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1. UVOD

lako postoje razliCite definicije plesa svi se slazu da je to ritmicko pokretanje
tijela. To se pokretanje najCeSCe javlja kao reakcija na neke emocije. Te emocije
mogu biti ljubav, mrznja, veselje, Zalost, a ponekad i strah. One su izazivale
ponavljanje odredenih pokreta, koji su polako poceli poprimati obrazac da bi se na
kraju iz toga izrodio ples. Ples koji poznajemo moZze biti individualan, u parovima ili u

grupama.

U ovom zavrSnom radu obradena je tema pod nazivom Moderni ples. To je
noviji stil plesa koji je nastao u 20. stoljecu. Sam pojam je teSko opisati zbog razli€itih
stilova koji utjeCu na njega. Moderni plesovi koriste puno elemenata klasicnog baleta
ali se i bitno razlikuju od njega. NajviSe po tome Sto moderni ples za svoje pokrete
koristi prirodnu predispoziciju tijela i ne sastoji se samo od koraka vec od koristenja

cijelog tijela u pokretu te istrazivanja prostora u kojemu se tijelo krece.

Rad je koncipiran u sedam poglavlja: uvod, razrada teme, zakljuCak te

literatura koja je koriStena pri izradi zavrSnoga rada.

Nakon uvodnog djela gdje se upoznajemo sa plesom, u drugom i treCem
poglavlju slijedi obrada samog pojma plesa te njegov razvoj kroz povijest. Vidjet
¢emo da je ples bio i ostao vazan segment Zivota svih naroda i civilizacija pa
mozemo reci i sveukupnog CovjeCanstva. DrZzave i razna carstva su propadali, ali
ples je opstao osvajaju¢i nove kulture i civilizacije. Zatim slijedi isticanje vaznosti
plesa i njegov utjecaj na Covjeka. Kao Sto znamo ples je u svojim pocecima bio
motoriCka reakcija na pojatano veselje, no danas je dokazano da ples doprinosi
razvoju brojnih motori€kih sposobnosti kao i povecanju psiholoSke ucinkovitosti. Na

samom kraju je izveden zaklju€ak i navedena literatura koriStena pri izradi rada.

Pri izradi rada koristeni su sekundarni izvori podataka, te metode analize i
sinteze. Podaci su prikupljeni iz stru€ne literature i Internet izvora iz podrucja plesne

umjetnosti. Svrha rada je prikazati i istaknuti znacaj i utjecaj plesa na zivot Covjeka.


https://hr.wikipedia.org/wiki/Emocije

2. OPCENITO O PLESU

U literaturi postoji nekoliko definicija plesa no sve one opisuju ples kao
umjetnost harmonicna pokreta tijela u ritmiCkom slijedu te kao oblik neverbalnog
izrazavanja i komunikacije. U povijesti su nasi preci ritualno plesali kako bi prizvali
dobre, a otjerali one loSe sile. Danas je ples popularan oblik rekreacije i zabave.
Njegova bit ostala je ista — iscjeljujuci ritam. Ples je jedno od najranijih sredstava
komunikacije kojim je ljudsko biCe izrazavalo svoj unutarnji svijet te ujedno
pokusavalo razumijeti i izraziti svijet koji ga okruzuje

(https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=48704).

Prema Sumanovié, Filipovi¢ i Sentkiralji (2005) plesna umjetnost je izvor svih
umjetnosti Ciji je izvor u ljudskoj osobnosti. Ples je ujedno i najprirodnije sredstvo
vlastitog izraZzavanja koje potiCe na ritmi€no pokretanje tijela uz praéenje ritma

sluSane glazbe. Omogucduje pojedincu da izrazi pokretom, ono $to ne moZe rije€ima.

Ples je ujedno i drustvena pojava. Zelja za pokretom i plesnim izri¢ajem
prirodena je svakom ljudskom bi¢u. Sumanovié i sur. (2005) navode kako sve
plesove Kkarakterizira kretanje cijelog tijela, povezanost s glazbom, ugoda i

primjenjivost u raznim drustvenim prigodama.

2.1. Vaznost plesa

Za ples mozemo re¢i da je odliCan oblik druzenja. Djeluje odgojno na
cjelokupni razvoj, uravnotezenost i osobnost Covjeka jer razvija kinetiCki senzibilitet
osvjeScujuci dozivljaje koje izaziva tijelo u pokretu, razvija motoriku tijela, poti¢e
stvaralacCki pristup pokretu i plesu te kreativno izraZzavanje i komunikaciju putem
plesnog pokreta, razvia smisao za estetiku pokreta, razvija koncentraciju,
opservaciju i pamdéenje, zatim samodisciplinu i usredotoCenost, potiCe ljude na

medusobno uvazavanje i suradnju pokretom, omogucuje korelaciju sa sadrzajima


https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=48704

ostalih obrazovno-odgojnih podrucja, a posebno naglasava iskonsku sinkreti¢nost’
zvuka i pokreta, odnosno glazbe i plesa
(https://it-it.facebook.com/ps.bdance/posts/321909094810714/).

Sadrzaji plesno-ritamskog odgoja poti€u razvoj svih inteligencijaz, a metodicki

postupci razvijaju kreativnost, kriticko misljenje i prosocijalno ponaSanje. Kad
govorimo o plesu i mladoj djeci cilj je formirati zdravo, skladno, spretno i okretno
dijete koje ¢e slobodno i efikasno vladati svojom motorikom. Ples takoder ima vaznu

zdravstveno-socijalnu ulogu, osobito u podrucju prevencije i rehabilitacije.

Svima nam je dobro poznato da je ples aktivnost koju najCeSce Cinimo kad
smo sretni ili kad se zabavljamo. U svojim pocecima, ples je bio motoriCka reakcija
na odredene emocije, posebice na veselje, strah, ljubav, a danas ga definiramo kao
ritmicno pokretanje tijela prema ritmu glazbe. Djeca od najranijih dana obozavaju
skakutati i izmi$ljati sebi svojstvene plesne pokrete ali ples ne mora biti samo ugodna
tielesna aktivnost uz koju se zabavljaju, ve¢ djeca kao i odrasli mogu imati viSestruke

koristi od plesa.

Djeca ¢e odlaskom na ples razviti radoznalost i Zelju za u€enjem, a djeca koja
razviju zelju za u€enjem, uvijek imaju uspjeha u Skolovanju. Za vecinu Ce satovi plesa
biti prvo mjesto gdje Ce se susresti s postavljenim pravilima koje moraju postivati, kao
i s rutinom koja nije postavljena od strane roditelja. Na taj nacin imaju priliku nauciti
sludati naredbe i upute te uciti od drugih odraslih $to ¢e svakako pozitivho utjecati na
kasniji razvoj njihova karaktera i osobe. Ono $to je takoder vrlo vazno je da ¢e na
satovima plesa vrlo rano nauciti znaCenje pojma “timski rad” ali i kako ispravno

komunicirati s djecom svojih godina, kao i saslusati ostale.

