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1. uvOD

Ples je prirodan odgovor tijela na glazbu. Djeca vec¢ u najranijoj dobi, pocinju
reagirati na glazbu pljeskanjem, ljuljanjem, poskakivanjem i slicno. Kako djeca
uglavnom vole ples, on nam moze posluZziti kao dobar poticaj za motivaciju djece za
bavljenje fiziCkom aktivnoScu.

Djeci svakako treba omoguciti svakodnevno vjezbanje, bilo na otvorenom ili u
zatvorenom prostoru, a ples je idealna motivacija jer djeca pozitivho reagiraju na
glazbu i samim time vjezbanje im postaje igra i zabava. Ples je jedan od kreativnih
nacina izrazavanja emocija, raspolozenja, misli, stavova, naj¢eS¢e uz pomoc glazbe.
Ono je izvrstan nacin razvoja motorickih i funkcionalnih sposobnosti, ali i razvoja
kreativnosti, socijalizacije jer je djeci kretanje uz glazbu spontana aktivnost. Plesom
se pozitivno utjeCe i na razvoj osjeCaja za ritam i glazbu opcenito te na razvoj
estetike, odnosno osjec¢aja za sklad i ljepotu pokreta. Prirodnim oblicima kretanja, na
kojima baziramo ples, mozemo pozitivno utjecati na veliki spektar sposobnosti
dje€jeg organizma. Kako bi bolje razumijeli funkcioniranje djecjeg organizma potrebno
je znati koje je najpovoljnje razdoblje za djelovanje na odredenom podrucju. Kada se
i kojom dinamikom razvija koStano- miSicni sustav? Kada djeca pocinju kontrolirati
pokrete?

Ovim radom zele se istraziti odgovori na pitanja koja se namecu kada se promislja o
u€incima koje ples donosi. Kakav je utjecaj plesa na motoricke i funkcionalne
sposobnosti? Kako utjeCe na socijalizaciju, na stav o sebi, na raspoloZenje? Koje su
morfoloSke promjene kod djece te potiCe li kognitivne procese i u kojem smjeru? Koje
su adekvatne metode u radu s predSkolskom djecom?

Stoga je cilj ovog rada utvrditi utjecaj plesa na razvoj motori¢kih, funkcionalnih i
kognitivnin  sposobnosti, socijalnog statusa, konativnih osobina li€nosti te na

morfoloSke karakteristike odnosno na sva antropoloSka obiljezja kod djece.



2. POKRET I RITAM

Pokreti u ranom predskolskom periodu su nekoordinirani i sluze ispravhom
izvrSavanju osnovnih pokreta. ,Pokret je psihiCka akcija koja se sastoji od senzornih
Ziv€anih podrazaja“, ,unutarnje akcije srediSnjeg ziv€anog sustava i vanjske kretnje“.
(Kosinac, 2011:95). Te vanjske kretnje dijete, za razliku od odraslog Covjeka, ne
moze voljno zaustaviti te je upravo to razlog izrazitom zanimanju za promatranje
kretanja kod djece. Prema Wallonu (1995) djecji pokreti su jedina aktivnost u kojoj
ono izrazava svoj psihi¢ki Zivot prije pojave prvih rijeci i razvoja govora. Pokret se
povezuje i s pojmom vremena jer pokret ima odredeno trajanje, odnosno, pocetak,
tijek i kraj (Kosinac, 2011).

Djeca mlade predskolske dobi (od tri do Cetiri godine) uglavnom su savladali osnovne
oblike kretanja kao Sto su hodanje, tr€anje, skakanje i poskakivanje, puzanje,
penjanje, bacanje, dizanje, noSenje, guranje, vucenje, i tako dalje. No, pokreti su im i
dalje usporeni i nedovoljno koordinirani u odnosu na prostornu orijentaciju pa treba
voditi raCuna o jednostavnosti pokreta i zadataka koji se stavlja pred njih. Djeca
srednje predskolske dobi (od Cetiri do pet godina) brZza su, spretnija i tocCnija.
Sposobniji su za izvodenje malo kompleksnijih pokreta. Starija predSkolska djeca (od
pet do sedam godina) mogu pratiti zahtjevnije vjezbe i kompliciranije pokrete jer
imaju bolju koordinaciju i bolju sposobnost kontrole pokreta (Cetini¢, Vidakovié¢
Samarzija, 2011).

Pokret i ritam usko su povezani kao i pokret i glazba, pjesma, kroz koju se iskazuje
odredena estetska komponenta. UsavrSeni pokret vise nije samo u bioloskoj funkciji,
ve¢ postaje naCin na Kkoji se izrazavaju emocije, zelje i osje€anja, na koji se
komunicira. Ples se kroz povijest koristio za obiljezavanje i slavljenje raznih dogadaja
i u razlicite svhe. Kroz sinergiju glazbe i pokreta koja djeluje opustajuce sluzio je kao
sredstvo relaksacije nakon ratnih pothvata. Plesom su se obiljezavali vazni dogadaji
poput sjetve, Zetve, rodenje djece, Zenidbe, smrti i sli¢no (Srhoj i Mileti¢, 2000).
.Pokret je postao neiscrpno sredstvo Covjekova fiziCkoga izrazavanja koji svojom
formom i kompozicijom omogucéuje beskonacan broj razliitih plesnih izri¢aja.”
(Sumanovié, Filipovié i Sentkiralji, 2000:42).



Slika 1. Djeca pleSu u kostimu pauka (fotografirala: Iva PeteSic)



3. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA

~2Antropoloska obiljeZja su organizirani i medusobno povezani sustavi osobina,
sposobnosti i motori¢kih znanja“ (Prskalo, 2001). Medu antropoloska obiljezZja
spadaju motoriCke, morfoloSke, funkcionalne i kognitivne sposobnosti, konativne
osobine i socijalni status.

Prema Prskalu (2001), ovako definiramo sljedec¢a antropoloska obiljezja:

,Latentne motoriCke strukture koje su odgovorne za gotovo beskonacCan broj
manifestnih motoriCkih reakcija, a moze ih se procijeniti i opisati zovemo motoricke
Sposobnosti.

Funkcionalne sposobnosti su sposobnosti organizma da odrzi homeostazu
oslobadanjem energije i pokrece specifitne funkcije odredenih dijelova organizma,
odnosno ,Funkcionalne sposobnosti su sposobnosti regulacije i koordinacije funkcija
organskih sustava.”

.Kognitivne ili spoznajne sposobnosti omogucuju primanje, prijenos i preradu
informacija, Sto se ostvaruje u kontaktu s okolinom.*®

Odgovor na pitanje o aktualnom stanju organizma, tj. aktualnom morfoloSkom
statusu Covjeka daju antropometrijske osobitosti. One su rezultat naslijeda i
prilagodbe na utjecaje razliCitih faktora kao $to su prehrana i viezbanje.

.Konativni faktori ili osobine li€nosti, posebno znacajni za razumijevanje i
predvidanje ponaSanja Covjeka u razliCitim situacijama, djelovanjem kinezioloskih
podraZaja mogu biti izmijenjene (unaprijedene).

“Socijalni status kao antropolosko obiljezje oznaCava kinezioloSku aktivnost koja

doprinosi socijalizaciji i resocijalizaciji.

3.1 Motoricke sposobnosti

Motoricke sposobnosti Cine: brzina, snaga, ravnoteza, gibljivost (fleksibilnost),
koordinacija, preciznost i izdrZljivost.
Utjecaj na motoricke sposobnosti ¢e biti veéi Sto je stupanj urodenosti manji i

obrnuto, Sto znaci da nece biti isti uinak na sve motoriCke sposobnosti.



