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Abstract. Based on dance theorist insights into the basic components that determine
performance of movements in dance, the article analyses promotion of a sense of bodily
centre in classical and modern dance training. The most significant condition for a dancer to
be able to fit within the confines of the proposed tasks in dance is to govern own body, which
is made easier through an understanding of the body’s centre of gravity. Promoting an
awareness of muscle activity being fixated within the central point of the body develops an
understanding of movements around this point among dancers, which leads to easier control
over performed movements.

The article aims to analyse the awareness of the body’s centre among dancers and to justify
its significance in classical and modern dance training. The article applies the theoretical
research method — it characterises classical and modern dance and analyses the sense of
body centre in dance.

Keywords: awareness of the body’s centre, balance, classical and modern dance,
coordination.

Ievads
Introduction

Izpausmes formu, kura izmanto kermena kustibas, kas ir ritmiskas,
strukturétas (reiz€m improvizetas) un parasti izpauzas miizikas pavadijuma, sauc
par deju (Mackrell, 2014). Dejas attistibas pirmais posms attiecinams uz cilvéka
méginajumu parvaldit sava kermena bezgaligi daudzveidigas taisnas, likas,
ieliektas un saliektas kustibas visos iesp&jamos virzienos. Otrais posms zimigs
ar harmoniski variativu kustibu saskanotibas kopumu visa kermeni, koordiné&ti
darbojoties rokam un kajam, galvai un kaklam, sejas mimikai (Xynekos, 2009).
Kustibam pakapeniski mainoties, paklaujoties makslinieciskai ietekmei, veidojas
dejas maksla, kuras galvenie izteiksmes Iidzekli ir harmoniskas kustibas un
pozas, kermena izteiksmiba un mimika, dinamika, kustibu temps un ritms,
1zversts zim&ums un kompozicija (BAJIET, 1981).

Tomér deja nav tikai secigi sakartotu, mehaniski kermenisku kustibu
virkne, kas paklauta muzikalajam ritmam. Liela nozime ir dejas izpilditajam —
dejotajam, kas izmantojot sava kermena fiziskas iesp€jas, pieSkir dejai ka
makslas darbam formu, izce] dejas t€la nozimi, atklajot ta raksturu un kvalitati.
Tapéc, apgtistot dejas makslu, ikvienam dejotajam nepiecieSams izprast kustibu
veidojosos un noteicosos pamatkomponentus — centrésanos, elposanu, ritmu utt.,
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bez kuriem ir neiesp€ami sasniegt maksimalo kustibu apjomu, pareizu un
pilnvertigu to tehnisko izpildijumu.

Raksta merkis ir analiz€t kermena centra izjiitu dejotajiem un pamatot tas
nozimi klasiskas un modernas dejas apguve.

Raksta izmantota teorctiskas pé&tiSanas metode — teorctiski raksturoti
klasiskas un modernas dejas virzieni, analiz€ta kermena centra izjiita deja, kuras
parzinasana var palidzet klasiskas un modernas dejas apguve.

Kustibu tehniska izpildijuma noteicoSie pamatkomponenti klasiskaja un
modernaja deja
Basic components of technical movement performance in Classical and
Modern dance

Deja, attistoties un izejot sarezgitu evolucijas celu seno civilizaciju kultiira,
virzoties cauri viduslaikiem un renesansei ka tautas deja, pakapeniski top par
galma deju un kulminaciju sasniedz profesionalaja baleta, uz kura bazes
veidojas un nostiprinas dejas virziens — klasiskas dejas sist€ma ar izstradatu,
precizi noteiktu dejas valodu. Velak ka alternativa tam rodas un attistas jauns
virziens — moderna deja, kura tiek paplaSinata dejas valodas leksika, pamata
saglabajot klasiskas dejas valodas bazi.

Sobrid dejas maksla ir nostiprinajusies un pastav lidzas divi fundamentali
virzieni — klasiska deja un moderna deja, kas aptver daudzveidigus Zzanrus un
stilus. Darbojoties dejas maksla, ir svarigi iepazit abus dejas virzienus — klasisko
un moderno —, kuru dejas valoda sp€j papildinat viena otru un pilnveidot
dejotaju kustibu tehnisko izpildijumu.