Osim toga ples je aktivnhost koja ¢ée djeci pomoéi u razvoju stabilnosti i
motorike. Ples ¢e ih nauciti kako pravilno skakati, kako odrzavati ravnotezu, skakutati
i preskakati. No, kroz ples ¢e imati priliku istraziti i svoju kreativnost te nauciti

! Sinkreti¢nost je spajanje razli¢itih pravaca; u ovom slu€aju zvuka i pokreta, odnosno glazbe i plesa;
http://struna.ihjj.hr/naziv/sinkretizam/24785/

*Vrste inteligencija: verbalno — lingvisti¢ka, glazbena inteligencija, logi¢ko — matemati¢ka inteligencija,
vizualna inteligencija, tjelesno — kinestetiCka inteligencija, intrapersonalna inteligencija,
interpersonalna inteligencija, prirodoslovna inteligencija;
https://scholar.google.com/scholar?start=10&qg=vrste+inteligencije+lingvisti%C4%8Dka&hl=hr&as sdt
=0,5/; | Jovanovi¢ - Histria: godiSnjak Istarskog povijesnog drustva, 2013 - hrcak.srce.hr



https://it-it.facebook.com/ps.bdance/posts/321909094810714/
http://struna.ihjj.hr/naziv/sinkretizam/24785/
https://scholar.google.com/scholar?start=10&q=vrste+inteligencije+lingvisti%C4%8Dka&hl=hr&as_sdt
https://gorila.jutarnji.hr/vijestigorila/gorilopedija/lifestyle/obrazovanje_i_psihologija/vrste_inteligencija/

koncepte glazbe i ritma. Sudjelovanje na predstavama i nastupima djeci daje

samopouzdanije i vjeru u sebe da mogu nesto postici.

Malo je manje poznato, no osim Sto je umjetnost, ples pomaze i u razvoju
matematickih vjestina. Satovi plesa obi¢no osim samog plesa uklju€uju i osnovno

brojanje, matematicke oblike, odredivanje smjera i pozicija, ali i mjerenja.

Stoga mozemo reci da je ples odli¢na je priprema za Skolu, ali i za kasniji
Zivot, a samu dobrobit osjetit ¢e tek u kasnijim razdobljima Zivota. Ples pogoduje
drzaniju tijela, hodanju, gracioznosti pokreta, a svakako ne treba odbaciti ni druzenja i
prva prijateljstva.

(https://Klinfo.rtl.hr/djeca-2/predskolci/zasto-je-ples-idealna-aktivhost-za-predskolce/)



https://klinfo.rtl.hr/djeca-2/predskolci/zasto-je-ples-idealna-aktivnost-za-predskolce/

3. RAZVOJ PLESA KROZ POVIJEST

Najstarija svjedoCanstva o plesu mozemo pronadi jos na paleolitiCkim Spiljskim
crtezima. Ti najraniji oblici plesa Cesto su bili magijskoga znacaja - plesaC je molio
bogove da mu podare kiSu, bogatiji urod, povecanje plemena i slicno. U gotovo svim
saCuvanim plemenskim kulturama nalaze se plesovi koji se izvode na odabranome

mjestu s nakanom da proizvedu osobit dojam na gledatelja.

S obzirom na njihovu funkciju, postoji cijeli niz razli€itih plesova kao npr.
lovackih, ratnickih, kultnih, pogrebnih, egzorcistiCkih i dr., kod kojih plesaci ¢esto boje

lice i tijelo te nose posebnu odjecu i maske.

U mnogim je starim kulturama ples imao znacajnu ulogu u obredima i
ceremonijama. Plesni motivi na slikama u hramovima i grobnicama upucuju na

razvijenu plesnu kulturu u starom Egiptu.

Medu plesovima azijskih naroda istiCu se demonski plesovi lama u Tibetu,
egzorcisticki plesovi na Ceylonu, ekstati¢ni na Baliju i obredni plesovi muslimanskih
derviSa. U Japanu gotovo svako selo ili hram stoljeCima Cuva svoj posebni ples,

poneku pantomimu ili plesnu dramu.

Stare indijske knjige o plesu biljeze mnostvo pojedinosti o plesnim kretnjama i
njihovim kombinacijama. U indijskim plesovima posebno su vazni karakteristicni
pokreti ruku i prstiju. Pod utjecajem starih indijskih plesova razvili su se plesovi na

Javi, Tajlandu i u Kambodzi (https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=48704) .

U anti¢koj Gr¢koj ples nije imao samo simboli¢ku i vjersku funkciju nego je bio
u tijesnoj vezi s op¢éim shvacanjem Covjeka i Zivota, u kojem se cijenila tjelesna
liepota i harmoni¢nost fiziCkih aktivnosti. O razvijenoj plesnoj kulturi u Etruriji
svjedocCe ostatci etrurske umjetnosti, freske i reljefi.

U Rimu, gdje se pantomimom Zzeljelo nesto priopciti, pokazati, objasniti ili
objaviti razvio se profesionalni ples. Rimljani su se plesom najceSce koristili u odgoju

5


https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=48704

djece iz povlastenih staleza. PoCetkom srednjega vijeka Katolicka je crkva neko
vrijeme tolerirala plesove, prisutne i u crkvenim obredima. Medutim, sa zabranom
svetkovanja poganskih obi¢aja od VII. st., ples nestaje iz obreda, s groblja i procesija,
a oko 1400. Crkva je branila i svjetovne plesove, smatrajuéi ih opasnima za moral i
gledajuci u njima elemente erotike i poganstva. Unato€ crkvenim zabranama, ples se
u narodu odrzao kroz cijeli srednji vijek: pri svetkovanju blagdana, Zetve, berbe,

svadbe.

Sredinom XIV. st., dosSlo je do masovnih pojava histeriCnih plesnih orgija,
osobito u Njemackoj i Italiji — bilo je to doba haranja velikih epidemija kuge Europom.
Temelj drustvenih plesova stvoren je u XIV. st., osobito na talijanskim i francuskim

dvorovima gdje je ples poprimio oblik kruzenja i plesanja u paru.

Renesansom plesa moZe se nazvati XVI. st., kada su se plesovi udruZivali u
parove® pa je nakon polagana plesa redovito slijedio brzi. Do sredine XVII. st.
najistaknutiji ples u parovima bila je pavana®, na koju se nadovezivala brza
gagliarda®. U prvoj polovici XVII. st. francuski su plesovi bili uzor dvorskim i

gradanskim krugovima ostalih zemalja.

U Parizu je 1662. bila osnovana Académie Royale de la danse, iz koje je
potekao niz plesnih teoretiCara koji su se bavili plesnom tehnikom, notacijom plesnih
koraka i koreografijom. Ples je naSao novu snaznu afirmaciju kao oblik scenske
umjetnosti u dvorskom baletu i plesnim toCkama francuske opere. U Engleskoj se u
XVII. st. razvio country dance, koji se poslije u Francuskoj u izmijenjenu obliku

pretvorio u contredanse®. (https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=48704).

