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1. REKOMENDACIJU TIKSLAI

1.1. Padeéti gerinti mokinio ir darbo vadovo funkcijas jgyvendinant Sokio brandos egzamino
reikalavimus.

1.2. Suteikti ziniy apie dziazinio Sokio zanro ypatumus, istorinius kultiirinius aspektus (kada ir
kur atsirado, kam buvo skirta ir pan.).

1.3. Atpazinti ir jvardyti dZiazinio Sokio kirinio Zanra, stiliy, istorinj laikotarpj, geografing
vietove.

1.4. Remiantis dziazinio Sokio technika bei atlikimo taisyklémis nusakyti kiirybinio darbo patirtj
ir interesus, i$sakyti savo nuomong apie stebétg Sokio kiirinj ir pagristi ja nurodant rysj tarp
kilusio jspiidzio ir Sokyje panaudoty priemoniy. (stebéjimas, analizavimas, refleksija).

1.5. Naudojant jvairius Saltinius rasti informacijos apie pasirinkta dziazinio Sokio kiir¢ja, atlikéja,
institucijg ar pasirodyma, Sokio pastatymg ir jg pristatyti (rastu ar Zodziu).

1.6. Padéti mokiniui atskleisti savo meninius pasiekimus, pademonstruoti pagal savo galimybes
geriausios kokybés Sokio raiskos rezultata.

1.7. Suteikti mokiniams galimybe¢ savarankiSkai kurti ir pristatyti savo kirybinés veiklos
rezultatus.

1.8. Sokti pavieniui, poroje ir grupéje jvairius dZiazinio $okio judesius, zingsnius, jy derinius ir/ar
Sokius.

2. DZIAZINIO SOKIO RAISKA, STILIAUS YPATUMAIL KULTURINIS IR
ISTORINIS KONTEKSTAS

2.1. Dziazinio Sokio istorija.

Dziazinis Sokis, kaip ir dziazo muzika, vystési iStisus Simtmecius: gimes afrikieciy gentyse, XVII
- XVIII a. vergy atveztas j Kariby regiong ir Amerika, susiliejo su amerikietidkaja kultiira. Sokis
galiausiai susiformavo kartu su dziazo muzika, atsiradusia XX a. pradZioje Naujajame Orleane (JAV),
kaip bliuzo, juodyjy religiniy giesmiy ir Europos muzikos misinys. Bendruomeniniai, visuomeniniai
Sokiai atéje 1S juodyjy gyvenimo tapo populiariis baltyjy ras¢je ir persikélé j sceng.

XX a. 3-asis ir 5-6 deSimtmeciai - dziazinio Sokio klesté¢jimo metai. Tuo laikotarpiu atsirado
jvairiy naujy muzikos stiliy: dziaz-rokas, soul ,bliuzas, svingas. Sokis tapo populiarus Brodvéjaus
teatruose bei miuzikholuose, televizijoje, Sokiy studijose. Imantrios Sokéjy pozos, plastisSki judesiai,
sudétinga sinkopiné ritmika, energija, dinamiSkumas ir improvizacija suteiké Siam Sokiui subtilumo
bei nepakartojamo grozio.

Gus Giordano (1924-2008) laikomas vienu i§ Amerikos dziazinio Sokio pradininky, ryski
Brodvéjaus zvaigzde, Sokéjas , choreografas, gaves uz $io Sokio zanro puoseléjimg ir akademine-
moksling veiklag gausybe apdovanojimy. Jo iSleista istorine knyga ,, Antology of American Jazz
Dance*, 1978 apie dziazinj Soki, $io zanro Saknis, Sokio technikos subtilybes naudoja viso pasaulio
dziazinio Sokio meno kritikai iki Siol.

Kaip teigia G, Giordano dziazo atlik¢jas muzika ir jos impulsus jaucia visame kiine- pilve,
klubuose, kriitingje, tuo metu kai klasikinio Sokio atstovai muzikos ir ritmo vibracijg jaucia per savo
kauly struktiirg- reikia labai laikyti savo stuburg atliekant judesius DZiaziniam Sokiui reikia klasikinio



ir moderniojo Sokio technikos kaip pagrindo Sokéjo kiinui paruosti. Na o Siandieninis Sokéjui reikia
buti jvaldzius jvairias Sokio technikas.

Siandieninis dZiazinis $okis prie$ingai negu klasikinis néra apie jausmus, grozj, emocijas, jis
reiskia fiziniy savybiy, raumeny tvirtumo, grei¢io naujumo ir artistiSkumo demonstravimg. Dziazinis
Sokis peraugo i Sou pasirodymus, kur naudojami pramoginiy, sportiniy, hip hop, modernaus Sokiy
technikos. Tai patobulintas debiutas naudojant Sokio judesius ir ne tik dziazinio bet Siuolaiking
populiarig $iy dieny Sokiy muzika.

