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1.UVOD

Ljepota tijela prolazna je kategorija.
Ostaju nam ljepota pokreta i duse.

(Jasenka Wolf Cvitak)

Svakom ljudskom bi¢u urodena je Zelja za ritmiCkom potrebom. Prema tome,
ljudi plesom neverbalno komuniciraju i izraZzavaju emocije. Nama poznata plesna
kultura i umjetnost datiraju jo$ iz neolitskog doba (mlade kameno doba) $to nam
jasno potvrduju razna arheoloSka nalazista i relevantni dokazi iz toga vremena.
NajceSce se radi o prahistorijskim tragovima koji povezuju ples i CovjeCanstvo. Stoga
se ples smatra jednom od starijih umjetnosti koja se, danas jednako kao i u proslosti,
najcesce javlja kao odraz odredenih emocija (Maleti¢, 2002: 13).

Pokret mozemo definirati kao bilo kakvo fiziCko kretanje ili promjenu polozaja
cijelog tijela, ili nekog tjelesnog segmenta. Promatranjem plesata u pokretu,
dolazimo do zakljucka da je ples mnogo viSe od samih fizickih promjena u polozZaju
njegovog tijela. Ples je izrazajna vizualna umjetnost kratkih prizora kojoj doprinose
snaga, ravnoteza te plesaceva gracioznost. U vecini rjeCnika pod pojmom ples nalazi
se objasnjenje da je to vrsta umjetnosti i zato je potrebno prvo reéi sto je umjetnost,
ali ples nije samo umjetnost vec i sport, zabava, igra. Umjetnost je poseban oblik
stvaralaCke aktivnosti Covjeka bazirane na estetskom dozivljaju i Zivotnom iskustvu
stvaraoca (Bijeli¢, 2006: 24).

Ples je zapravo prirodna, Covjeku usadena aktivhost. Malo dijete izvodi
ritmizirane pokrete velikim zadovoljstvom, a tijekom djetinjstva djecje ritmicki skladno
kretanje javlja se kao motoriCka reakcija na veselje. U 19. stoljeCu pojavio se interes
za istrazivanjem fenomena plesa. Istrazivao se nastanak te bit samog plesa, gdje se
ples objasnjavao kao sredstvo za izraZzavanje emocija. Ples je ritmiéno pokretanje
tijela prema ritmu glazbe. MoZe se izvoditi pojedinacno, u parovima ili u skupinama.
Prati CovjeCanstvo od pamtivijeka, a joS i crtezi u Spillama pokazuju Covjeka kako
pleSe. U svojim pocCecima, ples je bio motoricka reakcija na odredene emocije, na
pojacano veselje, strah, Zalost, ljubav ili mrznju. MotoriCke reakcije na ta uzbudenja

bili su Zivahni, iracionalni, ali vrlo izrazeni sljedovi pokreta, koji su viSekratnim



uzastopnim ponavljanjem poprimili odredeni ritmicki obrazac i pretvorili se u ples.
Pokreti su sredstva izrazavanja, ako dodamo k tomu glazbu, ta dva udruZenja
stvaraju ples, jer Covjek ¢e tom kretnjom u ritmu glazbe uciniti pokret, a time ujedno i
ples. Ritam je niz tonova i stanki kojim se pokret i ples medusobno spajaju, on je
poticaj pokretu. Ples je zrcalo koje odrazava nemoguce koje je uc€injeno mogucim.
Svi ga mogu dotaknuti, ¢uti, osjetiti i doZivjeti. Plesom izrazavamo emocije, stanja,
potrebe koje su nekad nemoguce izgovoriti ili objasniti. Tjelesni pokreti odrazavaju
unutarnje stanje Covjeka, a promjene u obrascima kretanja dovode i do promjene u

psihiCkim obrascima pojedinca (Maleti¢, 1986: 36).



2. POVIJEST PLESA

Veliki broj povjesni€ara umjetnosti ubraja ples medu najstarije umjetnosti.
Svoju tvrdnju dokazuju arheolo$kim nalazima, posebice pecinskim crtezima iz
paleolitika. Na nekima od njih uz prizore lova vide se i scene plesa. Time je jasno
dokazano da se ples izvodio i prije no Sto ga je davni umjetnik ovjekovjeCio na
pecinskoj stijeni. Plesne figure su jasne a paralelni prizori lova i plesa govore $tosta i

0 znacenju samoga plesa (Ilvan€an, 1996: 241).

Kretanje je Zivot, ustvrdio je gotovo prije 25 stoljeca grcki mislilac Aristotel
(384.-322. pr.Kr.). Od praskozorja civilizacije pa sve do druge polovine 20. stolje¢a
Covjekove kretne / motoricke sposobnosti bile su preduvjet njegova opstanka -
shaga, izdrzljivost, brzina i vjeSto baratanje oruzjem spaSavali su ga od raznih
opasnosti i gladi, a umijeée stvaranja alata i rukovanja orudem ucinilo ga je

kreatorom svijeta u kojem i danas Zivimo (Wolf-Cvitak, 2004: 10).

2.1. MEZOPOTAMIJA

Povijest ljudske civilizacije dolazi iz dijela Bliskog Istoka koji je poznatiji kao
Mezopotamija. Religije Mezopotamije u mnogome se podudaraju s vjerskim
predodzbama pretpovijesnih ljudskih zajednica. SrediSta su duhovne kulture vjera i
kult, pa su od svih arheotipova plesa nuzno zauzimali najvaznije mjesto oni s
religijskim i magijskim motivima (Maleti¢, 2002:12,13). Sumeranima je glavno
astralno bozZanstvo bio bog mjeseca Nanar dok se bog sunca drzao potomkom boga
mjeseca zbog ¢ega dolazimo do pretpostavke da su lunarni plesovi bili ipak razvijeniji
od onih solarnih. U kasnijoj kozmologiji, sunce je ipak dobilo prednost, dok je mjesec
postao Zenskim bozZanstvom. Prema Ani Maleti¢, lunarni su plesovi bili bogatiji i
raznovrsniji naprema solarnim plesovima. Posebno su mjesto svakako zauzimali i
plesovi vezani uz vegetaciju i plodnost. Osim u bogove prirode i neba, vjerovali su i u
kobne demone od kojih se valjalo braniti Carolijama. U apotropejskoj je magiji ples
sredstvo kojim se plase i gone mrac¢ne sile. Ni u kultu mrtvih, osobito pri sahrani, nisu

manjkali plesovi u kojima se religija stapala s magijom.



Rijetko i izvanredno svjedoCanstvo o kultnom plesu predstavljaju iskopine iz
Samarre, grada na lijevoj obali Tigrisa. Nalazi te keramike datiraju iz raznoga
sumerskog vremena (otprilike 4000 godina pr.Kr.). Andre Parrot istice da se u to doba
veC iskazuje stremljenje k idealiziranju i produhovljavanju viSih zivotnih vrijednosti.
Covjek je tada bio toliko prozet religijom da mu je ona prva i esto jedina inspiracija,
a kultni su predmeti prava umjetniCka ostvarenja. Prizor na fragmentu vaze autor
tumaci kao djevojacki sakralni ples dozivanja kiSe. Zanimljiva je gradacija likovne
kompozicije odozgo prema dolje: gornji redovi apstrakine ornamentike kao da
nagovjeS¢uju glavnu temu. U srednjem planu figurativno prikazan niz plesacica joS
pokazuje geometrijske elemente. Na najnizoj slici, u razigranom kolu, nazire se smjer
kretanja, a plesni zamah kao da razbija simetriju likova. S kultom vegetacije usko je
povezan kult vode, neophodne za raslinstvo. U nekim od starobabilonskih pec€atnih
valjaka urezani su likovi koji pleSu medu drvecem, granama i vodom. Na jednom se
vidi plesac sa stijegom u svakoj ruci u pokleku pred boZanstvom, s posudom iz koje
se izlijeva voda na dvije strane (Maleti¢, 2002: 14).

Sjedista bogova, Hramovi, bili su i sjediSta duhovnog Zivota te su vecinom
imali oblik stepeniCastih tornjeva sa Sirokim terasama Sto su spiralno vodile do
svetiSta na vrhu. Tornjevi su se nazivali zigurati, a za vrijeme blagdana, na terasama
kretale su se Zivopisne povorke uz pjevanje, svirku te obredne plesove. S obzirom na
povezanost plesa i glazbe, moze se reci da je glazba jedan od izvora znanja o plesu.
Sumerani su poznavali razna glazbala, ukljuCujuci i harfu i liru te su u obredima
raznih vrsta, bilo to u ¢ast bogovima, molitvama i slicno, imali odredena glazbala te
odredene ritualne plesne geste i korake. Udaraljke su svakako bile CeS¢i prateci
instrument plesu zbog svoje jednostavnosti. Kraj sumersko-akadske drzave
pospjesilo je semitsko pleme Amoricana. Njihov kralj Hamurabi ( 1729-1686. pr.Kr.)
utemeljio je veliku babilonsku drzavu, ukljuCivsi u nju sumersko-akadsko podrucje.
Od tog se vremena Sumerani kao narod vise ne spominju. No njihova je religija
ostala i dalje glavhom pokretaCkom snagom mezopotamijske civilizacije. Zato i u
razdobljima nakom Sumerana ples mozemo istrazivati prvenstveno u sklopu
sakralnoga, odnosno magijskoga (Maleti¢, 2002: 21).

Vladavina Hamurabija znacila je za Babilon procvat znanosti i umjetnosti.
Najvaznija sve€anost bila je proslava nove godine koja je trajala deset dana te su se
uz glazbu i ples izvodile raskoSne povorke noseéi lik boga Marduka. Nakon

Hamurabijeve smrti, upadom indoeuropskog naroda Hetita naglo se ugasilo zlatno
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doba Babilona. U to doba dolazi do plesova sa seksualnim motivima, gdje su zenski
plesovi izvan svetiSta, na gozbama, sveCanostima i u haremima velikasa imali
erotski, puteni karakter te se tu prvi puta susrecemo sa Orijentalnim plesom. U
Mezopotamiji nije nedostajalo ni plesova sa borbenim znaCajem koje su zapravo bile
demonstracija snage i vjestine. Asirci su nastavljai sumerske i babilonske kulture i
umjetnosti. Oni su prihvacali i druge utjecaje te su odabirali od svakoga ono $to im se

najviSe svidjelo i to isto pretvarali u nesto novo i bolje.

2.2. STARI EGIPAT

Arheoloski nalazi starog Egipta, za razliku od onih Mezopotamije, pruzaju
obilje podataka o plesnoj kulturi. Vidljivo je da je Egipat ve¢ u neolitu imao razvijenu
kulturu i umjetnost. EtniCke su skupine na svojem putu prema Nilu ostavljale brojne
prikaze plesa poput prizora s muskarcima grupiranima u parove i trojke kako kruze
oko krupnog i maskiranog lika. Kada je oko 2880. pr.Kr., nakon dugih previranja, kralj
Menes ujedinio Gornji i Donji Egipat u mo¢no carstvo, vrata povijesti otvorila su se
pred drzavom koja ¢&e trajati najdulje od svih do danas. Golemo razdoblje od gotovo
tri tisu€ljeca podijelio je Maneton na Staru, Srednju i Novu drzavu. Na slikama iz sva
tri razdoblja Cesto se razabiru naoko isti ili vrlo sliéni plesni pokreti i formacije
(Maleti¢, 2002: 37).

Stara drzava predstavlja kulturno i drzavno najzaokruzenije razdoblje
egipatske povijesti. Plesovi tog doba pokazuju jedinstvenosst ali nikada monotoniju.
Reljefi na kojima su plesacice u Zzivahnom pokretu, sa smjelo uvis izbaéenom nogom
i zabaCenim gornjim dijelom tijela, opovrgavaju pretpostavke da su plesovi toga
vremena bili mirni i jednostavni, te da su se slobodni i raspojasani plesovi pojavili
kasnije kao posljedica novih kulturnih i politiCkih odnosa. Povjesni€ar plesa i glazbe
Curt Sachs istiCe da su akrobatski elementi u Staroj drzavi izdanci prethistorijskih
eksrati¢nih plesova. Sakralni, pak, plesovi tog razdoblja bili su svjesno oblikovane
umjetnicke kreacije i simbolicke transformacije nekadasnjeg dozivijaja ekstaze
(Maleti¢, 2002: 38).

Govoredi o Srednjoj drzavi kojoj je ideal ipak bila Stara drzava, vidi se kako se
Cesto pojavljuju vec videni oblici plesa, ali se i trazi novi izraz, odnosno pokusava se

iz starog preuzetog stvoriti nesto novo. U ovom dobu, plesno-dramski prikazi
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dobivaju na znadenju, dok se sve viSe cijene i tielesna vjestina i tjielesna snaga. Zene
Srednje drzave su osobitu vaznost pridavale vitkosti i gipkosti tijela, stoga su se
bavile tjeloviezbom i plesom. Nastoje se odrzati tradicionalne forme te Sto vjerniji
oblici kanona. U Novoj drzavi, zZivot sve viSe napusta tradicionalne oblike te poprima
nove oblike, pa se i u plesu opaza sve veca sloboda izrazavanja $to vodi do razvoja
improviziranog solo plesa. Novost su predstaviljali i svjetovni plesovi u izvedbi
profesionalnih plesaCa. Vjerskom reformom dolazi do poticanja vece izrazajne
slobode te ples postaje razigraniji i ekstrovertiraniji. Moze se re¢i da u ovom
razdoblju ples izlazi iz nekih svojih okvira. Strogi sakralni plesovi odmjerenih pokreta i
mirnog ritma sastavni su dio plesne kulture sve tri drzave, ali se u pojedinim

epohama ipak razlikuju kao i plesovi s akrobatskim elementima.

