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1. UVOD

Ples je od davnina aktivnost koja je u ljudski zivot unosila jednu posebnu notu. Kao
estetska aktivnost omogucavala je neverbalnu komunikaciju te izrazavanje unutarnjih
emotivnih stanja. Ples danas je velikoj skupini ljudi prekrasan hobi koji upotpunjava
njihov drustveni zivot. Ples povezuje ljude, podize raspoloZenje, utjeCe na pravilno

drzanje tijela, te ima pozitivan utjecaj na kardiovaskularni i respiratorni sustav.

Sa kineziolosko edukacijske strane, ples je oblik aktivnosti koji je od velike vaznosti u
radu s djecom svih dobnih skupina. Oc¢enito je poznato da su glazba i ples od velike
vaznosti u najranijem ravoju djece. Glazba, brojalice, glazbene igre, instrumenti
pridonose slobodnijem izrazavanju djece i uspjeSnom razvoju grubih i finih motorickih

programa.



2. POVIJEST PLESA

Ples je izvor svih umjetnosti. Umjetnost plesa povezana je sa svim ljudskim tradicijama:
rata, rada, ljubavi. Stari filozofi smatrali su ples modelom prema kojem je bio satkan
¢ovjekov moralni zivot. Da bi bilo moguée razumjeti vaznost plesa kroz civilizacije,
poznavanje svih faza kroz koje je prolazio ¢ovjek je neophodno. Ples jednog Covjeka
simboliziralo je njegovo pleme, njegove druStvene obiCaje, njegovu religiju. Religija je
oduvijek zauzimala veoma signifikantno mjesto u covjekovu Zivotu, pa je i ples dobio
veliku religioznu vaznost. Ples je zna¢avao obozavanje 1 molitvu. Plesalo se u svim
sveCanim trenucima u zivotu: pri Zenidbi, pri sahrani, pri sijanju i Zetvi, pri ratu i miru.
Narod je plesao plesove koje je usvojila tradicija i koje je predvodio poglavica ili vidar.
Ples je postajao jednom vrstom religioznog obreda (Stoji¢, P. 1957)

Za ¢ovjeka je ples znacio sredstvo za zZivot. O plesu je ovisilo hoce li ulov biti uspjesan,
urod dobar, hoce li neprijatelj biti pobijeden, bolest iskorijenjena iz sela, hoée li brze

izaci sunce.

Poznata je 1 povezanost nekih naroda sa zivotinjskim svijetom na nacin da su vjerovali
da mogu poprimiti zivotinjske osobine, ako se maskiraju u kostime sa zivotinjskim
likom koji imaju karakteristike jakosti, snage, mudrosti 1 lukavosti, imitiraju¢i §to
sli¢nije zivotinjske kretnje. Od tih prvih plesova, takozvanih praplesova, stolje¢ima su
se kroz misti¢ne, Carolijske, ratnicke i erotske plesove u grubim pokretima i1 skokovima
izdefinirali  plesovi s umjetnickim teZznjama ¢ime su se polako gubile znacajke
prvobitnih Covjekovih plesnih kretnji. Tako se ples razvijao prema karakteristikama 1

psihi¢kim zna¢ajkama pojedinih naroda.

Proucavajuci razvoj plesa u Europi, postoje dvije plesne struje koje su se nerijetko 1
mijeSale ali su zasebno ostale vjerne svojim prvobitnim idealima i teznjama. Klasi¢na 1
romanti¢na tradicija.

Za Kklasi¢nu tradiciju se smatra da je potekla iz Egipta. Po svome obliku to je solo ples
¢ija osnova lezi u ljepoti ritma te snazi izraza ljudske osobnosti.

S druge strane, za romanti¢nu tradiciju se smatra da dolazi iz Italije. To su
karakteristi¢éni mimicki i slikoviti plesovi gdje je ples jedne osobe podreden plesu cijele

grupe.Tisu¢ama godina Egipat je bio centar odakle se ples $irio na sjever i jug. Stoga ne



zacudava Cinjenica da su mnogi povjesnicari Egipat nazivali“zemljom-majkom svakog
civiliziranog plesa”.

Na opcoj klasi¢noj 1 sredozemnoj tradiciji razvio se grcki ples. Dokaz tome su grcke
vaze Ciji crtezi prikazuju iste pokrete ruku, isti nain sagibanja tijela poput onog
naslikanog na egipatskim spomenicima.Ples je postao u Grckoj najkarakteristi¢nija i
najvise proganjana umjetnost. Gréki je ples u sebi imao jedan bitni plasti¢ni element s
novom tehnikom plesa. Bez ikakve sumnje grcki je ples tezio razbijanju osnovnih
granica klasi¢nog plesa i prethodio je baletu.

1z keltskih misterija Male Azije i Grcke razvili su se masovni plesovi — bahanalije kod
Grka, juvenalije i floralije kod Rimljana (Stoji¢, P.1957)

U Zivotu Grka — Helena, ples je uvrSten u odgojni sustav omladine.

Umjetnost plesa je, uz poeziju, glazbu 1 glumu stavljena u isti rang kao ostale
umjetnosti.

Srednji vijek je bilo razdoblje koje je bilo poprilino nepovoljno za razvoj umjetnosti
plesa. Bez obzira na crkvene zabrane koje su bile posrijedi zbog misljenja da su plesovi
imali u sebi ostatke poganskih ritala, ljudi su plesali svoje plesove. Uz te pucke plesove
prvi put se u povijesti pojavljuje druStveni ples “visokih krugova”, dvorski ples
plemstva, kasnije plesovi renesanse 1 baroka koji su uvelike bili inspirirani motivima iz
narodnih plesova.

Ispocetka dvorski plesovi srednjeg vijeka bili su grupni. Plesaci su, drzeci se za ruke,
mirno koracali u lan¢anom nizu ili kruzno uz pjevanje balada ili uz instrumentalnu
pratnju. Prvi drusStveni plesovi su branle i farandole. Plesalo se u parovima obi¢nim
koracima po krugu. Kasnije se u ples uvode razne figure. Javlja se i ples u troje gdje
jedan plesac pleSe s dvije plesacice pod nazivom estampa. U doba renesanse javljaju se
najprije plesovi saltarello koji su se plesali od umjerenog (saltarello tedesco) do brzog
tempa 1 allemanda staronjemacki ples (Magazinovi¢, M. 1951).

Kralj plesa renesanse bio je ples basse danse francuskog imena ali koji je zapravo
nastao na jugu Italije pod nazivom bassa danza. ( Podgorelac 1. 1991). To je koracni
ples, mirnih i odmjerenih kretnji bez poskoka. U XV. st. bili su moderni plesovi iz
sjeverne Italije poznati pod imenom balli, koji nisu imali stalne oblike.

Pretpostavlja se da su se iz plesova balli koji su u XV. st. preneseni na francuske

dvorove kasnije razvili balletti (balet) profesionalaca.



Kraj renesanse obiljezava novi pravac drustvenih plesova. Plesovi bassa danse,
saltarello 1 allemanda izumiru a javljaju se novi plesovi: Spanjolski ples pavana, zatim
gaillarde 1 volta te francuski plesovi branle, gavota 1 courante.

Najpoznatiji dvorski ples bio je menuet. Plesao se najprije u brzom tempu, a nesto
kasnije od godine 1880. mnogo svecanije i s mnostvom plesnih figura.

Svi navedeni plesovi su bili parovni plesovi. Pojava flamenca je izuzetak. Flamenco je
Spanjolski ples s elementima africkog plesanja. Tipi¢ni primjeri takvih plesova su
sarabanda, chacono te dinamiCan ples toglia kojega su Francuzi prozvali “Spanjolska
ludost”.

Krajem XVIL st. country dances obiljezavaju Englesku. Country plesove preuzimaju
Francuzi oblikovavsi ih u salonske plesove quadrillie.

Na poljskom kraljevskom dvoru prvi ples bila je poloneza, ples u trocetvrtinskom taktu
koji se dugo plesao i s kojim su kasnije zapravo zapocinjale sve elitne plesne priredbe.
Iza 1825. g. plesao se galop — ples u dvocetvrtinskom taktu iz kojeg plesa se kasnije
razvila ¢eSka polka. U XIX. st. nastaje ples mazurka. Naziv je dobio po istoimenoj
pokrajini u Poljskoj. Ispocetka je mazurka bila grupni ples, a neSto kasnije ples zasebnih
parova.

Europa je domovina druStvenog plesa. Seljenjem stanovniStva Europe u Ameriku
prenosila se 1 tradicija plesa, ali dvorski plesovi su poceli gubiti svoj znacaj i na
njihovoj podlozi stvarali su se novi plesovi s novim elementima plesanja. Izraziti
predstavnik takvih plesova je two step nastao iz polke s jednom razlikom da se umjesto
poskoka izvodio mijenjaju¢i korak, te one step — ples obi¢nim koracima. 1903. u
Sjevernoj Americi se pojavio novi ples pod nazivom boston. Sjevernoamericki plesovi
svojim dolaskom u Europu su prepravljeni u standardne europske oblike drustvenih
plesova. Prvi takav ples bio je fokstrot, najprije koracni fokstrot nastao iz one stepa, a
odmah zatim pojavio se slowfox te brzi fokstrot ili quickstep. (1927.) Pa tako 1 poznati
polagani (engleski) valcer je zapravo prepravljeni sjevernoamericki ples boston. Novi
plesni val sjevernoamerickih plesova poslije 1925. preplavljuje Europu. Plesali su se u
originalu. Prvi takav ples bio je i dan danas poznati ples charleston. Latinoamericki
plesovi poput rumbe, sambe i tanga, ¢ija je domovina Kuba, Brazil i Argentina poslije
1930. su bili veoma popularni i u Europi iako postoje zapisi da je fango bio poznat na
ovom podrucju ve¢ 1907. Specificnost latinoamerickih plesova je u posebnoj glazbi —
instrumentima ali i samom ritmu. Iza rumbe i sambe dolazi mambo 1 njegov moderniji

oblik cha cha cha, a potom bolero, quarancha, calipso 1 drugi (Podgorelac, 1. 1991).

