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levads

Laikmeta diktéta nepiecieSamiba p&c izaugsmes un pastaviga progresa Latvijas
profesionalas miuzikas izglitibas sisttma pieprasa instrumentspéles nodarbibas
izmantojamo pedagogisko panémienu pilnveidi atbilstosi jaunakajam pedagogiskajam
pieejam un inovativam metodém.

Arvalstu miizikas pedagogijas zinatniskaja literatira arvien lielaka vériba tiek
pievérsta cilveéka psihologisko un fiziologisko mehanismu un likumsakaribu ievéroSanai
pedagogiskaja procesa, un tick meklétas iesp&jas to integréSanai jaunos pedagogiskos
modelos (Kloppel, 2009; Gumm, 2009; Williamon, 2004; Sloboda, 2005; Langeheine,
1996; Alcantara, 2009; Altenmiiller, Gruhn, 2002; Davidson, Correia, 2002; Fritzen,
1995; Geiger, 1998; Gellrich, 1998; Held, 1998). AustrieSu psihologs un pedagogs H.
Sahls norada, ka, vispargja pedagogija macibu procesu vajadzétu pielagot skolénu
smadzenu darbibas likumsakaribam (Schachl, 2005). Lidzigi muizikas pedagogija lielaku
nozimi vajadzétu pieSkirt kermena darbibas principu ieve€roSanai un integréSanai
instrumentspéles macibu procesa.

Diemzel instrumentspéles pedagogijas literatiira joprojam maz tiek aprakstiti
instrumentspéles kustibu apguves pamatnosacijumui (Fischer, 2011). Ari lidz $im pasaulé
popularajas metala puSaminstrumentu spéles skolds aprakstitie macibu pan€mieni biezi
vien ir pretruna cilvéka kermena anatomijai, fiziologijai un darbibas principiem (Fuks,
Fadle, 2002). Jaatzist, ka pasaulé populara metala ptSaminstrumentu spéles pedagogijas
literattira (Arban, 1982; Clarke, 1970; Clarke 1984; Clarke 1935, b) nepietiekami tiek
izskaidroti audzeéknu kermena darbibas un koordinacijas, ka ari trenina principi metala
puSaminstrumentu sp€leé, netiek apliikota muskulu darbibas sasprindzindjuma un
atslabuma probléma. Turklat dazkart sastopamas butiskas pretrunas izpratné par
elposanas, ambusiira vai kermena darbibu metala piSaminstrumentu spélg.

Miizikis savas muzikalas idejas pauz ar skanu palidzibu. Trombona spélé
grutakajiem pedagogiskajiem uzdevumiem miizikas skola, kas atkarigs no niansétas
elposanas sistémas un daudzu kermena dalu — liipu, méles, roku un pat kaju — kustibu
savstarpgjas koordinacijas. Metala piiSaminstrumentu spéle ir ta muzikas disciplina, kura
vairak neka citas tiek iesaistita liela dala kermena Skérssvitrotas muskulatiiras un kura
kvalitate. Muzika kermena darbibas nepilnibas metala piiSaminstrumentu sp€l€ izpauZzas

vaja skana, Saurda spéles diapazona un neskaidra artikulacija, tadejadi radot SkérSlus
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sekmigai miizika profesionalajai attisttbai un spéles prasmju pilnveidei. No Sada
skatpunkta kermena darbibas pilnveide ir svarigs elements metala piiSaminstrumentu
spéles prasmju attistisana.

Ka norada trompetists M. Burba, fizikali visiem muzikas instrumentiem ir skanas
generators un rezonators. Ja stigu instrumentiem un klavierém skanas generators ir stigas
un rezonators — instrumenta korpuss, tad metala paSaminstrumentiem skanas generatora
lomu pilda miizika kermenis — lipu vibracijas un plausu radita gaisa pliisma. Tade] metala
pusaminstrumentu spélé ir svarigi, lai kermenis jeb generators savas fizikalas funkcijas
veic nevainojami (Burba, 2005). Lielaka dala problému metala piisaminstrumentu spélé
rodas no neatbilsto$a kermena lietojuma, un diemz¢l gan pedagogiskaja literatiira, gan ari
praksé tiek izmantotas metodes, kas ir pretruna ar kermena fiziologiju un ta normalam
funkcijam. Sada aspekta svarigi ir noskaidrot cilvéka kermena darbibas likumsakaribas un
pielagot pusSaminstrumentu spéles pedagogiskas metodes un panémienus gan nervu
sistémas, gan instrumentspéles muskulu darbibas principiem.

Diemzel ,,instrumentspéles pedagogijas literatira joprojam ir maz sastopami
zinatniski skaidrojumi, kas aprakstitu, pieméram, instrumentspéles kustibu apguves
pamatnosacijumus.” (Fischer, 2011, 34) Iespg&jams, pedagogiskais process varétu biit
daudz efektivaks, ja ar to tiktu stimul&tas dabiskas organisma funkcijas un refleksi, ka art
pilnveidoti dabiskie kustibu modeli pretstata daudziem tradicionalajiem papémieniem, kas
faktiski cenSas lauzt kermena dabiskas funkcijas un uztiept tam pretdabisku darbibas
veidu.

Lai arl pétijums ir trombona spéles pedagogija, butiski ir pedagogisko ideju
analizeé, vingrinajumu izstradé, ka ar1 trombona spé€lei veltito macibu materialu
kontekstualai izpratnei parzinat nozimigakas idejas ari no citu metala piSaminstrumentu
speles pedagogijas. Neraugoties uz niansém un atSkiribam trompetes, mezraga, eifonija,
trombona un tubas spéle, liela dala spéles pamatprincipu Siem instrumentiem ir kopigi.
Metala pusaminstrumentu spéles pedagogija vesturiski ir attistijusies sinergiski —
izmantojot idejas un priek3status, kas nav tiesi saistiti ar konkréto instrumentu. Sada
aspekta liela uzmaniba pétfjuma gaita tiks pievérsta gan puSaminstrumentu spéles
pedagogijas vésturé nozimigako personibu — kornetistu Z. B. Arbana un H. L. Klarka un
tubista A. DzZeikobsa — pedagogiskajam mantojumam (Arban, 1982; Clarke, 1870; Clarke
1984; Clarke 1935, a; Clarke 1935, b; Frederiksen, 2006; Nelson, 2006; Steenstrup,
2007), gan ar1 spilgtakajam misdienu trompetes, meZraga un trombona spéles

pedagogijas idejam (Stamp, 1978; Quinque, 1980; Gordon, 1987; Asper, 2003; Burba,
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2005; Wekre, 1994; Kleinhammer, Yeo, 1997; Lier, 2000; Dijk, 2004; Campos, 2005;
Davis, 2006; Sandoval, 1995).

Profesionali darbojoties miizika un pedagogija, vérojot kolégu, studentu un
mizikas skolu audzeknu uzstasanos, promocijas darba autors nonacis pie atzipas, ka
miuzika kermena muskulu darbiba un katra izpilditaja unikalie kustibu modeli Joti butiski
ietekmé instrumenta skan€jumu spéles laika. Muskulu tonusa, atslabuma un saspringuma
savstarpgjas korelacijas veido instrumentspéles kustibu modelus visa to individualitatg,
kas nosaka katra miizika skanas tembru, kvalitati un sp&ju vai nesp&ju izpaust muzikalas
idejas tehniski un makslinieciski pilnvertiga skana, izmantojot metala ptSaminstrumentu.
No sada viedokla kermena darbibas uzlaboSana var kalpot ka Iidzeklis instrumentspéles
prasmju pilnveides procesa — pievérSot apzinatu uzmanibu instrumentspéles kustibu
kermeniskajam noris€m un procesiem, iesp&jams optimizét muskulu darbibu, motoro
programmu veidoSanos, skanveides procesu un lidz ar to — instrumentspéles prasmju
uzlaboSanos.

Pastav arT kermena noteikti ierobezojumi, kas kavé sekmigu instrumentspéles
apguvi: parmérigs muskulu sasprindzinagjums un t.Ss. lampu drudzis jeb stress, kas
organisma rada virkni elektrisku un biokimisku reakciju un butiski ietekmé elpoSanas
procesu, instrumentspéles kustibu un reakcijas atrumu, ka ari paaugstina muskulu
sasprindzinajuma Iimeni. Tap&c pétijuma gaita nepiecieSsams izpétit stresa fiziologiskas
likumsakaribas, ka ar1 apluikot metodes un panémienus stresa un muskulu
sasprindzinajuma parvaréSanai (kermena atslabinasana, mentalais trenins, elpoSanas
vingrinajumi).

Minéto problému kopums noteica promocijas darba temata ,,Audz€knu
instrumentspéles prasmju un kermena darbibas pilnveides mijsakaribas trombona spéles
macibu procesa miizikas skola” izvéli un aktualitati.

Pétijuma starpnozaru pieeja

»Katrs miizikis bitu ieguvejs, ja vina riciba biitu patiesas zinas par anatomiju,
fiziologiju un biomehaniku.” (Geiger, 1998, 179) ,M@&s ticam, ka pamatzinasanas par
neaptverami sarezgitajiem neirobiologiskajiem procesiem, uz kuriem balstas mizika
vingrinasanas un uzstasanas procesi, galu gala veicinas jaunu izpratni par praksi un teoriju
mizikas izglitiba.” (Altenmiiller, Gruhn, 2002, 64)

Muzic€Sanas procesa tiek iesaistitas visdazadakas cilvéka sp€jas, prasmes un
iemanas: lidztekus komplicétiem un augsti attistitiem smadzenu kognitivajiem darbibas

modeliem (piem., prognozeéSana, anticipacija, Iistermina atmina, simultanuztvere
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(Birzkops, 1999)) un spilgtai emocionalitatei tikpat butiska ir ari kermena fiziska
parvaldiSana un efektiva izmantoSana. Mekl€jot iesp&jas labaka pedagogiska rezultata
sasniegSanai, muzikas pedagogijas aktualie p&tijumi loti biezi balstas uz zinasanam par
cilvéka smadzenu un nervu sistémas darbibu un kustibu — balsta sist€mas fiziologiju un
psihologiju.

Mizikas pedagogi idejas un risindgjumus darbam dazkart aizglist no pétijumiem
sporta pedagogija. No sporta pedagogijas miizikas pedagogija ir parnémusi ar mentala
trenina metodes. Ta ka metala puSaminstrumentu spéles kvalitate ir loti atkariga no
izpilditajaparata muskulu spéka un izturibas, tad sporta pedagogija balstita efektivas un
fiziologiskajam likumibam atbilstoSas treninu metodes izveide var dot bitisku
ieguldijumu arT metala ptsaminstrumentu spéles pedagogijas attistiba.

