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SAZETAK

Ples nije samo fizicka aktivnost, ve¢ i duhovni i emocionalni proces, 0dnosno povezivanje sa
svojim unutarnjim bi¢em, s drugima i s prirodom oko sebe. Ples je nadin da se oslobode
inhibicije te se iskazu kroz pokret i glazbu. Kao takav, ples ostaje vazan dio mnogih kultura i
drustava. Razvio se u razliCite stilove i zanrove, ali suStina ostaje ista; ples kao sredstvo
izrazavanja, komunikacije i povezivanja sveprisutan je u dana$njem drustvu. U ovome radu
predstavlja se sve ono $to se moze nauciti upravo zahvaljuju¢i plesu. Glavna uloga ovoga
diplomskog rada je istaknuti pozitivne ucinke plesa te njegovu primjenu kako bi se lakse
razumio pojam plesa te sve njegove znacajke. Kako bi se ova tema S$to bolje analizirala te
primijenila, na samom pocetku rada bilo je potrebno prikazati ples kroz povijest, njegovu
znacajnu podjelu, ali isto tako razumjeti ples kao vrstu umjetnosti. Prikazane su misli i mi§ljenje
o plesu, ples kroz emocije, kroz socijalne motive, estetske motive, a takoder i ples koji se ocituje
u dozivljajima. Nadalje, uo¢avaju se pojmovi vezani za art terapiju, njezin razvoj, nacela, ali i
sam postupak koriStenja art terapije. Zatim se uocavaju odgojne zadace plesa te se ples
prikazuje kao aktivnost koja utjece na razvoj ¢ovjekovih kognitivnih sposobnosti. Plesna
terapija pokazuje izuzetno pozitivan ucinak na razliite skupine ljudi, ukljuujuci one s
mentalnim i tjelesnim zdravstvenim problemima, kao i osobe koje prolaze kroz stresne Zivotne
situacije. Ples ¢ovjeku donosi niz dobrobiti zahvaljujuéi kojima se ¢ovjekov organizam lakse
bori s novonastalom situacijom. Ovaj rad zavrSava poglavljem u kojemu se prikazuju plesni
pedagozi te na¢in na koji ples omogucéava odrzavanje ravnoteze. Bez plesnih pedagoga bilo bi
tesko shvatiti sve znacajne komponente koje su zasluzne za razvijanje ovog oblika umjetnosti.
Sve ove komponente zajedno doprinose sveukupnoj ravnotezi u Zivotu te omogucuju
pojedincima da se bolje nose s izazovima, uspjeSno obavljaju svoje uloge i vode ispunjeniji i
vjestina, prilagodbu razli¢itim situacijama, ali isto tako i ostvarenje ljudskih potencijala.
Terapija plesom mora se ocitovati kroz ucenje, stjecanje novih znanja, oblikovanje

komunikacije i socijalizacije te ju mora pratiti velika podrska okoline.

Kljuéni pojmovi: plesna terapija, ples, pokret, ljudsko zdravlje, pozitivan uc¢inak



SUMMARY:: The Benefits of Dancing

Dance is not only a physical activity, but also a spiritual and emotional process, connecting
with one's inner self, with others, and with the nature around. Dance is a way to release
inhibitions and express oneself through movement and music. As such, dance remains an
important part of many cultures and societies. Dance has evolved into various styles and genres,
but the essence remains the same - dance as a means of expression, communication, and
connection is ubiquitous in today's society. The main determinant of this thesis was based on
understanding all the components that can be learned precisely through dance. In order to
facilitate the understanding of dance and all its features, the main focus of this thesis is evident
in the positive effects of dance and its application during the treatment of various patients. In
order to better analyze this topic and apply it from the outset, it was necessary to present dance
throughout history, its significant divisions, but also to understand dance as a form of art.
Thoughts and opinions regarding dance are showcased, delving into its expression through
emotions, social themes, aesthetic elements, and its manifestation in experiences. Furthermore,
concepts related to art therapy are also observed, including its development, principles, and the
process of using art therapy.Then educational tasks are noted, with dance influencing the
development of human cognitive abilities. Dance therapy demonstrates an extremely positive
effect on various groups of people, including those with mental and physical health problems,
as well as individuals going through stressful life situations. Dance brings a range of benefits
and determinants that help the human body cope with the new situation, while also providing a
certain level of assistance to the families of individuals using therapy. This thesis concludes
with a chapter that presents dance educators and how dance enables maintaining balance.
Without dance educators, it would be difficult to grasp all the significant components
responsible for the development of this form of art. All these components together contribute
to overall balance in life, enabling individuals to better cope with challenges, successfully
perform their roles, and lead a more fulfilling and higher quality life. In its application, dance
therapy should ensure the development of social skills, adaptation to different situations, and
the realization of human potential. Dance therapy must be manifested through learning,
acquiring new knowledge, shaping communication, socialization and a large amount of support

from the environment.

Keywords: dance therapy, dance, movement, human healt, possitive effect
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1. UvOD

James Brown je, promis$ljajuci o plesu, rekao: ,,Svaki problem u svijetu moze se rijesiti

plesom.“(https://hr.yestherapyhelps.com/the-75-best-phrases-of-dance-and-dance-14564).

Umijetnost jednostavno obogacuje zivot. Ona ljudima daje radost i srecu te oblikuje
njihov nacin razmisljanja. Priprema ih za razliite situacije i doprinosi razvoju druStva u
pozitivnom kontekstu. Ples postoji od pocetka ¢ovjeCanstva. Proucavajuéi razlicite civilizacije
i njihov razvoj, moguce je pratiti i razvojne faze plesa. Tako se sam ples moze proucavati s
nekoliko razli¢itih aspekata: na temelju formalne, vanjske i fizicke strane, ali isto tako moze se
sagledati kao plesni scenski izri¢aj te kao izrazavanje najdubljih emocija.

Ples ima odredenu ulogu za svakog Covjeka. On mu omogucuje uzivanje u svakom
trenutku, potie ga da cijeni sitnice te da prihvati samog sebe, sa svim svojim manama i
vrlinama (Maleti¢, 1986).Glavni cilj ovoga rada je prosiriti i razumjeti znanje o plesu, shvatiti
njegove pozitivne ucinke te znacaj za drustvo. Kroz ovaj diplomski prikazat ¢e se dobrobiti
plesa, nac¢ini djelovanja plesa i druge odrednice plesne umjetnosti.

Ovaj diplomski rad sastoji se od tri dijela. Prvi dio sadrzi osnovne pojmove vezane za
ples, podjelu plesa kroz povijest, osnovne misli o plesu te predstavlja plesne pedagoge koji su
znacajni i za razvoj plesa.

Drugi dio temelji se na osnovnim pojmovima vezanima za plesnu art terapiju, odgojnim
i obrazovnim zada¢ama plesa te isti¢e ulogu plesa u razvijanju ravnoteze.

Terapija plesom ne Koristi se samo kod osoba koje imaju teSkoce, ve¢ se svakodnevno
primjenjuje kod Sirokog spektra pojedinaca kako bi se smanjila razina stresa te da bi se
poboljsalo njihovo emocionalno stanje.

U tre¢em dijelu rada prikazat ¢e se primjena terapije plesom i pokretom, nacini njezinog

djelovanja, u€inkovitost i dobrobit.


https://hr.yestherapyhelps.com/the-75-best-phrases-of-dance-and-dance-14564

2. POJAM I OBRAZLOZENJE PLESA

Ples se definira kao umjetnost u kojoj se tijelo kre¢e zahvaljujuci odredenoj dozi ritma.
Predstavlja oblik umjetnosti u kojoj se o¢ituje neverbalna komunikacije koja je u plesu prisutna

dugi niz godina (https://www.enciklopedija.hr/clanak/ples).

Ljudi su rodeni kako bi se kretali. Razli¢ite stvari upotpunjuju i djeluju na njihov zivot.
Samim time, pojedinac se nalazi u sredi$tu odredenih stvari. Njegova najznacajnija uloga je
usvajanje novih znanja i vjestina te neprestano usavrSavanje kako bi postao $to punopravniji
¢lan drustva. Drustvo komunicira zahvaljujuci gestama, jeziku i rije€ima. Moze se reci kako je
za dobru i znafajnu komunikaciju potrebno puno razli¢itih komponenata, no upravo ples
omogucuje komunikaciju bez velikih zahtjeva. Zahvaljujuci plesu ljudi mogu iskazati unutarnje
stanje, dozivljaje i osjecaje te prikazati u koliko vole ono ¢ime se zapravo bave (Maletic, 1986).

Nadalje, ples na pojedince djeluje na dva razli¢ita nac¢ina. Kod pojedinih osoba moze
potaknuti stanje smirenosti i opustenosti, dok s druge strane moze potaknuti dozu uzbudenja.
Ovakav naCin definiranja 1 shvacanja plesa Cesto sluzi za lijeCenje putem plesne terapije
(Maleti¢, 1986).

Dakle, osobe koje imaju problema s agresijom koristit ¢e ples kako bi se pokusale
umiriti i plesom se kod njih pokusava stvoriti doza smirenosti. S druge strane, 0sobe koje imaju
probleme s depresijom kroz ples se pokusavaju potaknuti za stvaranje doze uzbudenja (Skrbina,
2013).

Zbog uzurbanog nacina zivota i velikog utjecaja drustva, danasnji ljudi viSe obolijevaju.
Zatvaraju se u sebe i odbijaju potraziti stru¢nu pomo¢. Razlog tome svakako je strah od
osudivanja i odbacivanja. Okolina stvara predrasude i ne prihvaca osobe koje na bilo koji nacin
odudaraju od zadanih normi. Takoder, ples se Cesto koristi i u radu s djecom. Znacajnu ulogu
ima kod djece koja se istiCu svojim neprimjerenim ponaSanjima i koju se moze okarakterizirati
koja su tiha i povuéena uz pomo¢ plesa postaju aktivnija. Svako dijete za vrijeme svojega
odrastanja zasluzuje jednake prilike. Okolina je tu kako bi prepoznala zelje i potrebe djece i
omogu¢ila im odrastanje bez straha te vjerovanje u bolje sutra (Skrbina, 2013).

Plesom se izrazavaju osjecaji, ali i unutarnje stanje svakog pojedinca. Nadalje, ples se

javlja u svakoj kulturi te kod svih naroda.
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2.1. Razvoj plesa kroz povijest

Svaki ples predstavlja jedan narod. U njemu se nalaze obicaji, ali i posebnosti pojedinog
kraja. Razvoj plesa moguce je pratiti od prapovijesti jer se ve¢ u tom razdoblju javljaju prvi
oblici plesa. Tadasnji ples definirao je drustvo, kulturu, ono ¢ime se ¢lanovi drustva bave te se
kroz ples prikazivala religija drustva. U povijesti je religija imala veliku ulogu, a ples se
povezao s religijom 1 poceo je sluZziti za prizivanje razli¢itih oblika magije, odredenih sila, ali
¢esto se koristio i prilikom iscjeljivanja (Kassing, 2018).