7



Latinskoamericke plesove prvi su oblikovali i stilizirali Francuzi i kao takve Sirili
Europom za razliku od sjevernoamerickih plesova za ¢iju je stilizaciju u Europi (ali u
potpuno novom obliku i imenu plesa) zasluzna Engleska.

Moderni plesovi XX. stoljec¢a su se razvili vodeni novom glazbom (beat glazbom) od

rock’n’rolla, twista, do raznih disko-plesova.

Slika 1. prikazuje podjelu drustvenih plesova:

DRUSTVENI
PLESOVI
Standardni plesovi Latinc-americki plesovi Sjeverno-americki
plesovi i moderni
plesovi
1. Engleski valcer 1. Samba 1. jazz
2. Betki valcer 2. Rumba 2. swing
3. Tango 3. Cha cha cha 3. boogie woogie
4. Quickstep 4. Paso doble 4. blues
5. Foxtrot 5. Jive
5. rock nroll
6. twist
7. disko plesovi




2.1.VAZNE OSOBE U RAZVOJU PLESNE UMJETNOSTI

Emile Jaques-Dalcroze (1865-1950), Svicarski je skladatelj, glazbenik i glazbeni
pedagog, koji je prvi 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 Dalcrozeove metode bili su
odgoj sluha, ritmi¢ka gimnastika i improvizacija, a tek kasnije je pridodan pojam
»plastika® (lat. plastique animee). Navedeni pojam oznacava postupak izraZzavanja
glazbe estetski oblikovanim kretnjama. Dalcrozeova Zelja je bila dodavanje moderne
ritmike drugim disciplinama kao $to su: glazba, opera, ples, gluma, gimnastika. 1921.
godine Emile Jaques-Dalcroze objavio je prvo izdanje zbirke tekstova pod nazivom
Ritam glazba i disciplina (engl. Rhythm Music & Education). Od jednostavnih pokreta
taktiranja 1 stupanja Dalcroze je proSirio svoju metodu, te je s vremenom preveo u
pokret Citavu teoriju glazbe i nauku o glazbenim oblicima. No, kako on nije bio
strucnjak za pokret, morao se sluziti razli¢itim smjerovima tada nove tjelesne kulture, tj.
gimnastike 1 plesa. Ideal mu je bila Isadora Duncan sa svojim idejama o plesu po uzoru
na gré¢ku antiku (Maleti¢, A. 1986).

Dalcroze je svoju metodu glazbenog odgoja pomocu pokreta nazvao Euritmikom. Dok
je dio njegove ritmike pocivao na ¢vrstim osnovama, podloga pokreta se mijenjala.
Tako da su se pod ,ritmikom* ukorijenile razliite metode, koje su u prvoj polovici
dvadesetog stolje¢a poput gljiva nikle na europskom tlu, a od kojih su mnoge bile

sumnjive vrijednosti (Maleti¢, A. 1986).

Isadora Duncan(1880-1927), kao prva propagatorica slobodnog plesa, americka je
plesacica XX. stolje¢a. Bila je prva koja se usudila plesati uz pratnju ozbiljne
nebaletske glazbe: Beethowena, Schuberta, Schumanna, Liszta i Chopina. Ukalupljene
oblike klasi¢ne Skole baleta zamijenila je prirodnim i slobodnim plesnim pokretima
odbacuju¢i konvencionalne geste i poze. Nastupala je bosonoga, odjevena u grcki hiton
plesuci po vlastitoj invenciji. Ona je plesom izrazavala ljudske emocije ¢ak i s najvecim
uzbudenjem. Prvi put u povijesti ostvarila je stapanje Ciste plesne plastike s Cistom

glazbom i na stiliziranoj sceni.



Njen ples — improvizirani ples bio je suSta suprotnost “drilu” tadasnjeg baleta,
Sabloniranih koraka i njihovih kombinacija.

Svoj plesni pravac Isidora je u pocetku simboli¢no nazivala grékim jer su joj grcke
skulpture, reljefi i slike na vazama bili prvi uzori slobodnih plesnih pokreta. Medutim, u
svojoj knjizi “Ples buducnosti” naglasava da je nemoguée ozivljavanje starogrckog
zakoni 1 zato smatra da je “ples buducnosti” ples slobode, bez krute baletne tehnike,
teskih kostima i baletnih papuca.

Zasluga Isidore Duncan prvenstveno je u tome Sto je stvorila nove putove u plesnoj

umjetnosti XX. stolje¢a upozorivsi na potrebu traganja za suvremenim plesnim izrazom.

Rudolf Laban (1879-1958) njemacki teoreticar i pedagog umjetnosti plesa, inovator je
u domeni umjetnosti pokreta XX. stoljeca.

Glavna njegova ucenja su EUKINETIKA — ucenje o izrazajnim kvalitetama pokreta i
KOREUTIKA — ucenje o oblicima i1 prostornoj harmoniji pokreta. Zahvaljujuci

njegovom “plesnom pismu” — nacinu zapisivanja pokreta imamo 1 dan danas
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3. SPORTSKI PLES

Ples je jedna od najpopularnijih rekreativnih tjelesnih aktivnosti u svijetu zbog svog
zabavnog 1 pristupatnog karaktera svim uzrasnim kategorijama. Osnovne korake
spotskih plesova je lako nauciti. S kinezioloskog kao i socijalnog aspekta plesovi mogu
biti zabavna rekreativna aktivnost.

Parovni drusStveni plesovi se javljaju kao adaptacija narodnih plesova jo§s u 15.st u
Europi. Prvi takvi plesovi su se pojavili u Francuskoj 1 Italiji. Jedan od prvih drustvenih
plesova je menuet koji se plesao na prestiznim dvorovima srednjovjekovne Europe. Ples
potjece iz nizih slojeva drustva iz pokrajina Poitou i Gavpotte u Provansi. Tako i valcer
potjece iz narodnih pjesama u Juznoj Njemackoj.

Sam sportski ples nastao je iz oblika drustvenog plesa tako Sto su se plesne zabave
pretvorile u natjecanja. Standardiziranje pravila plesanja zapocelo je 1920. godine u
Engleskoj kada je osnovan i prvi nacionalni sportsko-amaterski plesni savez. Prvo
plesno natjecanje u standardnim plesovima odrzano je u Londonu 1922. A prva svjetska
plesna federacija je osnovana 1935. godine u Pragu. 1990. godine svjetska plesna
federacija mijenja naziv u International Dance Sport Federation (IDSF) koja 1997.

godine postaje punopravni ¢lan Medunarodnog olimpijskog odbora.

Sportski ples ima 4 natjecateljske kategorije:

1. Natjecanje u Latinoamerickim plesovima (Samba, Rumba, Cha cha cha, Paso doble 1
Jive)

2. Natjecanje u Standardnim plesovima (Engleski valcer, Tango, Becki valcer, Slowfox
1 Quickstep)

3. Natjecanje u svih 10 plesova (kombinacija)

4 Natjecanje u formacijama (timovi od 8 parova pleSu latinoamericke ili standardne

plesove)

Sva natjecanja odvijaju se po dobnim kategorijama, a u okviru svake kategorije postoje

razredi rangiranja. Natjecanja mogu biti amaterska 1 profesionalna.
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4. PODJELA SPORTSKIH PLESOVA
4.1 LATINOAMERICKI PLESOVI

4.1.1. SAMBA

Samba je nastala u Brazilu tijekom 19. stolje¢a, a svoje korijene jo§ vuce iz Afrike.
Samba je nacionalni simbol Brazila, plese se u paru i solo. U sambi su kombinirane tri
razli¢ite kulture: portugalske pjesme, africki ritmovi i brzi indijski rituali. U svojim
pocecima se plesala s udaraljkama, a kasnije je prisutna i akusti¢na gitara i cavaquinho.
Samba je ples radosti i slavlja. Od 1959. godine se ubraja u natjecateljske plesove.
Dvoranska samba se plese u paru, karakteristicna je po zatvorenom drzZanju s Cesto
otvorenim pozicijama partnera. Obiljezja samba figure su dvije vrste kretnja; bounce i
kontrakcije. Bounce znac¢i podizanje 1 spustanje u koljenima uz kontrakcije zdjelicom,
bez vidljive promjene visine. Izvodenje plesa se odvija u dvocetvrtinskom sinkopiranom
ritmu (48 do 54 udaraca u minuti). Samba zahtijeva jako brz rad nogu te leprSavo
gibanje plesaca. Za sambu su danas karakteristi¢ne stilske figure poput Setnji, spinova,
poluakrobatski i akrobatski elementi. Muskarci plesu s punim stopalom na tlu a zenena
vrhovima prstiju u visokim potpeticama.

