
ההבעהאלמהתרגיל-המחילשפת

מאת

ליזחרמונה

ההבעה?אלמהתרגיללמה

להפרידראיןאחתכהרריהרלמבצעלכליקשררבמהרתרהמחרל
כרלסההבעה,רערצמתהפיתרחאמצעירהכלי,השפהביניהס.
מכיררןראישירתר.מיגבלרתירמיכרלתר,המבצע,מגרףנרבעים
אתרלפתחלהקפידישהמבצע,רגםהכליגםהראשהרקדן
מהשלבכברההבעהלרגישרתהטכניתיכרלתרביןהקשר

הראשרן·

ההבעהאיפירןהמילים.נגמררתברבמקרםמתחילהמחרל
במחרלההבעההמילרלי.מהביטרילחלרטיןשרנההריקרדית

תרךרזאתרתנרעתרהגרףבאמצערתצררניעיצרבכרללת
אפשראברי"הגרף.רמ"חבכלהמרבעתמרחשית,מרזיקלירת

הגרףתנרעת-הרקדןבתנרעתמרזיקהרראיםשאנרלרמר,
שרנים.בציררפיםרכחזמןבשינרייבמרחב

-רבמחרלבתירגרל-הרקדןלהפעלתדררשההמדרברתהשפה
לאחראךהתנרעה.אתרממקדתמסבירהמכררנת,כשפה
נרסף,לשלבלעבררישבמדריק,התנרעהנלמדתברהשלב
מרכיביה.כלעלהריקרדיתבהבעה-עצמרבמחרלהערסק

ישבקברצרת,רגםיחידיםידיעלגםמובצערהמחרלהירת
כפרטגםלהכשיררישהרקדן.לאימרנינרסףשלבלהרסיף
ההתאמהיכרלתאתברלפתחישכךלשםקברצה.המרכיב
רבמיבנהההבעהברגישרתבמרזיקלירת,בתנרעה,לקברצה
הצררני.הקברצתי

באמצערתהכליהכשרתשביןהעמרקבקשרמאמינהאני
לפתח,~דשסבררהאנילכןהמביע.הרקדןלביןהתירגרל
הדרך.כלרלאררךהראשרןמהשיעררכברזהלקשרמדוערת

החרזרלתירגרלרהאהבההסבלנרתאתברקדןלפתחיש
ישכךלשםרההבעתי.הצררניבעיצרברלהבחנהרהמפרך

לתרצארתלהגיעאפשררתאיןמתאימים.למידהבהרגליצררך
יכרלת"בעלכפרטהררקהבחינרךלעסרקבליממש,של

ביןהקשר(מכאןמקברצה.רכחלקרהעמקההתמדהריכרז,
החינרכי).למחרלהאמנרתיהמחרל

רהסיפרקהתנרעהמעצםהנרבעתהחרריהבהרגשתדיאין

הצררניבעיצרבלהסתפקשאיןכשםהגרף,הנעתשביכרלת
פנימישיפרטמתרךרהמחרלהתנרעהאללהתייחסישבלב.ד

יכרלתגברהה,מרדערתדררשתזריכרלתיח.דגםרחיצרני
ררגישרת.העמקהדרת,התמק

החרזרהתירגרלמטרתאתירדעכתלמידהרקדןכאשר
בסרפרמגיע,הראחדשה,תרצאהאחרנילאההבלתירהחיפרש

לרמדכךרלשכלל.לשפרלתרגל,בצררךלהכרהדבר,של
ככליגרפרבהכשרתהןשלביה,בכלמעברדתרלהנרתהרקדן

רההבעה.המחרלבעיצרברהן

בעצמרשמפתחכמיהרקדזבחינרךלתוצארתלהגיעכדי
לחפשעלינוההבעה,רגישותעםבבדבדהטכניתיכולתואת

התנרעה,החינרך,הללר:המרכיביםכלאתשתכלרלדרך,
רההבעה.המרזיקליות

התייחסרתתרךהתנועהבהגדרתרלהצטמצםלנסותאפשר
יכולתועלהגרף,ביןהמיפגשרכח-הכרב.דהגרףתנרעתבין

-נגדוארהכרבדעם-הכרבדלביןרמיגבלרתיר,התנועתית
המחרל.שלבמדיוםהתנרעהאתירצר

בנפרדחלקי-גרףבהנעתשליטהרלפתחלהתמקדהיכרלת
בסיסיםכרלליםשונים,מצבי"מרצאיצירתערידימשתנה
שרנים.בחלקי-גוףכולרהגוףמשקלאתהנרשאיםשרנים,
כמניעיםאברי-הגרףאתלהניעאפשרותישלכךבהתאם

רכמרנעים.

משקלאתהנרשאיםאבריםפחרתכרלליםשמצבי"המרצאככל
שמרכזרככלירתר.צרהצורניהמיבנהשלהבסיסיהיההגרף,
במצבהגוף.משקלבנשיאתהקרשיגדלכןיותר,גברההכובד
הנרחיםבתנאיםולנרעלפעולאפשררתישהגבעלשכיבה
בירתרהקררבהבנקדוההכרבד'מרכזנמצאזהבמצבבירתר.
משקלו.בנשיאתמשתתפיםאברי-גרףכשמקסימרםלקרקע

השליטהבפיתרחלהתמקדאפשררתישהגבעלבשכיבהלכן
ביניהם.רבהפרדהשריריםרההאבריםשלנכרןבאירגרן

במרכזרגרפנרלאררךהערברהמרכזי,לצירנתייחסאם
השרניםהכיררניםאלממנרלצאתנרכלכלנקרדת"מרצא,

במרחב,התנרעהשל"האני"מעיןהראהמרכזיהצירבמרחב.
מתבצעתהראשרניתהתנרעהחוזרים.ראלירירצאיםממנר
בארתרנמצאיםאברר-הגרףכלכאשר"אני",אותרסביב
ישרארתרעלנמצאיםארלזהזהמקביליםישר","קרר

רבמצבמארזןהציר"המרכזייהיהשכיבהבמצבבהמשכר.

