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1. UVOD

Ples je jedinstveni nacin izrazavanja. Zajednicki je svim ljudima i sveprisutan je u naSim
zivotima. Ples postoji oduvijek i nastao je iz naroda. Civilizacija i ples mijenjali su se zajedno,
prvi aspekti plesa postali su slozeniji ritmicki plesni aspekti s umjetnickim teznjama koji
iskazuju ljepotu melodije, pokreta i poezije. Ples s pokretom postaje nepresusno pomagalo
covjekovog fiziCkog iskazivanja koji omogucuje neiscrpan broj druk¢ijih plesnih izriaja preko

svoje forme i kompozicije (Sumanovié i sur., 2005).

U ovom diplomskom radu predstavit ¢emo plesnu terapiju i pozitivan utjecaj plesa u mnogim
sferama. U prvom dijelu diplomskog rada upoznat ¢emo se s plesom i njegovim razvojem kroz
povijest, podjelom plesa i istaknutim plesnim pedagozima. Poblize ¢emo objasniti art terapiju,
terapiju plesom i pokretom te njezin utjecaj. Terapija plesom i pokretom nije samo za osobe
koje imaju teskoce ili posebne potrebe, ona se koristi i svakodnevno kod ljudi da bi se bolje

osjecali, da bi izbacili stres i1 da bi pronasli svoju fizi¢ku 1 psihicku ravnotezu.

U drugom dijelu diplomskog rada prikazat ¢emo primjenu plesa kao terapije, njeno djelovanje,
tehnike, dobrobiti, principe 1 ucinkovitost. Istaknut ¢emo pojam MotionComposera i njegovu
ulogu u plesu. I naposljetku prikazat ¢emo korisStenje plesne terapije u djecjem vrti¢u kroz pet

predskolskih aktivnosti plesne terapije kao i ulogu odgojitelja kao poticajnog faktora.



2. PLES

Ljudi su rodeni da bi se kretali, a ples je sam zivot, umjetnost u ¢ijem je srediStu covjek.
Ples je nesto $to je zajednicko ljudima i razumije se bez rijeci, a pojedinac individualno na sebi
poseban naé¢in iskazuje doZivljaj svojim ¢&itavim tijelom (Skrbina, 2013, prema Cikojevié,
2020). U covjeku je prirodno usaden ples kao potreba, aktivnost, estetsko kretanje, lijepi pokret,
umjetnicki izraz i motoricka reakcija na emocionalni poticaj. Autorica Maleti¢ (1986) istice
dvostruko djelovanje plesa navodeci kako ¢e ples kod nekoga djelovati smirujuce dok ¢e kod
drugoga djelovati aktivnije stvaraju¢i uzbudenje. Dvostruko djelovanje plesa koristi se kod
plesne terapije gdje agresivne osobe usmjerava na stabilnost i mir, a depresivne osobe na
ushiéenje i aktivnost (Skrbina, 2013). Takoder, dvojako djelovanje plesa moguce je koristiti i
kod djece gdje ¢e odredeni plesni pokreti umiriti glasno i bu¢no dijete, dok ¢e s druge strane
potaknuti i aktivirati pasivnije dijete (Cikojevié, 2020). Ples oplemenjuje kulturu ¢ovjeka jer
izgraduje umjetnicki dozivljaj, osjecaj slobode, oblikuje drustvene vrijednosti, ima mnoge
obrazovne vrijednosti u oblikovanju navika i novih motoric¢kih funkcija, pogoduje ravnotezi
fizickih i psihickih vjestina, pozitivno utjece na raspolozenje, istice ili smiruje emocije (Ladesi¢
i Mrgan, 2007). Pokretanje tijela je ples, najdublji nagon i izrazaj pojedinca prikazan kretanjem
u ritmu koji moZe a i ne mora biti u skladu s glazbom. Cilj plesa je prikazivanje ideje kretanja,
osjecanje sebe 1 uzivanje u kretanju. Jedan od starijih pojmova umjetnosti upravo je ples gdje
se ples pojavljuje u svim povijesnim periodima, prisutan je u svim svjetskim kulturama i

narodima (Jovancevi¢, 2016).

2.1.  Ples kroz povijest

Izraz u ljudskoj osobnosti svakako ima ples jer je ples izvor svih umjetnosti (Srhoj 1 Mileti¢,
2000). Ples ima svoju povijest, povezan je s narodom iz kojeg dolazi i predstavlja njegove
obicaje. U prapovijesti se pojavljuju prvi plesovi, kada nije postojalo pismo ali su vidljivi
vizualni primjeri kako se neko¢ zivjelo (Kassing, 2018). U ovom periodu ples je bio vazan za
komuniciranje u druStvu, ono $to bi pojedinac plesao oznacavao je time svoje pleme, obicaje,
kulturu i religiju. Religija je bila vazna u Zivotu covjeka, a ples je dobio religijsku vaznost jer
se koristio kod iscjeljenja, prizivanja sila, plodnosti, magije. Molitva je bila jednaka plesu te se
plesalo za plodnost zemlje 1 Zena, plesom se blagoslivljalo oruzje za rat, plesom se slavio mir,

plesalo se za rodenje, obrede, brakove, pogrebe i ostale sveCane trenutke u zivotu.



U starom Egiptu smatralo se da rijeka Nil ima ¢udesna svojstva, pa je ples koriSten u ritualne
obic¢aje gdje su faraoni svecéenici i trenirani plesaci prisustvovali. Egipéanima su bila vazna
slavlja povezana s plodnosc¢u i bogom Apisom gdje se pojavljuju i prvi oblici trbusnog plesa.
Osim trbusnog plesa koji se plesao u ¢ast plodnosti, pojavio se i ples s borbenim motivima. U
Egiptu se iz zabave koristio ples s borbenim elementima, a u Grckoj se borbeni ples koristio

kao psihicka i fizicka priprema za borbu (Maleti¢, 2002).

U Indiji boginja plesa bila je Ramble te se plesalo u Skolama za ples koje su se nalazile u
hramovima. ,,Bajadere* su bile djevojcCice koje su se s pet godina zavjetovale u hramovima te

su se osim Skolovanja u plesu Skolovale i u pismenosti, povijesti, muzici, stranim jezicima.

U Kini se vjerovalo u sklad s nebom, u obrazovanje, toleranciju i visoki moral. Plesom se
pokazivao status na dvorskim ceremonijama gdje su plesni pokreti bili uskladeni s disanjem.

Skole plesa bile su u dvorovima i sluZile su za dvorsko i politicko §kolovanje dje¢aka.

U plesovima drevne Kartage plesalo se zbog zabave, rituala, lijecenja, religije, vojne pripreme.
Svecenice i1 plesacice plesale su u religijskim obredima, muskarci su naoruzani plesali u

pogrebnim plesovima, a u plesu s bikovima sudjelovali su i muskarac i Zena.

U antickoj Grekoj ples je bio povezan s temeljnim videnjem Covjeka i zivota gdje se uvazavao
sklad tjelesne ljepote i fizicke aktivnosti. Plese se uz glazbu i poeziju. Muskarceva elegantnost
u plesu pristajala je njegovoj hrabrosti u borbi. Grei nadopunjuju ples elementima ,,scene® $to
prednjaci razvoju kazaliSta dok u Rimu njihova pantomima i geste postaju prete¢a baletu

(Brkljagi¢, 2013).

U Rimu se ples mijenjao kako je Rimsko Carstvo raslo te su plesaci i glazbenici bili robovi koji
su dovedeni iz osvojenih regija. Razvio se 1 profesionalni ples gdje se neSto pokazivalo,
objavljivalo 1 priop¢avalo putem pantomime. U odgoju djece povlastenih koristio se ples
(Maleti¢, 1986). Padom Zapadnog Rimskog Carstva 1 ulaskom u srednji vijek crkva je imala
veliki utjecaj na ples. Zabranom poganskih obic¢aja ples je nestao iz obreda te je crkva ukinula
1 svjetovne plesove ocijenivsi ih loSim za moral. No, ples je opstao u narodu kroz cijeli srednji
vijek. Poslije se pojavljuju i prvi primjeri narodnog plesa koji je povezan s tradicijom i
obi¢ajima. Ples je uvijek bio motivator 1 preteCa drugih umjetnosti, plesom je bilo moguce
iskazati sve, od ljubavi do rata. Naknadnim umetanjem kompleksnijih koraka i pokreta prvim
primjerima plesa, kroz godine plesanja, stvorili su se kompleksniji plesovi koji su zastupljeni i

danas (Maleti¢, 2002).



2.2. Podjela plesa

Tesko je tocno odrediti kada, kako i odakle su se javili pojedini oblici plesa upravo zato Sto
se ples kroz povijest mijenjao utjecajem raznih faktora i joS danas se mijenja. Tesko je
raspodijeliti i kategorizirati plesove jer ovise o individualnosti osobe koja to radi. No, postoji
kategorizacija plesova oko koje se veéina teoretiara slozila (prema Malada, 2018). Prema toj

kategorizaciji plesovi se dijele na narodne, drustvene i umjetnicke plesove.

2.2.1. Narodni plesovi

Narodni plesovi predstavljaju umjetnicko postignucée naroda. Narod putem plesa pokazuje
emocije 1 dozivljaje te su narodni plesovi Zivi prikaz, izri¢aj zajednice, neizostavni dio navika
i rituala. Narodni ples prvi je model plesa koji se dijeli s generacije na generaciju Sto je od
velike vaznosti za kulturnu ostavitinu svakog okruZenja (Sumanovi¢ i sur., 2005). Svaki narod
1 mjesto ima svoje posebne stihove, glazbu i plesove koji sadrze karakteristike toga mjesta.
Kolo predstavlja osnovnu formu narodnih plesova i ono je otvoreno ili zatvoreno. Kolo je znak
zajednickog Zivota, ples naroda gdje su svi jednaki. Osim kola plesu se i ostali plesovi gdje se
pantomimom prikazuje dnevni ili blagdanski zZivot (uskrsna kola, berbe, svecanosti, sjetva,
zetva). Plesovi su upotpunjeni vokalnom ili instrumentalnom skladbom (Srhoj 1 Mileti¢, 2000).
Autorica Ursi¢ Glavanovi¢ (2019) navodi kako postoje nijema kola bez glazbe, pjevana kola u
kojima se pjeva 1 kola uz vokalno-instrumentalnu pratnju. Takoder, narodni plesovi mogu biti
solisticki, plesovi u paru, plesovi u trojkama, plesovi u ¢etvorkama, otvorena 1 zatvorena kola.
»Razvrstavaju¢i skupljene plesove 1 usporedujuci njihove osobine, trazio sam podrucja u
kojima se javlja §to viSe bitnih zajednickih pojava, trazio sam njihov zajednicki nazivnik. I §to
se posao dalje odvijao, postajalo je sve jasnije da se granice plesnih podrucja, ako ne podudaraju
sasvim, a ono sve viSe priblizuju onim medama koje je dao Milovan Gavazzi u svojim
etnografskim zonama, gdje je podijelio podrucje Hrvatske na Cetiri etnografske zone: panonsku,
alpsku, jadransku i dinarsku.* (Ivan€an, 1971, 27, prema Srhoj i Mileti¢, 2000, 44-45). Autori
Srhoj 1 Mileti¢ (2000) navode kako se u Hrvatskoj pleSe po tzv. plesnim zonama: panonskoj,

alpskoj, jadranskoj 1 dinarskoj.



