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1. UvVvOD

Kroz vrijeme, kroz razdoblja, umjetnost je ono $to uglavhom opstaje. Umjetnost je, Cini se, sve $to
Covjecanstvo ostavija svojim nasljednicima — bilo da se radi o zgradama, knjigama, slikama ili glazbi.

lli pokretu i plesu. (Sidi Larbi Cherkaoui)

Ples je oduvijek bio moja velika ljubav, pleSem od malena, od svoje Cetvrte
godine, od kuda potjeCe Zelja za ovom temom. Ples je govor tijela koji ne poznaje
granice, govor koji hrani sva naSa Cula i tjera nas da izgovorimo neizreceno. Upravo
zato smatram da je ples izuzetno vazan u Zivotu i razvoju djeteta. U svojem buduc¢em
radu s djecom, Zelim proSiriti svoje veC postojeCe znanje o plesu, o0 ovoj temi i moci
ga prenijeti djeci, a smatram da su djeca ta koja iz Covjeka izvlaCe ono najbolje.

Ovaj rad prikazuje povijest plesa kroz razne narode i kulture te kako su neka
od najvaznijih plesnih lica utjecala na daljnji razvoj plesa. Nadalje, predstavit ¢e se
podjela plesa i njegov utjecaj na kinantropolo$ka obiljeZja djeteta. U konacnici ovim
radom Zeli se istaknuti kako ples primjenjuju¢i ga u planu i programu tjelesne i
zdravstvene kulture, mozZe pozitivno doprinijeti cjelokupnom razvoju djeteta.
Primjenom plesa osim §to pruZzamo djeci radost i zadovoljstvo, utjeCemo na
psiholoski, motoricki i funkcionalni razvoj djecjih sposobnosti.

Ples djeci predstavlja najprirodniji nacin izrazavanja, ona se od najranije dobi
krecu spontano uz glazbu, pa su upravo plesni sadrzaji pogodni za razvoj bazi¢nih
sposobnosti. No, ples za djecu ne mora biti samo tjelesna aktivhost uz koju se
zabavljaju i razvijaju, ve¢ moze predstavljati aktivnost koja ¢e se pustiti veliki trag na

daljnji zivot, a samu dobrobit osjetit ¢e tek u kasnijim razdobljima Zivota.

Plesi svaki put kao da ti je zadnji!



2. POVIJEST PLESA

Veliki broj povjesni€ara umjetnosti smatra ples praizvorom svih umjetnosti, a o
tome svjedoCe najstarija svjedoCanstva koja se nalaze na paleolitiCkim crtezima.
Povijest plesa je povijest intuitivhog Zivota €ovjeCanstva, ganutljiva poema ljudskih
akcija, koja otkriva viSe od skrivenih teznji i sudbina ljudi nego legende i izvje$c¢a
Cinjenica iz proSlosti (Maleti¢, 2002.).

Kako bi se razumjela vaznost razvoja plesa kroz civilizacije, neophodno je
poznavanje faza kroz koje je €ovjek prolazio. Ono $to je Covjek izrazavao plesom,
oznacavalo je njegovu pripadnost u plemenu, njihove drustvene obi€aje i njihova
vjerovanja. Vjera je tada u Covjeku zauzimala veliku vaznost, plesati je znacilo
vjerovati i moliti se. Za €ovjeka, ples je oznacavao sredstvo o kojem ovisi Zivot. Hoc¢e
li ulov biti uspjeSan, hoce li zemlja roditi, hocCe li biti bolesti, pobjede ili poraza. S
obzirom na njegovu funkciju, postoji cijeli niz razli€itih plesova, lovackih, ratnickih,
kultnih, pogrebnih, egzorcistickih i dr.

Prema Maleti¢ (2002), povijest plesa pojavljuje se u mnogim starim izumrlim
civilizacijama. Najvaznije od njih su Mezopotamija, stari Egipat i Hebreji, anticka

Gréka, Etruséani te stari Rim.

2.1. Povijest starih civilizacija

Mezopotamija, poznata kao ,kolijevka civilizacije“ istiCe se svojim
pomanjkanjem pisanih svjedoCanstava o plesu. No, o plesnim oblicima i njegovim
vrstama saznajemo putem brojnih iskopina s likovnim prikazima plesa. Pojavljuju se
prvi plesovi s religijskim i magijskim motivima. Religijski plesovi odvijali su se u Cast
boga Mjeseca i njegovog potomka, boga sunca. Osim u bogove neba, vjerovali su i u
demone od kojih su se branili Carolijama. Ples je predstavljao sredstvo kojim se plase
i gone mracne sile.

Za razliku od nalazista u Mezopotamiji, Egipat pruza gomilu podataka o
plesnoj kulturi. Stari Egipéani bili su prvi koji su pokusali ovjekovjeciti ples, odnosno

prenijeti pokrete u plesno pismo, pomocu hijeroglifskih slika. Zanimljivo je da su tada



plesali svi, a ples je bio sastavni dio Zivota. Plesali su i muskarci i Zene, svecenici i
svecenice, plemstvo i puk, pa €ak i sam faraon. Plesovi koji su se tada izvodili bili su
usko povezani s boZzanstvom. Naziv plesacica u Egiptu nosila je haremska Zena koja
je bila vrlo cijenjena i iz ugledne obitelji, a umijeée plesanja stjecalo se u posebnim
umjetni¢kim Skolama koje su bile organizirane u hramovima lokalnog bozZanstva.

Ples se spominje i u nekim biblijskim tekstovima, npr. Davidov ples pred
zavjetnim kov€egom, Sto je jedan od prvih podataka plesa u Hebreja. Hebreji su
uglavnom plesali u znak zahvalnosti Bogu. No, tu se osim kultnih i erotskih motiva,
pojavljuju plesovi opona$anja Zivotinja. Razni su zapisi o hebrejskim plesovima. Znali
su izvoditi ples za vrijeme suSe i drugih prirodnih nepogoda jer se time izrazavala
ugrozenost i nemoc¢. Nadalje, tu su i orijentalni elementi koji se pojavljuju u nekim
hebrejskim Zenskim plesovima. Zabiljezeni su i no¢ni plesovi s bakljama, kojeg su
izvodili muskarci u noéi prvog dana svetkovine sjenica u dvoristu hrama te
organizirani plesovi povodom vjencanja.