Mizikiem prasmju pilnveide loti svariga ir izpratne par skeletomuskulara aparata
darbibas likumibam un kermena optimalu lietojumu, spél§jot instrumentu. Pasaulé
pazistamo M. Feldenkraiza (Feldenkrais, 1977), M. Aleksandra (Alexander, 1996;
Alexander, 2001) un E. Jakobsona (Jacobson, 1959) metozu un tehniku méerktieciga
izmantoSana muzicéSanas pedagogiskaja procesa palidz optimizét instrumentspéles
kustibu amplitidu un spéku, pilnveidot motoro kustibu modelus, ka arT mazinat muskulu
sasprindzinajumu.

Mizika muskulu sasprindzindjumu sekmigi parvarét var palidzét arm1 K.
Stanislavska aktiermeistaribas sisttma ieklautie kermena atbrivoSanas pan€mieni
(Cranucnasckwuii, 1985) un miisdienu vacu vijolnieka Tomasa Langes speciali miizikiem
izveidota vingrinajumu sist€ma rezonanses macibas ietvaros (Lange, 2012 a; Lange 2012
b; Lange, 2012 c).

DiemzZel jaatzist, ka muskulu sasprindzinajuma mazinaSana, kas ir bitisks So
metozu meérkis, liela méra ir vien cina ar sekam — ka zinams, parmerigs stress rada
biokimiskas izmainas organisma, kas paaugstina kermena un muskulu tonusu, tadejadi
radot lieku muskulu saspringumu. Lai veidotu panémienus traucg€josa stresa mazinaSanai,
nepiecieSams izpétit ta darbibas mehanismus un biokimiskas konsekvences cilveka
organisma, ka ar1 apzinat stresa c€lonus mizika dzivé un iesp&jas to mazinasanai. Lampu
drudzis ir viens no galvenajiem specifiskajiem muzika stresa c€loniem, un miizikas
psihologi piedava dazadas mentala trenina metodes §is problémas risinasanai
(Langeheine, 1996; Kloppel, 2007; Mantel, 2003).

Spéles elpoSanas prasme ir loti svarigs elements metala ptiSaminstrumentu spéles

pedagogija. DiemZ&l izpratne par elpoSanas fiziologiskajam noris€m un mehanismiem, ka
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ar1 tas lietoSanu metala ptiSaminstrumentu sp€l€ ir loti vaja, un nostajas reiz€ém pat
pretrunigas. ElpoSanas procesu izpéte ir loti butiska §1 pétijuma sastavdala: pareiza
elposana metala ptSaminstrumentu spélé ir nepiecieSama gan ka gaisa padeves
instruments skanveidé un frazéSana, gan ari ka lidzeklis kermena neirofiziologisko
procesu nodrosinasanai spéles laika. Dazadus elpoSanas vingrinajumus biezi vien iesaka
ka lidzekli gan stresa parvaréSanai un muskulu sasprindzinajuma mazinasanai, gan ari
veselibas stavokla uzlaboSanai. Lai gutu skaidribu par optimalu elpoSanas lietojumu
metala pusaminstrumentu spélé, nepiecieSams izpetit gan elposSanas fiziologijas un
pusaminstrumentu spéles pedagogijas literatiiru, gan vokalas elpoSanas panémienus un
citus elposanas panémienus un metodes.

Savukart pasaulé mizikas medicina un fiziologija arvien lielaku veéribu pievers
miziku veselibas profilaksei un arodslimibu prevencijai. Profesionala miizika karjeru var
butiski saisinat parmérigs muskulu sasprindzinajums (Fendel, 1995; Fritzen, 1995). Tiek
uzsverts, ka mizikiem potencialas veselibas problémas un arodslimibu riskus vajadzetu
apzinaties péc iespgjas agrak — vislabak jau izglitibas sakumposma, un gan pedagogiem,
gan topoSajiem miizikiem pedagogiskaja un muzikalaja darbiba vajadz&tu izmantot
metodes, kas palidz izvairities no nelabvéligam sekam miizika veselibai (Bastian, 1995;
Brandfonbrener, Kjelland, 2002; Kloppel, 2008; Fendel, 1995; Fritzen, 1995;
Mitzscherlich, 2008). Miziku anatomijas un fiziologijas pétijjumi sniedz $adu
profilaktisko risinajumu teorgtisko pamatu. Ir acimredzami, ka misdienigai miuzikas
pedagogijai ir jasadarbojas ar miuziku fiziologiju un miziku medicinu, lai raditu
inovativas macibu metodes, kas balstas kermena un smadzenu darbibas izpratné un rada
pamatu veselibai droSam, ka ari metodologiski optimizétam un efektivam macibu
procesam.

Petijuma objekts: trombona spéles macibu process muzikas skola.

Pétijuma priekSmets: audzeéknu trombona spéles prasmju pilnveide.

Meérkis: izpétit trombona spéles prasmju un kermepa darbibas pilnveides
mijsakaribas un izstradat trombona spéles prasmju un kermena darbibas pilnveides
procesualaja modeli balstitu vingrinagjumu sisttmu kermena darbibas koordin€Sana
audz€knu trombona spéles prasmju pilnveidei muzikas skola, ka ar1 empiriski parbaudit
tas efektivitati.

Hipoteze:

audz€knu trombona spéles prasmes pilnveidojas efektivak, ja



e pedagogiskaja procesa tiek ievérotas audzékna individualas fiziskas un psihiskas
Ipatnibas, ka arT muzikalo sp€ju attistibas limenis;

e pedagogiskaja procesa, balstoties uz izpratni par instrumentsp€lé iesaistitas
muskulatiiras darbibas pamatprincipiem un sasprindzinajuma un atslabuma
ambivalenci, mérktiecigi tiek izmantotas metodes un panémieni audzéknpa stresa
un muskulu sasprindzinajuma samazinasanai;

e nodarbibas tiek izmantoti speciali vingrinajumi kermena darbibas koordinacijas
pilnveidoSanai.

Uzdevumi:
Izpétit trombona spéles prasmju pilnveides teorétiskos aspektus.
Izpétit trombona spéles audzeéknu kermena darbibas psihofiziologiskos mehanismus un
pilnveides iesp&jas.
Izstradat vingrinajumu sistému kermena darbibas koordin€Sanai un trombona spéles
prasmju pilnveidei.

Pétijuma metodes
Teoretiskas:
metala piSaminstrumentu spéles pedagogijas literatiiras analize;
pedagogijas, psihologijas, fiziologijas un neirobiologijas zinatniskas literatiiras analize;
miizikas un sporta pedagogijas, miiziku fiziologijas un mizikas psihologijas literattiras
analize;

starpdisciplinara zinaSanu sintéze.

Empiriskas:

audzeknu organisma biometrisko raditaju ieguve ar Biofeedback 2000°P*" iekartu
(trapeces muskula elektromiogramma, elpoSanas amplitida un frekvence, sirdsdarbibas
frekvence un asinsrites pulsacija), to dinamikas vertésana;

audz€knu elposanas tilpumu raditaju ieguve ar spirometru Sibelmed Datospir Portable C
(forseta vitala kapacitate, vitala kapacitate, ieelpas rezerves tilpums, izelpas rezerves
tilpums, elpoSanas tilpums, maksimala voluntara ventilacija), to dinamikas veértésana;
pedagogiskais novérojums — audzekpa trombona spéles prasmju pilnveides dinamikas
novertéjums (pedagoga aizpildita audzekna noveérosanas kartite);

audz€knu anketeSana ar noliku noskaidrot vinu attiecksmi pret vingrindjumu sistému

kermena darbibas koordinacijas pilnveidei un ieinteres€tibu trombona spéles apguve;



gadijuma pétijumu metode, kad katra audz€kna raditaji un prasmju pilnveides dinamika
tiek analizeta individuali.
Datu apstrades metodes:
Neparametriskas statistikas metodes — Vilkoksona tests un Zimes tests — divu saistitu
paraugkopu datu salidzinaSanai ( statistikas datu apstrades programma STATISTICA 9
Statsoft Co).

Péetijuma baze
Pavula Jurjana Miuzikas skola.

Pétijjuma posmi
2010.-2011. — izveidots promocijas darba teoretiskais pamatojums;
2011.-2012. — izstradata empiriska eksperimenta koncepcija;
2012.-2013. — veikts promocijas darba empiriskais eksperiments;
2013.-2014. — apkopoti un analizéti empiriska eksperimenta rezultati;
2014. — promocijas darba pabeigSana un noformesana.

Petijuma teorétiskie pamati
Humanpedagogijas pieeja macibu procesam (Rogers, 1969; Rogers, 2003; Maslow, 1943;
Maslow, 1970; Spona, Cehlova, 2004; Mitzscherlich, 2008).
Personibas darbibas procesuali strukturala pieeja (Jleoutses, 1975; Pyounmireiin, 1973).
Teorijas metala ptsaminstrumentu spéles pedagogija (Arban, 1982; Clarke, 1970; Clarke,
1984; Clarke, 1935 a; Clarke, 1935 b; Frederiksen, 2006; Nelson, 2006; Steenstrup, 2007;
MacBeth, 1968 a; MacBeth, 1968 b; Stamp, 1978; Quinque, 1980; Sandoval, 1991;
Sandoval, 1995; Schlossberg, 1959; Vizzutti, 1990; Vizzutti, 1991; Burba, 2005; Campos,
2005; Caruso, 2002; Wekre, 1994; Raph, Watrous, 1983; Alessi, 2011; Lier, 2000;
Kleinhammer, Yeo, 1997; Vernon, 1995; Gordon, 1968; Gordon, 1987; Davis, 1997;
Davis, 2001; Davis, 2006; Dijk, 2004; Asper, 1999; Asper, 2003).
Pamatnostadnes un pétijumi par elpoSanu un tas pilnveides tehnikam (Frederiksen, 2006;
Gordon, 1987; White, 2005; Hall, 2011; Parkers, 2009; Valtneris, 2012; Carola, Harley,
1990; Kreutzer, 2010).
Metodes un pap€mieni kermena atslabinasanai un funkcionalitates uzlaboSanai
(Feldenkrais, 1977; Alexander, 1996; Lange, 2012 b; Jacobson, 1959; »ak — /lanbkpo3,
2008; Cranucnasckuii, 1985).
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P&ttjumi par cilvéka anatomiju, neirobiologiju un fiziologiju (Valtneris, 2012; Parkers,
2009; Breedlove, Rosenzweig, Watson, 2007; Carola, Harley, 1990; Hall, 2011; Sarafino,
2008).
Atzinas par smadzenu un kermena darbibas principu efektivu integréSanu pedagogiskaja
procesa (Schachl, 2005; Kloppel, 2007; Kloppel, 2008; Kloppel, 2009; Langeheine, 1996;
Petrat, 2005; Petrat, 2007).
Pétijumi par stresa un lampu drudza ietekmi uz muizika muskulu sasprindzinajuma Iimeni,
ka ar1 dazadas mentala trenina metodes $§is problémas risinasanai (Langeheine, 1996;
Kloppel, 2007; Mantel, 2003; Ilerpymun, 2008).
Teorétiskas atzinas par motoriku, ka arT par motorikas pilnveides metodém mizikas
pedagogija (Haywood, Getchell, 2009; Kloppel, 2009; Geiger, 1998; Gellrich, 1998;
Held, 1998; Wiemeyer, 2000 a; Wiemeyer, 2000 b; ITetpyrun, 2008).
Atzinas par muskulu un kermepa kustibu treninu metodém b€rnu un pusaudzu
vecumposma (Krauksts, Jansone, 2005; Petrat, 2005; Haywood, Getchell, 2009).
Akustikas p&tnieku teorétiskas atzinas par liipu un ambusiira darbibu skanveides procesa
uz trombona (Gilbert, Ponthus, Petiot, 1998; Gilbert, 2002; Stevenson, Campbell,
Bromage, Chick, Gilbert, 2009; Bromage, Campbell, Gilbert, 2010; Copley, Strong, 1996;
Yoshikawa, 1995).
P&tijumi muziku veselibas profilakses un arodslimibu prevencijas joma (Bastian, 1995;
Brandfonbrener, Kjelland, 2002; Kloppel, 2008; Fendel, 1995; Fritzen, 1995;
Mitzscherlich, 2008).

