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Prieksvards

Nezinu, vai Sarmite Jégere redz sapnus, kuros vina vada skatuves kustibu nodarbibas kadai
no daudzajam Rigas Kinostudijas kinoaktieru studistu grupam. Varbut sapni uz nodarbibu ierodas
artizcila aktrise un skatuves kustibu pedagoge Erika Ferda, lai parltkotu savas asistentes Sarmites
veikumu un rosinatu jauniem uzdevumiem?

Kops laika, kad tadas nodarbibas tieSam notika, ir pagajusi vairak neka 35 gadi. Toreiz pa deju
zales diagonali “shené” soli, E. Ferdas un S. Jégeres rosinati, virpuloja gan Valters Krauze, Girts
Kraming, Alvis Hermanis, Juris Zagars, Dainis Bérzing, Ivars Vanags, Andris Makovskis, Ikars Samar-
dZijevs, Martin$ Grauds, Girts Ecis, gan Zane Jan&evska, Baiba Broka, Maija Apine, Dace Vitola,
Elita Klavina-Dobulane, Milena Gulbe, Agrita Baltmane un daudzi citi talantigi jauniesi.

Sarmite Jégere kop$ seSu gadu vecuma nodarbojas ar makslas vingrosanu. Vinas interese
par deju un skatuves kustibu (arT blakus vélakam ekonomikas studijam un doktorantdrai LU) klu-
va arvien intensivaka. Absolvéjusi Rigas Kinostudijas kinoaktieru studiju, Sarmite turpinaja aktivi
darboties skatuves kustibu joma. Vina neatlaidigi papildinaja teorétiskas un praktiskas zinasanas,
pétot arT citu valstu skatuves kustibas pedagogisko praksi.

Sarmitei Jégerei ir pieticis uznémibas un spéka apkopot sava gramata gan Erikas Ferdas snieg-
tas zinasanas, gan dalities ar pasas radosSaja darba rastajam atzinam un ieteikumiem. Visi, kurus
interesée skatuves kustiba, brivs un kustibu joma apzinati kopts kermenis, lasot So gramatu, varés
glt ierosmi, ka to sasniegt. Gramata atgadina par Erikas Ferdas veikta darba iederigumu musdie-
nas.

Manuprat, Sarmites Jégeres gramata visvairak noderés tiem, kas nolémusi pievérsties skatu-
ves kustibas apguvei gan profesionala darba vide, gan amatierteatros.

Lai labvéligie padomi rosina katru interesentu gut parliecibu uz skatuves un dzive!

Aina Matisa, emer. prof., Latvijas Kultlras akadémija
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Ievads

“Kas pamudinaja mani apkopot sava pedagogiska darba pieredzi skatuves kus-
tibu joma?”
Erika Ferda

Ta savu ievadu gramata “TopoSa aktiera kermena kulttra“ (1968) sak mana
skolotaja, aktrise un skatuves kustibas pedagoge, Erika Ferda. Sads jautajums
noteikti ir aktuals aril attieciba pret mani, jo mana pamatizglitiba ir ekonomiska
kibernétika, iegtits doktora grads par ekonomiski matematiskiem modeliem. Ska-
tuves kustiba bija ka “rezerves variants”, jo mans tévs Arijs Auns bija legionars,
péc Kurzemes katla, pabijis krievu karagiusteknu nometné Karélija un péc ta briza
ideologijas es ik mirkli varéju zaudét savu pamatdarbu Latvijas universitaté. Rezul-
tata divas profesijas, divi CV.

E. Ferdas véléSanas, rakstot savu gramatu, bija pievérst jauno, topoSo aktieru
uzmanibu izteiksmes lidzeklu izkopSanai, noradot, ka musdienu skatitajs izvirza
aktierim arvien augstakas prasibas. Radot télu, aktierim jadarbojas skaidri, logis-
ki, ar patiesi dzilu emocionalitati un augstu kermena kultiru. Gramata rakstita
1968. gada. Vai ir kas mainijies? Palikusi tie pasi uzdevumi, bet skatitaju prasibas
veél pieaugus$as, jo varam vérot aktieru kustibu prasmes visa pasaulé. Bet ka ar
aktieru kermena kulttras izaugsmi Saja laika perioda Latvija? Nav noslépums, ka
neredzam izaugsmi, drizak otradi, ja salidzinam ar Sobrid popularo franc¢u muzikla
“Moljérs, pilsétas opera” vokalistu izpildito. Kadreiz ari mans studijas kursa biedrs
Andris Beérzin$§ izradé izpildija salto, ka to dara muzikla solisti. Bet vai tagad meés
to varam redzeét Latvijas teatros? lemesli ir dazadi, bet mana véléSanas uzrakstit
gramatu bija saistita tiesi ar pedagogiju — atgadinat par skatuves kustibas plaso sa-
turu un nozimi ne tikai aktieru un vokalistu apmaciba, bet jebkuru personu vélmeé
apgut dzivé noderigas prasmes.