Brzina
Brzina je definirana kao sposobnost izvodenja jednog ili viSe pokreta te

kretanja tijela u prostoru u sto kratem vremenu odnosno za najkrace vrijeme u danim
uvjetima (Prskalo, 2001). Prema Prskalu, brzinu dijelimo na: brzinu reakcije, brzinu
pojedinacnog pokreta, brzinu repetitivnih pokreta i brzina lokomocije. S obzirom da je
brzina sposobnost s visokim stupnjem urodenosti, na nju je moguce utjecati u vrlo
malom postotku (od 5 do 20 %) i to samo u odredenoj razvojnoj dobi. Osjetljiva
razdoblja za razvoj brzine su od 7. do 16. godine, a pogotovo izmedu 10. i 14.
godine. Razvojem brzine poboljSava se i kontrola pokreta, a s obzirom da je kontrola
pokreta u plesu izuzetno vazna treba se obratiti paznja i na usavrSavanje plesne
tehnike te razvoja relativhe snage kako bi se lakSe svladao otpor tjelesne tezine.
Primjer vjezbi za razvoj brzine za djecu izmedu Cetvrte i sedme godine:

- skokovi u poc€uénju (8to brze izvodenje)

- Skarice rukama gore-dolje; lijevo-desno

- Skarice nogama

Snaga
Snaga je rad obavljen u jedinici vremena, odnosno koliCina energije potorSena

u jedinici vremena (Prskalo, 2001). MoZemo je podijeliti na eksplozivnhu snagu,
jakosnu izdrzljivost, apsolutnu jakost, relativnu jakost, elasti¢nu ili pliometrijsku jakost
i repetitivnu snagu. Snaga je vrlo bitha motoricka sposobnost u plesu i to ponajvise
eksplozivna i repetitivna snaga. Eksplozivha snaga potrebna je kako bi $to brze i
lakSe premijestili tijelo iz jednog polozaja u prostoru u drugi, a najviSe dolazi do
izrazaja pri skokovima. Repetitivna snaga oznaCava izvodenje dugotrajnog
ponavljaju¢eg rada u kome vanjsko opterecenje ne prelazi 75% maksimalnih
mogucnosti i veZe se i sa izdrzljivoséu. Ona je u plesu bitha zbog velikog broja
ponavljanja pokreta u koreografiji.
Primjer vjezbi za razvoj eksplozivne i repetitivne snage za djecu izmedu Cetvrte i
sedme godine:

- sunozni poskoci naprijed

- sunozni poskoci u vis

- kratki sprintevi

- hodanje na prstima, petama

- podizanje na prste sunozno
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- hodanje CetveronoSke tako da je predniji dio tijela okrenut prema gore.

Gibljivost (fleksibilnost)

Pod pojmom gibljivost ili fleksibilnost smatramo sposobnost izvodenja pokreta sa
Sto veCom ampitudom. Maksimalna amplituda pokreta u odredenom zglobnom
sustavu je mjerilo fleksibilnosti (Prskalo, 2001). Ova motoricka sposobnost urodena
je 50 % Sto znaci da na preostalih 50% mozemo utjecati. Najpovoljnije razdoblje za
razvoj gibljivosti je izmedu 11 i 14 godina. Prema Prskalu, razlikujemo:

e aktivnu gibljivost - postiZzemo maksimalnu amplitudu pokreta uz pomoc vlastitih

sila miSica

e pasivnu gibljivost - dostiZzemo maksimalnu amplitudu pokreta uz pomo¢

utjecaja vanjskih sila

o statiCku gibljivost - opisujemo je kao mogucénost zadrZavanja postignute

amplitude pokreta

e dinamiCku gibljivost - sposobnost dostizanja maksimalne amplitude pokreta

visekratno

e lokalna gibljivost - mogué¢nost da u odredenim (topoloSkim) regijama

postiZzemo maksimalnu amplitudu pokreta

e globalna gibljivost - istovremena gibljivost viSe zlobnih sustava.

Za svakog plesaca gibljivost je izuzetno vazna kako bi se lijepo, jednostavno i fluidno
izrazio pokretom. Postoje razlike u stupnju gibljivosti izmedu muskog i Zenskog spola.
Prema (Cackovi¢, Oreb i Vlasié, 2013) istrazivanju koje su proveli Uzunovi¢, Kosti¢,
Mileti¢ (2009) ,...zakljuCeno je da varijabla za procjenu fleksibilnosti kraljeznice i
donjih ekstremiteta ima znacajnu prediktivnu vrijednost na uspjesnost plesne izvedbe
plesaclica, dok varijabla za procjenu fleksifilnosti ramena ima znacajnu prediktivhu
vrijednost na uspjeSnost izvedbe plesaca.”
Neke od metoda za razvoj gibljivosti su:
¢ metoda statiCkih naprezanja (pasivno istezanje)
¢ metoda dinamickih naprezanja (aktivno istezanje)
e metoda streching-vjezbi (jedan od nacina je provoditi kontrakciju i relaksaciju
istog dijela tijela odnosno iste skupine miSi¢a i ligamenata prije faze istezanja
(Prskalo, 2001).
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Ukoliko sve vjezbe izvodimo do granice uz izdrzaj maksimalne amplitude do
maksimalnih 20 sekundi izazvat ¢emo Ziv€ano-misiéne i biokemijske reakcije kojima
¢emo djelovati na razvoj fleksibilnosti.

Primjer vjezbi za razvoj gibljivosti za djecu izmedu Cetvrte i sedme godine:

otklon u stranu

- sjededi pretklon

- preponski sjed, pretklon

- sjededi, spojiti stopala i uhvatiti ih dlanovima te podizati koljena gore-dole

- lezedi na trbuhu, podizanje trupa

- lezedi na trbuhu, uhvatiti stopala podizuci trup i koljena od poda (tzv. kosara)

- sjededi, podizanje u mali most.

Slika 2. Most (fotografirala: lva PeteSic)

Koordinacija
Za ples, koordinacija je mozda najistaknutija motoriCka sposobnost i to ne bez

razloga. U plesu se koriste sloZeni plesni koraci pri kojima dolazi do izrazaja
sposobnost koordiniranja pokreta, a kroz ples se sama koordinacija i razvija.

Prema istrazivanjima dokazano je da je koordinacija, uz eksplozivhu snagu,
najvaznija motoricka sposobnost u plesu. (Uzunovi¢, Kosti¢ i Mileti¢, 2009; Vlasic,
Oreb i Le&¢i¢, 2009).
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Prskalo (2001) definira koordinaciju kao sposobnost upravljanja pokretima tijela koja
se ocCituje brzom i preciznom izvedbom slozenih motori¢kih zadataka, a naziva je i
motoriCka inteligencija. Na koordinaciju je mogu¢ utjecaj na samo 20%, Sto znacCi da
je oko 80% sposobnosti urodeno. Kako bi uspjesno rjeSavali zadatke u kojima se
manifestira koordinacija potrebno je uskladiti vise regulacijskih centara Ziv€anog
sustava s perifernim dijelovima sustava za kretanje. Koordinacija se razvija tako da
se u program sata uklju€e nove vjezbe s raznolikim strukturama kretanja te promijene
uvjeti rada ve¢ naucenih gibanja. Kako su vjezbe koordinacije dosta naporne za
Ziv€ani sustav, preporuCa se koriStenje metode ponaviljanja kako bi se osigurali
intervali odmora potrebni za obnovu energije. Da bi Sto viSe utjecali na razvoj
koordinacije potrebno je Sto ranije pocCeti s vjeZbama koordinacije jer je ona u izravnoj
vezi s tehnikom motori¢kog gibanja (Prskalo, 2001).

Cackovié, Oreb i Vlasi¢ (2013) su naveli podjelu vise oblika koordinacije
karakteristicne za sportski ples, no moze se primijeniti i na rekreacijski ples:

1. ,SPOSOBNOST IZVEDBE INTEGRIRANIH PROGRAMA POKRETA -
sposobnost da se gibanje izvodi kao cjelina i da se kao takvo prepozna kao
cjelina

2. SPOSOBNOST RJESAVANJA PROBLEMA KRETANJA - sposobnost
uporabe pokreta iz drugih plesnih izri€aja u cilju rjeSavanja nekih problema u
kretanju

3. SPOSOBNOST KORISTENJA INFORMACIJA O POKRETU - to je
sposobnost koja dolazi s koli¢inom i kvalitetom informacija o pokretu koje su
automatizirane i pohranjene u srediStu za pokret, s obzirom na stupan;j
iskoristivosti istih pri usvajanju novih struktura gibanja

4., SPOSOBNOST TJELESNE REALIZACIJE RITMICKIH STRUKTURA -
sposobnost oblikovanja i izvodenja gibanja u ritmi¢koj formi koja je u plesu
zadana ritmom glazbe pojedinog plesa

5. SPOSOBNOST USKLADIVANJA GIBANJA GORNJIH | DONJIH
EKSTREMITETA - gibanje nogu treba obogatiti gibanjem ruku, a ono se
razlikuje u trajanju, smjeru, prostoru, dinamici i tjelesnom obliku

6. SPOSOBNOST PRAVODOBNOSTI ILI “TIMIINGA™ - sposobnost izvedbe
pokreta u pravom trenutku

7. AGILNOST - sposobnost brze promjene smjera kretanja“.

13



Primjer vjezbi za razvoj koordinacije za djecu izmedu Cetvrte i sedme godine:
- sunozni poskoci naprijed, sunozni poskoci naprijed s odru¢enjem, sunoZzni
poskoci naprijed s uzru€enjem
- sunozni poskoci unatrag
- sunozni poskoci lijevo-desno, sunozni poskoci lijevo-desno s odrucenjem
- sunozni poskoci naprijed-nazad
- galopiranje naprijed
- galopiranje postrance, galopiranje postrance s uzru¢enjem
- hodanje Cetveronoske unaprijed ili unatrag
- hodanje Cetveronoske s prednjim dijelom tijela prema gore (naprijed i nazad)

- puzanje (sve vrste).