U XIX. st.,, osim izrazito popularnoga valcera, plesali su se vedri parovni

plesovi pristupacni $irim gradanskim slojevima poput polke’, mazurke®, galopa®,

3 Udruzivanije plesova u parove znaci stvaranje parova od laganih i brzih plesova — pojasnjenje u
nastavku recenice

* Pavana je tzv. Paunov ples, dostojanstven i polagan evropski dvorski ples iz 16. stoljeca porijeklom
iz Padove; https://proleksis.lzmk.hr/40896/

° Gagliarda je ples brzog tempa; https://proleksis.lzmk.hr/22451/

® Contredanse je drustveni ples engleskog porijekla; https://www.britannica.com/art/contredanse

" Polka je Zivahan ples u dvocetvrtinskom taktu kojega je oko 1830. godine izmislila Anna Sleznik, a
korijene vucCe iz poljskog folklora, odnosno narodnog plesa;
https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=49254



https://proleksis.lzmk.hr/40896/
https://proleksis.lzmk.hr/22451/
https://www.britannica.com/art/contredanse
https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=49254

quadrille (Setvorke)'®. U XX. st. izvor novih druétvenih plesova bile su Sjeverna i

JuZna Amerika, a medu prvima je u Europu stigao tango’".

Razvoj plesa u XX. st. povezan je s pojavom i razvojem jazza. Nakon
l. svjetskog rata u Europu su pristigli plesovi crnackoga podrijetla cakewalk'?,

t'°, swing'® i boogie-woogie. Ti su plesovi

twostep'®, onestep', a zatim i fokstro
nastali u sjevernoamerickoj industrijskoj civilizaciji, a stvorilo ih je urbanizirano
crnacko stanovnistvo. Juznoamericki plesovi kreolskih Crnaca strastveniji

su: rumba'’, samba'®, ¢a-¢a-¢a'®.

Na prijelazu iz XIX. u XX. st. pojavio se, kao odgovor klasichomu baletu,
moderni ples (Slika br.1) koji dopusta slobodnije pokrete i viSe osobnog izraza.
Razvio se kao pobuna, kao umjetnost revolucionarna i nemirna duha, a odlikuju ga
Ceste promjene u stilu koje donosi gotovo svaki novi narastaj

(https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=48704).

Mazurka je poljski narodni ples u parovima, trodobne mjere, umjereno brza tempa;
https://proleksis.lzmk.hr/36775/
9 Galop je vrlo ziv ples parova, sa brzim, skakutavim koracima poput brze polke;
https://proleksis.lzmk.hr/22571/
"% Quadrilla je najveci sinkronizirani ples na svijetu;
https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=51249
" Tango je naziv za latinoamericki ples;
https://www.rtl.hr/zivotistil/edukacija/365686 1/tango-ples-kojem-mnogi-ne-mogu-odoljeti/
' Cakewalk je koji se razvio se kao svojevrsna parodija formalnih plesova koji su odrzavali bijeli
robovlasnici na plantazama;
https://www.britannica.com/art/cakewalk/
K Twostep je je ameri€ki drustveni ples u 2/4 mjeri i brzom tempu;
https://www.britannica.com/art/two-step/

Onestep je ameri¢ki drustveniplesu 2/4 (rjede u 6/8) mjeri i brzom tempu;

https://www.britannica.com/art/one-step/ ; prijevod sa engleskog jezika
' Fokstrot je zivahni ples podrijetlom iz Amerike, kod koga se kretanje izvodi na prstima nogu, sli¢no
Suljanju lisice; https://www.hrleksikon.info/definicija/fokstrot.html

Swing ples oznacava grupu plesova koji su nastali kao odgovor na swing muziku iz 1920-ih, 1930-ih
i 1940-ih godina; https://pcz.hr/
" Rumba je skupno ime za viSe kubanskih plesova u paru, a prije svega znali zabavu;
https://www.hrt.hr/htv/emisije/plessazvijezdama/6 _sezona/plesovi/rumba
¥ Samba je tipi¢an brazilski ples koji ima izvore u starim glazbenim folklornim motivima;
https://www.hrt.hr/htv/emisije/plessazvijezdama/6_sezona/plesovi/samba
¥ Ca-¢a-Ga je temperamentan latinsko - americki ples koji je nastao na Kubi pedesetih godina;
https://pcz.hr/vas-omiljeni-ples-cha-cha-cha/
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Slika 1. Moderni plesovi

lzvor: http://clipart-library.com/clip-art/hip-hop-dancers-silhouette-14.html

Moderni ples u svojem se izriCaju bavi sadas$njoS¢u u socioloSkom,
kulturoloSkom i politickom smislu te prije svega ljudskim emocijama. Predvodnici su

Isadora Duncan, Loie Fuller, Ruth Saint Denis, Rudolf von Laban i Mary Wigman.

Poznata imena hrvatskoga modernoga plesa u razdoblju izmedu dvaju
svjetskih ratova bila su Alma Jelenska, Fritzi Vall, Mirjana JaneCek-Stropnik i
Mercedes Goritz-Paveli¢. Posebno se isticala i Ana Maletic. 1z njezine privatne Skole
u Zagrebu nastali su Studio za suvremeni ples te Skola za ritmiku i ples, koja je 1954.

dobila drzavni status i iz koje je potekao niz velikih hrvatskih plesaca i koreografa.

Postmodernistiékim pristupom plesu isti¢u se Tihana Skrinjarié, Vera Maletic,
Vlasta Kaurié, Zaga Zivkovié-Priji¢, Mirjana Preis, Desanka Virant, Branka Kolar,
Jasminka Neufeld-Imrovié, Suzana Sliva, Katja Simunié-Joci¢, Ksenija Zec, Mare
Sesardi¢, Nives Simatovi¢, Ljiliana Zagorac, Vesna Mimica, Iva Nerina Gattin i dr.
Neke od njih pokrecu i osnivaju nove plesne skupine. 1984. godine pokrenut je
Tjedan suvremenog plesa, koji ugosScuje mnogobrojne hrvatske i svjetske ansamble i
autore, a ubraja se medu vodeée u Europi. Hrvatsku amatersku plesnu scenu
organizacijski okuplja Hrvatski sabor kulture
(https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=48704).
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Svjetski dan plesa slavi se od 1982. godine. UNESCO-ov Medunarodni odbor
za ples Medunarodnog kazaliSnog instituta za ples ITl pokrenuo je ovu inicijativu, a
izabrao je dan rodenja zaCetnika modernog baleta i jednoga od najvecih plesnih
reformatora Jeana Georgesa Noverrea za Svjetski dan plesa - 29. travnja. Osnovna
ideja tog dana je podsjecanje javnosti na ples kao umijetniki oblik izrazavanja te
uzivanje u njegovoj univerzalnosti koja prevladava sve politicke, kulturne i etiCke

prepreke (https://www.culturenet.hr/default.aspx?id=97305).

U Hrvatskoj se Svjetski dan plesa obiljezava od 1999. godine. U PoZegi se
odrzava "Plesokaz", manifestacija razliCitih plesnih koreografija na kojoj vrsni plesaci
iz cijele Hrvatske pokazuje svoje umijece. Osim $to se za Medunarodni dan plesa
predstavljaju profesionalni plesaci koji pleSu iskljuivo suvremeni ples, ova je
manifestacija zanimljiva Siroj publici. Na slici br. 2 vidimo obiljezavanje tog dana na

Pulskom Forumu.