Zinatniska novitate
Definéts muskulu sasprindzindjuma un atslabuma ambivalences jédziens metala
pasaminstrumentu spéles pedagogija.
Izveidots muskulu darbibas teor&tiskais modelis piiSaminstrumentu spélé muskulu
darbibas koordinacijas uzlabosanai.
Izpétita elpoSanas specifika pasaminstrumentu sp€lé un ptsaminstrumentu spéles elpas
efektivas lietoSanas likumsakaribas saskana ar elposanas procesa fiziologiskajam norisém,
izstradata puSaminstrumentu spéles elpas amplitiidas un gaisa tilpuma palielinasanas
metodika.
Atklatas sp&ju, prasmju, motivacijas un kermena darbibas mijsakaribas trombona spéles

apguves procesa.
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Atklatas trombona spéles prasmju un kermena darbibas pilnveides savstarpgjas
mijsakaribas, izstradats trombona spéles prasmju un kermena darbibas pilnveides
procesualais modelis.
Izstradati trombona spéles prasmju veértéSanas krit€riji un to raditaji.
Izstradata un empiriski parbaudita vingrinajumu sistéma kermena darbibas koordinéSanai
trombona spéles pedagogija.
Noteikti trombona spéles profesionalas izaugsmes Itmeni.

Pétijjuma praktiska nozimiba

Petijuma formulétas teorétiskas atzinas tiek praktiski izmantotas RPIVA studiju
kursa ,,Trombona spéle”. P&tjjums tiks publicéts monografija, kas bis nozimigs
ieguldijums metala paSaminstrumentu spéles pedagogija un kalpos ka vértigs izzinas
avots gan jaunajiem mizikiem, gan topoSajiem un jau praktiz€joSiem instrumentspéles
pedagogiem.

Pétijuma rezultatu aprobacija

Daliba zinatniskajas konferences:
1. The Changing Face of Music and Art Education. Tallinas universitate (04.2011.), ar
referatu Stanislavsky’s Actors’ Training System — an Oportunity for Musicians’
Education.
2. ATEE Spring University 2012. Vilna (05.05.2012.), ar referatu The ambivalence of
muscle tensions in the pedagogy of playing brass instruments.
3. The Changing Face of Music and Art Education. Tallinas universitate (19.04.2013.), ar
referatu The development of motor skills in playing brass instruments.
4. RadoSums un inovacijas bérnu un jauniesu miizikas apmaciba. Kuldiga (23.08.2013.),
ar referatu Kolektivas muzicésanas nozime audzéknu radoso spéju attistiba.
5. Problems in Music Pedagogy. Daugavpils universitate (26 — 28.09.2013.), ar referatu
Optimization of the brass playing breathing process in accordance with the physiological
processes of natural breathing.
6. Music Education for Lifelong Learning: Perspectives on Professional Competence in
the 21st Century. Nordplus Intensive Course, Riga, RPIVA (6.11.2013.), ar referatu
Correlations between students™ instrument playing skills and body action improvement in

the process of learning trombone play in music school.
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7. 7. starptautiska zinatniska konference Teorija praksei misdienu sabiedribas izglitiba.
Riga, RPIVA (10 — 11.04.2014.), ar referatu Trombona spéles audzéknu stresa limena
noteiksanas un samazinasanas metodes.
8. 3rd international conference The Changing Face of Music and Art Education.
Communication and Processes. Tallinas universitate (24.-25.04.2014.), ar referatu
Improvisation in music — a multifunctional tool for education.
9. III starptautiska zinatniski praktiska konference Maksla un muzika kultiiras diskursa.
Rézeknes augstskola (19.-21. 09. 2014.), ar referatu Liapu un ambusira darbibas
pilnveide metala pusaminstrumentu spele.

Publikacijas starptautiski cit€jamos zinatniskos zurnalos:
1. Bardins, S. (2011). Stanislavsky’s Actors Training System — an Oportunity for
Musicians’Education. The Changing Face of Music and Art Education, Volume 3 — 2011.
ISSN 2228-0715, p. 5—-15
2. Bardins, S. (2012). The ambivalence of muscle tensions in the pedagogy of playing
brass instruments. Spring University 2012. Changing Education in a Changing Society.
ISSN 1882-2196, p. 179 — 183
3. Bardins, S., Marnauza, M. (2013). The development of motor skills in playing brass
instruments. The Changing Face of Music and Art Education, Volume 5/1 — 2013, ISSN
2228-0715, p. 85-100
4. Bardins, S., Marnauza, M. (2014). Optimization of the brass playing breathing process
in accordance with the physiological processes of natural breathing. Problems in music
pedagogy, Volume 13 — 2014, ISSN 1691-2721, p. 97 — 110
5. Bardins, S., Marnauza, M. (2014). Lapu un ambusira darbibas pilnveide metala
puSaminstrumentu spelé. Maksla un muzika kultiiras diskursa. Il starptautiskas zindtniski
praktiskas konferences materiali. R€zeknes Augstskola, 2014. ISBN 978-9984-44-147-4,
99 — 106 Ipp.

Promocijas darba struktiaira

Promocijas darbu veido ievads, divas dalas, nobeigums, literatiiras saraksts un 8
pielikumi. Darba ieklauti 50 att€li un 29 tabulas. Teksts izklastits uz 215 lappusém.

Literattiras saraksta ieklauti 139 avoti un 1 DVD.
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1. Trombona spéles prasmju pilnveides teorétiskie aspekti
1.1. Kermena darbibas raksturojums trombona spéele

1.1.1. Kermena darbibas specifika metala paSaminstrumentu spéles pedagogija

Instrumentspéles apguves praksi nozimigi ir balstit humanpedagogijas principos —
individualas nodarbibas istenot humanpsihologa Karla Rodzersa (Carl Rogers, 1902 —
1987) viens pret vienu principu, ka ari uz audzékni orientétu pedagogisko procesu
(Rogers, 1969; Rogers, 2003). Tas nozimé, ka svariga ir pedagoga un audzékna sadarbiba
jeb t.s. subjekta — subjekta attiecibas, kuras pedagogs nem véra audzékna personibu,
individualu attistibas tempu, emocionalas un fiziologiskas ipatnibas, ka ari personibas
vajadzibas un pasrealizacijas ticksmes.

Ka norada latviesu pedagogijas zinatnieces Ausma Spona un Zoja Cehlova, tad
»macibas ir skolotdja un skolénu kopiga izzinas darbiba, kas versta uz skoléna
intelektualo un tikumisko attistibu. Skolotaja un skolénu darbiba macibu procesa ir
savstarpgji saistita, ta ietver pedagoga un audze€knu daudzveidigas attiecibas, jo maciSanas
pamatu veido §1 procesa dalibnieku saskarsme.” (Spona, Cehlova, 2004, 48)

Humanpsihologija pienem, ka cilvéks péc savas dabas ir labs, tiecas péc
piepildijjuma un personibas izaugsmes, ka ari paSrealizacijas — pilna savu iesp€ju
potenciala 1stenoSanas. Macibu procesa pedagogs drizak ir padomdevEjs, nevis
instruktors, un macibu process tiek organiz€ts nepiespiesti — neierobezojot audzekna
pasorganizesanas tieksmi un radosas izpausmes (Rogers, 1969; Rogers, 2003; Maslow,
1943; Maslow, 1970). Sada pedagogiska pieeja instrumentspéles nodarbibas ir
nepiecieSama, lai rosinatu toposa miizika personibas radosu pilnveidoSanos un miizikim
nepiecieSamo speju, prasmju un iemanu attistibu.

Vienlaikus K. RodZerss norada, ka daudz nozimigak maciSanas var tikt Tstenota
darbiba (Rogers, 1969). Nenoliedzami, instrumentspéles prasmju efektiva pilnveide
iespgjama merktiecigas darbibas rezultata, tadgjadi lidztekus humanpsihologijas
pedagogiskajiem principiem ari darbibas psihologijas pamatprincipi ir loti butiski
instrumentspéles pedagogija. Darbibas un apzinas vienotiba palidz subjektam apzinaties
sevi ka personibu, izpaust sevi un pilnveidoties. Instrumentspéles apguve nav iedomajama
bez audzékna intensivas darbibas, praktiskas méginasanas, klidu analiz€Sanas un
laboSanas. Instrumentspéles pedagoga uzdevums drizak ir nevis macit, bet gan radit
audzeknim attistoSu vidi un apstaklus, iedroSinat, piedavat efektivakos risinadjumus un

panémienus.
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Saskana ar psihologu A. Leontjeva (A. H. JleonteeB 1903 - 1979) wun S.
Rubinsteina (C. JI. Pyounmreiin 1889 - 1960) izstradato darbibas teoriju darbibas
princips nosaka pedagogiska procesa augstu determinacijas pakapi, skaidru meérki,
motivus, vajadzibas, lidzeklus un operacijas (JleontseB, 1975; PyOunmreitn, 1973).
Darbiba jaapliiko saistiba ar vajadzibam, kuras dod virzienu talakai darbibai. Sada aspekta
ir skaidrs, ka instrumentspéles nodarbibas sp€les prasmju efektivai pilnveidei
nepiecieSams izmantot skaidri defingtus uzdevumus konkrétu mérku sasniegSanai. Prakse
biezi vien tiek izmantoti dazadi tehniski vingrinajumi.

