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Rezyume. Bul magqalada aktyordn ruwxiy jagdayin oyatiwshi hdm omi fizikaliq hareketler menen
uzliksiz baylanistirtwshi tiykargi qural - psixofizikaliq shimgiwlar haqqinda s6z boladi.
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Pe3tome. B 310i1 ctaThe paccMmaTprBaeTcs ICUX0(pU3MUECKUe YIPaXHEHUS - OCHOBHONH MHCTPYMEHT,
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JABHXKCHUAMM.
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Summary. This article discusses the main tool that awakens the actor's mental state and organically
connects it with physical movements - psychophysical exercises.

Kirisiw. Aktyorliq oneri insannin quramali
psixikaliq dunyasin fizikaliq hareket arqah
korsetip  beriwge tiykarlanadi. Tamashagoy
saxnada korgen har bir obraz negizinde aktyordin

ishki keshirmeleri ham sirtqr hareketlerinin
uylesken natiyjesi esaplanadi. Aktyor 06z
organizmin, ruwxily jagdayin, soézlerin ham

fizikaliq mumkinshiliklerin toliq basqarmasa,
obraz jasalma ham isenersiz bolip qaladi. Sol
sebepli aktyor tayarlaw processinde psixofizikaliq
shimigiwlar ayriqsha dhmiyetke iye. Psixofizikaliq
shimgiwlar aktyordin ishki psixikaliq processleri
menen onin sirtq1 fizikaliq reakciyalar1 arasindagi
baylanistt qaliplestiredi. Bul baylanis saxna
haqiyqatinin en zartr tiykari esaplanadi. Psixika
hareketti payda etedi, hareket bolsa psixikaliq
jagdaydi oyatadi ham kuasheytedi. Stanislavskiy
sistemasina muwapiq, aktyordin hareketi ishki
logikaga, emocionalliq tiykarga iye bolmasa,
doéretiwshilik shin jarekten bolmaydi. Sonday-aq,
ishki impuls sirtqr hareketke aylanbasa, psixikaliq
process tamashagdyge jetip barmaydi.
Psixofizikaliq shimgiwlar mine usi1 eki polyust
birden-bir doretiwshilik sistemaga aylandiradi.
Aktyordmn saxnadagi barligi en daslep denenin
halatinan baslanadi. Dene qanshelli erkin bolsa,
ruwx1ly energiya sonshelli tabiygly agadi. Sonin
ushin psixofizikaliq tayarliqtin birinshi basqishi
deneni bosastiriwdan ibarat. Bulshiq etler
bosasqanda, dem aliw tabiygiylasadi, qan
aylamw1 erkinlesedi, buwmlar jumsaradi, ishki
sezimler juzege shigadi. Bosastiriw aktyordi sirtqi
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basimlardan azat etedi, iyindegi kereksiz
zorigiwlar jogaladi, denedegi jasalma awirliglar
sheshiledi. Bosasqan halat aktyorga saxna
maydanin seziw, kenislikte erkin hareketleniw,
impulsti tabiygly qabillaw mumkinshiligin beredi.
Dene bosaspagansha ruwxiy erkinlik payda
bolmaydi. Bosastinw shinigiwlarinih jane bir
waziypasi aktyordi saxna ortaligina beyimlestiriw,
ishki energiyani oyatiw, dene yadin aktivlestiriw
ham  doretiwshilik  process ushin  qolayh
psixofizikaliq baza jaratiw.

Usillar. Psixofizikaliq shinigiwlardin keyingi
basqishi1 dem aliw processi menen baylanisli. Dem
aliw aktyordin ishki dunyasindagi en birlemshi
impuls esaplanadi. Har ganday emociya, qorqiw,
hawligiw, quwanish yaki qaygl daslep dem
aliwdin 6zgeriwinde korinedi. Dem aliwdi sanali
basqara algan aktyor ishki jagdayn tartipke saladi
ham saxnaliq processti basqariw mumkinshiligine
iye boladi. Dem aliwdimn duris islewi dawistin
erkin  shigiwma, soylewdin  uzliksizligine,
saxnadagi ritmnin turaqli boliwma xizmet etedi.
Dem aliw processi tek gana soylew ushin emes, al
hareket ushin da tiykar jaratadi, sebebi harekettin
baslamiw1 kobinese dem aliwdagi impuls penen
baylanisli boladi. Sonin ushin psixofizikaliq
shimgiwlarda dem aliwdi seziw, onin ritmin
baglaw, ishki impulstin dem aliw arqali hareketke
aylaniwin seziw ahmiyetli esaplanadi.