Slika 2. Obiljezavanje svjetskog dana plesa u Puli 2019.

lzvor: http://www.regionalexpress.hr/site/more/svjetski-dan-plesa1



https://www.culturenet.hr/default.aspx?id=97305
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4. VRSTE PLESOVA

Citajuéi i proudavajuéi razligite izvore mogu se nadi i razli¢ite podjele plesa no
tri osnovne podjele oko kojih se svi slazu i koje mozemo pronaci u knjizi ,Plesovi*
Snezane Veljko Bijeli¢ (2005) su:

» Narodni plesovi
» Drustveni plesovi

» Umijetnicki plesovi

Narodni plesovi su tvorevina jednog naroda sa svim njegovim karakteristikama
(podneblje, kultura, odjec¢a, obuca, obicaji, vjerovanja.....) po kojima se razlikuje od
nekog drugog naroda. Narodni plesovi imaju svoju nhauku — etnokoreologiju, koja se

bavi prou¢avanjem plesa pojedinog naroda.

Kao jedan od primjera narodnih plesova mozemo navesti nas Istarski balun

koji je prikazan na Slici broj 3:

Slika 3. Istarski balun

lzvor: https://fd-pazin.hr/istarski-plesovi/
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Drustveni plesovi su uglavhom nastali od narodnih igara slobodnim
izrazavanjem, pokretima i kretanjima koji su se prilagodili novim komunikacijama,
novim nacinima ponasanja i odijevanja. Svoj najburniji razvoj doZivjeli su za vrijeme
renesanse, kao dvorski plesovi visokog staleza. Medu poznatije drustvene plesove

danas ubrajamo valcer (Slika br. 4) i polku.

Slika 4. Valcer

lzvor: http://www.vjencanja-divlievode.com/hr/savjet/top-10-pjesama-za-valcer/259/

Umijetnicki plesovi nastaju kroz razvoj baleta (Slika br. 5) i u sebi nose
osnovna obiljeZja baletske igre ili osnovne baletske tehnike. Kroz veoma dug
povijesni period klasiCan balet predstavlja jedini oblik umjetniCkog plesa. Tek
pocCetkom 20. stolje¢a dolazi do stvaranja novih trendova koji promoviraju slobodniju
formu baletne plesne tehnike. Ta vrsta plesa zove se suvremeni, moderni,

stvaralacki, slobodan ples.
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Slika 5. Balet

lzvor: https://www.jeftinije.hr/Proizvod/10787493/fithes-i-viezba/sve-za-
viezbanje/dodaci-za-viezbanje/klarfit-barre-marie-dvostruka-sipka-za-balet

4.1. Moderni ples

Sredinom dvadesetog stolieéa moderni ples je, u potrebi za izrazavanjem
suvremenog zivota, odbacio izraz klasi¢nog plesa, zacrtavsi nove smjernice koje su ga

odredile i oblikovale kao samostalnu umjetnost.

Modemi ples je noviji stil plesa, nastao u 20. stolieéu. Cesto se ne moze opisati
zbog razli¢itih stilova koji na njega utjeCu i razli€itih interpretacija istog. U modernom se
plesu koristi puno elemenata klasicnog baleta no oni se ipak bitno razlikuju jer se u
suvremenim plesovima koristi prirodna predispozicija tijela. Kaze se da se suvremeni ples
ne sastoji samo od koraka vec¢ i od istraZivanja vlastitog tijela, koriStenja cijelog tijela u

pokretu i istraZivanja prostora u kojemu se tijelo kre¢e (www.ziher.hr?°).

4.1.1. Rodenje modernog plesa

Ples je izraz subjektivhog osjeCaja i stanja duha — rijeCi su to zacCetnice
modernog, tj. suvremenog plesa, poznate ameri¢ke plesacice Isadore Duncan. Nju

smatraju majkom modernog plesa. Sama biografija Isadore Duncan (Slika br. 6)

20 Ziher.hr je portal o kulturi i umjetnosti &iji je osniva¢ udruga za promicanje i unapredenje kulture
javnog dijaloga, tolerancije i kulturnih sadrzaja medu mladima putem medija
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velike plesacice iz prve polovice 20. stoljeCa koja je zauvijek promijenila odnos
publike prema baletu, ispunjena je njenom obnazZenosti i prosovjetskim plesnim
projektima, slobodnim odnosom prema ljubavi, sklonosti prema nekonvencionalnom

oblacenju te krajnje neuobiCajenim zivotnim stilom koji je Sokirao publiku toga doba.

Slika 6. Isadora Duncan

Izvor: https://zadovoljna.dnevnik.hr/clanak/isadora-duncan-boginja-modernog-plesa-o-kojoj-su-sanjali-
najslavniji-muskarci-20-stoljeca---518379.html

Odbacuje se tvrda forma kojom obiluje klasi¢ni balet. To prihvaca i Isadora
Duncan koja se jednostavno nije obazirala na umjetnicke i drustvene kanone i okvire

stvaranja i Zivljenja.

Veoma je znac€ajna njezina mo¢ da, iako nastupa bosonoga i jedva odjevena,
u vrijeme kada se i u kupku ulazilo odjeven od glave do pete, kao jednu od prvih
reakcija dobiva primjedbu da joj ples spada u crkvu, a ne u kazaliste. Tada, kao
zaljubljenica u zivot, umjetnost i ljubav, postaje simbol i pojam novog plesa, ali i

moderne umjetnosti uopce.

Vjerovala je da baletna tehnika izobliCuje prirodno kretanje tijela, da je
gimnasti¢ke pokrete tijela potpuno odvojila od uma, te da se plesaci krecu poput
zglobnih lutki iz baze kraljeznice. Duncan je radila na jednostavnim pokretima i

prirodnim ritmovima, svoju inspiraciju pronalazeci u prirodnim pokretima - osobito
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vjetra i valova - kao i u raznim plesnim oblicima koje je prou€avala. Elementi koji su
bili najkarakteristiCniji za njezin ples ukljucivali su uzdignute, daleke polozaje ruku,
uzdignutu glavu, nesputane skokove, korake i preskakanje, te iznad svega snazne

ritmove u kojima se jedan pokret stopio u drugi.

Njezini su kostimi takoder bili neobuzdani; plesala je bosonoga u jednostavnim
tunikama, samo s najjednostavnijim rekvizitima i svjetlosnim efektima kako bi
istaknula svoje pokrete. Vjerovala je da bi ples trebao biti boZzanski izraz ljudskog
duha, a to se odnosi na unutarnju motivaciju plesa. Svi rani moderni koreografi

nastojali su razviti stil kretanja koji je bio prirodniji i izrazeniji od baleta.

Martha Graham?', na primjer, vidjela je leda, posebno zdjelicu, kao srediste
svih pokreta, a mnogi njeni najkarakteristicniji pokreti potjeCu iz snazne spirale, luka
ili krivulie u ledima. Doris Humphrey?? je cijelo ljudsko kretanje doZivljavala kao
prijelaz izmedu pada (kada je tijelo u ravnotezi) i oporavka (kad se vrada u

uravnotezeno stanje), a u mnogim je pokretima tezina tijela uvijek bila izvan centra.