2.2.2. DrusStveni plesovi

Drustveni plesovi potjecu iz naroda koji su Zzivjeli na podrucju Europe 1 Amerike.
Karakteristika drustvenih plesova zahtjevna su kretanja koja izgledaju lagano i spontano za
vrijeme izvodenja. Plesovi se realiziraju u parovima. U standardnim formama parovi imaju
zatvorenije drzanje dok je u latinoamerickim formama drzanje otvorenije. DruStveni plesovi
navode se prikladnima za izvodenje mladoj djeci jer predstavljaju aktivnost cijelog tijela,
harmoniju i sklad s glazbom, doZivljaj i prikladnost u drustvenim prilikama (Sumanovi¢ i sur.,
2005). Bitna sastavnica plesa je improvizacija i naglasavanje na druStvenu i socijalnu
interakciju (Lovrenovi¢, 2016). Autorica Malada (2018) navodi kako bi se druStveni plesovi
trebali raspodijeliti prema kulturi, vremenu i geografskom podrucju. Navodi kako ples prozima
ljude od davnina, razvija se usporedno s covjekom, sastavljen je od drustvenih dogadaja i etapa

zivota kako pojedinca tako i1 naroda iz kojeg dolazi.

2.2.3. Umjetnicki plesovi

Balet je najizraZeniji predstavnik umjetnickih plesova. On je jedan od prvih i najstarijih
plesova te prikazuje osnovu svim drugim plesovima (Malada, 2018). Balet je preteca
suvremenog plesa, a klasi¢ni balet osnova je u ritmi¢koj gimnastici koja uz svoje prirodne
elemente kretanja, rekvizite 1 glazbu teZi prvoklasnom sportskom i stilskom prikazivanju.
Svako stilsko kretanje temelji se na pravilnom drzanju tijela Sto se postize vjeZbanjem i upravo
je to glavna uloga baleta. S klasicnom metodom 1 specificnom definicijom balet oznacava
temelj drugim plesnim strukturama, scensko-glazbenim oblicima 1 sportskim vjeStinama sa
stilskim elementima (umjetnic¢ko plivanje i klizanje, ritmicka gimnastika) (Jovancevi¢, 2016).
S obzirom na to da balet predstavljaju precizne forme tijela, o¢ekuje se i od plesnih ucitelja i
plesaca da imaju svjestan 1 jasan dozivljaj i prizor svoga tijela (Cairns, 2010). Balet u svom
izvodenju odreden je definiranim tehnikama. U baletnim metodama nema primjene sile ni
iznenadnih pokreta, ve¢ su svi pokreti upravljani pod kontrolom bez ukoc€enih miSica.
Fleksibilnost plesaca omogucuje ostvarenje estetskih uvjeta u plesu te doprinosi usavrsavanju
koordinacije 1 izdrZljivosti. Upravo zato §to je koordinacija vazna u plesu, tako su i baletne

metode vazne kod usavrSavanja drugih plesnih sportova (Ursi¢ Glavanovi¢, 2019).



3. PLESNI PEDAGOZI

Plesni odgoj i obrazovanje ima svoju sustinu, u¢inkovitost i svrhu te time oblikuje osnovna
djelovanja plesnih pedagoga. Plesni pedagog nositelj je odgojno-obrazovnog rada u plesnoj
znanosti te ima vaznu funkciju u kreiranju poticaja za rad, ucenje i napredak, a sve u cilju
usavrSavanja plesa kao tehnike i umijeca (Luketi¢ i Kustura, 2021). U nastavku ovog

diplomskog rada orijentirat ¢emo se na Cetiri istaknuta plesna pedagoga u povijesti.

3.1. Emil Jaques Dalcroze

Emil Jaques Dalcroze roden je 1865. godine u Becu, te je bio skladatelj i glazbeni pedagog.
Njegova majka bila je profesorica glazbe pa je s glazbom bio u kontaktu od djetinjstva. S deset
godina zajedno sa svojom obitelji seli u Zenevu gdje je studirao na Zenevskom koledzu. Za
vrijeme studiranja ¢lan je studentske grupe koja je posveéena glumi, pisanju 1 izvodenju skladbi.
Studirao je kompoziciju §to je utjecalo na njega u procesu ritmickog razvoja. Do 1886. godine
radio je kao pomo¢ni dirigent gdje je otkrio arapsku narodnu glazbu i shvatio da postoje razliciti
svjetovi ritmickog izrazavanja, od kojih ¢e svaki zahtijevati poseban nain pisanja, kao i
jedinstven stil izvedbe. U skladu s tim razvio je novu vrstu notnog zapisa. Godine 1887. odlazi
studirati u Be¢ na Konzervatorij, te poslije studija radi kao profesor harmonije. 1910. godine
osniva svoju vlastitu Skolu koju su pohadali veliki predstavnici modernog plesa u 20. stoljecu
(Kurt Jooss, Hanya Holm, Rudolf Laban, Maria Rambert, Uday Shankar, Mary Wigman). 1911.
godine Delcroze zajedno sa svojim ucenicima odlazi u Sankt Peterburg pokazati svoj rad i
uspostavlja euritmiku u Moskovskom umjetni¢kom kazalistu. Njegov je rad bio dio glazbenog
dogadaja u umjetnickom natjecanju na Ljetnim olimpijskim igrama 1912. godine. Dalcroze

umire 1950. godine u Zenevi.

U svom radu Dalcroze je otkrio da se kretnjom pokrece motorika i tako djeca efikasnije i
jednostavnije stjecu ritam i glazbene izraze (Srhoj 1 Mileti¢, 2000). Pomocu jednostavnih 1 ne
zahtjevnih pokreta, stupanja, taktiranja izgradio je cijelu svoju teoriju. Isidora Duncan bila je
americka plesacica i1 koreografkinja koja je bila predvodnica modernog suvremenog plesa.
Duncan je bila ideal i nadahnu¢e Dalcrozeu jer je sa svojim zamislima o plesu inspiraciju imala

u grckoj antici (Maleti¢, 1983).



Ritmika je Dalcrozeov naziv za tehniku glazbenog odgoja preko pokreta. Ideja za rad s djecom
bila je razvitak slusne vjestine te vjestine improvizacije. Mnogi su se uskladili s Dalcrozeovim
misljenjem te on otvara svoj institut u Zenevi. Institut je funkcionirao prema Dalcrozeovim
pravilima glazbenog odgoja. Smatrao je da je za djecu vazno glazbu dozivljavati kretnjom 1
tijelom te poslije tog dozivljaja djeca mogu to znanje pretoCiti u ostale aspekte glazbenog
iskazivanja (pjevanje, sviranje, ostala glazbena iskustva i vjesStine). Prvi stadij u razvitku
stvaralastva stvaralacki je aktivizam koji je sukladan mjeri, ritmu i tempu. Dalcroze navodi da
je ljudsko tijelo temeljni 1 primarni instrument i da u ritmickom odgoju primjenjuje glazbu iz
mnogih povijesnih perioda (Kosta i Desnica, 2013). Dalcrozeova tehnika gdje se ostvaruju
notne vrijednosti kretanjem usavrSavala se s vremenom i upotrebljava se i danas (Srhoj i

Mileti¢, 2000).

3.2. Rudolf Laban

Rudolf Laban rodio se 1879. godine u Bratislavi. Prvi interes pokazao je za slikarstvo i
arhitekturu te je poslije ucio ples u Parizu. Nakon §to je koreografirao balete i ravnao nekoliko
umjetnickih festivala, 1915. godine utemeljio je svoj Koreografski institut u Ziirichu, a kasnije
je osnovao podruznice u Italiji, Francuskoj i srednjoj Europi. 1928. godine objavio je
Kinetographie Laban — prakticnu metodu za snimanje svih oblika ljudskog kretanja, danas
poznatu kao Labanotacija. Godine 1930. postao je ravnatelj Saveznic¢kih drzavnih kazaliSta u
Berlinu. 1938. godine Laban se pridruzio Joossu i Leederu u njihovoj $koli. Tijekom Drugog
svjetskog rata Laban je napravio niz studija o industrijskoj ucinkovitosti, osmislio niz
korektivnih vjezbi za tvornicke zaposlenike. 1947. godine preselio se u Surrey gdje je nastavio

poducavati 1 istrazivati. Umire 1958. godine u Surreyu.

Laban je svojim zanimanje baletnog pedagoga, teoreticara i koreografa ostavio velik trag u 20.
stoljecu 1 time pripomogao na polju umjetnosti pokreta. Njegov nacin zapisivanja pokreta —
eukinetika koja je obiljeZena ucenjem o upecatljivim osobinama pokreta i korelitika koja je

obiljeZena ucenjem o elementima i prostornom skladu pokreta (Srhoj 1 Mileti¢, 2000).

Teorijske inovacije ukljucivale su Labanovu analizu pokreta (nac¢in dokumentiranja ljudskog
pokreta) i Labanotation (sustav notacije pokreta), Sto je utrlo put daljnjem razvoju plesne

notacije 1 analize pokreta. Pokrenuo je jedan od glavnih pristupa terapiji plesom.



Da bi se ples oslobodio od zavisnosti 1 pasivnosti glazbe trebalo bi ga dignuti na razinu
samostalnog umjetni¢kog polja, a upravo je to i bila Labanova zamisao koju je i zalagao. Mnoge
plesove je koreografirao bez glazbe kako bi time oslobodio izvodace strogih, simetri¢nih
obrazaca mjere i povecao senzibilnost za ritam. Glazba moze biti podrSka pokretu i sukladna
koreografiji, no podrSka se ne mora slagati s ritmom pokreta. Glazbu 1 ples moze se opisati
poput razgovora izmedu pokreta i zvuka, poput zvucne pozornice s dozivljajem plesa, poput
ritmicnosti glazbe i1 kao kut gledanja u kojem je glazba prozeta pokretom, a stanke u pokretu

glazbom (Maleti¢, 1983).

3.3. Carl Orff

Carl Orff rodio se 1895. godine u Miinchenu gdje je studirao na Glazbenoj akademiji 1 radio
kao dirigent. 1930. godine objavljuje svoj priru¢nik s metodama dirigiranja. Uredio je neke
opere iz 17. stoljeca, a 1937. godine producirao je svoj svjetovni oratorij ,,Carmina Burana®.
Siroko je prihvacen Orffov sustav glazbenog odgoja djece, koji se u velikoj mjeri temelji na
razvijanju osjecaja za ritam grupnim vjezbanjem i nastupom na udaraljkama. Godine 1924. u
Miinchenu je s njemackom gimnasticarkom osnovao $kolu za gimnastiku, ples 1 glazbu. Carl

Orff umire 1928. godine u Miinchenu.

Orff je bio njemacki pedagog, skladatelj 1 dirigent, a u povijesti pedagogije zapamcen je zbog
svog sustava glazbenog obrazovanja — Orffova glazbena radionica. Temeljem edukacije o plesu

1 gimnastici utemeljena je 1 radionica ¢iji je glavni zadatak bio osigurati djeci samostalnost i

jedinstvenost u izri¢aju kao pojedinci ili pripadnici grupe (Kosta i Desnica, 2013).

Obiljezje Orffove radionice je to da djeca glazbene aktivnosti provode bez natjecateljske
atmosfere ve¢ zbog osjecaja zadovoljstva. Dok se glazba slusa djeca se spontano njiSu, kao 1 za
vrijeme pjevanja 1 sluSanja price te se tako stvara neraskidiva veza izmedu glazbe i plesa. Neka
od obiljezja Orffove radionice su glazbeno stvaralastvo i improvizacija. Uz jednostavnije
instrumente potice se djecu na stvaranje glazbe, umjesto glasovira koriste se udaraljke. Orff ima
svoj instrumentarij koji ukljucuje udaraljke s definiranom visinom tona (zvonci¢i, ksilofon,
metalofon, bas instrumenti) 1 udaraljke s nedefiniranom visinom tona (zvecka, Stapici, drvena
kutija, triangl, praporci, timpani, Cinele, veliki i mali bubanj). Udarajué¢i udaraljkama djeca
istrazuju 1 stvaraju slucajne zvukove te su orijentirani na proces, a ne na rezultat. Stvaralacke

tehnike razvijaju se u Cetiri faze. Prva faza je istrazivanje i otkrivanje zvuka. Druga faza je



oponasanje gdje se tijelo koristi kao instrument. U tre¢oj fazi dogada se improviziranje, bilo
grupno bilo individualno. Cetvrta faza stvaranja je kombinacija prethodnih faza gdje se stvaraju
nove forme. Orffova metoda odvija se s djecom koja imaju ili nemaju teskoce te glazba zvuci
,»kao ples*. Laganija glazba pokrece laganije pokrete, a zivlja glazba izaziva skokove, trcanje i

pokrete ¢itavim tijelom (Skrbina, 2013).