2.2. Literatiiros ir video pristatymai susipaZindinantys su dZiazinio Sokio istorija

1. Texas Educational Theatre association. Annie Dragoo. Jazz & Musical Theatre Dance A Brief
History.2020.
https://www.youtube.com/watch?v=0Xc5SHVLmPI

3. Amanda Michell. History of Jazz dance. 2018.
https://www.youtube.com/watch?v=Nrewu6r4ZwA

4. Giordano, G. (1978). Antology of American Jazz Dance. Evanston: Orion Publishing House.
2nd edition
5. Noisette, P. (2021). Siuolaikinio Sokio vadovas. Lietuvos $okio informacijos centras

3. ZYMIAUSI DZIAZINIO SOKIO ATLIKEJAL, CHOREOGRAFAI

e Gus Giordano,(1923-2008) - https://www.youtube.com/watch?v=nb6JPpGY2aA

e Jack Cole,(1911-1974) - https://www.youtube.com/watch?v=00ZkDBvwcF4
https://www.youtube.com/watch?v=0Q3s3- kJRrs

e Jerome Robinson,(1918-1998) - https://www.youtube.com/watch?v=VPXLF5DH56E

e Lester Horton,( 1906-1953) - https://www.youtube.com/watch?v=iBpyC5TjqWQ

e Bob Fosse, (1927-1987) - https://www.youtube.com/watch?v=uA9q8dJ sRo

e [Katherine Dunham (1909-2006) https://dancepoise.com/most-famous-jazz-dancers-ever

e Gene Kelly, ( 1912-1996) - https://www.youtube.com/watch?v=9]EArV9xip0

e Matt Mattox (1921-2013) - https://www.youtube.com/watch?v=y30OwKqNQTYw

e FEugene Louis Facciuto or Luigi (1925-2015)

https://www.youtube.com/watch?v=KNRsgl671kk

https://www.youtube.com/watch?v=KRMeiRS 4w0

Gwen Verdon, (1952-2000) - https://www.youtube.com/watch?v=rV8ygdepnhM

Frank Hatchett(1935-2013) - https://dancepoise.com/most-famous-jazz-dancers-ever

David Winters (1939) - https://dancepoise.com/most-famous-jazz-dancers-ever

Michael Bennett (1943-1987) - https://www.youtube.com/watch?v=GbaZl ear2jY

Lynn Simonson (1943) - https://www.youtube.com/watch?v=6N386mgVTNc

Michael Peters (1948-1994) - https://www.youtube.com/watch?v=dB8twTW7AuY

Mia Michaels (1966) - https://www.youtube.com/watch?v=upvmEZNoJ30

https://dancepoise.com/most-famous-jazz-dancers-ever




4. ZYMUS KINO FILMAI MIUZIKLAI, KURIUOSE NAUDOJAMAS DZIAZINIS
SOKIS

,,arease®,

,»A Chorus Line*,
»Saturday Night Fever®,
,,Footloose*

,Jesus Christ Superstar®,

,Phantom of the Opera®,

,Broadway Musical Cats*,

»Staying Alive®,
,,Flashdance®,

,,Fame’, and of course®,

,,Dirty Dancing®,
,»Chicago®,

,»Pulp Fiction®,
,Moulin Rouge*,
,», Lhe greatest showman®.

5. ZYMIU SOU ATLIKEJU PASIRODYMAILKURIUOSE NAUDOJAMI
DZIAZINIO BEI SOU SOKIO ELEMENTAI

https://www.lamar.edu/fine-arts-communication/theatre-and-dance/news/top-three-
music-videos-influenced-by-jazz-dance-masters.html

Michael Jackson,

Madonna,

Ricky Martin,

Beyonce,

Kyle Minouge

Kate Perry;

Jenifer Lopez ir kity, dar labiau jkvepia jaunaja karta mokytis, tobuléti ir Zavétis iSlaikyti

Sig grazig dziazinio Sokio forma.

6. UNIVERSITETAL ZYMIOS SOKIO MOKYKLOS

Trylika geriausiy Sokio mokykly/universitety/koledZy pasaulyje pripaZinti 2021 m
pagal: https://worldscholarshipforum.com/it/miglior-mondo-di-scuole-di-danza/

Brenau Universita — Breno (JAV)

Vanderbilt University — Nesvilis (JAV)
Skidmore College - Niujorkas (JAV)
Universita di Rochester — Niujorkas (JAV)
Fordham University — Niujorkas (JAV)
Elmhurst Ballet School — Birmingamas (JAV)
La scuola di Hammond — Hamondas (Anglija)
e Universita di Cumbria — Londonas, (Anglija)



e La Juilliard School — Niujorkas (JAV)

e Columbia University — Niujorkas (JAV)

e New York University — Niujorkas (JAV)

e Butler University — VaSingtonas (JAV)

e Universita di Buffalo, SUNY — Niujrkas (JAV)

7. DZIAZINIO SOKIO ATLIKIMO TECHNIKA

7.1. Modern Jazz Sokio elementai .pagal Cohan, R. (1990). // libro della danza. Guida
pratica e completa per conoscere tecniche e segreti della danza, per imparare a ballare.
Lyra Libri.

