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Santrauka

Kino kultiros ir sporto jtaka Zmogaus fiziniy, psichiniy ir psichofiziniy gebéjimy
vystymui negincijama. Lietuvos muzikos ir teatro akademijoje, ripinantis studenty sveikata ir Siy
gebéjimy ugdymu, kiino kultiiros pratybose be bendro fizinio rengimo didelis démesys skiriamas
studenty biisimai profesinei veiklai reikalingy fiziniy, psichiniy ir psichofiziniy savybiy ugdymui.
Kiino kultiiros pedagogai gilinasi § atskiry specialybiy specifikq ir tuo pagrindu naudoja
lavinancius ar koreguojancius pratimus, rekomenduoja sporto Sakas.

Siame straipsnyje supazindinama su atskiry specialybiy profesinés veiklos specifika ir
pateikiamos rekomendacijos, kokiomis kiino kultiros priemonémis padéti Sias uzduotis

igyvendinti.

Pagrindinés sqvokos: menininko ruosimo specifika, profesiniai taikomieji pratimai,

bendras fizinis rengimas.

IVADAS

Lietuvos muzikos ir teatro akademija yra specifiné¢ aukstoji mokykla, kurioje ruoSiami
aukstos klasés menininkai. Tai pianistai, dainininkai, choro artistai bei dirigentai, puc¢iamyju,
styginiy, akordeono, liaudies instrumenty atlikéjai bei dramos aktoriai, kino ir teatro rezisieriai,
vargonininkai, muzikologai ir etnomuzikologai. Visiems labai reikalingas visapusiskas fizinis bei
psichofizinis pasirengimas, kaip: iStverme, vikrumas, ritmo jutimas, muzikinis mastymas.

Nuo antikos laiky filosofai akcentavo zmogaus kiino ir dvasios vienovés idéja. Kano

kulttra yra asmens tobul¢jimo tvarinys. Ji gimsta i$ vidinés kultiiros kaip suvoktas biitinumas, o
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jai isitvirtinti kaip vertybei asmenybés struktiiroje geriausiai gali padéti fizinis ugdymas. Todél ir
Lietuvos muzikos ir teatro akademijos studentams stengiamés sudaryti salygas sportuoti, lavinti
savo kiing bei formuojame samoninga poziiri 1 ju lavinima, suteikiame zinias apie kiino kultiros
bei sporto poreiki, apie biitinuma sportuoti vardan ju paciu sveikatos, organizmo stiprinimo. Juk
1sisamonintas poreikis daro misy elgesi tikslingesni, maziau valdoma situacijy bei atsitiktinumy.
Visi Sie reikalavimai ne svetimi ir miisy mokyklos studentams. Daugelio mokslininky irodyta,
kad fizinis aktyvumas teigiamai veikia ir centrinés nervy sistemos funkcijas.

Be bendro fizinio i$silavinimo miisy studentams yra bendri profesiniai reikalavimai bei
konkrettis, buidingi tik tam tikry specialybiy atlikéjams. Prie bendry profesiniy reikalavimy yra:
lavinti ranky, pirSty judesiy vikruma ir koordinacija, iSlavinti taktini klausos analizatoriy, ugdyti
stating ir dinaming iStvermg, iSmokti atpalaiduoti raumenis tokiame diapazone, kuriame
reikalinga tai veiklai lavinti, peciy juostos, visy sanariy paslankuma ir kt. Tai ypac liecia
fortepijono, styginiy ir puc¢iamyjy, akordeono ir liaudies instrumenty bei vargony atlikéjus.

Visiems atlik¢jams charakteringa dziaugsmo, skausmo ir kity pojuciy iSraiska, aktyvus
santykis su partneriais ir aplinka , taCiau skirtingoms specialybéms yra tik joms budingi
specifiniai profesiniai reikalavimai. Aktoriams, dainininkams scenoje reikia atlikti jvairius
triukus, apalpti, nukristi, Sokinéti per kliatis ir kt. Kad tie triukai biity saugiis ir nepavojingi,
reikia iSlavinti profesinius igtidzius, panaudojant tam tikrus specialius profesinius pratimus, kaip :
Suoliai per klititis, kuliavirs¢iai, Sliuozimai , kritimai ir kt.

Choro artistas scenoje kartais nejudédamas iSstovi po pora valandy, tod¢l jam bitina
stiprinti nugaros, pilvo, koju raumenis, jau nekalbant, apie plauciy turio didinima. Tam yra
rekomenduojama profesiniai dinamiski, tiek parteryje, tiek ir prie atramos, specialiis profesiniai
pratimai. Pvz., gulint ant nugaros, ant pilvo, ivairiis atsilenkimai, nusilenkimai, koju, ranky
mostai, Suoliukai, itupstai ir daugelis kitokiy pratimuy.