Orffova metoda je glazboterapija. Svrha terapije ovisi o teznji djeteta ili o grupnim teznjama.
Zagrijavanje oznacava pocetak grupne terapije gdje se osobe medusobno upoznaju. Potom se
sprema svaki pojedinac za klju¢nu aktivnost koja se ostvaruje preko prezentacije zamisli i

koriStenjem zvuka, plesa, pokreta i melodije (Skrbina, 2013).

3.4. Rudolf Matz

Rudolf Matz roden je 1901. godine u Zagrebu. Studirao je violoncelo i kompoziciju i
dirigiranje na zagrebackoj Muzickoj akademiji, na kojoj je i diplomirao 1926. godine. Ostao je
na Muzickoj akademiji kao profesor violoncela sve do umirovljenja. Stekao je medunarodni
ugled svojim metodama poducavanja violoncela. Pozvan je da sudjeluje u radu zirija na
natjecanjima violoncela u Moskvi i Firenci. Bio je vazna osoba u glazbenom zivotu Zagreba
20. stoljeca. Obavljao je zanimanja skladatelja, pedagoga, zborovode, dirigenta i violoncelista.

Umire 1988. godine u Zagrebu.

Osim zanimanja skladatelja 1 dirigenta Matz je radio 1 kao nastavnik 1 kreator mnogih udzbenika
za ritmiku 1 ples. Uocio je da 1 glazbenici na instrumentima imaju potrebu fizicki se pripremiti
na uspjesnije sviranje, pa je dijelove koje je istrazivao upotrijebio na sviranje instrumenata.
Ritam 1 kretanje usavrSavaju tehniku koja osigurava ekonomicnost tjelesne snage jer tjelesne
tegobe 1 poremecaji su sve viSe izrazeni zbog nepravilnog drzanja tijela. Uocio je da bi
glazbenici na instrumentima morali i¢i na predavanja suvremene umjetnosti kretanja kako bi

time postali sve svjesniji svoga tijela (Maleti¢, 1986).

Neki autori navode da bi klaviristi trebali biti svjesni vlastite elasti¢nosti 1 jacine tijela, pjevaci
ne bi smjeli kaskati u tehnikama, estetici 1 ekspresivnosti pokretom, dirigenti bi trebali
iskazivati koncepciju glazbe kretnjom 1 pokretom. Zvuk se realizira glazbenim oblicima koji su

opisanim kretnjama ruku, metar, fraza, ritam, tempo 1 ostale (Maleti¢, 1983).



4. ART TERAPIJA

Art terapija razvija se sredinom 20. stolje¢a kada su se poceli uocavati pozitivni ucinci
likovnog dozivljavanja na mentalno zdravlje psihijatrijskih bolesnika. Pojam art terapije u sebi
ujedinjuje ekspresivne znacajke umjetnosti i eksplorativne znacajke psihoterapije. Art terapija
predstavlja oblik psihoterapije koji provodi stvaralacki likovni postupak kao nacin iskazivanja
i komuniciranja. Pod stvaralackim likovnim postupkom u art terapiji definira se slikanje, crtanje
i modeliranje. Prolijevanje boje po podlozi i kidanje papira tretira se kao terapijski bitan proces
1 rezultat jednako kao 1 estetski atraktivna ili tehnicki vjesto napravljena slika (Ivanovi¢ i sur.,

2014).

Art terapiju mogu provoditi samo educirani i registrirani terapeuti koji rade sa svim
populacijama, od najmladih do najstarijih. Art terapeuti moraju dobro poznavati stvaralacki
postupak, biti struéni u verbalnim i1 neverbalnim komuniciranjima, prepoznati i uvaziti
simbolicku komunikaciju, truditi se omoguciti okolinu gdje se pacijenti osjecaju sigurno i
slobodno da iskazu vlastite jake osjecaje. Art terapija spada u grupu terapija umjetnoscéu, gdje

se nalaze i drama terapija, glazbena terapija i terapija plesom i pokretom (Ivanovic¢ i sur., 2014).

4.1. Terapija plesom i pokretom

Plesna terapija pospjeSuje zdravlju organizma i1 ima velike prednosti jer utjeCe na mentalne
1 tjelesne funkcije. Moguce ju je obavljati u isto vrijeme i kao rehabilitaciju i kao rekreaciju te
prepoznaje psihosomatsku ravnoteZu u osobi 1 opusta je od stresa. Ples je tjelesna aktivnost i
izvodi se uz glazbu. Kada se odvoje ples 1 glazba oni se 1 dalje mogu pozitivno koristiti u
rehabilitacijske 1 rekreacijske zadace Sto dovodi do drugih terapeutskih utjecaja na tjelesnoj i
mentalnoj razini. Kada se glazba i ples spoje u jednu terapiju stiZzemo do sustava plesne terapije

gdje je vidljiv veliki u€inak glazbe na tijelo (Kosinac, 2002).

Bitno je osvijestiti vlastite kretnje 1 pravilno ih izvoditi jer se tako izbjegnu moguce ozljede, a
postize se rezultat. U rehabilitaciji je bitno da kontroliranim pokretima radimo manje ali
ispravnije, a upravo to se postiZze plesom gdje se izoStrava vid, sluh i taktilno osjetilo. Tijelo se
jaca pravilnim kretnjama 1 pokretima (Maleti¢, 1978). Terapija plesom 1 pokretom nije samo za
osobe koje imaju teskoce ili posebne potrebe, ona se koristi 1 svakodnevno kod ljudi da bi se

bolje osjecali, da bi izbacili stres 1 da bi pronasli svoju fizi¢ku i psihicku ravnotezu.
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4.1.1. Plesna terapija kod starijih osoba

Ples doprinosi aktivnosti i pospjesuje kvalitetu Zivota kod starije populacije. Bez obzira na
dob svaka osoba moze izvrsiti neku vrstu tjelesne aktivnosti. U Udruzi umirovljenika Novo
Brestje izvrSeno je istrazivanje o dobrobitima plesa kod starijih osoba. Rezultati istrazivanja
prikazali su da koriStenjem plesa umirovljenici smatraju kao konstruktivan oblik prilagodbe na
promijenjene zivotne okolnosti koje su vezane s napuStanjem prijaSnjih zivotnih uloga.
Istrazivanje pokazuje da aktivno sudjelovanje u plesu doprinosi boljoj socijalizaciji osoba
starije zivotne dobi, njihovom rastu zadovoljstva, ve¢em samopouzdanju, boljoj fizickoj
kondiciji i izrazaju prihvacenosti i potpore okoline. U istrazivanju se naglasava i veca aktivacija
za plesom jer se tako vidi pozitivan oblik za odrzavanjem harmonije u svom Zivotu,
obogacivanje unutraSnjeg zivota, iskoriStavanje slobodnog vremena djelatnosti koja veseli i
dovodi osjecaj mira i vrac¢a snagu za zivotom. Ples ¢uva i pospjesuje fizi¢ko i psihi¢ko zdravlje
pojedinca, snazi bliskost medu vr$njacima u grupi, ima terapeutski utjecaj te pruza pomoc¢ pri

mogucéim Zivotnim nedacama (Marasovi¢ 1 Blazeka Kokori¢, 2014).

4.1.2. Plesna terapija kod osoba s posebnim potrebama

U nastavku rada autorica ¢e navesti dobrobiti terapije plesom i pokretom kod osoba s
posebnim potrebama medu koje spadaju osobe s intelektualnim oSteéenjima, osobe s
Downovim sindromom, osobe s poremecajem paznje s koncentracijom — ADHD, osobe s

oStecenjima vida 1 osobe s cerebralnom paralizom.

4.1.2.1. Intelektualna oSteéenja

Kvaliteta Zivljenja pojedinaca s intelektualnim teSko¢ama definirana je jednakom ili slicnim
pokazateljima kao 1 kod normalne populacije. Plesna terapija utjeCe na nekoliko vaznih
pokazatelja kvalitete Zivota kod pojedinaca s intelektualnim teSkocama, a to su sigurnost,
pokretljivost, zdravlje, mentalno raspoloZenje, samopouzdanje, bolji socijalni odnosi,
ispunjenost, samopostovanje te sniZavanje razine stresa u tijelu. U¢inak plesne terapije vidi se
na motori¢kim tehnikama, kvaliteti dinamike kretanja, emocionalnom stanju, interpersonalnoj

komunikaciji 1 grupnom zajedniStvu (Arandelovi¢, 2016).
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4.1.2.2. Down sindrom

Down sindrom jedan je od ¢eS¢ih genetskih poremecaja koji se pojavljuje zbog vece
koli¢ine jednog kromosoma ili nekog dijela kromosoma u bazi svake stanice tijela. Kako je
ograni¢en mentalni razvoj osobe, specificno je ispodprosjecno intelektualno funkcioniranje,
odstupanja u motorickom, socijalnom, emocionalnom i kognitivnom polju. Plesna terapija
djeluje pozitivno na unapredenje funkcionalnih sposobnosti, ostvarivanje novih saznanja o
osobnom emocionalnom iskustvu, teznjama, ciljevima i metodama, te potiCe socijalne
interakcije 1 poboljSanje kvalitete zivljenja. Velika se vaznost pridaje simbolickom i
neverbalnom izrazavanju koje poti¢e otkrivanje unutarnjih potencijala pojedinca, razvitak
kreativnih resursa i1 otkrivanje podsvjesnih sadrzaja. Ples stvara ugodu, ja¢a samopouzdanje,
razvija pozitivnu sliku o sebi, opusta, omogucuje izrazavanje emocija i nesvjesnih impulsa,

stvara bolje meduljudske odnose te snizava razinu stresa (Lipovié¢, 2019).

4.1.2.3. Poremecaj paznje s hiperaktivno$¢u — ADHD

Poremecaj paznje s hiperaktivnos¢u (ADHD) smatra se jednim od najcescih
dijagnosticiranih poremecaja u djetinjstvu koji se odrazava na ucenje i socijalnu u¢inkovitost
djeteta. Plesni pristup uspjeSan je u smanjivanju i kontroli hiperaktivnog ponasanja, pruza
svijest o vlastitoj slici, paznji i koncentraciji. Istrazivanja pokazuju pozitivan utjecaj plesnih
grupnih tretmana na polju samopoimanja ukljucenosti, u podrucju paznje, hiperaktivnosti i

impulzivnosti u okolini (Sedlasek, 2017).

4.1.2.4. Ostecenja vida — slabovidnost

Razli¢ita kategorizacija oSteCenja vida ima utjecaj u pojavi poteSko¢a u emocionalnom,
socijalnom 1 motorickom djelovanju. Nesklad izmedu ,,imaginarne* 1 ,,realne* slike 1 svijesti o
sebi u slabovidnih ljudi moZe jamciti Citav niz negativnih u¢inaka na polju dozivljavanja
opcenite slike sebe i svog tijela u cjelini. Istrazivanja pokazuju kako terapija plesom i pokretom
utjeCe na neke dimenzije dozivljaja slike o sebi i svom tijelu na pozitivan nacin, jaca
samopouzdanje 1 samopostovanje, potice izrazavanje sebe 1 svojih unutarnjih misli (He¢imovi¢

isur., 2014).
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4.1.2.5. Cerebralna paraliza

Cerebralna paraliza je neurolosko-razvojni poremecaj karakteriziran promjenama tonus
misica, nepravilnim kretanjem i slabijom motorikom. Terapija plesom je koriStenje kretanja za
promicanje emocionalne, drustvene, kognitivne i fiziCke integracije pojedinca s ciljem
poboljsanja zdravlja i dobrobiti. Istrazivanja pokazuju da je primjenom plesne terapije kod
osoba s cerebralnom paralizom doSlo do poboljSanja pasivne pokretljivosti donjih udova,
ritmiCkog sluha, ravnoteze, hodanja, funkcionalne samostalnosti, emotivnosti, socijalne
interakcije i kvalitete zivljenja. Osobama s cerebralnom paralizom plesna terapija pruza
zadovoljstvo i poti¢e motivaciju za sudjelovanje u terapijama, te se moze koristiti i kao dodatak

fizioterapiji (Sodja, 2021).