Cilveka aktivitates rosinatajs, kas pamato noteiktu ricibu, ir motivs — tadgjadi
instrumentspéles apguveé liela nozime ir ari motivacijai. R. Baltusite A. Maslova
vajadzibu piramidu nosauc par ,,vajadzibas motivaciju”, savukart A. Leontjeva un S.
Rubinsteina darbibas principus saista ar ,,psihisko un socialo faktoru motivaciju”
(Baltusite, 2006). Saskana ar A. Leontjevu darbibas jédziens ir saistits ar motiva jédzienu
(JIeontnes, 1963). Skoléns var aktivi ieklauties darbiba tad, ja uzdevumi, kuri vipam
jarisina, tick ne tikai izprasti, bet arT ieks€ji pienemti. Tad tie iegist jégu (JIeoHTHEB,
1975). Savukart amerikanu miizikas pedagogs un zinatnieks Ricards Kolvels (Richard
Colwell) norada, ka tieSi meérktieciga prasmju apguve ir svariga mizikas izglitibas
programmas sastavdala, un tieSo instruktazu (anglu val. - direct instruction) vin$ nosauc
ka efektivu Iidzekli prasmju pilnveidei (Colwell, 2011).

Kaut ari humanpedagogijas un darbibas teorijas pieejas zinama méra ir pat
pretrunigas, tomér tas abas mijiedarbiba nodro$ina misdienigas instrumentspéles
nodarbibas norises teorétisko pamatu. Audzeékna personibas veidoSanas procesa lidztekus
radoSas personibas izaugsmes veicinasanai nodarbibas nepiecieSams Tstenot mérktiecigas
darbibas, kas uzlabo audz€kna zinaSanas un prasmes, ka ari sp€jas pielietot apgiito
patstavigi. VingrinaSanas procesa, pilnveidojot kermena darbibu, mijiedarbibas procesa
pilnveidojas ar1 spéles prasmes. Promocijas pétijuma ietvaros darbibas teorija pamato
vingrinagjumu sistémas izveidi empiriskaja dala un audzeknu instrumentspéles prasmju

pilnveidoSanas sarezgito procesu.

Var uzskatit, ka muzic€Sana ir cilvéka garigi emocionala paSizpausmes forma,
tomér instrumentspéles prasmju uzlaboSanas pedagogiski visracionalak panakama
mijiedarbiba ar miizikas radiSanas kermenisko aspektu — attistitu motoriku un apzinati
koordinétu muskulu darbibu skanveides procesa (instrumentspéles kustibas), ka ari

optimiz€tu kermena funkcionalitati uzstaSanas apstaklos (stresa menedzments). Ja
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muzikalitate un emocionalitate ir sp&jas, kuras humanpedagogiska skatijuma ka
individualas personibas struktiiriezimes nevar didaktiski iemacit nodarbibas laika —
pedagoga uzdevums ir tas tikai atraisit un stimulét (Mitzscherlich, 2008; Ernst, 1999), tad
pilnveidoti muzicéSanas kustibu modeli ir pamats labai skanai, ar kuras palidzibu
audzeknis daudz veiksmigak var izpaust sevi muzikali un emocionali.

Ja mizika ir iesp&ja pateikt to, ko nav iesp&jams pateikt vardiem (Mitzscherlich,
2008), tad skana ir lidzeklis $§1 satura pausanai. ,,Muzic€Sanas un miizikas klausiSanas
zvaigznu stunda visbiezak ir tad, kad iek$g€ja un argja izteiksme ir savstarp€ja saskana, un
kompozicija ielikta emocionala izteiksme tiek piepildita ar interpreta dzivi un
individualitati, kas mus skar tieSi un atraisa misu pasu emocijas.” (Mitzscherlich, 2008,
61) Probléemas — it Tpasi metala puSaminstrumentu spélé — biezi vien sagada disbalanss
starp So iek$€jo un argjo izteiksmi, kad ar€ja izteiksme skanu veida nesasniedz pilnu
izpausmi nepietickoSas instrumentspéles kustibu koordinacijas d€l. Instrumentspéles
kustibu koordinacijas pilnveide dod iesp&ju pietuvinat argjas izteiksmes iesp€jas ieksgjas
izteiksmes idealam — izpaust iek$€jo muzikalo saturu visiem sadzirdamu skanu veida.

Muzic€Sanas prasmju apguve balstas uz tris cilvéka darbibas aspektiem —
domasanu, jatam un ricibu (Kloppel, 2009), jeb — pedagogiskas psihologijas valoda
runajot — uz kognitivo, afektivo un psihomotoro aspektu (Hargreaves, 2001). Ka norada S.
Makleods, tad tadas humanisma kategorijas ka apzina vai emocijas (t.i. — kognitivais un
afektivais aspekts) griiti paklaujas zinatniskai izp&tei (McLeod, 2007).

Amerikanu psihologs A. H. Maslovs (A. H. Maslow, 1908-1970) norada, ka
cilvekam saskana ar t.s. vajadzibu piramidu vispirms nepiecieSams apmierinat
izdzivoSanai nepiecieSamas pamatvajadzibas (Est, dzert, gulét, apgerbties), un tikai tad
vind rodas tieksme apmierinat augstaka Iimena vajadzibas — nepiecieSamibu péc
milestibas, piederibas, paSapliecinasanas, kognitivas un estetiskas izaugsmes, ka ar1 sevis
pasrealizacijas (Maslow, 1943; Maslow, 1970). Lidzigi instrumentsp&lé kermena kustibas
var nodalit ka pamatlimeni, bez kura nav iesp€ams Tistenot nakoSas pakapes -
muzicéSanas kognitivos un emocionalos procesus. Kermenis ir cilveéka domu un jitu
izpausmes instruments — tieSi kermena kustibas dara cilvéka domas un emocijas
redzamas. Muzikalo domu, saturu un emociju atklasme metala ptiSaminstrumentu spélé —
vairak neka citu miizikas instrumentu spélé — ir atkariga no fiziska kermena funkciju

savstarpéji koordinétas darbibas, precizitates, spéka un atruma.
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Ka norada trompetists M. Burba, tad visi miizikas instrumenti sastav no skanas
generatora, kas producé svarstibas, un skanas rezonatora, kas tas pastiprina. Gitarai skanu
generators ir stigas, saksofonam — mélite, un rezonatora lomu pilda instrumenta korpuss.
Turpreti metala pusaminstrumenti ir tikai rezonatori, kamér skanas generatora funkciju

izpilda cilvéka kermenis (Burba, 2005) (sk. 1. tab.).

1. tabula. Skanas generatora un skanas rezonatora funkciju izpilditaji dazadu instrumentu spelé un
dziedasana (adaptgts un papildinats p&c Burba, 2005)
Skanas generators Skanas rezonators
Stigu instrumenti stigas instrumenta korpuss
Klavieres stigas instrumenta korpuss
Koka piiSaminstrumenti melite instrumenta korpuss
Metala ptsaminstrumenti LR instrumenta korpuss

Balss balssaites dziedataja kermenis

Saskana ar Aleksandra tehniku problémas, kas slépjas nepareiza kermena
lietojuma, ir jaatrisina ar situacijai atbilstoSu kermena lietojumu (Alexander, 2001).
Vislogiskakais cel$, ka ietekmét skanas veidoSanos metala piiSaminstrumentu spélg, ir
pilnveidot kermena darbibu skanas radiSanas procesa. Tas izskaidro, kap&c metala
pusaminstrumentu spéles pedagogija daudz lielaku uzmanibu neka citu instrumentu spéles
pedagogija pieverS spéles fiziskajai un fiziologiskajai pusei. Ka zinams, vél lielaka
nozime kermena darbibai skanas veidoSana ir tikai vokalaja pedagogija — dziedatajiem
gan skapas generéSana, gan skanas rezonanse ir atkariga no kermenpa parametriem,
veselibas stavokla un kermena lietojuma dziedasanas procesa.

Ka norada trompetists L. K. Aspers, tad nieciga ir varbiitiba, ka ar muzikas
pedagogijas estétiskajiem un psihologiskajiem lidzekliem var parvarét fiziskaja plana
eksistgjosas problémas - kermenis vai kermena dala, kas sp€l&jot reageé nepareizi, diemzel
nespgj pati sevi izlabot, klausoties vairak mizikas vai bezgaligi vingrinoties
problematisko vietu (Asper, 1999).

Vacu miuzikas psihologe un kustibu terapeite B. Micerliha (B. Mitzscherlich)
raksta, ka muzic€Sana ir visa kermena kompetence — spéles kustibas rodas saskana ar visa
kermena sasprindzinajuma — atslabuma stavokli un gatavibu muzic€sanai, ka ar1 aktivitati
muguras, s€zas un kaju muskulatira. Kustibas, kuras rodas tikai no roku un pirkstu

sasprindzinasanas (piem., pianistiem) un nevis no kopg&a kermena pliduma, ir
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neekonomiskas, patéré parak daudz speka un izsmel mazako muskulu iespgjas, tad€jadi
ilgaka laika radot neadekvatas motoras programmas, kas var radit muskulu un nervu
blokades un bojajumus (Mitzscherlich, 2008). Ka norada S. Sada, tad skanveide vienmér
ir saistita ar kustibu, visas instrumentspéles kustibas biitu vissmalkakaja mera jakoording
un jadiference. ,,Kustiba biitu jaatgriez didaktiskas intereses centra.” (Cada, 2000, 150)

Nenoliedzami, laba miuzikas stunda veicina dzirdes, ritma izjhtas, muzikalas
atminas un gaumes attistibu, skanas prieksstatiSanas un izteikSanas iespgjas, ka arl
piedava vispargjas zinasSanas par muziku, tas stiliem un vésturi (Kloppel, 2009). Tomer
,Virtuoza muzicésana tas neskaitamajas atsSkirigas kustibu noris€s pieprasa [no miizika]
augstakaja méra izkoptu kustibu precizitati. [Kustibu] telpiska precizitate 1idz milimetra
desmitdalam un laika sadaliSana sekundes simtdalas un pat tikstoSdalas robezas ir tikpat
nepiecieSsama ka vissmalkaka speka pakapes dozeSana.” (Kloppel, 2009, 24) Autora
verojumi liecina, ka gan metala pusaminstrumentu spéles pedagogiskaja literatiira, gan
meistarklasés |oti liela uzmaniba tiek pievérsta tieSi spéles tehnisko parametru pilnveidei,
daudz mazaka — sp€les muzikalitates un emocionalitates attistiSanai. Tomér pasaulé
populara metala ptsaminstrumentu spéles pedagogijas literatira (Arban, 1982; Clarke,
1970; Clarke 1984; Clarke, 1935, b) nepietickami tiek izskaidroti audzéknu kermena
darbibas un koordinacijas, ka arT trenina principi.

Lai arT 8is pétijums izstradats trombona spéles pedagogija, butiski ir pedagogisko
ideju analize, vingrinajumu izstradeé, ka arT trombona spélei veltito macibu materialu
kontekstualai izpratnei parzinat nozimigakas idejas no citu metala pasaminstrumentu
speles pedagogijas. Neraugoties uz niansém un atSkiribam trompetes, mezraga, eifonija,
trombona un tubas spéle, liela dala spéles pamatprincipu Siem instrumentiem ir kopigi.
Var apgalvot, ka metala pasaminstrumentu spéles pedagogija vésturiski ir attistfjusies
sinergiski — izmantojot idejas un koncepcijas, kas nav tieSi saistitas ar konkré&to
instrumentu.