U anti¢koj Grckoj prve podatke o grékim plesovima nalazimo u Homera, koji ih
spominje u svojim epovima llijadi i Odiseji na vise mjesta. O znacenju plesa govori i
Cinjenica da su Grci medu svojim muzama imali i predstavnicu plesa, Terpsihoru.
Nailazimo na ples karijatida!, Zenski obredni ples te najpoznatiji grcki borbeni ples
piriha, koji se odrzavao tri tisucljec¢a, a plesalo se u punoj ratnoj spremi i uklju€ivao je
je umjetnost borbe i plesa. Pratnja plesova najCeSc¢e je bila popracena ritmovima
udaranja dlanom o dlan, o Stapove ili metalne predmete, a Sto se glazbala tiCe,
koristili su sitne ru¢ne zvoncice, bubnjeve i metalne Cinele, frulu ili liru.

Plesna kultura Etrus€ana jednako je razvijena u muskaraca i zena. PlesacCi su
stvarali profesionalnu udrugu te su bili pozivani na ona mjesta gdje i kada je sklonost
bogova bila najpotrebnija. Zene su sudjelovale u javnom Zivotu, plesu muskaraca,
gimnastiCarskim vjezbama i natjecanjima svoje gole brace i sinova, sto je za druge
narode bilo nezamislivo. Plesovi su se striktno izvodili prema koreografiji i nije smjelo
biti improvizacija. U slu€aju improvizacije, kod izvodenja plesova, nemarnog plesaca
znalo se i nastrijeliti. To je rezultat vjerovanja da ukoliko se dogodi i najmanji propust
prilikom izvodenja plesa, navukao bi se gnjev bogova na Citav narod.

Stari Rimljani su bili poznati kao veliki ljubitelji plesa, no ne po svojim

izvedbama vec¢ kao pasivni promatraci. Sve se mijenja kada Rim dolazi u doticaj sa

! Karijatide su bile djevojke iz grada Karije, kéeri uglednih obitelji koje su plesale u Gast boZici Artemidi.
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stranim kulturama, gdje gradani pocCinju prihvacati i njegovati ples. Rim postaje
mjesto profesionalnog plesa, otvaraju su se plesne Skole, domovi s plesnim
pozornicama i mnoge otmjene kuce posjeduju ucitelje plesa.

Nailazimo na putene plesove koje su izvodile plesacice u €ast boZici Flori, te prvi

borbeni plesovi belikrepa? koji se izvode u ¢ast Romulu.

2.2. Povijest plesa u Hrvatskoj

Hrvatsku plesnu kulturu obiljezava izrazita raznolikost, zbog velikog utjecaja
razli¢itih kultura s kojima je Hrvatska dolazila u doticaj tiekom povijesti. To u
konacnici dovodi do razvoja razli€itih plesnih zona: panonska, alpska, dinarska i
jadranska, koje karakterizira narodni ples, najrazvijeniji i najbogatiji plesni izricaj u
Hrvata.

Osim narodnog, istice se i suvremeni ples kojem uvelike pridonosi Ana Maletic,
plesacCica, pedagoginja i koreografkinja (1904. — 1986.). Ona, nakon zavrSene Skole
bazirane na teoriji Rudolfa Labana, otvara Studio za suvremeni ples te Skolu za
ritmiku i ples, koja je 1954. dobila drzavni status i iz koje je izaSao velik broj hrvatskih
plesaca i koreografa.

1984. godine pokrenut je ,Tjedan suvremenog plesa“ od strane Mirne Zagar,
tadasnje voditeljica Zagrebackog plesnog ansambla. Ideja je bila okupljanje i pregled
domace plesne scene kao i potreba da se upozori i informira javnost o suvremenim
dogadanjima na podrucju umjetnosti pokreta.

Bez obzira na veliki uspjeh Ane Maleti¢, plesaci su bili Zeljni okupljanja, edukacije i
popularizacije suvremenog plesa. Tako se osnovao ,Tjedan suvremenog plesa“ koji
dovodi u Zagreb koreografe, plesaCe i grupe iz cijelog svijeta i veoma razli€itih
stilova, koji ponovno unosi svjezinu u hrvatski ples.

Nadalje, ono $to je vazno istaknuti da uz ,Tjedan suvremenog plesa“ nastaje i
»Hrvatski sabor kulture“ kao potreba za udruzivanjem amaterskih kulturno-umjetnickih
organizacija.

Ono $to je takoder vazno za hrvatski ples jest obiljezavanje dana plesa koji je nastao

sa svrhom kontinuiranog promicanja plesne umjetnosti. Medunarodni odbor za ples

2 Belikrep oznacuje ratnicki zveket oruzjem.



ustanovio je 1982. Medunarodni dan plesa (29. travnja) koji se od 1999. obiljezava i

u Hrvatsko;.



3. ZACETNICI PLESA

U 20. stoljeCu ples doZivljava svoj puni procvat. Osim niza transformacija koje
dvadeseto stoljeCe donosi plesu, donosi i brojna imena koja utjeCu na razvoj i
napredak plesa. No, kao zadetnike ritmike i plesa moZzemo izdvojiti Emile Jaques-

Dalcrozea, Rudolfa Labana te Isadoru Duncan.

3.1. EMIL JAQUES DALCROZE (1865.-1950.)

Emil Jacques Dalcroze, glazbeni pedagog, otkriva da pokret pomaze u
razvijanju osjecaja za ritam te da pomoc¢u pokreta djeca lakSe i brZze usvajaju osjecaj
za ritam i stvaraju dublji odnos s glazbom. No, kako on nije bio strunjak za pokret,
morao se sluziti razli¢itim smjerovima tj. gimnastikom i plesom. Praksom razvija svoju
metodu glazbenog odgoja kroz pokret te ju naziva ritmikom (Maleti¢, 1983). Kasnije
razvija i metodu ,plastika", odnosno plastique animée, sto je oznaCavalo izraZzavanije
glazbe estetski oblikovanim kretnjama. Dalcrozeova metoda glazbe i pokreta s
vremenom se usavrSila i kao takva se i danas primjenjuje u praksi (Srhoj i Miletié,
2000).

3.2. RUDOLF LABAN (1879.-1958.)

Rudolf Laban, njemacki teoretiCar i pedagog plesne umijetnosti, bio je
Dalcrozeov suvremenik. No, za razliku od Dalcrozea, Labanova zamisao je bila
osloboditi ples od njegove ovisnosti o glazbi te podi¢i ples na nivo samostalne
umjetnosti.