2.3. HEBRE]I

Prvi podaci o plesu Hebreja nalaze se u Bibliji te osim toga i u poslijebiblijskim
hebrejskim spisima kao $to je Talmud, staroarapskom knjizevnoS¢u te zapisima
klasicnih i ranokrS¢anskih autora. Hebreji su u starom vijeku Cesto i rado plesali te su
svi bitni dogadaiji bilo to kod pojedinaca ili u zajednici, bili praceni plesom zahvalnosti
Bogu. U opisivanju takvih dogadanja ples se najceSe spominje bez blizih
objasnjenja ritma i koraka te se dolazi do pretpostavke da se radilo o uobiajenoj
pojavi. U ovom se razdoblju ¢esto spominje "hromi" korak kojim plesovi u Cast Baala
zapocCinju te se postupno stupnjuje do divljih skokova i samoranjavanja. Hrome
plesove mozemo naci u viSe etnickih skupina dillem svijeta a karakteristika im je u
tome da se sastoje u jacoj naglasenosti koraka jedne noge, dok se druga povlaci kao
da je nemoc¢na. Takvi su se plesovi izvodili i u vrijeme dok je mjesec nejak, dok
opada, jer je onda nemocan. Takoder se spominje njihovo izvodenje za vrijeme suse.
Kod plesova hebrejskih bogosluZja navode se i poznati no¢ni ples s bakljama kojeg
su izvodili muskarci u noci prvog dana svetkovine Sjenica u dvoriStima hramova, a
nakon $to su im bili sruSeni, izvodili su ih u sinagogama. Prema jednom citatu iz
Talmuda, ni jedna se sveCanost Hebreja nije mogla mjeriti s onom Sto se odrzavala
15. dana mjeseca Aba (srpanj-kolovoz). Tada su kceri Jeruzalema odlazile u
vinograde, odjevene u sveCanu bjelinu, pleSuéi pred momcima i pozivajuéi ih da

podignu oci i gledaju koju Ce izabrati (Maleti¢, 2002: 115).
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Obredni plesovi su zauzimali vazno mjesto u svadbenim obi€ajima Hebreja.
Neki su plesovi posve osebujni, ali ve¢Cinom su u svakome od njih prepoznatljivi
elementi prastarih vjerovanja i praznovjerja raSirenih u svijetu. Svatovski su se
plesovi sastojali od dva plesata s macevima, koji su najCesée bili mladozenijini
prijatelji. Vrhunac svadbenih svecCanosti bio je nevjestin ples koji je ona izvodila u
predveCerje vjentanog dana pred svojim zaruénikom te uzvanicima. Nalazimo i
brojne primjere propisanih plesova kojima su se plasili ili tjerali zli duhovi s obzirom
da su ljudi od pamtivijeka skloni vjerovanju kako postoje zli duhovi i demoni koji
vrebaju na njih u prijelaznim Zivotnim razdobljima. U ovom je razdoblju najceS¢a
glazbena pratnja plesu bila pjesma koju su pjevali sami plesaci, udaranje dlanom o
dlan, te malo rjede razliCita glazbala poput bubnjeva, Cinela i tamburina ili pak male

harfe, lire i lutnje.

2.4. STARA GRCKA

Poznato je da su na razvoj zapadne civilizacije snazno djelovali uzori antiCke
Grcke i da se Europa tijekom svoje povijesti u vremenima kulturnih kriza obracala

steCevinama duhovne kulture klasi€nog razdoblja (Maleti¢, 2002: 127).

Grcki ples je specifican po svom slobodnom tijeku pokreta i individualnom
nacinu izrazavanja, te je stoga oCaravao pjesnike, umjetnike i narod. Starogrcka
knjizevnost upravo vrvi od pleSuc¢ih bogova, bozica, muza, gracija, nimfa, satira,
obi¢nih smrtnika i Zivotinja. Atmosfera razigrane ljupkosti, doCarana u pjesnickim
stigovima ili u prozi daje naslutiti silan obujam koji je ples zauzimao u masti i u
stvarnom Zivotu helenskog Covjeka. Prve podatke o grCkim plesovima nalazimo u
Homera, koji ih je u svojim epovima llijadi i Odiseji na viSe mjesta opjevao (Maleti¢,
2002: 128).

Iz Meursiusova abecednog popisa plesovi su kasnije razvrstani u plesove koji
nose ime kraja gdje se izvode, u one Kkoji su naziv dobili po karakteristiCnim
pokretima tijela, u plesove nazvane prema rekvizitima plesaca i u plesove mimickoga
sadrzaja. Nakon tog razvrstavanja istaknuto je mnostvo lokalnih plesova s podrucja
Male Azije i istoénog Mediterana. 1z naziva po karakteristicnim pokretima mogli bismo

wy:

steCi stanovitu predodzbu o znacCaju nekih plesova. Tako se primjerice, ples "Cigra"

sastojao vjerojatno u brzom individualnom okretanju plesaca, dok je za ples "vrtlog"
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bila karakteristicna brza vrtnja Citavog kola. Izvodenje plesa zvanog "drmes$" poznato
nam je iz naSih narodnih plesova. "Ples staraca" izvodio se u nesto pogrbljenom
stavu ili ¢ak naslanjanjem na Stake. Prema rekvizitima nazivali su se plesovi "sa
Stapovima", "koSara", "ples nositelja kljuceva" i slicno. U mimicke ili pantomimske
plesove ocito je pripadao "izvidac", vjerojatno s pokretima ogledavanja i vrebanja, pa
"krada mesa", "kucanje na vrata", "prosjak" i drugi. OponaSateljskog znacaja mora da
su bili plesovi nazvani prema imenima Zzivotinja, kao primjerice, "lav", "zdral",

"praséic" i drugi (Maletié, 2002: 129).

Minojska kultura koja je ime dobila prema kretskom kralju Minosu sastojala se
od naroda s neobicno razvijenim smislom za umjetnost te nadareno$¢u za ples. Rani
su Grci priznavali Kretu kolijevkom helenskog plesa. Od Homera pa sve do Ateneja
starogrcka knjizevnost spominje Kre¢ane kao plesaCe. Prema predaji Kre¢ani su, po
bozjem nadahnudu, bili ¢ak izumitelji plesa. Vjerovalo se da je najstariji ples uopce
bio onaj kretskih Kureta, legendarnih pratilaca titanke Reje, glavne boZice Krete,
Velike Majke Zemlje i bozice plodnosti. Ples Kureta bio je buCan divlji ples sa
skokovima uz lupanje oruzjem i snazne krikove. Prema legendi sama je boZica Reja
potakla Kurete na taj ples kako bi njihovo zaglusno mahnito gibanje prigrusilo plac
njezina sinCi¢a Zeusa i tako ga spasilo od oca Krona, koji ga je traZio da ga proguta
(Maleti¢, 2002: 132).

Na Kreti je Cesti plesni oblik bilo kolo, kao magi¢ni krug ili pak kao opkoljenje.
VecCina je kretskih plesova zahtjevala mnogo vjezbanja zbog slozenosti i tezine
plesova. Pratnja kretskim plesovima naj¢esc¢e su bili ritmovi udaranja dlanom o dlan,
o Stapove ili metalne predmete, a Sto se glazbala tiCe, koristili su sithe rucne
zvoncice, bubnjeve i metalne cinele, frulu ili liru. Mikenska kultura nastala je
zahavljuju¢i sposobnim i darovitim etniCkim skupinama, a ime je dobila prema
glavhom gradu Mikeni. |1z ovog razdoblja potje€u prvi podaci o plesnoj maniji Gréke.
Plesno je ludilo izbijalo obi¢no u vrijeme ratova, epidemija ili elementarnih nepogoda,
kada Covjekova tegoba i strah navode na nekontrolirani gréevit ples. Greki plesovi s
borbenim motivima mogu se podijeliti na one s oruzjem i one bez oruzja. 1z ovog je
razdoblja bitno spomenuti i ples karijatida. Karijatide su bile djevojke iz grada Karije,
kceri uglednih obitelji koje su plesale u Cast bozici Artemidi. Djevojke su bile sveCano
odjevene, na glavi su nosile koSare te su svojim otmjenim drzanjem i

dostojanstvenim kretanjem nadahnjivale mnoge starogréke umjetnike. Europa kao da

13



se nikada nije mogla pomiriti s neponovljivoS¢u starogrCkih plesova. Teznja za

njihovim ozivljavanjem traje sve do nasih dana (Maleti¢, 2002: 196).

2.5. STARI RIM

Plesovi u starom Rimu spominju se u spisima iz prvih stolje¢a poslije Krista. Iz
likovnih prikaza plesa u Rimu, primjeéuje se etrus€anska ostavstina. Zbog
nedostatka vlastite kreativnosti, Rimljani su rado usvajali i sebi prilagodavali plodove
tudeg stvaralastva. Zabavnih prikaza bilo je za svaciji ukus, od sajamskih akrobata,
kazaliSnih predstava pa sve do jezovitih gladijatorskih borbi. Rimljani su u plesu viSe
uzivali kao gledatelji nego kao sudionici. Prema predaiji, Rimljani su prvi borbeni ples
primili od osniva€a i prvog kralja Rima, junaka Romula. Ples se zvao belikrepa, Sto
znaci ratniCki zveket oruzjem, a trebao je poduprijeti odgoj Rimljana u ratnicki i
pobjednicki narod. Ples belikrepa sastojao se iz pokreta napada i obrane, i kao sto je
iz imena vidljivo, udaranja oruzZja. Dugo je vremena taj ples bio dijelom vojnickog
odgoja Rimljana (Maleti¢, 2002: 229).

Zanimljivost rimskog razdoblja bili su imitativni i pantomimski plesovi zbog

kojih su hrlili u kazalista gdje su se odrzavala natjecanja.

Razvoj kazaliSnog plesa prati se od 15. stolje¢a kada se kao rezultat dvorskih
plesova pojavio i razvio balet koji dozivljava svoj procvat u Francuskoj u 17. stoljecu.
Balet se postepeno Siri Europom te na koncu u 19.stolje¢u dolazi do Rusije koja ga je

dovela na vrhunac. Paralelno s razvojem baleta, razvijali su se i drustveni plesovi.

3. PLESNA IMENA

20. stoljecCe je period kada ples doZivljava svoj puni procvat. Postoje mnoga
bitna imena za razvoj i napredak plesne umjetnosti, ali kao zacetnike ritmike i plesa
bitno je izdvojti Emile Jaques-Dalcrozea, Rudolfa Labana, te Isadoru Duncan. Sa
sigurnoScu se moze reci da nije bilo njih, ples se ne bi razvio do ove mjere i na

ovakav nacin koliko je danas rasiren i popularan.
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Slika1. Emile Jaques-Dalcrozea

Emile Jaques-Dalcroze (6. srpanj 1865. - 1. srpanj 1950.) bio je Svicarski
skladatelj, glazbenik te glazbeni pedagog. Prvi je razvio ideju ritmiCkog plesa na
temelju svojih misli, definirajuci ritam kao glazbeni element koji kao prvi podrzaj pri
sluSanju glazbe izaziva spontanu reakciju fiziCke prirode, a to je pokret. Glavni
¢imbenici njegove metode bili su odgoj sluha, ritmicka gimnastika i improvizacija, dok
je kasnije je pridodan pojam ,plastika“. Pojam plastika oznaCava postupak
izrazavanja glazbe estetski oblikovanim kretnjama. Emile Jaques-Dalcroze je 1921.
godine objavio prvo izdanje zbirke tekstova pod nazivom Ritam glazba i disciplina
(Rhythm Music & Education). Dalcroze je svoju metodu glazbenog odgoja pomocu
pokreta nazvao Euritmikom. Dio njegove ritmike sastojao se od &vrstih osnova ali se

podloga pokreta mijenjala.

Slika 2. Isadora Duncan
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Isadora Duncan bila je pjesnikinja plesa i utemeljiteljica suvremenog plesa.
Rodena je u obitelji propalog bankara te je odrastala u siromastvu. Od svojih
najranijin dana odupirala se drustvenim pravilima. Svoju je plesnu karijeru zapocela
1895. godine u New Yorku ali se brzo nakon toga seli u Europu. Plesala je na novi,
drugaciji nacin, bosonoga i u laganoj odjeci, kao $to su to nekad radili stari Grci.
Publiku toga doba, Cesto je Sokirala svojim nastupima i univerzalnim stilom
odijevanja ali je jako brzo osvojila Europu. Suvremeni ples temelji se na obacivanju
klasi€nog plesa te je upravno Isadora Duncan prva osoba koja je odbacila baletne
papucCice i uz to i baletne forme te obogatila ples improvizacijom i netipi¢nim

leprsavim haljinama.