Visiems studentams bitina ugdyti fizines (jéga), psichines (valia, démesys, atmintis,
vaizduote ir kt.), psichofizines (greitumas, iStvermé, vikrumas, greita orientacija ir kt.) savybes.

Taigi, fizinis, psichinis, psichofizinis ir profesinis parengimas labai tampriai susijg,
saveikauja tarp savegs.

Sio darbo tikslas — parodyti, kokia integracing saveika kiino kultiiros pratybos turi atskiry
katedry specialybiy studijoms.
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KUNO KULTUROS REIKSME ATSKIROMS SPECIALYBEMS

1. Kiino kultiiros reik§mé, ruosiant pianistus

Pasak muzikos profesoriaus. L. Melniko, muzikinio lavinimo sistemoje prioritetas
skiriamas skambinimui fortepijonu (kai kuriose Europos Salyse, pvz., Pranciizijoje dainininkams
prioritetu skiriama ir grojimas fleita). Si disciplina yra privaloma kompozicijos, choro
dirigavimo, vargony bei klavesino, muzikologijos ir etnomuzikologijos, taip pat styginiy,
puciamyjuy ir liaudies instrumenty, akordeono, dainavimo bei garso rezisiiros specialybiy
studentams.

Svarbu pazyméti, kad fortepijono specialybé yra viena i§ pagrindiniy specialybiy Lietuvos
muzikos ir teatro akademijoje.

Kirinio skambesio realizavimas priklauso nuo pirsty, rieSo, plastakos, visos rankos, peties
judesiy, nuo korpuso padéties ir ypa¢ nuo sugebéjimo itempti ir iki tam tikro laipsnio atpalaiduoti
raumenis.

Kiekvienas pianistas turi savo fortepijono skambéjimo ideala ir pagal ji renkasi garso
isgavimo biida. Svelnumo fortepijono skambéjimui suteikia laisvi, nejtempti ranky judesiai ir
rieSo ,,linge", leidZiantys tarsi panardinti pirStus i klaviatiira. Laisvi rieSo ir visos rankos judesiai,
kai plastaka iSgaubta, leidzia pasiekti galingesni, sodresni skambesi. Fiksuota rieSo, plaStakos ir
pirsty padétis, kai ranka juda klaviatiiros link, gali buti nepageidaujamy postimiy priezastis.
Ranky pirstai turi biiti labai stipris, iSlavinti. Veikiantys nuo plaStakos sanariy pirStai turi laisvai
leistis ant klaviSo, tarsi graibydami ji. Skambesio dainingumui reikia laisvo neitemptos rankos
mosto lanky. Taip paSalinami postiimiai ir sudaroma iliuzija, kad ranka ,,alsuoja“. Tuomet
virtuozinés faktiiros skambinimas tampa patikimas ir tikslus, rankos maziau pavargsta. Mano
pastebéjimais, Sis tikslas pasiekiamas specialiais pratimais, kuriuos jvaldzius, galima pasiekti
gerus rezultatus. Tai: ivairiis atsispaudimai (geriausiai nuo suoliuko), stiprinantys trigalvi Zasto
raumenj , jvairls atsispaudimai pirStais nuo sienos, kai delnas iSgaubtas, rieSo sukiniai, lauko
teniso kamuoliuko maigymas, jvairlis nusilenkimai, stiprinantys tarpSonkaulinius raumenis, ir
daugelis kity pratimy, lavinanciy visa kiina.

Sédima darbo poza palaiko nugaros raumenys. Susilenkusiems studentams sunkiau
kvépuoti. Déel asimetrinés kiino padéties grojant, gali iSkrypti stuburas. Didelé dalis studenty jau

istoja 1 Lietuvos muzikos ir teatro akademija su stuburo pakitimais (skoliozé, hipkoz¢e), kadangi
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prie muzikos instrumento sédi nuo mazumes, o kiino kultiirai, sportui skiria labai mazai laiko,
pasiteisindami laiko stoka. Jau pirmyjy kiino kultiiros pratyby metu reikia i tai atkreipti démesj ir
Siuos trikumus 3alinti. Siy specialybiy studentams reikia parinkti specialius pratimus,
stiprinan¢ius stuburo ir pilvo raumenyna, pirSty, ranky ir pe€iy juostos raumeny istverme. IS
mano patirties, labai tinka specialiis gydomosios gimnastikos pratimai, skirti Siai raumeny grupei.
Sitily¢iau jvairius pratimus gulint ant pilvo, nugaros, ivairius mostus rankomis, kojomis, jvairius
atsisédimus ir iSsitiesimus, koju kélimus iki stataus kampo ir daugel; kity pratimy.