Ravnoteza
RavnoteZa je sposobnost odrZavanja tijela u odredenom polozaju pod
utjecajem gravitacije. Za plesace, ravnoteza je sposobnost koja je jako zastupljena i
pozeljna zbog konstantnih promjena polozaja u koreografiji. Postotak urodenosti je
oko 80 do 85 %, a najpovoljnije razdoblje za razvoj ravnoteze je od Cetvrte do desete
godine Zivota. Postoje dvije vrste ravnoteze: staticka i dinamicka ravnoteza. Staticka,
kako samo ime govori, oznacCuje odrzavanje ravnoteznog polozaja pri mirovanju, dok
dinamiCka ravnoteza oznacuje postizanje odredene pozicije pri gibanju na maloj ili
uskoj povrsini. Primjer statiCke ravnoteze bila bi odredena pozicija koju plesaC
zauzme, a primjer dinamicke bilo bi neko kretanje na poluprstima ili na jednoj nozi,
npr. rotacije odnosno piruete i sliéno (Cacékovié, Oreb i Vlasi¢, 2013).
Primjeri vjezbi za razvoj ravnoteze za djecu izmedu Cetvrte i sedme godine:
- prebacivanje teZine s noge na nogu
- ravnoteza na obje noge, stojeéi na poluprstima
- ravnoteza na jednoj nozi, stojeéi na punom stopalu
- ravnoteza na jednoj nozi dok drugu prednozZuju i vra¢aju u sunozni polozaj
(ljuljacka)
- iz slobodnog kretanja, zaustaviti pokret tako da se stoji na jednoj nozi i tako

odrzavati ravnotezZu.
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Slika 3. Odrzavanje ravnoteze (fotografirala: lva PeteSic¢)

Preciznost

Preciznost je genetski visoko uvjetovana sposobnost ciljanja i gadanja
staticnih ili pokretnih ciljeva koji se nalaze na odredenoj udaljenost. Dobra procjena,
kinestetiCki osjecaj i kinesteticka kontrola gibanja potrebni su za preciznu izvedbu
pokreta. lzvodenje preciznih pokreta pod kontrolom je vidnih informacija koje dolaze
iz objektivne stvarnosti i kinestetiCkih informacija koje se nalaze u memoriji i
receptorima. Temeljni uvjeti za visoku preciznost su dobra percepcija prostora i
lokalizacija cilja (Prskalo, 2001). U plesu, preciznost se odnosi na precizno izvodenje

pokreta.

|zdrZljivost

»1zdrzljivost je sposobnost obavljanja aktivnosti duZze vremena bez snizenja
razine njene efikasnosti“ (Zaciorski,1972 prema Prskalo, 2001).
U plesu, izdrzljivost se oCituje kroz sposobnost izdrzavanja napora kod pojedinih
koreografija, ali i samog uvjeZzbavanja koreografija koje zna biti izrazito naporno.
Cimbenici koji odreduju izdrzljivost su: aerobni i anaerobni kapacitet, psihicki
¢imbenici (motivacija, crte osobnosti), biokemijski (razgradnja masti, ugljikohidrata,
laktata i hormona) i biomehanicki €imbenici (tehnika i taktika) te motoricki
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(kratkotrajna, srednjotrajna i dugotrajna izdrzljivost te repetitivna snaga) (Prskalo,
2001).

3.1.1. Razvoj motorike

Pojam motorike dolazi od latinske rijeCi moto, motus $to oznacCava kretanje,
nagon, pokret, gibanje, nadahnuce. Potreba za kretanjem postoji od kada postoji i
Covjek, a naSe tijelo je gradeno za fiziCku aktivnost te mu je ona potrebna za ispravno
funkcioniranje. Kretanje predstavlja vaznu ulogu u odrzavanju ravnoteze i stabilnosti
izmedu ljudskog organizma i razine zdravlja. U kretanju sudjeluje cijeli organizam te
tako predstavlja sloZzen rad svih organa. Da bi se ostvario pokret potreban je
senzoricki poticaj unutar srediSnjeg ziv€anog sustava koji uzrokuje reakciju sustava
za kretanje.

U prve dvije godine djeteta vrlo je vazan razvoj motorike i bitno ga je poticati jer on
djeluje izravno i na psihicki razvoj i zato mozemo reéi da motoricki razvoj ima vrlo
vaznu zadacdu u ljudskom Zzivotu. Dijete, razvojem i ovladavanjem pokreta, stjeCe
odredenu samostalnost za zadovoljenje svojih potreba i ostvaruje mogucénost
komunikacije s okolinom i upoznavanjem prostora. Upravo je upoznavanje prostora
putem pokreta vazno za intelektualni razvoj (Kosinac, 2011). Predskolski uzrast
posebno je osjetljiv period za razvoj funkcije kretanja jer se u ovom periodu dogada
automatizacija navike kretanja, odnosno, ukoliko se dogadaju greske, one se takoder
duboko usaduju i kasnije ih je teSko ispraviti.
Razvoj motorike mozZe se promatrati u odnosu na Zivotnu dob djeteta tako da se
odreduju pravila razvoja motorike kojima se prati motoricki, ali i psihiCki razvoj
djeteta. Svako odstupanje od normalnog razvoja motorike znaci potencijalnu smetnju
u psihomotorickom razvoju djeteta.
Kosinac (2011) navodi da se razvoj motorike u ranoj razvojnoj dobi ,prati se kroz tri
komponente: ispitivanjem spontane pokretljivosti, pasivne pokretljivosti i ispitivanje
refleksa i reakcije.

1. ,Spontana pokretljivost procjenjuje se kroz dva elementa: koli€inu (koli€inu

spontanih pokreta) i vrstu pokreta (alternirajuci, asimetri¢ni, simetri¢ni i voljni)
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2. Pasivna pokretljivost daje obavijest o posturalnom tonusu i elastiCnosti
mekanih zglobnih struktura (ispitivanje otpora na pasivni pokret, ispitivanje
snage aktivnog otpora, mjerenje raspona pasivnog pokreta).

3. Refleksi i reakcije - ispitivanje refleksa i reakcija, kao i izbor tehnike, ovise o
djetetovoj dobi: neonatalno (od rodenja do navrSenog 28. dana Zivota),
vizualno, stati¢ko i dinamicko.“

Djecji pokreti u ranom djetinjstvu su nekoordinirani, na primjer, koordinacija pokreta
ruku i nogu pri hodu pravina je u samo 10% trogodidnje djece, 50%
CetverogodiSnjaka te 80% SestogodiSnje djece. Plesom utje€emo na razvoj

koordinacije, tj. pokretima koji ukljuuju simultano pokretanje dva razliCita dijela tijela.

3.1.2. Utjecaj plesa na motoricke sposobnosti

Moze se zakljuciti da se plesom utjeCe na sve motoriCke sposobnosti, najvise
utjecaja ima na gibljivost, koordinaciju i ravnotezu. U radu LadesSi¢ i Mrgan (2007)
nalazi se popis mnogih istrazivanja koji dokazuju utjecaj plesa na motoricke
sposobnosti. Na primjer, navode rad Mathews-a iz 1954. godine koji je dokazao da
moderni ples ima velik utjecaj na generalnu motoricku sposobnost, rad Schwartzova
(1939) koji je dokazao pozitivan utjecaj na razvoj i odrzavanje brzine, snage i
izdrzljivosti, zatim Gruen iz “New York City Company”, koji je 1955. dokazao da se u
prvoj godini plesnog treninga moze utjecati na ravnotezu. Prema Bannettu (1956)
narodnim se plesovima razvija snaga nogu te izdrZljivost. ,Ples utjeCe na Cinitelje
tielesne pripremljenosti poput izdrzZljivosti, snage, fleksibilnosti, tjelesne kontrole,
agilnosti, koordinacije i ravnoteze“ (Duggan,1956). U istrazivanju Drop&ova (1986) je
ukazano da razvoj motoriCkih dimenzija i kretnog stvaralastva, a Bezjak (1971) je
ustanovila da je snaga u stanovitoj korelaciji s plesom dok koordinacija i brzina su u
nesto manjoj, ali joS uvijek u znakovitoj korelaciji. Utilitarnost plesa u razvoju
ravnoteze potvrdili su Shick, Stonewr i Jette (1983).