Tradicionali metala piiSaminstrumentu spéles pedagogija balstas uz tris izcilu
miiziku un pedagogu — Zana Batista Arbana, Herberta Linkolna Klarka un Arnolda
Dzeikobsa — pedagogisko mantojumu (Arban, 1982; Clarke, 1970; Clarke, 1984; Clarke,
1935, b; Clarke, 1935, a; Frederiksen, 2006; Nelson, 2006), uz ko atsaucas miziki un
pedagogi vairakas paaudzés visa pasaulé (Gordon, 1968; Gordon, 1987; Vizzutti, 1990;
Sandoval, 1995; Purtle, 2003), un kas joprojam tiek plasi izmantots pedagogiskaja darba
(Alessi, Bowman, 2002).
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Z. B. Arbans (Jean Batiste Arban, 1825 - 1889) ir izcils 19. gadsimta frandu
kornetists un pedagogs. Vina 1864. gada izdota gramata La grande méthode compléte de
cornet a piston et de saxhorn par Arban (Arban, 1982), kas musdienas tiek dévéta pat
par metala ptusaminstrumentalistu Bibeli, ir fundamentali sastadits vingrinajumu un etizu
krajums, kura mérkis ir noradit miizikim celu augstakas virtuozitates sasniegSanai
kornetes spélé. Ka norada eifonists B. Bovmans (B. Bowman), tad t.s. Arbana metode ir
visplasak lietotais teksts metala piiSaminstrumentalistu vidi péd&jo simts gadu laika
(Alessi, Bowman, 2002). Ta ka spé€les un instrumenta darbibas principi visiem metala
pusaminstrumentiem ir Iidzigi, tad Arbana metode atri tika pielagota un joprojam tiek
izmantota ar1 citu metala pasaminstrumentu — trompetes, visu sakshorna tipa instrumentu
(alta, tenora, baritona ragi), eifonija, tubas, mezraga un pat trombona spéles pedagogija.
Muzikis ar §1s metodes palidzibu siki un skrupulozi var pilnveidot savu instrumentspéles
tehniku, apgtstot Iidz automatismam dazadas gammveidigas secibas un sekvences,
pievérSot uzmanibu atskirigai skanveidei dazadu $trihu atskanoSana dazados registros un
dinamikas, ka ar1 attistot ambusiira elastibu spélei dazados registros. Nenovértéjams ir
metodes ieguldijums darba pie tehnisko virsotnu sasniegSanas (dubultais, triskarSais
staccato, pirkstu darbibas precizitate, kustibu koordinacija un automatisms). Arbana
metodes mérktieciga caurspélé$ana ir garants zinamu iemanu apgusanai un tehniska
limena sasniegSanai. Jaatzist, ka ta ir piemérota loti apzinigiem studentiem, kuri ir
nolémusi nopietni un metodiski pieversties instrumenta spélei, tacu analiz€jot tas
piemérotibu darbam ar muzikas skolu audzekniem, diemZ&l jasecina, ka ta veidota parak
tehniski, gammveidigi, didaktiski un garlaicigi 21. gadsimta skoléniem.

Ka apgalvo Nikolajs Petrats, misdienu skoléni jaaudzina ar citaddam metodém
neka agrak: ,,Sp&€u un prasmju apguve priekSplana pec iesp&jas vajadzetu biit priekam.”
(Petrat, 2007, 8) Sada aspekta atzinigi vértgjami amerikanu dzeza trombonista Maikla
Deivisa (Michael Davis) iesp€lésanas vingrinajumu krajumi (Davis, 1997; Davis, 2006;
Davis, 2001), kas piedava tehniskus vingrinajumus, pasazas un etides apgit rotaliga
veida ar CD pavadijumu, integréjot tos misdienigas muzikalas intonacijas, harmonijas un
ritmos.

Izanaliz&jot Z. B. Arbana vingrinajumus un efides no muskulu sasprindzinajuma
problematikas skatu punkta, atklajas nakama probléma - vingrinajumi un etides nav
veidotas, ievérojot muskulu darbibas sasprindzinajuma - atslabuma principu. Sie
vingrindjumi un etides biezi vien ir bez pauzém starp fraz€ém un tadgadi ir loti

nogurdinosas, jo mizikim ilgstoSi netiek dota ne sekundes dala atpiitai un pat ne
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atbrivotai elpas ievilkSanai, kas faktiski rada arvien lielaku muskulu nogurumu un
sasprindzinajumu.

Jau ritmikas pamatlicgjs E. Zaks - Dalkrozs 20. gadsimta sakuma noradija, ka
muskulu darbiba jaieveéro lidzsvara princips - tie jasasprindzina un jaatbrivo, ka ari
janomaina ar pret€ji darbojoSamies muskuliem (OKak — anpkpo3, 2008). Arl misdienu
trompetists L. K. Aspers uzsver, ka vingrinajumos jaievéro muskulu atpiitas pauzes péc
katras frazes — atbilstodi spélétas frazes garumam (Asper, 1999). Sada aspekta ka
pedagogiski piemérots vértgjams liepajnieka M. Slosberga (M. Schlossberg) izveidotais
vingrinajumu un tehnisko studiju krajums (Schlossberg, 1959).

H. L. Klarks (Herbert Lincoln Clarke, 1867 - 1945) ir amerikanu kornetes spéles
virtuozs. Vina izveidotie macibu lidzek]i Elementary Studies for the Trumpet (1909),
Technical Studies for the Cornet (1012), Characteristic Studies for the Cornet (1915) un
Setting Up Dirills for the Trumpet (1929) veidoja spécigu metala pasaminstrumentu spéles
tradiciju Amerika, kas atri iekaroja savu vietu lidzas Arbana metodei ari visa pasaulg.
Tapat ka Z. B. Arbana izveidoto metodi, arT H. L. Klarka vingrinajumus un etides (Clarke,
1935, a; Clarke, 1935, b; Clarke, 1970; Clarke, 1984) var izmantot sp&lé$anai uz visiem
sakshorna tipa instrumentiem. Tadgjadi pamatoti var runat par Z. B. Arbana un H. L.
Klarka pedagogisko tradiciju izveidoSanos metala piiSaminstrumentu spélé 19. gadsimta
beigas un 20. gadsimta pirmaja pus€, kas savas pozicijas liela mera ir saglabajusas ar1
miusdienas.

Pats H. L. Klarks atzist, ka bérniba, klausoties brala Eduarda vingrinaSanos ar
korneti, vin$ driz zinajis no galvas ikvienu Z. B. Arbana metodes vingrinajumu (Clarke,
2011). Tas lauj secinat, ka H. L. Klarks ir loti ietekmgjies no Z. B. Arbana
pedagogiskajam idejam un liela méra ir to turpinatajs.

Lidzigi ka Z. B. Arbana metode, ari H. L. Klarka macibu materiali pamata ir
versti uz spéles virtuozitati un izturibas treninu. Tajas ieklautie vingrinajumi un etides
parsvara ir vai nu gammveidigi (hromatisko gammu ieskaitot) motivi visas tonalitates, kas
attista smalko pirkstu tehniku un motoriku, vai ari uz dabisko skanurindu balstiti lapu
elastibas vingrinajumi. Kaut ar Z. B. Arbana un H. L. Klarka macibu metodes vérstas Uz
spéles procesa iesaistito dazado instrumentspéles kusttbu un motoro iemanu
nostiprinaSanu, tas tomér neizskaidro spéles procesa iesaistito muskulu darbibu un
psihofiziologiskos mehanismus. Vinu izstradatas metodes ir piemé&rotas talantigam
studentam, lai palidz&tu atklat instrumenta tehniskas iesp€jas un attistit tas, tacu tajas

netick skaidroti spéles pamati un kermena lietojuma fiziologiskie principi, kuru
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neparzinasana diemzel rada SkérSlus lielakajai dalai iesac€ju. Skanveides process, kas ir
pats komplicétakais un problematiskakais elements metala piiSaminstrumentu spéles
pedagogija, Z. B. Arbana un H. L. Klarka macibu lidzek]os faktiski tiek ignoréts.

Analizgjot metala piiSaminstrumentu spéles pedagogijas literatiru, ka viena no
izplatitakajam problémam ir apstaklis, ka ta sauktajas instrumentspeles skolas dominé
nosSu materials, bet minimali tiek aprakstits, ka to lietot, un v€l mazak tiek dotas norades
par to, ka elpot, ko darit ar liipam, ka turét un spélét instrumentu. Z. B. Arbans savas
metodes ievada raksta: ,,Mani paskaidrojumi biis tik 1si un skaidri, cik vien iesp&jams, jo
mans noliks ir dot noradijumus, nevis nobaidit studentu. Garas lappuses ar tekstu ne
vienmer tiek lasitas, un ir augstakaja méra lietderigi tas aizstat ar vingrinadjumiem un
piemériem.” (Arban, 1982, 10) Lidzigi ar1 H. L. Klarka mefodés instrumenta spéles
apguves principi tiek Sifr€ti noSu materiala, un norades par metodiskajiem pan€mieniem
verbali tiek izklastitas Joti skopi. Diemz&l $ads pedagogisko Iidzek]u veidoSanas stils liela
méra ir raksturigs ari daudziem turpmakajiem autoriem, kas tada veida turpina Z. B.
Arbana un H. L. Klarka pedagogiskas tradicijas.

Situacija mainijas 20. gadsimta otraja pusé€ lidz ar pasaulslavena tubista Arnolda
Dzeikobsa (Arnold Jacobs, 1915 - 1998) pedagogisko ideju izplatisanos. Ka esot teicis A.
Dzeikobsa kolégis, Cikagas simfoniska orkestra mezradznieks Deils KlévendZers (Dale
Clevenger), tad ,teju ikviens Amerikas metala putgjs ir studgjis pie Arnolda Dzeikobsa,
[neatkarigi no ta,] vai vin$ to zina vai n€.” (Frederiksen, 2006, 88) Uz stundam pie vina
pieteikuSies ne tikai tubisti — pat izcili trompetisti un obojisti ir bijusi A. DZeikobsa
studentu rindas.