Dejas makslas virziens, kas ieguvis apzim&umu klasiska deja, tiek
uzskatits par dejas makslas apguves pamatu. Klasiska deja veido izpratni par
dejas makslas butibu (vienotu estétiski—horeografisku izpausmes veidu kultiira,
dejas un miuzikas vienotiba (boumapenko, 1985)), skatuvisko jeb
izpilditaymakslas estetiku, kura ietver izpratni par cilveka kermena proporcijam,
ta izteiksmibu, ka arT dejas valodas — 1pasi atlasttu kustibu — lietojumu. Klasiskas
dejas baze ir izteiksmes lidzekli (dejas valoda), kas veidojuSies, atlasot,
patapinot un ieklaujot sevi daudzu Eiropas tautu deju kustibas, stavoklus un
pozas, ar kuru palidzibu tiek atklats makslinieciskais t€ls (biok, 1987). Lielaka
dala no §tm kustibam ir cilvékam neikdieniSkas un nepierastas, tomer tiesi tas
veido dejas valodu.

Moderna deja ir dejas makslas virziens, kas, saglabajot klasiskas dejas
valodas bazi, paplasina dejas valodu, izmantojot cilvéka kermena dabisko
kustibu pliidumu un formu. Moderna deja ir pilnigs pretstats klasiskas dejas
stingrajiem kanoniem, ta orientéta uz kustibu tehniska izpildijuma vienkarsibu,
ka arT atsaciSanos no vésturiskas un sadziviskas precizitates (skat. 1.tab.).
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1.tabula. Klasiskas un modernas dejas kustibu tehniska izpildijuma raksturojums

Table 1. Characteristics of Classical and Modern dance movement’s technical performance

Kustibu tehniskais izpildijums
The movement of technical performance

Klasiska deja
Classical dance

Moderna deja
Modern dance

» akadeémiski pareizs, precizs

* academically correct, precise

* neprasa ieverot precizu akadémisko
dejas formu

* does not require the exact form of
academic dance

» akcenté kermena formu, skaistumu un
kustibu izteiksmibu

« emphasizes the shape of the body, beauty
and expressiveness of movement

 akcente kermena dabigas linijas,
muskulu spéku un energiju

 emphasizes the natural lines of the body,
muscle strength and energy

* pamatojas jédziena “metru virs zemes”
izpratnée

* in accordance with the meaning of
definition “meter above the ground”

* pamatojas jédziena “iezemétiba”
izpratnée

* based within the meaning of definition
“groundedness”

* izveérstu kaju pozicijas un noteikts
roku izvietojums stavoklos un pozicijas

« extended leg positions and set of the hand
placement positions

» paralélu kaju pozicijas, atbrivotu roku
izvietojums stavoklos un pozicijas

* parallel leg positions, released hand
placement positions

* konkréts telpas Iimenu un virzienu
iedalijums
* particular levels and directions of space