LadesSi¢ i Mrgan (2007) takoder navode citat Oreba koji tvrdi da je ,ples jedna od
najprimjerenijin aktivnosti za rad s djecom predskolske dobi, prije svega jer ima
znatan pozitivan utjecaj na razvoj brojnih sposobnosti kod djece, kao osjecaj za
ritam, osjeCaj za pokret, ljepotu izvodenja pokreta, njihovu sposobnost vizualizacije

vlastitog polozaja u skupini, ali prije svega plesom razvijamo bazi¢ne motoriCke
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sposobnosti kao sto su: fleksibilnost, snaga, ravnoteza, brzina i koordinacija. Vrlo je
vazno da ovu vrstu sadrzaja prilagodimo dobi i interesu djece, ne samo zbog
postizanja optimalnog razvoja kod djeteta, ve¢ i zbog kreiranja ugodnog okruzZenja u

kojem ce se dijete dobro osjecati.”

3.2 Funkcionalne sposobnosti i njihov razvoj

Funkcionalni potencijal odreduje se aerobnim i anaerobnim energetskim
procesima pri ¢emu su jedan od ta dva energetska izvora u dominaciji pri radu
odredenim intenzitetom. U aerobnom energetskom sustavu ugljikohidrati i masti se
sagorijevaju uz prisutstvo kisika, a anaerobni energetski sustav razgraduje glukozu
do mlije¢ne kiseline bez prisutstva kisika. Dug kisika naziv je za onu koliCinu kisika
koju organizam nadoknaduje pri zavrSetku rada na temelju enegetskih potreba u
anaerobnim uvjetima. Maksimalni dug kisika pokazatelj je anaerobnih mogucnosti
energetskog mehanizma. Metode koje se koriste kod razvoja funkcionalnih
sposobnosti su metode za razvoj anaerobnih moguénosti i metode za razvoj aerobnih
mogucnosti. Anaerobne mogucnosti podrazumijevaju rad kratkog trajanja (od 3 do 8
sekundi) ali visokog, gotovo marginalnog intenziteta Kkoji razvija alaktatnu
komponentu dok se laktatna komponenta razvija intenzitetom rada blizu 90-95% od
maksimalnog s tim da se on smanjuje tijekom rada. Intervali odmora kod treninga za
alaktatnu komponentu mogu biti kraéi (do tri sekunde), a jedna serija ne bi trebala
prelaziti pet ponavljanja. Kod razvoja laktatne komponente intervali rada provode se
kroz raspon od 20 sekundi do dvije minute, a intervali odmora skracuju se od 5 do 8
sekundi do 2 do 3 sekunde. Maksimalan broj ponavljanja je Cetiri, a odmor izmedu
serija treba biti duZi (od 15 do 20 sekundi) radi odstranjivanja laktatnog duga kisika.
Potreban je oprez s obzirom na specifiCcnosti dje€jeg organizma, odnosno
nesavrsenost kod eliminacije produkata anaerobne razgradnje.

Aerobne mogucénosti se razvijaju radom u kontinuitetu radi razvoja dugotrajne
izdrzljivosti. Kako bi se izbjeglo prelazenje anaerobnog praga, frekvencija pulsa
trebala bi iznositi maksimalno 160 otkucaja u minuti. Interval rada se sastoji od
kraceg trajanja u submaksimalnom intenzitetu, a interval odmora traje do dvije

sekunde kako ne bi smanijili broj otkucaja ispod 120/po minuti (Prskalo, 2001).
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Frekvencija disanja inacCe je veca kod djece nego kod odraslih, a diSni volumen je
manji pa tako i pri tjelesnom opterecenju gdje maksimalna frekvencija disanja iznosi i
do 70 udisaja u minuti.

ugljikohidrata. Kao parametar za utvrdivanje energenata, koji sluze kao glavni izvor
energije kod odredene aktivnosti, najceSCe se koristi omjer respiracijske izmjene
(RER). On predstavlja omjer koli€ine izdahnutog ugljicnog dioksida i potroSenog
kisika, tako Sto dobivene nize vrijednosti upucuju na bolje iskoriStavanje masnih
kiselina. Kod djece su, primjerice, vrijednosti RER-a izrazito manje nego u odraslih
osoba i to pri submaksimalnom opterecenju, $to znaci da djeca viSe iskoriStavaju
masne kiseline od ugljikohidrata.

Kada govorimo o utjecaju plesa na funkcionalne sposobnosti kod djece, ne moze se
utvrditi sa sigurnoscu. Djeca prolaze kroz razne faze rasta i razvoja i teSko je odrediti
radi li se o izravhom utjecaju samog vjezbanja, odnosno u ovom slucaju, plesa na
promjene ili se radi o posljedici rasta i razvoja dje€jeg organizma (MiSigoj-Durakovic,
2008).

3.3 Utjecaj plesa na kognitivne sposobnosti

Kognitivne, intelektualne ili spoznajne sposobnosti sluze za primanje, prijenos
i preradu informacija koje se ocCitavaju pri kontaktu s okolinom. SrediSnji ziv€ani
sustav upravlja svakom od motorickih sposobnosti kroz odgovarajuce mehanizme.
Postoji pretpostavka da postoji veza izmedu motori¢kih i kognitivnih sposobnosti koja
utjieCe na generalni faktor sposobnosti. Dok se dokazuju ove gore navedene
pretpostavke, koje svakako treba uzeti u obzir, svako tjelesno vjezbanje, pa i ples,
osim na razvoj motoriCkih sposobnosti poti€e i razvoj kognitivnih sposobnosti. Sibley i
Etnier (2003) utvrdili su da postoji povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i kognitivhog
funkcioniranja $to znaci da tjelesna aktivnost pozitivno utje€e na proces ucenja i to
ne samo motori€kih i teorijskih kinezioloskih informacija (Prskalo i Sporis, 2016).
Na satu plesa razvijaju se kognitivne sposobnosti pri svakom u¢enju novih motorickih
znanja, odnosno novih plesnih koraka. Razvija se pamcenje, brzina percepcije,
sposobnost povezivanja cjelina i slicno. Kroz vjezbe i plesne igre koje zahtjevaju

koriStenje maste razvija se vizualizacija kao sposobnost stvaranja slika unutar naseg
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uma. PrenoSenjem usmenih naputaka razvija se verbalno razumijevanje i logicko

procesiranje.

3.4 Morfoloske karakteristike

MorfoloSke karakteristike nam odgovaraju na pitanje o trenuthom morfoloSkom
statusu Covjeka kao rezultatu naslijeda, ali i prilagodbe na vanjske utjecaje, posebno
vjezbanja i prehrane. Kako je djeCji organizam podlozan promjenama i utjecaju
okoline zbog svoje plasti¢nosti, tu €injenicu mozemo pravilno iskoristiti i utjecati na
pozitivne promjene antropometrijskin osobitnosti. Od izuzetne je vaznosti pravilno
opteretiti miSicno-ligamentarni sustav i pravilno dozirati podrazaje koji su zaduzeni za
drzanije tijela i rast i razvoj kosti. Ono na Sto tjelesno vjezbanje, pa tako i ples, nema
utjecaja, je visina tijela, ali mozemo potaknuti bolji odnos izmedu misicne, koStane
mase i potkoZnog masnog tkiva. Najveci u€inak ima na odnos misiénog tkiva prema
ukupnoj masi tijela. Postotak masnog tkiva kod djece u dobi od Sest do osam godina

je za djeCake od 13 do 15 %, a za djevojCice od 16 do 18 %.

3.4.1. Kosti i misiéi u djece predskolske dobi

Djecji kostur je plastiCan, a zbog svog sastava mnogo je meksSi od kostura
odraslih. PlastiCnost organizma odnosi se na njegovu sposobnost mijenjanja s
obziorm na uvjete. Sadrzi veéi postotak vode, a manji postotak mineralnih tvari te je
njihov rast i razvoj usko vezan za rad miSi¢a koji ga stimuliraju (Prskalo, 2001).
Kraljeznica je posebno osjetljiva u razdoblju izmedu Seste i sedme godine djeteta.
Podlozna je deformacijama i funkcionalnim poremecajima te u tom razdoblju tek
zapocinje formiranje kostanih nastavaka. Unato€ njezinoj iznimnoj sposobnosti da
izdrZi velika opterecenja, treba biti oprezan jer i sasvim mali poremecaji mogu dovesti
do nepravilnog ili nejednakog rasta tijela kraljeSaka te se onda suoCavamo s
problemima poput skolioze, lordoze, kifoze, itd. Da bi sprijecili takve ozljede bitno je
djelovati preventivno, tj. dobro pripremiti tijelo (u ovom slu€aju kraljeZnicu) na napore

(zgrijavanjem) i nauciti pravilne tehnike podizanja tereta i sli¢no.
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U plesu se treba staviti veliki naglasak na pravilno zagrijavanje tijela kako bi se
sprijeCile ozljede, izmedu ostalog, i na kraljeznicu koja je nosioc cijelog tijela, ali i na
postavljanje pravilne posture, takoder u svrhu minimalizacije povreda.