Karakteristi¢na glazba prepoznatljivog ritma izvodi se na instrumentima poput: surdo-
veliki dvoglavi bubanj, tamborim-bubanj koji se udara Stapom, chocalho-dvoru¢ni
shaker aliminijskih okvira, shekere-shaker obrubljen perlicama, ganza-shaker ispunjen
perlicama i §ljunkom, apito-zvizdaljka (Lovrenci¢, 2018).Karakter samog plesa zahtjeva
ekspresiju plesaca koja odrazava srecu, osebujnost, koketnost. Same osnove sambe lako
je nauciti ali ekspresiju samog karaktera nije. Upravo zbog toga trening plesaca
sadrzava 1 koreografski nadogradivanje stilskim figurama koje isti¢u karakter plesa.
Samba kao raznolik i1 svestran oblik umjetnosti, tijekom godina je evoluirao u niz
podstilova. Najpopularniji su Carioca, a Baion, Conga, Mesemba, a Batucado i
Carnivale.

Poznate su razne teorije o povijesnom razvoju Sambe. Jedna od teorija kaze da korijen
rije¢i samba potjece iz africkog dijalekta kikongo 1 znaci udarac trbuhom. Takoder
jedna od teorija kaze da je rije¢ samba nastala kao sloZenica iz africkog dijalekta
kimbunndu (sem-ba) S$to znac¢i daj-primaj. Izraz Samba za ples je prvi put zabiljezen
1838. u casopisu Crapucerio. Koja god teorija o podrijetlu Sambe bila istinita, Samba

jest africkog kulturnog naslijeda koja se oblikovala u interakciji sa europskim i

12



juznoameri¢kim urbanim sredinama. Pretpostavlja se da su iz Afrike Sambu prenijeli
robovi. Kasnije je postala simbolom brazilske kulture.

Prvom snimkom sambe smatra se pjesma Pelo Telephonea ,,Donga i Mauro Almeida“
iz 1917. godine. Prva skola sambe osnovana je godine 1928. na ¢ijem je ¢elu bio Ismael
Silva. Sambu van granica Brazila popularizirala je Carmen Miranda, koja je uvela
brazilske ritmove u SAD i Europu. Dvadesetih godina 20. stolje¢a Europa postaje
bogatija za joS jedan ples- sambu, koja svoju popularnost dostize tek 50-tih godina kada

je 1 postala natjecateljski ples.

4.1.2. RUMBA

Senzualni kubanski ples afriCkog podrijetla- rumba. Oznacava vrstu glazbe i ples s
Kariba, a ukljucuje niz sli¢nih plesnih struktura u ritmu Rumbe. U svom izvornom
obliku ples rumba je pantomima senzualnosti. Rumba je ples zavodenja. Zbog svog
profinjenog, preciznog stila te ekspresije unutarnjih stanja, nije ni ¢udno da se smatra
srcem 1 duSom latino-americke glazbe i1 plesa. Senzualni ritmovi i kretnje tijela Rumbu
danas €ine jednim od najpoznatijih plesova , svijetu. Rumba se izvodi uz klasi¢nu i na
pop glazbu u ¢etverodobnoj mjeri sporijeg tempa (27 do 32 udarca u minuti). Svira se u
staccato ritmu sa kratkim udarcem 1 prati ekspresivne pokrete plesaca. Najpoznatije
podvrste rumbe su Rumba Bolero i Rumba Kuban. Instrumentalna pratnja
karakteristiéne rumba glazbe izvode: maracasi, clave, marimbolo i bubnjevi. Godine
1964. Rumba se uvrstila u natjecateljske plesove, koja se razvila iz Rumbe Bolero,
laganog 1 senzualnog plesa. U sportskom plesu uvjezbavanje Rumbe pomaZze formiranju
osjeCaja za ritmic¢nost, ujednaCenost i uskladenost s glazbom te pravovremenost
izvodenja. Rumbu su donijeli sa sobom robovi iz Afrike te se na Kubi razvila u 16. st.
Iako je Rumba smatrana kao kubanski ples, slicni su se plesovi razvijali 1 na drugim
karipskim otocima i Latinskoj Americi. Razli¢iti su podstilovi Rumbe, primjerice
Danzon Rumba je ples bogatih slojeva kubanskog druStva. Karakteristi¢na je po svom
jo$ sporijem ritmu, profinjenim istanCanim pokretima zene uz blago savijanje i
opruzanje koljena. Lew Quinn 1 Joan Sawyer 1913. su doveli Rumbu u SAD. Ta Rumba
se razvila iz Son Rumbe. Za procvat Latino glazbe je zasluzan Xavier Cugat u
dvadesetim godinama dvadesetog stolje¢a, kada je osnovao orkestar iskljucivo

latinoamericke glazbe 1 pokrenuo klub Coconut Grove u Los Angelesu. Razvoju Rumbe
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u Europi doprinose londonski ucitelj latino-americkih plesova Monsieur Pierre i
njegova partnerica Doris Lavelle. Cetrdesetih godina dvadesetog stolje¢a Son Rumba se
razvija kao spora i profinjan rumba svirana u dva dijela a plesana samo za vrijeme

refrena.

4.1.3. CHA CHA CHA

Cha-cha-cha vuce svoje podrijetlo iz ve¢ otprije poznatog plesa Mamba, kada su plesaci
poceli plesati trostrukim korakom nazivajuci ga trostruki Mambo. Cha cha cha kojeg
danas poznajemo nastaje 1954. godine na Kubi. Cha-Cha je ples brzog, Cistog ritma s
naglaskom na prvom udarcu. Ples je poletnog, energi¢nog karaktera i pun strasti s
mnosStvom stilskih figura. Za vrijeme izvodenja plesa cha cha cha plesaci pokazuju
samouvjerenost, pozitivno raspolozenje, medusobnu ocaranost, poigravanje s partnerom
1 s gledateljima. Osnovni korak sadrzi tri brza chassé koraka i dva spora koraka, pri
¢emu Sirina koraka ne prelazi Sirinu ramena. Chassé korak moze sadrzavati i okrete, te
promjene smjera gibanja, naprijed, nazad, ustranu ili u mjestu. Kretanja u kukovima
rezultat su pravilnog kretanja nogu. Prijenos tezine uzrokuje prirodno njihanje kukova u
plesu za koje je vazno da ne djeluju usiljeno ve¢ lezerno i elegantno. PleSe se opruzenim
nogama, na punom stopalu (prema podu), sa prvim korakom na prednjem dijelu stopala.
PleSe se u cetveroCetvrtinskoj mjeri tempa od 30 do 32 udarca u minuti na
karakteriSti¢ne latino ritmove ili disko 1 pop glazbu. UvrSen je u natjcateljski ples 1961.
godine., Cha Cha Cha wuci se prvi zbog svog jednostavnog ritma koji je mladim
uzrastima lagano popratiti. Kubanski ples Mambo, doveden od haic¢anskih naseljenika ,
postaje popularan u SAD 40-ih godina dvadesetog stolje¢a. Ritam je brz i teSko ga se
interpretira pokretom. Tako se glazbenom prilagodbom mamba usporavanjem ritma za
plesnu glazbu, stvorila plesna forma danas poznata kao Cha-Cha-Cha. Kubanski
violinist i skladatelj, Enrique Jorrin, 50-ih godina dvadesetog stolje¢a Cha Cha plesnu
glazbu dovodi na Havanske plesne podije, te Cha-Cha ples postaje jako popularan Sirom

Kube. U Europi su ChaCha prvi put 1957. godine predstavili Gerd i Trante Handrich.

14



4.1.4. PASO DOBLE

Paso doble, ples teatralnosti, strasti, dinamic¢nosti, Spanjolskog je porijekla, razvijen u
Francuskoj. Podrijetlo rijeci Paso Doble znac¢i dvokorak. Sam ples simbolizira borbu
toreadora s bikom pa stoga i obiluje stilskim figurama koje su osnova borbe u koridi:
paseo — ulazak u arenu; feana — prolazak neposredno prije napada na bika. U plesu,
muskarac predstavlja toreadora, a zena njegov plast (cappa), a ponekad 1 samog bika.
Plesaci se krecu oko zamisljenog bika te izvode elemente flamenka s mnostvom stilskih
figura koje predstavljaju borbu u areni. U plesu je dominantan partner koji zadrzava
ponosan stav, uspravnih leda i uzdignute glave. Svojim pokretima odiSe hrabroséu,
snagom, elegancijom, arogancijom i ponosom.izvodenje plesnih koraka treba biti
odrjesito, progresivno, marSevski (tlo se doti¢e najprije petom pa prstima). Drzanje je
¢vrsto 1 nema gibanja kukovima kao u ostalim latino plesovima. Pokreti partnerice su
brzi i fleksibilni, leprSavi poput plasta. Paso Doble je ples koji zahtjeva visoku
koncentraciju i samokontrolu. Plese se uz glazbu $panjolske kora¢nice dostojanstvenog,
poletnog, energi¢nog karaktera sa jasno odredenim dijelovima kompozicije (uvod, dva
glavna dijela s to¢no odredenim vrhuncima). Jedna od najpoznatijih Paso Doble skladbi
je Espana Cani u dvocetvrtinskoj mjeri i tempu od 60 do 62 udarca u minuti. Plesna
glazba pod utjecajem je flamenka sa jednostavnom dvodobnoj mjerom 1 vrlo rijetkim
promjenama ritma. Upravo zbog zahtjevnog karaktera plesa i potrebne ekspresije u
sportskom treningu, Paso Doble se uci i usavrSava iza ostalih latino plesova. Paso Doble
je poznat od dvadesetih godina dvadesetog stoljeca, nastao na tradicionalnom obicajima
Spanjolske kulture. Plesom prikazuje borbu s bikovima u koridi. U samim zacecima
plesali su ga baletni umjetnici. Kao plesna forma razvio se u juznoj Francuskoj, a u

SAD-u postao je popularan 30.-tih godina 20. stoljeca .