U ples uvodi nove pojmove kao Sto su eukinetika ili u€enje o izrazajnim kvalitetama
pokreta te koreutika odnosno ucenje o oblicima i prostornoj harmoniji pokreta.

Laban uvodi i termin kinetografija za ,plesno pismo“. Kinetografija nastaje s ciljem
zapisivanja plesnih elementa baleta, ali s vremenom se prosiruje i na ostale plesne

izraze, izmedu ostalog i na narodne plesove. Osmislio je precizan, razumljiv i



primjenjiv sistem zapisivanja pokret koji sadrzi razliCite simbole za oznacavanje
dijelova tijela; smjer, visinu i duzinu koraka, kretanja pojedinaca ili grupe plesaca u
prostoru, plesne formacije, plesni prihvat i rukohvat, okretanja i rotaciju tijela i udova i

ostalo.

3.3. ISIDORA DUNCAN (1880.-1927.)

Isidora Duncan, prva preporoditeljica modernog plesa, kako ju je nazvao A. G.
Matos$ ,Ona koja pleSe dusu®. Bila je prva koja se usudila plesati uz pratnju ozbiljne
nebaletske glazbe skladatelja Beethowena, Schuberta, Wagnera i Liszta. Kao
oliCenje slobode, jednostavno se nije obazirala na umjetniCke i druStvene okvire.
Nastupala je bosonoga i jedva odjevena, na sceni sa plavom pozadinom i plavim
zastorima. Prvi put u povijesti ostvarila je stapanje Ciste plesne plastike s Cistom
glazbom te izraZavanje ljudskih emocija.

S Isidorom Duncan, i nakon nje, ples zadrzava status ozbiljne umjetnosti i razvija se
u niz pravaca i stilova jer se izborila za tijelo koje je izraz duha i duse, a to znaci da je
ono spremno izraziti ¢ovjekovo unutarnje bogatstvo i emotivne nijanse, ne samo

tielesnu vjestinu, vitalizam ili seksualnost (Duncan, 1996).



4. PODJELA PLESA

Ples se generalno moZe podijeliti na nekoliko kategorija od kojih svaka sadrZi
svoju posebnu pricu. Svaka kategoriju karakteriziraju prepoznatljivi pokreti i muzika, a

one se dijele u tri osnovne vrste plesa:

e narodni ples
e drustveni ples

e umjetnicki ples

4.1. Narodni i drustveni ples

Narodni ples je umjetnicko djelo naroda sa svim njegovim karakteristikama
(podneblje, kultura, odjeca, obuca, frizura, Zivotne navike i obicaji, vjerovanja...).
Kako bi narod izrazio ono $to je osje¢ao u dubini duse, koristio se pokretom koji se
oblikovao u ples. Svaki kraj, svako selo imalo je svoje zasebne plesove koji su bili
znacajni za pojedini kraj. Plesovi su bili izraz zajednice te su pruzali zivu sliku javnog
i obiteljskog zivota Covjeka u proslosti (Srhoj i Mileti¢, 2000).

DrusStveni ples nastaje u Europi, migracijom stanovniStva te prenaSanjem
plesne tradicije. Razvio se iz narodnih plesova, a ve¢ stoljeCima oznacava omiljeni
nacin zabave. Uglavnhom se pleSe u paru te ga najceSce prati instrumentalna glazba.
Svaki drustveni ples ima karakteristiCan tempo, ritam i glazbeni metar Cime se lakSe

prepoznaje slusanjem glazbe.

Drustveni plesovi

Standardni plesovi Latino-americki plesovi Sjeverno-americki plesovi i
moderni plesovi
e polagani valcer o jazz
e becki valcer e rumba e swing
e tango e samba e boogie woogie
e quick step e cha-cha-cha e blues
o foxtrot e passo double
o jive e rock'n'roll
o twist
e disko-plesovi

Tablica 1. Podjela drustvenih plesova




4.2. Umijetnic€ki ples

UmijetniCki ples nastaje kroz razvoj baleta i u sebi nosi osnovna obiljezja
baletske tehnike. Sama rije€ umjetniCki karakterizira ga stvaralastvom koji se realizira
idejom koreografa. DuZi period kroz povijest klasiCan balet predstavljao je jedni oblik
umjetnickog plesa. Tek pocetkom dvadesetog stolje¢a dolazi do stvaranja novih
oblika plesa koji promoviraju slobodniju formu baletne plesne tehnike (ne pleSe se u
baletnim papucicama). Ta vrsta plesa naziva se suvremeni, moderni, stvaralacki
slobodan ples, koji predstavlja temelj svim ostalim rekreativnim plesovima (MTV Jazz
dance, Breakdace, Akro i dr.) (Bijeli¢, 2006).



5. UTJECAJ PLESA NA KINANTROPOLOSI RAZVOJ DJETETA

Djeca su izvorno, bioloski, psiholoski i fizioloSki, bi¢a pokreta i ritma, njihov se
pokret i ritam ocituju u svemu Sto ona rade (igre, pjesmice, crtezi), njihov prvotni izraz
je ples.

U danasnje vrijeme djeCja potreba za plesom je velika. Jedino $to je bitno prilikom
konzumacije ritmicko-plesnog odgoja jest da vode prema istom cilju — utjecati na
poboljSanje zdravlja i cijeli antropolo$ki status.

Mnoga istraZivanja pokazala su da primjena plesnih struktura ima veliki znacaj u
transformaciji i zadrZzavanju antropoloskog statusa djece te promicanje njihovog
zdravlja. Intenzivnim plesnim pokretima utje€e se na funkcionalne sposobnosti te na

neke motoricke sposobnosti zavisno o vrsti izvodenog plesa (Hoffman. i sur. 1999).

5.1. Utjecaj plesa na psiholoski razvoj djeteta

Ples popracen glazbom, osim $to poboljSava tjelesno stanje i razvoj, takoder
utjeCe na psiholosko stanje i razvoj. U plesu je prisutna drustvena, pozitivha i ugodna
atmosfera koja djeluje na poboljSanje meduljudskih odnosa te povec¢ava socijalizaciju
medu djecom. Ples razvija kognitivne sposobnosti i konativhe osobine li¢nosti.
Kognitivne odnosno mentalne sposobnosti su percepcija, paznja i pamcenje.
Konativne osobine li€nosti su emocionalni i motivacijski aspekti psihickih procesa.
Nadalje, ono na $to ples takoder utjeCe na razne drustvene vrijednosti, poput razvoja
kreativnosti, stjecanje novih prijatelja, socijalizacija te ono najvaznije djetetu - osjecaj

pripadnosti grupi (Oreb i Relji¢, 1992).