* telpa ka daudzplaksnu vide

* space as multiplane environment

Gadsimtos izstradataja klasiskas dejas kustibu sistema, kustibu iedalijums
balstits grupas péc to pazimém, piem.: pies€dieni (plie), 1&cieni (elevacija),
griezieni (pirouette, tour, fouette) u.c. Tapat ir noteikts stingrs ierobeZojums
kustibu grupam — pamatkustibu jeb bazes solu savienojums ar konkrétam
paligkustibam jeb saistsoliem. Sist€émas apguvé precizi jaievero izveidotas un
vairaku gadsimtu laika nostiprinatas kaju pozicijas, strikti piepemtais roku
izvietojums stavoklos un pozicijas, tam atbilsto$a forma (noapalota vai izstiepta)
un noteikta augstuma, ka art konkréts kermena un galvas novietojums. Klasiskas
dejas kustibu tehniska izpildijjuma galvenais noteikums ir kaju izversums
(BAJIET, 1981), bez kura vel nepiecieSams plasas amplitidas dejas solis (sp€ja
pacelt un noturét kaju noteikta augstuma), pédas izturiba, tas sp&ja nostiept
pirkstus, spéciga kermena torsa (anatomija — cilvéka rumpis) nostadne
(Baranosa, 1980), lokaniba, stabilitate, lidzsvars, elevacija (viegls un atsperigs
leciens) un preciza kustibu koordinacija. Izkopjot mingtos klasiskas dejas
kustibu tehniska izpildijuma raditajus, dejotajs tiek pieradinats pie kermena
nostadnes, kas pamatojas jédziena “metru virs zemes” izpratné. Sada kermena
nostadne rada skatitajos vizualo iespaidu par dejas izpildijuma vieglumu preteji
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griitibas pakapei, ar kadu jaapgiist klasiska deja, lai sasniegtu kermena formu,
skaistumu un kustibu izteiksmibu.

Modernas dejas valodas pamata ir saglabats klasiskas dejas sist€émas
kustibu iedalijums grupas, tacu to papildina ar1 ikdienisSku — ieSanas, skrieSanas,
StipojosSo jeb vezienu, stiepjoSo kustibu grupas. Modernas dejas valoda ietilpst
kustibas, kas balstitas cilvéka kermena dabiskaja uzbiive: kustibas, Zestos un
plastika. Kustibu izpildijuma svarigi ir izprast jédzienu ,,iezeméetiba” (anglu
val. — groundedness) jeb saskari ar gridu un macet izmantot gravitacijas speku
dejotaja laba, jo modernas dejas valoda ietver kustibas, kas tiek izpilditas gan
atrodoties gulus stavokli uz gridas, gan vienkar$i stavot vai lecot gaisa un So
dazado limenu izmantoSana un parvaréSana jaspgj veikt noteikta tempa. Tapéc
modernaja deja atSkiriba no klasiskas dejas, lai izjustu brivu saskari ar gridu,
pamatprasiba ir arT atteikSanas no apaviem un dejas valodas apguve noris basam
kajam, kaut ari turpmakaja skatuviskaja izpildijuma ir pielaujama ,,miksto*
baleta kurpju izmantoSana. Ta ka modernas dejas valoda ir veidojusies atbilstosi
cilvéka dabiskajam sp€jam un to izpausmeli, tad pastav uzskats, ka to var dejot
visi. Tomér par dejotdju nevar klat ikviens cilveks, kur§ vienkarS$i vélas
kusteties. Tapat ka klasiskaja deja ar1 modernaja deja, noteicoSais vienmér biis
estétiskais skaistums, jo deja ir skatuves maksla, tapec svariga ir cilveka fiziska
piemérotiba kustibai, ritma izjiitai, vélmei sevi nepartraukti pilnveidot. Deja ir
augstvertigi maksliniecisks un dekorativs (G. Ceketi apzim&ums) makslas
veids, kura darbojoties cilvékam nav tiesibu Soké&t skatitajus un bojat vinu
estetisko gaumi. Tapec ikvienam, kur§ darbojas dejas maksla, ir jartip&jas par
sava kermena kustibu skaistumu, graciozitati un izsmalcinatibu, ka ar1 jaapgist
dejas valodas fineses (Uekkertu, 2008).

Lai cilvéks nodarbotos ar deju, ir pilniba jaiepazist savs kermenis un jaspgj
telaini domat, jo deja ir makslas veids, kura nepiecieSama cilvéka kermena
izpratne un parzinaSana, lai pareizi izmantotu ta iesp€jas. Lai apglitu dejas
valodu, ir japarzina anatomija un fiziologija — kaulu, muskulu, saiSu uzbtive un
to darbibas iesp&jas. Tapat jaiepazist kadas ir atlautas un aizliegtas kustibas, ko
nosaka kustibu attistiba, to veikSanas seciba, amplitiida un ierobeZojumi. Biezi
vien tie$i kustibu tehniska izpildijuma meistaribas triikums, ko raksturo uztvere
un sapratne par dejas kustibu butibu, ierobezo individa fizisko izpausmi, kas
klust par iemeslu nesp€jai realizét deja izvirzitos uzdevumus. Apgiistot gan
klasisko, gan moderno deju, svarigi ir izprast kustibu veidojoSos un tehniska
izpildijuma noteicoSos pamatkomponentus, no kuriem nozimigakais ir kermena
centra izjiita.