Vjera oblikuje ljude, a kroz molitvu pronalaze mir i spokoj. U proslosti se molitva
usporedivala s plesom pa su plesovi sluZili za prizivanje lijepog vremena, plodnog tla, ali ples
je oznacavao i slavlje. Plesalo se prilikom sklapanja brakova, rodenja te u drugim znacajnim
trenucima. Zato se moze zakljuéiti da je ples imao vaznu ulogu ve¢ u najranijim razdobljima
covjeCanstva (Maleti¢, 2002).

Kada se proucava stari Egipat, moze se uociti da je rijeka Nil imala velik utjecaj na
oblikovanje i funkcioniranje naroda koji je Zivio na tom prostoru. Mnogi arheoloski nalazi
pokazuju da je Egipat ve¢ u razdoblju neolitika imao razvijenu bogatu umjetnost. Klimatske
promjene svakodnevno su ljude s ovog podruéja prisiljavale na seobu prema rijeci. Sele¢i se,
ljudi su za sobom ostavljali elemente plesa. Prikazi plesa sa¢uvani su na stijenama, a na
prikazima je moguce uociti razli¢ite plesne pokrete (Maleti¢, 2002).

Nadalje, Egip¢ani su zasluzni za razvijanje plesnog pisma, a najznacajniji elementi plesa

sastojali su se od nekoliko oznaka:

IBA — predstavlja ritualni ples ili ,,strogi ples®,

HBJ — predstavlja oznaku za akrobatski ples,

TRF — oznaka za kolovoz,

T — EREF - virtuozni plesovi koji su se izvodili na slavlju,

T — EB — 0znaka za virtuozne plesove, ali jednostavnije (Maleti¢, 2002).

Egipatski plesovi prozeti su mastom pa su se Vvrlo brzo razvili plesovi povezani s
religijskim i magijskim motivima. Takoder, nastali su plesovi povezani s bozanstvima jer je
tada vjera imala veliku ulogu u drustvu. Pronadeno je malo dokaza povezanih s borbenim

motivima pa se zato ¢ini kako oni nisu zauzimali preveliko mjesto u egipatskoj kulturi.
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Umjetnicke Skole zasluzne su za stjecanje znanja vezanog za ples i ¢itavu umjetnost na ovom
podrucju (Maleti¢, 2002).

Podatci o prvim plesovima Hebreja mogu se pronaci u Bibliji. U samoj Bibliji ne moze
se pronaci puno zapisa o samom plesu, ali tamo je vrlo detaljno opisano ozracje i prostor u
kojem se izvodio ples. Na temelju tih zapisa moze se zakljuciti kako su Hebreji jako voljeli
glazbu, ali i ples. Svaki bitan dogadaj u njihovom zivotu bio je popracen plesom, a ples su
koristili i za iskazivanje zahvalnosti prema Bogu. Mnogi podatci koji se nalaze u knjigama, a
koji su povezani s plesom nisu detaljni ni potpuni. Ovaj narod karakteriziraju plesovi koji su
povezani s vjerom, ali su i 0 tome pronadeni vrlo oskudni zapisi zbog zabrane likovnog
izrazavanja (Maleti¢, 2002).

Posebnost grékog plesa su slobodni pokreti te individualizirani na¢in izrazavanja. Prvi
podatci o grékim plesovima sacuvani su zahvaljuju¢i Homeru koji je ih je na poseban nacin
pokusao opjevati u razli¢itim epovima. Ples ovoga naroda odituje se u izraZzavanju tjelesne
ljepote. Svakako je vazno spomenuti Karijatide koje su plesale u ¢ast bozici Artemidi. Grci su
ples poceli nadopunjavati elementima povezanima sa scenom (Maleti¢, 2002).

Izvodeni su plesovi komedije, tragedije, ali isto tako mnogi plesovi kojima su se slavile
svakodnevne situacije posmrtnih obreda ili plesa na gozbama. Greki ples s vremenom je na neki
nacin otiSao u zaborav kao i sve ostale posebnosti koje su obiljezile ovaj narod. Tome su
definitivno pridonijela razli¢ita stradanja tijekom dugog niza godina. Znacaj plesa u Indiji
razvijao se zahvaljuju¢i bozici Ramble. Plesalo se u mnogim plesnim S$kolama gdje su
uglavnom plesale djevojcice. Osim §to su djevojcice usvajale razliCite plesne pokrete, one su
takoder usvajale elemente vezane uz umjetnost, glazbu, povijest, ali i strane jezike (Maletic,
2002).

Proucavajuci ukrasene zidove etruséanskih grobnica ¢ini se kako likovi na ovim
zidovima ne odiSu povijes¢u ve¢ nekim novim vremenima. Etruséanski plesovi bili su pod
utjecajem Grcke. S obzirom na to kako su Etrus¢anske grobnice bogato ukrasene, plesovi na
ovom podrucju izvodili su se kako bi se obradovale duse pokojnika. Usporeduju¢i komponente
glazbe i plesa kod ovog naroda, moguce je uociti kako je glazba imala veliku i znacajnu ulogu
u njihovom zivotu (Maleti¢, 2002).

Mnogi autori izvjestavali su o plesu u starom Rimu. Najpoznatiji od njih bili su Lukijan,
Atenej i Libanije, a osim njih o plesu je pisao i velik broj drugih autora. Ljudi koji su se bavili

plesom na ovom podrucju bili su robovi koje su u Rim stigli zahvaljujuéi osvajanjima. Uz
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profesionalni ples, vaznu ulogu imala je i pantomima uz ¢iju su pomo¢ izvodaci pokusavali $to
bolje prikazati pojedine pokrete (Kassing, 2018).

Nakon pada Zapadnog Rimskog Carstva, crkva se nasla u sredistu i pokusala zabraniti
bilo kakav oblik plesa. Nadalje, zbog odredenog na¢ina razmi$ljanja, ples je u potpunosti bio
zabranjen. No, u samom narodu on je ipak ostao dugi niz vremena. S vremenom se poc¢eo
razvijati narodni ples kroz koji su se prikazivali ljudski obicaji i tradicija. Zahvaljujuci plesu
iskazivale su se razliCite emocije poput srece, tuge, ljubavi, ali isto tako uz pomo¢ plesa
iskazivali su se 1 osjecaji vezani za ratovanje 1 borbu. Postupnim plesanjem on se nadogradivao
i tako su se stvorili vrlo zahtjevni koraci koji su prisutni i danas (Maleti¢, 2002).

O plesovima, ali 1 Zivotu starih Ilira nema previSe zapisa. Brojni stru¢njaci govore 0
tome kako oni zapravo nisu znali kojoj etni¢koj skupini pripadaju. U razli¢itim oblicima plesova
moguce je pronaci ostatke ilirske glazbe, a o tome govori Aleksandar Stip¢evic¢ u knjizi ,,Hiri:
povijest, zivot i kultura®. Sami plesovi ovoga naroda, prema podatcima koji su pronadeni, vrlo

su raznoliki te prikazuju nacin zivljenja i kulturu naroda (Kassing, 2018).
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3. PODJELA PLESA

Proucavanjem brojne literature o plesu moguce je uociti da postoje razliCite podjele
plesova, ali osnovna podjela moze se svesti U tri najvaznije kategorije, a to su:
e drustveni plesovi
e narodni plesovi

e umjetnicki plesovi (Ivancan, 1996).

3.1. Drustveni plesovi

Drustveni plesovi razvili su se zahvaljujuci velikim migracijama iz Amerike i Europe
pocetkom 20. stoljeca. Glavno obiljezje ovih plesova su kretnje koje izgledaju spontano. Svaki
oblik drustvenog plesa karakterizira odredeni ritam i tempo. Drustveni plesovi mogu se
podijeliti na standardne i latinoamericke plesove (Sumanovi¢, Filipovi¢, Sentkiralji, 2005).

Standardi plesovi dijele se na becki i engleski valcer, slowfox i quickstep. S druge
strane, u latinoamericke plesove moguce je uvrstiti rumbu, jive, cha cha cha, sambu i paso
doble.

Slika 1. Drustveni ples.

Izvor: https://plesna-skola.hr/standardni-i-latinsko-americki-plesovi/ (23. 2. 2024.)

Ovi plesovi u velikoj se mjeri smatraju prikladnima za izvodenje za djecu mladeg
uzrasta. Kroz drustvene plesova aktivira se cijelo tijelo djeteta, razvija se harmonija te
povezanost s glazbom (Sumanovié i sur., 2005).
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3.2. Narodni plesovi

Narodni plesovi predstavljaju odredeni narod sa svim njegovim obiljezjima. Povezani su s
kulturom, obi¢ajima, odje¢om i glazbom nekog naroda. Narodni ples sastoji se od odredene
strukture, a u nju je moguée uvrstiti prostor, korake, rukohvat, pokrete te plesni prihvat
(Knezevi¢, 2005).

Slika 2. Narodni ples.

Izvor: https://www.enciklopedija.hr/clanak/narodni-plesovi (23. 2. 2024).

Narodni plesovi mogu se podijeliti u nekoliko kategorija, ali najznacajnija podjela je
ona prema glazbenoj pratnji. Ovaj oblik plesa na podrucju Republike Hrvatske svoje temelje
veze za XIII. stoljec¢e. U pocetku su to bili plesovi koji su se izvodili pomo¢u maceva, no s
vremenom su se njihova forma i sadrzaj poceli prosirivati (Ivan¢an, 1996).

Folklorna bastina naSeg podrucja izrazito je bogata pa obiluje velikim brojem narodnih
plesova. Ucenje o kulturi i posebnostima svakoga kraja ima veliku ulogu za ucenike. Tako uce
o proslosti te imaju uvid u najvaznija obiljeZja pojedinog mjesta. Kroz takve sadrzaje proSiruju
vlastiti na¢in razmi$ljanja i vokabular te uée kako sacuvati tradiciju i prenijeti je na druge
narastaje (Knezevi¢, 2005).

Narodni plesovi u Republici Hrvatskoj mogu se podijeliti prema zonama. Dakle, na
ovome prostoru postoje Cetiri znacajne zone, a to su:

e alpska zona
e jadranska zona

e panonska zona
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e dinarska zona (Ivancan, 1996).

U podruc¢je alpske zone ubrajaju se Prigorje, Posavina, Pokuplje, Podravina, Istra,
Medimurje, Hrvatsko zagorje te Moslavina. Instrumenti koji upotpunjuju plesove ovih prostora
su violina, cimbali te puhacki instrumenti.

Plesove u alpskoj zoni karakterizira plesanje u parovima. Za vrijeme plesa parovi su
rasporedeni u pravilnu kruZnicu te se kre¢u suprotno od kazaljke na satu. Najc¢es¢i oblici plesa
na ovome prostoru su polka i valcer, no takoder su vazni ¢ardas, drmes i grizlica (Ivancan,
1996).