Pirmg kartg susiduriant su Sokio studijomis, svarbu suprasti, kokius elementus ar priemones
Sokéjas turéty iSmokti pirmiausia. Siame skyriuje iSanalizavau a$tuonis, pagal Robert Cohan
svarbiausius Sokio elementus: koncentracija, gravitacija, pusiausvyra, laikysena, gestikuliacija,
ritma, judéjima erdvéje ir kvépavima.

Pirmasis elementas — koncentracija, tai yra geb¢jimas suvokti savo kiino centra, tuo pat metu
vientisai judant. Pamazu, kai jiisy koncentracija sutvirtés, iSmoksite judéti laisvai ir graksciai.

Antrasis elementas — gravitacija — tai jéga, kuri mus traukia prie Zemés, jéga, nuolat
slopinanti judesius, su kuria turésite iSmokti dirbti. Vienas i§ buidy kontroliuoti §ig jéga yra jgauti
pusiausvyros, miisy tretiojo $io skyriaus elemento. Sokio tikslas yra pasiekti ir nuolatos islaikyti
viding ktino pusiausvyra. Turime omenyje tokj balanso tipa, kai, pavyzdziui, kalbant apie kambarij,
kuriame baldai iSdéstyti harmoningai, sakome, kad jis gerai subalansuotas. Biitent jtampa tarp jvairiy
kiino daliy palaiko jj i$skirtinai vientisg.

Laikysena arba teisingas visy kiino daliy iSdéstymas yra glaudziai susij¢s su koncentracija,
gravitacija ir pusiausvyra. Nors laikysena reikalauja ypatingo démesio ir darbo, ji, Zinoma, gerés
pamaZzu tobulinant prie§ tai minétus tris elementus. Norint jgauti grazig laikyseng Sokyje, turésite
pakeisti savo kiino suvokima, nes labai daznai skiriasi tai, kg jau¢iame, nuo to, kas matoma iSor¢je.

Gestikuliacija pasitelkia kiing kaip priemone iSreik$ti emocijas ir id¢jas per tam tikra
judéjimo schema. Pyktis, pavyzdziui, iSreiSkiamas visai kitokiomis schemomis negu dziaugsmas arba
liudesys.

Ritmas, pasak mangs, tai kazkas, kg turime mes visi, nors kai kurie zmonés yra maziau jam
jautresni arba nezino jj turintys. I§ tikryjy miisy gyvenimas apipintas sudétinga cikly ir ritmy
raizgalyne: misy Sirdis plaka vienu ritmu, misy plauciai kvépuoja kitu, o miisy galinés seka dar kita
ritmg. Ritmo esmés suradimas daugiausia priklauso nuo miisy gebéjimo skirti jam démesio.

Septintasis elementas yra tas, kurj vadinu judéjimu erdvéje. Kai Sokame, reikia suvokti mus
supancia aplinkg taip, kaip paprastai tai daro katés. Katé niekada nebus abejinga aplinkai, kurioje
randasi, bet juda visada nuovokiai ir sumaniai, atidziai matuodama aplinka.

Paskutinis Sokio elementas - kvépavimas. IS pradziy jums atrodys sudétinga suderinti
kvépavimg su Sokio judesiais, taciau jis yra biitinas ne tik dél savo savybés atnesti | kiing didesnj
deguonies kiekj, bet ir d¢l to, kad suteikia judesiui harmonijos ir sklandumo.



Kai zitrime ] kokj nors porcelianinj daikta arba grazy papuosala, zinome, kad norint i§gauti
kokybe, dél kurios mes ta daikta vertiname, reikéjo mokslo ir pastangy. Ir tai yra biitent ta pati kokybé,
kurig norime parodyti savo kiinu, tai, kas vadinama ,,technika“ - visy kity Sokio elementy suma.

2.1.1. Koncentracija.

Jeigu reikty vienu ZodZziu apibiidinti visg Sokio metu su savimi atlikta darba, negaléty biiti
kitokio pasirinkimo kaip tik ,,koncentracija®, tai yra geb¢jimas judeti, iSlaikyti ir suburti save aplink
kiino centrg. Kaip ir pasaulis savo mase orientuojasi j iSmatuojamg centrinj taska, taip ir mes turime
aiSky taska, kuriame gimsta miisy judesiai — tai misy fizinis centras. Tik aiSkiai jj suvokiant, galima
iSmokti bet kokj dalyka, kitu atveju, galésite iSvystyti estetiSkai grazias rankas ir kojas, bet niekada
nemokésite graziai jy judinti.