5.2. Razvoj motorickih sposobnosti

Ples zahvaljujuéi svojim ritmi¢nim karakteristika i pokretima cijelog tijela, uz
prisutnost glazbe, doprinosi razvoju svih motoriCkih sposobnosti, a posebno

koordinaciji, ravnotezi, snazi i fleksibilnosti. Vrlo je vazno da ovu vrstu sadrzaja
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prilagodimo dobi i interesu djece, ne samo zbog postizanja optimalnog razvoja kod
djeteta, vec¢ i zbog kreiranja ugodnog okruzenja u kojem ce se dijete dobro osjecati
(Oreb, 1993).

5.2.1. Koordinacija

Koordinacija se definira kao sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili
dijelova tijela, a o€ituje se u brzom i preciznom izvodenju slozenih motorickih
zadataka (PejCi¢, 2005). Na nju mozZemo utjecati ve¢ u ranijoj zivotnoj dobi.
Koordinacija i preciznost su veoma povezani, $to znaci da su bolje koordinirana djeca
i preciznija.

Za ples, koordinacija je jedna od najbitnijih sposobnosti. Prilikom plesanja koriste se
sloZeni koraci koji iziskuju sposobnost koordinacije pokreta.
Primjer vjezbi za razvijanje koordinacije kod predskolske djece su:

- djedji poskoci

- jelenji skok

- macji skok

- skok Skarice

- galop ,konijic¢“.

5.2.2. Ravnoteza

Ravnoteza je sposobnost organizma da uspostavi i zadrzi ravnotezni poloza;.
Razlikujemo, statiCku ravnotezu ili zadrzavanje tijela u ravnoteznom polozaju te
dinamicku ravnotezu ili zadrzavanje ravnoteznog polozaja u kretanju. Primjer statiCke
ravnoteze bila bi pozicija koju plesaC zauzme prije izvodenja pokreta, a primjer
dinamicke bilo bi kretanje na poluprstima ili na jednoj nozi, npr. pirueta (Cagkovic,
Oreb i VlIaSi¢, 2013). Za ples je ravnoteza vrlo bitna prilikom Cestih promjena pokreta
u izvodenju koreografije.

Primjer vjezbi za razvoj ravnoteze kod predskolske djece:
- ravnoteZa na obje noge, stojeéi na poluprstima
- ravnoteza na jednoj nozi, stoje¢i na punom stopalu

- vaga naprijed ,lastavica®.
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5.2.3. Snaga

Snaga je sposobnost savladavanja otpora ili suprotstavljanja otporu
naprezanjem misica. Vrlo je vazno da se kod djece ne razvija samo snaga vec je
treba kombinirati s ostalim motori¢kim sposobnostima, posebno sa fleksibilnoScu.
Potrebno ju je postupno razvijati prikladnim i umjerenim vjezbama.

Snagu je u plesu potrebno razvijati zbog velikog broja ponavijanja pokreta u
koreografiji.

Primjeri vjezbi za razvijanje snage kod predskolske djece su:

hodanje na prstima, petama

sunozni poskoci u vis

sunozni skokovi u kretanju slobodno u prostoru (,zecCici“)

sunozni pruzeni skok za 180°, zatim za 360°.

5.2.4. Fleksibilnost

Fleksibilnost ili gibljivost je sposobnost izvodenja pokreta velikom amplitudom.
Fleksibilnost je urodena sposobnost, Sto znaci da su djeca po prirodi fleksibilna, no
treba ju razvijati i odrzavati. Nadalje, ono na Sto treba paziti prilikom izvodenja vjezbi
za razvijanje fleksibilnosti jest duzina trajanja gibanja i koncentracija djece.

Primjer vjezbi za razvoj fleksibilnosti kod predSkolske djece:
- sjedeci pretklon
- preponski sjed, pretklon
- sjedeci, spoijiti stopala i uhvatiti ih dlanovima te podizati koljena gore-dole
- lezeci na trbuhu, podizanje trupa ( tzv. macka)

- sjedeci, podizanje u mali most.
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5.3. Funkcionalne sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti odgovorne su za prijenos i iskoriStavanje energije u
nasem tijelu, odgovorne su za naSu izdrZljivost tzv. kondiciju. One se dijele na
anaerobne i aerobne sposobnosti.

Prilikom plesa utje€emo na kardiovaskularnu izdrZljivost, provodimo vjezbe disanja tj.
poveCavamo respiracijsku izdrzljivost (povecavamo maksimalni primitak kisika) te
utjeCemo na redukciju tjelesne tezine.

U predSkolskom uzrastu diSni organi nisu potpuno razvijeni $to uzrokuje otezano
disanje, dok su krvne Zile puno Sire i krv teCe slobodnije (Neljak, 2009). Stoga s
raznim sadrzajima plesa mozemo doprinijeti razvoju funkcionalnih sposobnostima

djece.
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6. PLESNE STRUKTURE

Plesne strukture prema svojim osnhovnim oblicima pripadaju sadrzajima
tielesne i zdravstvene kulture djece predskolske dobi. Plesne strukture svoje temelje
ostvaruju u prirodnim oblicima kretanja: hodanje, tr€anje, skakanje i bacanje u
razliitim oblicima. Izvodenjem plesnih struktura uz glazbu u djeci se razvija
stvaralastvo, ritmi¢nost, dinami¢nost, harmoniénost, ljepota izrazavanja pokretom te
lijepo drzanje tijela.

Prilikom primjene plesnih struktura u radu s djecom vazno je postivati princip
postupnosti te se mora paziti na tezinu zadataka, sposobnosti djece, dob djece i na
djecji interes. Princip postupnosti odnosi se na predvjezbe (glazbene igre i brojalice)

s kojima djeci priblizavamo plesne strukture te im olak§avamo izvodenje istih.