Slika 3. Prikaz alpske plesne zone.

Izvor: https://www.hrvatskifolklor.net/php/folklornezone.php (23. 2. 2024).

Prostor koji se ubraja u jadransku plesnu zonu obuhvaca otoke, ali i cijeli prostor koji se
prostire od Rijeke pa sve do Boke kotorske. Svaki ples koji se izvodi na ovome podruéju obiluje
razli¢itim elementima te se ba$ zato svaki od njih razlikuje od svih drugih. Mijeh je instrument
koji najviSe dolazi do izrazaja u ovome podrucju. Jadranska zona sadrzi mnogo plesnih formi,
ali najvise se isti¢u dvije forme. Na ovome podrugju isticu se ples u parovima te oblik plesa u

kojemu se plesaci samostalno krec¢u u prostoru (Ivancan, 1996).
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Slika 4. Prikaz jadranske plesne zone.

Izvor: https://www.hrvatskifolklor.net/php/folklornezone.php (23. 2. 2024).

U panonsku plesna zonu ubraja se prostor koji se nalazi isto¢no od grada Zagreba, a
proteze se sjeverno od rijeke Dunava i Drave. Na ovome podrucju najznacajniji su plesovi koji
se plesu u kolu. Plesaci se u plesu kre¢u poput kazaljke na satu. Takoder, kod plesova na ovome
prostoru znacajnu ulogu ima pjevanje, ali i instrumentalna pratnja. Posebnost panonske plesne
zone je drmes. To je oblik plesa koji se temelji na titranju. Kod ovoga plesa zna¢ajnu ulogu ima

i kolovoda koji zadaje naredbe prema kojima se ostatak plesac¢a mora kretati (Ivancan, 1996).

PPN
“PANONSKA ZONA.
- R

Slika 5.

Prikaz panonske plesne zone. Izvor: https://www.hrvatskifolklor.net/php/folklornezone.php (23. 2. 2024).

Podrucje dinarske plesne zone obuhvaca velik dio prostora. Dakle, to je prostor u koji
se ubraja ¢itavo podrucje juzno od rijeke Save, dio Jadranske obale, ali prostor dinarske plesne
zone obuhvaca i Crnu Goru te Bosnu i Hercegovinu. Plesovi koji se izvode na ovim podru¢jima

plesu se u otvorenim i zatvorenim kKolima (Ivan¢an, 1996).
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Dinarska plesna zona obiluje plesovima kroz koje se pokusavao odabrati bra¢ni partner.
Plesove ove zone definiraju razli¢iti oblici kola, a izvode se bez instrumentalne pratnje. Plesovi

su vrlo intenzivni, a kroz njih se u proslosti prikazivala izdrzljivost svakog pojedinca (Ivancan,
1996).

Slika 6. Prikaz dinarske plesne zone.

Izvor: https://www.hrvatskifolklor.net/php/folklornezone.php (23. 2. 2024).

3.3. Umjetnicki plesovi

Umyjetnicki plesovi nastali su zahvaljujuci baletu. Razlicite plesne predstave postojale su u
svim razdobljima povijesti, ali samim baletom smatra se vrsta plesa koja je nastala u 16.
stolje¢u. Kroz povijest baleta pocela se razvijati joS jedna umjetnicka vrsta, a to je opera

(https://www.svjetlorijeci.ba/ples-umjetnost-pokreta/).

Slika 7. Umjetnicki ples.

Izvor: https://enciklopedija.hr/clanak/balet (22. 2. 2024).
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Balet predstavlja temelj svim ostalim glazbenim strukturama. Glavne odrednice baleta
vidljive su u preciznoj formi tijela. Zato se od ucitelja, ali i plesaca o¢ekuje jasno percipiranje
vlastitog tijela, ali i poznavanje drugih elemenata. Za vrijeme ovoga oblika plesa ne koriste se
iznenadni pokreti, ve¢ svaki pokret mora biti precizan te plesa¢ mora posjedovati jasnu
kontrolu. Koordinacija ima veliku ulogu u plesu pa je zato balet zasluzan za razvijanje drugih

vrsta plesova (Ursi¢ Glavanovi¢, 2019).
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4. POKRETI PLESA | PLES KAO VRSTA UMJETNOSTI

Kod svakog se plesaca najprije javlja unutarnji osjeéaj radosti, a zatim svoje osjecaje
izrazava pokretima i gibanjem. Zatim se postupno dolazi do teZnje za savladavanjem oblika i
tehnika, a na samome kraju svaki pokret sluzi kao sredstvo izrazavanja osje¢aja (Maleti¢, 1983).
Svaki plesa¢ za vrijeme svojega razvoja mora usvojiti odredene vjestine i znanja. Prvo mora
upoznati sebe, vlastito tijelo, a zatim postupno usvaja nove pojmove i asocijacije te neprestano
ucl.

Isti je slu¢aj i u svakodnevnom zivotu. Ljudi neprestano uce i usvajaju nova znanja i
vjestine. Kako bi napredovali vode se unutarnjim doZivljajem i neprestano teZe usavrSavanju i
stvaranju neceg novog. Njihov na¢in razmisljanja vodi ih prilikom odabira ispravnih odluka, a
isto je i s plesom. Potrebno je mnogo truda za usvajanje svakog pokreta, ali i zahtjevni pokreti
S vremenom postaju automatski (Maleti¢, 1983).

Zelja da plesa& svojim plesom nesto iskaze, ali i da ljudima u okruZenju pokusa prenijeti
odredenu informaciju vidi se u njegovom trudu, naporu i Zelji za napretkom. Brojnim
umjetnostima ljudi pridaju paznju zbog osobnog razvoja, a U manjoj mjeri zbog drustva u
kojemu se nalaze. Mladi narastaji plesom se pocinju baviti uglavnom zbog vlastitog
zadovoljstva (Maleti¢, 1983).

Covjeka za vrijeme Zivota usreéuju razli¢ite stvari, a na njemu je da otkrije ono u ¢emu
¢e uzivati. Ponekad su to male sitnice, ali upravo one obogacuju njegovu svakodnevicu.
Zahvaljujuci tim sitnicama, on zaboravlja na probleme i poteskoce s kojima se neprestano mora
nositi. U¢i kako cijeniti trenutke i stvarati divne uspomene.

Svaka umjetnost nije privlatna svakom pojedincu, ali ba§ zbog Sirokog spektra
mogucnosti koje mu se nude, on mora samostalno odabrati jednu i zatim joj se posvetiti, kako

bi jednoga dana mogao uzivati u plodovima vlastitoga rada (Maleti¢, 1983).
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5. MISLI I MISLJENJE O PLESU

Dugi niz godina ljudi su na razli¢ite nadine pokusavali saduvati svaki oblik plesa. Zeljeli
su njegove elemente pohraniti i tako sacuvati njegovu posebnost. Sama sustina plesa ostala je
skrivena pa se ba$ zato stavlja u srediSte istrazivanja i nastoje se proucavati sva njegova
obiljezja.

Zahvaljujuci brojnim istrazivanjima i razli¢itim elementima koji su dosad otkriveni,
komponente plesa neprestano se nadograduju, otkrivaju i pronalaze zna€ajno mjesto u ovom
danasnjem svijetu (Maleti¢, 1986).

Ples se moZe razmatrati kao aktivnost koja je usadena svakom pojedincu. Ve¢ prilikom
rodenja dijete se neprestano krece i stvara pokrete. Kretanje je znacajno za ucenje i usvajanje
novih vjestina za vrijeme cijelog Zivota. Ono povezuje nove informacije i stvara znacajnu
mrezu. Odredene pretpostavke povezane s pokretom uoc¢avaju se jo§ U vrijeme kada se dijete
nalazi u majcinoj utrobi. Naime, smatra se kako se dijete rada s dozom ritma. Sam ritam s kojim
se dijete rada nastaje zbog organa koji ga okruzuju prije rodenja. Dakle, dijete cijelo vrijeme
osluskuje otkucaje maj¢inog srca i nastoji se kretati prema ritmu (Hannaford, 2007).

Za vrijeme odrastanja ples ima veliku ulogu kod svakog mladog pojedinca. Djeci
omogucuje izrazavanje vlastite sree, a pomocu plesa svako dijete moze prikazati viSak energije
koji posjeduje. Ples omogucuje uspostavu ravnoteze koja je toliko znacajna za funkcioniranje

(Hannaford, 2007).

5.1. Ples kao izraZavanje emocija

Brojni istrazivaci bavili su se istrazivanjima koja su povezana s emocijama i plesom.
Tako su dosli do zanimljivih ¢injenica. Naime, ljudi su u proslosti plesali prilikom razli¢itih
dogadanja i u svim zivotnim trenutcima. Zato su se javile pretpostavke kako je ples povezan s
unutarnjim stanjem covjeka (Maleti¢, 1986).

Ples nastaje na temelju pokreta, a kako bi svaki pojedinac na svojstven nacin izveo
odredeni pokret, on se pritom mora voditi unutarnjim emocijama i stanjem svijesti (Hannaford,
2007).

21



5.2. Socijalni motivi koji oblikuju ples

Cijelo ljudsko drustvo ima odredenu dozu povezanosti s plesom, zahvaljujuci plesu
covjek je postao drustveno bice. Svako drustvo posjeduje ples koji je blizak njegovom kraju, a
kroz taj ples vidi se povezanost naroda i najznac¢ajnija obiljezja naroda. Socijalni karakter plesa
ima veliku ulogu u svakom obliku plesa. Kroz proslost se moglo uociti kako se ples razvijao i
kako se uz pomo¢ plesa pokusavalo komunicirati s pojedinim drustvom. Plesac¢i putem plesa
pokusavaju ljude u svojem okruzenju odvuci u jedan posve novi svijet kroz koji se nastoji

izazvati razlicita reakcija (Maleti¢, 1986).

5.3. Estetski motivi plesa

Covjek ima priliku za umni razvoj zato §to shvaéa $to je lijepo. Razmisljajuéi o tome
Sto za svakog pojedinca predstavlja pojam lijepog, moguce je shvatiti kako se on razvija i
napreduje. Covjek neprestano usvaja razli¢ita znanja i tako dolazi do novih spoznaja. Ljudi kroz
zivot dolaze u doticaj sa stvarima koje im se svidaju viSe i S onima koje im se svidaju manje.
Ljudi se oblikuju zahvaljujuéi tim stvarima i postaju osobe koje uce kako prihvacati druge na
jedan prihvatljiv na¢in. Elementi estetskog oblikovanja uoc¢avaju se u plesu, na temelju mnogih
pokreta, stavova ili gesta. Nadalje, doza ljepote povezuje se s mjestom gdje ¢e se ples izvesti,
ali isto tako povezuje se i sa samom dekoracijom koja odmah, na prvi pogled prikazuje kako ¢e

izgledati pojedina radnja (Maleti¢, 1986).