Ypac svarbu raumeny atpalaidavimas, sugebéjimas laiku jtempti ir atpalaiduoti raumenis.
Tai iSugdoma specialiais taikomaisiais pratimais.

Nagrinédama taisyklingos laikysenos ir séd€jimo prie instrumento reikSme¢ ugdant jaunaji
pianista, LMTA doc. N. Pipikaite [7] pazyméjo, kad drebancios, SalanCios pianisty rankos
aiSkintinos {vairiomis priezastimis: nepasitikéjimu savimi, netvirtai iSmoktu tekstu, sistemingo
darbo stoka, jautrumu. Taciau tokia savijauta gali lemti raumeny jtampa, netaisyklinga laikysena,
netinkamas séd¢jimas prie instrumento. Sie trikumai ir nepakankamas démesys fizinei kultirai
sukelia jvairius muzikanty negalavimus — sausgysliy, raumeny uzdegimus, net vieting distonija,
{vairias stuburo ir kitas profesines ligas. Ne paslaptis, kad taisyklinga pianisty laikysena ir
sédésena prie fortepijono turi didele reikSmg darbo intensyvumui, garso kokybei, pianisty
sveikatai.

Daugeliu atvejy pirSty miklumas priklauso nuo peciy ir nugaros raumeny aktyvumo.
Skambinant pianinu, reikia subtilumo ir jégos, atsipalaidavimo ir pusiausvyros, iSraiSkingy
emocijy ir visiskos fizinés laisvés kombinacijy, démesio, tikslumo.

Yra jvairiy kiino valdymo ir skambinimo paslapc¢iu, kurios atlikéjui be galo svarbios.
Tode¢l daugelis pedagogy kreipia reikiama démesi i tinkama mokiniy fizinj treniravima.

Pageidautina, kad net specialybés uzsiémimy metu, reikalui esant (susikaustymo ar
i$siblaskymo momentais), biitu panaudojami fiziniai pratiméliai, kurie praturtinty pamoka ir
padéty mokiniui valdyti kiina.

Skambinimas scenoje reikalauja didZiulés ilgalaikés démesio koncentracijos,
psichologinés jtampos ir fizinés iStvermes, o sugeb¢jimas islaikyti auksta meistriSkuma jgyjamas
ne tik atkakliu darbu ir repeticijomis, bet daug priklauso ir nuo fizinio pasirengimo. Lietuvos
muzikos ir teatro akademijos pedagogai — pianistai (V. Vitaité, K. Grybauskas, L. Drasutien¢, E.

Ignatonis ir kt.) mano, kad mokiniai, namie skambinantys maziau, bet skiriantys laiko kiino
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kulttrai ir sportui, scenoje pasirodo geriau uz tuos, kurie dirba daugiau prie instrumento, bet
neskiria laiko savo fiziniam pasirengimui. Tikétina, kad valandos, praleistos sportuojant,
sustiprina juy nervy sistema, iSugdo iStvermg. Tai nereiSkia, kad reikia maziau groti, o daugiau
sportuoti: muzikanto ugdymui labai svarbiis abu Sie dalykai.

Pedagogas ir pianistas 1. Prielgauskas [8] kiino lavinima traktavo ne kaip savitikslj akta, o
kaip dvasinés iSraiSkos jrankj ir jos turtinimo priemong. Jis nuolat primindavo, kad tik parengtas
organizmas pajégus perteikti Zzmogaus valia ir nereikia kaltinti pirSty, jeigu jie nejuda taip, kaip
norétysi. Jis kvieté pradéti nuo viso kiino kontrolés, kuri vykdoma atpalaiduojant kvépavimo,
virskinimo organus, sanarius, raumenis. Jei mokinio pirStai nepaklusdavo minties norams,
profesorius patardavo kontroliuoti visa kiina, nes techninis kiiriniy atlikimas tiesiog neimanomas
be aktyvaus nugaros ir peciy raumeny dalyvavimo, o pirstai yra lyg §iy raumeny dalis.

Prof. 1. Prielgauskas [8] teige, kad neretai kiino menkuma lydi silpna valia, menkas
démesys, o nuo nervy stiprumo priklauso ziniy gilumas ir kantrybé darbe. Ritminga kvépavima
profesorius sitilé kaip viena svarbiausiy biidy nervams stiprinti ir teigé, kad jis kartu su
kveépavimo gimnastika labai gerina kraujo apytaka. Kai smegenys gauna gerai atgaivinta krauja,
sustipréja atmintis, pratimai grei¢iau isimenami ir iSlieka ilgesnij laika. Profesorius sieke, kad jo
mokiniai geriau pazinty savo kiing ir iSmokty ji valdyti.