Slika 3. Rudolf Laban

Rudolf Laban bio je baletni pedagog, koreograf i teoretiCar. Njegovo ime
neizostavno je kada se govori ili piSe o plesu. On je svoja prou€avanja usmjerio na
ljudski pokret stoga je i objavio sistem zapisivanja ljudskih pokreta u knjizi Schrifftanz
(Plesno pismo). U knjizi nalazimo termin ,kinetografija“ koji oznaCava sistem
zapisivanja plesova, koraka i pokreta, a Laban je taj termin uveo s ciljem zapisivanja
plesnih elemenata baleta, iako se s vremenom koncept prosirio i na ostale plesove.
Za njega je ples bio misaona i emotivha umjetnost kretanja te ga je smatrao stanjem,
dok je pokret definirao kao tjelesno izrazavanje, usporedujuci ga s fizioloSkim
potrebama, do kojeg dolazi zbog potrebe za tjelesnim izrazavanjem. Definirao je
temeljne principe koji odreduju svaki pokret te je uveo i termin kinosfere koji

oznacava sferu u kojoj se odvija pokret. Njegova teorija pokreta i plesa dijeli se u tri
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glavna koncepta od Cega je prva prostorna harmonija i koreutika koja se bavi
istraZivanjem i analizom uskladenosti te interakcije izmedu tijela i prostora. Druga je
dinamiCka struktura pokreta ili eukinetika te se bavi sveukupnom izrazajnoScu
pokreta, analizirajuci napor kao unutarnji poticaj za pokretom. Te je tre¢a labanotacija

ili kinetografija i predstavlja sistem biljezenja pokreta.

U odgojne svrhe Rudolf Laban je podijelio gradivo svoje umjetnosti pokreta u
Sesnaest tema. Prvih osam tema predstavlja osnovne teme, a slijede¢ih osam
njihovu nadogradnju. Prva tema obraduje svijest o vlastitom tijelu u pokretu. Ona se
bavi upoznavanjem mogucnosti gibanja iz pojedinih zglobova tijela, razvijanjem
svijesti o tijelu u pokretu utvrdivanjem kinestetiCkog osjecaja. Druga tema se bavi
spoznajom vremenskog trajanja i dinamike, tj. jaCine ili intenziteta i brzine pokreta.
Ova tema budi svijest uenika o organskoj podlozi ritma, usredotoCuje njegovu
paznju na subjektivni i objektivni doZivljaj brzine i jaCine pokreta. Treca tema govori o
spoznaji prostora. Ona pruza osnovnu orijentaciju u prostoru upoznavanja ucenika s
njegovom kinesferom i osnovnim prostornim akcijama. Cetvrta tema se bavi tokom
pokreta. Njezin je predmet osvjeSc¢enje slobodnog i veznog toka naSeg gibanja,
stjecanje sposobnosti i iskustva u ostvarenja sljedova pokreta u slobodnom i u
vezanom toku. Peta tema razmatra prilagodavanje partneru i suradnju s drugima.
Ova tema ima stoga socijalno znacenje. Ona upucuje na suradnju s drugim djetetom
kao s partnerom i u€i ga prilagodavanju zahtjevima drugog te prihvacanju poticaja do
drugih. Sesta tema poduéava o primjeni tijela kao alata i kao instrumenata plesnog
izraZzavanja. Ona usredotoCuje paznju djece na daljnje mogucnosti gibanja s tezistem
na stjecanju tjelesne vjestine. Ova tema upucuje na primjenu gradiva prethodnih
tema u preciznijem tehnicki slozenijem obliku upucujuci u€enike da koriste tijelo kao
instrument umjetnickog izraZzavanja. Sedma tema tumaci osnovne izrazajne akcije.
Ona se bavi ovladavanjem osnovnih dinamickih akcija koji su nosioci raznih izrazaja i
nastaju iz medusobnog odnosa dinamike u smislu jacine, prostora i vremena.
Labanov termin ,Effort” oznacava motivaciju, poticaj za pokret kao i akciju koja iz nje
proizlazi. Osma tema tumadi ritmove koji nastaju opetovanim izvodenjem radnih,
funkcionalnih pokreta i njihovih transpozicija u pantomimske i plesne sekvence.
Deveta tema razmatra oblike koje pokretima opisujemo oko tijela i oblike koje
vlastitim tijelom stvaramo u prostoru. Deveta se tema, dakle, bavi oblicima koje

nasim pokretima opisujemo po zraku i tlu te oblicima koje tijelo poprima u pokretu ili
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kada zauzima razliCite stavove. Desetu temu sacinjavaju prijelazi izmedu eforta, ona
obraduje sljedove koje nastaju prijelazima iz jedne osnovne akcije u drugu. Ti
prijelazi mogu biti blagi, iznenadujuéi ili kontrastni. U tu temu ukljueni su i eforti s
kombinacijama od 2 i 3 elementa. Jedanaesta tema uli o kretanju u kinesferi po
zakonitostima prostorne harmonije. Ona upucéuje na osnove ove grane Labanovog
ucenja, Cija podrobnija teorija i praksa spada ve¢ u profesionalnu naobrazbu
modernih plesaCa i koreografa koji svoj rad temelje na njegovim principima.
Dvanaesta tema razmatra medusobno proZimanje oblika i sadrzaja. Trinaesta tema
razmatra opcenito stremljenja u vis, posebno dizanje plesaCevog tijela s tla.
Cetrnaesta tema razmatra budenje osjec¢aja za rad u grupama i za medusobne
odnose unutar Sire plesne zajednice. U ovoj se temi ucvrScuje i kultivira osjecaj za
rad i suradnju u grupi ili s grupom. Petnaesta tema obraduje grupne formacije,
donekle je nastavak i proSirenje Cetrnaeste teme. ,Pokret kao ples i ples kao
umjetnost® obiljezava Sesnaestu temu. Tu se uo€avaju razlike izmedu umjetniCke
kulture pokreta kao samoizraZzavanja te plesno-koreografske umjetnosti kao estetski
oblikovane plesne poruke. Ta je tema uvod u koreografsku kompoziciju

( Maleti¢, 1983: 14).

U hrvatskoj plesnoj umjetnosti nezaobilazno je ime Ane Maleti¢, plesne
umjetnice, koreografkinje i pedagoginje koja je svojim djelovanjem u zemlji i
inozmestvu u razdoblju od gotovo pola stolje¢a ostvarila zavidne rezultate. Ana
Maleti¢ proplesala je veoma rano, u beogradskoj Skoli Mage Magazinovic te se u to
vrijeme ve¢ upoznala s metodom Rudolfa Labana. 1932. godine u Zagrebu otvara
Skolu umijetnicke tjelesne kulture koja se strogo drzala Labanovih principa. Ubrzo,
ona od boljih plesaCa svoje Skole formira Plesni studio te se ve¢ tada opredijelila za
folklor kao srediSte svojih plesnih istrazivanja. Drugi svjetski rat donio je mnoge
rezove, ali Maleti¢ je i tokom ratnih godina ostala vjerna svome pozivu te u to vrijeme
ostaje jedina u Hrvatskoj kao zastupnica suvremenog plesa. Tada postaje i suradnica
Drzavnog zbora narodnih plesova i pjesama, danas poznatijeg pod imenom LADO te
koreografije koje je ostvarila u njemu vrhunac su njezinog autorstva u plesu. 1954.
godine osniva se Skola za ritmiku i ples, koja i danas postoji i nosi ime Ane Maletié.
Ana Maleti¢, bila je medu prvima koja je o plesu mislila na znanstveni nacin te

predavala i pisala o njemu, a rezultat toga su njezini naslovi ,Pokret i ples®, ,Knjiga o
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plesu®, te ,Povijest plesa starih civilizacija®“.
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4. PODJELA PLESOVA

Citaju¢i razne izvore mogu se nadi i razlitite podjele u plesu, medutim sve se

slazu da postoje tri osnovne vrste plesa.

To su:

1. Narodni plesovi
2. Drustveni plesovi
3. Umjetnicki plesovi

Narodni plesovi nastali su u odredenom narodu sa svim njegovim
karakteristikama, tocnije, podnebljem, kulturom, odjecom, obucom, frizurom,
nekakvim Zivotnim navikama i obiCajima po ¢emu se razlikuju od drugih naroda.
Drustveni plesovi nastali su uglavhom od narodnih igara slobodnim izrazavanjem,
pokretima koji su se prilagodili novim nacinima komuniciranja i ponaSanja. Drustveni
su se plesovi javili kao zabava vladajuce klase te su svoj najburniji razvoj dozZivjeli za
vrijeme renesanse, kao dvorski plesovi visokog staleza. Mozemo re¢i da je iz
druSvenih plesova stvoren sport, Sportski ples, koji ima sve osobine koje sport i
zahtijeva. Umjetnicki plesovi nastali su razvojem baleta i oni u sebi nose osnovna
obiljezja baletne tehnike. PoCetkom 20. stolje¢a doSlo je do stvaranja novih trendova
koji su upucivali na nesto slobodniju formu baletne tehnike te se ta vrsta plesa naziva

suvremeni, moderan, slobodan ples.

Slika 4. Narodni plesovi
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Slika 5. Drustveni plesovi Slika 6. Umjétnic"ki plesovi

21



5. NARODNI PLESOVI

Narodni plesovi dio su najstarije narodne umjetnosti te svakako za njih
mozemo reci da zauzimaju znacajno mjesto u drustvenom, ekonomskom, kulturnom i
povijesnom pogledu svakog naroda. Osim nacinom i strukturom plesa, razlikuju se i
po obi€ajima, stilu nodnje, frizuri i nakitu. Postoji viSe podjela narodnih plesova, ali
jedna od najrasirenijih je podjela prema glazbenoj pratnji. Prema glazbenoj pratnji
narodne plesove dijelimo na plesove bez glazbene pratnje koje karakterizira to da
koraci, udarci nogu ili nakit na djevojkama, proizvode odredene zvukove. Zatim na
plesove sa glazbenom pratnjom ali bez vokalne pratnje Sto znacCi da orkestar ili dio
orkestra svira, ali nitko ne pjeva, na plesove sa glazbenom pratnjom uz vokalnu
pratnju gdje najCeSce svi pjevaju, i sviraci i plesaci, te na kraju na plesove u kojima
glazbene pratnje nema ali postoji vokalna pratnja. Idu¢a podjela narodnih plesova je
podjela prema nacinu plesanja, to¢nije, solo plesovi, kolo, lese, plesovi u paru,
plesovi u trojkama, ¢etvorkama ili u grupi.

Podjela narodnih plesova prema spolu odnosi se na mjesovite plesove, samo
Zenske plesove ili samo muske plesove. U narodnim plesovima kolo je najceSci oblik
koji se primjenjuje. To je kruzni oblik plesa gdje se plesaCi medusobno slijede po
zami$ljenom krugu. Kolo moze biti otvorenog tipa i zatvorenog tipa, a razlika je u
tome Sto u zatvorenom kolu svi su plesaci jednaki, nitko se ne istiCe, dok u
otvorenom kolu zna se to¢no tko je na pocCetku kola i tko je na kraju kola. Po
pravilima, oba su plesaca najbolji plesaci, te oni vode ostale. Lese ili vrste su niz
povezanih plesaca koji se svojim koracima krecu lijevo — desno ili naprijed — natrag,
a dok to izvode drze se u vrstama, za pojas, ispod ruke ili za ramena kako bi lakSe
zadrzali vrstu i lakSe izveli zahtjevne korake. Solo ples mogu izvoditi i Zzenski i muski
plesaCi. Ako govorimo o muskim solo plesaCima, obicno se radi o takozvanom
nadigravanju dok kod zenskih solo plesacica se obi¢no radi o tome da one imaju
zadatak zavesti plesaCe svojim plesom. Kod plesa u trojkama specificno je drzanje,
gdje muskarac koji je u sredini, dvije djevojke drzi oko struka, dok one njega drze za

rame s blizom rukom.
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5.1 NARODNI PLESOVI U HRVATSKOJ]

Najstariji podaci o narodnim plesovima u Hrvatskoj pocinju u Xlll. Stoljecu u
Trogiru gdje se spominje ples s macevima koji se izvodio oko Uskrsa i viSe dana iza
toga. U XIV. Stolje¢u se javljaju podaci iz Istre o plesovima smrti, u Zadru se izvode
choreas, tj.kola dok se u okolici Dubrovnika pleSu kola u potrijemku crkve. U XV.
Stolje¢u kola se pleSu u Zadru. Sredinom stolje¢a dolazi do zabrane plesanja i
pjevanja u crkvi na podrucju Dubrovnika. U XVI. StoljeCu pojavljuje se staracki ples
na Hvaru dok se u Splitu izvodi moreSka a Dubrovacki senat nastavlja sa

zabranama.

XVIl.StoljeCe je specificno po tome Sto i dalje ima dosta zabrana ali se u nekim
mjestima bez obzira na to pleSe i zabavlja. U XVIII. stolje¢u dolaze podaci o
moreSkama i kolu poskocica. U XIX. Stolje¢u piSe se o Morlacima i njihovom kolu.
Posebna je paznja dana plesovima Istre i Sjeverne Hrvatske. U XX. Stolje¢u dolazi
do ekspanzije srednjoeuropskih plesova i tradicionalna seljaCka umjetnost dobiva sve
vecCe znacenje. Povijesni, politicki, gospodarski, drustveni i drugi razlozi doprinijeli su
da se na podrucju koje nastavaju Hrvati razvije velik broj plesova, kojima se tesSko
moze ustanoviti jedinstvena osnova. Tu je ples dobio razliCite sadrzaje i forme ne
samo kao rezultat potrebe za oslobadanjem viSka snage, za ritmi¢kim iskazivanjem
osjeCaja putem pokreta, nagona za Kkolektivhim izrazom, druStvenos¢u, vecC u
proSlosti prvenstveno kao magijski Cimbenik kojim se nastojalo utjecati na prirodu, na
stjecanje sigurnosti da ¢e Zivot biti bolji i lakSi. Narodni je ples, osim toga, onakav
kakav se danas moze vidjeti (ili su sjecanja na njega jo$ jasna), rezultat mijeSanja
medusobnih utjecaja raznih kultura koje su se javljale u ovom dijelu Europe i na
Balkanu (lvancan, 1996: 53).