Psixofizikaliq tayarliq processinde diqqat
shimgiwlar1  ayriqgsha orm iyeleydi. Diqqat
aktyordin  saxnadagi barligin  belgileytugin
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tiykargt ruwxiy qural esaplanadi. Diqqattin
oraylasiwi aktyordi saxnaliq waqiyaga alip kiredi,
quyald1  janlandiradi, partnyor menen janh
baylanistt tamiyinleydi. Eger aktyordin diqqat
oray1 bolinse, ol saxnada 6zin joyitadi, hareketler
jasalma bola baslaydi, obrazdin emocional tiykari
buziladi. Diqqat shimgiwlart aktyordi waqiya
agimina batirtw, predmetke, seske, hareketke
yamasa  partnyorga  sanali  bagdarlangan
munasibetti galiplestiriw ushin xizmet etedi. Bul
shimgiwlar arqali aktyor saxnadagi har bir kishi
oOzgeristi seze aladi, 6z reakciyasin basqara aladi
ham obrazdin ishki logikasina sadiq qaladi.

Psixofizikaliq shinigiwlardin jane bir qurami —
dene plastikasi. Plastika aktyordin dene arqali
pikir bildiriw qabileti. Har bir harekettin ishki
sebebi boliw1 kerek. Plastikanin waziypast dene
hareketlerin sanali etiw, olardi ishki jagdayga
beyimlestiriw, fizikaliq reakciyant
tabiygiylastirrwdan ibarat. Plastika shmigiwlar
dene yadin jedellestiredi, buwinlardi jumsartadi,
tensalmaqliliqti kisheytedi, impulske boysmiwdi
uyretedi, saxnadagi ritmdi qaliplestiredi. Plastika
aktyordin sahnadagi barligin koérkem, janli ham
mazmunli etedi. Dene so6zi kobinese s6zden
kashlirek tasir korsetedi, sebebi insan hareketi
onin sana astindagi jagdayr menen tikkeley
baylanisl.

Natiyje ham  talqulaw.  Psixofizikaliq
shimigiwlar ~ juwmaginda  aktyordin  putkil
organizmi oyanadi, diqqat oraylasadi, seziw

aktivlesedi, qiyal janlanadi, bosasiw terenlesedsi,
dem aliw tdbiygiylasadi, dawis erkinlesedi ham
hareket organikaliq koériniske iye boladi. Bunday
jagday  aktyord1  saxnaliq  doéretiwshilikke
tayarlaydi. Ol saxnada 6zin erkin tutadi, har bir
waqiyaga tabiygly juwap beredi, partnyor menen
janli baylanis ornatadi, obrazga kiriw processi
ansatlasadi. Psixika ham fiziologiyanin bunday
uylesimi aktyordin professional jetilisiwinin
tiykart.  Psixofizikalig =~ shimgiwlar  turagh
orinlansa, aktyor organizmi barqulla doéretiwshilik
jaqtan tayar halatta boladi. Bul shimigiwlar
aktyordin 6z ustinde islewin, 6zin tanty aliwin, 6z
sezimlerin basqariw ham korsete aliw gabiletin
ktsheytedi.

Aktyorliq sheberliginde psixofizikaliq
shimgiwlar tek gana texnikaliq tayarliq emes, al
aktyordin  puatkil  doretiwshilik  tabiyatin
galiplestiriwshi ~ process esaplanadi. Bul
shimgiwlar aktyorga saxnada jasawdi, seziwdi,
soylesiwdi, hareket etiwdi, dem aliwdi, esitiwdi,
koriwdi ham en ahmiyetlisi obraz ruwxina kiriwdi
uyretedi. Sonin ushin psixofizikaliq shinigiwlar
aktyorliq onerinin tiykarg: tayanishi, tiykar1 ham
turaqli talab1 sipatinda qaraladi.
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Psixofizikaliq shinigiwlarga misallar:

Erkin deneni tabiw shinigiwi.

Studentler tik turgan halda koézlerin jumadi.
Dem aliw aste, tabiygiy ritmge tasedi. Itibar ayaq
astindagi jerge qaratiladi. Dene aste-aqirin
joqariga garap bosasadi: ayaqlar, dizeler, san, bel,
iyin, qollar, moym ham bet bulshiq etleri gezek
penen bosastiriladi. Hesh qanday jasalma hareket
islenbeydi. Tek bosasiw sezimi. Shmigiwdin
magseti - denedegi kereksiz kishleniwdi shigariw.