Lai gan pats A. Dzeikobss nav pierakstijis savas pedagogiskas idejas, 20. gadsimta
90. gados vina darba metodes un idejas rakstiski ir apkopojusi un plasai publikai
pieejamus darfjudi viga studenti Kristians Sténstrups (Kristian Steenstrup), Braians
Frederiksens (Brian Frederiksen), Briiss Nelsons (Bruce Nelson) u.c. Ir pieejami arT video
materiali no A. Dzeikobsa lekcijam un meistarklasém, un ir pamats runat par A.
Dzeikobsa pedagogisko tradiciju metala ptSaminstrumentu spélé, kas — salidzinajuma ar
7. B. Arbana un H. L. Klarka raditajam trompetes spéles metodem — ienes loti daudz
jauna un at$kiriga metala puSaminstrumentu spéles pedagogija. Vina uzskatus un metodes
turpina un attista daudzi miisdienu muziki un pedagogi ne tikai Amerika, bet ar1 Eiropa,
starp tiem — ari tadi pasaulé pazistami bastrombonisti ka C. Vernons, E. Kleinhammers,

D. Jeo, M. Andressens, B. van Daiks u.c.
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A. DZeikobss savulaik ar zinatnisku interesi ir iedzilinajies ptiSaminstrumentalistu
fiziologija un it ipasi - elposanas procesa. Protams, A. DzZeikobss pedagogijai pieiet no
tubas spéles problému viedokla, kur lielaka probléma ir pietickoss gaisa daudzums. Ar to
izskaidrojama vina zinatniska nopietniba, iedzilinoties ka elpoSanas procesa, ta arl
vispargjas kermena un muskulu darbibas likumsakaribas.

,Daudzi uzskata Dzeikobsu par ieveérojamako specialistu elpoSanas izpéte
pusaminstrumentu spélé. Pirms Dzeikobsa daudzi principi attieciba uz piisaminstrumentu
[spéli] biitiba neeksist&ja.” (Frederiksen, 2006, 97)

Saprotams, A. Dzeikobsa pedagogiskie uzskati ir daudz noderigaki tiesi zemo
metala pasaminstrumentu — tubas, trombona un eifonija — spélétajiem, tacu vina zinasanas
par elposanu un kermena izmantoSanu spéles procesa apgaz ari daudzas trompetes spéles
teorijas un principus un piedava daudz racionalaku un dabiskaku pieeju elposanai metala
pusSaminstrumentu spélé. Ta saucama A. DzZeikobsa metode, kuru iecienijusi tubas un
zemo metala piiSaminstrumentu spéletaji, liela mera balstas uz izpratni par elpoSanas, ka
ar1 visa kermena muskulatiiras atbrivosanu.

Ka norada musdienu norvégu mezradzniece F. R. Vekre (Froydis Ree Wekre), tad
»,mezradznieki tradicionali apgiist tos elpoSanas panémienus, ko izmanto vairums
trompetistu. Tomér mums daudz biitu jamacas un jaaizgist idejas arT no misu labakajiem
trombona un tubas spéles kolégiem. NepiecieSsamibas spiesti, vini zina vairak par elpas
apjomu neka vairums trompetistu.” (Wekre, 1994, 46) Tas izskaidrojams ar to, ka tiesi
gaisa plismas apjoms un plauSu vitala kapacitate ir izSkiroSa kvalitativas skanas
veidoSana tubas, bastrombona, trombona un eifonija spele.

Attieciba uz muskulu darbibu gan trompetes, gan zemo metala piSaminstrumentu
speles pedagogisko metozu un panémienu teorctiskas analizes gaita iesp&jams nodalit
divas atskirigas pieejas - viena vérsta uz muskulu spéka trenésanu, otra — atslabinasanu. Z.
B. Arbana un H. L. Klarka vingrinajumi péc uzbiives un struktiiras, lai arT paredzeti
virtuozitates un motorikas pilnveidosanai, ir fiziski nogurdino$i. Garas pasazas bez
pauz€m un uz vienas elpas ir 1sta smagatletika lipam un elpoSanas muskulatiirai.

Ka atzist pats H. L. Klarks, tad vinpa metode ir paredzeta izturibas treninam
(Clarke, 1984). K. Gordons apliecina, ka H. L. Klarkam piemitusi satriecoSa izturiba
(Gordon, 1987). Tam pretstata A. Dzeikobss lielaku uzmanibu esot pieveérsis
atslabinaSanas procesam un optimalam kermena lietojumam spéles laika (Nelson, 2006,

Frederiksen, 2006, Steenstrup, 2007).
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Saskapa ar misdienu izpratni par muskulu treninu, L. K. Aspers norada, ka
izturibas treninam vajadz€tu pievérsties ne biezak ka divas reizes ned€la, un vismaz
piecas dienas pirms uzstasanas nevajadz&tu nodarboties ar izturibas treninu (Asper,
1999). Turklat realitaté specials izturibas trenin$ vartu buit aktuals studentiem, bet ne
miizikas skolu audzékniem. Saskana ar muskulu darbibas fiziologijas pamatprincipiem
nodarbibas lietderigi biitu izmantot vingrinajumus un etides, kuras ir paredz&tas vismaz
ceturtdalpauzes gan relaksgtai ieelpai, gan 1sai muskulu atslabinasanas fazei.

Analizes rezultata atklajas atSkiribas trompetistu un tubista pedagogiskajos

principos (sk. 2. tab.).

2. tabula. Atskiribas Z. B. Arbana, H. L. Klarka un A. DZeikobsa pedagogiskajos principos

7. B. Arbana, H. L. Klarka principi A. DZeikobsa principi

FRREEE S TR RE ot i ol st Kermena resursu un  iespéju  optimala
RS R VAL TAYCR 11 I L o N | 1zmantoSana speles laika
principiem

el re e Sigier) Muzikala  domaSana un smadzenu
izturibas trenins raiditais signals muskuliem

DIk e el e e ElEl S = ElpoSana balstas fiziologijas principos,
pretruna normalas < oarssient krit@rijs ir elpas pliisma arpus kermena
fiziologiskajiem principiem

Salidzinot abas metala puSaminstrumentu spéles pedagogijas tradicijas, var
secinat, ka miizikis zinamus ieguvumus var giit no abiem pedagogiskajiem virzieniem.
Tacu skoléni un studenti biitu ieguv€ji, ja instrumentspéles metodes tiktu veidotas,
balstoties cilvéka kermena fiziologijas un nervu sistémas darbibas likumsakaribas un
principos, atsakoties no teorijam un uzskatiem, kas maca darboties pretgji tam, ka
darbojas cilveka kermenis.

Analiz€jot misdienas pasaulé popularu trompetes spéles pedagogijas literatiiru
(Arban, 1982; Clarke, 1970; Gordon, 1968; Stamp, 1978; Sandoval, 1991; Vizzutti, 1990)
— jasecina, ka taja kermena darbibas koording€Sanai, ka armT muskulu sasprindzinajuma un
atslabinaSanas problematikai netick pievérsta pietiekami liela uzmaniba. Ka vienu no
iemesliem var minét specigo tradicionalismu, kas valda metala ptiiSaminstrumentu spéles
pedagogija — liela dala metala pasaminstrumentu spéles pedagogisko lidzeklu lidz pat
misdienam ir ieturdtas Zanra celmlauzu Z. B. Arbana un H. L. Klarka izveidotaja stila
(Arban, 1982; Clarke, 1935, a; Clarke, 1935, b; Clarke, 1070; Clarke, 1984) un ja ne gluzi

atdarina vinu veikumu, tad polemiz€ par vinu paustajam idejam un pauz cienu un atbalstu
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7. B. Arbana un H. L. Klarka paveiktajam (Gordon, 1968; Gordon, 1987; Vizzutti, 1990;
Sandoval, 1995; Purtle, 2003).

Novatoriskas — no Z. B. Arbana un H. L. Klarka atskirigas — pedagogiskas idejas
ir radijusi Luiss Madzo (Louis Maggio), DzZeimss Stemps (James Stamp), Karmine
Karuzo (Carmine Caruso), Rolfs Kvinke (Rolf Quinque), Malte Burba, kuri katrs butiski
attistijusi kadu konkrétu trompetes spéles problémas aspektu, ar kuru viniem nacies
praktiski saskarties savas muzikalas vai pedagogiskas karjeras laika.

L. Madzo negadijuma zaudgjis priekszobus, bez kuriem trompetes spéle tiek
uzskatita par neiesp&jamu, tas savukart vinu mudinajis attistit tadu ambusiira darbibas
metodi, kas Jauj balstit piemutni tikai uz lipu muskuliem, bez ierasta spiediena uz zobiem
L. Madzo ir viens no pirmajiem, kas uzsver atslabinasanas nozimi vingrinaSanas procesa,
un norada uz nepiecieSamibu sasprindzinat tikai tos muskulus, kas piedalas darbiba, un
tikai tik daudz, cik nepiecieSsams darbibas veik$anai (MacBeth, 1968, a).

Dz.Stempa metode versta uz trompetes diapazona paplasinasanu un lipu speka
nostiprinasanu (Stamp, 1978). Atzinigi javerte tas, ka Dz. Stempa vingrinajumu sistéma ir
konceptuali atskiriga no tradicionala Z. B. Arbana un H. L. Klarka cela.

R.Kvinke piedava metodi augs$¢ja registra ieckaroSanai (Quinque, 1980), ta¢u no
veselibas problému prevencijas viedokla jaatzimé, ka vina metode liela méra ir pretruna ar
normalas elposanas fiziologiju.

K. Karuzo ir attistijis muzikalas kalist€nikas ideju metala ptSaminstrumentu
speles pedagogija, vin§ isteno macibu procesu, koncentr&joties uz muskulu darbibas
treninu un koordinaciju, un noskirot to no skaniska rezultata (Caruso, 2002).

M. Burba sava metodé uzsvaru liek uz méles un lipu muskulatiiras darbibas
nians€tu apzinasanos un koordinaciju, tadgjadi tiecoties pec lielakas skaidribas skanas
artikulacijas precizitateé (Burba, 2005).

No metala ptsaminstrumentu spéles tradicionalas pedagogiskas pieejas atskiriga,
bet trombona spéles prasmju attistiSanai nozimiga ir dZeza trombonistu Alana Rafa
(A.Raph) un Bila Votrusa (B. Watrous) izveidota trombona sp&les metodika, kas attista
dZeza trombonistam nepiecieSamas tehniskas iemanas un panémienus, kas ir raksturigi
tieSi trombonam ka kulises instrumentam (Raph, Watrous, 1983). Novatoriska pieeja
skanas veidoSanai ir holandieSu dZeza trombonistam Bartam van Liram (B. van Lier),
kur§ paplaSina metala piiSaminstrumentu spéles artikulacija tradicionali pielietojamo
Strihu jeb skanveides zilbju klastu (Lier, 2000). Amerikanu dZeza trombonists M. Deiviss
ir izveidojis vairakus miusdienigus iespéléSanas vingrinajumu un etizu krajumus
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trombonam ar CD pavadijumu, kas var pieskirt studentam papildu motivaciju
patstavigajam darbam majas (Davis, 1997; Davis, 2006; Davis, 2001).