Nasa folklorna bastina obuhvac¢a velik broj razliCitih plesova, od
najjednostavnijin do vrlo slozenih, od solo plesova do masovnih, u najrazlicitijim
prostornim shemama, od ritmicki jednostavnih do plesova sa sloZzenim neparnim
ritmovima. Pojedini se plesovi javljaju u brojnim varijantama, a pojedincima je
omogucéeno da viSe ili manje slobodno improviziraju unutar odredenog ritmickog,
prostornog i stilskog okvira. Stil pri tome igra veoma vaznu ulogu. Neki se, gotovo
identiCan ples, veoma razlikuje svojim stilom od kraja do kraja, pa Cak i od sela do
sela (Ivan¢an, 1996: 54).
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U danasnje se vrijeme narodni plesovi najéeSce procjenjuju estetski, ali vazan
je i njihov odgojni aspekt. U€enjem narodnih plesova, razvija se osje¢aj ponosa na
tradiciju svog naroda. Isto tako jedan od vaznijih aspekata je onaj druStveni. U svim
drustvima i civilizacijama, on je vazan posrednik medu mladima, za upoznavanje
djevojaka i momaka, ali ukazuje i na ravnopravost i jednakost. Narodni ples povezuje
ljude te razvija smisao za druStvenost. Hrvati u raznim krajevima ali i prilikama
upotrebljavaju razliCite nazive za ples i plesanje te njihovo izvodenje. Tako se npr.
kolo moze igrati, plesati, kolati i voditi. Ples ili tanac se pleSe, tanca. Polka se moze
npr. i polkati (lvan¢an, 1996: 102).

Ima nekih veoma vaznih razdoblja koja su pogodna za ples i za plesne
zabave. Gotovo u svim hrvatskim krajevima to su poklade, vrijeme kada se u plesu
dopusta veca sloboda nego inace. Sudionici su najée$¢e maskirani, galame, trube i
zvone te izvode svakojake pokrete. U vecini se krajeva drzi do plesova za vrijeme od
Cvjetnice do Duhova, kada se izvode plesovi oko bunara, izvora vode, ki¢enja
cvijeCem, umivanja u vodi punoj latica i slicno. TeSko je u svijetu pronaci jedno tako
malo podrucje, kao Sto je Hrvatska, na kojem se nalazi toliko bogatstvo i raznolikost
folklora. Za to postoje brojni povijesni, drustveni, gospodarstveni, vjerski, magijski,

politiCki i drugi razlozi (Ivanan, 1996: 247).

5.1.1 Alpska plesna zona

Alpska plesna zona proteZe se kroz alpsko podrucje Hrvatske, to¢nije tu
spadaju Istra, djelomi¢no Gorski kotar, Prigorje, Hrvatsko zagorje i Medimurje te
djelomi¢no Podravina. Pretezno se ovdje susreCemo sa parovnim plesovima
rasporedenima u plesnom prostoru po kruznici. Partneri nisu ¢vrsto vezani jedan uz
drugoga ali gotovo uvijek pleSu u nekom odnosu jedan nasuprot drugome. Smjer
kretanja obrnut je od kazaljke na satu, dok je istovremeno okretanje u smjeru
kazaljke na satu. Na ovom su podrucju vazne neobi¢no izntenzivne vrtnje parova te
se po njima cijeni i vrijednost plesaCa. Uz ples se rijetko pjeva a glazbeni
instrumentarij ovdje nije jedinstven. Pretezno nalazimo harmonike i cimbale. U Istri
se pleSe kroz cijelu godinu, osim korizme i adventa. NajviSe se pleSe na vjencanju i

svakako za vrijeme poklada. PleSe se u zatvorenim prostorijama. U selima su to
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najées¢e Domovi Kulture, dok se u nekim selima plesalo po putevima, sve do kraja
tog sela. Kad je bio pir, jedan balun bi se otplesao ispred crkve. Poslije kosSnje na
pokoSenoj travi, na sajmovima. Zimi po ku¢ama i krémama. Najvazniji instrumenti za
pratnju plesa su misnice, rozenice, vidalice i Surle. Slijede ih tamburica na dvije Zice i

usna harmonika.

5.1.2 Panonska plesna zona

Panonsku plesnu zonu obuhvacaju krajevi istoéno od Zagreba, a sjeverno od
Save i Dunava. Plesovi se naj¢eScCe izvode u kolu, zatvorenog tipa. Plesaci su
kompaktno vezani jedan uz drugoga na nacin da svaki ruke pruza drugome do sebe,
najceSce prekrizene sprijeda, dok se u rjedim sluCajevima muskarci drze za dolje
ispruzene ruke, a zene im ruke stavljaju na ramena. Smjer kretanja u panonskoj
plesnoj zoni je u smjeru kazaljke na satu, dok je pomicanje u kolu vrlo blago na lijevu
ili desnu stranu. Najvaznija karakteristika je drmanje, plesanje uz izrazite vertikalne
titraje te upravo zbog toga i nazivi za plesove drmesi. Kolo se uglavhom izvodi uz
pjesmu, ili kombinirano uz pratnju pjesme i svirke. Glazbeni insturmenti su najceS¢e

tamburaski sastavi uz poneku violinu ili cimbalu.

5.1.3 Jadranska plesna zona

Jadranska plesna zona sastoji se od otoka i uskog priobalja od Rijeke do Boke
kotorske. Zadarsko primorje i otoci, te Sibensko primorje spadaju pod dinarsku
plesnu zonu. Ovdje su specifiCne dvije vrste plesova. Prvi plesovi su oni u paru, ali
parovi nisu jednoli¢no rasporedeni po kruznici te postoje i situacije gdje plesac plesSe i
sa dvije plesaCice. U figurama se u ovoj zoni Cesto javlja razmjesStaj u dvije
nasuprotne linije, u jednoj pleSu muskarci a u drugoj Zzene, oni se jedni drugima
priblizavaju i udaljuju te mijenjaju partnere. Smjer kretanja po prostoru je trostruk.
Prvi plesa¢ vodi plesace najprije u jednom smjeru, zatim tanac okrene u suprotnom
smjeru a na kraju ga ponovo okrene u pocetni smjer. U jadranskoj plesnoj zoni
susreCemo se sa dvije plesne osobine koje su vazne pri odluCivanju kvalitete
plesaca. To su intenzivho okretanje pojedinca te Zivo prebiranje nogama pri plesu.
Rijetko se pleSe uz pratnju pjesme, a kad se govori o instrumentima, tri su bitna,

mijeh, sopile i lijerica.
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5.1.4 Dinarska plesna zona

Dinarska plesna zona proteze se kroz podrucje juzno od Save i Dunava, a
isto€no od granice alpske i jadranske zone. Ovdje nalazimo otvorena i zatvorena
kola, zasebno muska ili Zenska, a i mijeSana te se ponekad i izdvaja samostalan par.
Kola nisu zbijena, plesa¢ drzi prvog za sebe, za ruke, pojaseve ili ramena. Specifi€ni
su visoki i snazni poskoci s noge na nogu ili na istoj nozi. Smjer kretanja je kao i
kazaljka na satu. Kola se veéinom izvode bez glazbene pratnje, ponekad uz Sargiju

ili bubanj.
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6. DRUSTVENI PLESOVI

Drustveni plesovi stolje¢ima su omiljeni nacin drustvene zabave. Plesna
vjestina bila je dio kulturnog ponasanja i drustvenog statusa. PleSu se u paru te ples
najcesce prati intrumentalna glazba dok nesto rjede i vokalno-instrumentalna. Svaki
drustveni ples ima karakteristiCan tempo i ritam. Postoje brojne podjele drustvenih
plesova ali najraSirenija i najprihnvadenija je podjela koja ukljuCuje dvije skupine

plesova. To su standardni plesovi i latino-ameriCki plesovi.

U danaSnje vrijeme iz osnovnih druStvenih plesova razvile su se mnoge
podvrste, tj. neki novi plesovi s osnovnim karakteristikama ovih plesova i novim
detaljima koji ih ¢ine drugacijima.

U knjizi Wainwrighta Lyndona iz 2007.godine pod nazivom ZapleSimo, Korak

po korak do plesnog uspjeha, nalazimo detaljan opis drustvenih plesova te se u

daljnjem tekstu ovog rada nalaze osnovne karakteristike svakog od njih prema knjizi.

6.1 STANDARDNI PLESOVI

Standardni plesovi dijele se na Engleski valcer, BecCki valcer, Tango, Slowfox i
Qucikstep. Valcer ima iznimno dugu povijest te bez obzira Sto nije najpopularniji, za
valcer se mozZe reéi da je nadzivio mnoge plesove koji su kraée vrijeme bili
popularniji. Razvio se iz seljakih plesova 16. i 17. stolje¢a. PleSe se u zatvorenom
drzanju.

Becki valcer pleSe se na brzu glazbenu podlogu, tempo je nesto sporiji od Sezdeset
nota u minuti. Becki je valcer strukturno jednostavan ali izvedbeno je tezi.

Engleski valcer je sporiji, pleSe se u troCetvrtinskoj mjeri, $to bi znacilo tri udarca po
taktu. Kroz cijeli ples se odraZzava zatvoreno drzanje te dodirivanje tijelima, a koraci
trebaju biti prilicno izduZeni, podsjecaju na hod ali noga treba kliznuti po podiju pri

zauzimanju pozicije.

6.1.1 ENGLESKI VALCER

Prije no $to je postao natjecateljski ples, valcer se plesao u Njemackoj i Austriji
izmedu 13. i 18. stolje¢a. Kada je postao dvoranski ples, njegov utjecaj proSirio se

plesnim podijima diliem svijeta. Valcer je sa svojom slobodnom formom plesanja i
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bliskim drZzanjem partnera, revolucionarna promjena u dvorskim plesovima. U 18.
stolje¢u valcer postaje omiljeni ples na francuskom dvoru. Sredinom 19. stoljeca,
valcer postaje popularan i u SAD-a. Za vrijeme Prvog svjetskog rata, forma valcera
postaje opustenija, plesni parovi su priljubljeni. Tijekom svog povijesnog razvoja,
valcer je dozivio brojne promjene te su se plesale razne varijacije. Medu
najpoznatijima su: becCki valcer koji se danas pleSe kao natjecateljski ples,
internacionalni standardni valcer, ameriCki valcer, skandinavski valcer. EngleskKi
valcer je osnovni standardni ples koji se pleSe na laganu i sentimentalnu glazbu sa
karakteristicnim i polaganim pokretima tipa njihanja te ga obiljezava dizanje i
spustanje koje ostavlja dojam harmonije plesnog para. PoCetak dizanja je na prvom,
nastavak dizanja na drugom i treCem, te spustanje na kraju treceg koraka. Gorniji dio
tijela kod plesaca je ukoCen i bez suvisnih pokreta. PleSe se u troCetvrtinskom taktu,

tempa 30 udaraca u minuti s naglaskom na prvom udarcu.

6.1.2 BECKI VALCER

Becki valcer se na plesnim podijima pojavio u 18. stoljecu iako poCeci plesanja
datiraju iz 14. stoljeCa. Smatra se da je BecCki valcer nastao u Tirolu, alpskom dijelu
Austrije gdje su ga plesali seljaci, na nacCin da su bili ¢vrsto priljubljeni jedan uz
drugoga, dugo se vrteCi u krug bez prekida dok se na dvorovima tada smatrao
neprimjerenim i erotskim plesom. U drugoj polovini 18. stoljeCa valcer osvaja plesne
dvorane Beca, a u 19. stoljecu, smatralo se da upravo Becki valcer odrazava kulturu i
duh Beca te je postao neizostavni pratitelj svih dvorskih zbivanja.

Becki valcer karakteriziraju brzi lijevi i desni okreti te visoka elegancija. Ono
Sto ga Cini drugacijim od Engleskog valcera je upravo ta brzina okretanja i intenzivniji
tempo. Plesni parovi neprestano se okrecu oko svoje osi te kruzno, jedan za drugim
u plesnom smijeru koji je obrnut od kretanja kazaljke na satu. Tempo je od 56 do 64
udaraca u minuti. Glazba na koju se pleSe Becki valcer je klasi¢na glazba iznimne
elegancije, dinamike i profinjenosti. Neki od poznatijih skladatelja su Johann Strauss
mladi, Franz Schubert, Frederic Chopin, Pjotr lli¢ Cajkovski. Novogodisnji becki
koncert u izvedbi becCkog filharmonijskog orkestra sa glazbom Johanna Strausa i
njegovim beckim valcerom, prenosi se u 70 zemalja svijeta, a u samom Becu i danas

se odrzava preko 500 balova godiSnje.
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6.1.3 TANGO

Tango je nastao 1890. godine, godine na zapadnoj obali La Plate, a ubrzo
nakon toga se plesao i u predgradima Buenos Airesa. Zbog svog eroticnog karaktera
je bio godinama zabranjen. Moze se reci da je u Europu stigao 1907. godine, u Pariz,
zatim London i Berlin dok je u Americi postao popularan 1913. godine. Standardni
ples postaje dvadesetih godina dvadesetog stolje¢a. Tango je tradicionalni
argentinski i urugvajski ples, jedini standardni ples latinsko-ameri¢kog porijekla te je
dio svjetske nematerijalne kulturne bastine (UNESCO) od 2009. godine. Tango je
poznati ples zavodenja i bliskog kontakta partnera te je opée poznato geslo Tanga
,plesi sa svojim partnerom slijedece tri minute kao da se poslije nikada viSe necete
vidjeti“ koji mu donosi poseban odnos medu partnerima koji pleSuci komuniciraju.