Kermena centra izjita deja
Awareness of the body’s centre in dance

Cilvéka kermena centrs ir hipotétiski pienemts punkts, ap kuru izpauzas
darbibas spéks. Sis ir punkts, kura kermena masa jeb kop€jais smagums
koncentrgjas vienota veseluma. Ta ka tas ir hipotetiski pienemts punkts, tad
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individa fiziskie parametri to nevar ietekmét. Anatomiski raksturojot, cilveka
kop€jais smaguma centrs atrodas aptuveni mugurkaula jostas dalas otra
skriemela ltmeni. Tomér ta ka cilveks visu laiku neatrodas anatomiski
nemainiga stavokli, preciza kermena centra atraSanas vieta nepartraukti mainas
lidz ar ikkatru jaunu kermena iepemto poziciju. Tatad kermena centrs ir
iedomats punkts, kura summeéjas visu cilvéka kermena dalu smagums, un tas
1zmainas atkariba no kustigo kermena dalu stavokla.

Kermena centra izjiita dejotajam ir nepiecieSama stabilitates iegiiSanai.
Savukart stabilitate ir galvena lidzsvara iezime. Deja preciza kustibu tehniska
izpildijjuma pamata, daudz nozimigaka un svarigaka pat par kaju poziciju
izkopsanu, vienmér ir bijusi lidzsvara izjiita (Kant, 2007). Sis kermena Tpasibas
kvalitati galvenokart nosaka mugurkaulaja stavoklis, ka ar1 svariga loma ir labai
redzei, normalai vestibulara aparata darbibai un koordinacijai (Macintyre, 2008).
Tapec dejotajam butiski ir izjust savu kermeni, ta spejas ieklauties dejas
uzdevumos, ko atvieglo izpratne par kermena centralo punktu.

Sakot apgiit dejas valodu, ikvienam dejotajam noteicoSais ir sameklet sava
kermeni centralo punktu ka stimulu kustibai. Sis punkts atrodas tuvu ta
fiziskajam centram aptuveni 4 — 5 cm zem nabas — iegurna vidi, atkariba no
individa kaju garuma un svara. Lai sajustu savu fizisko centru, tas sakuma
jaatrod mugurpusé — piespiezot vienu plaukstu mugurai aptuveni vidukla
augstuma muguras muskulu lejasdala. Vispirms to veic neparvietojoties — uz
vietas, jo stavoSa cilvéka masa normali tiek nepartraukti balans€ta ap ta
smaguma centru, turklat ar minimalu energijas patérinu, tadgjadi ir vieglak
koncentréties uz kermena centra sajusanu. Tikko smaguma centrs novirzas no
kermena atbalsta laukuma centra, ta aktiviz€jas ari citas muskulu grupas, lai
noturétu kermeni. Tapec sakotngji kermena centru nepiecieSams izjust stavot uz
vietas, kustinot brivo roku, tad var pievienot staigaSanu, bet abos gadijumos
svarigi ir sajust muskulu darbibas sakoncentréSanos tiesi Saja punkta. Sajiitot
centralo punktu, dejotajam rodas izpratne par kustibam ap to un vins var vieglak
kontrolet veiktas kustibas.

Lai giitu sekmes un panakumus dejas maksla, dejas valodas izpausmes
tehniska nepiecieSamiba ir kustibu izpildijjuma amplitiidas plaSums un to
kontrole telpa. Tacu dejas valodas maciSanas ikvienam dejotajam sakas ar
kustibu apguvi stavus uz vietas, turoties pie stiena klasiskaja deja un atrodoties
gulus, s€dus vai stavus uz gridas modernaja deja, kur izpildot noteiktus
vingrinajumus tiek veicinata kermena centra izjiitas veidoSanas:

e tren¢jot roku un kaju kustibu koordinaciju;

e  mekl&jot un veidojot kermena lidzsvara sajutu.