4.1.3. Plesna terapija kod pacijenata s Parkinsonovom bolesti

Parkinsonova bolest je progresivni poremecaj centralnog zivcanog sustava i druga najcesca
neurodegenerativna bolest. Terapija plesom uspjesna je terapija za oboljele koja se koristi 1
drugdje za poboljSanje viSestrukih sposobnosti i kod parkinsonizma i kao dobro kod nekih
drugih bolesti. Plesna terapija poboljsava motoriku, a time i hodanje, drzanje tijela i pokrete
ruku i prstiju. Istovremeno, smanjuje depresiju i tjeskobu te poboljSava kognitivne sposobnosti.
Glazba u plesnoj terapiji dodatno motivira pacijente na intenzivnije i dulje vjezbanje, a pritom
se dozivljava 1 ve¢e zadovoljstvo. Uz sve svoje pozitivne ucinke, terapija plesom poboljSava

kvalitetu Zivota oboljelih od Parkinsonove bolesti (Premel¢, 2016).

4.1.4. Plesna terapija kod osoba s poremec¢ajem hranjenja

Poremecaji hranjenja simptomi su dubljeg problema. Oni koji pate od tog poremecaja imaju
destruktivan odnos prema svome tijelu te Zele teskoce, emocionalnu nestabilnost 1 osjecaj
bespomocénosti kroz manipulaciju hranom. Udaljavaju se od vlastite tjelesne senzacije i
potiskuju ih, a time se psihic¢ki problem ocituje u somatski. Plesna terapija povezuje fizicki,
psihicki i duhovni aspekt pojedinca te pomaze onima kojima je teSko verbalizirati svoje osjecaje
1 trebaju se ponovno povezati sa svojim tijelom i osjecajima. DruStvena komponenta koju ples
pruZza, koriStenje blizine 1 dodira ima terapijsku vrijednost jer je interakcija medu ljudima vazna

za jacanje svih aspekata osobnosti. Plesna terapija potice fizi€ku aktivnost koja pozitivno utjece
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na zdravlje, zabavna je, razigrana i opusSta. Najveca karakteristika plesa kao terapije je u
iskazivanju pokreta bez rijeci $to je dobro osobama koje nisu svjesne svojih osjecaja i misli.
Povecanje svijesti o tijelu kljucan je kod poremecaja hranjenja jer pomaze osobi imati bolju i
realniju sliku 1 percepciju vlastitog tijela. S plesnom terapijom moguce je ponovno
uspostavljanje kontakta s vlastitim tijelom 1 opustanje koje ide od tijela do uma, a ne obrnuto

(Vrhovnik, 2018).

4.1.5. Plesna terapija kod kroni¢nih bolesnika

Istrazivanja prikazuju pozitivhu vezu izmedu zdravstvenih utjecaja i drustvenih plesova
pogotovo na kroni¢ne bolesti. U¢inak plesne terapije koja se koristi i kao dodatna terapija u
zdravstvenom lijeenju kroni¢nih bolesnika mozZe u buducnosti biti element vjezbanja koji
pridonosi odrzavanju pokretnosti i nestanku propadanja kognitivnih funkcija, narocito kod
bolesnika starije Zzivotne dobi. Plesna terapija moze se koristiti u prvoj preventivi
kardiovaskularnih, metabolickih, neuroloskih, miSi¢no kosStanih i psihi¢kih defekata zbog
mnogih zdravstvenih u¢inaka. Partnerski odnos, pozitivni zdravstveni i psiholoski efekti plesa
prikazuju koristan oblik fizicke aktivnosti za poboljSanje primarne i sekundarne preventive kod

kroni¢nih bolesnika (E¢imovi¢ Nemarnik, 2019).

4.1.6. Plesna terapija kod pocinitelja kaznenih djela

Osudeni pocinitelji kaznenih djela upuéeni su na izvrSavanje kazne u zatvorima ili
kaznionicama gdje je svrha kazne rehabilitacijski element, dok zatvorenost dovodi do
pogorSanja mentalnog zdravlja zatvorenika. Prednost plesne terapije u ovom smislu se
prikazuje kao integrativna funkcija gdje se spaja um s tijelom. Pristup unutras$njosti individualca
putem ovakve tjelesne i neverbalne metode stvara oslobadanje nekih duboko potisnutih
emocionalnih, ¢ak 1 traumatskih sadrzaja 1 u¢i novim, drugacijim vrstama razmi$ljanja,
ponasanja, kretanja 1 komuniciranja. Refleksija se na mentalnoj razini pokazuje u socijalnom

djelovanju i napretku zatvorenika u skupini (Kavsek Antunovi¢, 2022).
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4.1.7. Plesna terapija kod Zena oboljelih od raka dojke

Istrazivanja su prikazala da se plesna terapija smatra dobrim oblikom prihvacéanja bolesti
oboljelima te da utjece na razumijevanje same bolesti i na spoznaju vlastitog tijela i njegovog
ozdravljenja. Plesom kao terapijom snizava se nivo stresa i poboljSava raspolozenje, potice se
veza uma s duhom i tijelom te se uci iskazivati osjecaje i prikazivati unutarnje raspolozenje
preko kretnji i glazbe. Pokreti u plesu oblikuju tijelo, a to doprinosi i pojavi samopouzdanja i
samopostovanja. Plesom se Siri opseg pokreta koji smanjuje bolove u prsima i rukama (Begi¢,

2017).

4.1.8. Plesna terapija kod osoba s demencijom

Demencija je izraz koji na prvom mjestu prikazuje osteéenje pamcenja, a onda i ostalih
intelektualnih moguénosti i osobnosti. Bolest ima posljedice za oboljelu osobu i za njenu ¢itavu
okolinu jer su dementni bolesnici ovisni o drugoj potpori i pomo¢i. Demencija se ve¢inom javlja
kod ljudi starijih od 65 godina. Bolest napreduje tako da ima negativan utjecaj na odredene
funkcije (pamcenje, govor, misljenje, jezik, percepcija, socijalno djelovanje i pozeljno socijalno
ponasanje). Terapija plesom stvara vezu tijela s umom, usmjerena je na defekte kognitivnog,
fizickog ili emocionalnog podrijetla putem dijagnostike i terapije. Terapija plesom pozitivho
utjece na ublaZzavanje nekih simptoma demencije i pogoduje kvalitetnijem Zivotu i bolesnicima
1 njihovim obiteljima. Plesna terapija daje dementnoj osobi potporu 1 novi osjec¢aj sigurnosti
koji je bio uniSten strahom 1 strepnjom zbog progresije bolesti. Grupna terapija ostvaruje
oboljelima osjecaj povezanosti te zadrzavanje u sadasnjosti. Vidi se i pozitivan ucinak kod Sire
zajednice koja je oko dementne osobe. Terapija daje novost i nudi veliko iskustvo dementnim
osobama i pogoduje njihovom osjec¢aju da vrijede i znaCe. Plesna terapija daje moguénost

nalaska radosti, srece 1 ispunjenja te nalazi ponovne ciljeve bolesnicima (Lera, 2018).
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4.1.9. Plesna terapija kod oporavka od moZdanog udara

Mozdani udar je klini¢ki poremecaj 1 jedan od glavnih uzro¢nika mortaliteta i invaliditeta
koji nastaje utjecajem velikog broja ¢imbenika rizika, ¢iji se poremecaji nalaze u interakciji s
veli¢inom, vremenom i prostorom nastanka lezije. Primjena plesa kao rehabilitacijskog
postupka zahtijeva sluSanje i aktivno sudjelovanje pojedinca s odredenom motorickom
reakcijom na stimulanse. Istrazivanja prikazuju da ples primijenjen u terapeutske ciljeve kod
ljudi nakon mozdanog udara pogoduje razvitku i oporavku motorickih funkcija, ravnotezi,
pokretljivosti, fleksibilnosti, izdrzljivosti, koordinaciji, motorickim tehnikama, hodanju i
preciznosti. Ples ima veliko znacenje u unapredivanju djelovanja cijelog organizma jer se ili
direktno ili indirektno odrazava u boljem raspolozZenju pojedinca i vezan je za rehabilitaciju
motorickih funkcija. Poslije mozdanog udara, neuroplasticne izmjene povezane su sa
sveobuhvatnim oporavkom i zavise o provedenoj aktivnosti. Ples je aktivnost koja trazi
aktivaciju ostalih motoric¢kih kapaciteta pojedinca i njegovo aktivno djelovanje u izvodenju
kretnji, koji se realiziraju kao jednostavni ili sloZeni ili druk¢ijeg tempa 1 intenziteta i ritma.
Plesom se postizu postupci motori€¢kog ucenja i djelovanja te se oporavljaju i rehabilitiraju

ostecene funkcije (Eminovi¢ i sur., 2020).

4.1.10. Plesna terapija kod trudnica

Plesna terapija pozeljna je i1 kod trudnica kao rado prihvaden program vjezbanja.
Preporucuje se plesati twist koji odlicno mobilizira zdjelicu 1 smanjuje bolove u donjim
podruc¢jima leda. Savjetuje se ne izvodenje akrobatskih plesova i onih plesova u kojih se rade
brzi 1 nagli okretaji tijela 1 izbjegavanje skakutanja u plesu. Trudnicama je najbolji trbusni ples
koji je jako dobra priprema za porod. Preporucuje se trbusni ples koji ne traZi veca opterecenja
te se njime osnazuju misici trbuha i leda, te se uci pravilno i ravnomjerno disanje. Ples pozitivno

utjeCe ne trudnice jer se one opustaju, a pleSuci se 1 bebe umiruju (Jeleni¢, 2019).

4.1.11. Plesna terapija kod ozdravljenja i boljeg raspoloZenja

Ples je fizicka aktivnost i jako utjete na ¢ovjekovo tjelesno i mentalno stanje. Cimbenici
plesa kao Sto su glazba, pokret, partner u plesu i izvedba utjecu na afektivne postupke plesaca,

jer afektivni postupci utjecu na cijelo covjekovo funkcioniranje. Ples moze putem afektivnih
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postupaka, uc¢inkom na raspolozenje 1 emocije, poticajno utjecati na veliku cjelinu ljudskog

djelovanja (Pavlovi¢, 2011).

Krug je jak alat u poslu plesnih terapeuta i jedan je od osnovnih znakova ljudske psihe. Prirodno
se krug upotrebljava u plesnoj terapiji jer daje sigurnu i potpornu funkciju za terapijski postupak
koji dovodi k integraciji i iscjeljenju. Oblikovanje kruga daje prostor i funkciju gdje se
podjednako dijeli i svi su isti unutar kruga. U plesnoj terapiji krug kreira osjecaj zajednistva,

privrzenosti, podrske, sigurnosti te daje novi uvid u oblike kretanja i prisustva (Ljulj, 2021).

5. PRIMJENA PLESA KAO TERAPIJE

Svako je tijelo nositelj mnogih pric¢a: prica emocija, prica sadasnjih i proslih odnosa,
mudrosti i tajni, pri¢a predaka, mitova i kulture. Te price tiho leze u ljudskim kostima, misi¢ima
1 kozi, ignorirane su ili nerazumljive umu ali ipak zahtijevaju da ih se €uje i razumije. Te price
dobivaju svoj glas preko plesa. Glas tijela koji otkriva patnje 1 strahove 1 iznosi teznje i snove.
Glas pokreta koji omogucuje ponovno povezivanje s drugima i samima sobom, donoseci nova
znacenja iskustvima i nove moguce price. Ples pruza iscjeljenje, donosi ravnotezu, uzdize i

stvara ljepotu.