Tango je dramatiCan ples prepun iznenadnih promjena i pauza. KarakteristiCan
je po improvizaciji i slobodnoj interpretaciji, a ponajviSe od svega prepustenosti
osjecCajima temeljenima na raspolozZenju. Ples pokazuje suprotnosti musko - Zensko,
¢vrsto - mekano, grubo - sentimentalno, a najc¢eSéa pratnja mu je glazba violine,
gitare, kontrabasa, klavira i bandoneona. Postoje dvije podvrste plesanja Tanga,
otvorenog drZzanja, kada tijela plesaCa nisu priljubliena i zatvorenog drzanja sa
priljubljenim tijelima plesaca u prsima ili bokovima. Natjecateljski Tango se razvio iz
engleske verzije plesa u dvoCetvrtinskoj mjeri sa 30 udaraca u minuti s naglaskom na
prvom i treCem udarcu. PoCetkom 20. stolje¢a plesao se u solo izvedbi prostitutki
kako bi privukle musSkarce u bordele, ali ipak se razvio u ples za parove sa
zamrSenim koracima u kojima se noge partnera ispreplicu i s vrlo bliskim kontaktom
tijela, pri ¢emu je desni bok plesacCice otprilike u srediSnjem poloZaju prema tijelu
plesaCa. PlesaC snaznije obujmljuje plesacicu cijelom duzinom desne ruke, dok je
njegova lijeva ruka blize glavi nego u bilo kojem drugom standardnom plesu. Tango
ima svoj osebujan karakter koji je jedinstven. On ne teCe na isti naCin kao vecina
ostalih plesova. Svaki se korak u tangu izvodi kao da je rije¢ o kora¢anju, ali uz tri
bitne razlike. Polozaj je puno kompaktniji, hoge se podizu i stavljaju u odredeni

polozaj, koraci u kora¢anju se izvode u blagom zaokretu ulijevo.
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6.1.4. FOXTROT

Zanimljiva Cinjenica kod Foxtrota je da je dobio ime po americkom glumcu
Harryu Foxu, Cije je pravo ime bilo Arthur Carringford a nazvao se Fox prema svome
djedu, proslavljenom klaunu. Foxtrot je najuniverzalniji popularni ples u paru iz
razloga Sto se moze plesati na bilo koju glazbu u CetveroCetvrtinskoj mjeri, a brzina
glazbe nije bitan ¢imbenik. Plesaci su u tom plesu u bliskom kontaktu, te se ne krecu
puno, drzanje je klasi¢no drzanje za drustvene plesove te plesa€ vodi plesacCicu kroz

podij. Vazno je tokom plesa zadrzati kontakt tijelom.

6.1.5 QUICKSTEP

Quickstep se razvio u Americi, nakon 1930. godine. Izvorno je kombinacija
Fokstrota i Charlestona. Plesaci koji su proslavili Quickstep su Ginger Rogers i Fred
Aster. Obzirom da je to standardni ples koji se razvio iz foxtrota stoga ga Cesto
nazivaju brzim Foxtrotom. Karakteristika Quicktepa je da ima vrlo intenzivan plesacki
tempo, pleSe se razdragano i radosno, sa svojim karakteristicnim poskocima i
skakutanjima te odiSe elegancijom i energijom. Sastoji se od naizmjeni¢nih, brzih
(quick) i sporih (slow) koraka. Plesaci Quickstepa pokazuju visok stupanj fleksibilnosti
te brzinu pokreta nogu. Kao i Slowfox broji se na slow-slow- quick-quick nacdin u
Cetverodobnoj mjeri, ali razlika je u tome Sto je glazba znatno brza, 45 do 50 udaraca
u minuti. Quickstep ima tri karakteristiCne figure a to su chasses, quater turns, i lock

step.

6.1.6. SLOWFOX

Autor Slowfoxa ili sporog Foxtrota je americki umjetnik Harry Fox, koji je u ljeto

1914. svojim plesnim toCkama za publiku izvodio karakteristiCcne korake na ragtime
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glazbu. Foxtrot se smatra jedinim izvorno americkim drustvenim plesom. Slowfox je
drustveni ples koji je nastao 1914. godine iz Foxtrota. Slowfox je karakteristiCan po
kombinaciji sporih i brzih koraka, pokretima Sirokih amplituda i klize€ih, dugih pokreta
koji prate linearne smjerove. Glazba za Slowfox je u ¢etverodobnoj mjeri, umjerenog
tempa od 28 udaraca u minuti, na ritam koraka Slow-Quick-Quick. Za Slowfox se
moze reci da je to kompleksan i sofisticiran slijed plesnih koraka za Ciju je izvedbu
potrebna visoka razina uvjezbanosti te dobro plesacko iskustvo te se bas iz tog
razloga pocinje uciti kasnije, kad su ostali plesovi ve¢ dobro uvjezbani. Za Slowfox je
najprije potrebno uvjezbati pet osnovnih obrazaca, a to su Feather Step, Reverse
Turn, Feather Finish, Three Step, Natural Turn te zatim sve njih uklopiti u plesnu i
skladnu cjelinu. Slowfox se smatra tehniCki zahtjevnim i jednim od najtezih

standardnih plesova.

6.2 LATINO AMERICKI PLESOVI

Stil latino americkih plesova razlikuje se od standardnih plesova. U latino
ameriCkim plesovima nacCin drzanja partnera je udaljeniji nego u standardnim
plesovima, rad kukovima je puno izraZeniji i tehnika izvodenja koraka je drugacija. U
svakom od njih postoji nekakva pri€a koju plesaci Zele prenijeti publici. Latino

ameriCki plesovi dijele se na Sambu, Rumbu, Cha Cha Cha, Paso Doble i Jive

6.2.1 SAMBA

Samba je nastala u Brazilu, u 19. stoljeCu iako njezini korijeni datiraju jo$ iz
Afrike. Termin Samba za ples prvi put je zabiljezen 1838. u magazinu Carapucerio.
Kako bilo, porijeklo plesa, kao korijen rijeCi Samba, africkog je kulturnog nasljeda,
koja svoj suvremeni oblik formira interakcijom sa europskim i juznoameric¢kim
urbanim sredinama. Pretpostavka je kako su Sambu iz Afrike prenijeli robovi koji su
tako ocCuvali svoju kulturu kroz ritualne plesove. Sa sigurnoS¢u se moze reci da je
Samba nacionalni simbol Brazila. PleSe u paru ili solo. Podrijetlo Sambe kombinacija
je tri razliCite kulture, portugalske pjesme, africkih ritmova i brzih indijskih rituala.
Izvorno se plesala samo s udaraljkama, dok se kasnije kao glazbena pratnja

pojavljuje akusti¢na gitara. Samba je ples slavlja i radosti te je i danas neizostavni dio
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mnogih karnevala od kojih je najpoznatiji u Riju a od 1959. ubraja se u natjecateljske
plesove.

Dvoranska Samba izvodi se u paru, drzanje je zatvorenog tipa s Cestim otvorenim
pozicijama partnera. Specificnost Sambe su savijanje i pruzanje koljena i gleznja te
se zbog te radnje nogu, tijelo plesada mice gore-dolje uz pokrete bokova. Zene plesu
na vrhovima prstiju, obavezno u visokim potpeticama, dok muskarci pleSu s cijelim
stopalom na tlu. lzvodi se u brzom dvocetvrtinskom sinkopiranom ritmu, 48-54
udarca u minuti stoga zahtjeva iznimno brz rad nogu i atraktivno i leprSavo gibanje
plesaca.

Glazba Sambe ima svoj prepoznatljiv ritam koji se izvodi na brazilskim instrumentima
( surdo - dvoglavi bubanj, tamborim — bubanj koji se udara Stapom, chocalho
dvorucni shaker aluminijskih okvira, shekere - shaker obrubljen perlicama, ganza -
shaker ispunjen perlama i Sljunkom, apito — zvizdaljka).

Osnove plesa se lako nauce, ali iznimno je bitha ekspresija plesaa koja odrazava
srecu, osebujnost i koketnost.

Samba je ipak viSe od plesa. Za nju mozemo reéi da je to raznolik i svestran oblik

umjetnosti.

6.2.2 RUMBA

Rumba je kubanski ples ali je porijeklom iz Afrike. Za nju mozemo reci da ima
puno sliénosti s Cha-Cha-Cha i Salsom. Razvila se u 16. stoljecu, dolaskom robova
iz Afrike. Kroz povijest razvijali su se razli€iti podstilovi Rumbe povezano s pravcima i
razvojem plesne glazbe te sociokulturoloSke pozadine njenih autora. Najprije je
osvojila Ameriku a potom i Europu. Rumba zapravo oznacCava vrstu glazbe i plesa s
Kariba.

Rumba je izrazito senzualan ples, ples zavodenja kojeg karakteriziraju agresivni
pokreti bokovima. U Rumbi brojenje koraka ba$ i nije jednostavno. Svi se koraci
izvode prvo na prednjem dijelu stopala da bi se potom teZina prebacila na cijelo
stopalo, dok se potporna noga izravnava, omogucujuci da se bokovi postave u
stranu. Glazba je njezna, ugodna, spora, i suzdrzana te osim na klasiCnu plesnu
glazbu, Rumba se moze izvoditi i na pop glazbu u Cetverodobnoj mijeri, sporijeg
tempa (27-32 udarca u minuti). Instrumentalna pratnja izvodi se na maracasima,
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clavama, marimbolom i bubnjevima.
1964. godine Rumba je postala natjecateljski ples, a razvila se iz Rumba-Bolera koji
je u osnovi lagan i senzualan ples koji se pleSe uz glazbu tradicionalnog Spanjolskog

bolera te ga ¢esto nazivaju plesom ljubavi.

6.2.3 CHA-CHA-CHA

Naziv Cha-Cha potje€e s Haitija, a oznacava zvono koje je proizvodilo zvuk
koji se rije€ima opisuje kao Cha-Cha-Cha. To zvono Kkoristilo se kao instrumentalna
pratnja, a Citav ritam plesa prozet je strukturom sli¢nom ritmu zvona.
Cha-Cha-Cha je godinama bio najpopularniji latino-americki ples, iako ga je danas
Salsa pretekla. Ima kubanske korijene, ali je na njega snazno utjecala americka
glazbena scena.
Cha-cha-cha nema svoje izvorno tradicionalno porijeklo veé nastaje iz Mamba, kada
su plesaci poceli plesati trostrukim korakom nazivajuéi ga trostruki Mambo. U
danasnjoj formi ples Cha-Cha-Cha nastaje 1954. godine na Kubi.
To je ples Cistog i brzog ritma s naglaskom na prvom udarcu. Cha-Cha-Cha se pleSe
energicno, strastveno i poletno, a plesaci svojim pokretima i stavom pokazuju
samouvjerenost, dobro raspolozenje te poigravanje s partnerom i s gledateljima. U
ovom plesu plesa€ i plesacica nisu u tjelesnom kontaktu ve¢ pleSu u otvorenom
drzanju.
Osnovni korak sastoji se od tri brza chassé koraka i dva spora koraka, te je bitno da
Sirina koraka ne prelazi Sirinu ramena. Korak moZe sadrzavati i okrete ili promjene
smjera kretanja, a kretanja u kukovima rezultat su pravilnog kretanja nogu koje su
opruzene i na punom stopalu. Kod izvedbe koraka u ovom plesu nema kretanja po
plesnoj dovrani stoga mogu pocinjati okrenuti u bilo kojem smjeru. Osnovna tehnika
stopala je u tome da plesac prvo staje na prednji dio stopala, a odmah nakon toga na
ostatak stopala. Ples se izvodi u Cetverodobnoj mjeri tempa od 30 do 32 udarca u
minuti naj¢esc¢e na latino ritmove ili disko i pop glazbu.

1961. godine Cha-Cha-Cha je postao natjecateljski ples.

6.2.4 PASO DOBLE

Paso Doble je poznat od dvadesetih godina dvadesetog stolje¢a, nastao na
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tradicionalnom obi&ajima $panjolske kulture. Paso Doble je podrijetiom iz Spanjolske
ali se razvio u Francuskoj. Sam naziv, Paso Doble ozna€ava o kakvom se plesu radi,
tj. Dvokorak. To je teatralan, strastven i dinamican ples koji je zapravo zasnovan na
konceptu borbe s bikovima pa obiluje stilskim figurama koje su osnovi borbe u koridi:
paseo — ulazak u arenu; feana — prolazak neposredno prije napada na bika.
Muskarac u plesu predstavlja matadora dok Zena predstavlja njegov plast, a ponekad
ali rjede i samog bika. Krecu se oko zami$ljenog bika izvodeci elemente flamenka
uklju€ujuci stilske figure koje predstavljaju borbu u areni. Muskarac dominira drzedéi
ponosan stav, ravna leda i uzdignutu glavu izraZavajuéi pokretima hrabrost, snagu,
eleganciju, aroganciju i ponos. Paso Doble ima ¢vrsto drZzanje bez gibanja u
kukovima iako su kretnje plesacice brze i fleksibilne te leprSave poput plasta.