Gan koordinacija, gan lidzsvars ir kermena centra izjiitu veidojoSie
komponenti, kas nodroSina dejotdja visparéju kermena stabilitati kustibu
1zpildijjuma (skat.1.att.).
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Kermena centra izjuta
Awareness of the body’s centre

'

Stabilitate
Stability
Lidzsvars Koordinacija
Balance Coordination

Veicamas kustibas

Veicamas kustibas |«—» virziens <«—» Veicamas kustibas
Iimenis Direction of plakne
Level of movement movement Plane of movement

l.attels. Kermena centra izjuitu veidojoSie komponenti
Fig.1. Components of Awareness of the body’s centre

Apgiistot kustibas, tas pakapeniski tiek veidotas no vienkar§akam uz
sarezgitakam, izmantojot noteiktus Itmenus, gan kermena, gan kaju novietojuma
attieciba pret gridu, ka ari l€cienu iedalijumu partera, vid€ja un iesp&jami
augstaka izpildijuma. P&c kustibu apguves uz vietas, koordinacija un lidzsvara
sajiita dejas apguves procesa tiek attistita parvietojoties telpa, mainot dazadus
virzienus, plaknes un Itmenus, jo loti svarigi ir panakt ,,sapratni” starp kermena
punktiem, kurus iesp&jams kontrolet apzina. Nozimi ieglist uzmanibas
sadaliSana, prasme koncentréties uz lidzsvara noturéSanu un koordin€tu kustibu
1zpildijumu telpa, izmantojot atSkirigu dinamiku un dazadu amplitiidu (Cohan,
1987).

Kustibu koordinacija ir process, kura kermena dalu kustibas ir saskanotas
telpa un laika. Koordinacija ir cilvékam piemitoSa sp€ja, kura tiek iedalita
visparéja un speciala, ja ta ir attiecinama uz kustibu precizitati. Savukart kustibu
precizitate ir spgja izpildit kustibu telpa un laika, atbilstoSi izvirzitajiem
uzdevumiem. Precizitate ir nozimigs koordinacijas raksturotajs un biitiska tas
sastavdala. Sis sp&jas var izkopt un trenét, jo koordinaciju liela méra nosaka tiesi
kustibu pieredze. Kustibu koordinacija ietekmé sp&ju apgiit jaunas kustibas un,
atri parveidojot, pielagot tas atbilstosi noteiktu apstaklu prasibam. Koordinacija
nodro$ina kustibu precizitati, efektivitati un atbilstibu specifiskajam darbibas
mérkim. Deja koordinacijas attistiba tiek veicinata savienojot kaju kustibas ar
noteiktam roku kustibam pozicijas, ko pavada acu skats, attiecigi pagrieZot jeb
mainot galvas novietojumu. Koordinacijas attistiba tiek ieklauta visos
vingrinajumos un trenéta ikviena nodarbiba, jo ta palidz fiksét kermeni vai ar1
tikai atseviSkas ta dalas, kuras regulé un nosaka dazadu locitavu savstarp&jo
darbibu uzdevuma veikSanai nepiecieSamaja stavokli. Koordinacija ir cilvéka
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kompleksa motora sp€ja, kas nodroSina viga darbibu. Kustibu koordinaciju
raksturo prasme parvarét parak lielu iespgju kermenim brivi izpausties,
parveidojot to kontrolgjami vadama sistéma (biok, 1987). Laba koordinacija
lauj pilnigak, atrak, mérktiecigak, ekonomiskak un precizak veikt mérktiecigas
kustibas jebkuras situacijas. Ar dejas makslu saistito profesiju parstavjiem
koordinacija nepiecieSama, lai sasniegtu kermena kustibu izpausmi estetiski
augsta limeni, izmantotu pareizi aprékinatu sp€ka intensitati, orientgjoties
dotajos telpas un laika nosacijumos.