5.4. Ples kroz dozivljaje

Problemi plesa temelje se na ¢injenici da ponekad sam plesac¢ u istom trenutku mora biti
izvodag, ali i stvaratelj pokreta. Bas zato ples ima posebno mjesto u umjetnosti. Prije nego se
covjek pocne baviti plesom, on u sebi stvara razli¢ite pokrete koje kasnije povezuje u smislene
cjeline. Kroz plesne pokrete on sabire vlastite misli, ideje te zelje. Um ima veliku ulogu u
covjekovom stvaranju jer je bas on zasluzan za stvaranje smislenih komponenata u samome
plesu. Spontane plesne pokrete ponekad je teSko ponavljati, ali to nije slucaj s plesom koji se
proucava na visoj razini. Svaku komponentu covjek ¢e usvojiti, iako je ponekad potrebno vise

vremena (Maleti¢, 1986).
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Shvacanje simbola koji nastaju na temelju plesa stvara jednu novu sferu. Kada se plesac
pocne baviti ozbiljnijim oblikom plesa, on u tome ne moze u potpunosti izraziti vlastite osjecaje.
Takvi oblici plesa posjeduju poruku koja se pokusSava prenijeti na ljude koji borave u prostoriji.
Uloga tih ljudi je uzivati i upijati svaki pokret. Ples se koristi kod djece u realizaciji prica
pokretom. Naime, dijete kroz ples nastoji oponasati razli¢ite pokrete i Zivotne situacije. Plesna
edukacija provodi se kroz plesne radionice na kojima se potic¢e razvoj motorickih, psihickih i
kognitivnih aspekata djetetove li¢nosti, a glavna je zadaca plesa poticanje djecje kreativnosti te
stvaranje novih plesnih pokreta (Maleti¢, 1986).

Slika 8. Emocije u plesu.

Izvor: https://novatv.dnevnik.hr/zabavni/ples-sa-zvijezdama/clanak/zanimljivosti/emocije-gotovo-da-su-se-
mogle-opipati-a-bilo-je-i-suza-zvijezde-otkrile-kako-im-je-bilo-plesati-u-ime-ljubavi---772637.html (1. 3. 2024).
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6. ZNACAJNI PLESNI PEDAGOZI

Ples ima veliku i znacajnu ulogu za drustvo, ali uloga odgoja i obrazovanja koja se
prozima kroz ples uvelike doprinosi razvijanju drustva. No s obzirom na to da sva bitna obiljeZja
plesa nije moguce samostalno usvojiti, plesni pedagozi su osobe koje pokusavaju odredeno
znanje i vjestine povezati u smislenu cjelinu (Luketi¢, Kustura, 2021).

Vazno je spomenuti kako je plesni pedagog potreban za oblikovanje kreativnosti,
napretka, ali i samog poticaja koji je toliko znacajan u plesu. Njegova zadaca vidi se u plesnim

pokretima i umijecu koje je potrebno prenijeti na u¢enike (Luketi¢, Kustura, 2021).

6.1. Carl Orff

Carl Orff roden je davne 1895. godine, Zivot i djetinjstvo proveo je u Munchenu. Tamo
je zavrsio glazbenu akademiju te je dugi niz godina radio kao poznati dirigent. Nadalje, objavio
je prvi prirucnik, radio je na uredivanju opera te je osmislio sustav koji je znacajan za odgoj

djece u &iji je rad ukljuéena glazba (Skrbina, 2013).

Slika 9. Carl Orff.

Izvor: https://www.deutschlandfunkkultur.de/125-geburtstag-von-komponist-carl-orff-ungebrochene-100.html

(5. 5. 2024).

Za vrijeme svojega zivota postigao je velika postignuca, a takoder je vazno spomenuti
osnovanu $kolu za ples, gimnastiku i glazbu koja je zapocela s radom upravo zahvaljujuéi Carlu
Orffu. Njegova glazbena radionica osigurala je djecju samostalnost, sigurnost, ali u velikoj

mjeri i dozu zadovoljstva.
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Svaka glazbena radionica koja je nastala zahvaljuju¢i Carlu Orffu temelji se na
improvizaciji, koristenju razli¢itih predmeta uz koje nastaju razli¢iti zvukovi koje djeca
povezuju u smislene cjeline. Djeca kroz tako oblikovane radionice uce o tome kako pristupiti
glazbi, kako ju istrazivati, ali isto tako i kako pokusati funkcionirati s drugom djecom koja se

nalaze u njihovom okruZenju (Skrbina, 2013).

6.2. Rudolf Laban

U Bratislavi se 1879. godine rodio Rudolf Laban. Tijekom svojega Zivota pokazivao je
velik interes za arhitekturu i slikarstvo, ali njegova najveca ljubav ipak je bio ples. Osnovao je
institut za ples koji se nalazi u Zirichu. Takoder, osmislio je metodu za snimanje kretanja

ljudskoga tijela koja se naziva ,,Labanotacija“ (Srhoj, Mileti¢, 2000).

Slika 10. Rudolf Laban.

Izvor: https://insidersoutsidersfestival.org/event/rudolf-von-laban-reactionary-modernist/ (5. 5. 2024).

Svojim trudom i ustrajno$¢u zauzeo je znacajno mjesto U svijetu plesa. Omogucdio je
zapisivanje plesnih pokreta, odnosno osmislio je plesno pismo koje se upotrebljava i danas.
Takoder, zapoceo je upotrebljavati ples u terapijske svrhe i samim time svojim radom doprinio

je novom nacinu lijeCenja.
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Zalagao se za samostalnost plesa, odnosno za ples bez instrumentalne pratnje. U takvom
obliku plesa izvodaci pojedine koreografije povezuju se s plesom i njihovo unutarnje stanje

odnosno osjecaji u vecoj mjeri dolaze do izrazaja (Srhoj, Mileti¢, 2000).

6.3. Rudolf Matz

Rudolf Matz roden je 1901. godine u Zagrebu. Prepoznatljiv je po pouc¢avanju sviranja
violonc¢ela. Za vrijeme Zivota radio je kao profesor na akademiji. Osim ljubavi koju je razvio
prema sviranju, osmislio je razli¢ite udzbenike koji su namijenjeni plesu. Shvatio je koliko je
glazba znacajna za ples i nastojao je povezati nekoliko bitnih elemenata i stvoriti nesto Sto ¢e

odisati inovativnos¢éu (Maleti¢, 1983).

Slika 11. Rudolf Matz.

Izvor: https://hr.wikipedia.org/wiki/Rudolf Matz, (5. 5. 2024).

Vjerovao je kako glazbenici moraju usvojiti odredene elemente plesa kako bi Sto realnije
shvatili nacin gibanja tijela. Nakon toga mogli bi skladati glazbu koja bi svojim izricajem

upotpunila svaki plesni pokret (Maleti¢, 1983).

6.4. Emile Jaques Dalcroze

Emile Jaques Dalcroze roden je 1865. godine u Be¢u. Za vrijeme svojega zivota obnasao
je duznost glazbenog pedagoga te skladatelja. Baveci se dirigiranjem shvatio je koja je glavna
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znacajka glazbe, koliko ona obogacuje ljudsko drustvo te kako uzivati u svim njezinim
elementima. Zahvaljujuéi razli¢itim glazbenim elementima, ali i vlastitim radovima otkrio je

koliko je zapravo glazba znacajna za dje¢ju motoriku i paznju (Kosta, Desnica, 2013).

Slika 12. Emile Jaques Dalcroze.

Izvor: https://dalcrozeusa.org/about-dalcroze/what-is-dalcroze/emile-jaques-dalcroze/ (6. 5. 2024).

Glavni zaklju¢ak njegovih radova bio je da djeca glazbu moraju dozivjeti pomocu
pokreta tijela. Tek kada djeca pomocu tijela usvoje elemente glazbe, moc¢i ¢e prepoznati sve
ostale elemente koji su povezani s glazbom, poput pjevanja, sviranja i pljeskanja (Kosta,
Desnica, 2013).
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7. OSNOVNI POJMOVI VEZANI ZA ART TERAPIJU

U literaturi je za pojam art terapije moguce prona¢i mnostvo naziva, a neki od njih su
kreativni susreti, terapija igrom, kreativni trening, terapija crtezom i sli¢éno, no nijedan od tih
naziva ne definira potpuno ovakvu vrstu terapije. Kreativna terapija Siri je pojam od pojma art
terapija jer kreativna terapija, iako koristi umjetnicke medije, takoder koristi i druge metode
(Skrbina, 2013).

Svakako je vazno spomenuti Ex-Gen terapiju koja se temelji na usvajanju iskustava,
samoj egzistenciji, ali isto tako 1 na terapiji kroz koju ljudi razvijaju razli¢ite procese vezane
upravo za dozivljaj vlastitih osobnosti, odnosno shvacanje sebe. Takoder, kroz kreativnu
terapiju moze se provoditi i EMRD. EMRD povezuje nekoliko psihoterapijskih pristupa u jednu
cjelinu. Ples kroz kombinaciju pristupa nastoji smanjiti brojne traume. Zahvaljujuéi ovakvom
pristupu svaki traumati¢ni dogadaj nastoji se pretvoriti u pozitivne misli. Nadalje, kao oblik
kreativne terapije Cesto se koristi i aromaterapija. Ona predstavlja dio fizioterapije u ¢ijemu se
radu koriste eteri¢na ulja, a njihova je glavna zadac¢a o¢uvanje zdravlja (Martinec, 2013).

Pojam art terapija ¢esto se povezuje i s nazivom ekspresivna art terapija. Ekspresija se
kroz plesnu terapiju izrazava pomocu osjecaja, no kada se sagleda cjelokupna slika vezana za
art terapiju, uocava se kako je bas svaka terapija ekspresivna. U svakoj terapiji nalaze se
pojedinci koji na svoj na¢in sudjeluju u razli¢itim aktivnostima, a pritom se sluze medijima koji
im omogucuju izrazavanje vlastitih misli i doZivljaja (Skrbina, 2013).

Sama art terapija psiholoski je, integrativni i dubinski pristup u ¢ijemu se provodenju
koriste raznovrsni mediji. Koriste se i elementi umjetnosti kroz koje se nastoji unaprijediti
ljudsko zdravlje, ali se takoder pokuSava i osigurati brzi oporavak oboljelog pojedinca.
Pojedincu se kroz razliite aktivnosti nastoji osigurati brzi napredak, a pritom se nastoji
poboljsati i sama kvaliteta njegovoga Zivota.