Terapija plesom 1 pokretom terapeutska je uporaba pokreta i plesa. Inspirirana je tradicionalnim
druStvima u kojima je ples ritmicki odnos zvuka i pokreta u kombinaciji s kolektivnim
izrazavanjem osjecaja S$to je bitno sredstvo u praksi iscjeljivanja. Koristi se kreativnim
procesom svojstvenim plesu i pokretu za promicanje kognitivne, emocionalne, fizicke i
drustvene integracije pojedinca 1 zajednice. Terapija plesom i1 pokretom pozitivno utjece na
kvalitetu Zivota, depresiju, anksioznost, dobrobit, raspolozenje, naklonost, neurodegenerativne

bolesti i sliku tijela (Martines, 2015).

5.1. Djelovanje plesne terapije

Plesne intervencije imaju za cilj pomo¢i pacijentima u postizanju veée misi¢ne kontrole i
kontrole ravnoteze. Terapija plesom temelji se na teoretskoj meduovisnosti izmedu pokreta i

emocija. Psiholoska i fizicka unapredenja mogu se kategorizirati u pet polja:
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1
2
3.
4
5

resocijalizacija 1 integracija unutar sustava vece grupe

neverbalno kreativno iskazivanje za emocionalno izrazavanje

potpuna svijest o samome sebi, vlastitom tijelu i povecano samopostovanje
misi¢na koordinacija, Sire moguénosti kretanja i oslobadanje od napetosti

uzivanje kroz opustanje.

Ples zahvaca velika podru¢ja mozdane kore kao i nekoliko dubokih mozdanih struktura.

Nedavni deskriptivni sustavni pregled pokazao je promjene u strukturi mozga nakon plesne

intervencije. Te su promjene ukljucivale:

1.
2.

povecan volumen hipokampusa i parahipokampusa koji su ukljuceni u paméenje
povecan volumen sive tvari u precentralnom girusu (moZzdana vijuga) koji je uklju¢en u
kontrolu motorike

cjelovitost bijele tvari u corpus callosum koji je uklju¢en u komunikaciju izmedu dviju

hemisfera.

Terapeuti plesom procjenjuju govor tijela, neverbalno ponasanje i emocionalne izraze.

Intervencije Cesto ukljucuju:

1.

5.2.

koriStenje ,,zrcaljenja* (uskladivanje /ponasanje pokreta osobe) za ilustraciju empatije
prema pojedincu i potvrdivanje njegovog iskustva

koriStenje ritmova skakanja u ples sa skupinom ljudi koji pate od depresije jer su
istrazivanja pokazala smanjene razine okomitog kretanja kod osoba s depresijom
koriStenje ,,metafore pokreta* kako bi se pomoglo osobi da fizicki pokaZe terapeutski
1zazov ili postignuce (npr. terapeut daje osobi koja se lijeci rekvizit s bijelom zastavom

kako bi joj pomogao da proslavi emocionalnu predaju) (Naz Memon 1 Gadgil, 2021).

Tehnike plesne terapije

Terapija plesom izgleda drukcije za svakoga ovisno o osjecaju sigurnosti, pristupu tijelu i

osobnom poznavanju autenticnog izraza tijela. Proces moZze varirati od verbalnog do

neverbalnog pokreta. U plesnoj terapiji terapeut moze:

1. pomoci istraziti vezu izmedu kretanja 1 osobnih emocija i dati im znacenje

2. potaknuti pracenje tjelesnih osjeta i daha

3. pomoc¢i voditi osobu kroz pokrete samoizrazavanja i improvizacije
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4. ponuditi specificne pokrete ili verbalne terapijske intervencije za promicanje ozdravljenja

5. pomoci osobi obraditi osjecaje izazvane pokretom.

Plesni terapeuti pruzaju prostor pojedincu da iskusi poziv, osjecaj izbora, potvrdu i da toleriraju
unutarnje osjete. Oni takoder nude suosjecajne i1 potporne naCine da osoba osjeti osjecaj

kontrole i autonomije unutar vlastitog tijela (Gans i sur., 2001).

5.3. Dobrobiti plesne terapije

Terapija plesom ima niz prednosti koje mogu u€initi korisnim dodatkom drugim pristupima
lijeCenju. Dok se mnogi modaliteti lijeCenja, poput kognitivne bihevioralne terapije
usredotoceni na spoznaje ili ponasanja, terapija plesom ukljucuje strategije temeljene na tijelu.
Jedna od dobrobiti plesne terapije je to Sto promice smirenost. Terapeut moze pruziti tjelesne
strategije za podrsku smanjenju regulacije sustava Sto omogucéuje poveéani osjecaj smirenosti.
Samosvijest je jedna od dobrobiti plesne terapije, naroCito u lijeCenju poremecaja prehrane.
Izgradnja samosvijesti moZe pomoc¢i ljudima da se osjec¢aju povezanijima s fizickim signalima
svog tijela. Naglasak na tijelu podrZzava osobu u razvoju svijesti potrebne za prepoznavanje
fizickih i emocionalnih osjecaja gladi i sitosti. Dobrobit plesne terapije su i vjeStine suocavanja
gdje se posluzuju nacini za izgradnju vjeStina suocavanja za koriStenje izvan terapijskog
okruZenja. Uz podrSku terapeuta moZe se koristiti kretanje i razumijevanje vlastitih preferencija
kretanja da bi se istraZila snaga i signali stresa, nevolje i okidace. Izgradnja takvih vjeStina

omogucuje prepoznavanje promjene u vlastitom tjelesnom iskustvu (Gans 1 sur., 2001).

5.4. Principi plesne terapije

Terapiju plesom provode certificirani terapeuti 1 odnose se na pozitivne promjene u §irokoj

populaciji pacijenata. Pridrzavaju se sljedecih teorijskih nacela:

- Tijelo i um medusobno su povezani tako da promjena u jednom utjece na drugo.
- Pokret mozZe izraziti aspekte osobnosti.

- Dio terapijskog odnosa komunicira se neverbalnim sredstvima.

- Pokreti mogu biti simboli¢ni i mogu predstavljati nesvjesni materijal/procese.

- Improvizacija pokreta moZe dovesti do novih nacina postojanja.
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Njihov je cilj olaksati razvoj zivotnog vijeka, sprijeciti 1 lijeciti probleme koje ometaju zdravo

funkcioniranje, procijeniti, evaluirati i razviti ciljeve lijeCenja, provesti planirane intervencije,

razvijati i prilagodavati tretman kako bi se kontinuirano zadovoljavale potrebe osobe (Naz

Memon 1 Gadgil, 2021).

5.5.

Ucinkovitost plesne terapije

Istrazivanja pokazuju da plesna terapija moze biti korisna u lijeCenju razlicitih stanja tijela.

Neke studije koje podupiru njegovu ucinkovitost ukljucuju:

5.6.

Pregled iz 2019. godine zakljucio je da je terapija plesom u¢inkovita intervencija za
lijeCenje odraslih osoba s depresijom.

Pregled studija iz 2019. godine zaklju¢io je da je terapija plesom pomogla u
smanjenju tjeskobe i depresije. Takoder su poboljsSane meduljudske vjestine,
kognitivne vjestine i ukupna kvaliteta Zivota.

Mala pilot studija iz 2020. godine objavljena u Journal of Eating Disorders otkrila
je da se terapija plesom moze koristiti kao dopunska opcija lijecenja poremecaja
prehrane. Istrazivaci su regrutirali 14 pacijenata iz privatne klinike i dodijelili sedam
nasumi¢no odabranoj skupini, a ostalih sedam skupini koja je primala plesnu
terapiju. Nakon 14 tjedana tretmana, skupina koja je primala plesnu terapiju
znacajno je poboljSala zadovoljstvo podrucjem tijela i procjenu izgleda u usporedbi

s drugom skupinom (Gans 1 sur., 2001).

MotionComposer

Koriste¢i tehnologiju prac¢enja pokreta temeljenu na videu, moguce je stvarati glazbu bez

dodirivanja glazbenog instrumenta, ve¢ gestikuliranjem u prostoru. S fokusom na terapijski,

zdravstveni 1 pedagoski kontekst MotionComposer (MC) jedan je od malog, ali rastu¢eg broja

alata koji se danas razvijaju za sve vrste korisnika, uklju¢ujuci one s razli¢itima sposobnostima.

Cilj MotionComposera nije samo stvaranje zabavnog trika, ve¢ fokusiranje u dublje odnose

miSica i glazbe (Wechsler, 2018).

MotionComposer je hardversko/softverski uredaj za osobe s invaliditetom koji omogucuje

glazbu izraziti pokretom. Umjesto ,ja stvaram glazbu*“ dogada se ,ja sam glazba®.

20



MotionComposer uredaj koristi video 1 3D senzorsko pracenje kretanja. Koriste¢i senzore i
racunala plesaci stvaraju, odnosno oblikuju glazbu izravno svojim pokretima u prostoru.
Pretvarajuéi pokret u glazbu, MotionComposer omogucuje svakome da pusta glazbu. Kada je
glazba povezana s ekspresivnim pokretom, ona izaziva duboke osjecaje senzacije i oni mogu

igrati ulogu u terapiji, zdravlju i dobrobiti (Wechsler, 2018).

MotionComposer je pionirsko postignuce za kreativno izrazavanje u osoba s razliCitim
sposobnostima. Idealan je za one koji Zele istrazivati nove metode u terapijskoj i edukacijskoj

praksi te za ustanove koje zele prosiriti svoju kreativnu ponudu.

5.6.1. MotionComposer u praksi

Razmjena iskustava — glazba dira svakoga i povezuje ljude u zajedniStvo. Interaktivna
tehnologija MotionComposera ¢ini pokret ¢ujnim. Svaki pokret, ma koliko mali bio, moze
proizvesti zvuk u stvarnom vremenu. Ovo osjetilno iskustvo otvara potpuno nove nacine
medusobne interakcije 1 podizanja svijesti o vlastitom tijelu, pomaZze razvoju drustvenih

vjestina te jata samopouzdanje.

Podrska individualnim potrebama — osobe s teskim invaliditetom cesto su iskljucene iz aktivnog
sudjelovanja. MotionComposer promovira individualni izraz i poboljSava dobrobit i1 zdravlje
tako Sto podupire emocionalni i tjelesni razvoj potencijala. MoZe se koristiti u terapeutske,

obrazovne ili umjetnicke svrhe.

Promicanje sudjelovanja i uklju€ivanja — MotionComposer je idealan aparat za uspjesan rad na

......

glazbu i ples, kreaciju, prianje prica, igranje uloga i puno istraZivacke zabave. Kada se vlastita

kreativnost unese u zadatak sve je moguce (Wechsler, 2018).

5.6.2. Robert Wechsler — izumitelj MotionComposera

Robert Wechsler je koreograf i izumitelj koji je odrastao u SAD-u, gdje je 1974. godine
razvio 1 izveo svoj prvi interaktivni ples koriste¢i domacu elektroniku. Ova osnovna ideja
spajanja pokreta, tehnologije i glazbe karakterizira njegov rad do danas. Osamdesetih je bio

plesa¢ u New Yorku, diplomirao je na Purchase Collegeu 1 SveucilisStu New York. Njegova
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Palindrome Dance Company preselila se u Njemacku 1990. godine 1 stvorila je preko 100
suvremenih plesnih djela i izvodila ih diljem svijeta. Rezirao je brojne opere u Europi i SAD-
u, autor je brojnih ¢lanaka o plesu, tehnologiji i ljudima s drugim vjestinama. Wechsler sada
zivi u Weimaru, gdje je izvrsni direktor MotionComposer GmbH, tvrtke koja razvija i prodaje
senzorske glazbene uredaje za osobe s invaliditetom. MotionComposer koristi stereovision
tehnologiju za pretvaranje pokreta u glazbu. Namijenjen je svima, od male djece do starijih

osoba. Bilo pirueta ili pokret oka, fizi¢ki zivot postaje glazbeni izraz.