Umjesto da prkose gravitaciji, kao u baletu, moderni su plesadi isticali vlastitu
tezinu. Cak su i njihovi skokovi i visoka izvlagenja izgledali kao da su samo trenutak
bjezali od silaznog povlacenja Zemlje, a mnogi njihovi pokreti izvrSeni su blizu poda ili
na podu. Na primjer, Graham je razvio $iroki repertoar padova, a stil Mary Wigman?®
karakteriziralo je kleCanje ili natezanje, glava je Cesto padala, a ruke su se Cesto

dizale visoko u zrak.

Pokreti su uvijek bili izrazajne geste, nikad dekorativni oblici. Tijelo i udovi
Cesto su se Cinili prepuni i iskrivljeni od emocija, jer se ti koreografi nisu bojali

izgledati ruzno.

! Martha Graham bila je pionirka modernog plesa i koreografkinja Ciji se ples i danas uci Sirom svijeta;
https://www.marthagraham.org/; prijevod sa engleskog jezika

** Doris Humphrey bila je pionirka u ameriCkom modernom plesu i inovator u tehnici, koreografiji i
teoriji plesnog pokret; https://www.britannica.com/biography/Doris-Humphrey/; prijevod sa engleskog
jezika

J23 Mary Wigman bila je njemacka plesacica i koreografkinja, istaknuta kao pionirka ekspresionisti¢kog
plesa, plesne terapije i plesa bez papucica; https://www.britannica.com/biography/Mary-Wigman/ ;
prijevod sa engleskog
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Struktura djela ranog modernog plesa djelomi¢no je odgovarala na rascjepkani
narativ®* i simboliku karakteristiénu za modernisti¢ku umjetnost i knjizevnost. Graham
je Gesto koristio flashback tehnike® i pomicao vremenske skale ili je koristio razliite
plesaCe za prikaz razlicitih lica jednog lika. Skupine plesaca formirale su kiparske

cjeline, desto predstavljajuci drustvene ili psiholoske sile.?®

Osim Isadore Duncan postoji jos jedan plesni genij koji se odmice od
klasi¢nog i prepusta tijela svojih plesata suvremenome — rije€ je o Rudolfu von
Labanu (Slika br. 7).

Slika 7. Rudolf von Laban

lzvor: https://www.alamy.com/stock-photo/rudolf-laban.html/

Ovaj je plesni umjetnik, pedagog, teoretiCar i koreograf prouCavao sve
pojedinosti ljudskog pokreta te na temelju njega stvorio jednu od najpoznatijih teorija
o umjetnosti pokreta. On je vazan za hrvatsku plesnu scenu kao i za razvoj mladih
glumaca, no ponajvise se spominje uz teoriju prema kojoj danas radi jedna od
najvaznijin, ne samo zagrebackih, ve¢ i hrvatskih plesnih Skola, plesna Skola Ane
Maleti¢ (osnovana 1932.).

# Narativ je sinonim za pri¢u; dolazi od latinskog glagola ,narrare®, koji znagi govorenje, pri¢anje;
https://staznacito.com/narativ/

*® Flashback ili retrospekcija je ubaCena sekvenca koja vodi naraciju pri¢e natrag u proslost, kako bi se
objasnila trenutna radnja u prici; https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=52585

%% Slobodan prijevod sa engleskog jezika - https://www.britannica.com/art/dance/Modern-dance/
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Zaljubljenik u ljudsko tijelo i pokret, ovaj se arhitekt bavio sistematizacijom,
toCnije sustavom analize plesa i pokreta na moderan nacin. Za njega je ples bio
misaona i emotivha umjetnost kretanja te ga je smatrao stanjem, dok je pokret
definirao kao tjelesno izrazavanje, usporedujuéi ga s fizioloSkim potrebama, do kojeg

dolazi zbog potrebe za tjelesnim izrazavanjem.

Laban je svoju teoriju pokreta i plesa razgranao u tri glavna koncepta:

» prostornu harmoniju (koreutika)
» dinamiCku strukturu pokreta (eukinetika)

» labanotacija (kinetografija).

Smatrao je da pedagoski rad, to¢nije odgojni ples, djeluje na ljudska bi¢a —
njihov cjelokupni razvoj, uravnotezenost i osobitost. Labanovo se ucenje javlja u
doba avangarde i avangardnog stanja ispunjenog apstrakcijom

(https://www.ziher.hr/kratka-povijest-suvremenog-plesa-i-njegovog-nastankay/).

4.1.2. Vrste modernog plesa

U moderne plesove ubrajamo:

+ Hip hop

Hip-hop glazba glazbeni je Zanr nastao iz hip-hop pokreta, a ¢imbenici koji su
utjecali na rani hip-hop su slozeni i brojni. lako se vecéini mozZe uzeti korijen
iz afriCke kulture, multikulturalno drustvo New York Cityja rezultiralo je raznim

glazbenim utjecajima koji su pronalazili svoj put do hip-hop glazbe.

Hip hop (slika br. 8) se pokazao kao ples izvrstan za aerobno i anaerobno

vjezbanje kojim se pospjeSuje i u¢vrs€ivanje misica tijela te stimuliranje uma. Svaki

Sy

swvors

elastiénost.
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Mozemo reéi da je hip hop izvrstan vid mentalnog i fizickog vjezbanja —
ucenje novih plesnih figura zahtijeva koristenje raznih grupa misi¢a, a stimulira i um i
tijelo — napor koji se ulaze u u€enje novih pokreta te slaganje kombinacija i paméenje
cijelih plesnih rutina omogucuje svakome vrhunsku mentalnu i fiziCku vjezbu

(https://pcz.hr/hip-hop-je-najintenzivnija-vrsta-plesa/ #').

[P HOP

Slika 8. Hip Hop

lzvor: https://asablogois.wordpress.com/ragga-hip-hop-dance-club/

+ Street dance

Street dance su plesovi koji su se razvijali van plesnih studija — na ulici, u
okviru plesnih tuluma, u parkovima, Skolskom dvoristu i disco klubovima. Za razliku
od drugih plesnih formi, veéina “uli¢nih” plesova poti€e individualnost i originalnost.
Plesadi interpretiraju postoje¢e korake slobodno, osmi$ljavaju nove i na taj nacin
stvaraju svoj osobni stil. Improvizacija je bit vecine uli¢nih plesova, a uz improvizaciju

tu je i u€enje koreografije, kako pojedinacnih tako i u grupama.

" Plesni centar Zagreb by Nicolas Ksenija Plus€ec Quesnoit i Nicolas Quesnoit su hrvatski i
medunarodni plesni uditelji i suci s diplomama najprestiZnijeg plesnog fakulteta na svijetu za sportski
ples (LONDON-IDTA).
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Street dance (slika br. 9) je baziran na jedinstvenom stilu ili osjecaju
koji se izrazava kroz ples, koji je obi¢no vezan za odredeni Zanr glazbe. Novi pokreti
se razvijaju bazirani na ovom osjecaju i ako se osjecaj pocinje mijenjati moguce je da

Ce to dati i novu plesnu formu.