Ovaj ples zahtjeva visoku koncentraciju i samokontrolu. PleSe se uz glazbu
Spanjolske koraCnice dostojanstvena, poletna, energiCna karaktera sa jasno
strukturiranim i fraziranim dijelovima kompozicije. Najpoznatija Paso Doble skladba je
Espana Cani u dvocCetvrtinskoj mjeri i tempu od 60 do 62 udarca u minuti.

Plesna glazba pod utjecajem je flamenka sa jednostavnom dvodobnoj mjerom i vrlo
rijetkim promjenama ritma. Flamenko je Spanjolski tradicionalni glazbeni Zzanr kojeg
karakteriziraju snazan, ritmicki ton (foque), popraéen podjednako izrazajnom
pjesmom (cante) i koji se Cesto izvodi zajedno s jednako strastvenim stilom plesa
kojeg karakteriziraju snazna i graciozna izvedba s Cesto sloZzenim radom ruku i nogu
(baile).

6.2.5 JIVE

Jive je nastao u Americi u dvadesetim i tridesetim godinama dvadesetog
stolje¢a medu americkim crnackim robovima koji su plesali jednostruke i trostruke
korake te u Europu dolazi iz Amerike.

To je ples razigranog karaktera te spada u boogie/swing kategoriju. Jive se pleSe
brzo i poletno s karakteristicnim poskocima zbog Cega je potrebna visoka fiziCka
spremnost plesaCa. Osnovni se korak sastoji iz dva trokoraka i rock koraka. U
poCetku se pleSe na glazbu Jazza i Swinga, te nesto kasnije i Boogieja koji se razvio
iz Bluesa. Sa 35 do 46 udaraca u minuti, Jive je najbrzi latinoameriCki ples.

Jive kakav se danas pleSe kao natjecateljski latinoamericki ples datira iz 1968. Na
natjecanjima se pleSe posljednji, upravo zbog iznimne fizicke zahtjevnosti.
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7. BALET

Balet je izvorno nastao u ltaliji u razdoblju renesanse. Sama rije€ balet, dolazi
od talijanske rijeCi ballo koja isto kao i danza znaci ples. Ve¢ poCetkom 16. stoljeca
rije€ balet koristi se i oznaava plesove koji su sastavljeni od raznih figura i promjena
formacija. To je zapravo bila kombinacija druStvenih i dvorskih plesova sa
elementima koji su preuzeti iz narodnih plesova. Bitno je naglasiti da se balet nije
razvio samo kroz naslijedeno iskustvo veC je na njega znatno utjecao i tadasniji
pogled na umjetnost. Radnje baleta bile su inspirirane knjizevnim djelom. Vecina je
dvorskih baleta zavrSavala velikim baletom a nakon njega bi uslijedio bal u kojem su
sudjelovali i gledatelji. Romantizam je bitno utjecao na balet stoga se moze reci da je
romantizam formirao balet u oblik koji danas naj¢es$¢e povezujemo s pojmom klasicni
romantiCarski balet, tj. ples na Spicama i leprsavi baletni kostimi.

U Hrvatskoj su prve baletne predstave zabiljezene tokom 19.stoljeca. Povijest
baleta u nasim krajevima zapoc€inje stvaranjem nacionalne opere 1859. godine kada
iz Rijeke u Zagreb dolazi Pietro Coronelli koji organizira plesnu i baletnu poduku.
1894. godine lvana Freisinger vodi Skolu baletnog ansambla te je to pravi poCetak
rada organizirane profesionalne plesne umjetnosti u Hrvatskoj. Bilo je tu jo§ podosta
prepreka ali zahvaljuju¢i upornoS¢u mladih ljudi koji se Zele baviti plesom, balet
uspijeva opstati te dobiva svoje bitno mjesto u kazaliShom Zivotu Zagreba. Tada
nastupa vrijeme stagnacije koje traje dvadeset godina, a zavrSava dolaskom ruske
obitelji Froman, 1921. godine. Margareta Froman, bila je primabalerina te njezina
prisutnost u hrvatskom baletu trajala je gotovo trideset godina, ispoCetka u ulozi
plesacice a kasnije u ulozi koreografkinje i redateljice. Zahvaljujuci njoj, zapocelo se
s izvedbama klasi¢nih baleta te je upravo ona podigla zagrebacki balet na europsku
razinu. U Splitu je balet osnovan 1940. godine, dok u Rijeku dolazi 1946. godine.
1965. godine, balet postaje samostalno umjetni¢ko djelo unutar svoje ustanove te se
u tom razdoblju radaju mnoga znacajna baletna imena. Sredinom 20. stolje¢a
Covjekova Zelja za definiranjem i oznaCavanjem umijetni¢kih smjerova i razdoblja
dostigla je svoj vrhunac.

Balet nije zasebna plesna umjetnost veC je neizbjezna stepenica u razvoju

plesa. Za balet mozemo reéi da je to jedna od najstarijih plesnih tehnika, koja je
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zapravo i temelj svim ostalim plesnim stilovima. Svaki plesac koji krene sa osnovama
baleta i usavrSi te osnove, puno ¢e brze i lakSe napredovati i usavrSavati ostale
plesne stilove i tehnike iz razloga Sto je balet prisutan uvijek i svugdje i Sto je on
osnova za daljnje plesno razvijanje. Pojam balet oznaCava vrstu glazbeno plesne
izvedbe s radnjom. Sadrzaj baleta je najCesSce tekst iz klasi€ne knjizevnosti koji moze
biti izveden kao grupni nastup ili solo izvedba, ili pak kao kombinacija grupe i sola.
Baletni trening sa svojim nacCinom vjezbanja, ve¢ se dugo koristi kao sastavni dio
usavrSavanja plesnih vjestina plesacCa ostalih plesnih stilova. Karakteristika dvorana
za vjezbanje baleta je da uz zid imaju pri¢vrS¢enu drvenu prec¢ku a na suprotnom
zidu ogledalo dok je pod najceSce drven i pokriven posebnom plastikom. Plesacice
na nogama imaju baletne papuce te nose triko ili kratku suknju. Baletni sat sastoji se
od vjezbi koje se odraduju uz Stap i vjezbi koje se odraduju na sredini dvorane uz
glazbenu pratnju. lznimno je bitno pravilno disanje koje treba biti uskladeno s

istezanjima i kontrakcijama misi¢a.

Balet karakteriziraju stroge forme tijela i otvoreni polozaj stopala, Sto zapravo
znaci da je cijela noga zarotirana iz kuka prema van za 90 stupnjeva. Baletna tehnika
ne poznaje upotrebu sile i naglih pokreta. U baletu, svi pokreti moraju biti kontrolirani
Osnovni elementi koji se uvjezbavaju su veliki i mali CuCnjevi ( plié i grand plié ) ,
istezanje i dizanje nogu, rad stopala, razliCiti nagibi i rotacije tijela, razliCite vrste
okreta ( pirouette ) i skokova koji se mogu izvoditi iz velikoga ili malog ¢ucnja, s obje
ili jedne noge i slicno. U baletu postoji pet pozicija te se tome dodaje i Sesta pozicija
ali ona je potpuno zatvorena. Pod pojmom pozicija, misli se naCin na koji se drze
noge. Naime, noge uvijek stoje otvoreno, sto znaci da prsti gledaju prema van dok

pete gledaju jedna prema drugoj, $to nije slu€aj jedino u Sestoj poziciji.

Slika 7. Prva pozicija
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U prvoj poziciji noge su priljublijene jedna uz drugu, peta uz petu, a prsti gledaju
prema van. Cijela unutradnja strana noge trebala bi prianjati uz unutradnju stranu
druge noge, no svi smo razliCito gradeni tako da odredeni broj ljudi ne moze priljubiti
noge (zbog, na primjer, jacih listova). Dakle, pete mogu biti malo odmaknute, ali

vazno je da su koljena stisnuta jedno uz drugo.

Slika 8. Druga pozicija

|

Do druge pozicije baleta dolazimo tako da se iz prve pozicije jedno stopalo
odmakne od drugog za duzinu stopala. U drugoj baletnoj poziciji treba paziti da se

stopala, sad kad viSe nisu jedno uz drugo, ne pocnu zatvarati. Noge u svim

)

Slika 9. Trec¢a pozicija

ey

Trecéa je pozicija nesto zahtjevnija, ali uz dobro objasnjenje i dobru vjezbu, svi
je plesaci u kratkom vremenskom roku usavrSe. Najprije se postavi straznje stopalo,
maksimalno otvoreno, a nakon toga, drugo se stavi ispred njega, i to tako da je peta
prednjeg ispred koscice (one prije palca). Time Ce prsti te peta te noge biti u ravnini

sa kosCicom straznjeg stopala. Jako je bitno i da su kukovi ravni.



Slika 10. Cetvrta pozicija

N

Cetvrta se pozicija dobije tako da se iz tre¢e pozicije prednje stopalo povuée
prema naprijed, za otprilike duzinu jednog stopala. Tu je balans na obje noge, i bitno

je naglasiti da se ni slu€ajno sva tezina usmjeri na straznju nogu. TeZina se mora

)

Slika 11. Peta pozicija

nalaziti na sredini.

Iz Cetvrte pozicije, noge jednostavno otvoreno priljubimo jednu uz drugu, i to
tako da su prsti jednog stopala priljubljeni uz petu drugog i obratno. Kao i u svim
ostalim baletnim pozicijama, treba paziti da se ne pada na unutarnji dio stopala, nego

da se stoji na vanjskom.

Slika 12. Sesta pozicija
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Uvjetno se naziva pozicijom jer se u njoj stopala drze prirodno. Stopala su
zatvorena i priljubljena jedno uz drugo, tako da prsti stoje uz prste a pete uz pete.
Osnova baleta su pet otvorenih pozicija, i na njima pociva baletni sat. U Sestoj poziciji
se ponekada rade vjezbe za rastezanje zato $to nakon dugo vremena provedenog u

otvorenim pozicijama zatvaranje nogu predstavlja jedan tezak zadatak.

Pozicije ruku u baletu su takoder jako bitne. Osim §to pomazZu u odrZavanju
ravnoteze i izvedbi odredenih elemenata, jako su bitne za samu estetiku pokreta.
Pozicije ruku slazu se sa tj. prema pozicijama nogu. Pripremna pozicija je poza u
kojoj su ruke opustene uz tijelo, lagano savijene u laktu, s dlanovima okrenutima

jedan prema drugome.

Prva pozicija se izvodi sa objema rukama raSirenima prema naprijed, laktovi
prema van, dlanovi prema dolje. Djeci je ovu poziciju najjednostavnije objasniti na
nacin da si zamisle da ispred sebe drze veliku loptu za plazu. Bitno je takoder
naglasiti da bi ramena trebala biti neSto visa od laktova, dok laktovi moraju biti nesto
viSi od zglobova tj.dlanova. Ovaj polozaj ruku se koristi u okretima kako bi se

zadrzala ravnoteza.

Druga pozicija izvodi se na nacin da se od takozvanog drzanja lopte ispred
sebe, ruke rasire u stranu. U toj poziciji lakotvi gledaju odiza dok dlanovi gledaju
jedan prema drugome. Ovaj se polozaj ruku Kkoristi kroz elemente koji zahtijevaju

vecu ravnotezu, a ponekad i za vrijeme skokova.

TreCa se baletna pozicija izvodi na nacCin da se jedna ruka ostavlja Siroko, tj. na strani
kao $to je bila u drugoj poziciji, dok druga ruka izlazi naprijed, kao $to je bila u prvoj
poziciji. Ova kombinacija prve i druge pozicije ruku je jako Cest i zapravo
najprimjereniji polozaj za izvodenje piruete iz razloga Sto proSirena ruka pomaze u

dobivanju zamaha dok ruka koja je naprijed pomaze u odrZavanju centra i balansa.

Cetvrta pozicija izvodi se tako $to jedna ruka i dalje ostaje prosirena u stranu
kao Sto je bila u drugoj i tre¢oj poziciji, dok druga ruka je podignuta iznad glave. Ruka
je lagano savijena u laktu i bitno je vidjeti vrhove prstiju u svom vidnom polju, tada je
pozicija pravilno izvedena. Ukoliko je ruka previsoko ili previse natrag, gubi se

drzanje, tj. baletni stav.
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Peta pozicija izvodi se na nacCin da se obje ruke podignu iznad glave.
Najjednostavnije je na naCin da se zauzme stav prve pozicije i da se ruke u prvoj
poziciji podignu gore. Laktovi kao i u svim ostalim pozicijama trebaju biti blago
savijeni, kao sto je to i kod zapeSca. U ovoj poziciji Cesto nastane problem s

podizanjem ramena kada se podizu ruke, stoga je bitno to nauciti kontrolirati.