To lieliski paskaidro skatuves kustibas pedagogs, profesors, katedras vaditajs,
gramatu autors Andrejs Droznins: “Galu gala més visi uzstajamies dzives skatuve
un atbilstosi tam, cik produktivi un adekvati més varam realizét fiziskajas dar-
bibas savus sapnus, planus, vélmes, cik més spéjam atklat savu iek§éjo pasauli,
izpaust to ar savu kermeni ta, ka citi varétu mus saprast, tik viegli més varam
nodibinat kontaktus ar citiem cilvekiem, izmantojot pozu, Zestu, pieskarSanos ta,
lai vini varétu mus pienemt, — no ta visa ir butiski atkarigs musu liktenis“.

A. Droznins ari atzimeé, ka meés biezi aizmirstam tos, kas mus ir “radijusi”, cil-
veékus, kas bijusi musu skolotaji, kas noradijusi mums celu ka kompass, vai kas
vienkarsi piedavajusi savu plecu gruta bridi, kas izradijusies musu liktena kori-

6 i SKATUVES KUSTIBA



getaji. Vins arl atzimé, ka joprojam daudzi uzskata, ka visu apguvusi pasi, ka jau
dzimusi geniali un pirms viniem bijis “tuksnesis”, bet par skolotajiem labi ja atceras
tikai vinu bérés. Noteikti nevelos pieklauties Sai grupai, jo viss gramata uzrakstitais
pamatojas uz guto no saviem skolotajiem un vésturiskiem materialiem.

Laiks un iespéja pateikt paldies saviem skolotajiem. Pirmie bija Velta un Alek-
sandrs Krasovski — makslas vingroSanas treneri, pie kuriem nokluvu seSu gadu
vecuma un kas gadu gaita veidoja mani stingras, klasiskas nodarbibu organizacijas
iemanas. Treneri sniedza nenovértéjamu ieguldijjumu lietiSkas etiketes apgtSana
gan ar savu piemeéru, gan papildu nodarbibam galda etiketes, apgérba, krasu sa-
skanas, uzvedibas normu utt. apgtSana. To nu jau 28 gadus istenoju ari savas
teatra deju studijas “Savanna” nodarbibas. Sports mijas ar uzvedumiem. Nebija
tadu valsts svétku, kuros més neuzstatos Operas un baleta teatri, nokluvam ari
Maskavas kongresu nama un Centralaja televizija, ka ari Olimpiadé. Sports iemaci-
ja, ka gt panakumus var tikai stradajot. lestajoties Rigas Kinostudijas kinoaktieru
3. studija, ieguvu jaunus skolotajus — jau pieminéto E. Ferdu skatuves kustiba,
Ainu Matisu un Arnoldu Lininu, kuri pasniedza aktiermeistaribu un runu, ka ari
deju pedagogus Vladimiru un Virdziniju Cukanovus. Loti saistija Marka Lebedeva
nodarbibas paukoSana un pieteicos uz papildnodarbibam, bet balsi un vokalu man
palidzeéja izkopt Iréna Donava.

Sakot patstavigi stradat 5., 6., 7. un 8. — pédéja Rigas Kinostudijas kinoaktieru
studija un Latvijas Muzikas akadémija, sajutu vajadzibu papildinat zinaSanas un,
ka jau ierasts, pusgadu kvalifikacijas celSanas laiku Maskavas B.Plehanova v.n.
Tautsaimniecibas institita savienoju ar nodarbibu véroSsanu B. Scukina v.n. teat-
ra institata — deja, ritmika, paukoSana, skatuves kustiba, akrobatika. Dazadi pa-
sniedzéji, bet par skolotaju gadu desmitu laika kluva A.Droznins. Lidzigi pavadiju
pusgadu Kopenhagena gan Biznesa augstskola, gan Teatra institiita un Deju maja.
Lieki minét, ka skolotaji bija arl gramatas, kas sarakstitas par skatuves kustibu.
Izlasiju visu, ko varéja atrast bibliotékas vai nopirkt Maskava. Kur nu veél deju izra-
des, filmas, muzikli utt.

Bet, ka sava gramata saka A.Droznins, metodes visiem ir zinamas un vienkar-
Sas ka patiesiba: “no vienkar$a uz sarezgito”, bet rezultats — plastiskas kultaras
stavoklis — tals no ideala. Tatad esam palaidusi garam kaut ko loti svarigu no man-
tojuma, ko mums atstajusi prieksgajéji.

“Galva ienaca doma, bet, nesastopot nevienu, — aizgaja,” polu humors, bet ska-
tuves kustiba tam ir divi iemesli:

e kermena fiziska nespéja izpildit vélamo;

e “dvésele-kermenis”, “apzina-kermenis” saiknes zaudésana.

Nu, kas gan nezina, ka kermenis un dvésele ir noslépumaini saistiti, ka nav
nekas dvéselisks, ko nevarétu atainot ar kermeni, un otradi. Bet kapéc to neizdodas
realizet dzive, uz skatuves?