4.1.5. JIVE

Razigran ples veselog karaktera Jive spada u boogie/swing kategoriju plesova. Nastao
je u Americi u tridesetim godinama dvadesetog stolje¢a pod utjecajem Boogie-a, Rock
& Roll-a, afroameri¢kog Swinga 1 Lindyhopa. PleSe se brzo 1 okretno s karakteristicnim
poskocima 1 kickovima zbog cega je funkcionalno tezak te zahtijeva visoku fizicku
pripremljenost. U svojoj osnovi Jive korak se sastoji od dva trokoraka i rock koraka.

Ples je nastao u SAD-u 1920.ih. U svojim pocecima se plesao na glazbu Jazza i
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Swinga, te neSto kasnije 1 Boogieja koji se razvio iz Bluesa. Glazba za ples je u
Cetverodobnoj mjeri, a karakterizira je brz 1 poletan ritam, izraZen temperament,
iznimna okretnost na podiju. Ples odiSe mladenackom bezbrizno$¢u, energi¢noscu i
veseljem. Poznat je po visokom podizanju koljena, pocu¢njima i kickovima. Jive je
najbrzi latinoamericki ples sa 35 do 46 udaraca u minuti. Jive je natjecateljski
latinoamericki ples od 1968. Na natjecanjima se plese na kraju, upravo zbog iznimne
fizicke zahtjevnosti. Jive nastaje u Americi u dvadesetim i tridesetim godinama
dvadesetog stoljeca medu americkim crnackim robovima koji su plesali jednostruke i
trostruke korake. U FEuropu Jive dolazi iz Amerike. Smatra se da su ga u Europu
prenijeli americki vojnici za vrijeme drugog svjetskog rata. U Velikoj Britaniji plesao se
1 na rock'n'roll glazbu. U Francuskoj se plesao u nesto sporijem ritmu te se smatra da je

to preteca Jive-a koji se u danasnje vrijeme plese na natjecanjima.

4.2 STANDARDNI PLESOVI
4.2.1. ENGLESKI VALCER

Osnovni je standardni ples, a natjecateljski postaje 1922. Nazivaju ga i1 'kraljem'
plesova. Izvodi se na polaganu, osjecajnu glazbu karakteristi¢nih, polaganih pokreta
poput njihanja. Ples se izvodi u tro€etvrtinskom taktu, tempo je 30 udaraca u minuti s
naglaskom na prvom udarcu. Karakterizira ga podizanje 1 spuStanje koje iznimno
djeluje na harmoniju plesnog para. Podizanje zapoc€inje na prvom, nastavak dizanja na
drugom 1 tre¢em, te spustanje na kraju treceg koraka. Gornji dio tijela kod plesaca je
miran 1 krut. Na natjecanjima Engleski valcer pleSe se kao prvi ples, a u plesnim
Skolama prvi je u metodici ucenja. U povijesti, valcer se plesao u Njemackoj 1 Austriji
izmedu 13. 1 18. stoljeca. Kada je valcer postao dvoranski ples, Sirio se plesnim
podijima diljem svijeta. Moderni valcer, namijenjen plesanju na dvoru, nastalo je na
Sirem podru¢ju Beca. Prije plesanja na dvoru , svi dvorski plesovi bili su stati¢ni,
kontroliranih pokreta, unaprijed odredenih linija. Valcer je sa svojom slobodnom
formom plesanja i1 bliskim drZzanjem partnera, signifikantna promjena u dvorskim
plesovima. U 18. stoljecu valcer je najdrazi ples na francuskom dvoru . Valcer koji se
plesao u Francuskoj nazivao se allemande, a parovi su plesali odvojeno. Izvanredna

glazba Johanna Straussa i Franza Lannera je samo jedan od razloga popularnosti
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valcera. Valcer postaje popularan i u SAD-u sredinom 19. stolje¢a. U vrijeme Prvog
svjetskog rata, forma valcera je postala opustenija, plesni parovi su blizi jedni drugima.
Tijekom svog povijesnog razvoja, valcer dozivljava mnoge promjene zbog ¢ega postoje
razne varijacije valcera. Jedne od najpoznatijih su: becki valcer koji je takoder
natjecateljski ples, internacionalni standardni valcer, americki valcer, skandinavski

valcer, meksicki valcer, itd.

4.2.2. BECKI VALCER

Jedan od najpopularnijih valcera, nastao ve¢ u 18. stoljecu. Znacajan je dio austrijske
kulturne baStine. Okarakteriziran je brzim lijjevim i1 desnim okretima i visokom
elegancijom, pulsirajué¢im, brzim, poletnim trocetvrtinskim ritmom. Izvorni Becki
valcer sastoji se samo od okreta i koraka potrebnih za promjenu pravca kretanja. Od
engleskog valcera razlikuju ga brzina okretanja i intenzivniji tempo te punina rotacije.
Plesaci tijekom beckog valcera se neprestano okre¢u oko svoje osi te u krug, jedan za
drugim u plesnom pravcu, obrnutom od kretanja kazaljki na satu. Becki valcer je brzog
tempa od oko 56 do 64 udaraca u minuti, te je za njegovu izvedbu potrebna dobra

tjelesna spremnost.

Glazba za plesanje beckog valcera je svevremenska klasi¢na glazba iznimne elegancije,
dinamike 1 profinjenosti. Skladali su je Johann Strauss mladi, Franz Schubert, Frederic
Chopin, Pjotr Tli¢ Cajkovski, Jan Sibelius i Maurice Ravel i drugi. Novogodinji becki
koncert u izvedbi beckog filharmonijskog orkestra sa glazbom Johanna Strausa i
njegovim beckim valcerom, prenosi se u 70 zemalja svijeta. U samom Becu i dan danas
se odrzava preko 500 balova godiSnje. Kada se becki valcer u 18. stolje¢u pojavio na
plesnim podijima izazvao je kontroverze i divljenje. PoCeci plesanja beCkog, kao i
engleskog valcera, datiraju iz 14. stolje¢a kada se preteca valcera u trocetvrtinskoj mjeri
plesala u Bavariji (Njemacka). Ispocetka gospoda na dvoru plesala su Baroque and
Rococo,a u seoskim sredinama, a kasnije i1 prigradskim, plesalo se u trocetvrtinskom
ritmu valcera. Smatra se za becki valcer da je nastao u Tirolu, alpskom dijelu Austrije
gdje su ga plesali austrijski seljaci. Plesali su ¢vrsto priljubljeni u paru, dugo se vrteéi
bez prekida ukrug. Na dvorovima se valcer tada smatrao u potpunosti neprimjerenim,
erotskim plesom. Krajem prve polovice 18. stoljeca valcer je polako ali sigurno osvajao

plesne dvorane Beca, prijestolnice tadasnje HabsburSke monarhije. U 19. stoljecu,
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smatralo se za becki valcer da je on taj koji odrazava samu kulturu i duh Beca. Valcer
postaje vjerni pratitelj svim dvorskim dogadajima, a skladatelji plesnih skladbi postaju

poznati po cijelom svijetu.

4.2.3. TANGO

Kao tradicionalni argentinski i urugvajski ples, tango je jedini standardni ples latinsko-
americkog porijekla. Nastaje u Juznoj Americi u 18. stolje¢u kombiniranjem Spanjolske
glazbe 1 elemenata crnaCkog plesa . Od 2009. godine tango je dio svjetske
nematerijalne kulturne bastine (UNESCO). Tango je dramati¢an ples, pun neocekivanih
promjena i pauza. Sam ples nema to¢no zadana pravila i obrasce plesanja. Karakterizira
ga improvizacija i slobodna interpretacija, te prepustenost emocijama temeljenima na
raspoloZenju, dobi, iskustvu 1 razini plesnog znanja. Ples se bazira na pokazivanju
suprotnosti muSko - Zensko, ¢vrsto - mekano, grubo - sentimentalno, a najcesca
instrumentalna pratnja je violina, gitara, kontrabas, klavir i bandoneon. Za Tango kao za
ples zavodenja i bliskog kontakta partnera poznato je i geslo Tanga ,,plesi sa svojim
partnerom slijedece tri minute kao da se poslije nikada viSe necete vidjeti“. Postoje
dvije podvrste plesanja Tanga, otvorenog drZanja, kada su tijela plesaca odvojena i
zatvorenog drZanja sa priljubljenim tijelima plesaca u prsima (argentinski Tango) ili u
podrucju bokova (americki i internacionalni Tango). Iz internacionalnog stila plesanja
razvio se dvoranski tango. Ples je jednostavniji 1 prilagoden konvencionalnom plesanju i
natjecanju. Iz engleske verzije plesa u dvocetvrtinskoj mjeri sa 30 udaraca u minuti s
naglaskom na prvom 1 tre¢em udarcu se razvio natjecateljski Tango. Tango je ples koji
uvijek iznova oCarava svojom neponovljivom glazbom, pricom, proslos¢u i mistikom.
Tango je , smatra se, nastao 1890. godine na zapadnoj obali La Plate, a nedugo nakon
toga se plesao 1 u predgradima Buenos Airesa. Godinama je bio zabranjen zbog svog
eroticnog karaktera. U Europu je poceo stizati 1907. godine, i to najprije u Pariz, zatim
London i Berlin. SAD osvaja 1913. U Argentini u doba vladavine Juana Perona 1 teskih
ekonomskih kriza tridesetih godina 20. stoljeca, tango postaje simbol nacionalnog

ponosa. Dvadesetih godina dvadesetog stolje¢a Tango postaje standardni ples.
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4.2.4. SLOWFOX

Iz Foxtrota je nastao slowfox 1914. Drustveni je ples sa Sirokim amplitudama pokreta,
estetskim oblikovanim, klize¢im. Karakteriziraju ga dugi pokreti koji prate linearne
smjerove. Glazba za ples je u cetverodobnoj mjeri, umjerenog tempa od 28 udaraca u
minuti, na osnovni ritam koraka (Slow-Quick-Quick).