Savo kiino suvokima galite palyginti su vietos ar namy, kuriuose gyvenate suvokimu. Nors
jusy kelionés jus nunesa labai toli, namy prisiminimas ir atvaizdas sukuria solidy pagrinda, ant kurio
pastatytas jusy santykis su likusiu pasauliu. Ta¢iau daznai biitent ,.teritorija* miisy paciy kiine mums
lieka nepazjstama. Jeigu norétume pabandyti pasverti misy kiing kaip stpynes su dvejomis
sédynémis ir vienu atramos tasku per vidurj, atrastume, kad pusiausvyros taSkas yra Salia fizinio kiino
masés centro, dazniausiai kelis centimetrus zemiau bambos.

Norint iSmokti ,,pajusti kiino masés centra, pirmiausia reikia suprasti, kad ranky ir kojy
judesiai kyla i$ to paties tasko nugaros centre. Uzdékite vieng rankg ant raumeny, esanciy nugaros
apacioje, Siek tiek zemiau liemens, o kita ranka mosuokite ir pajusite, kaip juda raumenys po jiisy
ranka. Net jei sumazinsite rankos mostus iki keliy centimetry amplitudés, jausite, kad raumenys ir
toliau juda. Pakartokite tg patj ir su kojomis: vis dar laikant ranka ant nugaros apacios, eikite mazu
ratu ir mojuokite laisvaja ranka. Tokiu buidu jiisy ranka gebés atskirti sudétingg raumeny Zaidima,
vykstant] nugaros centre. Dabar sustokite ir pabandykite pakelti laisvaja rankg pradedant judesj nuo
to paties taSko nugaros viduryje. IS karto suprasite, kad judate samoningai ir su didelémis
pastangomis.

Kai pradésite jausti judesius, kylancius i$ jiisy kiino centro, taps lengviau ir juos kontroliuoti.

2.1.2. Gravitacija.

Tai jéga, kuri mus traukia j apacig tokiu lygiu, kad tik labai stengdamiesi galime pasokti |
virSy daugiau negu kelis centimetrus. IS tiesy stebétina jau vien tai, kad mums pavyksta stovéti staciai
ant dviejy kojy! Natiiraliai linkstame pamirsti, kad prireikia daugiau nei mety, kol miisy raumenys ir
sausgyslés iSmoksta tiesiai laikyti misy kaulus ir palaikyti galvos pusiausvyra. Taciau jeigu norite
tapti Soke¢jais, svarbu vél suvokti gravitacijos jéga ir iSmokti nugaléti jos spaudimg. Gravitacija iSties
yra nuolatinis elementas, kurj visada reikia turéti omeny. Zinoti, kaip ja i§naudoti ir kaip pasipriesinti
jos energijai — tai kiekvienam Sokéjui butina savybé. ISmokti suvokti jusy kiine esantj spaudima. Kol
skaitote Sias eilutes, 1 kokias vietas remiasi daugiausia jusy kiino svorio? Ar jas spausdami jauciate,
kaip galite atsikelti ir galbut uzimti taisyklingesn¢ padetj? Stebékite aplink jus esancius Zmones ir
padétis, kurias jie yra linke uzimti. Pagalvokite, kokig nastg gravitacija uzkrauna pagyvenusiems
Zmoneéms, kuriy raumenys nebeturi jégos, reikalingos pasiprieSinti spaudimui j apacig. Pabandykite
imituoti jy laikysenas, kad konkreciai savo kiine suprastuméte gravitacijos spaudima.

Kad patobulintuméte savo geb¢jimus iSnaudoti gravitacijos spaudima, pabandykite atlikti §j
pratimg trimis skirtingais tempais. Létai, po Zingsnelj, lipkite laiptais, jausdamiesi nejtikétinai sunkds.
Visas kiino svoris i§ pradziy yra palaikomas ant vienos kojos, po to — ant kitos. Pasilenkite j priekj ir



vienu metu remkités tik ant vienos kojos, leisdami kiino svoriui kristi j apacia. Tai jums leis pajusti
gravitacijg. Dabar lipkite tiesia nugara, Slauny ir nugaros raumenis laikant sutrauktus, o kriting
pakelkite, kol spaudZziate zemyn vieng koja po kitos. Tokiu biidu iSnaudojate raumeny jéga,

kad nugalétuméte gravitacijos jéga. Galiausiai vis dar naudodami raumenis kaip pries§ tai, lipkite
laiptais dar karta, jsivaizduodami $jkart kazka, kas jus stumia j virSy i§ atraminés kojos sédmens lyg
jisy stuburas nukreipty savo energija virSun per kritinkaulj link laipty pabaigos. Taip darydami
panaudosite savo raumenis ir jveiksite gravitacijos spaudima.