Gramata tapéc ari uzrakstita, lai noskaidrotu un aktualizétu problémas, saisti-
tas ar izpilditaja kermeni.

Rezisors, pedagogs S.V.Gippius uzskata, ka genialiem aktieriem viss izdodas
gan skaisti, gan negaiditi. Sp&jigam aktierim (par nespéjigiem nav ko uztraukties)
aril dazreiz téls izdodas pats no sevis, bez darba. Te arl ir vina bojaeja: vienu reizi
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izdodas bez darba, kapéc gan neizdosies otro reizi? Tuviniekiem tacu patik. Bet or-
ganisms dara savu melno darbu, “ada bojaejas valdzinu péc valdzina”.

Jo galvenais ir darbo§anas, un treninam ir jaturpinas — runas tehnika, kustiba,
paukosana. NoteicoSais, protams, ir kermenis, ta plastika, lokaniba, paklauSanas
iztélei. Nav iesp€jams atdalit fizisko stavokli no psihiska.

Ja students ir lapa, ko vajag aizdedzinat, tad tikpat acimredzami, ka lapa var
nodzist un ari nodzisis, ja pats students nezinas, kados apstaklos uguns deg spozi
un nepartraukti. Ta ir pedagoga galvena sutiba — iemacit stradat patstavigi, ar iz-
pratni gan par savam problémam, gan spéjam.

Jabut savu kustibu saimniekam, nevis vergam.

Man ir laiméjies, jo savas zinaSanas varu nodot vistuvakajiem - abam meitam
Katrinei un Paulai, kas ir magistres deju pedagogija, horeografija, un Paulai ir ari
doktora grads, zinaSanas nu jau varu nodot ari mazmeitai Emilijai - skolniecei, bet
jau sporta meistarei makslas vingroSana. Te nu nonakam pie vienas no galvena-
jam problémam un galvena iemesla, kapéc nolému rakstit So gramatu. Dejotajus,
horeografus un deju pedagogus maca vairakas augstskolas, bet skatuves kustibu
pedagogus — tikai arpus Latvijas. Bet dejotajiem ne viena, ne otra virziena macibu
programmas nav kursa Skatuves kustiba. Lai cik labi butu sagatavoti makslas ba-
kalauri deju virziena, viniem nav pat nojausma, kas ir skatuves kustibas satura.
Iestudét dejas teatra uzvedumos dejotaji var lieliski, bet veidot skatuvei piemérotu
kermeni — ne visi. Savas nodarbibas es rupigi planoju, un ta veidojas pierakstu
blocini, papildus vél Erikas Ferdas nodarbibu vérojumu pieraksti, kas rezultata vei-
doja plasu materialu klastu, kas radija vélmi tos apkopot. Bet ka pamudinajums
bija bijuso un eso$o studentu satraukums un vélme apgut skatuves kustibu pilna
apjoma.



DALA

SKATUVES KUSTIBAS
TEORETISKAS
PAMATNOSTADNES



Skatuves kustibu nozime
aktieru sagatavosanas sistéma

Profesionala aktiera kermenis ir pilnveértigs vina darbibas paudégjs, ko §is
profesijas cilveku vidé déve par ,partapSanas mehanismu”. Aktiera profesionalas
karjeras laika tas nepartraukti ir japilnveido. Tacu, lai to pilnveidotu, ikvienam
aktierim ir japarzina sava kermena iespé€jas, ta parvaldiSanas likumsakaribas,
skatuves kustibas nerakstitie likumi. To var panakt ar aktiera skatuves kustibu
kulttras analizi. Sada analize nepiecieSama veiksmigai teatra radosai attistibai,
ka ar1 jauno aktieru sagatavoSanas procesam.

Aktieru makslas izteiksmiguma lidzeklis ir darbiba — psihofiziskais process,
kura gan psihiskais, gan fiziskais sakums ir cieSi saistiti ka viena vesela divas
pusites. Tapéc aktieru meistaribas apmaciba neaprobezojas tikai ar psihotehni-
kas apgusSanu, to nevar istenot atrauti no aktiera ,kermena partapSanas” iespe-
ju pilnveidoSanas, ta plastiskas kulturas paaugstinasanas. ,Lai areji paraditu
musu organiskas dabas smalkako un biezi vien zemapzinas dzivi, nepiecieSams
ipasi atsaucigs un lieliski izstradats (sagatavots) balss un kermena aparats.”
(K. Stanislavskis, 1954)

Praksé sasniegt tadu harmoniju ir loti sarezgiti, jo misu kermenim ir funk-
cionali ierobezojumi: zemes pievilk§anas spéks, locitavu uzbuve, fiziologija (no-
gurums, novecosSanas) un iedzimti defekti. Tapéc dazadu teatra skolu un sistému
veidotaji aktieru fizisko spéju pilnveidoSanai pievers vislielako uzmanibu.