U slowfoxu se kombiniraju spori i brzi koraci koji daju prostora pokretima velikih
amplituda. Upravo te kombinacije sporih i brzih koraka, te amplitude pokreta daju
blistavu ljepotu plesu kao $to je Slowfox. Slowfox je tehnicki zahtjevan i jedan od
najtezih Standardnih plesova. Izvorni Foxtrot se pleSe s naglaSavajuéi prvi i treci
udarac, dok se drugi i Cetvrti manje naglasavaju. Koraci nisu striktno uvjetovani
tempom glazbe, ali su takoder kombinacija brzih i sporih koraka. Slowfox, za razliku
od klasicnog Foxtrota, trazi visoku razinu uvjeZbanosti te plesacko iskustvo. Stoga
Slowfox se pocinje uciti tek nakon §to su ostali plesovi dobro uvjezbani. Slowfox nema
klasi¢an, osnovni obrazac. Za plesanje slowfoxa potrebno je uvjezbati pet osnovnih
obrazaca (Feather Step, Reverse Turn, Feather Finish, Three Step, Natural Turn) te
potom sve njih stopiti u plesnu koreografski skladnu cjelinu.

Plese se na slow Jazz i Swing glazbu uz zvukove saksofona i klarinet te vokalnu
izvedbu. Poznati izvodaci plesnih Foxtrot skladbi su Frank Sinatra, Bobby Darin, Billie
Holiday, Nat King Cole i Dinah Shore. Americki umjetnik Harry Fox autor je
Slowfoxa ili sporog Foxtrota, koji je u ljeto 1914. svojim plesnim izvedbama za publiku
izvodio karakteristicne korake na ragtime glazbu. Publika je taj ples nazvala Foxtrot ili '
foxov kas'. Stoga se Foxtrot smatra jedinim, izvorno ameri¢kim druStvenim plesom.
Poznati plesai u to vrijeme bili su ameri¢ko-engleski plesni par G.K. Anderson —
Josephine Bradley koji su 1924. osvojili Svjetsko prvenstvo i postali svjetski prvaci u
plesanju Foxtrota. Slowfox se u Europi razvio, posebno u Engleskoj, na londonskim

plesnim podijima, poc¢etkom 20. stoljeca.
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4.2.5. QUICKSTEP

Klasi¢ni, standardni ples, takoder razvijen iz Foxtrota. Prsti od elegancije i energije.
Quickstep ima vrlo zahtjevan plesacki tempo. Sadrzi izmjeni¢ne, brze (quick) 1 spore
(slow) korake. Cesto ga nazivaju i brzim Foxtrotom. Ples je razdragan, pun radosti sa
tipi¢nim poskocima i serijskim skakutanjima koji daju dojam specijalne zivosti. Ples je
laganog poleta, pun plesne zaigranosti, poskoka i skoro geometrijski slaganih figura.
Plesaci plesanjem quickstepa pokazuju visok stupanj fleksibilnost i nevjerojatnu brzinu
pokreta nogu. MozZe se brojati, poput Slowfoxa, na karakteristi¢an (slow-slow- quick-
quick) nacin u ¢etverodobnoj mjeri, jedina je razlika u brzini glazbe (45 do 50 udaraca u
minuti) i interpretacija plesa je drugacija. Postoje tri karakteristi¢ne figure Quickstepa:
chasses — u kojem su noge zajedno; zatim quater turns, i lock step). Na natjecanjima
standardnih plesova, quickstep se pleSe posljednji, zbog iznimne fizicke zahtijevnosti.
Iza 1930. godine, iz klasi¢nog Foxtrota razvila su se dva plesna stila, Internacionalni,
standardni Slowfox i Quickstep. Razvoj plesova je tekao istovremeno ali na razlicitim
kontinentima. Quickstep-a u Americi i nema Sirinu pokreta koju je razvio Slowfox u

Europi. Plesaci koji su proslavili Quickstep su Ginger Rogers i Fred Aster
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5. ANTROPOLOSKI STATUS PLESACA

Ples je natjecateljska 1 umjetnicka forma ljudske aktivnosti u kojoj je tijelo instrument
ekspresije pokretom. Tezeci perfekciji u izvodenju, profesionalni plesa¢ je uvijek u
situaciji da daje od sebe maksimum prelazec¢i osobne tjelesne limite. Kao natjecateljska
disciplina ples je jedinstveni spoj umjetnosti, sporta i zabave. S kinezioloSkog gledista,
ples pripada bazicnim kinezioloSkim disciplinama, i to specijalnim — konvencionalnim
aktivnostima -estetskim aktivnostima. Ples se kao estetska aktivnost primjenjuje u
agonistickoj, edukacijskoj, rekreacijskoj, kineziterapijskoj i kinezioloskoj praksi.
Estetska gibanja definirana su kao harmoni¢na gibanja istaknute dinamike i ritma sa
svthom razvijanja smisla za estetiku, sklad i harmonic¢nost. Bit estetskih gibanja je
oblikovanje jedinstvenog, estetskog, motorickog izrazavanja pojedinca. Razvoj kretne
originalnosti, inventivnosti, estetike, emocionalne i izrazajne ekspresije pokretom jedna
su od obiljezja takvih gibanja. Ostale karakteristike estetskih gibanja su mnostvo
motorickih znanja, puno kompleksnih motorickih obrazaca (koreografija) koje su
neophodne za natjecateljsku uspjesnost. Preduvjet natjecateljske uspjeSnosti je
automatizirano motori¢ko znanje. Sto se ranije motoricko znanje poéne ugiti i
usavrSavati tim bolje. Motorickom u€enju se u treningu plesa pridaje velika vaznost.
Kinezioloska definicija motorickog ucenja glasi: Motoricko ucenje jest promjena
unutarnjeg procesa koja odreduje sposobnost pojedinca da izvede odredeni motoricki
zadatak. U procjeni motorickih znanja s kinezioloskog stajaliSta od velike je vaznosti
poznavati razliite razine usvajanja jednog motorickog znanja. Naime, motoricki
programi u CNS-u mogu biti na razli¢itoj razini prema Adams, J. A. (1971); Fitts, P.
M., & Posner, M. 1. (1967).

Postoje tri stadija ucenja, verbalno-kognitivni, motoricki i automatizacijski. U prvom,

verbalno kognitivnom stadiju, zadatak je potpuno nov, te dominiraju verbalne i
kognitivne aktivnosti, upucivanje, demonstriranje, informiranje. Na kraju drugog,
motori¢kog stadija, izvodac¢i mogu sami kontrolirati izvodenje i uocavati pogreske.
Tre¢i, automatizacijski stadij, karakterizira izvodenje visoko sofisticiranih pokreta, kao

rezultat dugotrajnog vjezbanja, te dostizanje maksimuma motori¢kog izvodenja.
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Sam proces motori¢kog u¢enja moze se odvijati na dva nacina:

- jednostavno — novi elementi uce se jedan po jedan. Nakon S§to se nauci i svlada jedan,
zapocinje se s ucenjem drugog. Rezultati ovog nacina ucenja vide se brzo, ali u
konacnici, bolji se efekti ostvaruju

-_kompleksno — ucenje vise novih elemenata odjednom. Prije no $to se automatizira
jedno motoricko znanje, uvode se i uvjezbavaju nova. lako u pocetku, ne uocavamo
pozitivne ucinke ovakvog usvajanja novih znanja, u trenaznom procesu pokazala su se
neusporedivo stabilnijim i efikasnijim procesom ucenja.

Kod ucenja plesova, jednostavnu metodu ucenja smatramo ucenjem jednog plesa do
razine automatizacije barem osnovnih plesnih struktura (primjerice, osnovne strukture
cha-cha-cha plesa), nakon ¢ega se prelazi na ucenje drugog plesa (primjerice osnovnih
koraka sambe). Tek nakon usvojene automatizacijske razine osnovnih struktura sambe,
zapocinje ucenje rumbe, itd.. S druge strane , kompleksnom metodom ucenja u plesu
smatramo istovremeno ucenje osnovnih struktura cha-cha-cha i sambe ( unutar jednog
trenaznog mikrociklusa). Iako jo§ ne postoje znanstvena istrazivanja koja su analizirala
efekte motorickog uenja u plesu, pretpostavlja se prema istraZivanjima motorickog
ucenja, da ¢e dugoro¢no, kompleksna metoda ucenja u plesu biti efikasnija iako pri
samom pocetku nece davati vidljivo dobre rezultate.