6. KORISTENJE PLESNE TERAPLJE U DJECJEM VRTICU

Ples kao terapija bavi se svim komponentama djetetova rasta i podupire razvojni napredak
djece u predskolskoj dobi. Kretanje uklju¢eno u predskolski kurikulum razvija svijest o tijelu,
pojacava emocionalnu kontrolu, omoguéuje manje stresnu druStvenu integraciju i jaca
akademske aspekte ucenja. Aktivnosti plesne terapije mogu se prilagoditi potrebama razvoja
djece. Promatranje i procjena omogucuju terapeutu plesa da osmisli razvojne aktivnosti koje su
usmjerene na dijete, na njihov osjecaj sebe, kontrolu nagona, meduljudske granice, socijalne
vjestine 1 prilagodbu. Kada djeca koriste svoja tijela u terapiji plesom, pomaze im se prepoznati
poznate emocije 1 vjezbati adaptivne reakcije na razini tijela. IzraZavaju¢i poznate emocije
pokretom, djeca su sposobna govoriti o svojim osje¢ajima kroz verbalnu raspravu, §to moze biti

ohrabrujuce (Naimoli, 2016).

6.1. The Early Childhood Center — ECC

Centar za ranu djecu — Early Childhood Center (ECC) predsSkolska je ustanova smjestena u
koledZu Sarah Lawrence u New Yorku koja je osmislila predskolski kurikulum koji uzima u
obzir medusobno povezane razvojne faze djece. Interese 1 talente svakog djeteta 1 skupine u
cjelini prepoznaju odgojitelji/ucitelji koji podupiru individualan i grupni proces uc¢enja. ECC
koristi filozofiju razvojne interakcije, obrazovni koncept koji su razvili psiholozi i edukatori.
ECC poti€e nastavni plan i program usmjeren na dijete 1 igru. Kurikulum ECC-a fokusiran je

na interakciju djece $to je viSe moguce. Kroz kreativnost u igri djeca razvijaju jezicne, likovne,
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pokretne 1 mastovite vjestine koje pruzaju platformu za kognitivni, emocionalni, drustveni i

fiziCki rast koji priprema za zdravu, stabilnu i produktivnu buduénost.

Ravnatelj ECC-a odlucio je dodati plesnu terapiju u jesen 2015. godine kako bi poboljsao
predskolski kurikulum. Aktivnosti su djeci dale priliku da se kre¢u i da u potpunosti utjelovljuju

ciljeve dok su naglasavale da je kretanje vazno (Naimoli, 2016).

6.1.1. Osmisljavanje programa plesne terapije

Kroz promatranje i suradnju s uciteljima/odgojiteljima osmisljen je program terapije plesom
za pracenje kognitivnih, socijalnih, emocionalnih i fizickih tipi¢nih i atipi¢nih razvojnih
prekretnica djece. Za program predskole osmisljeno je viSe od trideset plesno-terapijskih
aktivnosti. Svaka je aktivnost bila jedinstvena kombinacija sveobuhvatnih ciljeva koji su bili
usmjereni na bilo koju intervenciju kada je to bilo potrebno. Za plesnog terapeuta bitno je da
bude spreman za svaki scenarij — posebno za seansu koja ukljucuje malu djecu. Biti spreman

prilagoditi se nepoznatom dopusta otvorenosti za restrukturiranje ideja (Naimoli, 2016).

6.1.2. Pracenje napretka djece kroz promatranje kretanja

Osmisljen je grafikon kako bi se pratio napredak djece tijekom plesnih terapija i redovitih
vrti¢kih aktivnosti. Napredak djece promatrao se i ocjenjivao na tjednoj bazi, pojedinacno ili

grupno. Napredak djece tijekom redovitih vrtickih aktivnosti ukljucivao je:

- telesni razvoj (krupne motoricke sposobnosti — skokovi, ravnoteza, hvatanje,
hodanje gore-dolje, bacanje, prolazi; male motoricke sposobnosti — crta, linije,
crtanje krugova, gradenje blokova, rezanje papira, dovrSavanje zagonetki)

- kognitivni razvoj (vrste, prepoznavanje pojmova, razumijevanje pitanja)

- druStvene vjestine (interakcija s vrSnjacima i odgojiteljima, trazenje dopuStenja,
pozdravljanje drugih, pomaganje u ¢iS¢enju, izmjenjivanje, pazljivost, interaktivna
igra, prikladnost s vrSnjacima, minimalni sukobi)

- emocionalan razvoj (sposobnost oporavka od ljutnje, odvajanje od roditelja bez
oklijevanja, verbalizacija emocija, izrazavanje nezadovoljstva rije¢ima, poznavanje
posljedica, odgovaraju¢i temperament, poznavanje razlika izmedu cCinjenice i

fantazije, prepoznavanje emocija kod drugih)
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- jezik (verbalno izrazajan, komunikativnost, razumijevanje, recenice, svrhovita
pitanja, pjevanje pjesme, pri¢anje prica)
- kreativnost (glumi radnju, dodjeljivanje i preuzimanje uloga i karaktera, koriStenje

rekvizita za igru, pretvaranje, zamisljanje, likovno stvaralastvo).

Napredak djece tijekom plesnih terapija ukljucivao je:

- tjelesni razvoj (velike i male motoricke sposobnosti, koordinacija, ravnoteza, snaga,
izdrzljivost, dah)

- kognitivni razvoj (raspon fokusa/paznje, angazman, praéenje verbalnih i
neverbalnih znakova, dovrSavanje aktivnosti)

- drustvene vjestine (sudjelovanje u plesnoj terapiji, osobni prostor, blizina grupe,
kontakt o¢ima, izmjenjivanje u drustvenoj interakciji kroz kretanje, pokazivanje
sposobnosti pracenje ili vodenja)

- emocionalan razvoj (tjelesno izrazavanje emocija, koriStenje izraza lica, kontrola
impulsa)

- jezik (neverbalne radnje su izrazajne, komunikativne i razumljive)

- kreativnost (pokazivanje kreativnosti u pokretu, koristenje jezika, pomaganje u

stvaranju koherentne grupe za terapiju plesom za cijelu skupinu) (Naimoli, 2016).

6.1.3. Ciljevi programa plesne terapije

Sljedeci su osnovni ciljevi 1 zadaci na koje se usredotocuje prilikom izrade plana aktivnosti

za svako dijete:

1.

Osjecaj sebe — stvaranje razli¢itih pokreta i oblika svojim tijelom omogucuje djeci da
podijele svoja otkrica o tome kako se moZe manipulirati njihovim tijjelom kao i
identifikaciju dijelova tijela. Ova aktivnost poti¢e raspravu i omogucuje djeci da
podijele svoja razmiSljanja o ljudskom tijelu. Kada dijele svoje iskustvo, imaju osjecaj
prezentacije sebe, ne samo iz tjelesnog osjecaja kao dje¢je sposobnosti da percipiraju
gdje 1 kako je njihovo tijelo u prostoru, tezini 1 vremenu, vec 1 iz relacijskog osjecaja,
koji se razvija kada djecu drugi u grupi priznaju i vide na istinit i autenti¢an nacin u
nekritiénom i poticajnom sigurnom prostoru.

Kontrola impulsa/granice meduljudskog prostora — plesne aktivnosti pomazu djeci

regulirati svoje impulse 1 odrzati svoje granice. Vjezbanjem vjestina kroz kretanje, djeca
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razvijaju svijest o tome da ostanu unutar odabranog mjesta u sobi. To pomaze djeci da
dozive tjelesni osjecaj Sto znace energetska regulacija i granice — mo¢i ostati u grupi i
nastaviti se kretati u prostoru s kontrolom.

Socijalne vjestine — ples u krugu je aktivnost koja se koristi za izazivanje druStvene
interakcije medu djecom. Drzanje za ruke i sudjelovanje u strukturiranom plesu, kao $to
je narodni ples, u kojem pojedinci priznaju jedni druge, omogucuje djeci da se
kohezivno krecu, izrazavaju osjeCaje pokretima i komuniciraju jedni s drugima —
stvarajuci osjecaj zajednistva i podrske. Plesna aktivnost u krugu je vrijedna lekcija za
djecu s razlicitim sposobnostima: njihove individualne potrebe su zadovoljene, a ipak
se svatko i dalje osjeca dijelom grupe. Ovaj ples takoder potice socijalnu integraciju,
omogucavajuéi djeci da medusobno suraduju i dozive radost kretanja unutar zatvorene
zajednice. Druga aktivnost koja promice drustvenu interakciju je formiranje parova.
Ova aktivnost omogucuje djeci da rade s vrSnjacima s kojima se inace ne bi igrali,
omogucavajuéi glatko suocavanje s manjim problemima i razlikama u temperamentu
zajedni¢kom suradnjom u paru. Nauciti se nositi s nepoznatim bitna je vjestina.
Prilagodba/prijelazne vjestine — kretanje kroz ples moze nauciti predskolsku djecu kako
se nositi s razli¢itim situacijama, poput prilagodbe na novu drustvenu okolinu, pa ¢ak 1
rjeSavanje problema. Igre pokreta, poput pracenje voditelja ili rekonstrukcije price
procitane prije pokreta, olakSavaju pazljivo slusSanje i preuzimanje smjera, $to je vazno
za svaku prilagodbu s kojom ¢e se dijete suociti u vrticu gdje su brojna pravila kojih se

treba pridrzavati (Naimoli, 2016).

6.1.4. Pet ECC predskolskih aktivnosti plesne terapije

6.1.4.1. Lokomotorne radnje — Identifikacija dijelova tijela

Ciljevi: svjesnost tijela, regulacija energije, prostorne granice, druStvena interakcija.

Ova aktivnost daje priliku procijeniti gdje su djeca pojedinacno sa svojim grubim motori¢kim

sposobnostima. Od djece se trazi da pazljivo slusaju upute. Za ovu aktivnost osmisljen je

poseban popis za reprodukciju tako da nema zaustavljanja i pokretanja glazbe tijekom terapije.

Zagrijavanje:

pronaci svoje mjesto u sobi
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e izolirati/migoljiti glavama, ramenima, rukama, laktovima, zapes¢ima, prstima, rebrima,
trbuhom, bokovima, bedrima, koljenima, gleznjevima, stopalima i noZnim prstima
e mrdati se, pocevsi od noznih prstiju pa sve do glave

e prepoznati dijelove tijela

Tema i razvoj:

e vrlo pazljivo slusati uputu jer se one mogu promijeniti u bilo kojem trenutku

e hodati pazljivo i polako po sobi kako ne bismo nekoga udarili

e pozdraviti jedni druge usmeno uz gestu pokreta (kimanje glave, mahanje ruke, stiskom
ruke dok hodate); promijeniti tempo hodanja u brzi

e zamrzni (za ponovno fokusiranje kada djeca postanu previSe ometena svojim
uzbudenjem)

e hodati unatrag usporeno

¢ hodati naprijed pravilnim tempom

e skok, preskok i skok mogu se dodati

e hodati, poskakivati, preskakati ili skakati dok se pomice odredeni dio tijela, npr. slijegati
ramenima gore-dolje ili pomicanje laktova unutra i van

o koristiti akcijske rijeci kao $to su Suljanje, klizanje, geganje, mijeSanje, iskakanje

e plesni terapeut trebao bi se stalno kretati, upletati se 1 izlaziti kroz grupu, otkrivajuci

kombinacije radnji kako bi djeca koja su srameZljiva mogla promatrati i zrcaliti

Zatvaranje:

e formirati veliki krug
e svako dijete dijeli svoju omiljenu lokomotornu kombinaciju u sredini

e drZanje za ruke i1 grupni naklon

Mnoga su djeca prili¢no glasna tijekom ove aktivnosti jer dijele svoje asocijacije na pokret.
Puno je 1 smijeha jer pokret zna postati poprili€no glup. Od tiSe djece trazi se da podijele svoje
osjecaje kako bi svi imali priliku govoriti. U po€etku djeca nisu bila previse susretljiva, ali kako
su tjedni odmicali postajalo im je sve ugodnije kretanje u prostoru i verbalno dijeljenje.
Komentirali su ne samo ono §to su dozivjeli tijekom vjezbe, ve¢ i ono Sto su radili njihovi

vrSnjaci iz skupine, dopustajuci osjecaj vlastite 1 grupne kohezije.
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6.1.4.2. Koristenje rekvizita — MasStovita igra

Ciljevi: svjesnost tijela, regulacija energije, paznja, izgradnja koncepta, rjeSavanje

problema, timski rad.