Misicna masa u djeteta predskolske dobi iznosi oko 27 % te raste do 43% u odrasla
Covjeka. Vaznost miSica je viSestruka: bitni su za pravilno drzanje tijela, vrse
pokretanje tijela, u njima se stvara veci dio energije tijela te oblikuju tijelo. Pravilnim
podrazajima doprinosimo jaCanju miSi¢no-ligamentarnog sustava koji je odgovoran
za drzanije tijela te pravilnom rastu i razvoju kosti (Kosinac, 2011). Kod djece se prvo
razvijaju veée misiéne skupine, a potom one manje (Cackovi¢, Oreb, VlIasi¢, 2016).
Zamor miSi¢a nastaje kada dode do neravnoteze izmedu rada i stupnja metabolickih
procesa u misi¢nim vlaknima. Zivéani impulsi se i dalje prenose, ali su kontrakcije sve
slabije (Kosinac, 2011). Treba naglasiti da se djecji organizam brze umara te su

potrebni Ces¢i periodi odmora.

3.4.2. Utjecaj plesa na morfoloske karakteristike

Sljedece istrazivanje provedeno je u sklopu pilot-istrazivanja dr.sc. Zdenka Kosinca o
morfoloskim i motori¢kim promjenama u SestogodiSnje djece tretirane programiranim
tielesnim vjezbanjem. Cilj istrazivanja bio je utvditi koje promjene su se dogodile kod
djece od Sest godina uz redovan program tjelesnog vjezbanja u trajanju od tri
mjeseca. Na uzorku od 116 SestogodiSnjaka, od Cega 60 djevojCica i 56 djeCaka
rezultat je pokazao da tromjeseéno vjezbanje, osim na malu redukciju potkoznog
masnog tkiva (kod djevojcica), nije imalo poseban utjecaj na antropometrijske
osobitosti. Promjene koje se jesu dogodile (promjene u visini, tezini) vjerojatnije je da
su rezultat sazrijevanja. (Kosinac, 2011.)

Ovo istrazivanje govori da tjelesno vjezbanje pa tako i ples ne mozZe bitno utjecati na
promjenu morfoloSkih znacajki, Sto ne znaci da ne moze uopce. Na primjer, prema
Bannettu (1956) sportski ples dijeli prvo mjesto s plivanjem kao aktivnost kojom se
utje€e na transformaciju kod osoba Zzenskog spola (Ladesi¢, Mrgan, 2007.).

Najvece promjene dogadaju se kod onih znacajki koje su manje urodene, a najmanje

ili nikakve promjene kod onih visoko urodenih znacajki.
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3.5 Utjecaj plesa na konativne osobine li¢nosti

Osobine licnosti ili konativni faktori omogucavaju predvidanje i razumijevanje
ponaSanja pojedinca u pojedinim situacijama. Li¢nost je vazan Cimbenik u sportu i
djeluje na rezultate u velikoj mjeri. KoliCina samopouzdanja, natjecateljski duh, trema,
kolegijalnost, moguc¢nost koncentracije, ambicioznost, itd,.. sve Cine dio osobnosti
pojedinca. Kako bi bolje razumjeli ponasSanje Covjeka u pojedinim situacijama,
odnosno, Covjekovu sposobnost prilagodbe na novonastale situacije, Momirovi¢ i
Ignjatovic (1997) predstavili su kibernetiCki model li¢nosti koji opisuje razliite
konativne regulatore koji osiguravaju prilagodbu Covjeka na vanjske i unutarnje
uvjete okoline tako da reagiraju na odredenu vrstu problema proizvodeci to€no
odredeni skup reakcija, odnosno specificno ponasanje. ,Pretpostavlja se da postoje
sljedeci konativni regulatori: regulator obrane, regulator napada, regulator organskih
funkcija, regulator aktivteta, regulator cjeline li€nosti, regulator socijalnih odnosa
licnosti“ (Horga i Sabioncello, 1993).

,Djelovanjem kinezioloSkih podrazaja osobine li€nosti mogu biti unaprjedene®
(Prskalo i Sporis, 2016).

3.6 Utjecaj plesa na socijalni status

Opce je poznato da socijalno okruZenje odreduje smijer socijalizacijskog
procesa koji kreCe vec¢ od ranog djetinjstva, a nastavlja se kroz cijeli Zivot. Dijete ucCi
prve rijecCi, to jest jezik, uCi vrijednosti druStva koje ga okruzZuje, kao i drustvene
norme i obrasce okoline ve¢ u prvoj fazi socijalizacije, tzv. ranoj primarnoj
socijalizaciji. Sljedece faze primarne socijalizacije nastavljaju se kroz osnovnu $kolu,
sportske i sliéne klubove, itd... Covjek je po definiciji drustveno biée i kao takvo, pod
utjecajem drustva, Covjek se mijenja i oblikuje.

Prema MiSigoj-Durakovi¢ (1999), djeci tjelovjezba doprinosi sadrzajnosti i
dinami€nosti u svim fazama socijalizacije. ,UCenje vjesStina i usvajanje vrijednosti i
stavova preko kojih se mlada osoba uzivljuje u uloge koje je oCekuju u Zivotu,
neodvojivi su od osoba i institucija bitnih u tom procesu socijalizacije”. Naglasava da
je obitelj ta koja ima glavnu ulogu za uklju€ivanje djece u kinezioloSke aktivnosti, bas

kao Sto je odgovorna za razinu odgoja i obrazovanja koje Ce dijete dobiti. Isto tako,
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dvostruke su dobrobiti od ukljuCivanja djece od strane obitelji u tjelesne aktivnosti.
Koliko omogucivanje tjelesnog vjezbanja utjeCe na socijalizaciju djece, toliko utjeCe i
na socijalizaciju roditelja. Osim obitelji, vaznu ulogu u procesu ukljucivanja djece u
tielesne aktivnosti ima i drustvo, tj. skupina vrSnjaka. Prijatelji, Skolski kolege, drustvo
iz ulice utjeCu u velikoj mjeri o izboru sporta, tjelesne ili neke druge aktivnosti.

Sport pa tako i ples, mogu biti rekreativne, ali i kompetitivhe aktivnosti koje sigurno
doprinose razvoju pojedinca. Kako natjecanje utjeCe na razvoj djeteta opisuje
MiSigoj-Durakovi¢ (1999): Djecje igre su Cesto kompetitivne i tu djeca dobivaju uvid u
bit natjecanja u sportu (plesu), ali i Zivotu opcenito. Igre ovise o dobi djeteta pa tako s
godinama igre postaju kompleksnije i zahtjevnije. One djecu podu€avaju drustvenim
pozivima i aktivnostima, ali i: ,vjeStinama i individulanim postignu¢ima, spolnim
podjelama uloga i osobnim potrebama, neovisnosti, emocijskom izrazavanju i
mentalnim reakcijama. Zatim, one im omogucavaju upoznavanje s normama i
ulogama odredenih institucija u socijalizacijskom procesu. | posljednje, igre i
sportske aktivnosti osposobljuju dijete u pozeljnim uvjetima za ucinkovito snalazenje
u interakciji s okolinom i u€e ga snalaziti se u kompeticijskim okolnostima®“.

Medutim, brojni istrazivaci se trude dokazati u€inke socijalizacije, no istrazivanja nisu
ponudila to¢ne dokaze o izravhom ucinku tjelesne aktivnosti na socijalizacijske i
resocijalizacijske procese. lako, prema Bannettu (1956) narodnim se plesovima
postize visok stupanj socijalizacije (LadeS$i¢ i Mrgan, 2007). Ono po ¢emu bi se
trebao vidjeti utjecaj tjelesnog vjezbanja je, na primjer, smanjenje delinkvencije,
Zlouporabe droge te veéi stupanj inteligencije, no to su teSko dokazive pretpostavke.
No, to §to nema to€nih empirijskih dokaza, ne znaci da pozitivnih u€inaka nema, oni
se ipak mogu ,vidjeti“ kroz zajedniCko promatranje svih sudionika socijalizacijskog
procesa. Ono §to preostaje, kroz iskustva u radu, moze se jedino vjerovati u dobrobiti
tielesnog vjezbanja koji se odnose na socijalizaciju, a to su da ,kontinuirano tjelesno
vjezbanje, osim pozitivnih medicinskih ima i blagotvorne ucinke, tj. da Cini ljude boljim

i prilagodljivim* (MiSigoj-Durakovi¢, 1999).
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Slika 4. Nastupi kao dio procesa socijalizacije (fotografirao: Foto Luigi, arhiva Udruge Foliot)
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4, KARAKTERISTIKE SATA PLESA U PREDSKOLSKOJ DOBI

Ovisno o dobi djece sat plesa prilagodavamo vremenski i glazbeno te pazimo
na razinu tehniCke zahtjevnosti izvodenja pokreta. TrogodiSnjaci imaju kratko vrijeme
paznje i koncentracije stoga bi vjezbe, odnosno pokreti trebali biti jasni, zanimljivi, a
sveukupno vrijeme trajanja vjeZbanja kratko. DuZina trajanja ovisi o zainteresiranosti
djece i odgajateljevoj mogucnosti motivacije. Djecu mlade predSkolske dobi (do Cetiri
godine) treba pustiti da se spontano priklju€e, bez forsiranja. Kako bi zadrzali paznju
djece Sto dulji period, pozeljno je da se vjezbe brzo izmjenjuju te da budu u okviru
njihovih tjelesnih moguénosti. Ukoliko su vjezbe prezahtjevne ili pre repetitivhe, djeca
vrlo lako izgube koncentraciju, a nama je cilj $to dulje je zadrzati.