2.1. 3. Pusiausvyra.

Pusiausvyra Sokyje ne tik parodo gebéjima issilaikyti ant vienos kojos, bet tai taip pat ir menas
sukurti vidinj santykj tarp visy jmanomy suvokti kiino tasky. Tai néra lengvai pasiekiama finiSo linija,
sunkiausia dalis yra vienu metu susikoncentruoti i viding pusiausvyrg ir i Sokj ar judesi, kuris tuo
metu yra atliekamas.

Pabandykite iStiesti ranka prieSais jus ir isivaizduoti, kad ji pliduriuoja ant jiros pavirSiaus.
Leiskite rankai reaguoti j vandens judesius — iSilgai tekant mazoms bangoms, pakilti ir lengvai
nusileisti. Pajusite, kad jisy raumenyse pasklis atpazjstamas vidinés pusiausvyros jausmas. Dabar
iStieskite ir kitg rankg ir pakartokite kg tik atrasta pojiiti. Taciau §j karta bandykite suprasti vidinj
santykj tarp raumeny, kauly, sgnariy, veny ir nervy. Jei pavyksta aiskiai suvokti §j pojiiti, galite
pabandyti paskleisti ji po visa kiing. Kol skaitote, jsitaisykite j sudétingg padeéti, pavyzdziui,
sukryziuokite kojas, palinkite j Song ir uzverskite galva. Dabar pabandykite pajusti vidinj santykj tarp
jvairiy kiino daliy. Kuriose vietose jauciasi spaudimas ir atsiremia svoris? Jusy stuburas islenktas? |
kurig puse atsveriate savo galvos svori? Koks atstumas tarp jiisy desSinés pédos ir kairés alkiinés?
Sugebétuméte jsidéméti Sig padétj ir véliau ja pakartoti? ISlaikote pusiausvyra? Jeigu ne, Siek tiek
pakeiskite padeét], kad pajaustuméte viding harmonijg. VisiSkai subalansuota padétis neturi buti
simetriska, jg apibiidinantis elementas yra tos padéties suvokimas.

Antrasis pusiausvyros elementas yra faktinis geb¢jimas be problemy iSstovéeti ant abiejy ar tik ant
vienos kojos, kaip daznai nutinka Sokyje. Jeigu jau biisite iSmoke¢ surasti viding pusiausvyra, Sis
tikslas bus ranka pasiekiamas. Tam, kad i§laikytuméte pusiausvyra stovédami ant vienos kojos, visa
tai, kg jums tereikia padaryti, yra tik sutraukti priesingus raumenis, reikalingus padéciai iSlaikyti. Tik
savo viduje suvokiant pusiausvyros poreikj ir gebant ji pajusti, galésite lengvai iSspresti §ig problema.

Atsiminkite: pusiausvyra yra aktyvi biisena, nuolat vykstantis procesas. Jei tai pamirsSite,
nukrisite.

2.1.4. Laikysena.

Sis elementas biitinas norint garantuoti pusiausvyra, vadinasi, ir patj judesj. Pozos, kurias esate
linkg¢ daryti, ne tik gali atskleisti jiisy charakterj, bet netgi teikia jums tam tikras emocijas. Jei,
pavyzdziui, stovite lengvai sulenkg¢ kelius, dubuo iSstumtas j priekj, pilvas iSpiistas, peciai iSlenkti |
priekj, kaklas jtemptas, galva palinkusi pirmyn, tai gan greitai pradésite jaustis nepatogiai. Isitikinkite
patys, atsistodami j $ia, kg tik apibiidinta, padétj ir pabandykite pavaikscioti.

K3 galima padaryti, kad iStaisytume Sias daznas laikysenos klaidas?

ISmokite atsistoti | taisyklingg vertikalig padét] pradedant nuo pédy. Pakelkite pédos skliautg ir
leiskite, kad kiino svoris pasiskirstyty per tris vietas: pirStus, kulng ir iSorinj pédos krasta. Isitikinkite,
kad kulksnys yra tiesios, kulny krastai statmeni Zemei. Kiek galima labiau istieskite kojas, kad Slaunys
bty iSstumtos i virSy, o dubuo atremtas j Slaunikaulio kauly virSy. Stenkités didinti atstuma tarp



juosmens Sonkauliy ir virSutinés dubens kaulo dalies: skrandis suplokstés, taip pat turétuméte jausti,
kad visas stuburas bei kaklas iStjsta. Po to atpalaiduokite pecius ir leiskite, kad Sie ,,pakibty* ant
stuburo. Kiek galédami j virsy isstumkite virSugalvj. Si poza jums leis samoningai pajusti savo kiing.

