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1. IEVADS

P@isSaminstrumentu spéles pamata ir elpa, jo tiesi ta nosaka skanas kvalitati, stabilitati,
intonaciju un frazéjumu. Bérnu miizikas skolas sakumposma audzekni biezi sastopas ar
grutibam, kas tieSi saistitas ar nepareizu elpoSanu: skana ir nestabila, saspiesta, atri
iestajas nogurums, frazes tiek partrauktas pirms to logiska nosléguma. Sis problémas
nereti tiek uztvertas ka tehniskas vai muzikalas, tom&r praksé to pamata biezi ir

nepietiekami attistita elpas kontrole.

7—-10 gadu vecuma b&rna elpoSanas aparats vél tikai attistas. Diafragma un starpribu
muskulatira nav pietiekami spéciga ilgstoSai un kontrol&tai izelpai, savukart bérna
dabiska elposana ikdiena ir virspus€ja un atra. Uzsakot puSaminstrumenta spéli, bérns
mégina kompensét So nepietickamibu, izmantojot plecus, kakla muskulatiiru vai parak
specigu izelpu, kas noved pie sasprindzinajuma un neefektivas skanas veidosanas. Ja Sie
ieradumi netiek korigéti sakumposma, tie var klut par stabilam klidam ari turpmakaja

macibu procesa.

Pedagogiskaja prakse biezi tieck noverots, ka elpas jautajumi tiek atstati otraja plana,
priekSroku dodot pirkstu tehnikai, noSu lasiSanai un repertuara apgtiSanai. Tomér bez
apzinatas elpas veidoSanas nav iesp&jams panakt kvalitativu muzikalo rezultatu. Tapéc
Ipasi svarigi ir izstradat bérna vecumam un attistibas Iimenim atbilstoSu elpas apguves

metodiku, kas biitu gan efektiva, gan bérnam saprotama un interesanta.

S1metodiska darba mérkis ir izstradat praktiski izmantojamu elpas attistisanas
vingrinajumu sistému 7-10 gadus veciem puSaminstrumentu spéles audzekniem,

balstoties uz bérna fiziologiskajam ipatnibam un pedagogiskas prakses novérojumiem.

Darba uzdevumi ir:
- izpétit bérna elposanas patnibas sakumposma,
- apkopot un analizét elpas veidoSanas panémienus,
- izstradat vingrinajumu secibu elpas attistiSanai,

- parbaudit So sistemu praktiskaja darba ar audzekniem.



Metodiskais darbs paredzgts ka praktisks paliglidzeklis ptuSaminstrumentu pedagogiem
bérnu mizikas skolas, sniedzot konkr&tus un viegli pielietojamus pan€mienus elpas

veidoSanai jau pirmajos macibu gados.

2. BERNA ELPOSANAS F 1ZIOLOGIJA

2.1. Berna elpoSanas ipatnibas

7—-10 gadu vecuma b&rna elposanas sistéma vel nav pilniba nobriedusi. Plausu tilpums
ir mazaks neka pieaugusajam, bet elposanas muskulatiira — 1pasi diafragma un starpribu
muskuli — vél nav pietiekami attistiti ilgstoSai, kontrol€tai izelpai. Ikdiena b&rni elpo atri
un seklak, jo vinu organisms ir pielagots kustigai, impulsivai darbibai, nevis ilgstoSai

koncentrétai izelpai.

Atskiriba no pieaugusa, beérns biezak izmanto augs$€jo jeb kriSu elpoSanu, kas ir

pietiekama ikdienas dzive, tatu puSaminstrumentu spélé rada nestabilu gaisa plusmu.

2.2. Diafragmas loma paiSaminstrumentu spéle

Diafragma ir galvenais muskulis, kas nodro$ina efektivu elposanu. Ta atdala kruskurvi
no védera dobuma un ieelpas laika virzas uz leju, laujot plausam piepildities ar gaisu.
Pisaminstrumentu spélé tieSi diafragmas kontroléta darbiba nodroSina vienmérigu,

noturigu un elastigu gaisa plismu.

Bérniem diafragmas darbiba parasti nav apzinata, tapéc pedagogam ir svarigi palidzet
bérnam $o sajiitu atklat, izmantojot vingrinajumus gulus stavokli ar roku uz védera vai

nelieliem priekSmetiem.

2.3. Tipiskakas elposanas kludas bérniem
Sakumposma ptiSaminstrumentu audzekniem visbiezak sastopamas vairakas
raksturigas elpoSanas kliidas:
- plecu celSana ieelpas laika
- parak strauja un spéciga izelpa

- izelpas kontroles triikums



So kltidu galvenais c€lonis nav bérna neuzmaniba vai slinkums, bet nepietieckami

attistita elpoSanas sist€éma un nepieieckama pieredze elpas kontrolg.