6.1. Obrazovni ciljevi plesnih struktura

U svrhu §to boljeg ostvarenja obrazovnih ciljeva plesnih struktura poZzeljna je
korelacija s glazbom kako bi djeca $to bolje ovladala osnovnim ritmom i realizacijom
ritma u pokret.

Glavni obrazovni ciljevi plesnih struktura:
e razvijati kod djece estetsku kulturu pokreta u svim njenim dijelovima
¢ lijepo drzanje tijela
e oOrijentacija u prostoru
e (glazbenu izrazajnost: takt, ritam, tempo, dinamiku, melodiju
e osjeCaj odnosa tona i pokreta

e slobodnu kreativnost pokreta i glazbe.

6.2. Primjena plesnih struktura

Primjenu plesnih struktura treba zapocCeti s u€enjem i usavrSavanjem struktura

pokreta. Nakon toga dobro je obradivati i usavrSavati glazbeno izrazavanje (takt,
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ritam, tempo, dinamiku i melodiju). Koracima se izraZavaju vrijednosti nota po
trajanju, a pokretima ruku izrazavaju se naglaseni i nenaglaSeni dijelovi takta.
Sljedeci postupak u primjeni ovih sadrzaja je povezivanje i usavrSavanje pokreta i
glazbe koji pomazu u kretnoj izraZzajnosti i na taj naCin potiCe se djecje kreativno
plesno izrazavanje. Pokreti uz glazbu se nadalje povezuju u ritmi¢ke cjeline, stiliziraju
i izvode u raznolikim formacijama i oblicima djecjih plesnih igara. Neke sadrzaje
plesnih struktura moguce je izvoditi s pomagalima kao Sto su loptice, lopte, Stapici,
zastavice, zvonciéi, trake, vijaCe i slicno. Nadalje, prilikom izbora glazbe vazno je da
ona bude djeci bliska, poznata, da glazbena kompozicija bude kratka kako bi je djeca
lak8e zapamtila. Pokrete u plesnim strukturama djeca mogu izvoditi pojedinaéno, u
parovima ili u skupinama, uz pjesmu, ritmiCku pratnju koja se daje pljeskanjem,
udaraljkama ili instrumentima. Tako ¢e djeca od hodanja i tr¢anja prikladnim ritmom,
udaranjem Stapic¢ima uz promjene tempa, tr€anjem i poskocima, u razli¢itim tlocrtnim
oblicima, plesovima oponaSanja, do¢i do djecjih plesova i time biti spremna usvajati

sloZenije oblike plesa (Sumanovi¢, Filipovi¢ i Sentkiralji, 2005).
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7. PRIMJENA PLESA U TJELESNOJ | ZDRAVSTVENOJ KULTURI

Tjelesna i zdravstvena kultura oznaCava trajan, planski i sustavan proces
djelovanja na Covjeka, narocito u njegovoj mladosti, tjelesnim vjezbanjem (Findak,
1995). Ples kao djetetovo najprirodnije sredstvo izraza, koje dokazano ima viSestruko
pozitivni u€inak na funkciju djetetovih organa i organizma u cjelini, treba pustiti svoje
korijenje u programskom sadrZaju tjelesne i zdravstvene kulture djece predskolske
dobi.

Kako bi se u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi $to bolje iskoriStavale kretnje koje u plesu
sluZze kao osnove, potrebno je poznavati njihova temeljna svojstva i psihomotoricka

obiljezja djece.

7.1. Obiljezja sata plesa

Obiljezja sata plesa sastoje se od uvodnog, pripremnog, glavnog i zavrSnog
dijela sata. U kojem dijelu sata ¢e se primjenjivati plesovi ili elementi plesno ritmickih
struktura, zavisi od cilja i zadaca sata, ali i od prirode pokreta i kretanja.

U uvodnom dijelu sata provode se jednostavni plesni elementi kretanja uz glazbu, u
pripremnom dijelu sata provode se opcée pripremne vjezbe uz glazbu s pomagalima i
bez njih, u glavhom dijelu sata obraduju se i usavrSavaju elementi kretanja i elementi
ritma te se u zavrSnom dijelu sata izvode jednostavni i opustajuci koraci i plesovi
(Sumanovi¢, Filipovi¢ i Sentkiralji, 2005).

Osim ovih glavnih struktura sata, postoje i ostala obiljeZja na koja se mora obratiti
paznja prilikom rada s predskolskom djecom: dob djeteta, zahtjevnost izvodenja
pokreta i vremenski period izvodenja plesnih struktura. Ovisno o dobi djeteta
organiziramo sat plesa te pazimo na vrijeme trajanja i na razinu zahtjevnosti pokreta.

Djeca mlade dobne skupine izvode cjelovite pokrete, u skladu s ritmom glazbe ili
rijeCi, pokretom savladavaju prostor te se prilagodavaju kretanju druge djece.

Djece srednje dobne skupine pokazuju rasc¢lanjene pokrete, rukama i nogama izvode

vrlo koordinirane pokrete te ih doZivljavaju.
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Djece starije dobne skupine slijede ritam i melodiju glazbe te ju popracuju emocijama
i stvaraju vlastite ritmove, imaju razvijeniju koordinaciju, ravnotezu i preciznost stoga

izvode sloZenije pokrete.

7.2. Plesni elementi

Plesni elementi mogu se Koristiti kao dio tjelesnog vjezbanja. lzvodenje
plesnih elementa primjenjujemo ovisno o cilju i zada¢ama tjelesnog vjezbanja, te ih
mozemo primjenjivati u svim njegovim dijelovima sata (uvodni, pripremni, glavni i

zavrsni).

7.2.1. Osnovne baletne pozicije nogu

Baletne vjezbe zahtijevaju dobro drZzanje, one pomazu u postizanju lijepog
drzanja i stvaranju svijesti o vlastitom drzanju. Putem vjezbanja baleta razvijaju se
omogucuje djeci bolje tr€anje i igranje, jacajuci na taj nacin njihovo samopouzdanje i
drustvene vjestine.

U predskolskoj dobi u€e se prve tri pozicije nogu i ruku.

Prva pozicija: noge su priljubljene jedna uz drugu - peta uz petu, prsti gledaju za van.
Vrlo je vazno pokuSavati stiskati koljeno uz koljeno.

Druga pozicija: ostvaruje se pomicanjem jednog stopala iz prve pozicije. U drugoj
treba paziti da se stopala, sad kad vise nisu jedno uz drugo, ne pocnu zatvarati.