Svaka art terapija trebala bi biti proces kroz koji ¢e osobe unaprijediti vlastita osjetila
poput sluha, vida i dodira. Tako ¢e se odmaknuti od odredenih poteskoc¢a i okrenut ¢e se
stvarima koje bi ga mogle voditi kroz daljnji Zzivot. Ovakva terapija predstavlja neverbalnu
komunikaciju koja se temelji na osjecajima, mislima i koristenju razli¢itih oblika umjetnosti.
KoriStenjem umjetnosti oboljeloj osobi osigurat ¢e se vra¢anje u normalan Zivot, unato¢

problemima i potesko¢ama u kojima se nalazi (Skrbina, 2013).
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7.1. Uvid u povijesni razvoj art terapije

Art terapija prisutna je u zivotima ljudi dugi niz godina. Ve¢ u proslosti upotrebljavani
su razli¢iti mediji u svrhu lije¢enja. Korijeni art terapije povezuju se sa Samanskom kulturom.
Samani su vjerovali kako se svi negativni elementi koji se nalaze u ljudskom tijelu mogu
izbaciti uz razlicite rituale (Ivanovi¢, Barun, Jovanovi¢ 2014).

Samani su Gesto organizirali razli¢ite ceremonije u svrhu lijeéenja. Lije¢nici su za
vrijeme tih ceremonija plesali, pjevali i samostalno izradivali razli¢ite materijale koji su im
sluzili u lijeCenju, odnosno samome radu. Umjetnost ima veliku i zna¢ajnu ulogu u ljudskom
zivotu. Prisutna je za vrijeme slavlja, za vrijeme zalovanja, ali isto tako prisutna je i za vrijeme
lijeCenja. Povezanost umjetnosti i lijeCenja znacajan je fenomen (Ivanovic i sur. 2014).

Sam razvoj art terapije zapoceo je ve¢ u 20. stolje¢u. Malenim koracima ovakav se
pristup razvijao, napredovao i postao vazan u svakoj bolnici, ali i drugim zdravstvenim

ustanovama (Skrbina, 2013).

7.2. Primjena plesa kao terapije

Sva umjetnicka obiljezja koja se upotrebljavaju u plesnoj terapiji sluze za komunikaciju
izmedu pacijenta i terapeuta. Kroz terapiju se ne zeli stvarati nikakav oblik umjetnosti, niti se
bilo kakva umjetnost Zeli nadopunjavati i mijenjati. Njezina glavna zadaca temelji se na
razvijanju Kkreativnosti, produbljivanju osjecaja, ali isto tako kroz nju se Zeli ostvariti bolja
komunikacija te stvaranje procesa asimilacije. U art terapiji moguce je koristiti mnostvo
likovnih elemenata poput slikanja, crtanja, pisanja, glazbe, kolaza, improvizacije i sli¢nih stvari.
Ovakav nacin rada omogucuje pojedincu iznoSenje vlastitih misli, ideja i Zelja, ali i
zadovoljavanje njegovih potreba. Brojni stru¢njaci samu art terapiju zele definirati kao
multimodalnu jer se u njezinom radu koriste razli¢iti elementi koji se istovremeno pokusavaju
povezati u jednu cjelinu (Skrbina, 2013).

Svaki likovni element ne moze se sagledati samostalno, kao jedan, ve¢ se mora sagledati
kao komponenta koja se povezuje sa Sirokim spektrom drugih elemenata. Svaki pojedinac
posjeduje vlastite emocije pa zato koritenje razli¢itih elemenata i pristupa ne¢e omoguciti
jednake rezultate kod razli¢itih osoba. Svakako je vazno spomenuti i Lusebrinkovo istrazivanje

koje se temelji na pretpostavci kako je svaki pokret ili ritam prisutan u bilo kojem obliku
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umjetnosti. Tako se jednostavni pokreti ¢esto koriste kao inspiracija za vrijeme crtanja ili
drugog oblika izrazavanja (Skrbina, 2013).

Kroz plesnu terapiju upotrebljavaju se razli¢iti elementi umjetnosti. Upravo ovi elementi
uz pomo¢ plesa na poseban nac¢in omoguéuju prepoznavanje vlastitih osjecaja, suocavanje s

problemima te prilagodavanje razli¢itim situacijama (Ivanovi¢ i sur. 2014).

7.3. Tehnike plesne terapije

Osnovna nacela plesne terapije temelje se na procesima koji zahvaljujuci razli¢itim
¢imbenicima utjeCu jedan na drugoga. Upravo razli¢iti ¢imbenici omoguéuju shvacanje sebe,
ali i drugih. Razumijevanje vlastitih osjecaja, ali i razumijevanje osjecaja ljudi koji se nalaze u

okruzenju.

Vazno je spomenuti osnovna nacela, a to su:
¢ nacelo konstruktivnog suocavanja,
e nacelo razvojnog dugoro¢nog planiranja — korak po korak,

e nacelo kreativnog okruZenja i vodenja (Skrbina, 2013).

Nacelo konstruktivnog suoc¢avanja temelji se na suocavanju sa samim problemom. Osoba
koja je bila izlozena traumati¢nom dogadaju Cesto ne moze normalno funkcionirati. Ona s
vremenom postaje nesigurna. Cesto izbjegava bilo kakav oblik komunikacije, povlai se u sebe,
a u velikom broju sluc¢ajeva gubi interakciju s drustvom. Pojedinac se kroz terapiju postupno
pokusava pripremiti za razgovor i za prihvacanje traumati¢nog dogadaja kojemu je bio izlozen.

Nacelo razvojnog dugoro¢nog planiranja — korak po korak temelji se na tome da se svaka
posljedica nekog traumati¢nog dogadaja javlja prema fazama. Reakcije koje se javljaju na
pocetku mogu se kod svakog pojedinca razlikovati od onih reakcija koje se javljaju na kraju.
Svaki oblik reakcije sa sobom nosi odredene probleme (Skrbina, 2013).

Ljudima koji su bili izloZeni traumatskim dogadajima vrlo je vazno pruziti dozu podrske i
potpore. Oni moraju osjecati dozu sigurnosti i postupno poceti shvacati kako ¢e bilo koji oblik
terapije kod njih izazvati pozitivne reakcije. MoZda ¢e to na pocetku biti tesko, no korak po

korak svaki ¢e pojedinac uspjeti i vratit ¢e se na ispravan put.
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Nacelo kreativnog okruzenja i vodenja temelji se na okruzenju u kojemu Se pojedinac
nalazi. Kroz ¢itav proces pojedinci se moraju osjecati zasti¢eno i sigurno. Kada pojedinac osjeti

dozu sigurnosti, on ée bez straha moéi ponovno normalno funkcionirati (Skrbina, 2013).

7.4. Principi plesne terapije

Bolna iskustva s kojima se nosi odredeni pojedinac pokusavaju se pomocu slika, rijeci,
plesa, pokreta i glazbe kroz plesnu terapiju prenijeti u sadasnji trenutak. Vaznu ulogu prilikom
ovakvog oblika rada svakako ima odnos izmedu pacijenta i terapeuta. Empatija terapeuta mora
biti povezana s umjetnos¢u. Svaki terapeut uz pomo¢ umjetnosti mora pokusati shvatiti
pacijentovo unutarnje stanje i pokusati mu pomoc¢i rijesiti njegov problem. Sama primjena art
terapije uistinu je velika jer ona pokriva §iroki spektar podrucja (Ivanovic i sur., 2014).

Plesna terapija podrzava ideju da je svaki pojedinac kreativan. Svi ljudi posjeduju dozu
kreativnosti, samo §to je ponekad ona duboko skrivena i potrebno je vise vremena kako bi ta
kreativnost doSla na povrSinu. U velikom broju sluajeva ona se koristi u zdravstvenim
ustanovama. Moze se primjenjivati kod djece, ali i odraslih, isto tako moze se provesti grupno

ili individualno, ovisno o potrebama pojedinca (Skrbina, 2013).

Slika 13. Prikaz emocija putem art terapije.

Izvor: https://www.mamatataja.hr/allevents/radionice-art-terapije-za-djecu/ (25. 2. 2024).
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8. TERAPIJA PLESOM | POKRETOM

Svaki oblik terapije izaziva pozitivan u¢inak na psihickom, mentalnom, ali i fizickom
planu. Isti je slucaj i s terapijom koja se temelji na plesu. Ovakav oblik terapije moze se koristiti
u svrhu rekreacije, ali isto tako moze se koristi i u svrhu rehabilitacije. Bez obzira na koji na¢in
se koristi, njezina glavna zadaca je smanjenje napetosti te stresa kod osoba koje primjenjuju
plesnu terapiju. Ples i glazba na ljude djeluju opustajuce pa se bas zato ples ¢esto upotrebljava
u svrhu rehabilitacije. Posebnost melodije u ljudskom tijelu stvara pozitivne ucinke i samim
time pospjesuje mentalno stanje pojedinca (Kosinac, 2002).

Kako bi koristili glazbu u svojem radu, ljudi moraju imati dovoljno znanja, odnosno
moraju biti osposobljeni na pravilan naéin. Tako se glazbom u svojem radu mogu Koristiti
rehabilitatori, fizioterapeuti, logopedi, psiholozi, medicinske sestre, ali i ostali specijalizirani
djelatnici zdravstvenih ustanova. Najbolji u¢inak koristenja glazbe u terapijske svrhe vidi se u
slu¢ajevima kada djelatnici koriste instrumente. Dakle, vrlo je poZeljno svaki oblik glazbenih
elemenata izvoditi uzivo jer ¢e se tako posti¢i najveéi u¢inak (Degmeci¢, PoZgain, Filakovic,
2005).

Svaki oblik kretanja vazno je izvoditi na pravilan na¢in. Tako se mogu izbjeci razlicite
ozljede, a osoba ¢e postati zadovoljnija radnjama koje izvodi, odnosno bit ¢e sretna zbog
pozitivnih ishoda i rezultata. Kroz rehabilitaciju osoba radi male, ali zna¢ajne pokrete. Tako
postupno proSiruje vlastita osjetila. Jaca vlastito tijelo zahvaljuju¢i pravilnim radnjama i
pokretima (Kosinac, 2002).

Kada ljudi ¢uju rijec terapija ¢esto ju povezuju sa starijim ljudima koji ne mogu obavljati
svakodnevne aktivnosti. Takoder, povezuju je s ljudima koji imaju odredenih teskoc¢a, no to su
samo predrasude danasnjeg drustva. Terapija svakako sluzi u tu svrhu, ali ona moze pomoc¢i i
osobama koje imaju probleme s emocijama, stresom i razli¢itim situacijama s kojima se ljudi
svakodnevno nose. Kada ljudi shvate znacenje pojma terapija, tek tada ¢e shvatiti koja je njezina

dobrobit i uloga (Degme¢ic i sur. 2005).

8.1. Primjena plesne terapije kod trudnica

Trudnoc¢a je jedno posebno razdoblje, a vjezbanje, odnosno koristenje terapije svakako

je pozeljno u ovome razdoblju zivota. Preporucuje se koristenje razli¢itih oblika plesova, ali
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koji zahvaljuju¢i svojim pokretima ucvrséuje zdjelicu, ali isto tako pomaze kod smanjenja
bolova koji se javljaju u ledima (Jeleni¢, 2019).