3. ELPAS APGUVE SAKUMPOSMA

3.1. Elpas apzinasana bez instrumenta

Elpas apguve pusaminstrumentu spél€ jasak pirms instrumenta izmantoSanas. Bérnam
vispirms ir jaiemacas sajust savu elposanu, jo bez $is apzinaSanas nav iesp&jams veidot
kontroletu izelpu. Sakumposma verbali paskaidrojumi, pieméram, “elpo ar diafragmu”,
b&rnam ir gruti uztverami, tapec nepiecieSams izmantot kermeniskas sajitas, kustibu un

vizualus prieksstatus.

Ipasi efektivi ir vingrindjumi gulus stavokli, kad bérns novieto roku uz védera un véro,
ka ieelpas laika tas pacelas, bet izelpas laika — nolaizas. V&lak to var papildinat ar
dazadiem priek§metiem, pieméram, nelielu gramatu vai rotallietu uz védera, kas kustas

11dz ar elpu un padara procesu vizuali uztveramu.

Svarigi ir ar1 saistit elpu ar kustibu, pieméram, ieelpojot 1€nam pacelt rokas, bet

izelpojot — tas nolaist. Tas palidz bernam saprast elpas plidumu laika un telpa.

3.2. Elpas savienoSana ar skanas veidoSanu
Kad bérns ir iepazinis savu elpoSanu bez instrumenta, nakamais solis ir elpas
savienodana ar skanas radiSanu. Saja posma galvenais mérkis ir panakt, lai izelpa klist

vienmeériga un nepartraukta, nevis saraustita vai parlieku spéciga.

Sakotngji ieteicams stradat ar gariem, mierigiem toniem. Bérnam tiek lugts ieelpot
mierigi, bez plecu celSanas, un péc tam izpist gaisu instrumenta ta, it ka vin$ pistu silta
gaisa plismu uz stikla. Pedagogam Saja posma ir jakontrol€ ne tikai skanas kvalitate, bet

ar1 bérna kermena stavoklis.

3.3. Elpa un muzikala fraze
Viens no svarigakajiem elpas apguves aspektiem ir elpas sasaistiSana ar muzikalo
frazi. Bérnam ir jasaprot, ka elpa nav tikai skanas radiSanas mehanisms, bet arT muzikalas

domas pamats.



Pedagogiskaja darba to var skaidrot, salidzinot frazi ar teikumu runa. Tapat ka runa
meés ieelpojam pirms teikuma un runajam lidz domas beigam, arm miizika elpa nosaka
frazes sakumu un noslégumu. Praktiski tas nozimé, ka jau sakumposma bérns tiek

pieradinats planot savu elpu.

4. PRAKTISKA ELPAS VINGRINAJUMU SISTEMA

Saja nodala piedavata elpas vingrindjumu sistéma ir veidota, nemot véra 7-10 gadus
vecu bérnu fiziologiskas Tipatnibas, uzmanibas noturibu un pedagogiskas prakses
noverojumus. Vingrindjumi tiek izkartoti seciba no vienkarSiem elpas apzinaSanas

uzdevumiem Iidz elpas kontroltai izmantoSanai muzikalaja fraze.

4.1. Elpas vingrinajumi bez instrumenta
1. Roka uz védera: bérns stav vai gul ar roku uz védera, ieelpojot véders
pacelas, izelpojot nolaizas.
2. Gramatina: gulot, uz védera neliels priekSmets, kas pacelas un nolaizas
ieelpas/izelpas laika.
3. Siltais gaiss: izelpo uz plaukstas, it ka silditu gaisu.

4. Balons: izt€lojas véderu ka balonu, kas piepiisas un izlaiZ gaisu.

4.2. Elpas vingrinajumi ar instrumentu
1. Gara skana: vingrinajums “Gara skana” paredz vienas nots ilgstoSu un
vienmérigu spéleéSanu, cenSoties saglabat skanas stabilitati un kontroletu
elpu. Audz€kniem jastav taisni, pleci brivi, kakls atslabinats, turot
instrumentu normala spéles pozicija. leelpa tiek veikta dzili, izmantojot

diafragmu, pleciem paliekot briviem, un véders viegli pacelas.

Izpildot noti, gaisa plismai jabiit vienmeérigai un nepartrauktai, izvairoties
no asas vai parak spécigas izelpas. Pedagogs var ieteikt sakt vingrinajumu
klusi un pakapeniski palielinat skalumu vai mainit noti, tadejadi attistot gan
elpas kontroli, gan dinamisko elastibu. Sis vingrinajums palidz bérniem
apzinat savu elpu, attista diafragmas darbibu un veido stabilu pamatu

fraz€juma izpildei.