No plasa metala pasaminstrumentu spéles pedagogiskas literatiiras klasta analizes
izriet $adi secinajumi:
1) daudzajos musdienas pieejamajos pedagogiskajos Iidzeklos nav vienotas izpratnes par
cilvéka kermena fiziologisko norisu un muzicésanas procesa likumsakaribam spéles laika,
tapéc nepieciesams izveidot vienotu, kermena darbibas anatomiskajos un fiziologiskajos
principos balstitu zinaSanu paradigmu, kas noverstu pastavosas pretrunas, ka ari lautu
veidot daudz efektivakas macibu metodes;
2) literatira biezi vien tiek runats par ptSaminstrumentu spéles pamatprincipiem, tacu
praktiskie pieméri un vingrinajumi atbilst profesionala muzika izpratnes un prasmju
limenim, tadgjadi Sada literatiira veért€§jama ka profesionalu diskusijas par labakam
metodém un panémieniem sava instrumenta spél€, tacu ta reti ir piemé&rota izmantoSanai

instrumentspéles apguvei darba ar miizikas skolu audzekniem.

1.1.2. Metala pasaminstrumentu spéles skanpas kvalitates un muskulu
sasprindzinajuma — atslabuma amibvalences savstarpéjas sakaribas

Skana ir vienigais veids, ka materializ€t muzikalas idejas - padarit tas dzirdamas
klausitajiem. Jebkura skana sakas ar kustibu (t.i. — tiek iesvarstits skanas ierosinatajs), un
instrumentspélé skapas kvalitate Joti liela meéra ir atkariga tieSi no mizika
instrumentspéles kustibu kvalitates, respektivi - muskulu darbibas koordinacijas un
izkoptas motorikas. Tas ir prasmes, kuru apgtiSana metala ptiSaminstrumentu spélé prasa
apzinatu un meérktiecigu darbu.

,Neviens cits atsevisks mizika aspekts nerada tadu iespaidu ka skanas kvalitate.”
(Kleinhammer, Yeo, 1997, 23) Skana — it ipasi metala ptsaminstrumentu spélé — ir katra
mizika individualitati raksturojoSs elements, skanas kvalitate ir primarais, péc ka var
spriest par mizika profesionalitati metala ptSaminstrumentu spéle. Metala
pusaminstrumentu spélé skapas kvalitate vistieSakaja veida ir atkariga no spéles
muskulatiiras koordinétibas un sasprindzinajuma limena - jo saspringtaks ir cilvéks, jo
Sauraks, nerezongjosaks un saspiestaks ir vina tonis metala ptiSaminstrumentu spéle.

B. Micerliha norada, ka ,,instrumentspéles kustiba tiesa veida atspogulojas skana —
ne tikai pareiza tempa un ritmiska precizitaté, bet arT intonacijas precizitaté un skanas

kvalitate. Vai skana (...) patieS$am vibrg, skan diferenc&ti un daudzskautnaini (piesatinati
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ar virstoniem) un tadejadi labi izplatas telpa un sp€ dazadi rezonét ar klausitajiem vai
citiem muizikiem, pamata ir atkarigs no instrumentspéles kustibam.” (Mitzscherlich, 2008,
A7)

Ka norada trompetists M. Burba, miisdienigas pusaminstrumentu Spéles
pedagogijas uzmanibas centra ir ,apzinatas kermena funkcijas un to kontroles
uzlabo$ana.” (Burba, 2005, 37) Lidzigi ka vispariga pedagogija pievérS uzmanibu tam, lai
macibu programmas un metodes biitu atbilstoSas skolénu smadzenu attistibas un darbibas
principiem, tadg&jadi panakot lielaku maciSanas efektivitati (Schachl, 2005), ta ar1 metala
pusaminstrumentu pedagogija spéles kustibu pilnveidei nozimigi batu radit tadas treninu
un vingrinajumu sist€mas, kas ir saskana ar audzeékna vecumposma vispargjiem kermena
un nervu sist€émas darbibas principiem.

Muskulu darbibas ambivalence. Vérojot dazada Ilimepa metala
pusaminstrumentalistu priekSnesumus, acimredzams ir skanpas kvalitates un spéles
muskulu darbibas pretrunigums — muzikas skolu audzeékni muzicé$anas procesam parasti
velta lielu pieptli un patéré daudz speka, kas diemzg€l vaji atspogulojas skanas kvalitatg.
Tam pretstata profesionali miuziki sp€lé viegli un it ka bez piepiles, tacu ar skanigu,
niansém un dinamiskam gradacijam bagatu skanu. Sadi uzskatami izpauzas muskulu
darbibas sasprindzinadjuma un atslabuma ambivalence — no vienas puses pastav
prieksstats, ka nepiecieSams liels speks, lai sp€létu metala pusaminstrumentus, ta¢u no
otras puses ir acimredzami, ka tieSi muskulu atbrivoSana lauj daudz efektivak realizet
muzikalas idejas spélé pat uz metala pliSaminstrumentiem.

B. Micerliha raksta, ka sasprindzinajums iet roku roka ar atslabumu, un tikai ta var
panakt kustibu plidumu un ar to saistito skanas kvalitati (Mitzscherlich, 2008). Miisdienu
vacu vijolnieks, rezonanses macibas izveidotajs T. Lange norada, ka praksé
sasprindzinajumam vajadzetu ietvert sevi atslabumu, un atslabumam — sasprindzinajumu
(Lange, 2012 b). Tas saprotams tadgjadi, ka psihologiski miizikim ir jabut potenciali
gatavam acumirkli nomainit muskulu sasprindzinajumu ar muskulu atslabumu un otradi
atbilstoSi muzikala materiala dikt€tai nepiecieSamibai.

Sada pretéju muskula darbibas aspektu — sasprindzindjuma un atslabuma —
savstarpgja koordinacija varétu sniegt risindgjumu daudzam piiSaminstrumentu spéles
problémam. Muskulu trenins, t.i. — to spéka un izturibas palielinasana — aiznpem nozimigu
vietu metala ptasaminstrumentu spéles pedagogiskaja tradicija. Tikpat lielu nozimi
pedagogiskaja procesa vajadzetu pieskirt armT muskulu atbrivosanas prasmém, kam $obrid

netiek pievérsta vajadziga uzmaniba. Apzinata un meérktieciga muskulu atslabinaSana
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varétu biit efektivs risindjums mizika izteiksmes iesp&u sliekSna bitiskai
paaugstinaSanai, jo tadéjadi lidzveértigam skan€jumam tiek téréti ievérojami mazaki
kermena resursi, ka arT tiek paaugstinata vispargja fizisko iesp&ju kapacitate.

P&étot muskulu sasprindzinajuma — atslabuma ambivalences problému metala
pusaminstrumentu spéles metodiskajos lidzeklos, ir redzams, ka tradicionali popularas
metodikas (Arban, 1982; Clarke, 1935, a; Clarke, 1935, b; Clarke, 1970; Clarke, 1984)
nepieverS uzmanibu muskulu atslabinasanai spéles laika. ArT misdienu pedagogi médz
uzsvert kadu no instrumentspéles aspektiem, tacu reti tiek pievérsta nepiecieSama
uzmaniba muskulu darbibas ambivalencei un atslabinasanas problematikai.

Ta, pieméram, trompetisti galvenokart raksta par ambusira veidosanu (MacBeth,
1968, b; Stamp, 1978), lipu muskulu spéka un izturibas treninu vai augs€ja registra
attistisanu (Quinque, 1980; Burba, 2005, Caruso, 2002), savukart tubas un bastrombona
spéles metodikas tiek uzsverta elposanas nozime un piedavati dazadi elposanas un plausu
tilpuma palielinasanas vingrinajumi (Dijk, 2004; Vernon, 1995).

Liela dala metala ptSaminstrumentu sp&les metozu veidotas ka instrumentspéles
muskulu smagatlétika, kuras uzdevums ir paaugstinat konkréto muskulu sp&€ku un
veiktspgju. Tomer, ka norada amerikanu trompetes spéles pedagogs Frenks Geibriels
Kamposs (F. G. Campos), muzika sportiska kondicija un muzikalie sasniegumi nebalstas
tikai muskulu masa un spéka — ir nepiecieSama arT prasme atslabinaties un elastiba
(Campos, 2005). Sa darba autora profesionala miizika un pedagoga prakse liecina, ka
lielas izpilditajmuskulu slodzes apstaklos, muskuliem sasniedzot kritisko noguruma
robezu, aiz kuras butiski kritas izpildijuma kvalitate, iesp&jams atgiit muzicéSanas spg€jas
un pat uzlabot muzikalo sniegumu, apzinati nomainot instinktivas sasprindzinaSanas
darbibas uz atbrivosanos.

Lai atrisinatu muskulu sasprindzinajuma un atslabuma ambivalences problému, ir
jaizprot mizika muskulu darbibas fiziologiskie un neirobiologiskie procesi, un tie
jasalago ar instrumentspéles metod€ém un pap€mieniem. Janem veéra ari tadi skatuves
makslas faktori ka skatuviskais uztraukums, izmainas telpas akustika un skatitaju un
mizika savstarpgja mijiedarbiba miizikas radiSanas un uztveres procesa. Ka zinams, Sie
faktori ka stresori (stresa reakciju ierosinataji) var radit sasprindzindgjuma raSanos
priekSnesuma laika, kas — neraugoties uz dazu miziku parliecibu, ka stress un uztraukums

uzlabo muzikalo priekSnesumu emocionali (Kopsixanosa, 2006) — ptasaminstrumentu

spele ir nevélams, jo butiski sp€ pasliktinat muzika fizisko kondiciju. Ka norada
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niderlandieSu bastrombonists Bens van Daiks (B. van Dijk), tad pusaminstrumentu spélé
sasprindzinajums var negativi ietekmét elpoSanas sistému, kas savukart atstaj iespaidu uz
ambusiira darbibu un skanas kvalitati (Dijk, 2004).

Svarigi jédzieni instrumentspéles pedagogija ir staja un atbalsts. B. Micerliha
raksta, ka staja biezi vien tiek uztverta ka kaut kas statisks, tads, kas prasa spéku un
sasprindzinajumu, Kaut patiesiba ta ir dinamisks process — pat stajas muskulatiira darbojas
pastaviga mainiba starp sasprindzinajumu un atslabumu (Mitzscherlich, 2008). Ka norada
S.Sada, tad nevis staja, ka to parak biezi uzsver instrumentspéles pedagogi, bet gan
kustiba ir priekSnoteikums ne tikai diferencétam funkcionalam kustibam, bet ari
pasuztveres sensibilizé$anai un izteiksmes sp&jai. Bé&rnu vecumposmam ir raksturigi, ka
kustiba veido pamatu domasanai un jédzienu veidoSanai. Ta ka instrumentspéles apguve
tiek uzsakta arvien mazaka vecuma, ir svarigi t0 apzinaties macibu procesa veidoSana
(Cada, 2000).

Saistiba ar spéles elpu populars ir uzskats par elpas atbalstu, balstiSanu. Ari
trompetists un dziedatajs R. Kroicers (R. Kreutzer) norada, ka elpas atbalsts kliidaini tiek
uztverts ka kaut kas statisks, turklat ar S$adu pieeju tiek radits nevajadzigs
sasprindzinajums. Elpas balstam biitu jabiit pastavigam, tau elastigam — mainigam lidz ar
registru, spéles dinamikas un fraz&juma ekspresijas izmainam (Kreutzer, 2010).