Vienas i§ pagrindiniy muzikos kiirinio atlikimo sudedamuyjy daliy yra ritmas. Ritmas —
muzikos judéjimo pagrindas. Garsai, muzikinis ritmas negali egzistuoti be muzikos, muzika
negali egzistuoti be ritmo. Dirigentas Herbertas von Karajanas apie ritma samprotavo taip: ritmas
— tai nuolatinis iStizZimo malSinimas, kova su apsunkimu, verzimasis pasiekti antra kvépavima,
naujas aukStumas. Egzistuoja giliai pasléptas gyvenimo ritmas — tai pasaulio paslaptis ir reikia su
ja eiti koja kojon. Garsai be ritmo — tai ne muzika. H. Neuhausas teige¢, kad ,,muzikos atlikimas
be ,,ritminio stuburo* téra tik muzikinis triukSmas*.

Muzikiné atmintis, gird¢jimas ausimis, mokymasis mintinai — labai svarbi proto ir
raumeny laisvé. Tas, kas atlikdamas kiirini nebandé pasikliauti pasamone, tas laisvés nepajus.
Vien veido raumeny atpalaidavimas atlikéja nukreipia i pasamonés veikla, dél to pianistai daznai
skambina uzsimerke, stengiasi geriau girdéti muzikos tékme, pasineria i savo vidini muzikini
pasauli.

AS savo uzsiémimy metu taikau jvairius démesio sutelkimo, laiko tékmés, erdvés

valdymo pratimus uzmerktomis akimis, garsy atkartojimus ir kitus specialius pratimus.
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2. Kiino kultiiros jtaka, ruoSiant puc¢iamyjy instrumenty atlikéja

Naturaliai kvépuojant, ikvepimo ir iSkvépimo fazés laiko atzvilgiu yra vienodos.
Panagrinéjus puciamyjuy instrumenty katedros studentu profesija, yra nustatyta, kad pitiky
plauciai daznai dirba i$ visy galiu, tod¢l ju plauciai turi buti gerai iStreniruoti, vienu jkvépimu
sutalpinti iki 6000 cm’ oro. Labai svarbu suderinti (laiko atzvilgiu) trumpa ikvépima ir ilga
iSkvépima. D¢l to apkraunami iSkvépimo raumenys.

Stygininkai, pianistai, akordeonistai muzikos garsus i§ muzikos instrumenty iSgauna
rankomis, o putikui specifinis faktorius, formuojant garsa, yra kvépavimas, daznai kintamas.
Vienas sunkiausiy instrumenty yra fogotas. Jeigu studentas yra silpny liemens, ranky, kaklo
raumeny, jam atsiranda bendras kiino itempimas, o iSlinkes liemuo trukdo laisvam kvépavimui
kaip pagrindinei grojimo funkcijai bei technikos ivaldymo aspektui.

Apie puse kilogramo sveriancia fleita sunku teisingai laikyti, prispaudus prie ltpuy, todél
silpnam studentui instrumentas slysta i§ ranku, o ji i§laikyti bandoma jtemptais pirstais. Si, atrodo
menka, smulkmena, paralyziuoja kvépavima, trukdo iSgauti garsa. Prof. A. Budrys teigia, kad
kvépavimas turi tiesioging itaka ne tik garso formavimui, bet ir jo kokybei.

Kaip matome, be bendrojo fizinio pasirengimo, specialiyjy savybiy ugdymui papildomai
reikia dirbti ir su kvépavimo aparatu, tam panaudojant specialius pratimus. Specialiis kvépavimo
pratimai biitini visiems muzikos atlik¢jams, taciau ypatingai reikalingi piitikams ir choro
artistams, dainininkams, kur reikalinga ikvépimo ir iSkvépimo jéga ir iStverme. Tai

tarpSonkauliniy ir pilvo raumeny, diafragmos elastiSkumo, plauciy ventiliacijos lavinimas .

3. Choro dirigavimo studenty profesinis taikomasis fizinis rengimas

Choro dirigavimo specialybés studentams labai reikalingas bendras fizinis bei specialusis
parengimas, taip pat reikia ypac¢ atkreipti démesj 1 judesiy koordinacija. Choro dirigento kiino
laikysena, ranky judesiai labai priklauso nuo muzikos kiirinio, jo turinio. Kai dirigentas atsiduria
tarp choro, orkestro ir solisto, jam butina gera judesiy koordinacija, operatyvus mastymas,
démesio koncentracija. Stai &ia ir prireikia psichofizinio, fizinio ir specialaus pasirengimo.
Ruosiant choro artistus reikia atkreipti ypatinga démesi | judamojo aparato stiprinima,

tarpSonkauliniy, pilvo raumeny ir diafragmos elastiSkumo, plauciy ventiliacijos lavinima bei
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kvépavimo atramos jutima .Tam naudojami kvépavimo gimnastikos pratimai, kurie | darba turi
itraukti ne tik balsa (garsa) formuojancius raumenis, bet ir visa kiina, nepazeisdami ritmo ir balso
skambumo. Jie turi prisidéti prie kvépavimo aparato vystymo, t.y., didinti plauciu tiirj, stiprinti
diafragmos, (svarbiausio kvépavimo raumens), pilvo raumenis, samoningai reguliuoti kvépavimo
ritma, ikvépimo ir iSkvépimo santykius ir kt. Tai jvairis kvépavimo pratimai nejudant gulint,

sédint, stovint) ir judesyje (einant, bégant, Sliauziant, Suoliuojant ir kt).