Seédé¢jimo biidai yra lygiai taip pat svarbiis. Pabandykite atsisésti ant kietos kédés krasto ir lenkités
atgal, kol nugara iSsilenks ir atsirems j kédés atlosg. Po to elkités visiSkai prieSingai: atsiséskite
laikydami nugarg vertikalioje padétyje, atremkite du dubenj formuojancius kaulus ir jsivaizduokite,
kad tai yra plati taure, i$ kurios kyla visas jiisy kiinas.

ISsitempkite i virSy palei vidine stuburo dalj ir iStiesinkite pilvg. Kakla laikykite tiesiai, o galvai
leiskite judéti laisvai. Dabar, vis dar laikydami stuburg tiesy, leiskite peciams nukristi prie Sony tuo
paciu metu pakeldami rankas vir§ galvos. Laikydami rankas virSuje trumpam pakelkite pecius ir vel
nuleiskite. Kartokite §j judesj, kad suprastumete, kiek atsipalaidave jiisy peciai. Nors i§ pradziy
atrodys keista judéti tokioje buisenoje, bégant laikui, ankstesnioji padétis atrodys dar labiau kaustanti.

2.1.5. Gestikuliacija.

Zmogus sugeba isreikiti savo sudétingas mintis naudodamas ir ,,judesiy kalbg®. Pasitelke
subtily gesty zaidima ir kiino kalbg, iSties galime atskleisti bendradarbiavima, pasitikéjima draugais
arba agresija priesams. Zinoma, galime naudotis ir Zodine kalba, bet Siomis dienomis egzistuoja
daugybé skirtingy kalby ir akivaizdu, kad ir praeityje situacija nebuvo kitokia.

Viso pasaulio Sokiy trupés atlieka savo pasirodymus skirtingose Salyse ir daZniausiai biina
suprasti, kad ir kur bebiity. Rety iSim¢iy pasitaiko, kai Sokis pavirsta ekstremaliai formaliy gesty
virtine, susijusiy su religija, kaip kai kurie japony Sokiai, arba be religiniy jgavo ir pantomimos
elementy, kaip kai kuriose Indijos Sokiy mokyklose, kur privalu iSmokti mimy kalbg. Taciau ir Siais
atvejais galima suprasti didZigja Sokio turinio dalj, nors, be abejo, biity daug paprasciau, jei judesiai
sietysi su visiems pazjstamu jprastu gyvenimu.

Pavyzdziui, ant kratinés sukryZiuotos rankos rodo apsauginj barjerag. Rankos ant liemens
reiSkia ,,parodyk man®, o ant liemens suspausti kumsciai reiskia dar labiau grasinantj ,,jrodyk man
tai!“. Rankos iStiestos | priekj atskleidzia, kad Zmogus yra pasiruoS¢s kazka duoti arba priimti.
Sveikinimosi forma, kai paspaudziama deSiné¢ ranka tikriausiai buvo reikalinga parodyti, kad
susitikimo su kitu zmogumi metu rankoje nebuvo laikomi ginklai.

Galvos iStiesimas ] priekj iSreiSkia goduma, o palenkimas j Song - susidoméjimg. Ranka ant
veido parodo dalyvavimg arba démesj, o kumstis - susiripinimg. Pakeliant pecius norima
pademonstruoti, kad kazkas yra nezinoma arba tai nertipi. Stovéti visu kiino svoriu tik ant vienos
kojos palinkus | Song reiskia laukima, o trypCiojimas Sioje padétyje atskleidzia nekantruma arba
nuobodulj.

Stebédami save pacius bei tuos, kurie jus supa, iSmoksite atpazinti kiino siunciamas zinutes.
Beveik kiekvienas judesys iSreiSkia mintj, emocijg ar labai aiSky pozitirj. Tai ir yra Sokio elementai,
kurie gali bti naudojami kuriant judesiy sekas, pasakojancias jvairias Zmoniy patirtis bei istorijas.