Tre¢a pozicija: postavlamo straznje stopalo, maksimalno otvoreno, a drugo

stavljamo ispred njega. Paziti da su djeci kukovi ravni.
U izvodenju baletnih pozicija obi¢no dodajemo i plié - polako savijamo koljena i

ravnih se leda spustamo u polucucan;.

Slika 1. Prve tri pozicije u baletu
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Slika 2. Plié

7.2.2. Jelenji skok

Jelenji skok predstavija jedan od baznih skokova u plesu. Nakon $to se
usavrsi jelenji skok, moze se izvoditi u obliku Spage ili tilta.
Izvodi se na nacin da su ruke u abdukciji, te ¢inimo korak sa desnom nogom, pa s
lijevom nogom, zatim podizemo desnu nogu pruzenu u stopalu te dotiCemo lijevo
koljeno koje kao da guramo prema nazad. Desna zamasna noga ostaje prednozno

zgréena, a lijeva je pruzeno zanozena.

Slika 3. Jelenji skok

7.2.3. Mali most

Mali most izvodimo kao predvjezbu za veliki most, most s ispruZzenom jednom

nogom i premet.
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lzvodimo ga leze¢i na ledima. Noge su razdvojene u Sirini kukova i savijene u
koljenu, rukama obuhva¢amo zglobove nogu te podizemo zdjelicu $to je viSe moguce

¢ine¢i most. Pazimo da ne podizemo pete s poda.

Slika 4. ,Mali most*

7.3. Koreografija

Oblikovanjem i sastavljanjem koreografije djeci omogucujemo ponavljanje
naucenih plesnih elemenata i struktura. Glazba na koju se izvodi koreografija mora
biti prilagodena dobnoj grupi, ritmi¢na i jednostavna. Koreografiju oblikujemo tako da
su povezane sa odredenim djecjim priCama kako bi se djeca lakSe poistovjetila s
plesom. Koreografija se moze izvoditi u raznim formacijama. Pojedinacno ili solo, u
paru ili duo, u trojkama ili trio te u skupinama odnosno grupama.

PleSuci u ranoj dobi djeca rade na svom samopouzdanju, u ¢emu im uvelike pomaze

prezentacija nau€ene koreografije.

Slika 7. Grupa
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7.4. Primjer sata za mladu dobnu skupinu

Trajanje sata: 25 minuta

Uvodni dio sata: Igra ,Plesi, pleSi — kipovi®

Djeca se slobodno kre¢u po prostoriji pleSuci uz glazbu. Kada se glazba utiSa

svako se dijete mora pretvoriti u kipa. Nakon nekoliko zajednickih krugova igre,

nastavlja se igra na ispadanje. Pobjeduje dijete je ostalo zadnje.

Trajanje: 3 min

Pripremni dio sata: Opce pripremne vjezbe bez pomagala uz glazbu

1.

Jabuke i koSara: viezba zapocinje iz dubokog €uénja i zatim se skodi u zrak s
ispruzenim rukama i nogama kao da Zelimo ubrati jabuku sa najviSeg stabla.
Nakon skoka se ponovo vracamo u duboki ¢ucanj, te se izvodi vjezba
ispoCetka. Vjezba se ponavlja 5 puta.

Gore i dolje: vjezba zapoc€inje u raskoraCnom stavu, ruke su oslonjene o bok.
Kad se kaze ,gore” treba podicéi glavu u zaklon, a na znak ,dolje“ treba spustati
glavu u pretklon. Vjezba se ponavlja 5 puta.

Plivamo naprijed, plivamo nazad: vjezba zapocinje u raskoratnom stavu, ruke
su u priruCenju. Na znak ,plivamo naprijed“, oponasamo plivanje, €ineéi bo¢ne
krugove unaprijed rukama, naizmjeni¢no jedna pa druga. Na znak ,plivamo
nazad®, opisivati bo¢ne krugove rukama unazad naizmjeni¢no jedna pa druga,
kao da plivamo.

Hula hop: raskora¢ni stav. Na znak ,hula“ opisivati krug odnosno kruziti
kukovima u jednu stranu, a na znak ,hop* kruziti kukovima u drugu stranu.
Male i velike usi: sjediti sunozno, izravnati leda. Pruziti stopala (male usi), pa
zategnuti prste stopala (velike usi).

Spavamo: sjediti raznozno, pruzeni prsti, trup uspravan. Izvodi se pretklon
trupa na jednu nogu, zadrzati nekoliko sekundi ,spavamo® i vracanje u pocetni
polozaj. Istu vjezbu ponavljamo prema drugoj nozi.

Leptiric: stav sjedecCi, noge pogrCene i stopalima spojene u prednozenju,

dlanovima obujmiti stopala. Koljena dizati i spustati (poput mahanja krilima).
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8.

9.

Dobro jutro- laku noc: Lezeci na trbuhu, podizemo trup odgurujuci se rukama
o tlo, pogled prema gore (dobro jutro), iz te pozicije poviatimo se u klecCedi
stav te spustamo prsa na bedra, te ruke ispruzimo ispred tijela (laku noc) .

Tréanje na mjestu: stav spetni, ruke su priru€ene. Izvodi se tréanje u mjestu

uz visoko podizanje koljena.

Trajanje: 6 minuta

Glavni dio A sata: Kretanje sa zadatcima u formaciji kruga uz glazbu

1.

Hodanje na prstima

2. Hodanje na petama
3.
4

. Djecgji poskoci - jednonozne odraze. Gibanje ruku i nogu uskladeno je na nacin

Dugacki koraci

da se istovremeno podigne pogréena desna noga u prednozenje i pogréena
lijeva ruka u predrucenje, a zatim i suprotno: lijeva noga i desna ruka.

Skarice naprijed - izmjena pruzenih nogu u prednoZenju u hodanju

6. Vojnici - hodanje s podizanjem koljena

9.