Lai paaugstinatu aktieru plastisko kultiaru, K. Stanislavskis (Krievijas teatra
rezisors un pedagogs) izmantoja visas iespé€jamas fiziskas metodes. Savas ,Teatra
skolas programmas piezimeés” vins min tadus kursus ka vingrosana, pauko$ana,
atlétika, akrobatika, zongléSana, individualo fizisko trukumu laboSana, deja,
ritmika, gaita, plastika, anatomijas un fiziologijas elementi (elpoSana), manieres,
skatuves kustiba (kautini, cina, kritieni utt.).

Sobrid aktieru apmaciba galvenokart izmanto tadus studiju kursus ka skatu-
ves kustiba, ritmika, deja un paukoSana. So plastisko disciplinu cikla skatuves
kustiba ir bazes kurss, un taja tiek apguts viss, ko minéjis K. Stanislavskis.

Aktiera galvenais uzdevums — optimali téréjot energiju, sasniegt maksimalo
kermena izteiksmigumu. Kustibu izjuta ir aktiera psihofizisko ipasibu sapltSana,
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Kermena korekcija

»lepazit savu fizisko es. Kermenis ir draugs un ienaidnieks. Spilgts spogulis.
Nevar apmanit skatitaju, ja kermenis ir tizls.”
Erika Ferda

Vards korekcija célies no latinu valodas varda correctio — izlaboSana.

Kapéc aktierim bttu jakorigé savs kermenis vai jalabo staja? Tapéc, ka vinam
jaklast par daudzu citu cilveku stajas un kustibu atveidotaju.

Pedagogiskais un audzinosais process, kas vérsts uz divu uzdevumu izpil-
disanu, aktieriem palidz sevi izprast fiziski un garigi:

1. Atjaunot vai kompenseét fiziskas iesp€jas un intelektualas spéjas, organis-
ma funkcionara stavokla uzlabosana, fizisko spéju (ipasibu) uzlaboSana,
aktiera psihoemocionalas stabilitates un organisma adaptacijas rezervju
uzlabosana.

2. Individualo fizisko un iedzimtu un iegtitu psihofizisko trakumu laboSana,
kas mazina aktiera — raditaja aréjos dotumus, kas trauceé vinam paradit
sevi spilgtas, izteiksmigas skatuves formas.

Janem vera fiziskas dotibas, attistibas gaita iemantotie ieradumi, apzinigi
izveidotas iemanas, maniere tiesi ta stavét, kustéties, apgérbs, sabiedriskas uz-
vedibas normas un raksturs. Cilvéka ariené spilgti izpauzas ari vina raksturs,
bet aktiera uzdevums ir péc iespéjas izteiksmigak un dzilak to atklat.

Kermena iepazisana

TopoSajam aktierim vispirms jaiepazist sava kermena uzbuive un ipatnibas.
Ja aktiera kustibas un staja atbilst atveidotajam télam, darba nerodas grutibas,
bet tiklidz téla rakstura atklasmei nepiecieSamas neierastas kustibas un staja,
rodas lielas grutibas. Tapéc jaizkopj pareiza staja un gaita, kas atbilstu cilveka
kermena uzbuvei. Mérkis ir izkopt neitralu, pareizu staju un dabisku gaitu, ko
nekroplotu nepatikams defekts vai kaitigs ieradums. Nereti tas prasa lielu piepuli
un gribasspéku. Més paSi biezi vien esam apmierinati ar savu arieni un esam
iecietigi pret saviem trukumiem, turpretim otra cilvéka, seviski aktiera, arieni
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mes uztveram asi un kritiski. Dazreiz glévas rokas, ar kuram aktieris neprot
rikoties, neglitas kajas, neviziga gaita, §kibi pleci un kuikums mugura nelauj
mums uztvert dzilu un patiesu télojumu. Jauna, slaida studente ar raksturi-
gi slaidiem cilvekiem noapalotu muguru, uz prieksu vérstiem pleciem atteicas
labot savu staju, jo iztaisnot muguru esot neérti un sapigi. Ta ari neredzéjam
vinu uz skatuves, jo nav daudz tadu lomu, kur nepiecieSama Sada staja. Aktieris
nedrikst neredzét savus trukumus, nezinat savus ieradumus, nedrikst cerét, ka
skatitajs tos nepamanis. Trukumi ir jalabo, ka médza teikt E. Ferda - ,japrot
parveérst savus defektus par efektiem”.

Students jaiepazistina ar vina kermeni: ta anatomiju, fiziskam un psihofizis-
kam ipasibam, kustibu dinamiskajam spé&jam un ierobezojumiem (biomehaniku
un biodinamiku). Janoskaidro katra audzékna individualas problémas.

Novirzes no pareizas stajas rodas gan objektivu iemeslu, gan sliktu ieradumu
del. Vispirms janoskaidro Sie iemesli.

Obligati jauzklausa citu cilvéku noradijumi attieciba uz staju un gaitu. Ja
staja deforméjusies fizisku trukumu, slimibas vai nelaimes gadijuma dél, ja-
konsultéjas ar arstu.