To je kombinacija svih vrsta plesova poput breakdance-a, hip-hop-a i urbanog
plesa. Ono $to plesace Cini posebnima je to da Zive sportski, da se druze u zdravlju i
prijateljstvu i da razmjenjuju iskustva s drugim vjezbacima iz potpuno drugih gradova

diliem zemlje (www.dnf.hr/street-dance/ ).

Slika 9. Street dance

lzvor: https://pixers.us/posters/silhueta-street-dance-59993105#configurator

+ Show dance

Show dance plesovi (slika br. 10) su posebna disciplina koja daje velike
mogucnosti u pogledu izbora teme, ideje, pri€e koja se iznosi kroz stvaranje
originalne koreografije, kroz koju natjecatelji prenose ideju izborom glazbe, kostima.

Ideje su inspirirane mjuziklima, filmovima i drugim izvorima.

Vazan cilj je da se kroz cijelu izvedbu stvori poveznica koja prezentira temu

kako bi se bolje prenijela poruka. Ostali elementi, kao Sto su Sminka, kostimi,
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scenografija, kao i tehnika, umjetniCke vrijednosti i ekspresija natjecatelja su znacajni

u ocjenjivanju ovih nastupa (https://hsps.hr/wp-content/uploads/2018/01/Prilog-3-NP-

Pravilnik-plesnih-disciplina-i-stilova-HSPS-a-1.pdf).

Slika 10. Show dance

lzvor: https://www.facebook.com/hrvatskishowdancesavez/

+ Break dance

Breakdance (slika br. 11) je ples koji zahtijeva viSesatno vjezbanje i trud kroz
vise godina. To je energiCan oblik plesa koji su popularizirali Afroamerikanci i
Latinoamerikanci. UkljuCuje stilizirani rad stopala i atletske pokrete, poput vrtnje na
koljenima, rukama i glavi. Nastao je u New Yoku (u Bronxu i Harlemu) tijekom kasnih
1960—ih i ranih 1970-ih godina iz poteza borilackih vjestina koje su razvile ulicne

bande.

Pokreti, prvobitno nauceni kao oblik samoobrane od drugih bandi, na kraju su
evoluirali u slozene i atletske pokrete koji karakteriziraju break dance

(https://www.britannica.com/art/break-dance/ ).

?8 Slobodan prijevod sa engleskog jezika
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Slika 11. Break dance

lzvor: https://www.dreamstime.com/collection-breakdance-break-dance-silhouettes- breakdancer-
white-background-image107288072

+ Jazz dance

Jazz dance (slika br. 12) je modernija tehnika plesa proizasla iz klasi¢nog
baleta. Bazira se na baletnoj tehnici koja je nadopunjena opusStenijim plesnim
elementima, odnosno slobodnijim pokretima. Pozicije nogu u jazzu su malo
zatvorenije nego u baletu zbog €ega je optereéenje bokovima za nijansu manje.
Otvorenost znadi rotacijsku sposobnost bokova kako bi se dobio polozaj nogu u

kojem pete stoje jedna nasuprot druge, a prsti su otvoreni prema van.

Balet ima stroZze forme, dok je u jazzu dopusSten veci stupanj stilske
opustenosti. Za jazz dance su takoder karakteristiCne izolacije u kojima se tijelo dijeli
na dijelove, od kojih svaki dio radi svoj pokret, izoliran jedan od drugog. Balet se
pleSe na klasicnhu muziku, a jazz dance na pop ili bilo koju drugu muziku. Kao i u
baletu i drustvenim plesovima, jazz dance se pleSe i u paru, ukljuCujuci i podrdke, a
ne samo solo ili grupno. Jazz dance se razvio iz scenskog plesa 19. i 20. stolje¢a i
tradicionalnih drustvenih plesova, iz kombinacije irskog, engleskog i afriCkog

ritmi¢kog plesa (https://www.britannica.com/art/jazz-dance/).?®

% Slobodan prijevod sa engleskog jezika
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Slika 12. Jazz dance

lzvor: https://www.justforkix.com/danceclasses/jazz/

4+ Disco dance

Disco dance nastao je tijekom 1970-ih, a svoj vrhunac popularnosti dostigao je
u filmu ,Saturday night fever - Groznica subotnje veceri“ sa Johnom Travoltom u
glavnoj ulozi. Jedan od pionira disco dancea bio je Tom Moulton, za kojeg neki
smatraju da je izmislio disko glazbu kako bi bila prikladnija za koreografiju. Disco
glazba utjecala je na elektronsku plesnu i house glazbu. Neki uobiajeni elementi
disco plesa ukljuCuju bo¢no zakoraCenje izmedu vecih poteza, podizanje ruku nad

glavom, velike pokrete kukova i zdjelice te izvrtanje ruku u vremenu u ritmu.

Disco dance odlikuju brzi, energiéni pokreti koji su praceni popularnom
plesnom glazbom. Plesaci razvijaju brzinu, snagu, kondiciju, koordinaciju, razvijaju
samopouzdanje i osjecCaj za estetiku kroz disko ples. Plesni kostimi su vrlo Sareni i

uZareni (https://www.liveabout.com/disco-dance-basics-1007386/).*°

% Slobodan prijevod sa engleskog jezika
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Slika 13. Disco dance

lzvor: https://www.santacruz.com/events/disco-dance-party-fundraiser-at-cocoanut-grove-feb-27th-
2015-7-00pm

+ Moderni balet

Po uzoru na svjetska kretanja, 1930-ih u Hrvatskoj se javlja moderni ples kao
protuteza klasichom baletu. U Zagrebu se osnivaju privatne Skole modernog plesa,
ritmike i stepa. Za razvoj modernoga plesa najzasluznija je Ana Maleti¢ iz Cije
privatne $kole nastaju Skola za ritmiku i ples 1954. godine i Studio za suvremeni ples
1962. godine.

Prvi narastaj plesaCa i koreografa, koji se izrazavaju postmodernistiCkim
pristupom plesu, &ine Tihana Skrinjarié, Vlasta Kaurié, Lela Gluhak-Buneta, Zaga
Zivkovi¢, a pridruzuje im se i Milana Bro$, potekla iz klasiéne $kole, koja 1962. osniva
Eksperimentalnu grupu slobodnog plesa, poslije Komorni ansambl slobodnog plesa.
Iz klasi¢ne Skole takoder potjecCe plesacica i koreografkinja Nada Kokotovi¢, koja prva
postavlja koreodrame. 1970. godine Lela Gluhak-Buneta osniva Zagrebacki plesni
ansambl. 1984. godine osnovan je u Zagrebu Tjedan suvremenog plesa u sklopu
kojega se prikazuju svjetska i domaca dostignu¢a . Moderni balet koristi sve
elemente i tehniku klasi¢nog baleta, ali u sebi sadrzi moderni zaokret, lakat i ru¢ni
zglob su opusteniji, a prostor izmedu prsta je vedi

(https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=48704).
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Slika 14. Moderni balet

lzvor: https://www.tportal.hr/showtime/clanak/moderni-balet-uz-glazbu-radioheada-ponovno-odusevio-
zagreb-20190221
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5. DOBROBITI PLESA

Svima nam je dobro poznato da je ples jedan od najzabavnijih oblika kretanja,
a kretanje samo po sebi ima mnoge dobrobiti, kako na fizicko tako i na psihi¢ko

zdravlje Covjeka.