Djeca starijeg predskolskog uzrasta vole imitirati, lakSe prate pokrete i uskladuju ih s
glazbom. Uz malo vjeZbe lako koordiniraju i uskladuju pokrete ruku i nogu. Za razliku
od mladeg predskolskog uzrasta duze drZe koncentraciju, ali isto treba paziti na
dinami¢nost izmjene vjezbi i svakako da budu Sto zanimljivije jer ¢e o tome ovisiti
trajanje. Kako bi djeci vjezbe bile zanimljive mogu se Koristiti asocijacije, odnosno,
imitacije svega $to ih okruZuje i $to bi njima bilo blisko (Zivotinje, radnje, prirodne
pojave,..). U primjeru sata plesa koji se nalazi u jednom od sljedecih poglavlja bit ¢e
navedeni primjeri. U svakoj dobnoj skupini treba voditi raCuna o izmjenama pauza i
perioda aktivnosti iako Ce, naj¢eSce, djeca sama pokazati kad im je dosta. No, kako
bi sprijeCili potpuni prekid sata uslijed nedostatka vremena za osvjezenje, trebalo bi
pravovremeno reagirati i dati djeci pauzu kako bi se odmorili i osvjeZili te zatim

nastaviti dalje sa sadrzajem.
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FotgrLuigi

Slika 5. Koreografija Leptiri; djeca se s veseljem uzivljavaju u uloge (fotografirao: Foto Luigi;

arhiva Udruge Foliot)

4.1 Plesni elementi u radu s predSkolskom djecom

Plesni elementi mogu se koristiti kao dio sata tjelesnog vjezbanja, kao
samostalna aktivnost ili kao glazbeno-pokretna igra. Ovisno o cilju i zadac¢i sata
tielesnog vjezbanja plesni elementi mogu se primijeniti kroz sve njegove dijelove. U
uvodnom i uvodno-pripremnom dijelu sata kojima je cilj dobro zagrijati tijelo i
pripremiti organizam i sve njegove funkcije za daljnju aktivnost, koriste se dinamicki
pokreti koji uklju€uju brzo hodanje, tr€anje, poskoke, figurativno kretanje i sli¢no.

U pripremnom dijelu sata koriste se vjezbe ruku, nogu, trupa s funkcijom oblikovanja
tijela i pokreta te koordinacijskom pripremom. Kretnje veceg intenziteta koriste se u
glavnom dijelu sata, a to mogu biti: razni poskoci, skokovi, okreti, kretanja povezana
u raznim kombinacijama i smjerovima S§to iziskuje vecu pozornost i aktivnost
psihomotornih centara, ali i centra za percepciju i paznju, zatim pozicije ruku i nogu
koje se koriste u baletu i slicno. Vjezbe, igre i kretnje slabijeg intenziteta biramo za
zavrsni dio sata. Cilj nam je umiriti organizam i sve njegove funckije dovesti u
pocCetno, tj.normalno stanje pritom stavljajuéi naglasak na korektivni ucinak i

opustanje (Kosinac, 2011).
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4.2 Metodicke smjernice na satu plesa u predskolskoj dobi

Uc€enje pokreta uz glazbu je samo jedan dio sata plesa. Kvalitetan sat koji se
ne fokusira samo na puko ucenje plesnih koraka nego ima viSe cilieva u smislu
razvoja Sto veéeg broja motoriCkih i funkcionalnih sposobnosti, socijalizacije djece i
sli¢no. Sat bi trebao sadrzavati:

1. Uvodni dio sata/zagrijavanje
2. Pripremni dio sata

3. Glavni dio sata

4. Zavrsni dio sata.

Uvodni dio sata ima za cilj pripremiti i zagrijati organizam za napor koji slijedi.
Zadace ovog dijela sata su: stavljanje u pokret sve dijelove tijela i dobro pripremiti
organizam za daljni rad te stvaranje ugodne atmosfere na satu. Mogu se Koristiti
dinami¢ne igre, ve¢ postoje¢e (Ledena baba, Ribar i ribice, Lovice i sli¢no) ili ih
mozZzemo sami izmisliti (primjer sata plesa za uzrast od 4 do 7 godina). Osim
koriStenja igara u uvodnom dijelu sata mozemo korisiti i hodanje sa zadacima, tréanje
sa zadacima i sli€no pri ¢emu utjeCemo na razinu motorickih znanja i postignuca.
PotiCe se suradnja i pomaganje medu djecom.

U pripremnom dijelu sata izvodimo opc¢e pripremne vjezbe kojima je cilj
funkcionalno pripremiti lokomotorni sustav, razvijati motoricke i funkcionalne
sposobnosti. Opce pripremne vjezbe izvode se od glave prema dolje te je pozeljno
svakoj vjezbi dati naziv koji opisuje radnju kako bi djeci bile Sto zanimljivije, na
primjer: tik tak (oponaSamo glavom sat tako $to je pomic¢emo lijevo-desno), vjetar
njiSe grane (ruke uzru€imo i radimo otklon lijevo desno),...

U glavnom dijelu sata fokusiramo se na tehniku koju zelimo da djeca svladaju
(odredena kretanja, skokove, okrete, plesne pozicije nogu i ruku i slicno) te plesne
korake. U prvom dijelu glavnog sata obi¢no se izvode pokreti kojima Zelimo nauditi ili
usavrsiti neko gibanje. Kako bi zadrzali paznju djece, pozeljno je da sve vjezbe budu
prilagodene njihovim mogucénostima te da se Sto je viSe moguce koriste asocijacije
odnosno imitacije. Tako Ce djeci biti zanimljivo, a i s lakocom se usvojiti pokret. Kod
izbora vjezbi, osim §to moramo voditi raCuna o djecjim mogucnostima, bitno je prvo
uciti jednostavne i Sto lakSe vjezbe koje ¢emo postepeno nadogradivati s tezim i

kompleksnijim vjezbama. U drugom dijelu glavnog sata uci se koreografija. Koraci
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moraju biti jednostavni za izvodenje, moraju se logiCki nadovezivati i biti djeci
zanimljivi.
Zavrdni dio sata mozZe se iskoristiti za razgovor, motivaciju, vodenu

vizualizaciju, vjezbe disanja ili igre slabijeg intenziteta.

4.3 Osnovni plesni elementi i psihomotori¢ka obiljezja djece

Uspravan stav

Plesom se poti€u posturalni refleksi koji na kraju rezultiraju stvaranjem navike lijepog
i pravilnog drZzanja €¢ime se pridonosi estetici izgleda, ali i onome mnogo bitnijemu -
zdravlju. Uspravno drzanje rezultat je bioloSkog razvoja Covjeka i vazna je karika pri

radu i vjezbanju pa tako i plesu.

Hodanje
Kao osnovni oblik kretanja i osnova za druge oblike kretanja (tréanje,skokovi)

hodanje je prirodni oblik promjene mjesta, odnosno pomicanja u prostoru. ,U plesu je
hodanje u izvjesnoj mjeri stilizirano. Pravilan osjeCaj prenoSenja tezine razvija se
raznim ritmi¢kim i metriCkim oblicima. Hodanje nam sluZi da bi se iskazali razni oblici
ritma i tempa (polagano, srednjom brzinom, vrlo brzo, ujednaceno, promjena brzine i
sl.), a hodanje pruza mogucénost razliCitog dinamic¢kog izrazavanja (lako, s
naglaskom, snazno)." (Kosinac, 2011:178). Osnovne aktivnosti koje koristimo u cilju
razvoja koordinacije i koordiniranog pokreta stopala i donjih udova su iskoraci u
stranu, unatraske, naprijed i razliCita brzina iskoraka. Kod fokusa na koordinaciju
ubacujemo i rad gornjih ekstremiteta koji se uskladuju s radom donjih ekstremiteta
(npr. skok-raskorak i pokreti rukama u raznim pravcima).