Neliela novirze no pareizas stajas un gaitas likvidéjama sameéra viegli, bet

Jaatceras, ka staja un gaita ir jusu vizitkarte. Pareizas stajas un gaitas iz-
veidoSana rada drosmi un ticibu saviem spékiem, ka ari stiprina gribasspéeku.

SVARA KOREKCIJA

Svara korekciju veic ar racionalas diétas palidzibu un fizisko slodzi: skrieSana,
lécieni ar auklu, dinamiski vingrinajumi ar un bez papildu smagumiem (smilSu
maisini). Sobrid tiek piedavats plass spektrs sporta smagumu (hanteles, smilsu
maisini, jostas), tikai izvélei jabut pardomatai, lai nenodaritu organismam vél
lielaku launumu.

KERMENA PROPORCIJU KOREKCIJA
Kermeni korige, palielinot vai samazinot attiecigo muskulu grupu apjomu,
izmantojot dazadus atlétikas, aerobikas un Seipinga panémienus.

Iespéjamas korekcijas:

e plecu platuma palielinasana;

e krusSu apjoma palielinaSana un formas izmainas;
e vidukla un gurnu apjoma samazinasana;

e védera muskulu tonusa paaugstinasana;

e roku formas uzlaboSana;

e kaju formas korekcija un uzlabosana.
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VisparattistoSos vingrojumus var izpildit uz 2, 3, 4, 6 un 8 skaitijjumiem.
Parasti kompleksa ir vingrojumi uz 4 vai 8 skaitijumiem.

VisparattistoSos vingrojumus var vadit ar dalito, sériju, plusmas vai plus-
mas metodi kustiba. Dalita metodé katru vingrojumu izpilda atseviski, sériju
metodé pedagogam ieprieks labi jasagatavojas. Kompleksa jaieklauj vienkarsi un
apmacamiem jau zinami vingrojumi, ko izpilda vienu péc otra vairakas sérijas
ar partraukumu starp sérijam. Plusmas metodé visu vingrojumu kompleksu
izpilda bez pauzém starp vingrojumiem, ievérojot tos pasus noteikumus, ka
vadot tos sérijas.

Ja vingrojumus paredzets izpildit plusmas veida kustiba, tad apmacamos
nostada linija, pieméram, pa Cetri katra. Kad pirma rinda, izpildot kombinaciju,
ir sasniegusi noteiktu vietu vai muzikalo frazi, vingrojumu uzsak nakama rinda.
Protams, kombinacijai ir jabut ar kustibu uz prieksSu. Gatavojoties nodarbibai,
vispirms ir jaizveélas vadiSanas metode un tikai tad atbilstoSi tai jasastada vin-
grojumu komplekss.

Fizisko slodzi visparattistoSo vingrojumu kompleksa var regulét:

e mainot vingrojumu skaitu kompleksa;

e mainot vingrojuma sakuma stavokli;

izvéloties vieglakus vai gratakus (sarezgitakus) vingrojumus;

e mainot vingrojumu atkartojumu skaitu (dozéjumu).

Vingrojumu atkartojumu skaitu var mainit atkariba no apmacamo sagata-
votibas, vingrojumu grutibas u. c. apstakliem, tacu atkartojumu skaitam
jabut tadam, kas nodros§ina pietiekamu fiziologisko slodzi;

e palielinot vai samazinot atputas laiku starp vingrojumiem;

e izveloties dazadu inventaru (priekSmetus);

e mainot vingrojumu izpildes tempu;

e izveloties kompleksa vadiSanas metodi.

2. - 10. att. iepazistina ar vingrinajumu elementu terminiem.

&

4

2. att. Pamatstajas veidi.

Rokas leja piespiestas pie augsstilba (vidu), pirksti viegli savilkti dure, kajas
taisnas, svars vienmeérigi uz abam kajam, galva taisni, skatiens uz prieksu.
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3. att. Zaklstaja.

Kajas plecu platuma, svars vienmeérigi uz abam kajam. Ja zaklstaja kajas ir

platak vai Saurak par pleciem, tad uz to janorada.

";5.%
'

4. att. IzZklupiens.

Kajas izlik§ana, saliecot to celi, uz prieksu, sanis, atpakal vai starpvirzienos
(piemeéram, uz priek$Su uz iek$u vai uz priek$u uz aru). Svars uz abam kajam,
kermenis vertikali. Attalums starp pédam ne mazaks par soli. PEdas atbalstas
uz gridas un ir izvérstas attieciba viena pret otru 90° lenki. Saliektas kajas celis

atrodas virs pirkstgala, otra kaja taisna.

5. att. Séde.

Vingrotaja sédus stavokli, kad rokas neatbalstas pret gridu. Atskiras no
parastas sédéSanas ar to, ka muskulattira nav atbrivota, bet nedaudz sasprin-

dzinata. Janorada roku stavoklis.