precizitate u.c. (Krauksts, 2006; CoxkoBukona, 2011). Lidzsvars klasiskaja deja ir
pasi svarigs, jo palidz noturét kermeni taisni, gan stavot uz divam kajam, gan
vienas, uz puspirkstiem vai pirkstu galiem (francu val. — pointe), gan izpildot
lecienus gaisa (Magri, 1779). Savukart modernaja deja, svarigi ir sajust ne tikai
lidzsvaru, bet arT disbalansu, kas dejotajam jaizmanto darbojoties izejot ara no
fiksetas stabilas pozicijas, kad jaiemacas krist gan no tupus, gan stavus, gan
leciena pozicijam. Viens no priekSnoteikumiem sp€jai noturét lidzsvaru, ir
pareizs roku stavoklis, galvas un kermena mugurkaula novietojums, kas
koording€ vestibulara aparata stabilitati deja. Vestibulara sajiita, kas kontrolé
lidzsvaru, ir darbibu veikSanas ,,kodols”, jo visas pargjas sajitas uz smadzeném
iet caur vestibularo aparatu (Macintyre, 2008). Lidzsvars rodas no daudzu prata
sanemto impulsu kombinacijas. Lielako dalu informacijas prats sanem no
iekSpuses, ko uztver ar dzirdi, tam pievienojas informacija no arpuses, ko uztver
redze, sensorie receptori un proprioceptori, kas atrodas pedu apaksa
(Thomasen & Rist, 1996).

Klasiskaja deja svarigs faktors ir kaju un roku darbiba opozicija, ko nosaka
ne tikai estétiska skaistuma prasibas péc kustibu simetrijas, bet ko izvirza ari
dabiska mehaniska lidzsvara saglabaSanas noteikumi. Ta ka klasiskaja deja
vairums kustibu tiek izpilditas balstoties tikai uz vienas kajas (dejotajas to veic
stavot uz pirkstu galiem), tad noteicoSais lidzsvara saglabasana ir koordingtu
kaju un roku darbibu apgtSana. Savukart modernaja deja kaju un roku darbiba
opozicija nav strikti noteikta, ko pielauj kustibu veikSana uz gridas, ka ari
kustibu izpildijums disbalansa. Tomer gan klasiskaja deja, gan modernaja deja
lidzsvars ir saistits ar visa kermena kustibu savstarp&jo koordinaciju, kustibu
elastibu, ko sekmg izpratne par kermena smaguma centra izvietojumu kerment.

Secinajumi
Conclusions

Misdienas veérojama arvien lielaka klasiskas un modernas dejas sapliiSana,
papildinasanas un ietekme vienai uz otru. Lai arl klasiskas dejas sist€ma ar
izstradato, precizi noteikto dejas valodu ir saglabajusies gandriz nemainiga
vairaku gadsimtu laika, ta joprojam pilnveidojas, jo ikviens gadsimts ienes savus
kulturas, estétiskos, makslinieciskos, moralos un socialos nosacijumus, kas
ietekme ar1 dejas attistibu. Klasiskas dejas kustibu tehniska izpildijuma labakai
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apguvei tiek mekl€ti un izmantoti paneémieni, kas iepriek$ tika lietoti tikai
modernaja deja. Savukart apgiistot moderno deju, kam pamata saglabajusies
klasiskas dejas kustibu baze, svarigi ir iemacities un izprast klasiskas dejas
kustibu tehniska izpildijuma noteiktas prasibas.

Raksta analizetie kustibu tehniska izpildijuma noteicoSie pamatkomponenti
deja — kustibu koordinacija, lidzsvars, stabilitate — ir sekmigi attistami
dejotajiem apgiistot gan klasisko, gan moderno deju, ja sakot dejas apguves
procesu, tiek akcent€ta uzmaniba uz kermena centrala punkta sajusanu, kura
summ¢&jas visu kermena daJu smagums un ap kuru izpauzas darbibas speks.