Kao Sto znamo, ples Ce oblikovati nase tijelo, vrlo je djelotvoran i bezbolan
nacCin mrsavljenja, plesom ¢emo odrzati tjelesnu kondiciju i poboljSati koordinaciju
pokreta. Osim toga ples utjeCe na pravilno drzanje tijela, povec¢ava gipkost, snagu i
izdrzljivost, jaCa kosti i imunoloSki sustav, povecava kapacitet disanja i tonus misica.
Svi koji redovito pleSu manje obolijevaju od malignih bolesti i Zive duze. Znojenjem i

izdisanjem prilikom plesanja odstranjuju se Stetne tvari iz tijela.

No, osim svih ranije spomenutih prednosti na fizicko zdravlje, plesom pozitivho
djelujemo i na naSe psihicko zdravlje i to na naCin Sto plesom razvijamo
samopouzdanje, opustamo se, osjeCamo se ispunjeno i raspoloZzeno, smanjujemo

napetost i stres, poboljSavamo koncentraciju.

Mnogi kazu da nas ples €ini optimisti€nijima i pozitivnijima iz razloga sto se
plesom lu¢e hormoni sre¢e, endorfin i serotonin, da pozitivno utje€e na kvalitetu sna

i da usporava proces starenja (https://pcz.hr/zasto-ples/).

5.1. Utjecaj plesa na antropoloski status covjeka

Antropoloski znacCaj plesa vidljiv je kroz prisutnost plesa u razvoju ljudske
civilizacije od prapovijesti do danas. O tome svjedoCe ostaci drevnih crteza i drugih
materijalnih dokaza iz doba primitivnih plemena i starih civilizacija gdje se ucestalo
pojavljuie u formi dugotrajnog kolektivnog plesa u razliitim sveCanostima i
prigodama. Pri tome ples sluzi za kolektivno izrazavanje ushita, radosti i uzbudenja,
ali i za prevladavanje straha i unutarnjih konflikata, za uspostavljanje psihicke

ravnoteze i fiziCke kondicije prije lova ili ratovanja.
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Ples je kroz povijest oduvijek na ljude imao dvojako djelovanje:
- lzazivao je uzbudenje

- ili je neko uzbudenje apsorbirao i dovodio do smirenja.

Oba aspekta ovog djelovanja plesa ostala su izrazenija kod primitivnih naroda,
nego li kod modernih civilizacija. Covjek moderne civilizacije ima sve manje prilika
svoje emocije osloboditi spontanim plesom, no ipak nastoji pronaéi ventil za
zadovoljavanje potrebe za emocionalno i iracionalno obojenim kretanjem jer ga i
dalje priviaCe sveCanosti u kojima dominira radost izazvana ritmom plesa (Maletic,
2002).

U svakom razdoblju i drustvenom poretku dominantni oblici plesa mijenjali su
se u skladu s obiljezjima drustvene sredine, od nekadas$njih strozih, organiziranijih
formi plesa koje su predstavljale druStveno ophodenje s naglasenim vizualnim i
auditivnim estetskim dojmom, do danasnjih modernih formi plesa u kojima dominira

oblik kolektivne pulsacije (Maleti¢, 1986).

5.1.1. Utjecaj na antropometrijske dimenzije

Antropometrijske ili morfoloSke karakteristike dio su antropolo$kih obiljezja, a
definirane su kao osobina odgovorna za dinamiku rasta i razvoja i karakteristike
grade morfoloSkih obiljezja kojima pripadaju: rast kostiju u duzinu i Sirinu, misi¢na

masa i potkozno masno tkivo.

Prema raznim istraZivanjima zakljuéeno je da ples ne moZe bitno utjecati na
promjenu morfoloskih znacajki, Sto ne znaci da ne moze uopcée. Najvece promjene
dogadaju se kod onih znaCajki koje su manje urodene, a najmanje

ili nikakve promjene kod onih visoko urodenih znac¢ajki (Ladesi¢ i Mrgan, 2007).

5.1.2. Utjecaj na motoricke sposobnosti

MotoriCke sposobnosti su sposobnosti koje sudjeluju u rjeSavanju kretnih
zadataka i odgovorne su za ucinkovitost naSega kretanja. Kad govorimo o plesu
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mozemo zakljuCiti da se plesom utjeCe na sve motoriCke sposobnosti. NajvisSe

utjecaja ima na koordinaciju i ravnotezu.

Prema LadesSic¢u i Mrganu ples je jedna od najprimjerenijih aktivnosti za razvoj
motoriCkih sposobnosti. Ima znatan pozitivan utjecaj na razvoj brojnih sposobnosti,
kao osjeCaj za ritam, osjeCaj za pokret, ljepotu izvodenja pokreta, sposobnost
vizualizacije vlastitog polozaja u skupini, ali prije svega plesom razvijamo bazi¢ne
motoriCke sposobnosti kao Sto su: fleksibilnost, snaga, ravnoteza, brzina i

koordinacija (LadeSi¢ i Mrgan, 2007).

5.1.3. Utjecaj na funkcionalne sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti su sposobnosti regulacije i koordinacije funkcija

organskih sustava (Prskalo, 2001.).

Prema MiSigoj - Durakovi¢ utjecaj plesa na funkcionalne sposobnosti kod
djece se ne moze utvrditi sa sigurno$¢u jer djeca prolaze kroz razne faze rasta i
razvoja i teSko je odrediti radi li se o izravhom utjecaju samog plesa na promjene ili

se radi o posljedici rasta i razvoja djeCjeg organizma (2008).

5.1.4. Utjecaj na kognitivhe sposobnosti

Da bi djeca izgradila najvaznije neuronske krugove u mozgu, potrebna su im
vlastita tjelesna iskustva. To nam ukazuje na Cinjenicu da su djetetovo neposredno
okruZenje i iskustvo prediktori optimalnog razvoja mozga. Kada znamo da je rano
razdoblje Zivota najdragocjenije doba za poticanje razvoja kognitivnih sposobnosti
djeteta, onda nas to obvezuje na djelovanje. Vazno je staviti naglasak na proces, a
ne na sam rezultat uCenja. Moderna su vremena donijela prilike za razvoj, ali i brojne

situacije koje mogu biti pogubne i osujetiti pravilan razvoj mozga.

Od izuzetne je razvojne vaznosti primjerena stimulacija vestibularnog sustava
vezanog uz osjetilo ravnoteZze. Ako se ne razvije tjelesno osjetilo za ravnotezu,
najvjerojatnije je da c¢e doéi i do problema s mentalnom ravnoteZzom
(https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id _clanak jezik=182840 ).
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Iz navedenog je vidljivo da je potrebno razvijati osjetilo ravnoteze.
Najjednostavniji naCin za to je djecja igra, bilo koja vrsta aktivnosti, igra na vrtuljku,
toboganu, ljuljaCkama, klackalicama, tr€anje, valjanje i naravno ples. Mnoga su
istrazivanja pokazala da ples dobro utjeCe na pamcenje i mozdanu aktivnost

opcenito.