Praktiskie vingrinajumi kermena izteiksmiguma pilnveidoSanai E 51



1. Vingrinat pédas dazadu solu pareja — parastais solis, dejas solis un klu-
sinatais skatuves solis. Mainit tos ik péc diviem soliem.

2. Var veidot etidi, pieméram, Cetri dejas soli ar domu, ka gribas dejot, tad
iedomajas, ka blakus istaba slimnieks — ¢etri skatuves kustibas soli, pauze un
ieklausas, kas notiek blakusistaba.

3. Vingrinajums atrai virziena mainai jaizpilda kopa ar partneri, lai pavéle
naktu negaiditi. Solojot jaizpilda Sadas pavéles: uz prieksu, taja pasa virziena
atmuguriski, taja pasa virziena uz prieksu, atpakal utt., turklat jareageé uz paveli
momentani.

4. Lai nostiprinatu kermena drosmi izdarit attiecigas kustibas, javingrinas
kustéties aizvértam acim tikpat veikli ka valéjam, t.i., jasolo uz prieksu, atpakal,
jamaina virziens, drosi uzticoties partnera pavelém.

5. Javingrina spé&ja precizi ievérot virzienu. Ar acim noskatit virzienu, kurp
iet; aizveért acis un doties Saja virziena; atverot acis, parliecinaties, vai virziens
pareizs un vai attalums novértéts precizi. Grupu etide — sarikojuma nodziest
gaisma, un visi bez panikas aizvértam acim dodas uz izeju.

6. Vingrinajums — ar dzirdi uztvert paveéli par kustibu virzienu un iet Saja
virziena aizvértam acim. Skanu signali var but dazadi; vélams, lai tie butu pil-
nigi negaiditi, pieméram, kajas piesitiens, cuksti, klepus, skavas, smiekli utt.

7. Sakumstavoklis —visi dalibnieki nostajas apli, viens ieiet apla vidti un aizver
acis. Apkartéjie péc vaditaja noradijuma dod dazadus signalus, bet dalibnieks,
kurs atrodas vida, iet skanas virziena, lidz atskan cits signals. Vingrinajums
attista drosmi kustéties tumsa (izradé dekoraciju mainas laika).

8. Sadalities pa pariem. Viens aizver acis, otrs tur vinu aiz rokas un vada
dazados virzienos. Sakuma léni un uzmanigi, tad arvien atrak un sarezgitaku
celu. Pirmais dalibnieks pilnigi uzticas partnerim, un otrais attaisno So uztice-
Sanos, vadot partneri drosi, bez traumam.

9. Ieprieks jau runajam par gaitas korekciju, bet, mekléjot télam raksturigu
gaitu, topoSajam aktierim butu lietderigi apgut dazadu kermena svara parne-
Sanu no sola soli:

slidos$i — vienmeérigi, pltstosi parnest kermena svaru,;

cilajosi — katra soli pacelties uz pédas prieksejas dalas — ,pecinas”;

lodzigi — katra soli kustibu akcentét ar gurnu;

stivi — nelokot celus;

grudienveidigi — katra soli akcentét grudienveida kustibu;

vilnveidigi — kustibu akcentét vilnveidigi;

grozoties — katra soli pretéja pleca un gurna pagrieziens;

nirstosi — katra soli akcentéts pietupiens;

gazel€josi — katra soli kermenis nosveras sanis.

10. TV filma. Ar muguru nostaties pret ekranu un pateikt, kas notiek filma,
péc iespéjas visos sikumos. Klausities muziku. Noteikt, kadi instrumenti spéle
(uzdevums vokalistiem).
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Kermena izteiksmigums. Zests.

,Zesta izteiksmigums atkarigs no domas un kustibas.” E. Ferda

Zesta valoda, Zests ka valoda vai plastiska valoda, kas, budama ka kultar-
vésturiska izglitiba, spéjiga apvienot verbali sadrumstaloto cilvécisko vidi. Zesta
valoda ar tai raksturigo plastiskumu, izteiksmigumu, uzstajoties ka cilvéces pie-
redzes glabataja, apzimeé un izdala etnosa, nacijas pazimes, jo dazadas valodas
dazadi izmanto intonaciju un zestus.

Zestam ka kermeniski plastiskai butibai sava realaja fiziskaja izteiksmeé ir
tris veidu izpausmes (atainojumi):

mikrozests — sejas muskulu, ieskaitot skatienu, fiziognomiskas kustibas, kas

ir tada pati kontroléjama un apzinata saskarsmes dala ka valoda;

zests — roku kustibas, roku sarunu, roku domasanas forma, zestikulésana;

makrozests — visa kermena kustibas, ta visparéja kinétiska izpausme vai,

citiem vardiem, visa cilvéciskas uzvedibas pantomimika.

Zests jau sakotnéji ka zimju sistéma ir emocionali sapratigo materialu neséjs
un turklat vel ar garigo — idealu saturu. Pédéja So komponentu kombinacija
ar vizuali plastisko izteiksmi ir ar1 Zesta zime, kas nostiprina un nodod dazada
veida informaciju. Sis informacijas saturs (jéga) ietverts un iekodéts zesta.