Kako bi znali $to oCekivati od djeteta i koje su njegove moguénosti s obzirom na dob
bitno je znati:

Dijete od dvije do dvije i pol godine moZze vrlo kratko stajati na prstima te tr¢i punim
stopalom i kratkim koracima. Od dvije i pol do tri godine, dijete moze stajati na jednoj
nozi nekoliko sekundi, mozZe skociti s prve (najdonje) stube te se penjati po stubama
koristeCi noge naizmjeni¢no, ali jo$ uvijek spajaju¢i noge na svakoj stubi. Nakon trece
godine dijete je sposobno prohodati prostoriju na prstima, joS uvijek tréi ravnih
stopala te se penje i silazi stubama koristeci jednu po jednu nogu. Moze poskociti pet
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do deset puta objema nogama i dva do pet puta na jednoj nozi. Nakon pete godine

moze poskociti mijenjajuci noge i moze skociti u zrak do sedam centimetara.

Trcanje

U plesu se trCanje koristi samo kao preinaka hodanja za npr.brzu promjenu mjesta, a
osnovna zadaca je da djeluje lijepo i uskladeno. Djeca nakon polovice tre¢e godine
pocCinju kontrolirati zaustavljanje i okretanje prilikom tr€anja, nakon Cetvrte godine
pokuSavaju galopirati, no bezuspjesno, a tek nakon pete godine pocinju galopirati te

po Zelji mogu poceti i prestati trcati.

Poskoci

,Osnovno obiljezje poskoka je da je kretanje poticajno od stopala prema tezistu, pri
cemu se tijelo odvaja od tla jednom ili objema nogama. MiSici Citavog tijela su pri
tome lagano napeti, a posebice su optereCeni opruZivaCi (ekstenzori) nogu.”
(Kosinac, 2011:179). Intenzitet poskoka je slabiji od samih skokova, a samim time su
i lakSi za izvodenje. UnatoC tome, aktiviraju cijeli organizam i mozemo ih izvoditi na
razne nacCine (u mjestu, s pomicanjem u prostoru, pojedinaéno, u parovima i
skupinama). Djeca ih u pravilu vole, a kao dodatni poticaj moze se iskoristiti poticaj
oponasanja nekih zivotinja (zec, klokan,...). KoriStenje ruku ovisno je o svrsi skoka ili

poskoka, ali se naj¢esc¢e koriste tako da potpomazu u izvodenju skoka ili poskoka.

Skokovi

~okokovi su veoma dinamicna i intenzivha kretanja, pri kojima se, aktiviranjem
odredenog broja ziv€ano-miSiénih jedinica proizvodi snaga i tijelo odvaja od tla i
pomicCe u prostoru. U sustini skokovi sadrze: odraz, let iznad tla i doskok.“ (Kosinac,
2011:179). Najbitniji dio skoka je naglasak vertikalno u vis, odnosno da se impuls
odraza usmjerava u vis prema tezistu tijela. Kao i kod poskoka djeci su zanimljivi
skokovi koji imitiraju zivotinje (konj, Zaba, jelen, macka,..) te ih rado izvode. Skokovi
se mogu izvoditi s jednom nogom ili s obje noge. Kod skokova dolazi do izrazaja
eksplozivha snaga te koordinacija, ve¢a razina motoriCkog znanja i motorickih
postignuca.

Najbitnija stavka kod stajanja,odnosno poskakivanja na jednoj nozi je centar za

ravnotezu. ,Buduci da se posturalni refleksi i reakcije ravnoteze u djece uspostavljaju
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relativno rano, to se drzi da su plesovi i plesno-ritmiCke strukture odlicno sredstvo za
njihov razvoj.“ (Kosinac, 2011:179).

Svako kretanje uvjetovano je djelovanjem centra za ravnoteZu. Zadatak centra za
ravnotezu je da uspostavi i odrzi ravnotezu. Kako bi razvijali nas centar za ravnotezu
pozeljno je izvoditi vjezbe kojima bi produljivali vrijeme ostanka tijela u ravnotezi.
.Vjezbe ravnoteZze aktiviraju miSi¢no-zglobne osjete, razvijaju sposobnost
balansiranja, osjecCaja prostora, ali i oblikuju stavove, polozaje i kretanje.” (Kosinac,
2011:179).

4.4 Specificnosti rada s djecom predskolske dobi

PredSkolska djeca vrlo su emotivno povezana s roditeljima te ponekad to
negativno utjeCe na rad u grupi. S druge strane, rad u grupi djeci omogucava
socijalizaciju koja im je potrebna i kojom se zadovoljava potreba za komunikacijom s
drugom djecom (Cackovié, Oreb i VIasi¢, 2016).

Djeca od tre¢e do Cetvrte godine vole oponas$ati te to treba iskoristiti kao poticaj i u
svakom trenutku, bilo opisa vjezbi ili pokreta, Kkoristiti asocijacije i imitacije
(vremenskih pojava, Zivotinja, osjecaja, i slicno). Imaju nevjerojatnu sposobnost
uzivljavanja u likove i vrlo pozitivno reagiraju na takav nadin demonstracije. Bujna
masta isto je jedna od karakteristika djece u toj dobi pa je treba prepoznati i iskoristiti.
Vjezbama vizualizacije, igrama tipa ,SliCice,sliCice” i sli€no razvija se masta i
proSiruju se spoznaje. S mladom predskolskom djecom treba biti strpljiv, treba ih se
dovoljno motivirati da se priklju€e i imati na umu da je bolje da vjezbaju po svome
nego da uopce ne vjezbaju. Sva djeca u grupi trebala bi raditi istu vjezbu kako ne bi
izgubila koncentraciju. Imajuci u vidu kratak period koncentracije, vjezbe bi se trebale
brzo izmjenijivati, kao i periodi rada i odmora (Cackovié, Oreb i Viasi¢, 2016).

Djeca od pete do sedme godine lakSe usvajaju i drze se pravila za razliku od
Cetverogodisnjaka. Bolje razumiju cilj odredene vjezbe i lakSe izvrSavaju zadatke.
Pokreti su im kontroliraniji, imaju dobru ravnotezu i koordinaciju pokreta. Vidi se
razvoj motori¢kih sposobnosti i razlika u sposobnostima kod djevojCica i djeCaka.
DjevojCicama je bolje razvijena koordinacija, a dje€aci iskazuju zanimanje za
sportove (Cacgkovi¢, Oreb i Vlasi¢, 2016). Situacije koje izmaknu kontroli ili kada

djecu treba viSe motivirati, kada ih se treba okupiti i slicno, mogu se rjeSavati na viSe
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nacina, a jedan od najucinkovitijih je postavljanje pitanja: ,Tko ¢ée najbrze...“ ili ,Tko
e prvi...?" jer su iznimno natjecateljskog duha. Sto se ti¢e mastovitosti i kreativnosti,
Sto vazi za CetverogodiSnjake, vazi i za stariju predSkolsku djecu kao i aktivnost na
satu (Cackovié, Oreb i Vlasié, 2016).

4.5 Primjer sata plesa za uzrast od 4 do 7 godina

Ukupno trajanje sata: do 45 minuta

Uvodni dio sata: Igra slicica:

Na listove A4 papira nacrtamo razliCite sliice koje simboliziraju radnju koja se
mora napraviti, na primjer: leptir- mahanje krilima; zaba-€ucanj u pozi zabe; balerina-
stajanje na jednoj nozi; zec- sunozno poskakivanje. Broj papira ovisi o veli€ini
prostora te je dobra ideja napraviti viSe sliCica kako bi se iz igre u igru sliCice
mijenjale. Te papire rasporedimo po prostoru tako da formiraju oblik pravokutnika ili
kruga pazedi da su dovoljno udaljeni kako bi djeca imala prostora plesati unutra tog
oblika. Pustimo glazbu i djeca pleSu unutar sliCica, a kada se glazba zaustavi
odgajatelj kaZe jednu od sli¢ica i djeca $to prije moraju doc¢i do te sliCice,tj.mjesta
gdje smo postavili papir radeci ono Sto sliCica simbolizira. Ovom igrom djeci dajemo
mogucénost da se slobodno izrazavaju na glazbu, razviamo pamcenje i
koncentraciju,itd. Ova igra moze se igrati i na kraju sata u natjecateljskoj izvedbi (tko
zadnji dode do slicice ili stane na krivu sliCicu ispada iz igre).

Trajanje: 5 - 6 minuta

Pripremni dio sata: Opce pripremne vjezbe bez pomagala:

1. Zvjezdica: kree se iz sunoznog polozaja s priruCenjem i zatim se skoCi u
raskoracni stav i odru€i. PoloZaji se izmjenjuju desetak puta.