Rekviziti, kao $to su Salovi, glazbeni instrumenti, baloni, senzorne lopte, pliSane zivotinje ili
pjenasti rezanci dugacki oko 2 metra Cesto se koriste u terapiji kako bi izazvali kretanje,

zainteresirali dijete 1 pomogli usredotociti se i usmjeriti energiju.

Zagrijavanje:

e svako dijete dobiva rekvizit pjenasti rezanac te ga se upucuje da ga drzi u svom osobnom
prostoru

e brzo se okupiti u krug

e istraziti stvaranje oblika savijanjem i uvijanjem

e kretati se prostorijom i istraziti kretanje na niskim, srednjim i visokim razinama

Tema i razvoj:

e mogucnost izrade slova i brojke pomocu rekvizita

e mogucénost suradnje s partnerom u izradi svojih oblika

¢ koje rijeci najbolje opisuju vase oblike (okrugla, uvijena, uglata)

e ideje za poticanje istrazivanja (npr. zajedno stvarati geometrijske oblike)
e napisati svoje ime

e grupni slobodni ples s rekvizitima (u ovom trenutku se uvodi glazba)

e raditi sa svojim partnerom na stvaranju oblika svojim tijelom i rekvizitima

e okupiti se u krug kada glazba zavrsi

Zatvaranje:

e naizmjeni¢no napraviti oblik u srediStu kruga

e spojiti krajeve svih rezanaca, podignuti ih gore-dolje kao ,,val®, krajeve drzati skupa

e sjesti u krug dok se skupljaju rekviziti i razmisliti o rijeci ili gesti kojom bi opisali svoje
iskustvo

e podijeliti svoju rijec ili gestu i grupa ¢e ponoviti §to je podijeljeno prije nego sljedece
dijete dode na red

e drzati se za ruke, nekoliko puta duboko udahnuti i pozdraviti se zajedno
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Tijekom ove aktivnosti potrebno je djecu drzati angaziranima na odredenom zadatku.
Odredivanje partnera za rad u paru poti¢e djecu da rade s nekim s kim nisu u redovitoj
interakciji. Timski rad takoder poticu ples u paru i grupni zadaci. Djeci je omogucena podjela
svoje reakcije u srediStu kruga, afirmirajuci ih 1 nagradujuci, buduci da je njihova kreativnost

prepoznata unutar strukturiranog pristupa.

6.1.4.3.  Ples — Oblici tijela

Ciljevi: svjesnost tijela, regulacija energije, prostorne granice, izgradnja kapaciteta,

koordinacija, ravnoteza, timski rad.

Plesna aktivnost Freeze (Zamrzni) omogucuje ucenje samokontrole dok se pokret izmjenjuje s
mirovanjem, a oba su tjelesna iskustva. Ples u paru i grupna interakcija razvijaju socijalizaciju
unutar skupine. KoriStenje okruglih, uvijenih i uglatih oblika kao primjera pokazuje djeci kako
oblik moze biti utjelovljen u nama, a ne samo kao objekti oko nas ili kao figure nacrtane na
papiru. Djeci se daje izbor ili odslikati plesnog terapeuta ili izmisliti vlastite oblike 1 iskoristiti

vlastitu kreativnost pokreta dok oblikuju svoja tijela u razli¢ite konfiguracije.

Zagrijavanje:

e ples uz poznatu glazbu
e interakcija pokretom i kontakt o¢ima

e uputa,slow motion* koristi se za modulaciju kaoti¢ne energije

Tema i razvoj:

e zamrzni* kada glazba stane na nekoliko sekundi, a zatim pozvati oblik

e djeca se formiraju u najavljeni oblik 1 drze dok svatko ne podijeli svoje oblike sa
skupinom

e prelazi se na novu pjesmu dok ne stane (slijed se nastavlja koriste¢i sva tri oblika -
okrugli, uglati, upleteni)

e pronaci partnera za stvaranje plesa u paru i krece se dok glazba ne prestane

e zamrznite kada glazba prestane i par u plesu se polako krece kako bi stvorio sljedeci
oblik

e ponovi se niz zajedno kao grupa
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e tijekom aktivnosti plesni terapeut bi trebao kretati se s djecom, daju¢i im verbalne 1

vizualne znakove

Zatvaranje:

e odvojiti se od posljednjeg oblika grupe u usporenom ritmu

e napraviti krug drzeci se za ruke

e jedno dijete odabrati da zapocne proces oprostaja kreativnim naklonom i1 potom sjeda.
Svako dijete slijedi redom, dok svi ne sjednu

e djeca verbalno iznose svoja iskustva iz aktivnosti

e naizmjeni¢no se svako dijete oprasta dok prave posljednji oblik

Djeca su ispricala kako su se osjecala dok su stvarala oblike, kako je njihov oblik izgledao, a
vecéina je bila voljna predstaviti svoj oblik pred grupom. Posljednje iskustvo grupnog oblika
uvijek je zavrsilo u zagrljaju nalik na gomilanje prije nego Sto se razdvoji i stvori krug
zatvaranja. Ova interakcija je zblizila djecu 1 fizicki 1 emocionalno. OdrZavanje oblika
podupiralo je cilj kontrole impulsa. Brzo fizi¢ko uparivanje djece omogucilo je kretanje grupe.
Plesni terapeut krece se s djecom tijekom cijele aktivnosti i daje vizualne primjere sa svojim

tijelom kao i verbalne slike (,,perec*- uvijen oblik, ,,trokut“- kutni oblik, ,,Jopta‘“- okrugli oblik).

6.1.4.4. Socijalna i relacijska interakcija koriStenjem formiranja krugova i parova

Ciljevi: socijalne vjestine, timski rad, izgradnja koncepta, ravnoteza, koordinacija,

kinesteticka memorija, usredotocenost, koncentracija.

Ucenje strukturiranog grupnog plesa sa zadanim koracima i1 zadanim smjerovima izaziva
izgradnju drustvenih vjeStina 1 razvija vezu u zajednici dok djeca prelaze iz kruznog plesa u
ples u paru i natrag u kruzni ples. Ova se aktivnost bavi i prijelaznim vjeStinama dok se djeca
prilagodavaju razli¢itim stazama koje moraju slijediti. Ples posebno stvoren za djecu sli¢an
europskim narodnim plesovima nudi im priliku da nauce strukturiran 1 smislen ples. Biti dio
plesne skupine, drzati se za ruke i uspostavljati kontakt o¢ima s vrSnjacima iz skupine dok
prolaze jedni pored drugih, sve je to svojstveno folklornom plesu. Suptilne i snazne komponente
folklornog plesa ujedinjuju grupu. Osjecaj pripadnosti, kao 1 dozivljaj radosti plesa usaduju se

u djecu dok sudjeluju u jedinstvenom plesnom kolu. Ponavljanje plesnih koraka sli¢nih
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folklornim potic¢e koncentraciju i usredotocenosti do kraja plesa, sto djecu odrzava napetom
iS¢ekivanjem dok zajedno rade na stvaranju vlastitog zajednickog plesa — necega Sto se plese

samo u predSkolskom prostoru i medusobno.

Zagrijavanje:

e okupiti se u velikom krugu
e mrdanje dijelova tijela u izolaciji (od glave do prstiju i natrag)
e vjezbanje kretanja u desno, u lijevo, u sredinu i natrag

e vjezbanje naklona, dijeljenje partnera

Tema i razvoj:

e drzati se za ruke u krugu

e napraviti Cetiri koraka u desno, Cetiri koraka u lijevo pa ponoviti

e napraviti Cetiri koraka u sredinu, Cetiri koraka natrag

e pustiti ruke i okrenuti se koriste¢i Cetiri brojanja

e okrenuti se prema partneru, lice u lice

e potvrditi jedno drugome naklonom

e parovi u plesu drze se za ruke, koracaju naprijed 1 nazad, pa ponove
e pustiti ruke i lica okrenuti krugu

e pljesnuti Cetiri puta

e grupa se drzi za ruke, podiZe ruke gore i dolje

e ponoviti cijeli ples
Zatvaranje:

e pustiti ruke 1 klimati glavom lijevo i desno kako bi prepoznali osobu s obje strane
e klimanje glavom u srediSte kruga dajuéi priznanje grupi, naklon

e zatvara se uz glasno navijanje

Koristi se glazba koja zvuci kao da bi mogla biti iz bilo kojeg narodnog plesa europskih
nasljeda. Glazba sporijeg tempa koriStena je kada su djeca tek ucila korake. Kad su se djeca
upoznala s koracima i smjerovima, koriStena je malo brza glazba. Mijenjanje tempa 1 ritma
zaokupilo je djecu. Razdvajanje djece predskolske dobi u partnere stvara se intimnija veza
izmedu djece koja se inace ne bi zajedno igrala. Razgovara se o tome kako bi ples trebao imati

stav pazeci da su koraci snazni i ponosni. Igranje uloga potaknulo je izrazajne pokrete i pomoglo
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u smanjenju pritiska da se koraci to¢no izvode. Jednostavni koraci od Cetiri brojanja dobro su

funkcionirali medu djecom.

6.1.4.5. Razvojne vjeStine spremnosti za Skolu koriStenjem slikovnica

Ciljevi: razlika, regulacija energije, pravljenje izbora.

Slikovnice su korisni alat za potporu emocionalne i socijalne prilagodne 1 predskolskog
kurikuluma. Kroz pric¢u o ljenjivcu djeca se upoznaju s novim idejama o tome kako smireno
pristupiti situacijama. Aktivnosti kretanja s djecom istrazuju prednosti mirnog obavljanja stvari,
uzivanja u okruzenju i osjecaja kako je dobro ne Zuriti. Polagano govorenje zatvorenim glasom
naspram uzbudenog i glasnog glasa jo$ je jedno pozitivno istrazivanje temeljeno na pri¢i o
ljenjiveu, kao 1 na razvijanju sposobnosti donoSenja odluka o tome kako odgovoriti na stres.
Sporo i brzo kretanje u prepunom prostoru potice samosvijest i svijest o drugima kroz

kinesteticku igru.

Zagrijavanje:
e (itanje price o ljenjivcu

¢ nakon procitane price, pricu prilagoditi pokretnoj aktivnosti

Tema i razvoj:

e ponaSati se kao ljenjivac, kretati se polako 1 tiho po sobi
e pazljivo sluSati kada se glazba promijeni u brzu

e i¢i brzo kako bi ostali u toku s glazbom

e i¢i polako kada je glazba spora

e redoslijed se ponavlja, dodaje se naredba ,,zamrzni* ako se djeca prebrzo krec¢u

Zatvaranje:

e polako se vracati u krug 1 sjesti

e zatvoriti oCi 1 napraviti pozu za opustanje

e svako dijete dijeli svoju pozu

e i dalje se sjedi u krugu drzeci se za ruke, njezno stiS¢emo ruku oko kruga od jednog

djeteta do drugog kao pozdrav
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Vazno je dobro pripaziti na elemente dok se pric¢a cita kako bi se Sto bolje prica mogla
prilagoditi pokretnoj aktivnosti. KoriSten je popis instrumentalne glazbe s razli¢itim sporim i
brzim tempom. To je djeci pruzilo priliku da fizicki iskuse razliku izmedu mirnog i napetog

dok su predvidali promjenu tempa glazbe (Naimoli, 2016).