U treningu mladih plesaca posebnu paZnju treba usmjeriti pravovremenom razvoju
motori¢kih sposobnosti. Motoricko izvodenje na najviSoj razini omogucava dobra
fizicka pripremljenost mladih plesaca u skladu s individualnim urodenim 1 steenim
sposobnostima. Pritom, urodene sposobnosti oznacavaju anatomsko-fizioloske
karakteristike (grada tijela, energetski resursi, i sl.), a steCene sposobnosti su one na koje
mozemo utjecati treningom. Razvoj motorickih sposobnosti donekle je odreden
genotipom (genskom strukturom naslijedenom od roditelja), a u velikoj se mjeri
razvijaju pod utjecajem transformacijskih kinezioloSkih procesa. Pronaci pravi omjer
urodenog i1 steCenog u pojedinim motori¢kim sposobnostima osnovni je cilj trenerima 1
znanstvenicima.

Prema Beunen, G. P., Malina, R. M., Lefevre, J., Claessens, A. L., Renson, R., Eynde,
B. K., ... & Simons, J. (1997) te Katzmarzyk, P. T., Malina, R. M., & Beunen, G. P.
(1997) kao 1 Malina, R. M., Koziel, S., & Bielicki, T. (1999) u odredenom Zivotnom
periodu (7 — 17 godina) trening s ciljanim razvojem motorickih sposobnosti je
najucikovitiji, a razvojni status, odnosno bioloska zrelost znacajno utje¢e na motoricko

izvodenje. Istrazivanja Beunen, G., & Malina, R. M. (1988); Malina, R. M., Bouchard,
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C., & Beunen, G. (1988) potvrdila su da prosjeno doba kada se dostize najvisa
razvojna to¢ka (PHV)1 kod djevojc¢ica u Europi varira izmedu 11.4 i 12.2 godina, a kod
djecaka izmedu 13.4 1 14.4 godina. Bioloska zrelost neposredno utjeCe na senzitivna
razdoblja za ucinkovit razvoj pojedinih motorickih sposobnosti. Najbolje rezultate u
testovima za procjenu snage trupa, brzine i agilnosti, djevojcice i djecaci pokazuju prije
no Sto postignu PHV dok su im rezultati u testovima eksplozivne snage i fleksibilnosti
bolji nakon dostignutog PHV prema Yagiie, P. H., & De La Fuente, J. M. (1998).
Proces sazrijevanja ima osobito vaznu ulogu u razvoju aerobnog fitnesa utvrdili su
Mota, J., Guerra, S., Leandro, C., Pinto, A., Ribeiro, J. C., & Duarte, J. A. (2002).
Najznacajnija razlika u motorickim testovima izmedu djevoj¢ica i djeCaka u dobi
izmedu 11 i 14 g. evidentirana je u dugotrajnom tréanju — vrijednosti funkcionalnih
sposobnosti (Yagiie, P. H.,, & De La Fuente, J. M. (1998). Najbolje rezultate u
dugotrajnom tréanju djevojcice postizu prije PHV, a djecaci poslije PHV. Pri treningu
mladih plesaca, posebnu paznju treba usmjeriti na senzitivna razdoblja za razvoj
fleksibilnosti, koordinacije, snage i brzine jer su, prema dosadas$njim istrazivanjima,
dominantne motori¢ke sposobnosti za uspjesno izvodenje u estetskim disciplinama.

U sportskom plesu sagledamo od antropoloskih obiljezja; morfoloSka te motoricka

obiljezja kao vazne prediktore sportske uspjesnosti.

5.1 MORFOLOSKA OBILJEZJA

Kinezioloski gledano razlikuju se 4 latentne antropometrijske dimenzije, a to su:
longitudinalna dimenzionalnost skeleta, transverzalna dimenzionalnost skeleta,

voluminoznost, te potkoZno masno tkivo.

U estetskim sportovima postoji odredeni pozeljan motoricko-morfoloski model.
Rezultati dosadasnjih istrazivanja pokazuju da su poZeljne morfoloske karakteristike u
estetskim sportovima wumjereno i ispodprosjecno masno tkivo te ispodprosjecna

tjelesna teZina i visina.

Rezultati brojnih istrazivanja koji su se bavili morfologijom plesa¢a poput Clarkson,
P. M., Freedson, P. S., Skrinar, M., Keller, B., & Carney, D. (1989); Yannakoulia, M.,
& Matalas, A. L. (2000) pokazuju da plesaci bez obzira na plesni stil zaista imaju
specificne tjelesne karakteristike smanjenu tjelesnu teZinu i ispodprosjecno masno

tkivo.
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MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE

duZina noge dijametar sko¢nog

visina tijela zgloba

opseg nadlaktice

opseg podlaktice

LONGITUDINALNOST TRANSVERZALNOST VOLUMINOZNOST POTKOTZIEI?/ (1;/[ ASNO
duzina ruke dijametar koljena tezina kozni nabor

nadlaktice

kozni nabor leda

dijametar lakta opseg natkoljenice

duzina stopala kozni nabor trbuha

Sirina stopala opseg potkoljenice L.
kozni nabor
Sirina ramena (BR) Sirina o
- potkoljenice
zdjelice

UTVRDENE POZELINE KARAKTERISTIKE PLESACA SU :

smanjena tjelesna teZina i ispodprosjecno masno tkivo

Tablica 1. prikazuje pozeljne morfoloske karakteristike plesaca.

5.2 MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Odgovaraju¢i mehanizmi sredi$njeg ziv€anog sustava reguliraju motori¢ke sposobnosti
covjeka, koje su manje ili viSe povezane s drugim ljudskim sposobnostima. Razlicite
motoricke sposobnosti imaju rali¢iti postotak urodenosti. Neke sposobnosti su vise
genetski uvjetovanje, a neke manje. Sposobnosti koje su viSe genetski uvjetovane
(brzina, eksplozivna snaga, koordinacija), treba poceti razvijati ranije, jer njihov ce
razvoj ranije 1 zavrsiti. Motoricke sposobnosti koje imaju manji koeficijent urodenosti
(repetitivna, staticka snaga, pa 1 fleksibilnost) moguce je efikasno razvijati i nakon
zavrSenog procesa rasta i razvoja. Motoricke sposobnosti definirane su kao motoricke
strukture koje su odgovore za mnostvo manifestnih motorickih reakcija, koje se mogu
izmjeriti 1 opisati.

Iz brojnih studija da se zakljuciti kako vladaju stavovi da su od motorickih
sposobnosti, najvazniji za uspjesnost u estetskim sportovima: snaga po Wolf-Cvitak, J.
(1984); Srhoj, L. (1989); Hume, P. A., Hopkins, W. G., Robinson, D. M., Robinson, S.
M., & Hollings, S. C. (1993); koordinacija u ritmu prema Miletic, D., Katie, R., &
Srhoj, L. (1998); Srhoj, L. (1989); Persichini, C., Baldari, C., Guidetti, L., Trombetta,
M., Capranica, L., & Figura, F. (1998); Mileti¢, D., Kati¢, R., & Males, B. (2004.) i
fleksibilnost prema Srhoj, L. (1989).; Mileti¢, D., Kati¢, R., & Males, B. (2004).
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Prema brojnim istrazivanjima u Hrvatskoj se sa velikom sigurnos¢u da zakljuciti koje su
motoricke sposobnosti znacajne za uspjesnost u sportskom plesu - Srhoj, L., (2002);
Srhoj, L., Kati¢, R., & Kaliterna, A. (2006); Mihaljevi¢, D., Rogulj, N., Cavala, M.,
Srhoj, L., & Nikola, F. (2010, January). Prema Uzunovi¢, S., Kosti¢, R., & Mileti¢, D.
(2009) postoje i razlike po spolu u dominaciji motorickih sposobnosti kod natjecatelja u
sportskom plesu: koordinacija, brzine frekvencije pokreta ravnoteza, koordinacija
u ritmu i fleksibilnosti objasnjavaju 66% varijance uspjeSnosti u standardnim
natjecateljskim plesovima kod plesacica, a brzina frekvencije pokreta, eksplozivna
snaga, statiCka ravnoteza, fleksibilnosti i aerobna izdrzljivost objasnjavaju 71%
varijance uspjeSnosti u standardnim natjecateljskim plesovima kod plesaca. Vazno je
spomenuti autore koji koji su problemu funkcionalnih sposobnosti plesaca prilazili sa
medicinski orijentiranog stanovista a oni su su Cohen, J. L., Gupta, P. K., Lichstein, E.,
& Chadda, K. D. (1980); Wyon, M. A., Abt, G., Redding, E., Head, A., Craig, N., &
Sharp, C. (2004); Mavridis, G., Filippou, F., Laios, A., Rokka, S. T., Bousiou, S. T.,
Mavridis, K., & Varsami, D. (2005). ; Gillett, P. A., & Eisenman, P. A. (1987). Jednu
od vaznih ¢injenica ne smijemo zaboraviti, a ta je da ne samo da antropoloski status
ujeCe na uspjeSnost plesaca , nego 1 sam ples utjeCe na razvoj antropoloskih obiljezja

plesaca. To je pravilo za svaki sport. Tako 1 za sportski ples.
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6. PLESOM DO ZDRAVLJA