Slika 13. Balet
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8. RITMIKA I RITMICKA GIMNASTIKA

Ritmika je plesna aktivnost primjerena djetetu predskolske dobi, te je upravo
zbog toga najraSirenija plesna tehnika kod djece od tre¢e do Seste godine Zivota.
Vjezbe ritmike odvijaju se uz glazbenu podlogu, a ona je Cesto pracena i priCom u
kojoj djeca pokretom aktivno sudjeluju te imitiraju svijet koji nas okruzuje i samim
time lakSe i brZze postaju aktivni sudionici tog svijeta. Ritmiku je zapravo tesko
definirati kao jedan zaseban pojam zato Sto je ona kombinacija plesa, ritmiCke
gimnastike, te sportske aktivnosti op¢enito. Bitno je naglasiti da se ritmikom potiCe
kod djece pravilno drzanje tijela, skladan morfoloski razvoj, te razvoj motorickih
sposobnosti, toCnije razvoj koordinacije, snage, brzine, gibljivosti, preciznosti i
ravnoteze. PotiCe se pravilan rad tjelesnih funkcija, osobito, kardiovaskulatornog i
respiratornog sustava te aerobne i anaerobne izdrZljivosti.

Djeca predskolske dobi kroz ritmiku razvijaju osjecaj za sluh, ritam, snagu,
brzinu, spretnost i koordinaciju, plesnost, itd.

Cilj ritmike je da djeca razvijaju senzibilitet za glazbu ucCeci se kreativno izrazavati
kroz pokret, raznovrsnim i sadrzajnim bavljenjem ritmom i plesom pridonijeti
cjelovitom razvoju svoje osobnosti i unapredivanje kvalitete Zivota. Djeca ¢e uZivati u
druzenju sa vrdnjacima. Cilj je kvalitetno provesti vrijeme uz glazbu, ples i igru, dobro

se zabaviti, ponajprije uz smijeh.

Ritmicko sportska gimnastika potjeCe od gimnastike, jednog od najstarijih
oblika tjelesnog vjezbanja te je posebno primjeren Zenskoj mladezi pa je tako i
postao Zenski sport. Ritmi¢ko-sportska gimnastika nadahnuta je teZnjom da se
pokreti i ritam izraze stvaralackim moguénostima vjezbacica. Inspirirana glazbom i
mastom, potpuno odgovara specificnim osobinama fizickog i psihickog Zivota zene.
lako je sportsko obiljezje ritmiCko-sportske gimnastike evidnetno, jer je natjecanje
prihvaéeno kao mijerilo vrijednosti, ovaj sport je primjeren i kao zdrava aktivnost i
rekreacija za sve uzraste. Posebno se mora naglasiti odgojna vrijednost sporta zbog
pozitivnog utjecaja u pedagoskom i estetskom smislu, pa se sve viSe njeguje u
Skolama i klubovima. RitmiCko-sportska gimnastika je relativno mladi sport u
usporedbi s vecinom ostalih sportova. Prvo se svjetsko prvenstvo odrzalo 1963.
godine u Budimpesti i od tada se redovito odrZzavaju svjetska i europska prvenstva, a

ipak je proteklo dvadesetak godina do ukljuCivanja u obitelj olimpijskih sportova.
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Ritmi¢ko-sportsku gimnastiku karakterizira jedinstvo pokreta cijelog tijela dopunjeno
radom sprava u skladnom odnosu s glazbom koja je sastavni dio svih pokreta u
ovom sportu. Nesklad izmedu rada tijela i sprave i / ili glazbe ima za posljedicu
greSku u tehniCkom izvodenju vjezbe, ostavlja loS estetski dojam, a time dovodi i do
snizenja vrijednosti viezbe na natjecanju.

Na pocetku svakog upoznavanja s ovim sportom prolazi se Skola pokreta iz
obilja prirodnih oblika kretanja koji ¢e predstavljati osnovu za daljnje usvajanje
tehnike ritmicko-sportske gimnastike. Elementi gibanja tijela bez sprave su razliCiti
stavovi, hodanja, tr€anja, poskoci, skokovi, okreti i piruete, ravnoteza i valovita
gibanja. Svi se ti elemnti izvode u razliitim smjerovima i ravninama, s gibanjem u
mjestu ili kretanju u visokim, srednjim ili niskim polozajima i na tlu. Elementi se
moraju logicno nastavljati jedni na druge bez prekida, razliCitom brzinom i
intenzitetom, u razliCitom tempu i ritmu. Toj se tehnici rada bez sprava dodaje u
drugom dijelu i tehnika rada sa spravama ritmi¢ko-sportske gimnastike. Sva se
gibanja odvijaju cijelim natjecateljskim prostorom veliCine 13x13 m po ravnim
smjerovima (naprijed, natrag, strance i dijagonalno) i po krivuljama (krug, elipsa,
sinusoida i sl.) Bitno je naglasiti da se pripremljenost za vjezbanje u ritmicko-
sportskoj gimnastici dobiva osnovama klasi¢nog baleta. Ritmi¢ka gimnastika je sport
u kojem se vjezbe izvode petorim spravama — vijacom, obru¢em, loptom, Cunjevima i
trakom, pri cemu se tijelom izvode osnovni elementi iz prirodnih oblika pokreta, bez
kojih same vjezbe spravama nebi imale smisla.

Osnove ritmiCke gimnastike sastoje se od elemenata razli¢itih stavova,
hodanja raznima koracima, tr€anja raznim nacinima, zamaha i valovitih gibanja

rukama i tijelom, poskoka, skokova, okreta te razliCitih ravnoteznih polozaja.

Galop se izvodi iskorakom jednom nogom, prijenosom tezine na tu nogu i
poskokom na istoj, a doskokom na drugu nogu. Ova se figura izvodi povezano
uzastopno istom nogom pa drugom nogom u kretanju naprijed i natrag, isto tako i
desno i lijevo. Ukoliko povezemo izvedbu galopa jednom i drugom nogom, dobiti
¢emo plesnu figuru koja se moze jako lijepo uklopiti u razne zadatke.

Greske pri izvedbi galopa su savijena koljena i zgr€ena stopala. Zadatak se treba
izvoditi mekano.

Trokorak se sastoji od tri koraka razliCitog ritma (ta-tate) s naglaskom na prvu

dob (Cetvrtinke) i laganim pocucnjem, dok se na drugoj dobi kratko izmjenjuje jedna
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pa druga noga. Trokorak je tipican u nekim hrvatskim narodnim plesovima stoga se
ne mora ustrajati u zahtjevu pruzenih stopala zato $to to nije u duhu narodnog plesa.
Korak polke pripada skupini trokoraka. Na prvu dobu se izvodi odrazom dvije
osminke (tate), zatim slijedi na drugu dobu mali poCuc€anj (ta). KarakteristiCan je
naglasak prema gore na prvu dobu. Ovaj se plesni korak izvodi u stiliziranom obliku
tako da se na osminke stopala i koljena opruze dok na Cetvrtinki se izvede lagani
pocucan,;.

Poskoke karakterizira lagana napetost u odrazu i mekani doskok. Impuls
pocinje iz stopala i kreCe se prema tocki tezista tijela. Poskocima se opcenito razvija
skocnost, a za izvodenje je potreba i odredena koordinacija s radom ruku. Mogu se
izvoditi s prednozenjem, odnozenjem i zanozenjem pruzenim ili zgr€enim koljenom
jedne noge, na mjestu, ali ¢eS¢e pomicanjem u prostoru. Stopala su pruzena prema
odraznoj povrsini, a ruke su u raznim polozZajima sa ili bez zasuka trupa koji je
najcesce uspravan.

Skokove karakteriziraju snaga odraza i velika amplituda. Ljepota skoka ovisi o
lakoCi izvedbe koja se postize maksimalnom koncentracijom na odraz. Za dobar
odraz vazan je i polozaj ruku, koji pomaze da let traje Sto dulje tijekom skoka. Zalet u
izvedbi mora pokazati tendenciju ubrzanja kretanja tijela, s visoko podignutom
centralnom toCkom teziSta, mora biti teCan, bez stanke ili isprekidanosti. Koristi se
produzZeni odraz tako da se galopu pridodaje joS jedan korak, $to znacCi da se krece
suprotnom nogom od odrazne. Odraz slijedi nakon zaleta i mora biti brz i
eksplozivan.

Obzirom na odraz mozemo ih podijeliti na skokove sunoznim odrazom, te skokove

jednonoznim odrazom.

U ritmiCkoj gimnastici elementi vjeZbi bez sprave su tek uvjet za vjezbanje sa
spravom koja je sastavni dio cjelovite vjezbe uz glazbu. Svaka od tih sprava ima
svoje specifiCnosti i osobitosti u gibanjima koje se moraju svladati kako bi se vjezba

mogla koreografirati prema zahtjevima Pravilnika.
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Prema skripti Jasenke Wolf-Cvitak RitmiCko-sportska gimnastika koja je
objavljena 2000.godine, za svaku su spravu napisane tri nastavne jedinice, te su za
iste od njih predvidena dva Skolska sata. Nakon rada sa svakom od sprava, bitno je
predvidjeti i osigurati vrijeme za slaganje i koreografiranje vjezbi. |zbor glazbe je
iznimno vazan buduéi da se prema glazbi, njezinom ritmu i tempu slaze i vjezba,

¢ime se postize jedinstvo pokreta i glazbe.

8.1. Vjezbe s loptom

U prvoj nastavnoj jedinici fokusiramo se na nekakve pocetne vjezbe s
rekvizitom. Dakle zapocCinje se sa premjestanjem lopte iz jedne ruke u drugu, bacanje
i hvatanje lopte, dvjema rukama, jednom rukom i nadlanicama obju ruku. Nakon toga
slijedi bacanje i hvatanje lopte ukrStenim rukama, udaranje lopte o tlo, okret te
hvatanje jednom rukom, vrtnja lopte oko dlanova, zatim povezivanje vrtnje lopte oko
dlana desne ruke s korakom-dokorakom i ispadom strance lijevo s prebacajem lopte
u lijevu ruku i sli¢no.

U drugoj se nastavnoj jedinici susrecemo s nesto zahtjevnijim vjezbama.
Kotrljanje lopte po objema rukama u predrucenju , povezano s izbacCajem i okretom,
kotrljanje po jednoj ruci u odru€enju do ramena, prihvat drugom i vra¢anje kotrljanjem
do Sake, kotrljanje po jednoj ruci te hvatanje iza leda objema rukama, bacanje i
hvatanje u predru€enju, klek i sjed na pete, vrtnja lopte po tlu i istovremeno okret u
sjedu, galop, korak odrazom u daleko visoki skok s izbaCajem i hvatanjem lopte
nakon Sto se odbila od tla i sli¢no.

U tre€oj nastavnoj jedinici susreCemo se s najzahtjevnijim vjeZbama koristeci
loptu. Neke od njh su bacanje lopte povezano s kolutom naprijed, hvatanje u usponu,
veliki val povezan s bacanjem u usponu te hvatanje jednonoznim klekom, bacanje
lopte jednom rukom u macjem skoku s okretom za 180 stupnjeva i hvatanje iza leda,
bacanje lopte uz dva skoka te sjed s hvatanjem, okret uz predhvat lopte oko struka iz
ruke u ruku povezati s drugim okretom, lopta na dlanu odrucene ruke i tre¢i okret s

loptom u uzruc€enju i slicno.
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Slika 14. Vjezba s loptom

8.2. Vjezbe s vijacom

Prva nastavna jedinica ujedno je i upoznavanje s odredenim rekvizitom i
vjeZzbama koje se njime mogu izvoditi. Tu se susreCemo sa sunoznim preskocima na
mjestu kruZzenjem vijaCe naprijed i natrag, isto i jednonozno na mjestu i u kretanju,
preskoci sunozno s ukrstanjem vijace ispred tijela sa ili bez meduposkoka, tr€anje s
preskokom vijace, djecji poskoci kroz vijaCu u kretanju naprijed i natrag, preskok
vijaCe na svaki poluokret u kretanju.

Druga nastavna jedinica neSto je slozenija. Njihanje vijaCe u bo¢noj ravnini,
isto u €eonoj ravnini, povezano koracima, valcerom, polkom, zatim namatanje vijace
oko struka, oko jedne ruke, povezati s okretom, kruzenja vijatom u svim ravninama,
skokovi kroz vijaCu kao Sto su Skarice, macji, daleko visoki, jelenji, i u mjestu i u
kretanju i sli¢no.

Tre€a nastavna jedinica sastoji se od povezivanja bacanja i hvatanja vijace
kroz skokove, kruzenje vijatom dok se izvodi skok, bacanje vijate nogom, kolut
naprijed te hvatanje u jednonoznom kleku, sunozni preskoci Cetverostruko savijene

vijacCe i slicno.
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Slika 15. Vjezba s vijacom

8.3. Vjezbe s obrucem

Prva nastavna jedinica je kotrljanje po tlu povezano sa hodanjem, tréanjem,
poskocima te skokovima, zatim slijedi kotrljanje povezano s preskokom, kroz ili
Skarama preko obruca, bacanje i hvatanje obru¢a u bo€noj ravnini istom ili drugom
rukom, drZzanje obru¢a dvjema rukama strance, u uzru€enju uspon, pretklon, zaklon,
ispad naprijed natrag i strance desno i lijevo, vrtnja obru¢a oko $ake u predrucenju,
odru€enju i uzru€enju jednom i drugom rukom, bacanja obru€a u ¢eonoj i bocnoj
ravnini iz ruke u ruku te u nastavku vrtnja oko Sale, prednja vaga osloncem na obru¢
rukama u predrucenju, kortljanje obru¢a natrag uz okret za 180 stupnjeva, prijelaz u
prednju vagu, zaustaviti obruc te uspon.