Cilveka kermena kustibas vienmer kalpo ta aréeja fiziska stavokla izpaus-
mei, un uzvedibas biomehanika nav kermeniski kinetiskais lidzeklis informa-
cijas nodosanai. Tikai mérktieciga kinétika klast par zestu tas patiesaja butiba
(burtiskaja nozimeé), kad sniedz konkrétu informaciju cilvéks cilvekam. Zesta
informacijas daudzums tada sarezgiti organizéta dinamiska sistéma ka cilvéka
kermenis uzstajas ka organizétas sistémas meéraukla.

Zests ka socialas kulturas estétiskais veidojums prasa apvienot dazadu zi-
natnu spékus, to savstarpéjo iedarbibu. Ta ir zinatnu savstarpéja koordinaci-
ja. Kopegja cilveéciskas butibas struktiura veidojas no trim savstarp€ji saistitam
dalam - biologiskas, socialas un kulttras, kas veido sistémisko vienotibu. Si
pieeja sniedz iespéju aplukot zestu, ta veidoSanos un funkcionésanu dazados
hierarhiskas sistémas limenos.

Personibas emocionalais stavoklis atspogulojas zesta, kas ir aktuals laika
un telpas apstaklos realaja vide. Cilveka iekSé€jais stavoklis, vina pardzivoju-
mi, citiem vardiem sakot, zesta saturiska jéga un ta forma ir neskirama. Ta ir
kermena izpausmes ideja zesta veida. Sada jégas un formas vienotiba ir zesta
izteiksmigums.

Zests ka smalks un uzticams cilvéka emocionali gariga stavokla raditajs
patiesi izstaro dvéseli, kas ir kermena eksistences identitate, zesta saturs. ,Dve-
sele nav nekas cits, ka sevi lidzoSs kermenis, un kermenis nav nekas cits, ka
paplasinata dvesele.” (A. Arustamjana, 1999)
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Kombinacijas pariem

Vingrinajumus var veikt priekSnesumu zanra - ,es un mans partneris”.

1. Sakumstavoklis — partneri stav ar seju viens pret otru ciesi kopa, sadotas
rokas, kajas kopa, saskaroties kaju pirkstgaliem ar partneri. Léni, iztaisnojot
rokas, atgazamies atpakal, saglabajot taisnu muguru. (Veidojas V burts.) Sa-
kuma var izvéleties lidziga auguma un svara partneri, bet, apgtstot partnera
un lidzsvara izjutu, izméginat So vingrinajumu ar dazadiem partneriem. Kad
vingrinajums apguts, varam to papildinat. Izveidojot burtu V, nemainot kerme-
na stavokli, méginam sakrustot rokas. Tad vienlaicigi atlaizam labas rokas, péc
tam samainam rokas un atlaizam kreisas rokas.

26. att. Lidzsvars paros.

Vel var uzspélét Supoles, t.i., no ,,V” stavokla vispirms viens partneris iesézas
celos lidz zemei, bet, vinam iztaisnojoties, to dara otrs.

So vingrinajumu var izpildit, ari nostajoties ciesi blakus ar saniem sadotas
iekSpuses rokas, kajas kopa péc iesp€jas tuvak partnerim. Léni, iztaisnojot ro-
kas, gazamies sanis, saglabajot taisnu kermeni.

Ari So vingrinajumu var sarezgit, ,,V” stavokli atcelot armalas kajas, tas sa-
liecot celi un ar pirkstgalu pieliekot pie pamatkajas cela.

2. Sakumstavoklis — partneri stav ar saniem cieSi viens pie otra, sadotas
iekSpuses rokas. Kajas kopa un cieSi pie partnera kajam. Léni atgazties sanis,

27.att. Lidzsvars paros —sanis.
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15. Gajiens ar soli un nelielu iesédienu celi (kniksi) — solis — kniksis, solis
ar otru kaju — kniksis.
16. Paspélésimies. Diskotéka, bet ritmiski dejo:
e galva;
e uzacis, acis;
e deguns, vaigi, lupas;
e zoklis, méle;

e pleci;

e kritis;
e gurni;
e celi;

e pédas;

e visu darit reize.

Para celSanas veidi. ValSa soli meitene pieiet pie puiSa, abi koordiné pie-
tupienu, un no abu sadarbibas un pareiza izpildijuma ir atkarigs tas, cik viegls
vai smags bus partneris.

1. Pacéliens — meitene nostajas ar seju pret puisi, uzliek rokas uz puisa ple-
ciem, puisis sanem rokas meitenes vidukli, un abi, nedaudz iesé€zoties, izpilda
pacélienu, t.i., meitene palecas un puisis cel.

2. To pasu var izdarit, ja meitene nostajas ar muguru pret puisi. Tikai Soreiz
meitene savas rokas uzliek uz puisSa rokam, kurs, tapat ka ieprieks, rokas tur
uz meitenes vidukla.