4. Kino kultaros jtaka, rengiant dramos ir kinoaktorius

Atskira tema yra dramos, kino aktoriaus bei muzikinio teatro artisto ruoSimas.

Vaidybos menas, jo ivairiapusis repertuaras kelia didziulius reikalavimus aktoriams, nes
jie turi biiti tobulai ivaldg turtinga raiSkos priemoniuy arsenala. Tarp juy svarbig vieta uzima
sceninis judesys, fechtuoté, Sokis, gimnastika, akrobatika, ritmika. Kiino judrumas ir plastikos
tvairové reikalauja pirminés bazés — tam tikry kiino daliy raumeny treniruotumo, kuris igyjamas
bendro fizinio pasirengimo metu. Be Sio parengiamojo darbo neimanoma igyti sceniniy igidziy,
kaip kritimas, neSimas, kova ir kt. Judesiy raiSka pasiekiama, esant maZziausiai raumeny itampai,
ju laisvumui. Ypac reikia skirti démesi specialiems profesiniams asmenybés bruozams ugdyti —
valiai (atkaklumui, ryZtingumui, iniciatyvumui), démesiui, atminciai, jégai, greiiui, iStvermei,
vikrumui, plastiSkumui, ritmiskumui, muzikalumui, orientacijai erdvéje.

Zitrovus turi pavergti aktoriy kiino techninis tobulumas, judesiy virtuoziskumas,
lengvumas, laisvumas ir grozis, akrobatiniai triukai. Kiino judesys — tai dinamika. Pianistas
1SreisSkia muzikos skambe¢jima garsy kalba, o aktorius kalba kiino kalba.

Didziausia kliiitimi, rengiant ,.fizini aparata®, didysis reZisierius, aktorius ir pedagogas K.
Stanislavskis laiké¢ raumeny itampa. Kiekvienu atveju tai trukdo laisvai jaustis scenoje. Todél
visy pirma reikia mokéti itempti ir atpalaiduoti iki tam tikro tonuso raumenis, o tai galima
pasiekti tik sistemingu ir atkakliu darbu.

Vienas i§ Zymiausiy XX a. pradzios rezisieriy V. Mejercholdas pabrézdavo sceninio
judesio reikSme. Jo nuomone, judesys svarbiau net uz zodi. Jis mané, kad aktoriui svarbiausia —
kiino judéjimo technika. Jis reikalavo i§ savo mokiniy suprasti muzika, mokéti Sokti, fechtuotis,

dalyvauti sportiniuose zaidimuose.
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Garsiis rusy pedagogai 1. Ivanovas ir J. Simariova yra parenge specialiagja mokymo
priemong teatro mokykloms ir studijoms ,,Aktoriaus judesiy ugdymas®, kurioje yra ziniy apie
zmogaus judéjimo aparata, pratimai jud¢jimo trikumams taisyti, gimnastikos, akrobatikos
pratimai, parinkti pagal uzduotis. Sis vadovélis gali biiti pagrindas, ugdant prakting bazing kiino
kulttra kaip bendra aktoriaus raiskios plastikos dalj.

Ypa¢ naudinga 1. Ivanovo knyga ,,250 gimnastikos pratimy“. Cia yra jvairiy pratimuy,
kurie naudingi pramankstai, kiino korekcijai, pusiausvyrai, judesiy koordinacijai lavinti ir kt.
Aktoriams, sprendziantiems sudétingus sceninius uzdavinius, biitinas ne tik bendras fizinis
pasirengimas, bet ir specialus visy pratimy kryptingumas. Judesius reikia derinti su kalb&jimu, o
tai yra sudétinga, ypaC derinant su dainavimu. Tam ir reikalingas profesinis rengimas, specialts
pratimai.

Ritmiskumas — profesin¢ ypatybé, butina kiekvienam aktoriui, todél yra sukurti ritmikos
déstymo metodai, atitinkantys dramos aktoriaus rengimo reikalavimus.

Naujokiené [9]. Ji désté ritmika, $oki, mening gimnastika, scenini judesi. Si §viesios atminties
déstytoja pabrézdavo, jog aktorius scenoje turi jaustis laisvai, nattraliai, nenutolti nuo kuriamo
personazo.