Balerina - okretanje na prstima s rukama podignutim i blago pogréenim iznad
glave

Mala vaga - ravnoteza na jednoj nozi na punom stopalu sa zanozenjem desne
ili lijeve noge i trupom u vodoravnom pretklonu, noga se podize do 45°

Skokovi na jednoj nozi, pa na drugoj nozi

10.Oponas$anje hoda medvjeda - hod &etveronoske, pete ne podizemo od tla

11.Oponas$anje skoka Zabe - skokovi iz Cuénja

12. Oponas$anje skoka zeca - sunozni skokovi iz polu€ucnja.

Glavni B dio sata: U¢enje koreografije uz zadanu glazbu ,A ram sam sam*“- brojalica

Ram sam sam, a ram sam sam
Guli guli guli guli guli ram sam sam
A ram sam sam, a ram sam sam
Guli guli guli guli guli ram sam sam
A rafi, a rafi

Guli guli guli guli guli ram sam sam
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Koreografija se izvodi na slijedeci nacin:

Ram sam sam: pljeS¢emo s jedne strane tijela, pa sa druge strane
Guli guli: okre¢emo se oko sebe i vrtimo kaziprst sa jedne strane glave
A rafi: prstima oponasamo padanje kiSe

Trajanje: 14 minuta

Zavrsni dio sata: ,PleSi pa spavaj"

Igra: Djeca na znak pleSi, pleSu prema vlastitoj Zelji, a na znak spavaj trebaju ¢ucnuti.

Trajanje: 2 minute

7.5. Primjer sata za srednju dobnu skupinu

Trajanje sata: 30 minuta

Uvodni dio sata: Igra ,Boje”

Djeca pleSu uz muziku prema vlastitom izboru. Na tlu se nalaze Cetiri kvadrata
razliCite boje (plava, zelena, zZuta, ljubi¢asta). Zadatak je Sto brze dotr€ati na boju
koju je uzviknuo voditelj igre kada se ugasila glazba.

Trajanje: 3 minute

Pripremni dio sata: Opce pripremne vjezbe bez pomagala uz glazbu

1. Visoka balerina: stav spetni, ruke su u zaru€enju, stopala u prvoj baletnoj
pozicij. 1zvodi se zamah rukama i sunozni zamah u vis opruzenim nogama.
Doskace se u plie tj. poluCucanj i vraa u pocCetnu poziciju.

2. KruZenje glavom: stav spetni, dlanovi su na struku. Izvodi se kruzenje glavom
u jednu, pa u drugu stranu.

3. Mali kist: stav druga baletna pozicija, odruciti. lzvode se bo¢ni krugovi
opruzenim rukama, opisujuc¢i male krugove.

4. Vjetar nas njiSe: stav raskoracni, ruke su u priru€enju. Izvodi se savijanje —
otklon trupom u stranu, a dlan prirucene ruke se polaze na struk. Mijenja se

poloZaj ruku te se ista vjezba izvodi i u drugu stranu.
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Balerina Rokoko: stav tre¢a baletna pozicija, odruciti. Jedna opruZena noga,
pruzenih stopala podiZze se u prednozenje. Vrac¢a se u pocetni polozaj te se
izvodi isto sa drugom nogom i tako naizmjenicno.

Preko uha: preponski sjed, jednom rukom uzruciti. lzvodi se pretklon trupa na
ispruzenu nogu i vracanje u pocetni polozaj. Ista se vjeZzba izvodi i na drugoj
nozi. Dok se vjezba izvodi prsti su pruzeni.

KoSarica: stav lezeci na trbuh. Izvodi se tako $to moraju uvinuti leda i rukama
uhvatiti gleZznjeve, tako Cineci oblik koSare

Medvjed: stav Cetveronozni raznozni. Podizemo se na vrhove prstiju, a zatim
na pete, oslanjajuci se na ruke.

Maca skace: stav je raskoracni u Sirini kukova. lzvodi se jednonoZzni poskok s

izmjenom nogu u prednozenju pogréenom, ruke su oslonjene o bok.

Trajanje: 6 minuta

Glavni A dio sata: Plesni elementi na podu

1.

Svije¢a - upor na lopaticama. Prilikom izvodenja svije¢e, oslonac je na
laktovima.

Most — most se izvodi i leZzeCeg stava na lezimo, noge su pogréene, a ruke
oslonjene dlanovima na pod u visini usiju. Uz asistenciju dijete se odupire
rukama i podiZe zdjelicu od poda. Stopala su na tlu.

Spaga — udenje boéne Spage tzv. Zenske $page. Prilikom izvodenja ovog
elementa prsti obje noge su opruzeni.

Kolut naprijed - po€etni polozaj je uspravan, ruke su u odru€enju (rasirene), na
znak se radi kolut naprijed. Dlanovi su paralelno €vrsto oslonjeni na strunjacu,
u Sirini ramena s dlanovima usmjerenim prema naprijed, a glava (brada) je na

prsima. Sunoznim odrazom se radi kolut preko lopatica.

Glavni B dio sata: U¢enje grupne koreografije ,Padji ples®

Koreografija se izvodi u paru. Djeca ue novu postavu plesanja. Djecu postavljamo u

musko - zenske, ukoliko je to moguce i svako dijete prihva¢a takvu formaciju

koreografije. Takoder pazimo na visinu djece unutar svakog para.

Opis plesa: Djeca stoje u parovima, u formaciji polukruga. Rukama imitiraju pokrete

pacjeg kljuna u desnu pa u lijevu stranu. Zatim u ritmu glazbe masu laktovima prema
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van gore-dolje. Nakon toga njiSu kukovima lijevo pa desno i na kraju pljeS¢u Cetiri
puta. Zatim se hvataju pod ruku za svog para te Cine krug kako bi zamijenili mjesta.

Trajanje: 18 minuta

Zavrsni dio sata: Igra ,Pronadi mjesto”

Djeca se nalaze u slobodnoj formaciji. Na podu se nalaze puzle, u krugu, za onoliko
igraCa koliko ih sudjeluje u igri. Dok glazba svira djeca pleSu unutar kruga. Kada se
glazba ugasi djeca tr€e na svoju puzlu. Svakim pustanjem glazbe uklanja se po jedna
puzla. Pobjednik je onaj tko uspije svaki put pronaci svoju puzlu.

Trajanje: 3 minute

7.6. Primjer sata za stariju dobnu skupinu

Trajanje sata: 35 minuta

Uvodni dio sata: Igra ,Ples sa balonom*

Djeca se podijele u parove, okrenuta licem o lice. Svaki par ima svoj balon koji drze
trbouhom. Njihov je zadatak plesati s balonom, a da im ne ispadne ili pukne. Par
kojem ispadne balon ispada iz igre, a par koji je zadnji ostao s balonom je pobjednik.