Druga nastavna jedinica sastoji se od zamaha obru¢em u boc€noj ravnini s
prehvatom iz ruke u ruku ispred ili iza tijela, te isto sa izbacivanjem ispred tijela,
izbacivanje obru€a u bocnoj ravnini naprijed, zatim pritr€ati i uhvatiti te povezati s
velikim valom uz zamah natrag, isto to nekoliko puta ponoviti, vrtnja obru€a oko Sake
u Ceonoj, boCnoj i horizontalnoj ravnini u raznim polozajima tijela, bacanje s
prevrtanjem ibru€a oko vodoravne osi i hvatanje objeru¢ke u pocCucnju, Cucnju i

kleku, bo¢na osmica jednom pa drugom rukom i prehvatom.
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U tre¢oj nastavnoj jedinici dolazimo do vrtnje obru€a oko koljenja, struka i
vrata, horizontalna osmica iznad glave i boka, uz okret, nekoliko poskoka, ili macji
skok, izbacivanje obruCa objerucke s rotacijom iz vodoravne ravnine i hvatanje, vrtnja
obru€a oko Sake u bocnoj ravnini uz galop, bacanje u prvom te hvatanje u drugom
skoku te nastavak vrtnje, daleko visoki skok preko obru€a koji se kotrlja po tlu i

sliéno.

Slika 16. VjeZba s obru¢em

8.4. Vjezbe s ¢unjevima

Prva nastavna jedinica sluzi za ucenje drzanja Cunjeva, zamasi u svim
ravninama, veliki i srednji krugovi, zatim mali krugovi u predru¢enju u bo&noj ravnini,
Ceonoj ili pak vodoravnoj ravnini, drzanje Cunjeva za tijelo, bacanja i hvatanja, sa ili
bez rotacije, suru¢ni zamasi u ¢eonoj ravnini u kombinaciji s velikim, srednjim i malim
krugovima, mali uzastopni krugovi u svim ravninama, iznad i ispod ruke ili ispred i iza
ruke, sve na mjestu i u kretanju, s ispadima strance u obje strane.

Druga nastavna jedinica sastoji se od zamaha povezanih prvo s bacanjem
jednog pa drugog €unja u bo¢noj ravnini, zatim s bacanjem oba €unja istovremeno te
hvatanje za tijelo €unja, uzastopni veliki krugovi naprijed i natrag, bo¢na osmica
jednom pa drugom rukom, prvi krug je malen, samo zglob Sake dok je drugi krug
velik, iz ramena, zatim povezivanje zamaha i malih krugova, povezivanje unutarnjih i
vanjskih krugova u svim ravninama i sli¢no.

Tre¢a nastavna jedinica ukljuCuje vodoravne zamahe, krugove iznad glave u

povezivanju s okretima, daleko visoki skok s udarcem Cunjeva iznad glave i ispod
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noge, bacanje Cunja te hvatanje u ravnotezi, bacanje Cunja u prvom skoku te
hvatanje u drugom, Kkotrljanje &unjeva po ruci, ili po tlu te ritmi€no udaranje

cunjevima.

Slika 17. VjezZba s ¢unjevima

8.5. Vjezbe s trakom

U prvoj nastavnoj jedinici susre¢emo se sa zamasima i krugovima trakom u
svim ravninama, jednom i drugom rukom, na mjestu, velikim zamasima s prehvatom
trake iz ruke u ruku, spirale jednom i drugom rukom u raznim polozajima, osmice,
zmije, vertikalne te horizontalne, na raznim visinama i na tlu, poskoci naprijed uz
kruZenje trakom, te povezivanje s tr¢ec¢im koracima unatrag uz zmiju po tlu, veliki
bocni krugovi naprijed s prehvatom trake iz ruke u ruku i sli¢no.

Druga nastavna jedinica sastoji se od zamaha i kruzenja u svim ravninama u
kretanju, kruzenje iznad glave u povezivanju sa zmijom, osmice u svim ravninama u
povezivanju s valovima tijela, osmica u bo¢noj ravnini povezana s valcer korakom,
poskocima, macjim skokovima i slicno, bacanje trake rotacijom Stapi¢a prema natrag
te hvatanje Stapica tréec¢im koracima.

Tre¢a nastavna jedinica sastoji se od zahtjevnijih vjezbi kao Sto su daleko
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visoki skok te zmija u uzruCenju, prehvat trake ispod noge i nastavak kruzenja
trakom, spirala iza tijela povezana s koracima, tréanjem, poskocima ili skokovima,
Ceoni krugovi povezani sa skokovima preko trake, najCesce jelenji skok, kozacki skok
povezan sa zmijom i spiralom, bacanje trake drzanjem za kraj i nakon Sto Stapi¢

dodirne tlo, hvatanje trake.

Slika 18. Vjezba s trakom

Bitna stavka u ritmiCkoj gimnastici su akrobatski elementi koji se uce
postepeno, od jednostavnijih do sloZenijih a njihova osnovna podijela je od stojeva
koji mogu biti na lopaticama, na glavi, na rukama, zatim mostovi koji se izvode
naprijed i natrag, salta koja se izvode naprijed, natrag, bocno i Sraube, kolutovi koji
mogu biti naprijed, natrag ili letom te premeti koji se izvode u smjeru prema
naprijed, natrag i strance.

Usustavljivanje akrobatskih elemenata uglavnom je empirijsko, a osnovna mu
je namjena definiranje strukturalnih grupa, te svrstavanje svakog pojedinog elementa
u pripadaju¢u grupu prema strukturi i slozenosti gibanja. Zasniva se na
biomehanickim zakonitostima gibanja koje objasnjavaju odredenu kretnu strukturu.
Identifikacija pojedinih grupa akrobatskih elemenata uoava se na osnovi informacija
koje sadrze sami elementi. U akrobatici se pod pojmom element tehnike

podrazumijeva precizno definirana struktura, koja moze biti jednostavna ili slozena s
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obzirom na biomehaniCke zakonitosti gibanja tijela. Dostupnost i primjenjivost
elemenata ovisi o njihovoj slozenosti te razini motorickih sposobnosti i znanja
viezbaCa. Svaki akrobatski element sadrzi predviden, unaprijed zadan karakter
gibanja, a svaki program kretanja sadrzi neku opcéu i specificnu karakretistiku.
(Zivgié, 2007.)

9. ZAKLJUCAK

Ples je praizvor svih umjetnosti koji ima svoj izraz u ljudskoj licnosti. Plesna
umjetnost usko je povezana sa svim ljudskim tradicijama, ratom, radom, ljubavi,
religijom, igrom, stoga mozemo reci da je za razumijevanje vaznosti plesa kroz
civilizacije neophodno poznavanje svih faza kroz koje je prolazio ¢ovjek. U dugom
nizu godina plesovi su se razvijali u vrlo vazan Cinioc svih kultura. Od samih
poCetaka ljudi su svoje osjecaje i zelje izrazavali plesom. Slavio se zivot i oznaCavala
se smrt, zahvaljivalo se Bogovima ili ih se pak molilo pomocu plesa. Na kraju pisanja
ovog rada, Citanja i istraZivanja raznolike literature, moze se reci da je ples sasvim
sigurno jedna od prvih manifestacija Covjekova duhovnog i fizickog Zivota. Ples je

poseban i nezamijenjiv govor tijela. To je prava umjetnost u kojoj je Covjek i autor i
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sredstvo i samo umijetni¢ko djelo. To je jedan univerzalni jezik kod kojeg ne postoje
kulturne ili nacionalne granice.

Danasnji tempo Zivota zahtijeva konstantno usavrSavanje i podizanje kvalitete
ljudskih djelatnosti u razliitim podruc¢jima, a ples spaja aktivhost koja povezuje
umjetnost i sport, odgoj i obrazovanje. On doprinosi glazbenoj, umjetnickoj i estetskoj
nadogradnji te svakako pozitivno utje€e na motoriku. Ples djeluje na pozitivan razvoj
antropoloskih obiljezja, razvija estetiku pokreta, pravilno i lijepo drzanje tijela te

osjecaj za prostor u kojem se nalazimo i za svijet koji nas okruzuje.

Svatko tko zna i moZe hodati, moze nauciti plesati!
Shvatite ples kao samo malo drukciji nacCin koraCanja i sve ¢e odmah biti puno lakse i
Jednostavnije.
(Ankica i Rade Janji¢,2005,;4)

51



10. LITERATURA:

1. BIJELIC V. S. (2006). Plesovi. Banja Luka.

2. COHEN S. J. (1988). Ples kao kazaliSna umjetnost. Omladinski kulturni centar
Zagreb.

3. DURINOVIC M. (1996). Isadora Duncan: Pjesnikinja plesa. Naklada MD,
Zagreb.

4. GREENE H. J. (2010). Ples anatomija. Datastatus, Beograd.

5. IVANCAN 1. (1996). Narodni plesni obi¢aji u Hrvata. Hrvatska matica

iseljenika, Institut za etnologiju i folkloristiku, Zagreb

6. MALETIC A. (1986). Knjiga o plesu. Kulturno-prosvjetni sabor Hrvatske,
Zagreb.

7. MALETIC A. (1983). Pokret i ples. Kulturno-prosvjetni sabor Hrvatske, Zagreb.
8. MALETIC A. (2002). Povijest plesa starih civilizacija. Matica Hrvatska, Zagreb.

9. WAINWRIGHT L. (2007). ZapleSimo, Korak po korak do plesnog uspjeha.
Kigen, Zagreb.

10. WOLF-CVITAK J. (2004). Ritmi¢ka gimnastika. UdZbenici sveudciliSta u
Zagrebu, Zagreb.

11. WOLF-CVITAK J. (2000). Ritmi¢ko-sportska gimnastika. Skripta, Zagreb.

12.  ZIVCIC K. (2007). Akrobastka abeceda u sportskoj gimnastici. UdZbenici

sveuciliSta u Zagrebu, Zagreb.

INTERNET STRANICE:

13. ,Plesna buduénost pocinje ovdje”: http://baletnistudioeditecebalo.com/,
Preuzeto 3.4.2017.

14.  Casopisi:http://hrcak.srce.hr/index.php?

show=casopisi_podrucje&id_podrucje=7, Preuzeto 5.4.2017.

52


http://hrcak.srce.hr/index.php?show=casopisi_podrucje&id_podrucje=7
http://hrcak.srce.hr/index.php?show=casopisi_podrucje&id_podrucje=7
http://baletnistudioeditecebalo.com/

15. Skola za klasi¢ni balet: http://www.skolazaklasicnibalet.hr/, Preuzeto 10. 4.
2017.

SAZETAK:

Jos od mladeg kamenog doba postoji plesna kultura i umjetnost kakvu danas
poznajemo i koja je urodena u svakom ljudskom bicu. Ples je kroz pokret prikazan
kao izrazajna vizualna umjetnost kratkih prizora kojoj doprinose snaga, ravnoteza te
plesaeva gracioznost. Kroz sva povijesna razdoblja i narode svijeta prenosi se ples
kao kulturno bogatstvo. Od izrazenih imena bitno je navesti Emila Jaquesa-Dalcroze
koji je prvi razvio ideju ritmickog plesa na temelju svojih misli, Isadoru Duncan koja je
bila utemeljiteljica suvremenog plesa i Rudolfa Labana koji je bio baletni pedagog,
koreograf i teoretiCar. Plesove dijelimo na narodne, drustvene i umjetniCke od kojih
su u Hrvatskoj najzastupljeniji narodni plesovi koji su se kroz povijest razvijali po
hrvatskim plesnim zonama. Dok su narodni plesovi dio kulture svake drzave,
drustveni plesovi dio su drustvenog statusa. To su standardni plesovi poznati diljem
svijeta (Engleski i BecCki valcer, Tango, Slowfox, Quickstep). Kao kombinacija
drustvenih i dvorskih plesova razvio se balet joS u razdoblju renesanse u ltaliji te ga
definiramo kao vrstu glazbeno plesne izvedbe s radnjom. PoStujuci zadovoljavanje
djecje potrebe za kretanjem bitno je navesti da je najprimjerenija plesna aktivnost za
djecu predskolske dobi ritmika i ritmiCka gimnastika. Njome se kod djece potiCe
pravilno drzanje tijela, skladan morfoloSki razvoj, te razvoj motori¢kih sposobnosti uz

poticanje pravilnog rada tjelesnih funkcija.
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SUMMARY:

Since the Early Stone Age, the dance culture and art as we know today exist
and is innate in every human being. Through the movement, the dance is manifested
as an expressive visual art of short scenes, which are contributed by the strength,
balance and dancer’s grace. Throughout all the historical periods and nations of the
world, a dance is transmitted as a cultural wealth. From the notable figures, it is
important to mention Emil Jaques-Dalcroze, the dancer who first developed the idea
of rhythmic dance based on his thoughts; Isadora Duncan, the founder of the
contemporary dance and Rudolf Laban, a ballet teacher, choreographer and
theoretician. Dances are divided into traditional, social and artistic, of which, in
Croatia, the most prominent are the traditional ones that were developed throughout
Croatian dance zones. While the traditional dances are part of the culture of each
country, social dances are part of social status. These are standard dances known all
around the world (English and Viennese Waltz, Tango, Slowfox, Quickstep). As a
combination of social and court dances, a ballet was developed during the
Renaissance period in Italy and we define it as a musical dance performance with
action. Respecting the child's need for a movement, it is important to note that the
most appropriate dance activity for preschool children is a rhythmic dance and
rhythmic gymnastics. It encourages a good body posture in children, harmonious
morphological development and the development of motor skills, by stimulating the

normal operations of body functions.
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