Aktoriams bitina turéti psichiniu savybiy, kaip valia, reakcija ir charakteris, kurios
18ryskéja ir judesiuose. Ji apibiidina raumeny jtampa ir atsipalaidavima, pateikia pratimy, kuriais
tai pasiekiama.

Muzikos akademijos ilgameté doc. dr. A. Adomaityté [1] yra sukaupusi didziulg patirti,
déstydama scenos judesi ir fechtavima kino ir teatro fakulteto bei dainavimo katedros studentams.
Ji yra i$leidusi vadovelj ,,Aktoriaus plastikos pagrindai, kuriame pateikta baziné scenos judesio
ir fechtavimo programa dramos aktoriams ir dainininkams. Sioje knygoje ji dideli démesj skiria

bendram fiziniam bei profesiniam pasirengimui, iSkelia problemas, ruosSiant §iuos specialistus.
5. Kiino Kultiiros jtaka, ruoSiant dainininkus (muzikinio teatro atlikéjus)
Muzikinio teatro aktoriaus speciallis pratimai gerokai skiriasi nuo dramos aktoriaus.

Dainininkui reikia visapusisko kompleksinio pasirengimo, puikaus fizinio treniruotumo ir kity

konkrec¢iy gebéjimy (moketi Sokti, fechtuotis). Sceninio judesio pagrindai — tai gimnastikos ir
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akrobatikos, kvépavimo gimnastikos treniruotés, koordinacijos, pusiausvyros pratimai,
reguliuojantys raumeny atpalaidavima ir itempima, kiino lavinimui, laikysenai, eisenai taisyti, bet
ir biitinoms psichinéms ir psichofizinéms savybéms: valiai, démesiui, atminciai, drasai, ryztui,
reakcijai ugdyti. Ypatingas démesys turéty biiti skiriamas judesiy ritmisSkumui ir muzikalumui, ju
koordinavimui su kalba ir dainavimu. Atliekant specialiuosius pratimus, tobuléja judéjimo
aparatas, vystosi raumenys, stipréja sanariai, raisc¢iai ir kt.

Scenoje, kaip ir gyvenime kiekviena veiksma atlieka daugelis raumeny, kurie tarpusavy
susije¢ ir pakliista nervy sistemos signalams. Judesiy koordinavimas su kalba ir dainavimu — tai
daug pastangy reikalaujantis igudis. Jis igyjamas, atliekant pratimus, paremtus Sokiu, gimnastika,
akrobatika, ritmika ir kt.

Rengiant aktoriy dainininka, reikia Zzitréti, kad fiziniai pratimai, kriiviai ar pasirinkta
sporto Saka ne tik nekenkty, bet ir padéty formuoti balsa. Tam reikia zinoti apie balso organy
sandara, ju vaidmeni dainuojant, o renkantis sporto Sakas, kiino lavinimo pratimus, reikia zitréti,
kad jie nesudaryty pernelyg didelio fizinio, nervinio ir psichinio krtvio.

Dainininkams parenkami specialiis bendrosios gimnastikos pratimai, kurie padeda vystyti
kvépavima ir stiprina pilvo bei diafragmos raumenis, vysto lankstuma.

Docenté A. Adomaityté [1] mano, kad didZiausios problemos, ruosiant vokalista, yra:

1. Kvépavimo, judesio ir kalbos koordinacija. Scenoje, kaip ir gyvenime kiekviena
veiksma atlieka daugelis raumeny, kurie tarpusavyje susijg¢ ir pakliista nervy sistemos signalams.
Kai scenoje zmogus veikia, tiksliai vykdydamas konkrecia uzduoti ir paisydamas pasiilyty
aplinkybiy, jo judesiai biina natiiraliis, jie atsiranda lyg ir savaime. Atlikdami kiekviena nauja
judesi, turime jveikti tam tikrus sunkumus. Judesi reikia sukurti, taciau kol jo strukttira galutinai
nesusiformavusi, neiSvengiamas psichofizinis gniauztas. Iprasti, nuolat kartojami judesiai
ilgainiui tampa automatiski. Jie pasidaro konkretiis, ekonomiski, tiksllis ir nejtempti. Tai
vadiname gyvenimo patirtimi ir aktyviu rezultatu, kuris pasiekiamas trumpomis ir ilgomis
treniruotémis. Taip atsiranda jgiidziai, o tvirtiems ijgtidziams biidingas automatizmas. Biitent tada
vidinis procesas ir iSorinis elgesys sudaro harmonija, jie veikia vienas kita, tai ir yra konkreti
individo plastika.

