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s Latvias
AKADEMIJA Kulturas koledza
TALAKIZGLITIBAS PROGRAMMAS KURSS
BALSS. RUNA. TELS.
KURSA MERKIS: Kurss sniedz iespéju padzilinati pilnveidot runataja prasmes
un télu, attistot parliecinosu, skaidru un izteiksmigu runu.
Dalibnieki praktiski apgus elpoSanas, balss, dikcijas un runas
tehnikas, ka ar1 efektivus panémienus stresa parvarésanai.
Kursa ietvaros tiks attistita spéja uzstaties dazadu auditoriju
prieksa, veicinot parliecibu un klatbdtnes izjutu publiskas
runas situacijas.
MERKAUDITORIJA: Kultiras un rado$o projektu vaditaji un realizétaji, kultiras

centru vaditaji, mediju un personalvadibas jomu parstaviji,
vaditaji un uznéméji, producenti, studéjosie, interesenti, kuri
vélas uzlabot publiskas uzstasanas prasmes un justies drosi
dazadu auditoriju prieksa, ka ar1 apgut runas makslu, tehniku
un metodiku.

DALIBNIEKU IEGUVUMI:

e Apgutas teorétiskas pamatnostadnes
informacijas nodosanu dazadam auditorijam.

e lzprasti un praktiski izméginati stresa un uztraukuma
parvaréSanas panémieni publiskas uzstasanas laika.

e Apguti un pielietoti elpoSanas vingrinajumi, kas palidz
runas stabilitatei un balss kontrolei.

e |zméginati un pilnveidoti balss nostadiSanas un trenéSanas
vingrinajumi, lai uzlabotu runas skané&jumu un izteiksmibu.

e Attistita pasnovéroSanas un paSanalizes prasme, kas
veicina apzinatu runas un uzstasanas stila pilnveidi.

e Apguti un praktizéti dikcijas vingrinajumi skaidrai un
precizai runai.

e Izméginata un pielietota rado$a metode runataja tela
attistiSanai un parliecibas stiprinasanai uz skatuves.

par efektivu

KURSA NODARBIBU e Runataja pamatprasmes. Stresa parvaldisana.
TEMAS: Koncentrésanas.
e Elpa, balss, dikcija.
e Runataja téls.
IZGLITIBAS 12 akadémiskas stundas klatiené.
PROGRAMMAS APJOMS
(akadémiskas stundas):
KURSA ISTENOSANAS Klatiene LKA Latvijas Kulturas koledzas telpas Riga

VEIDS:

Bruninieku iela 57

KURSA ISTENOSANAS
PERIODS:

No 2026. gada 12.maija lidz 26. maijam
Otrdienas
15:30-17:00; 17:15-18:45




PIETEIKSANAS:

sadala TALAKIZGLITIBA
PIETEIKTIES

uzsaksSanas.

Lidz 30.04.2026., aizpildot pieteikumu kulturaskoledza.lv,

Péc registracijas no kursu koordinatora sanemsiet ligumu par
dalibu kursa. Kursa macibu apmaksa javeic pirms macibu

DALIBAS MAKSA:

120 EUR (ar PVN)

programmas apguvi.

Kursa beidzéji sanems Latvijas Kultiras akadémijas izsniegtu

apliecibu par 12 akadéemisko stundu talakizglitibas

NODARBIBU SARAKSTS

_ - - DATUMS,
PASNIEDZEJS NODARBIBAS TEMA Ak.st NODARBIBAS LAIKS
Anna Steina Rtjnétéjzipamatprasmes_. VS trcfsa 4 12.05.2026.
parvaldisana. Koncentresanas.
Efektivas komunikacijas un publiskas 15:30 - 17:00
runas pamatprincipi. Papémieni, ka 17:15 - 18:45
parvarét uztraukumu un stresu
uzstasanas laika. Koncentrésandas un
klatbutnes nozime veiksmiga runa.
Anna Steina Elpa, balss, dikcija. 4 19.05.2026.
ElpoSanas nozime runa un vingrinajumi 15:30 - 17:00
elpas kontrolei. Balss nostadisana, 17:15 - 18:45
skanigums un tembrs. Dikcijas
uzlabosana un artikulacijas
vingrin@jumi skaidrai un izteiksmigai
runai.
Anna Steina Runataja téls. 4 26.03.2026.
Neverbalas komunikacijas un kermena 15:30 - 17:00
valodas nozime. Harizmatiska runataja 17:15 - 18:45
veidosana, balstoties uz individualajam
stiprajam pusém. Radosas metodes un
praktiski uzdevumi téla pilnveidei.
12
Kursu vada:
ANNA STEINA

Diplométa aktrise, sertificéta dramas terapeite, sertificéta supervizore, teatra un runas
pedagogs, Rigas Stradina universitates un Latvijas Kulturas akadémijas Kulttras koledzas

lektore, ka ari otra Iimena EMDR terapijas metodes lietotaja.

Péc Latvijas Kultiras akadémijas absolvé$anas 1997. gada Anna Steina ir atveidojusi
vairak neka 50 lomas teatri, kino un televizija, vienlaikus aktivi darbojoties art apmacibu
joma. 2008. gada vina noléma apgut tolaik Latvija vél mazpazistamo dramas terapijas
profesiju, iegUstot magistra gradu un uzsakot praksi $aja joma. Turpinot profesionalo
attistibu, vina ieguvusi arl supervizora kvalifikaciju. Kop$ 2009. gada Anna Steina aktivi
izmanto savu pieredzi un zinasanas, lai palidzétu ikvienam attistit, pilnveidot un apzinaties
savas spéjas un iespéjas.



https://forms.gle/Hncm2kc7zcFauEo39