קרהציר-המרכזיייצררישיבהבמצבימארנך.יהיהעמידה

הראכשבבסיסרהכרבהכנגדהשריריםע"יהנתמךניצב

הגרף.שלהצררנרלמיבנהכבסיסרמשמשמארזן
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לציר-התייחסרתישבהםאלר,במצביםשליטהנפתחכאשר
צירי-להרסיףנרכלעימר,ארהכרבדבכיררןבלב,דהמרכזי
הציר-ייהאני"אלמתייחסיםכשכרלםנרספים,תנרעה
סביבר.רפרעלים-המרכזי

הטרכהביציבההקשרריםבפרטיםהממרקדתהשליטהפיתרח
כנגדהכרב,דלמעלה,במשיכההםגםקשרריםרהנכרנה

תתבצעלכדההכנהרשריריר.אברי-הגרףשלנכרןאירגרןתרד
רהפרדההתמקדרתתרדשכיבה,במצבהמארזן,במישרר

מעלה,כלפיבניצבהגרףאתניבנהבהדרגה .לנידרשבהתאם
עלהכרבד.כנגדעצמםנרשאיםאבריםרירתרירתרכאשר

בהפעלתהסתעפרירתיראתלבנרתנרכללקרקעהניצב"הגזע"
נרספים.צירי-תנרעה

השלד,לתמיכתנכרןבטרנרסיתארגנרהגדרליםהשרירים
הכרב,דכנגדלמעלה,שמהשיכהכדהציר-המרכזי,סביב

הכיררנים,בכל ,זריזהלפערלההרגלייםאתתשחרר
רבערצמה.בשטףשרנים,בצררפיםשרנרת,במהיררירת

רלאירגרןלמיקרםהמרדערתפיתרחשלהראשרןהשלבלאחר
יבראכררנר),רנגדהכרבד(עםרהמיפרקיםהשריריםהאברים,

דרגרתאתמגדיליםרכומתררממיםאנרברהשני,השלב
יתנרעערשאברירכדהגרףביציברתהשליטהשלהקרשי

השליטהאתהמפתחהתירגרללכן,רבנפר.דבחרפשירת
עלמרשםכשהדגשהכרב,דכנגדמעלה,כלפיבהדרגהיתפתח
בשלביםרבניצב.במקרםעדייןהשרנים,המצואמצבי

(עדייןמהמקרםהתזרזהיכרלתאתנפתחירתרהמתקדמים
ימינהלאחרר,לפנים,רבכיררניםשרניםבגבהיםבניצב),

רשמאלה.

ריתחזקר,יתארכרהמארמנים,השריריםיתפתחרבהדרגה

רביחסבצירי-התנרעהרלמיקרםלסידרריתארגנרראברי-הגרף
בכלגרפראבריבהנעתשליטהיפתחהרקדןלציר-המרכזי.

תרדרמיגבלרתיהם)למיפרקים(בהתאםהאפשררירתמגררן
הפרדה.המאפשרתיציברתהכרללכשלםבגרףשליטה

גרף-שלמירמנרירתהתנרעהכלפיתרחתאפשרזריכרלת
ההינתקרתשרנים,במצבי-מרצאדינאמישררי-משקלהאדם:

הפניהגלגרל,התקדמרת,רבצרררתשרנרתבקפיצרתמהקרקע
 .רבכחבזמןבמרחב,שרנים,בצררפיםזאתרכלסברבאר

מיכרלתרנרבעתצירי-התנרעהעלהמברססתהתנרעהשפת
היאלכןלכרב.דהתייחסרתתרדהגרף,שלרמיגבלרתיר
ישתמשבהבדרומסרימים.אסכרלהארסגנרןמכלמשרחררת

ישבתנרעה,רעירנרתלהבעתהאישייםבצררפירפרט,כל
לביןהררקדהמבצעשלהפנימיערלמרביןקשרבררדאי

התרצאה.

גרפרשלההבעהמרכיביכלעל-ידימרנעהירצרהרקדן
חררירתירדחפיר,עלהפנימיערלמראתגםכרללרזהראישירתר,
הגרפניים,רמיגבלרתיריכרלתראתגםרכמרבןרדמירנר,

לתרגל,האישיתיכרלתררידיערתיר.הכשרתרהמרזיקליים,
הטכנירהצדישהתרצאה.אתתקבערלפתחלשכלללחפש,

מרדגש;ביטרילידיבאהרגשיהצדרישירתרחזקהררקדשל
הכליאתלפתחהתירגרלעלאדהאישיים.רנתרניראחדכל

הגרפני,הצדביןצררףכאןישיח.דגםהביצרעררגישרת

 :האדםשלההבעהמרכיביכלשלמיפגשרהרגשי,ההכרתי
המרזיקלי,במרחב;רבתנרעהסטאטיבמצברהפלאסטיהצררני

 oהביצרע.עללפקחהמבצעיכרלרהמלההמרשגמצערתרבא
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