Isidémétina tai, jog lavinant kvépavima atskirai nuo judesio (tai yra statiSkoje padétyje),
nejmanoma pasiekti gery rezultaty. Atliekant tam tikrus veiksmus (einant, Sokant, bégant),

statiSkai treniruoto kvépavimo nepakanka. Kvépavimas, treniruotas statiSkoje padétyje, judant
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sutrinka, tampa netikslus ir aritmiskas, diskoordinuojamas kriitininis ir diafragminis kvépavimas,
o tai sukelia kalbos aparato ligas, jau¢iama itampa kuriant vaidmeni.

Taigi matome, kad muzikinio teatro artistui balsa ir kvépavima biitina formuoti ne
statiSkoje, o dinamiskoje biisenoje, tai yra atlickant jvairius kiino judesius.

2. Pernelyg didelé raumeny itampa, atliekant veiksmus. Geb¢jimas laisvai itempti ir
atpalaiduoti raumenis — sudétingas, daug treniruoCiy reikalaujantis jgtdis. PaaiSkéjo, kad
vokalistams naudingesni pratimai su aktorinémis uzduotimis, kurias atlikdami jie gali
demonstruoti  individualius prisitaikymus, padedancius iSvengti Stampuy bei judesiy
monotoniskumo. Kuo labiau i§lavintas studento jgtidis itempti ir atpalaiduoti raumenis, tuo labiau
jis susikaupes viduje ir laisvesnis scenoje, racionaliau panaudoja savo galimybes, kurdamas
vaidmenij. Praktika irodé, kad raumeny itempimo ir atpalaidavimo pratimai naudingi daugeliu
atzvilgiy: jie Salina nuovargj, palankiai veikia psichika, padeda grei¢iau isitraukti { darba. Galima
panaudoti jvairius pratimus ,,parteryje®, su kéde, Svediska gimnastikos sienele, suoliukais ir kt.

3. Laiko ir erdvés jausmo ugdymas, tai yra muzikalumas ir ritmiSkumas. Gebéjimas rasti
teisinga scenos veiksmuy ritma — vienas i§ svarbiausiy vokalisty profesijai igyti. Cia reikalinga
ritminiai ir muzikiniai pratimai, kuriuos atlickant iSmokstama tempo ir ritminio pieSinio
stabilumo, imlumo dinaminiams atspalviams ir muzikos atlikimo pobtidziui.

Kvépavimo ritmas keiciasi nuo fizinio kriivio, tod¢l dainininky, suformavusiy kvépavima
ir profesionaliai iStreniravusiy kina, iSkvépimas yra gilus. Tai labai svarbu dainininko
profesijoje. Aktoriai dainininkai turi nuolat lavinti savo kiino plastika, ji turi tapti antrgja
prigimtimi.

Medziaga treniruotéms — tai muzikiniai ir ritminiai pratimai, kuriuos atliekant,
iSmokstama tempo ir ritminio pieSinio stabilumo, imlumo dinaminiams atspalviams ir muzikos
atlikimo pobudZziui. Ritmo suvokimas raumenims labai aktyviai ugdomas, mokantis sceninés
kovos budy, atliekant Sokio pratimus ir kt. spec. judesius. Per pratybas biitina lavinti lankstuma,
judruma, kiuno plastika ir kt. Ypatinga démesi dainininkai turi skirti rankoms. Jos turi biiti
lankscios ir raiSkios nuo pirsty iki peciy. Aktoriui reikéty Zinoti, kad gestas rodo bendra Zmogaus
kulttira, i8duoda jo temperamenta, charakterj. IS gesty galima suZinoti Zzmogaus profesija, tautybe.
Nepagristas gestas — aiSkus neprofesionalumo jrodymas. Muzikinio teatro aktoriaus plastika
reikalauja sistemingy kasdieniy treniruoCiy visa kirybini gyvenima, todél per kiino kultiiros

pratybas reikia lavinti lankstuma, vikruma, raiSkuma .
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6. Muzikology ir etnomuzikology ruoSimas ir kiino kultiira

Daugumai atrodo, kad muzikologams ir etnomuzikologams fizinés arba psichofizinés
savybés néra tokios reikalingos kaip instrumentalistams. Deja, taip néra. Démesio, kaip
psichofizinés ypatybés, reikSmé solfedziuojant, analizuojant kirinius ar uzrasant i§ klausos
muzikini fragmenta, yra gana didelé. Ir ¢ia reikalingas bendras fizinis ir specialusis parengimas.

Visiems atlik¢jams, be iSimties, prie§ koncerta (kaip ir sportininkams prie§ starta)
padidéjusi nervy jtampa — silpnai treniruotos nervy sistemos pozymis. Tai dreb¢jimas, mimikos,
balso pasikeitimas, kvépavimo ritmo sutrikimas, kraujo spaudimas, veido odos spalvos pakitimas.
Visa tai neigiamai veikia koordinacija, démesi, mastyma.