2.1.6. Ritmas.

Geras ritmo jausmas Sokéjui yra biitinas, nors jj jgauti gali buti ir sunku. Ritmo mokymasis
dazniausiai vyksta pirmaisiais gyvenimo metais. Kontaktas su muzika ir skatinimas reaguoti j ritma
ir 1 Soki nuo mazy dieny, be abejo, gali biiti naudingas ateityje, bet jei Siy kontakty ir neturéjote,
nesijaudinkite, ne viskas prarasta. Ritmo jausmo jgavimas daugiausiai priklauso nuo noro tam skirti
démesio. Pasiklausykite kokios nors liaudiSkos dainos, lotynisky ritmy dainos lengviausios,



pabandykite atskirti vyraujantj ritma, dazniausiai jis biina palaikomas muSamyjy instrumenty. Kai
pavyksta iSskirti §j ritma, pabandykite atpazinti ,,sunkesnius® taktus (tuos, kurie iSsiskiria labiau uz
kitus). Suskaiciuokite kiek silpnesniy kir€iy yra tarp dviejy sunkesniyjy, véliau bandykite sekti ritma
plodami rankomis: viens, du, trys, keturi, viens, du, trys, keturi. Kai gebate aiskiai atskirti ritma,
pabandykite pagal jj judéti. Judékite su kiekvienu taktu paprasciausiai perkeldami kiino svorj nuo
vieno Sono | kita, pédas laikydami vietoje. Koncentruokités tik i ritmg, nekreipdami démesio ] kitus
muzikos elementus. Kai jau biisite iSmoke judéti | kiekvieng takta, né akimirka anksciau ir ne véliau,
pabandykite judéti, pavyzdziui, pirmus tris taktus, o ketvirta - sustokite. (Zinoma, taip pat galite
pritaikyti savo judesius pagal tai, ar pasirinkta muzika turi daugiau ar maziau nei keturis taktus.) Po
to pabandykite judéti tik per pirmg ir antrg takta, sustodami trecio ir ketvirto takto metu. Véliau
judékite per pirma ir ketvirtg takta, o galiausiai pasirinkite patys per kurj vieng takta norite judeéti,
taciau niekad neprarasdami ritmo.

Norint i§lavinti ritmo pojiiti, svarbu jsitikinti, kad viska atliekate tiksliai j ritma, o ne Siek tiek
veluojate. Visas taktui atlikti reikalingas darbas i$ tiesy pasibaigia tada, kai jus iSgirstate §j takta.
Taigi, kad iSlaikytumete ritma, visas jlisy darbas turi tilpti j taktg ir biiti atliktas laiku, i$ tiesy net Siek
tiek anksciau. Jsivaizduokite, kad atliekate takta savo kiinu, neapsiribokite Sokti tik pagal ritma, bet
bandykite biiti viena su juo.

Kai susidursite su judesiy sekomis, pastebésite, kad biitent ritmas ir tempas sukuria tas
nematomas, bet egzistuojancias ,,virveles®, kurios jums padeda atsiminti to Sokio struktiira.

2.1.7. Judéjimas erdvéje.

Misy kiinai yra sutverti judéjimui ir per Simtg tiikstan¢iy mety evoliucionavo taip, kad galéty
atlikti visus i§gyvenimui zeméje reikalingus judesius: bégti nelygiais pavirSiais, nueiti ilgus atstumus,
lipti | medZius, iSsitiesti j virSy ir pasilenkti j apacia, susirangyti, rinkti didelius vaisius ir maziausias
s¢klas. Miisy peédos, kojos, stuburas yra nejtikétinai sudétingos struktiiros ir gali prisitaikyti prie
maziausiy pusiausvyros poky¢iy. Tas pats galioja ir virSutinei nugaros bei ranky daliai, kuri turi biiti
ne tik stipri, bet ir atlikti labai subtilius veiksmus.

Miisy kiinai evoliucionavo, kad galéty judéti taip pat ir mus supancioje aplinkoje, kuri néra
tiesiog tuScia atkarpa, bet apciuopiamas elementas, taip kaip Zuviai yra vanduo. Rankos, kojos, kaklas
ir galva yra kiino pratgsimas erdvéje, leidziantis atlikti funkcijas, uz kurias jis atsakingas.

Ziiirékite j kokj nors objekta, padéta nuo jiisy tokiu atstumu, kad i§tiesus ranka, galétuméte jj
pasiekti. Galvokite, kad atstumas tarp jusy ir Sio daikto yra distancija, kurig turite pareiti ir
isivaizduokite, kad jusy ranka ir delnas juda Sia atkarpa. Dabar labai létai leiskite savo rankai pradéti
i§ tikro judéti link to daikto ir sgmoningai jveikite §j atstumg. O dabar iSsirinkite objekta, kuris buty
zymiai toliau uz pirmaji ir kad norédami jj pasiekti, turétuméte eiti. [sivaizduokite, kad Sis atstumas
yra milziniSkas ir bandykite suprasti, kas vyks jiisy kiine, kol ji pasieksite. Pirmiausia, turite pernesti
svor] ] jiisy kojas, po to priversti jas judéti, iSlaikyti pusiausvyra, vengti kity objekty, sustoti reikiamu
momentu ir galiausiai i$sitiesti, kad galétumeéte paliesti §j daikta. Dabar létai atlikite visus Siuos
veiksmus ir jsivaizduokite, lyg $i uzduotis biity tarpplanetiné kelioné¢ kosmose.