5.1.5. Utjecaj na konativne dimenzije

Konativhe dimenzije odnosno osobine li€nosti omogucéavaju predvidanje i
razumijevanje ponasanja pojedinca u pojedinim situacijama. To su emocionalni i
motivacijski aspekti psihickih procesa. KoliCina samopouzdanja, natjecateljski duh,
trema, kolegijalnost, mogucnost koncentracije, ambicioznost i sl. €ine dio osobnosti
pojedinca.

Prema Maslowljevoj humanistickoj teoriji licnosti pojedinci koji se bave
tielesnom aktivnosti zadovoljavaju potrebe za kretanjem, sigurnosti, pripadanjem i
ljubavlju, samoposStovanjem, samoaktualizacijom i potrebom da ga drugi poStuju .
Ples doprinosi raznim druStvenim vrijednostima kao Sto su razvoj kreativnosti,
stjecanje novih poznanstva, umjetniCke spoznaje, socijalizacija, osjecaj pripadnosti

grupi te stvaranju bolje slike o vlastitom tijelu (Oreb i Relji¢, 1992).

5.1.6. Utjecaj na socijalni status

Socijalni motiv je jedan od najsnaznijih pokretaca plesa. Ples se javlja kao Cest
nacin provodenja slobodnog vremena mladih, ali i odraslih osoba. Pojavljuje se i kao

sastavni dio obiteljskih i Sirih drustvenih rituala, kod razli€itih proslava i sveCanosti.

ZnacCaj plesa posebno je izraZzen u starijoj Zivotnoj dobi kada zbog potrebe
prevladavanja socijalne izolacije starijih ljudi do izrazaja posebno dolazi socijalna
funkcija plesa. U bilo kojem kolektivnom plesu sudionike plesa veze ista emocija,
zajedniCko raspolozenje, zajednicki ritam, postaju jedno tijelo i jedna dusa tvoreci

tako istinsku socijalnu zajednicu.
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lako je socijalni karakter plesa izraZeniji u kolektivnom plesu, on je prisutan i u
plesu parova i pojedinaca, pri ¢emu osobe plesnim izrazavanjem kroz proces akcije i

reakcije istovremeno iskazuju potrebu za komunikacijom s okolinom (Laban, 1993).

Kolektivni ples Cesto je i izraz solidarnosti jer svaki pojedinac, bez obzira na
osjeCaje u vezi s dogadajima koji se tiCu skupine, Zrtvuje dio svoje individualne
slobode i podvrgava se odredenoj disciplini grupe, nastojeci svoje pokrete dotjerati i

uklopiti u gibanje i ritam Citave grupe (Maleti¢, 1986).

Kroz pozitivno iskustvo i osjeCaj ugode ples mozZe doprinijeti prevladavanju

osobne ranjivosti proizasle iz razli€itih stresnih dozivljaja.
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6. ZAKLJUCAK

Ples je umjetnost harmonicna pokreta tijela u ritmiCkom slijedu te kao oblik
neverbalnog izrazavanja i komunikacije djeluje odgojno na cjelokupni razvoj,
uravnotezenost i osobnost Covjeka jer razvija kinetiCki senzibilitet osvjeS¢ujuci
doZivljaje koje izaziva tijelo u pokretu, razvija motoriku tijela, potiCe stvaralacki pristup
pokretu i plesu te kreativno izrazavanje i komunikaciju putem plesnog pokreta, razvija
smisao za estetiku pokreta, razvija koncentraciju, opservaciju i pamcenje, zatim
samodisciplinu i usredotoCenost, potice ljude na medusobno uvazavanje i suradnju

pokretom.

VeC od najranije dobi, djeca se ucCe timskom radu, razvijaju stabilnost i
motoriku. Ples utjeCe na pravilno drzanje tijela, povecava gipkost, snagu i izdrzZljivost,
jaca kosti i imunoloski sustav, povecava kapacitet disanja i tonus miSi¢a. Svi koji

redovito pleSu manje obolijevaju i Zive duze.

U Hrvatskoj nazZalost ponuda organiziranih plesnih aktivnosti joS uvijek nije

dovoljno rasirena i dostupna za sve dobne skupine.
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SAZETAK

Ples je umjetnost harmoniCna pokreta tijela u ritmiCkom slijedu te kao oblik
neverbalnog izrazavanja i komunikacije. U povijesti su nasi preci ritualno plesali kako
bi prizvali dobre, a otjerali one loSe sile. Danas je ples popularan oblik rekreacije i
zabave. Njegova bit ostala je ista — iscjeljujuci ritam. Ples je jedno od najranijih
sredstava komunikacije kojim je ljudsko bice izraZzavalo svoj unutarnji svijet te ujedno
pokuSavalo razumijeti i izraziti svijet koji ga okruzuje. Moderni ples je noviji stil plesa,
nastao u 20. stoljeéu. Cesto se ne mozZe opisati zbog razligitih stilova koji na njega utjedu i
razliitih interpretacija istog. U modernom se plesu koristi puno elemenata klasi¢nog baleta
no oni se ipak bitno razlikuju jer se u modernim plesovima koristi prirodna predispozicija
tijela. KaZe se da se moderni ples ne sastoji samo od koraka vec i od istrazivanja viastitog
tijela, koristenja cijelog tijela u pokretu i istraZivanja prostora u kojemu se tijelo krece.
Poznato je da je ples odlican oblik druZzenja, da ima vaznu zdravstveno-socijalnu
ulogu. Plesanje donosi viSestruke dobrobiti, ima pozitivan utjecaj na fizi¢ko i psihi¢ko

zdravlje Covjeka.

Klju€ne rijeci: ples, moderni ples, iscjeljujuci ritam, pozitivan utjecaj
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SUMMARY

Dance is the art of harmonious body movements in rhythmic sequences and a
form of non-verbal expression and communication. Throughout history, our ancestors
created rituall dances and danced those to invoke the good, and drive away bad
forces. Today, dancing is a popular form of recreation and entertainment. Its essence
remained the same - a healing rhythm. Dance is one of the earliest ways of
communication by which a human being used to express their inner world and, at the
same time, tried to understand and express the world surrounding them. Modern
dance is a new style of dance, originated in the 20th century. It's often hard to
describe modern dance because of the different styles that affected it and the
different interpretations of it. In modern dance, many elements of classical ballet are
used, but they still differ significantly because modern dances use the natural
predisposition of the body. It is said that modern dance consists of steps but also of
exploring one's own body, using the whole body in motion, and exploring the space in
which the body moves. It is known that dance is an excellent form of socializing and
that it has an important health and social role. Dancing brings multiple benefits and

has a positive impact on a person's physical and mental health.

Keywords: dance, modern dance, healing rhythm, positive impact
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