Kaip ir sporte, koncertinéje praktikoje egzistuoja teiginys ,,gera forma®, kuriai buidinga
daugiaplanis démesys, veiksmuy kontrole, judesiy tikslumas, idealus muzikos instrumento,
orkestro dirigento, akompaniatoriaus jutimas. Sékmingam pasirodymui scenoje didele itaka turi ir
asmeninés ypatybés, nuo kuriy priklauso valingumas, mokéjimas sutelkti ilgalaiki démesj ir kiti
faktoriai.

Apibendrinant galima teigti, kad muzikos specialybiy studentams reikalingas bendras
fizinis pasirengimas, taCiau skirtingy specialybiy profesiniam ruoSimui turi biiti taikoma

specialiis fiziniai pratimai, kurie padeda greiciau ir tvir€iau isisavinti profesija.

ISVADOS

1. Visos ktino kultiiros disciplinos sudaro viena kompleksa ir papildo viena kita, todél
taikomasis fizinis rengimas, itrauktas i bendraji kiino kultiros uzsiémimy kompleksa, yra
désningas ir biitinas.

2. Skirtingy muzikiniy specialybiy studentams be bendry pratyboms keliamy reikalavimy
reikalingas skirtingas fizinis pasirengimas, todé¢l kiino kultiiros pratybas biitina profiliuoti pagal
specialybes.

3. Pratimai efektyviau isisavinami, isisamoninus ju nauda, todél biitina aiskinti, ko
sickiama tuo ar kitu pratimu. Mokyti studentus savarankiSkai juos panaudoti reikiamu atveju
(pvz. koncerte ar kt.). Svarbu, kad pats studentas biity motyvuotas ir siekty kiino raiSkos

tobulumo.
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4. Individualus pri¢jimas bus efektyvus, Zinant, su kokiais sunkumais studentas susiduria
specialybéje. Tam padeda konsultacijos su specialybés déstytojais. Bitina parinkti fizini kravi
kiekvienam studentui pagal jo sugebéjimus. Pratybuy uzduotyse turi biiti nuoseklumas: nuo
Zinomo prie nezinomo, nuo lengvesnio prie sunkesnio, nuo paprasto prie sudétingesnio ir t.t.
Kartojimas nuvargina raumenis ir nervy sistema, todél pratimus, siekiancius to paties tikslo,
reikia vairinti, juos keisti. Tai padeda grei€iau ir geriau isisavinti ir itvirtinti igiidZius, o juos
kartojant, iSlikti darbingu visa gyvenima.

5. Kadangi LMTA studentai savo specialyb¢je daugiausia dirba uzdarose patalpose, labai
svarbu, kiek tai jimanoma, pratybas vykdyti gryname ore.

6. Rekomenduoti ir stengtis sudaryti salygas, kad atskiry specialybiy studentai galéty
uzsiiminéti tomis sporto Sakomis, kurios tiesiogiai lavina ju taikomaji fizini paruoSima, pvz.

dainininkams — plaukima, aktoriams — sportinius zaidimus, akrobatika, fechtavima ir kt.
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PREPARATION OF THE ARTIST AND PHYSICAL TRAINING
AT THE LITHUANIAN ACADEMY OF MUSIC AND THEATRE

Teresé Bitiené

Centre of Physical Training of the Lithuanian Academy of Music and Theatre

Summary

Lithuanian Academy of Music and Theatre is a specific school where high qualified
artists are prepared. Here general physical, psychical and psychophysical preparation is of great
importance. The influence of physical training and sport for the development of man's physical,
psychical and psychophysical skills and abilities is undisputed and proved by many scientists.

At the Lithuanian Academy of Music and Theatre students health is taken care of, and besideés
general physical training, a lot of attention is paid to the development of the physical, psychical
and psychophysical qualities needed for the future career of the student.

General physical training is necessary for all the students: cultivating strength, speed,

quickness, strong will, attention, memory, fantasy, and quick orientation.
Besides general physical training general professional requirements are necessary for the
Academy students: training quickness of hands and finger movements, coordination, mobility of
Jjoints, cultivation of static and dynamic endurance and capability to relax muscles up to a certain
level. But for different specialities there are specific professional requirements characteristic
only of them, eg. actors and singers on the stage have to perform various tricks, fall down, jump
over obstacles, “'faint* and so on. To make the tricks safe and not dangerous, one has to train
professional skills using special exercises.

So physical, psychical, psychophysical and professional preparation are toughly
connected.

Specialists of Physical Training deepen their knowledge in the pecularities of all different
specialities, and numerous corrective and training exercises are applied, and suitable kinds of
sport are recommended

In the article the pecularities of professional activities of different specialities are
discussed, and recommendations are presented for the implementation of the tasks given.

Keywords: Particularities of training the artist, professional exercises, general physical training.
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