2. Nebo-Zemlja: raskoracni stav Sirine kukova, ruke u prirucenju. Kada se kaze
,Pogledajmo u nebo” to znaci zaklon glave, a ,Pogledajmo u zemlju® §to znaci
pretklon glave.

3. Ne znam: raskoraCni stav, ruke u priru€enju. Dizu se ramena Sto viSe (do

usiju).
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4. Plivamo prema gore: raskoracni stav, ruke u priruenju. Rade se cCeoni
krugovi.

Kruziti rukama kao da se rade dva kruga ispred nas, odnosno kao da se pliva
prsnom tehnikom, ali prema gore.

5. Plivamo unatraske: raskoracni stav, naizmjenicno desnom pa lijevom rukom
raditi bo¢ne krugove unazad (kao da plivamo lednom tehikom).

6. Vjetar njiSe grane: Siroki raskoracni stav, ruke u uzru€enju. Otklon u lijevo pa u
desno.

7. Kuhamo: raskoracni stav malo Siri od Sirine kukova. Kruziti kukovima u desno
pa u lijevo.

8. Udaramo loptu: izmjeniéno prednozenje desne pa lijeve noge; kao da se
udara lopta.

9. Skarice: koraéni stav; istovremeno izmjenjivanje desne noge naprijed nazad,
odnosno lijeve..

10. Rastemo: spojni stav. Dizati pete od poda penjuci se na predniji dio stopala.

11.Sirena: Lezati na trbuhu. Iz pocetnog polozaja, ruke su pogréene te podizemo
gornji dio tijela od tla.

12. Zeko je sretan/tuzan: sjesti sunozno. Kada se kaze ,Zeko je tuzan® - pruziti
stopalo, ,Zeko je sretan“ - zategnuti stopalo, ,Zeko tréi“ - naizmjeni¢no pruzati i
zatezati stopala, ,Zeko jede mrkvicu“ - samo prsti¢e uvijati, ,Zeko se smije” - iz
stava spetnog spajati stopala i vrac¢ati u spetni stav.

13. Leptiri¢: sjesti na pod, spojiti stopala i obujmiti ih dlanovima. Koljena dizati i
spustati (poput mahanja krilima).

14.Zeko skace po lokvicama: stojeéi, skakati sunozno lijevo — desno

Trajanje: 10 minuta
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Slika 6. Vjezba ,Zeko je sretan/tuzan” (fotografirala: lva PeteSic)

Glavni A dio sata:

1. Kretanje kroz prostor izvodeci razne vjezbe:

- Balerina: hodanje na prstima

- Hodanje na petama i na vanjskom rubu stopala

- Medo: hodanje Cetveronoske unaprijed

- Zaba: skokovi iz uénja unaprijed

- Zeko: sunozni skokovi naprijed

- Leptiric: dlanove staviti oko struka te Siriti i skupljati lopatice pomicuéi laktove
naprijed-nazad

- Roda: Prednoziti te nogu saviti u koljenu. Mijenjati noge.

- Vojska: dizati koljeno &to viSe.

- Indijanac skok na jednoj nozi dok je druga noga savinuta u koljenu

- Lokvice: skok kao da se preskace lokvica, kre¢e prvo desna noga, zatim lijeva
i obrnuto.

- Konji¢: tr€anje galopom
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- Ptica: tr€anje galopom uz istovremeno odrucenje

Glavni B dio sata: UCenje koreografije uz glazbu

Trajanje: do 20 minuta

FotarEuigi

Slika 7. Koreografija Cvjetiéi (fotografirao: Foto Luigi; arhiva Udruge Foliot)

Zavrs$ni dio sata: Elementarna igra ,Krokodile, krokodile®

Jedno dijete je krokodil i stoji na jednom dijelu dvorane dok su ostala djeca na
drugom kraju. Prostor izmedu njih predsavlja rijeku. Djeca pitaju ,krokodila®:
.Krokodile, krokodile, smijemo Ii prijeci rijeku?“ Dijete koje je krokodil odgovara:
~Smijete ako imate....... (kaze neku boju)!“ Djeca koja imaju na sebi tu boju smiju
slobodno prijeci rijeku, a ona djeca koja nemaju tu boju moraju prijeci rijeku bez da ih
krokodil ulovi.

Trajanje: 5 minuta
Izmedu pripremnog i glavnog dijela sata treba predvidjeti pauzu za vodu i kratki
odmor. Isto tako i nakon glavnog dijela, odnosno, ovisno po potrebi.
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5. ZAKLJUCAK

Ples je jedan od najstarijih na€ina izrazavanja svojih osjec¢aja i misli, ali i svog
unutarnjeg svijeta, svijeta maste. Ples je nijemi jezik, kojim se moze komunicirati, ali i
izraZavati svoja raspolozenja. Djeci je ples prirodan i najée$¢e predstavlja zabavu, a
ukoliko se pri¢a o satu plesa tada to postaje puno vise.

Ples za djecu predskolske dobi je aktivnost koja unaprijeduje i razvija sva
antropoloska obiljezja, a najveéi ucinak na njihov razvoj postiZze se pravovremenim
djelovanjem tako da predSkolsko razdoblje predstavlja idealan period za pocetak
bavljenja plesom. U ovom razdoblju djeca ¢e usvojiti osnove motoriCkih struktura i
razvijati svoje motori¢ke sposobnosti, ali osim toga, razvijat ¢e i paznju, kreativnost,
muzikalnost, pamcenje, estetiku pokreta i sl. Plesom se utjeCe na sve motoricke
sposobnosti, a najvedi utjecaj ples ima na gibljivost, koordinaciju i ravnotezu. Kada se
govori 0 utjecaju plesa na poboljSanje funkcionalnih sposobnosti, teSko je odrediti
radi li se 0 samom utjecaju plesa ili o posljedici rasta i razvoja djeCjeg organizma s
obzirom da se djecji organizam ubrzano razvija u tom razdoblju. Isto se moze
zaklju€iti i kada se govori o utjecaju plesa na morfoloSke karakteristike. Od
kognitivnih sposobnosti razvija se pamcenje, masta i vizualizacija, brzina percepcije
sposobnost povezivanja cjelina i sli€no. Prema istrazivanju Bannetta (1956) narodnim
se plesovima utjeCe na socijalizaciju, a MiSigoj-Durakovi¢ (1999) tvrdi da se kroz
grupne aktivnosti razvija socijalizacija, kao i timski i natjecateljski duh. O konativnim
osobinama licnosti Prskalo i Sporis (2016) kaZzu da se unaprijeduju pod utjecajem
kinezioloskih podrazaja.

Kvalitetnim radom u grupi potiCe se timski duh, briga o drugima, djeca se uce
medusobnom pomaganju. Briga o zdravlju zapocinje od malih nogu, a upravo tome
pridonosi ples gdje se istiCe pravilno drzanje tijela te razmi$ljanje o pokretu i otkuda
on dolazi. Za djecu mladeg predskolskog uzrasta primjereno je koristiti lako razumljiv
sadrzaj prilagoden njihovim mogucénostima kroz principe imitacije. Djeca srednjeg i
starijeg predskolskog uzrasta mogu pratiti kompleksnije sadrzaje, no uvijek treba
voditi racuna o periodima rada i odmora.

Djeca se kroz ples i igru uCe vaznosti vjezbanja, a najbolji ,ucitelj“ je pozitivha

promjena, odnosno napredak kojem svjedoce.
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SAZETAK

Razdoblje predskolske dobi najpovoljnije je razdoblje za djelovanje na
antropolosSka obiljeZja. Plesom se utjeCe na razvoj svih motorickih sposobnosti,
ponajvise na koordinaciju, fleksibilnost i ravnotezu. Zbog procesa rasta i razvoja,
teSko je odrediti toCan utjecaj plesa na funkcionalne sposobnosti i morfoloSke
karakteristike. U plesu se, u procesu ucenja koreografije, ali i tijekom ostatka sata,
razvija pamcenje, masta i vizualizacija koji doprinose poboljSanju kognitivnih
sposobnosti. Kroz grupni rad i igru ostvaruje se socijalni kontakt Sto pridonosi laksoj i
boljoj socijalizaciji, ali i poboljSanje osobina liCnosti u grupi koja njeguje osobine

poput empatije, medusobne tolerancije i razumijevanja.

ABSTRACT

Preschool age is the most beneficial period for affecting anthropological
features. Dance affects development of all motor skills, especially coordination,
flexibility and balance. Due to the growth and development process, it is difficult to
determine the exact influence of dance on functional abilities and morphological
characteristics. In the process of learning choreography, as well as during the rest of
the dance class, memory, imagination and visualization are developed and this
contributes to improving cognitive abilities. Social contact, which occurs during group
work and playing, contributes to easier and better socialization. Also, personality
traits are improved in a group that nurtures features such as empathy, mutual

tolerance and understanding.
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