3. Pirmais vingrinajums, bet meitene jauzcel uz neliela paaugstinajuma. Péc
tam meiteni no §1 paaugstinajuma janocel.

4. Puisis panem uz rokam meiteni un apgriezas. Meitenei jatur stingri mu-
gura. Roka jaapliek puisim ap kaklu.

5. Uzcelt meiteni uz pleca.

6. No pleca meiteni nolaist lidacina. Puisis klupiena, ar rokam tur meiteni
zem vidukla un zem vienas kajas, meitenei poza (sk. 38. att.), t.i., meitenei rokas
sanis, abas kajas taisnas vai ari viena kaja saliekta celi un otra taisna.

4.; 5.; 6. var apvienot vie-
na kombinacija. Tikai Sie vin-
grinajumiiesacéjam ir parak
sarezgiti un prasa attiecigu
fizisko sagatavotibu.

38.att. Para céliens.
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Raksturdeja — vardkopa, kas ietver sevi dazadas paradibas: gan dejas stilu,
gan tas izpildijjuma ceélumu, gan dazadu tautu raksturu, pasaules izjutu un
uztveri.

Raksturdeja kermena un roku kustibu principi un likumi saglabajas lidzi-
gi, ka tas ir klasiskaja deja. Dejotajam ipaSa uzmaniba japievér§s mugurai, kas
raksturo kadas tautas izpildijjuma manieri (K. Martinsone, 2004).

Raksturdeja sniedz aktierim iespéju izprast dazadu tautibu raksturigakas
iezimes, temperamentu caur kustibu pieredzi. Ir svarigi apgut §is zinaSanas ne
tikai teorétiski, bet art izjust muzikali un fiziski, jo aktieriem, spéléjot lomas
teatra izradés vai kinofilmas, ir jaiejutas dazadu tautibu télos. Teorétiskaja as-
pekta apgttas zinaSanas sniedz tikai daléju informaciju par konkrétas tautas,
nacionalitates butibu. Muzikalais pavadijums un deja palidz aktierim pilnveértigi
iejusties loma. Izpildot lomu, tieSi Zesti vai pozas sniedz noslédzosu, akcentéjosu
efektu.

Katrai tautai piemit atSkiriga izturéSanas, uzvediba un ari kustibu kulttara,
kas veidojusies daudzu gadsimtu garuma. Tautasdeja ir viena no formam, kas
atspogulo Sis vértibas ari dejas (K. Martinsone, 2004).

Dejas maksla atspogulojas dazadu tautu raksturs, to ikdienas parazas un
uzvedibas izpausmes. Tautas rakstura attélojumu dejas maksla vislabak pauz
raksturdeja. Raksturdeja ir specializéta klasiskas dejas apakSgrupa. Ta ir sti-
lizéta tautas, nacionalo (parasti Eiropas un Austrumu) deju prezentacija, kas
izmanto kustibas un muziku, kas adaptéta teatrim.

Vairaku gadsimtu garuma raksturdejas tika uzskatitas par dejas virzienu,
velak par dejas veidu, dazadi nosakot to funkcijas. Par raksturdejam dévéja citu
tautu dejas, pasaules tautu dejas un skatuves tautu dejas (K. Martinsone, 2004).

Raksturdeju savdabigie ritmi un raksturs, bagatigas kustibu kombinacijas
un variacijas rada labi sagatavotu un iejutigu izpilditaju. Tadeél liela vériba javelta
jauno studentu kermenu sistematiskai un vispusigai attistiSanai (I. Saulite, 1973).

Raksturdejas nevajag ierobezot tikai savas tautasdejas izteiksmes lidzeklos.
Raksturdeju uzdevums ir sniegt priekSstatu par dazadu pasaules tautu folkloru.
Musdienas raksturdejas ir dazadu kustibu virkne, kuras lielaka dala veidojusies
vairaku gadsimtu gaita. Lai cik pretrunigs nebutu raksturdeju attistibas celS un
to vertibu izpratne dazados posmos, tas visos izpausmes veidos ienem nozimigu
vietu pasaules deju makslas kultara (K. Martinsone, 2004).

Lai aktieris izprastu nepiecieSamo informaciju, ko sniedz raksturdeja, ir sva-
rigs paSas dejas apguves process. Raksturdeja ir liels informacijas daudzums,
kas nepiecieSams aktiermakslas studentam, un, ja pedagogam ir ierobezots laika
apjoms, raksturdejas apgusSanu var centrét tikai uz deju apguvi, un vingrinaju-
mus pie stiena var aizstat ar isu visparigu kermena iesildoSo dalu.

Ka sameéra jauns aktieru studiju procesa papildinajums ir improvizacija.
Aktieri nemitigi improvizé aktiermeistaribas nodarbibas etizu forma, bet dejas
improvizacija ir svaigs skatijums kermena izpausmei kustibas, kas veido deju.
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