Skakutanje, ali i razli¢ite plesove koji zahtijevaju slozenije pokrete u ovome razdoblju
potrebno je izbjegavati zbog razli¢itih Stetnih posljedica za majku, ali i dijete u utrobi. Isto tako,
trbusni ples vrlo je pozeljan jer Se zahvaljujuéi ovome obliku plesa jacaju misici trbuha, a sama
trudnica uéi kako pravilno disati. Pravilno disanje vazno je za vrijeme poroda, a ovakav oblik
plesa definitivno je dobra priprema za ono $to slijedi. Nadalje, ples smanjuje dozu stresa kod
trudnice, ali isto tako na jedan poseban nacin bebi koja se nalazi u utrobi pruza mir i blagostanje
(Jeleni¢, 2019).

8.2. Plesna terapija kod oporavka osoba nakon moZdanog udara

Mozdani udar zasluzan je za nastajanje velikog broja invaliditeta. Brz nacin zivota,
izloZenost stresu te premalo aktivnosti izaziva mozdani udar. Nastaje kao naglo oStec¢enje koje
se dogada zbog nastanka poremecaja cirkulacije u mozgu. Primjena terapije u ovakvom
postupku vrlo je dugotrajna. Ona zahtijeva pazljivo slusanje i pracenje oboljele osobe i zatim
ponavljanje pojedinih radnji. Brojna istrazivanja dokazala su kako koriStenje plesa doprinosi
oporavku kod osoba koje se oporavljaju od mozdanog udara. Ples omogucuje razvijanje
razli¢itih funkcija, doprinosi samoj ravnotezi, koordinaciji, preciznosti, ali i izdrzljivosti.
Osobama omogucuje pravilnije i postupnije usvajanje navedenih funkcija. Nadalje, sam ples
doprinosi pozitivnom raspolozenju koje ima veliku ulogu za vrijeme lije¢enja (Nikoli¢, Fadilj,
Simpraga, Pesterac Kujundzi¢ 2019).

Nakon mozdanog udara potrebno je mnogo vremena, truda, ali i upornosti kako bi se
pojedina osoba vratila u normalan na¢in funkcioniranja. U svemu tome vazno je pronaci to¢ku
koja ¢e pojedinca neprestano voditi 1 motivirati. Prilikom prve prepreke on ne smije odustati,
ve¢ mora nastaviti teziti neCemu boljem. Ples je sam po sebi aktivnost koja zahtijeva razli¢ite
pokrete kako bi se mogle realizirati pojedine kretnje. Tako oboljele osobe usavr$avaju vlastiti
tempo, ritam i nain kretanja, ali isto tako zahvaljuju¢i plesu obnavljaju se funkcije koje su

nestale zbog mozdanog udara (Nikoli¢ i sur. 2019).
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8.3. Primjena plesne terapije kod osoba oboljelih od demencije

Demencija predstavlja skup simptoma koji onemogucuju normalno funkcioniranje
mozga. Ovaj oblik bolesti utjeCe na nain razmiSljanja, ponasanje pojedinca te otezava
obavljanje svakodnevnih zadataka. Demencija ne onemogucéuje funkcioniranje samog
pojedinca, ve¢ onemogucuje funkcioniranje cijele okoline u kojoj boravi oboljela osoba. Osobe
koje se bore s ovom boles¢u ovisne su o drugima, njima je potrebna neprestana pomo¢ (Lera,
2018).

Sama demencija obiljezena je problemima s govorom, paméenjem, jezikom, ali i
ponasanjem. KoriStenje plesa kod ove bolesti stvara odredenu emocionalnu i fiziku povezanost
s vlastitim tijelom. Nadalje, ples doprinosi kvaliteti Zivota oboljele osobe i omogucuje joj
normalnije funkcioniranje. Oboljele osobe kroz ples stvaraju osjecaj sigurnosti, ali isto tako
dobivaju i dozu potpore. Tako se osoba lakse nosi s boles¢u te pokusava prihvatiti jedno novo
razdoblje zivota (Lera, 2018).

Cesto osobe koje imaju problema s demencijom sudjeluju na grupnim terapijama jer se
tada kod njih stvara doza povezanosti s drustvom. Takoder, obitelj zahvaljujuéi plesu
pozitivnije gleda na bolest koja je pogodila njima dragog ¢lana obitelji. KoriStenje plesa u prvi
plan stavlja oboljelu osobu i oboljele osobe pokusavaju shvatiti koliko su vrijedne i posebne.
Stvara se osjecaj srece, radosti 1 njihov problem ne sprecava ih u daljnjoj borbi s ovom boles¢u

(Lera, 2018).

8.4. Primjena plesne terapije kod Zena oboljelih od raka dojke

Svaka bolest sa sobom nosi odredene posljedice. U velikom broju sluc¢ajeva one su
negativne. Kada je osoba suocena s dijagnozom, u njezinom tijelu javljaju se razli¢iti nadini
razmis$ljanja. Ples je posebna aktivnost koja omoguéuje prihvacanje sebe i vlastitog izgleda te
pomaze kod prihvacanja bolesti i prihvac¢anje drugacijeg nastavka zivota (Begi¢, 2017). Ples
kod osoba oboljelih od raka dojke doprinosi boljem raspolozenju. Takoder, ples kod ove bolesti
smanjuje bolove koji se javljaju u rukama i u predjelu prsa. Pomaze kod iskazivanja osjecaja,
povezuje tijelo s umom. Kod oboljele osobe stvara se doza samopouzdanja te osoba uci kako

voljeti sebe unato¢ nedostacima (Begi¢, 2017).
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8.5. Primjena plesne terapije kod osoba koje su pocinile kaznena djela

Ponekad samo jedna kriva odluka moze dovesti do posljedica zbog kojih ¢e osoba
ispastati ostatak zivota. Mnogi ¢imbenici poput siromastva, utjecaja drustva ili koriStenja
razli¢itih opijata dovode do pocinjenja kaznenih djela. Nakon pocinjenja kaznenog djela osoba
mora odsluziti kaznu, smjeSta se u zatvor gdje ¢e provesti duze razdoblje svojega Zivota
(Kavsek Antunovic, 2022).

Boravak u zatvoru ili kaznionici uvelike utjeCe na Covjekovo mentalno zdravlje.
KoriStenje terapije u zatvoru povezuje tijelo, ali i um zatvorenika. Kroz ples zatvorenici mogu
izraziti emocije te prikazati sve ono S$to je dovelo do pocinjenja kaznenog djela. Ples omogucuje
suoCavanje s trenutnom situacijom, ali isto tako zatvorenicima omogucéuje prihvacanje sebe
samih unato¢ pocinjenim pogreskama.

Na zatvor se gleda kao na nesto negativno. Vrijeme koje zatvorenici provode tamo mogli
bi iskoristiti za u¢enje i usavrsavanje novih stvari. Ples je idealna prilika za novi pocetak koji
ih ¢eka nakon odsluzene kazne. Ples kod zatvorenika potice razmisljanje, poti¢e ih na
komunikaciju, suradnju i povezivanje s ostalim zatvorenicima u skupini, odnosno poti¢e sam

proces socijalizacije (Kavsek Antunovi¢, 2022).

8.6. Primjena plesne terapije kod osoba oboljelih od kroni¢nih bolesti

Brojna istrazivanja govore o pozitivnim ucincima plesa kod osoba koje se bore s
razli¢itim bolestima. Isti je slucaj i kada se osoba bori s razli¢itim kroni¢nim bolestima. Plesna
terapija koja se koristi u lijeenju kasnije moze posluziti kao glavni element vjezbanja.
Vjezbanje doprinosi odrzavanju kognitivnih funkcija, a svaki oblik aktivnosti ima znacajnu
ulogu kod starijih osoba (E¢imovi¢ Nemarnik, 2019).

Plesna terapija kod kroni¢nih se bolesti moze Koristiti kako bi se sprije¢io nastanak
misiénih, psihi¢kih, ziv¢anih, kardiovaskularnih, neuroloskih i drugih oblika bolesti.
Povezanost s obitelji i drustvom te koristenje plesa doprinosi tjelesnoj aktivnosti, no sluzi i kao
pomo¢ u situacijama u kojima osoba ima probleme s bilo kojim oblikom kroni¢ne bolesti
(E¢imovi¢ Nemarnik, 2019).
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8.7. Primjena plesne terapije kod osoba koje imaju problema s hranjenjem

Brojni ljudi u danasnje vrijeme imaju odredenih problema s hranjenjem. Razlog tome
definitivno leZi u razli¢itim medijskim sadrzajima u kojima svaki glumac ili model djeluje
savrseno Sto nije slucaj u realnom zivotu. Ljudi se radaju s razli¢itim manama i nedostacima, a
na njima je da pokusaju prihvatiti svoje nedostatke. Osobe koje imaju probleme vezane za
poremecaj prehrane nisu zadovoljne svojim tijelom. Razmisljaju negativno, razvijaju negativne
osjecaje 1 osjecaju odredenu dozu tjeskobe. Oboljele osobe otuduju se od drustva, zatvaraju u
sebe, a u velikom broju slucajeva odbijaju potraziti stru¢nu pomo¢ koja je kod ove bolesti
iznimno vazna (Vrhovnik, 2018).

Zahvaljujuci plesu oboljele osobe mogu kroz pokrete izraziti vlastite osjecaje, a pritom
ne moraju koristiti govor. Sve ono §to ih muci i $to se nalazi u njthovom dusevnom stanju mogu
izraziti kroz ples. Tako ¢e poceti prihvacati vlastito tijelo te se povezati s drugim ljudima koji
¢e se nalaziti u njihovom okruzenju. Stvorit ¢e dozu povjerenja, a to je vrlo vazno kod bilo
kojeg postupka lijeCenja. Najveca prednost plesa kod ovih bolesti svakako je iskazivanje
emocija i unutarnjeg stanja na jedan razigran i zanimljiv na¢in. Takoder, osobe kroz ples postaju
svjesnije sebe i svojega tijela $to je najbitnije za suoCavanje s odredenim posljedicama

poremecaja hranjenja (Vrhovnik, 2018).

8.8. Koristenje terapije plesom kod osoba oboljelih od Parkinsonove bolesti

Parkinsonova bolest je poremecaj koji zahvaca Ziv¢ani sustav. Osobe oboljele od ove
bolesti mogu se prepoznati zbog neprestanog drhtanja, sporih pokreta te ukocenosti cijelog
tijela. Drugim rije¢ima, ovu bolest prate degenerativne promjene u podru¢ju mozga poznatome
kao crna tvar, a ta je tvar =zasluzna za normalno i precizno kretanje

(https://www.plivazdravlje.hr/bolest-clanak/bolest/72/Parkinsonova-bolest.html).