Misy kiinas evoliucionavo dél grynai funkciniy priezasciy biitiny i§gyvenimui, ta¢iau galima
pasinaudoti jo nuostabia forma ir kitokiems tikslams: iSreiksti savo mintis ir emocijas, parodyti savo
jausmus bei atskleisti kitiems, kaip jau¢iames arba patenkinti miisy poreikj judéti. Miisy raumenys,
be abejo, jauciasi geriau, kai juos naudojame, o kai iSmoksime juos judinti, visas kiinas harmoningai
dirbs, kad galétume bégti, suktis, Sokinéti ir Sokti.



2.1.8. Kvépavimas.

Sokyje biitinas ne tik dél jo visigkai fizinés funkcijos, bet ir dél to, kad gali bati naudojamas
kaip i8raiSkos forma. Pavyzdziui, greitas ir pavirSutiniSkas kvépavimas rodo susijaudinimg ar stresa,
o ramus ir létas - sudaro jspiidj, kad zmogus turi savikontrolg.

Jeigu kveépuosite tolygiai su savo daromais Zingsniais, suteiksite judesiams sklandumo jspidj.
Natiiralu, kad i§ pradziy jums atrodys sunku kvépuoti ir Sokti tuo paciu metu. Pagrindinés problemos
yra dvi: kontroliuoti kvépavima nepertraukiant jo natiralios eigos ir laikyti kriiting pakeltoje padétyje.
Keletas paprasty pratimy padés jums suvokti Sig problema. Pradékite vaik$¢iodami gan greitu tempu
ir skai¢iuodami, kiek zingsniy padarote kiekvienu jkvépimu. Ar zingsniy skaiCius vienodas tiek
ikvepiant, tiek iSkvepiant? Pabandykite pakeisti kvépavimo ritmg. Jeigu pries tai jkvépdavote kas tris
ar keturis zingsnius, dabar pabandykite tai padaryti kas penkis ar SeSis zingsnius. Galite pakeisti ir
tkvépimo bei iskvépimo trukme, pavyzdziui, jkvépkite per du Zingsnius, o iSkvépkite per keturis.
Kaip jaucliatés, turédami padalinti savo démes;j tarp vaiks¢iojimo ir kvépavimo? Svarbu iSmokti
koncentruotis i du ar tris veiksmus vienu metu, nes Sokant turésite tai daryti daznai.

Taip pat turite iSmokti kvépuoti giliau, iSpleciant Sonkauliy narvelj | nugaros puse, o ne j priekj.
Pabandykite sulenkti rankas uz nugaros, suimant alkiines delnais, ir giliai kvépuokite siekdami
iSplésti nugarg j Sonus, tokiu biidu stumiant rankas j skirtingas puses. Arba galite pasilenkti j priekj
staciu kampu bei tiesia nugara ir laikyti kiino svorj rankomis atsireme | kédeés atloSg. JTkvepkite
iStempdami nugarg. Jeigu teisingai atliekate pratima, turétuméte jausti judesj ne tik peciuose, bet ir
apatiniy Sonkauliy srityje. Taip pat virSutiné Sonkauliy narvelio dalis turéty biiti jtraukta i $j judesi.
Dabar sukryziuokite rankas ant kriitinés delnus padéj¢ netoli peciy abejose pusése, giliai kvépuodami
pabandykite pajusti juosmens Sonkaulius, kurie pleciasi j iSorg. Judesys turéty prasidéti nuo apatinés
stuburo dalies, pakilti per visg nugarg ir galiausiai pasiekti Sonkauliy narvelio virSuting dalj, kuri
pakils po jusy delnais.

7.2. Stankeviciené, 1. (2021 ). DZiazinio Sokio technika. UAB Naujas veidas. Klaipéda
https://www.sokis.upc.smm.lt/metodine-medziaga/menu-egzaminas/

Sis metodinis leidinys suteiks Jums Ziniy, kaip naudojant dziazinio $okio atlikimo metodika
lavinti Sokiy atlikéjy raumenis, sgnariy judruma, kiino lankstuma, judesiy koordinacija, taisyklinga
laikysena.

Metodiniame leidinyje surinkti ir nuosekliai aprasyti nesudétingi kiino lavinimo pratimai, kuriuos
Sokiy pedagogai ir Soke¢jai galés taikyti savo uzsiémimuose ir pamokose.

Tikimeés, kad si surinkta medziaga bus naudinga tiek sokéjams, tiek mokytojams kuriant sokio
pasirodymus, vedant Sokio pamokas bei gilinant praktines bei teorines dzZiazinio Sokio Zinias.

Interpretuokite judesius ir pateiktq informacijq apie dZiazinj sokj savaip!
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