Impuls penen erkin silkiniw shinigiwi:

Denede ishki mayda impuls seziledi ham
denenin 6zi bul impulske saykes hareket etedi.
Misali, o qoldan impuls shigadi, ol bilekti,
iyindi, putkil deneni jenil silkitedi. Impuls jasalma
emes, ishki sezimnen kelip shigadi.

Dem aliw agimin seziw shinigiwi:

Student teren dem almaydi, tek tabiygty ritmde
dem aladi ham demnin gay jerden baslanip, qay
jerge baratirganin sezedi: qarm boshigi, kokirek,
diafragma. Magset — dem aliwdi sanali trde
seziw.

Dem aliw hdm hareket birligi shimigiwi

Dem alganda dene ashiladi, dem shigarganda
jabiladi. Misali, dem alip atirganda qollar qaptalga

ashiladi, shiganp atirganda qayta denege
jaqinlasadi. Bunda hareket dem aliwdin
dawamlilig1 menen toliq saykes keledi.

Predmetke itibar beriw shinigiwi:

Student bolmedegi apiwayr bir buyimdi

tanlaydi. Ol ogan uzaq qaraydi. Son kézin alip
ketken halda sol zatti qiyalinda dawam ettirip
baqlaydi. Buyimnin formasi, awirligl, materiali,
renin baqlaw. Magset — digqat orayin basqariw.

Esitiw sezimin kasheytiw shimigiwi

Studentler kozlerin jumadi. Atiraptagi mayda-
shuyde seslerdi esitedi: esiktin shitirlisi, dem aliw
sesti, sirtqr shawqim. Keyin seslerdin araligi,
balentligi, bagdarin pariqlawdi shinigadi.

Joq predmetti seziw shinigiwi:

Oqiwsh1 golinda joq buyimdi bar dep koéz
aldma keltiredi: misali limon. Onin suwiqligy,
salmagi, qoldagr basimi, iyisi, ashsh1 dami koz
aldimizga keledi. Bul shimigiw aktyordin saxnaliq
haqiyqathiqt1 jaratiw gabiletin arttiradi.

Makénda qiyal menen juriw shinigiwi:

Oqiwshidan qiyalinda har tarli orinlarda jariw
talap etiledi: garli maydan, quml jaga, batpaq jol,
tegis jer. Dene avtomatikaliq turde us1 kdzqarasqa
saykes reakciyalar beredi.

Ishki impulsten hareket tuwiliwi shinigiwi

Studentler jamlengen halda turadi. Ishte mayda
sezim impulst payda boladi: tan qaliw, qorqiw,
quwanish, suwiqliq, 1ssiliq. Bul ishki sezim &ste-
aqrin fizikaliq hareketke aylanadi. Magset — ishki
ham sirtq1 jagday birligin tabiw.
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Emociyan1 predmet arqali payda etiw isenimli ~ obraz  jaratiwga  xizmet  etedi.
shimgiwt: Psixofizikaliq tayarlamw procesinde aktyor 6z

Student qolinda &piwayi qalem uslap turip, denesi ham sanasin basqartwdi tyrenedi, bul bolsa
ogan tarli manilerdi beredi: qumbat bahali sawga, onmn sahnadagi yerkinligi, plastikligi ham
qawipli predmet, balaliqtagi estelik. Emociya tabiyiyligin tamiyinleydi.
predmetti ozgertedi, biraq qalem sol qalemligi Bunday shimigiwlar jardeminde aktyor digqatin
menen qalad1 — saxnaliq haqiyqathiq tap us1 jerde toplaw, qiyalin  bayitiw, seziw yesteligin
tuwiladi. rawajlandiritw ham turli ruwxiy jagdaylardi teren

Juwmag. Juwmaglap aytqanda, aktyorliq seziw imkaniyatina iye boladi. Natiyjede ol har
sheberliginde psixofizikaliq shinigiwlar aktyordin ganday roldi ishten sezip, om sirtqi korinis
kasiplik galiplesiwinde sheshiwshi ahmiyetke iye. qurallar arqali aniq ham tasirshen tarde korsetedi.
Bul shimgiwlar  aktyordin  ishki  ruwxiy Sonin menen birge, psixofizikaliq shmigiwlar
keshirmeleri menen sirtq1 fizikaliq hareketlerin aktyorda saxna tartibi, ishki turaqlilq ham
uzliksiz baylanistirip, saxnada bir puatin ham doretiwshilik turaqliligtt galiplestiredi.
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