Sama terapija plesom izrazito je korisna kod osoba oboljelih od Parkinsonove bolesti.
PoZeljna je i u razli¢itim situacijama kada se ljudi bore s bilo kojim teZim oboljenjem.
Zahvaljujuci plesu kod osoba oboljelih od Parkinsonove bolesti razvija se, odnosno poboljSava
motorika, popravlja se polozaj tijela i nac¢in hodanja, a ples omogucuje uskladene pokrete ruku

i ostatka tijela (Stiperski Matoc, Doko, Aksentijevi¢, Bobek, 2023).
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Ples poboljsava razli¢ite ljudske sposobnosti, kod oboljelih osoba smanjuje osjecaj
nelagode, ali i depresiju. Isto tako, sama melodija motivira osobe koje primjenjuju terapiju za
vjezbanje, neprestano kretanje i poboljSava njihovu kvalitetu zivota (Stiperski Matoc i sur.,
2023).

8.9. Terapija plesom kod osoba s cerebralnom paralizom

Cerebralna paraliza obuhvaca jednu grupu poremecaja koji su povezani s oStecenjem
mozga. Ovi poremecaji ograni¢avaju aktivnost, utjeCu na motoriku i polozaj ¢ovjekovog tijela
(Tomasovi¢, Predojevi¢, 2015).

Terapija plesom u radu s osobama oboljelima od cerebralne paralize koristi se kako bi
se utjecalo na njihove emocije, zatim kako bi se stvorila integracija s okolinom te kako bi se
poboljsalo zdravlje osobe koja se bori s ovom bolescu.

Kada se prouce razli¢ita istrazivanja, moguce je uociti kako ples doprinosi boljem
napretku oboljele osobe. On omogucuje razvijanje sluha, ravnoteze, pravilnije hodanje i
pravilno pokretanje udova (Tomasovi¢, Predojevi¢, 2015).

KoriStenjem terapije plesom i pokretom kod osoba s cerebralnom paralizom utjece se
na kvalitetu Zivotu, ali vazno je napomenuti i da ovakav na¢in rada u njihovom organizmu
stvara osjecaj zadovoljstva koji ih neprestano moze voditi kroz zivot i olaksati im da se nose sa

svim ostalim te§ko¢ama koje su karakteristi¢ne za ovu bolest (Stefok, 2020).

8.10. Terapija pokretom i plesom kod osoba s o$te¢enjem vida

Vid ima znacajnu i veliku ulogu u zivotu svakog pojedinca. Zasluzan je za normalno
funkcioniranje, ali ponekad se kroz zivot mogu javiti razli¢iti problemi s vidom. Zbog osteéenja
vida javljaju se emocionalni problemi koji su povezani s polozajem u drustvu, ali i s
obavljanjem svakodnevnih aktivnosti. Na temelju vida pojedinac percipira sebe i svoje
sposobnosti te uocava i oblikuje vlastitu svijest o drugim ljudima. Ako osoba ima negativno
misljenje o sebi i svojem fizickom i psihi¢kom stanju, onda ne moze normalno funkcionirati i
obavljati vlastite djelatnosti (He¢imovi¢, Martinec, Runji¢, 2014).

Zahvaljujuéi plesu mijenja se na¢in razmisljanja, pojedinac pocinje prihvacati svoje

mane i nedostatke i uci kako zivjeti s njima u svojem okruzenju. Dakle, koristenje plesa kod
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ostecenja vida omogucuje poveéanje samopouzdanja, prihvacanje sebe, ali i prihvacanje sebe

U odnosu na drustvo (He¢imovi¢ i sur., 2014).

8.11. Primjena plesne terapije kod osoba s poremeéajem paZnje

Poremecaj paznje koji je povezan s hiperaktivnoséu moze se prepoznati ve¢ u
djetinjstvu. Ponasanje i razli¢ite reakcije karakteristicne za poremecaj paznje vidljive su kada
dijete mora ispuniti pojedinu zada¢u. Djeca i odrasli paznju usmjeravaju na one elemente koji
ih trenutno zaokupljaju (Sedlasek, 2017).

Prilikom rjeSavanja ili ispunjavanja pojedinih zadataka njihove misli Cesto lutaju, a
samim time nikada u potpunosti ne mogu ispuniti velik broj o¢ekivanja. Zbog neispunjenja
pojedinih zadataka u njihovom nacinu razmi$ljanja stvaraju se neprikladne reakcije koje oni
cesto ne mogu kontrolirati (Deli¢, 2001).

Na hiperaktivnost se moze utjecati kroz ples i plesne pokrete. Hiperaktivne osobe
pokusavaju shvatiti sebe, vlastiti naCin razmisljanja, a kroz ples usavrSavaju vlastitu paznju 1
koncentraciju koja je iznimno vazna u svakodnevnom funkcioniranju. Nadalje, uporaba plesa
kroz grupne terapije kod ove ¢e skupine osoba proSiriti vidike i omoguéiti im suosjecanje s

grupom te dobru integraciju u okolinu u kojoj se nalaze (Sedlasek, 2017).

8.12. Primjena plesne terapije kod osoba s Downovim sindromom

Downov sidrom je poremecaj koji nastaje zbog viska kromosoma. Ovaj sindrom moze
nastati u svakoj obitelji, a osobe s Downovim sindromom imaju poseban izgled na temelju
kojeg ih je moguce vrlo lako prepoznati (Golubi¢, 2015).

Zbog ovog sindroma ljudi ne mogu normalno funkcionirati. Primjerice, ogranic¢eno je
njihovo razmisljanje, odnosno mentalni razvoj. Isto tako ogranic¢eni su u emocionalnom, ali i
socijalnom polju. Osobama s Downovim sindromom potrebno je pruziti mnogo podrske,
ljubavi i topline jer kroz sitnice uo¢avaju koliko ih ljudi zapravo cijene (Golubi¢, 2015).

Kroz ples mogu izraziti vlastite emocije, ali mogu razvijati i pozitivnu sliku o sebi i
vlastitoj okolini. Mogu ostvariti vlastite ciljeve, prihvatiti druge i nastojati se razvijati u
pozitivnom kontekstu. Neverbalni znakovi i nadin komunikacije omogucuju ostvarivanje
njihovog potencijala, ali isto tako otkrivaju sve ono §to se nalazi u njihovoj podsvijesti. Nadalje,

osobe s Downovim sindromom kroz ples razvijaju samopouzdanje, stvaraju osjecaj ugode i
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smirenosti, a kod njih ples smanjuje razinu stresa te uz pomo¢ plesa razvijaju sebe i svoj nacin
komuniciranja u drustvu. Uce §to je potrebno kako bi ih drustvo prihvatilo te kako razvijati

vlastite sposobnosti i pritom zavoljeti sebe i sve svoje osobnosti (Lipovi¢, 2019).

8.13. Plesna terapija kod osoba s intelektualnim tesko¢ama

Intelektualne tesko¢e mogu se definirati kao stanje u kojemu osoba ima problema s
umom. Dakle, njezin se um nije u potpunosti razvio, a ovo stanje vidi se kroz govor, misljenje,
nacin komunikacije, prilagodavanje drugima, ali 1 kroz svakodnevne situacije 1 obavljanje
razli¢itih aktivnosti (Grabavica, 2018).

Osobe s intelektualnim tesko¢ama zasluzuju jednaku priliku za zivot kao i svaka druga
osoba. Intelektualna oSte¢enja u velikom broju sluc¢ajeva utjecu na normalno funkcioniranje, ali
unato¢ tome te osobe kroz ples razvijaju samopouzdanje, stvaraju osje¢aj sigurnosti u odnosu
na vanjski svijet, oblikuju se prema sredini u kojoj se nalaze, odnosno razvijaju socijalne
odnose, a ples pomaze i kod dobrog raspolozenja i omogucuje sklapanje novih poznanstava i
prilagodavanje sredini (Arandelovi¢, 2016).

Kroz ples je moguc¢e uociti kako se oblikuje komunikacija osoba s intelektualnim
teSko¢ama, na koji nacin se prilagodavaju grupi, kako se razvija njihovo emocionalno stanje,
ali isto tako moguce je pratiti nacin prilagodavanja grupi u kojoj se nalaze te je moguce pratiti

Citav niz aspekata u njihovom razvoju i napredovanju (Arandelovi¢, 2016).

8.14. Primjena plesne terapije kod starijih osoba

Kretanje i sve druge aktivnosti u starijoj zivotnoj dobi izrazito su vazne. lako se za ljude
starije Zivotne dobi ¢esto vjeruje da svojim postojanjem ne doprinose drustvu te kako oni uopce
nemaju vaznu ulogu, to definitivno nije tako. Starija populacija trebala bi posjedovati jednaka
prava i mogucnosti kao 1 bilo koji drugi dio populacije (Marasovi¢ 1 Kokori¢, 2014).

Osobe starije zivotne dobi se, zahvaljujuci plesu, lakse prilagodavaju svojem trenutnom
stanju i novom nacinu zivota. Osobe koje su dosad bile potpuno aktivne, ponekad se nadu u
situaciji gdje jednostavno moraju prestati sa svakodnevnim aktivnostima, a u njihovom

mentalnom stanju takva promjena stvara brojne probleme.

39



Osobe starije Zivotne dobi putem plesa postaju svjesnije nove uloge u kojoj su se nasle,
a na prvo mjesto stavljaju one dijelove zivota koje su mozda do ove faze zivota ostali po strani.
Nadalje, kroz druzenja i neprestanu interakciju stvaraju nove odnose i razvijaju socijalizaciju s
ljudima koji su sli¢ni njima i njihovoj dobi (Marasovi¢, Kokori¢, 2014).

Nadalje, razvijaju koordinaciju, samopouzdanje i uocavaju Kkoliko su vazni za
funkcioniranje drustva. Ples stvara unutarnji mir te obogacuje svaki trenutak njihovog
slobodnog vremena. Omogucuje im uzivanje u svakom trenutku, potice ih da cijene sitnice te
zahvaljujuci plesu osobe starije Zivotne dobi osjecaju sigurnost, srecu i lakse funkcioniraju u

novoj sredini (Marasovi¢, Kokori¢, 2014).

8.15. Primjena plesne terapije za poboljsanje raspoloZenja

Dobrobiti plesa mogu se osjetiti kod svakog pojedinca, kako na njegovom mentalnom,
tako i na tjelesnom zdravlju. Svaki plesni pokret, ali i odabrani ritam u ¢ovjeku stvara pozitivnu
sliku kroz koju on nastoji prikazati vlastite osjecaje (Pavlovi¢, 2011).

Osim §to ples utjeCe na emocije samog pojedinca, on utjeCe 1 na emocije ljudi koji se
nalaze u njegovom okruzenju. Koristenje kruga u svrhu terapije kod ljudi stvara dozu sigurnosti.
Svaki pojedinac koji se nalazi u krugu ravnopravan je sa svim ostalim ¢lanovima koji se nalaze
u prostoriji. Tako se stvara osjecaj povezanosti, zajednistva i zadovoljstva koje u velikoj mjeri

nastaje zahvaljujuéi plesu (Pavlovi¢, 2011).