Neosporna je ¢injenica da sport ima pozitivan utjecaj na imunoloski sustav i krvozilni
sustav. Sportom pa tako i1 plesom kao sportskom aktivnosti jaamo miSi¢e i kosti i
unutarnje organe, npr. kada je dijete aktivno, ubrzava se njegov puls, ono pocinje dublje
1 ¢eSce disati, jer misici pri tjelesnoj aktivnosti obavljaju naporniji rad, pa srce, pluca
1 drugi sustavi organizma prilagodbom povecavaju svoju efikasnost i snagu. Dijete koje
je fizicki aktivno, ima i zdravije i1 snaznije unutarnje organe. Utjecaj tjelesne aktivnosti
na mentalno zdravlje, potvrden je u brojnim empirijskim istrazivanjima na podruc¢ju
anksioznosti, depresivnosti, i sli¢no. Gotovo sve sportske aktivnosti povezane sui sa
socijalnim kontaktima. Bavljenje sportom i tjelesna aktivnost daju i doprinos u
stvaranju identiteta, oblikovanju karakterai dozivljavanju. kompetentnosti, a time i

jacanju pozitivne slike o sebi.
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7. PRIMJENA PLESA KROZ ODGOJNO OBRAZOVNE
USTANOVE

Ples povezuje unutra$nji ritam s ritmom okoline, ritmom prirode i1 ritmom univerzuma.
Plesom naSe tijelo progovara, emocije, potrebe. Povezuje pojedinca sa okolinom.
Plesno- ritmicki odgoj ima: 1. opci humanisticki smisao- razvoj i pracenje emotivnog
razvoja djece, njegovanje kreativnih sposobnosti, njegovanje i razvoj pokreta kao odraz
vitalnosti i svojstvene dinamike djece; 2. estetski smisao- estetski odgoj u kome je tijelo
materijal i orude umjetnickog izraza. Potreba za kretanjem, ritmom, pokretom, igrom,
imanentna je svakom zivom bi¢u i utjeCe na nacin izrazavanja drugih funkcija viseg
reda. Intuitivna svijest o tijelu 1 ljepoti skladnih pokreta i zivotnost prirodne sre¢e u
kretanju 1 akciji nikada nije dovoljno razvijena. Poticanjem stvaralaStva (istrazivanjem i
improvizacijom kao metodama rada), koriStenjem ve¢ steCenih znanja uvijek iznova na
nov nacin, vode¢i dijete prema stvaralackom c¢inu, suvremeni plesni odgoj obogacéuje

njegov senzibilitet- prema ZAGRAJSKI-VUKELIC, J. (2000).

7.1. DJECA U RAZLICITIM RANIM UZRASTIMA

7.1.1.Djeca od 3. do 4. godine Zivota

Do svoje 3. godine zivota dijete usvaja sve pokrete, motoricke obrasce i vjestine koje
mu sluze savladavanju prostora te manipuliranjem objektima oko sebe. Govor djeteta je
uglavnom na toj razini da mozZe bez poteSkoca izrazavati svoje Zelje 1 osjecaje,
oblikovati misli, komunicirati, pa tako 1 samostalno sudjelovati u komunikaciji unutar
plesne grupe. Dijete je sposobno u toj dobi nastupati individualno. Dijete postaje
socijalizirano i rado upoznaje nove prijatelje. Sve navedeno vodi ka zakljucku da su to 1
viSe nego dobri preduvjeti za rad u grupi na plesno- ritmickom tecaju i1 djeca jedva
¢ekaju te sastanke. Sudjelovanje u plesno- ritmi¢kim grupama ubrzava i unaprijeduje
njihov razvoj. Na igri pociva rad s mladim skupinama 1 §to je dijete mlade, to mu brze
dosaduju iste vrste igara te samim tim treba biti inovativan, kreativan u osmisljavanju
plesnih igara za djecu. TrogodiSnjaci ne bi trebali imati sat koji traje duze od 30
minuta,pogotovo na pocetku rada s tim uzrastom. Kontraproduktivho je nametanje
sadrzaja 1 interesa tijekom duZeg sata , pa je od velike vaznosti imati iskusnog voditelja
koji ima znanje kako zainteresirati djecu 1 koji osjeti kada djeci pada koncentracija 1

privesti tada sat kraju. TrogodiSnjaci ¢e kroz pokret i ples rado poigrati s nekim od
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formalnih elemenata pokreta: skokovi, kotrljanje, razne vrste lokomotornih kretanja za

njih ¢e biti prava radost.
7.1.2.Djeca od 4. do 5. godine Zivota

Uzrast od 4 godine ima teznju za shvacanjem, to jest za uocavanjem odnosa izmedu
stvari 1 pojava. Stalno postavljaju pitanja ,,Kako?* 1 ,,Zasto?. Dijete razmislja 1
rasuduje, a misljenje je vezujemo uz konkretno opazanje, daleko od svake apstrakcije.
Preokupacija su im aktivni elementi iz okoline: ljudi, Zivotinje, prirodne pojave. Dijete
je zaigrano 1 sve viSe ¢e vremena posvetiti jednom interesu. Upravo iz tih razloga
duljina sata se prilagodava vecoj koncentraciji 1 postupno se produljuje. U tom
razdoblju se dogada dozrijevanje Zivéanog sistema i muskulature koje nam omogucuje

da se pojedine radnje vise uvjezbavaju.
7.1.3.Djeca od 5. do 6. godine Zivota

Dijete bi ovog uzrasta trebalo biti smireno je i skladno. Iskustva koja je skupio dosada u
plesno- ritmi¢kom odgoju daju mu svijest o vlastitom tijelu 1 pokretu. No, ako i tek sada
pristupi plesno ritmickom odgoju vrlo brzo ¢e napredovati 1 nadoknaditi propusteno. U
ovom razdoblju je vazno zamijetiti da se ponaSanje djece pocinje mijenjati. Sve su
kontrastnija i dinami¢nija ponaSanja SestogodiSnjaka pa imamo situacije krajnjih
suprotnosti,primjerice iz velikog oduSevljenja zna se javiti nemir. Toj situaciji se
uvelike mora posvetiti voditelj 1 voditi iznimno racuna o tome da je Zelja djeteta da
samoinicijativno proSiri svoje motoricke aktivnosti. Djeca ovog uzrasta vole puzati,

vrtjeti se, skakati 1 izrazito su aktivna. (Prema Lovrenovié, M., 2016).

7.2. OSNOVE PLESNIH STRUKTURA

Plesne strukture su dio okvirnog programskog sadrzaja tjelesne 1 zdravstvene kulture
djece u predskolskom odgoju. Plesne strukture su od velikog znacaja za djecu
predskolske dobi tako Sto kod djece razvijaju stvaralastvo, ritmi¢nost, harmonic¢nost te
stil 1 lijepo drzanje. Djeca u predskolskoj dobi sami pokazuju urodeni smisao za ritam. [
to ne kroz sami ples ve¢ kroz igru ili izvodenjem neke radnje. Smisao za ritam se ne
moze nauciti, jer je koordinacija u ritmu visoko genetski uvjetovana motoricka

sposobnost. Djeca cupkaju, njiSu se to jest pokazuju taj smisao za ritam prije nego $to
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prohodaju. Jedna od cestih metoda ucenja ritma jest brojalice, gdje se izvode razliciti
pokreti pljeskanja rukama, tapSanje koljena i slicno. Zadaci trebaju biti Sto slobodne
prirodeda bi omogucili kod djece razvoj samostalnosti, kreativnosti 1 mastovitosti.
Glazba na koju ¢e djeca plesati treba biti djeci bliska, poznata i zanimljiva. Pjesma

treba biti kratka,laka za upamtiti te sadrzaja primjerenog djecjoj dobi.

7.2.1. Obrazovni ciljevi plesnih struktura

- razvijati kod djece estetsku kulturu pokreta u svim njenim dijelovima
- nauciti lijepom drzanju tijela

- razvijati orijentaciju u prostoru

- izrazajnost- emocionalnost u pokretu

- glazbena izrazajnost: takt, ritam, tempo, dinamiku, melodiju

- osjec¢aj odnosa tona i pokreta

- slobodna kreativnost pokreta i glazbe

7.2.2.0brade plesnih struktura

U obradi plesnih struktura treba poceti s ucenjem 1 usavrSavanjem struktura pokreta.
Nakon toga dobro je obradivati 1 usavrSavati glazbeno izraZzavanje (takt, ritam, tempo,
dinamiku i melodiju). Koracima se izrazavaju vrijednosti nota po trajanju, a pokretima
ruku izraZavaju se naglaSeni i nenaglaSeni dijelovi takta, odnosno, metri¢ka struktura
takta. Sljedec¢i postupak u obradbi ovih sadrzaja je povezivanje i usavrSavanje pokreta i
glazbe stremeci ka kretnoj izrazajnosti 1 na taj nacin poticati djecje kreativno plesno
izrazavanje. Pokreti uz glazbu se nadalje povezuju u ritmicke cjeline, stiliziraju 1 izvode
u raznolikim formacijama i oblicima dje¢jih plesnih igara. Neke sadrzaje plesnih
struktura moguce je izvoditi s pomagalima kao S§to su loptice, lopte, Stapi¢i, zastavice,
zvoncCici, trake, vijace 1 slicno. Glazbene su mjere koje je poZeljno koristiti pri obradbi
plesnih struktura dvodijelne, trodijelne i Cetverodijelne. Vazno je da izabrana glazba
bude djeci bliska, poznata, da glazbena kompozicija bude kratka kako bi je djeca lakSe
zapamtila pokrete u plesnim strukturama ucenici mogu izvoditi pojedinac¢no, u

parovima ili u skupinama, uz pjesmu, ritmicku pratnju koja se daje pljeskanjem,
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udaraljkama ili instrumentima. Tako ¢e djeca od hodanja i tréanja prikladnim ritmom,
udaranjem Stapi¢ima uz promjene tempa, slobodnom kretnom ilustracijom poznatih
glazbenih tema, hodanjem, tr€anjem i poskocima, u razli¢itim tlocrtnim oblicima,
plesovima oponasanja, do¢i do djecjih plesova i time biti spremna usvajati slozenije

oblike plesa (§uman0vié, M., Filipovi¢, V., & Sentkiralji, G. 2005)