2. Skana ar skaitiSanu: vingrinajums “Skana ar skaitiSanu” palidz
pagarinat izelpu un veidot vienmerigu gaisa plismu. Audzeknis spelé vienu
noti, vienlaikus klusiba skaitot Iidz noteiktam skaitam, pieméram, 4, 6 vai 8.

S metode lauj apzinat elpas ilgumu un pakapeniski attistit izelpas kontroli.

Stavot taisni, pleci brivi, kakls atslabinats, be&ms veic dzilu ieelpu,
izmantojot diafragmu, un pec tam sak skanu, koncentrgjoties uz vienmerigu
gaisa plismu lidz skaitiSanas beigam. Pedagogs var pakapeniski palielinat
skaitiSanas ilgumu, attistot elpas noturibu un muzikalo fraz&umu.
3. Dinamiska skana: vingrinajums “Dinamiska skana” attista elpas elastibu
un kontroli par skanas spiedienu. Audz€knis spélé vienu noti, pakapeniski
mainot skalumu — sak klusi, tad palielina skalumu Iidz vidg&ji spécigai vai

skalai skanai, un péc tam atkal mikstina skanu.

Sis vingrinajums lauj bérnam apzinat gaisa plismas stiprumu un savienot
elpu ar dinamiku, ka arT veido kermena un elpas koordinaciju. Stavot taisni
un turot instrumentu stabila pozicija, bérns attista sp&ju kontrolét diafragmas
un muskulu darbibu skanas ilguma laika.
4. Skana kustiba: vingrinajums “Skana kustiba” palidz sasaistit elpu ar
kermena koordinaciju un vizuali apzinat gaisa plismu. Audzeknis spélé
garu skanu, turot instrumentu normala spéles pozicija, vienlaikus viegli
pielago kermena staju vai instrumenta poziciju — piemé&ram, 1&€ni nedaudz

pacel vai noliec instrumenta galu vai mutes dalu.

Merkis ir saglabat vienmérigu izelpu un stabilu skanu, neparslodzinot plecus
vai kaklu. Sis vingrinajums palidz bérniem apzinat elpas ilgumu, attista
diafragmas darbibu un veicina muskulu koordinaciju, kas nepiecieSama

fraz&juma un muzikalas domas izpildei.

4.3. Vingrinajumu seciba macibu gada laika
1.-2. meénesis — elpas sajuta bez instrumenta, vienkarSas garas skanas.

3.-5. ménesis — gara skana ar skaitiSanu, vienmeériga izelpa, dinamiskie



vingrinajumi.

6.—12. menesis — elpa frazes, elpas planoSana skandarbos, skanas elastiba.

5. PRAKTISKA METODIKAS PARBAUDE

Elpas vingrinajumu sist€éma tika parbaudita darba ar 7-10 gadus veciem bérnu
miizikas skolas puSaminstrumentu klases audzekniem. Grupa bija dazadu instrumentu
parstavji, kuri macijas pirmaja vai otraja macibu gada. Audzeknu muzikalas iemanas un
fiziska sagatavotiba bija atSkiriga, tacu visiem bija raksturigas sakumposma elpoSanas

grutibas.

Metodika tika izmantota regulari individualajas stundas: 5—-10 miniites katra nodarbiba
tika veltitas elpas vingrinajumiem bez instrumenta un ar instrumentu. Pedagogs regulari

pieveérsa uzmanibu bérna stajai, plecu brivibai un v&dera zonas aktivitatei.

Péc vairaku méneSu regulara darba tika noverotas pozitivas izmainas: skana kluva
stabilaka, frazes izpildijums uzlabojas, samazinajas plecu un kakla sasprindzinajums, un

bérni bija parliecinataki sava spéle.



6. SECINAJUMI

Elpas veidoSana ir viens no nozimigakajiem piSaminstrumentu spéles
pamatelementiem, Tpasi sakumposma. Izstradata elpas vingrinajumu sistéma, kas balstita
uz pakapenisku elpas apzinasanu, diafragmas aktivizéSanu un elpas sasaisti ar muzikalo

frazi, ir pieradijusi savu efektivitati prakse.

Regulari pielietojot vingrinajumus, audze€kniem uzlabojas skanas stabilitate, fraz&jums
un vispargja speles briviba. Elpas apmacibai jabut integrétai ikdienas instrumenta

stundas, nevis uztvertai ka atseviSkam uzdevumam.

Bérniem piem&roti, t€laini un kustiba balstiti vingrinajumi ir daudz efektivaki neka
abstrakti tehniski skaidrojumi. Izstradato metodiku iesp&jams pielagot dazadiem

pusaminstrumentiem un audzeknu sagatavotibas limenim.
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