Veidojoties padzilinatakai kermena centra izjiitai, iesp&jams attistit
precizaku kustibu koordinaciju, atrast Iidzsvaru un iegit lielaku stabilitati, kas
sekmé labaku kustibu tehnisko izpildijumu, sasniedzot kustibu formu skaistumu
un izteiksmibu.

Summary

Dance performer plays an important role in the art of dance, as the dancer, by using the
physical possibilities of own body, grants form to dance as a work of art. Therefore, by
acquiring the art of dance, each dancer needs to understand the basic components that
constitute and determine movements — centring, breathing, rhythm, etc. The most significant
condition for a dancer to be able to fit within the confines of the proposed tasks in dance is to
govern own body, which is made easier through an understanding of the body’s centre of
gravity.

The article aims to analyse the awareness of the body’s centre among dancers and to
justify its significance in classical and modern dance training. The article applies the
theoretical research method — it characterises classical and modern dance and analyses the
sense of body centre in dance.

By developing and by undergoing an evolution through ancient civilisations, passing
through the Middle Ages and the Renaissance as a folk dance, then gradually becoming a
court dance and achieving its highest point in professional ballet, which later formed basis and
strengthened a fundamental field of dance — the classical dance system with a developed,
precisely determined dance language. Later on as an alternative there emerged and developed
a new dance style — the modern dance, which broadened the vocabulary of dance language, by
maintaining as its basis the classical dance language.

The art of dance, which has received the name of classical dance, is considered the basis
for mastering the art of dance. The main condition for technical performance of classical
dance is leg positions (BAJIET, 1981), a broad amplitude dance step (ability to lift and hold a
leg at a certain height), foot strength, its ability to stretch the toes, a strong positioning of the
torso (Baranosa, 1980), flexibility, stability, balance, elevation (light and springy leaps) and
precise coordination of movements. Modern dance language is developed on the basis of
classical dance language and its grouping of movements, yet this is supplemented with more
ordinary movement groups, such as walking, running, swinging or sweeping and stretching
movements. Modern dance language includes movements that are based on the natural
physique of human beings — movements, gestures and flexibility (Table 1.). In mastering both
the classical and the modern dance, it is important to understand the basic components
constituting movements and technical performance, of which an awareness of the body’s
centre is of greatest importance.
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Human body centre is the hypothetically accepted point, around which the force of
activity is expressed. This is a point, in which the body mass or the general weight is
holistically fixated. To give an anatomical description, the general centre of gravity of a
person is located approximately at the level of the second lumbar vertebra. However, given
that human beings are continuously moving, a precise location of the body’s centre is
continuously changing along with each new pose.

When starting to learn the dance language, each dancer must first find the central point
in the body as a stimulus for movement. To become aware of one’s physical centre, it must
first be located at the back — by pressing one hand against the back approximately at waist
height against the lower back muscles. This is first done by standing still on the spot, moving
the unoccupied arm, next walking can be added. However in both cases it is important to
become aware of muscle activity centring exactly in this sport. Learning the dance language
for each dancer begins with learning the movements while standing still, holding on to the bar
in classical dance or by sitting or standing on the floor in modern dance. By performing
certain exercises, it develops the awareness of body’s centre, training arm and leg movement
coordination, looking for and developing a sense of bodily balance.

Both coordination and balance are the components that constitute the awareness of
body’s centre, which ensure general stability of a dancer in movement performance (Fig.1.).
After learning movements on the spot a sense of coordination and balance in the process of
dance acquisition is developed by moving in space, changing directions, planes and levels, for
it is very important to achieve an “understanding” between points in the body, which can be
consciously controlled. Dividing attention, ability to concentrate on retaining balance and
performance of coordinated movements in space by using varying dynamics and amplitude,
all become of significance (Cohan, 1987).

Through development of a deepened awareness of the body’s centre, it is possible to
develop more precise coordination of movements, find balance and gain greater stability,
which leads to better technical performance of movements, achieving beautiful and expressive
forms of movement.
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