Slika 14. Ples poboljsava ljudsko raspoloZenje.

Izvor: https://eklinika.telegraf.rs/fitness/76080-ples-je-efikasna-vezba-koja-utice-na-jacanje-kostiju-i-bolje-
raspolozenje (5. 5. 2024).
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9. PLES KAO POMOC U RAZVIJANJU POSTURALNIH REFLEKSA 1
RAVNOTEZE

Osim s$to brojni ljudi ples koriste u svrhu zabave, on ima znafajnu ulogu kod
funkcionalnih, zdravstvenih, higijenskih, morfoloskih, motorickih, odgojnih te obrazovnih
sastavnica ¢ovjekovog Zivota. Ples poboljSava rad pojedinih organa i omogucuje im normalno
funkcioniranje, primjerice srca, pluca i zlijezda za izluc¢ivanje (Kosinec, 2018).

Dobrobiti plesa najbolje se uocavaju kod djece jer ples poti¢e njihovu ravnotezu,
koordinaciju, omogucuje im pravilno kretanje i drzanje, ali isto tako djeca zahvaljujuéi plesu
pokre¢u misi¢e koji su vazni za funkcioniranje cijelog organizma. Nadalje, uz pomo¢ plesa
razvija se ritam te se lakSe shvacaju vrijeme i prostor u kojemu pojedinac boravi. Zbog brojnih
dobrobiti, ples potice razvijanje pozitivnih emocija i utjeCe na ljudsku psihu. Omogucuje
ljudima poboljSanje njihovog raspoloZenja te im omogucuje da uzivaju u svakom trenutku te
da cijene svaki trenutak (Kosinec, 2018).

Kroz covjekovo raspolozenje moguce je prepoznati raznovrsne emocije, a ples
pojedincu omogucuje da se lakSe nosi s novonastalim situacijama te bolestima.

Uspravan stav i drzanje posljedice su ¢ovjekovog razvoja. Razli¢ite vjezbe i pokreti
omogucit ¢e pravilno drzanje. Razli¢iti plesni pokreti omogucuju razvijanje posturalnih
refleksa. Djeca koja imaju posturalne probleme Cesto koriste ples u svrhu lijecenja. Kako bi
poboljsala drzanje, ali i smanjila probleme s kojima se nose vrlo je vazno pravilno primjenjivati

plesne pokrete kroz koje ¢e se poticati pravilan razvoj djeteta (Kosinec, 2018).
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10. OBRAZOVNE | ODGOJNE ZADACE PLESA

Ples je u temelju sa¢injen od obi¢nih, uobi¢ajenih ovjekovih kretnji. Dakle, u ples se
ubrajaju tréanje, hodanje, skokovi, razlicita gibanja tijela poput mahanja, odrZzavanja ravnoteze
i ostali sli¢ni elementi. Prilikom pocetnog ucenja plesanja vrlo je bitno usavrsiti pokrete, a zatim
razvijati glazbeni nacin izrazavanja. Svojim koracima pojedinci izrazavaju note, a pokretima
naglasavaju pojedine dijelove zadanog teksta. Vaznu ulogu u samom plesu definitivno ima
glazba. Glazba koja se odabire mora odgovarati pojedincu. Ako glazbu uklju¢ujemo u rad s
djecom, ona mora biti njima bliska, ali ujedno mora biti i kratka jer je djecja paznja i
koncentracija vrlo mala (Radi¢, 2021).

S obzirom na to kako djeca uZzivaju u razli¢itim sadrzajima, svakako je pozeljno u sam
ples ubaciti i razli¢ita pomagala. Djeca ¢e koriStenjem pomagala i uzivanjem u glazbi izvoditi
pokrete koji ée ih poticati na stvaranje i usvajanje novoga znanja (Skrbina, 2013).

Svaka plesna struktura moZe se izvoditi samostalno ili u parovima, ¢ak se moze izvoditi
i u skupinama. Sve aktivnosti u kojima se koriste pokreti zahtijevaju i dozu improvizacije. Tako
je svakom pojedincu omoguceno stvaranje neGega Novog, a kroz taj proces vlastito znanje mogu
nadopunjavati i oblikovati u pozitivnom smjeru.

S obzirom na kurikulum, moguce je uociti kako se ples u razrednoj nastavi javlja ve¢ u
prvom razredu, no znacajni elementi plesa uvode se tek u tre¢em i ¢etvrtom. Dakle, u treCem
razredu ucenici izvode ritmicke i plesne strukture, dok u cetvrtom razredu uc¢enici prepoznaju i
izvode ritmiCke, plesne strukture kroz jednostavne koreografije. Sam ples zasluzan je za
razvijanje morfoloskih, motorickih, ali 1 funkcionalnih sposobnosti. Djeca posjeduju razlicite
motoricke sposobnosti, ali njihova se koncentracija razlikuje prema dobi. Zato plesni sadrzaji
moraju biti odabrani na pravilan nacin te prilagodeni njihovim moguénostima. Aktivnosti u
prvom i drugom razredu moraju biti znatno dinamicnije, dok aktivnosti koje se provode u

treCem i Cetvrtom razredu mogu biti kompleksnije upravo zbog ucenicke paznje.

10.1. Ples kao medij koji razvija ljudske sposobnosti
ProSirivanje znanja o vlastitom tijelu i pokretu stvara osje¢aj napredovanja. Isto tako,

poti¢e ucenje i prosiruje vidike svakog pojedinca. Za razvoj i napredovanje u velikoj je mjeri

zasluzan Ziv€ani sustav covjekovog organizma. Kako bi on iskoristio sve moguénosti, vrlo je
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vazno pravilno odabrati plesne aktivnosti koje ée ga poticati te ¢e se nastaviti razvijati (Skrbina,
2013).

Kroz ples se razvijaju tri znac¢ajne sposobnosti, a to su:
e funkcionalne sposobnosti
e motoricke sposobnosti

psihosocijalne sposobnosti (Skrbina, 2013).

Dobre tjelesne aktivnosti poti¢u rast i razvoj pa su plesne aktivnosti korisne u svakom
pogledu. Stabilnost, sustav za prenoSenje energije, unutarnji organi, ali 1 svi ostali sustavi
ubrajaju se u funkcionalne sposobnosti organizma ¢ovjeka. Za procjenu krvne cirkulacije, kod
tjelesne teZine, ali i kod respiracijske izdrzZljivosti Cesto se koristi ples. Takoder, ples je koristan
prilikom smanjenja prekomjerne tezine. Svi vazni elementi koji su potrebni za covjekovo
funkcioniranje mogu se odrzavati kroz bavljenje plesom (Radi¢, 2021).

KoriStenje plesa doprinosi razvoju razlicitih oblika sposobnosti kao $to su stvaranje osjecaja
za ritam, naCin izvodenja pokreta te stvaranje osjecaja pripadnosti pojedinoj skupini. Nadalje,
zahvaljujuci plesu razvija se koordinacija, ravnoteza, brzina pokreta, snaga i fleksibilnost. Svi
ovi elementi ubrajaju se u motoricke sposobnosti koje su znacajne za svakog covjeka. Kroz ove
komponente razvijaju se miSljenje, paznja i paméenje. Samim time moze se uociti kako je
intelektualni razvoj povezan s razvojem motori¢kih sposobnosti. Kada pojedinac nema
dovoljno razvijene motoricke sposobnosti, doimat ¢e se nespretnim te nesigurnim u ono §to ¢ini
(Skrbina, 2013).

Kod svakog pojedinca prisutno je unutarnje stanje koje ga vodi i pokre¢e u svim fazama
njegovoga postojanja. Zahvaljuju¢i plesu smanjuje se osjecaj depresije i tjeskobe, a ples
doprinosi i pozitivnom nacinu razmi$ljanja. Omogucuje emocionalnu stabilnost i prihvacanje
drustvenih vrijednosti. ZasluZan je za razvijanje samostalnosti, hrabrosti, omoguéuje stvaranje
prijateljstva, odgovornosti te razvija osje¢aj postovanja prema drugima. Vazan je za

socijalizaciju i1 razvijanje dobrih druStvenih odnosa (Radi¢, 2021).

43



11. ZAKLJUCAK

Kroz cijeli diplomski rad nastojalo se prikazati koliko je ples vazan u svakodnevnom
zivotu. Polazi se od ¢&injenice kako je plesna terapija dio Zivota velikog broja ljudi. Cesto se
plesna terapija upotrebljava veé u ranim fazama zivota, ali Koristi se i u trenutcima kada se ljudi
ve¢ nalaze u dubokoj starosti.

Plesna terapija ima niz dobrobiti koje utjeCu na ljudski organizam. PospjeSuje tjelesnu
te mentalnu aktivnost, u brojnim sluéajevima upotrebljava se kao postupak rehabilitacije, u
pojedinim slu¢ajevima ¢ak i kao postupak relaksacije. Ljudi su u danasnje vrijeme izlozeni
velikim razinama stresa pa im ples omoguc¢uje bijeg u jedan posve novi svijet. DanaSnja
medicina u velikoj mjeri upotrebljava razli¢ite moderne oblike lijeCenja te je upravo terapija
plesom jedan od takvih oblika. Upotreba plesne terapije u procesu lije¢enja ima vaznu ulogu
jer utjeCe na razli¢ite organe, ali Cesto Se ples Koristi jer plesna terapija vraca ljude normalnom
nacinu Zivota.

Svaki oblik kretanja kojemu je pojedinac izloZzen potrebno je izvoditi pravilno jer se
pravilnim na¢inom rada, ali i pristupom mogu smanjiti brojne nezgode. Covjekova osjetila kroz
terapiju se postupno usavr$avaju i Covjekov se organizam osnazuje na najbolji moguci nacin.

Ples kroz terapiju obuhvaca kretanje velikog broja misica, osvjeS¢uje Covjekov nacin
razmiSljanja te ljudi postaju svjesniji vlastitih mogucénosti. Nadalje, zahvaljujuc¢i plesu razvija
se pozitivna slika o sebi, vlastitom tijelu, ali isto tako razvija se Siroki spektar aspekata koji su
zbog bolesti ili drugacijeg na¢ina zivota ipak ostali po strani.

Covjek je bice koje je rodeno kako bi se kretalo. Vrlo je vazno prepoznati najvaZnije
karakteristike svakog pojedinca kako bi svaka osoba dobila odgovarajucu plesnu terapiju.
Osobama koje se nalaze u teskim situacijama potrebno je pruziti pravovremenu pomo¢ i tako
im osigurati prihvatljivo mjesto u danasnjem drustvu. Kada se sagleda cjelokupni kurikulum,
ali i situacija drustva, moze se reci kako su potrebne dodatne edukacije, obogacéivanje skolskog

plana i programa kako bi se u¢enike potaknulo na kretanje te bavljenje razli¢itim aktivnostima.
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