6.1.5. Ucinkovitost plesne terapije u djecjem vrtic¢u

Dodatak plesne terapije poboljsao je predskolski kurikulum ja¢anjem djecjeg kognitivnog
ucenja uz potporu njihovim ukupnim razvojnim vjeStinama. Aktivnosti osvjeStavanja tijela
promicale su osjecaj samokontrole i kontrole nagona. Organizacija sluSne i vizualne obrade
dogodila se tijekom sudjelovanja u plesnim aktivnostima. Socijalne, emocionalne i fizicke
vjestine poticane su tijekom kretanja i povezivanja s vr$njacima. Tijekom plesne terapije djeca
su usredotocenija na slijed, prac¢enje uputa, koriStenje svijesti o perceptivnim i motorickim
sposobnostima, kao i na koordinaciju i unutarnju regulaciju. Terapija plesom za malu djecu je
oslobadala nemirnu energiju i poticala kreativnost 1 mastu kroz pokret, osobito ako su bili
ponudeni glazba, rekviziti i drugi modaliteti, poput pripovijedanja i slika. Kroz terapiju plesom
terapeut je promatrao relevantne informacije o djetetovom kognitivnom procesuiranju,
emocionalnom izrazavanju i fizickim vjestinama. Ova zapazanja dala su podatke kako dijete
percipira i komunicira u grupi i ponudila naznake o njihovom razvojnom rasponu i
jedinstvenom stilu u¢enja. Ova struktura postavljenih aktivnosti terapije plesom u obrazovnom
okruzenju moze se primijeniti na bilo koje dijete sve dok su aktivnosti relevantne za nastavni

plan i1 program i dobnu skupinu (Naimoli, 2016).
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7. ULOGA ODGOJITELJA

Za djecu predskolskog uzrasta ples predstavlja prirodni i primarni oblik slobodnog
izrazavanja kroz ritmicke pokrete te time djeci daje ispunjenost, srecu i uzitak. Pokret poti¢e na
istrazivanje 1 razvija kreativnost a ponavljanje odredenih plesnih pokreta razvija sklad i
harmoniju pokreta te usavrsava plesne vjestine. Ples je aktivnost koja je za djecu najprimjerenija

1 daje pozitivan ucinak na cijeli razvoj djeteta (Mari¢ i Nurki¢, 2014).

Umjetnost je snazan alat u odgoju 1 obrazovanju jer se umjetnickim djelovanjima kod djece
predskolske dobi stvara kreativnost u misljenju, sklonost istrazivanju, prilagodljivost i
originalnost. Umjetnicke aktivnosti mogu se medusobno povezati, npr. spojiti glazbu s plesom
u aspektu plesnih improvizacija uz pratnju glazbe, razne igre ili igre gdje se pjeva uz kretanje,
plesanje u ritmu udaraljki ili bubnjeva i sl. Bitno je da je odgojitelj netko tko je kompetentan 1

strucan kako se ne bi dovelo do neprofesionalnog odvijanja aktivnosti (Milinovi¢, 2015).

Uloga odgojitelja kljucna je jer odgojitelj predstavlja poticajni element plesa kod djece
predskolske dobi. Odgojitelj zna uvid u trenutno stanje, znanje i razvitak pojedinog djeteta. Na
temelju tih saznanja odgojitelj je taj koji kreira poticajno i bogato okruzenje da bi djeca u
aktivnostima mogla rasti, razvijati se i uciti. Najbolji na¢in da se djeca u plesu opuste i otvore
je uz pomo¢ glazbe. Glazba za djecu predstavlja izvor vlastitih estetskih doZivljaja i poti¢e na
razvitak kreativne snage jer se preko glazbe prikazuju kretnje. Glazba tada postaje
komunikacijski oblik 1 medij koji uvodi dijete novom izraZzavanju. Ples predstavlja novi oblik
emocionalnog iskazivanja dozivljene glazbe. Plesne aktivnosti razvijaju i poticu kreativnost i
stvaralastvo pa bi bilo poZeljno djecu predSkolske dobi poticati na aktivno djelovanje i suradnju

upotrebom prikladne glazbe i glazbenih pokreta (Mari¢ 1 Nurki¢, 2014).

U provodenju plesnih aktivnosti odgojitel] mora prvo napraviti odabir onog $to ¢e raditi s
djecom, potom pojedinac¢no poticati jedno po jedno dijete na kretanje i ples koji je adekvatan
dobi djeteta i stupnju fizickog razvoja. Treba napomenuti da odgojitelj mora biti svjestan kako
umjesto djece ne moze doZzivjeti niSta, ve¢ on samo organizira prostor i poti¢e djecu da istinski
uzivaju u plesnim aktivnostima. Kako bi djeca $to bolje 1 potpunije dozZivjela ples trebaju razviti
osjet da kreiranje plesa i iskustvo plesa pripada samo njima. U plesnim se aktivnostima ne trazi
imitiranje odgojitelja, ve¢ samostalno kreiranje i stvaranje plesa. U predskolskoj dobi djeteta

tijekom plesa bitniji je proces plesanja nego sami proizvod plesa (Ursi¢ Glavanovié, 2019).
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Ples se prikazao odlicnim alatom u radu s predskolskom djecom jer nudi razne sadrzaje
(skakanje, okretanje, tréanje) koji pospjesuju motoricki razvoj. Kretanje u plesu moze biti
slobodno, gdje se potice izvodenje osobnih pokreta i istrazivanje zvukova, melodija i tonova,
ili organizirano kretanje. Uloga odgojitelja predstavlja svjesno i1 aktivno usmjeravanje,
omogucavanje svakom djetetu da isprobava svoje potencijale te stvaranje najboljih uvjeta za

djetetov razvoj sposobnosti (Zagorac, 2019).

Obzirom da je tema ovog diplomskog rada Plesna terapija ranije je ve¢ utvrdeno kako plesnu
terapiju provode samo educirani i kompetentni strucnjaci. U predskolskim ustanovama jos nije
ostvarena takva vrsta terapije koja se obavlja zajedno s pedagoskim planom i programom
odgoja i obrazovanja. Ako bi odgojitelji u radu s djecom pokazali vlastiti interes i za
provodenjem plesne terapije trebali bi se jo§ dodatno usavrSavati i educirati kako bi $to strucnije

1 adekvatnije provodili plesnu terapiju s djecom predskolske dobi.
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8. ZAKLJUCAK

Cilj ovog diplomskog rada bio je Citateljima prikazati plesnu terapiju kao vazan element
kod ljudi svih zivotnih dobi, od najmladih do najstarijih, od osoba s i bez teSkoca, kod oboljelih
1 zdravih. Plesna terapija pospjeSuje zdravlju organizma, ima velike prednosti, utjece na
mentalne 1 tjelesne funkcije te ju je moguce obavljati u isto vrijeme i kao rehabilitaciju 1 kao
rekreaciju, prepoznaje psihosomatsku ravnotezu u osobi i opusta je od stresa. Bitno je osvijestiti
vlastite kretnje i pravilno ih izvoditi jer se tako izbjegnu moguce ozljede, a postize se rezultat.
U terapiji je bitno da se kontroliranim pokretima radi manje ali ispravnije, a upravo to postize
se plesom gdje se izoStrava vid, sluh 1 taktilno osjetilo. Tijelo se jaca pravilnim kretnjama i

pokretima (Maleti¢, 1978).

Na pocetku rada dan je prikaz nastanka plesa, njegova podjela te vaznost i uloga pojedinih
plesnih pedagoga. Pojmom art terapije dao se uvod u terapiju plesom i pokretom kao i njen
pozitivan utjecaj. U nastavku rada prikazana je primjena plesa kao terapije. Terapija plesom i
pokretom terapeutska je uporaba pokreta i plesa. Inspirirana je tradicionalnim drustvima u
kojima je ples ritmic¢ki odnos zvuka i1 pokreta, u kombinaciji s kolektivnim izrazavanjem
osjeCaja S§to je bitno sredstvo u praksi iscjeljivanja. Istaknuta je 1 vaznost sustava
MotionComposer u plesnoj terapiji jer je MotionComposer hardversko/softverski uredaj za
osobe s invaliditetom koji omogucuje glazbu izraziti pokretom. Umjesto ,,ja stvaram glazbu*
dogada se ,,ja sam glazba“. U posljednjem dijelu rada prikazano je koriStenje plesne terapije u
vrti¢u kroz pet predskolskih aktivnosti. Ples kao terapija bavi se svim komponentama djetetova
rasta 1 podupire razvojni napredak djece u predskolskoj dobi. Kretanje uklju¢eno u predskolski
kurikulum razvija svijest o tijelu, pojacava emocionalnu kontrolu, omogucéuje manje stresnu

drustvenu integraciju i jaca akademske aspekte ucenja.

Vazno je naglasiti da je dijete kreativno bice s jedinstvenim stvaralackim i izraZajnim talentima
te je predskolska ustanova mjesto koje podrzava razvoj dje¢jeg stvaralaStva i1 kreativnosti.
Vazna zadaca u tom procesu je na odgojiteljima. Uloga odgojitelja predstavlja svjesno i aktivno
usmjeravanje, omogucavanje svakom djetetu da isprobava svoje potencijale te stvaranje

najboljih uvjeta za djetetov razvoj sposobnosti (Zagorac, 2019).
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SAZETAK

Ljudi su rodeni da bi se kretali a ples je sam zivot, umjetnost u ¢ijem je sredistu Covjek.
Cilj ovog rada bio je prikazati plesnu terapiju i njezine pozitivne ucinke na ¢ovjeka i na djecu
predskolske dobi. Kako bismo mogli to napraviti treba prvo prikazati Sto je to ples, kako se ples
razvijao kroz povijest i kakvu ulogu u plesu imaju plesni pedagozi. Prikazana je plesna terapija,
njeno djelovanje, tehnike, dobrobiti, principi i u€inkovitost. Primjenom plesne terapije daje se
naglasak na njen pozitivan utjecaj. Sustav MotionComposer predstavljen je kao bitan alat u
primjeni plesne terapije za osobe s invaliditetom koji omogucuje glazbu izraziti pokretom. Kroz
pet predskolskih aktivnosti plesne terapije prikazano je koristenje plesne terapije u predskolskoj
ustanovi. Ciljevi programa plesne terapije su osjec¢aj sebe, kontrola impulsa/granice
meduljudskog prostora, socijalne vjestine i prilagodba/prijelazne vjestine. Istaknuta je vaznost
terapije plesom i pokretom kod djece predskolske dobi jer se ples kao terapija bavi svim
komponentama djetetova rasta te podupire razvojni napredak kod djece. Diplomski rad
zavrSava ulogom odgojitelja gdje se prikazuje vaznost odgojitelja koji svjesno i aktivno
usmjerava, omogucuje svakom djetetu isprobavanje vlastitih potencijala te stvara najbolje

uvjete za djetetov razvoj sposobnosti.

Kljuéne rijeci: ples, plesna terapija, pokret, predSkolska dob, odgojitelj
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SUMMARY

People were born to move, and dance is life itself, an art in which man is at the centre.
The aim of this paper was to present dance therapy and its positive effects on humans and
preschool children. In order to achieve this, we must first demonstrate what dance is, how dance
has evolved throughout history, and the role dance pedagogues play in it. The action, technique,
benefits, principles, and effectiveness of dance therapy are presented. The application of dance
therapy emphasizes its beneficial effects. The MotionComposer system is presented as an
essential tool in the application of dance therapy for people with disabilities because it enables
music to be expressed through movement. The use of dance therapy in a preschool institution
is shown through five preschool dance therapy activities. The goals of the dance therapy
program are a sense of self, impulse control/interpersonal space boundaries, social skills, and
adjustment/transition skills. The importance of dance and movement therapy for children of
preschool age was emphasized because dance as a therapy deals with all components of the
child's growth and supports developmental progress in children. The thesis is concluded with a
discussion of the teacher's role, emphasizing the value of an educator who actively and
consciously guides students, encourages them to explore their potential, and establishes the

ideal environment for the growth of their skills.

Keywords: dance, dance therapy, movement, preschool age, teacher
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