Trajanje: 3 minute

Pripremni dio sata: Opce pripremne vjezbe bez pomagala uz glazbu

1. Zablji skok: Stav raskoracni, stopala paralelna, ruke pogréene. lzvodi se
gréenje nogu i spustanje straznjice Sto blize tlu (uz Sto uspravniji gornji dio
tijela), odgurujemo se nogama o tlo te oponasamo skok zabe. U skoku gréimo
noge i zatim se vracamo u pocetni polozaj.

2. Vrtilica: stav spetni, ruke o bokovima. Izvodi se kruzenje glavom u lijevu, a
zatim i u desnu stranu.

3. Obrnuti sat: stav spetni, ruke su pogréene u odrucenju, dlanovi su na
ramenima. lzvodi se kruzenje rukama, sa strane tijela, prema naprijed, a zatim

prema natrag.
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4. Peta gore, peta dole : Stav pretklon raznozni. Trup nagnuti prvo prema jednoj
nozi, podizati stopalo na petu i zatim spustati na tlo. Prilikom izvodenja vjezbe,
koljena obje noge moraju biti opruzena.

5. Visoke noge: Stav lezec¢i na boku, upor na podlaktici ruke, noge opruzene.
Izvodimo podizanje/odnoZenje ,gornje” opruzene noge S$to blize glavi i
vracanje u pocetni polozaj. Ista se vjezba izvodi i na drugom boku.

6. Knjiga: stav lezeCi na ledima, noge su opruzene, ruke u odrucenju. lzvodi se
podizanje opruzenih nogu do okomice i vracanje u pocetni poloZaj.

7. Trokut: Stav leze¢i na trbuhu, izvodimo opruzanje ruku i istovremeno
podizanje i uvijanje trupa prema natrag, dok su noge u zanozenju, te
pokuSavamo dotaknuti nogama glavu.

8. Djecja vjezZba: stav leZzeci na trbuhu, ruke pogrcene, dlanovi postavljeni u visini
prsnoga kosa. lzvodi se opruzanje ruku te podizanje i radi se zaklon trupa.
Polozaj zaklona zadrZzava se nekoliko sekunda (3 — 5), a zatim se,
odgurivanjem dlanovima od tla, dolazi u stav pretklona kleCe¢ega s rukama u
uzru€enju. Vjezba se ponavlja gibajuci se naizmjenicno iz polozaja zaklona do
polozaja pretklona kleCecCega i natrag.

Trajanje: 8 minuta

Glavni A dio sata:

Uvjezbavanje elemenata suvremenog plesa i MTV Jazz dance-a koji se prvo vjezbaju
zasebno i zatim zajedno u jednostavnoj kombinaciji. Uvjezbani elementi koriste se u

glavnom B dijelu sata kao dio koreografije.

Glavni B dio sata: U¢enje Koreografije uz glazbu ,Minions*

. Jﬁ. s i fr i
Slika 8. Koreografija ,Minions*
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Trajanje: 21 minutu

Zavrsni dio sata: Igra ,PleSi kao”

Djeca pleSu uz glazbu. Voditelj igre odabire jedno dijete koje Ce plesati, a ostali ga
trebaju imitirati kako pleSe. Kada se glazba zaustavi, dijete kojeg su ostali imitirali ¢e

odabrati svoj najboljeg imitatora te tada ono zamjenjuje njegovo mjesto.

Trajanje: 3 minute
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8. ZAKLJUCAK

Ples je umjetnost koja iz nas izvla€i mastovitost i kreativnost, srecu i radost,
ljubav i prijateljstvo. Ples je umijetnost koja pri€a i onda kada ne govorimo. On je
najprirodniji oblik izraZavanja u svakoj Zivotnoj dobi, a posebice u predskolskoj dobi.
Djeca se u toj dobi kre¢u i pona8aju spontano i prirodno, njima pokret predstavlja
zabavu.

Ukoliko ples uklopimo u djecje Zivote i njihovu tjelesnu aktivhost, moze pozitivho
doprinijeti njihovom razvoju.

Plesanjem utje€emo na razvoj svih motori¢kih sposobnosti, a posebno koordinacije,
fleksibilnosti, ravnoteze i snage. Plesom se razvija osjecaj za ritam, ljepotu izvodenja
pokreta, sposobnost doZivljaja viastitog tijela u prostoru, uskladivanije vlastitih pokreta
s pokretima ostale djece unutar grupe. Osim toga, ples pruza osjec¢aj ugode, vaznosti
i pripadnosti.

Plesne strukture bi trebale biti sastavni dio svih programa tjelesne i zdravstvene
kulture kod djece predskolske dobi kojima se utjeCe na djecju prirodu i spontanost te
se povecava interes za plesom, a ono $to je najvaznije utjeCe se na cjelokupni razvoj

antropoloskog statusa djece.
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SAZETAK

Ples je oblik najprirodnijeg izrazavanja Covjeka joS od starih civilizacija. Svoje
korijene ostavio je jo§ u mnogim starim izumrlim civilizacijama, a njegov utjecaj
postoji i danas. Ples ima veliki utjecaj na Covjeka, u bilo kojoj Zivotnoj dobi, a
posebice u predskolskoj. Dijete se u predskolskoj dobi izraZzava spontanim pokretima
Sto utjeCe na razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti, te na cjelokupni razvoj.
Plesom se kod djece razvija osjec¢aj za ritam, pravilno drzanje, razvija se masta i
kreativnost te se postize osjecaj pripadnosti u grupi. Koristenjem pokreta, odnosno
plesa u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi postuje se djecja priroda, spontanost i igra, $to

je veliki korak ka razvoju motivacije za tjelesnom aktivnoSéu.

Kljucéne rijeci: ples, predskolska dob, pokret, tjelesna i zdravstvena kultura

SUMMARY

Dance is the form of the most natural expression of man since ancient civilizations. It
has left its roots in many of the old extinct civilizations and its” influence still exists
today. It has a great influence at any age, especially in preschool. In preschool age
the child expresses spontaneous movements that affect the development of motor
and functional abilities and overall development. By dancing, children develop a
sense of rhythm, proper posture, imagination and creativity and a sense of belonging
to the group is achieved. By using movement or dance in physical education,
children's nature, spontaneity and play are respected, which is a major step in the

development of motivation for physical activity.

Key words: dance, movement, preschool age, physical education
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