Plesne struktre mogu se provoditi u razli¢itim organizacijskim oblicima rada na

satu tjelesne i zdravstvene kulture:

1. na satu tjelesne i1 zdravstvene kulture

Ples se moze provoditi u svim dijelovima sata koriste¢i razne metodi¢ko organizacijske
oblike rada. U frontalnom obliku rada.U uvodnom dijelu sata kroz jednostavne plesne
elemente kretanja uz glazbu. U glavnom dijelu sata obradujuci i usavrSavajuci elemente
kretanja i elemente ritma. U zavr$nom dijelu sata kroz jednostavne i opustajuce korake
Plesni pokreti mogu se izvoditi na ritam pljeskanja, kucanja ili glazbe. Nakon
jednostavnih plesnih struktura rade se sloZenije ( npr.dva koraka u desno, dva koraka u

lijevo, kretanje po tri pravca i slicno).

2. na malim stankama

Ponekad je djeci potrebno kretanje, fizicka aktivnost, kako bi se odmorilo od ucenja.
Moguce je koristiti jednostavnije strukture hodanja, poskoka, zamaha uz glazbu a sve to

kroz igru i ples.

3. na priredbama

Prikazuje se neki oblik plesnog izraZavanja. To znaci da ucitelj] s djecom moze
pripremiti prikladni narodni ili drustveni ples ili ritmicki sastav kao jednu od to¢aka u

priredbi. Prema Sumanovié¢, M., Filipovi¢, V., & Sentkiralji, G. (2005).

5. izvannastavnim i izvanSkolskim sportskim aktivnostima

U ove aktivnosti ukljucuju se djeca koja imaju sklonosti i zelju za dodatnim plesnim

usavrSavanjem.
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8. METODIKA POUCAVANJA DJECE PLESNIM
STRUKTURAMA

8.1 GOVORNE METODE
-metoda zive rijeci

-metoda razgovora

-metoda objasnjavanja

-ucenja teksta pjesme

-govorne instrukcije

8.1.1.METODA ZIVE RIJECI:
Ova metoda se koristi kada se plesni sadrzaj uci ili uvjezbava. U sportskom plesu,
upoznaje se plesaca sa zemljom iz koje potjeCe; upoznaje se sa tekstom, sa ritmom te

pojedina¢nim korakom i figurom.

8.1.2.METODA RAZGOVORA:
Nastavnik bi trebao prikupljati informacije o svemu Sto smatra vaznim, kako bi

ucenicima prenijeo znanje.

8.1.3.METODA OBJASNJAVANJA:
Ovu metodu moguce je primjeniti na satovima plesa, na treninzima 1 natjecanjima.
Objasnjavanje igra veliku ulogu u procesu uc€enja jer ucenici ne mogu zamisliti niti

jedan ples bez objasnjvanja.

8.1.4.UCENJE TEKSTA PJESME:
Ukoliko se izvodi narodni ples, potrebno je prethodno nauciti tekst pjesme. Ako se uci
na satu tjelesno zdravstvene kulture, bilo bi pozeljno na tablu napisati do tri strofe, kako

bi se ucenici podsjecali tijekom vjeZbanja.

8.1.5.GOVORNE INSTRUKCIJE:
U verbalne metode spadaju svi govorni znakovi za pocetak izvodenja kretanja, za kraj
vjezbanja 1 sl. Prema vrsti takta moze se odbrojavati. Odbrojavati mozemo na ovaj

nacin: ,,prva-druga“ ili ,,tre¢a-Ceta*
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8.2. METODE POKAZIVANJA

-neposredno pokazivanje

-posredno pokazivanje

8.2.1.NEPOSREDNO POKAZIVANJE:

Metoda koja se odnosi na pokazivanje nastavnika, trenera ili koreografa. Trebali bi biti
u mogucnosti te sposobni pokazati ples, plesne korake, nacin izvodenja i sl. Ako je u
pitanju ucenje sportskog plesa, bilo bi pozeljno da u odredenoj fazi treniranja plesni par
pokazuje ples, kako bi ucenici mogli ste¢i dojam o nacinu drzanja, kretanju, prostoru.
Takoder se moze odabrati par koji najbolje izvodi zadatak te na osnovu njihovog plesa

pokaZe ples 1 eventualno dodatno objasnjava.

8.2.2.POSREDNO POKAZIVANJE:

Metoda posrednog pokazivanja moze biti statiCke prirode (slike, crtezi, sheme i sl.) i
dinamicke (video snimak, filmovi i sl.). Suvremeno ucenje plesa bilo bi teze objasniti
bez dinamiCkog pokazivanja odnosno videa. PoZeljno je pokazivati ples vrhunskih

natjecatelja pa zatim ples samih uc¢enika kako bi u¢enici mogli vidjeti greske.

8.3 METODA UCENJA-VJEZBANJA

-sinteticka metoda
-analiticka metoda
-kompleksna metoda
-metoda natjecanja

-metoda programiranog ucenja

8.3.1.SINTETICKA METODA:
Sintetickom metodom se plesna cijelina pokreta uci u cijelosti. Mogucée je primjeniti

ovu metodu samo kod ucenja jednostavnih plesnih koraka, cjelina i figura.

8.3.2.ANALITICKA METODA:
Metoda koja se upotrebljava vise nego sinteticka. Svaki slozeniji ples, element ili
manja plesna cjelina trebaju biti rastavljeni na logicke dijelove i takve rasclanjene ih

uciti.
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8.3.3. KOMPLEKSNA METODA:
Metoda koja se najvise koristi zbog svoje prakti¢ne prirode. Vjezbanje ovom metodom
podrazumijeva demonstraciju plesnog koraka u cjelosti, zatim ucenje po logiCkim

dijelovima, a na kraju sklapanje pojedina¢nih elemenata u trazeni plesni korak ili figuru.

8.3.4.METODA NATJECANJA:
Metoda koja zahtijeva prethodno poznavanje plesnih koraka i figura. ,,Ovom metodom
se utjeCe na stabilizaciju znanja plesaa, na formiranje odgovaraju¢ih navika, na

postizanje sportske forme i odgovarajuce utjecanje na psihu plesaca.“ (Kosti¢, 2001)

8.3.5.METODA PROGRAMIRANOG UCENJA:
Ova metoda zahtjeva pripremu trenera i odgovarajucu tehnicku opremu . U ucenju se ne

moze prijeéi na slijedeéi dio (zadatak) dok prethodni nije naucen u cjelosti.
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9. ZAKLJUCAK

Za ples, kao estetsku kineziolosku aktivnost, se moze re¢i da je najbliza Caroliji.
Sportska aktivnost koja objedinjuje umjetnost ljudskog pokreta s glazbenom
umjetnoscu. Ples je strast, ljubav prema zivotu, radost i sreca. Ve¢ tisuclje¢ima star
oblik tjelesne aktivnosti i dan danas ima svoju vaznu ulogu. Drustvenu ulogu da spaja
ljude razli¢itih kultura. Uce¢i ples, proucavamo kulturu, proucavajuéi kulturu,
upoznajemo ljude. Sa kinezioloSkog aspekta, razni su oblici primjene plesa. Sportska,
rekreativna, te odgojna primjena. Prije svega ples je lako moguée primjenjivati kod
djece. Ples utjece na fizicki i psihicki razvoj. Neosporno je da svakom tjelesnom
aktivnoSc¢u pozitivno utjeCemo na zdravlje pa tako i plesom, koji je jedna prekrasna
prica za sebe. Smisao za ritam nemoguce je nauciti pa je jako vazno , kao trener, znati
prepoznati djecu koja imaju urodenu koordinaciju u ritmu i kao takve znati ih potaknuti
da se prikljuce plesnim klubovima, nauciti ih da zavole tjelesnu aktivnost , pa tako i ples
kako bi mogli teziti ostvarenju vlastitog potencijala. Djecu treba pustiti da budu djeca, a
to ¢ine kada im se dozvoli igra. Ples je izvrsna mogucnost igre, puna kreativnih i
inovativnih rjeSenja. Glazba djeci pretstavlja zabavu i1 kao takva utjee na njihov
cjelokupni razvoj. Opce poznato je da u ranoj dje¢joj dobi glazbene brojalice pridonose
slobodnom izrazavanju djece, te vode uspjesnom razvoju fine i grube motorike. Brojnim
istrazivanjima potvrdeno je da ljudi koji pleSu $to rekreativno, §to profesionalno da su
sretniji, zadovoljniji 1 opusteniji. Ima 1i stoga nesto ljepSe od toga, plesnim putem i¢i ka

sreci.
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