Metala ptSaminstrumentu spélé vissvarigakas kustibas — elposana, ambusira
darbiba un meéles kustibas — ir ar salidzino$i mazu amplitidu. Veérotajam no malas
redzamas kustibas — pirkstu darbiba vai labas rokas kustiba trombona sp€lé — spélé
otrdkirigu lomu skanas kvalitates veido$ana. Sada aspekta ir jaapzinas, ka svarigakas
kustibas puSaminstrumentu spélé (stdja, elpoSana, ambusurs) var Skist statiskas, kaut ar1
tas veic smalki koordin€tu darbu.

B. Micerliha norada, ka ,,instrumentspéles kustibu pilnveidei svarigi ir izveidot
cieSu kopsakaribu starp instrumentspéles kustibu un skanu.” (Mitzscherlich, 2008, 56)
»Apzinata §is kustibas — skapas mijsakaribu vadiba, vai v&l labak — uztvere ir
priekSnoteikums tam, lai ta ar laiku automatiz€tos un internalizétos.” (Mitzscherlich,
2008, 51) Muzicésanas procesa miizika dzirdes uztvérumi tiek salidzinati ar mentalo
skangjuma priekSstatu un neatbilstibu gadijuma tiek korigé€tas motoras komandas
instrumentspéles kustibu un skangjuma precizéSanai (Mitzscherlich, 2008; Fischer, 2011,
Lange, 2012 b). T. Lange uzskata, ka kermenis var efektivi reagét uz korekcijam tad, ja
tas ir atbrivots un ta kustibas ir trisdimensionali sabalansétas (Lange, 2012 b). Tadgjadi

klast skaidrs, ka atslabinata un elastiga instrumentspéles muskulattira spgj realizet kustibu
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programmas un reagét uz muzikalas dzirdes un nervu sistémas ierosinatajam korekcijam
efektivak neka stipra, bet statiski sasprindzinata muskulattira, ka arT ta sp€j tiesa veida
ietekmét skanveides procesu trombona sp€lé caur uzlabotu elpoSanas, lupu, méles un
rokas muskulu propriorecepciju un koordinaciju.

Veikta analize lauj secinat, ka muzic€Sanas brivibas un viegluma pamata ir sp&ja
maksimali atbrivot visus kermena muskulus un pielietot muskulu spéku tikai tajas

muskulu grupas un tikai tada pakapg, kas nepiecieSama skanas veidosanai ar instrumentu.

1.1.3 Muskulu darbibas teorétiskais modelis

Pazistamais filosofs A. Sopenhauers (1788 — 1860) postuleé Gribu ka pasauli
virzo$o pamatprincipu — ,,.Die Welt als Wille und Vorstellung” (Schopenhauer, 1818).
Sadi muskulu koordinacijas procesu apraksta ari krievu reZisora K. Stanislavska
laikabiedrs, pazistamais mizikas pedagogs un ritmikas popularizétajs Emils Zaks —
Dalkrozs (Emile Jaques-Dalcroze 1865 — 1950): , Kad smadzengs rodas gribas ideja veikt
to vai citu kustibu, vienlaicigi ar to griba rada apzinu par to, kur§ muskulis ir jaierosina
tieSai §is kustibas izpildeir un kadi vél muskuli tiks Saja kustiba iesaistiti. Galvas
smadzenes pilnigi precizi nosaka piepiiles pakapi, kada bis japieliek, un tada veida regulé
ka galveno muskulu sasprindzinajuma amplitidu, ta ari periféro papildu muskulu
lidzdalibu. Vienlaicigi tas (t.i. - galvas smadzenes) noveér§ neveiksmigu antagonistu
muskulu iejaukSanos. Ta griba iemacas saudzigi apieties ar muskulu speku.” (XKak —
Jlanekpo3, 2008, 56) No miisdienu zinatnes viedokla varétu Kritiski jautat, ko E. Zaks —
Dalkrozs saprot ar gribu un apsaubit, vai tas tieSsam ir galvas smadzenes, kas nosaka
muskulu piepiiles pakapi un regulé muskulu agonistu un antagonistu darbibu, tacu Sis
formulgjums ietver sevi racionalu kodolu puSaminstrumentu spéles pedagogijai: lai
saudzigi apietos ar spéles muskulatiiras speka un energijas resursiem, nepiecie$ams attistit
prasmi precizi lietot tikai kustibai nepiecieSamos muskulus un dozet speka pakapi, ka ar1
noverst antagoniskus muskulu sasprindzinajumus.

Prasiba péc lielakas ekspresijas, spéles izteiksmiguma var izraisit lielaku kermena
sasprindzinajumu. Tas bieZi novérojams macibu procesa, kad skolotaja mudinajums spélet
izteiksmigak izpauzas audz€kna lielaka centiba, kas, savukart, parvérSas instrumentspéles
muskulu sasprindzinajuma un parasti nedod biitisku uzlabojumu. Ekspresijas sasniegSanai
bitiska ir diapazona amplitiida starp atbrivotibu un sasprindzinajumu, tatad - muskulu

elastiba. Miizikim biitu svarigi paplasinat savu iesp&u diapazonu abos — gan muskulu
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sasprindzinajuma, gan atslabuma virzienos. NO ekspresivitates redzes punkta
sasprindzinajums nav tikai traucéklis muzicéSanas procesa, ta prasmiga lictoSana ir
nepiecie$ama makslinieciskas izteiksmes panaksanai. Savukart atslabums ir noderigs ne
tikai muskulu atpttinasanai un resursu taupiSanai, bet arm ka muzikala sp€ka pretstats
maigas skapas un muzikala pliduma radiSanai. Jo plasaks ir diapazons starp muskulu
atslabumu un sasprindzinajumu, jo plasakas ir miizika muzikalas izteiksmes iespéjas.

Kineziologi atzist, ka speks un elastiba ir saistiti — sportisti var sasniegt labakus
rezultatus, ja tie ir stipri un lokani (Haywood, Getchell, 2009). F. G. Kamposs norada, ka
vidusméra miuzikis parasti izmanto ievérojami lielaku muskulu spéku neka tas butu
nepiecieSams, un spéka palielinasana nebiit nav priekSnosacijums prasmju uzlaboSanai,
kaut fiziskais spéks un izturiba, neapSaubami, ir loti svarigi faktori trompetes spéle
(Campos, 2005).

Tadgjadi lidztekus speka vingrindjumiem metala puSaminstrumentu spéles
pedagogija loti liela nozime ir ari muskulu darbibas efektivai koordinacijai. Svarigi ir
»izkopt muskulu koordinaciju lidz tadam limenim, lai m&s izmantotu tikai tos muskulus,
kuri nepiecieSami konkrétas specifiskas darbibas izpildei.” (Campos, 2005, 32)

Diemzel daudzas pasaulé popularas metala ptSaminstrumentu spéles metodes
(Arban, 1982; Clarke, 1970; Clarke, 1984; Quinque, 1980; Stamp, 1978; Caruso, 2002)
pamata piever§ uzmanibu speka trenipam, atstajot novarta atslabinaSanos, elastibu un
efektivu muskulu koordinaciju. Tas rada potencialu paaugstinata muskulu tonusa jeb
sasprindzinajuma veidoSanai.

Lai mazinatu neskaidribas un pat pretrunas attieciba uz muskulu darbibu un
treninu pasaminstrumentu spélg, tiek izveidots muskulu darbibas teorétiskais modelis (sk.
1. att.), kas rada izpratni par muskulu darbibas sasprindzinajuma — atslabuma ambivalenci
metala ptSaminstrumentu spélé. Lidztekus muskulu sasprindzinagjumam un atslabumam
svarigs ir ari elastibas princips, kur§ izsaka katra konkrétaja mirkli nepiecieSamo muskulu
darbibas jaudu un amplitidu robezas starp sasprindzinajumu un atslabumu. Pamatojoties
Sada muskulu darbibas modeli, iesp&jams veidot konceptuali jaunu, uz kermena darbibas
likumsakaribam orientétu metala ptiSaminstrumentu spéles pedagogisko paradigmu, kas
skaidri apzinas parmériga muskulu sasprindzindjuma nevélamas izpausmes muzikalaja
praksé un mekle Iidzeklus ta parvaré$anai, sakot jau no pirmajam macibu stundam. Sads
modelis lauj atrisinat pastavosas neskaidribas par ambusiira, méles un elposanas darbibam

metala piiSaminstrumentu spéle.
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Muskulu darbibas teorétiskais modelis (sk. 1. att.) att€lo muskula kontrakcijas jeb
sasprindzinajuma iesp&jamas robezas amplitida no pilniga atslabuma lidz maksimalam
sasprindzinagjumam. Jagpem véra, ka pat pilniba atslabinats muskulis jau ir nedaudz
sasprindzinata stavokli, jo tam piemit zinams tonuss. Metriska skala robezas no 0 —
100% atspogulo teorétisko muskula Skiedru kontrakcijas limeni robezas no pilniga
atslabuma Iidz maksimalam sasprindzinajumam. Vektora bulta attieciba pret metrisko
skalu norada, ka praksé dzivs muskulis nespg ne pilniba atslabinaties, ne ari sasniegt
potenciali maksimalo kontrakcijas spéku. Savukart elastiba ir sp&ja, kura muzikim ir

jaattista maksimali precizai muskula darbibas koordinéSanai robezas starp atslabumu un

sasprindzinajumu.
o%—+—+——+—+—+—+—+—+—+—+—+—+—+—+—+—+—+—++++—+—++—1100%
atslabums sasprindzinajums

elastiba

1. attels. Muskulu darbibas teoretiskais modelis

Prakse svarigi apzinaties, ka miizika muskulu atslabums un sasprindzinajums ir
nevis divi atSkirigi muskulu darbibas stavokli, bet gan vienas paradibas — muskula Skiedru
sarauSanas jeb sasprindzinagjuma — atSkirigas intensitates pakapes. Atslabums un
sasprindzinajums ir muskula kontrakcijas amplitidas gal€jie iesp&jamie punkti, starp
kuriem darbojosais elastibas princips nosaka optimalo muskula sasprindzinagjuma limeni
katra konkréta sp€les momenta.

Lai paplaSinatu muskula darbibas amplitiidu, jamekle iesp€jas gan muskula tonusa
pazeminaSanai, gan arm muskula kontrakcijas speka palielinasanai. Ka norada R. Klepele,
tad ,,Muskulu tonusu paaugstina zema temperatiira, garigais darbs, bailes un uztraukums,
savukart pazemina siltums un vispargja atslabinaSanas.” (Kloppel, 2008, 29)

Sada rakursa atslabums ir saprotams ka minimalais muskula sasprindzinajuma

Iimenis. Ka jau iepriek$ noradits, fiziologiski pat pilniba atslabinats muskulis tomér ir
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nedaudz sasprindzinats, jo tam piemit zinams biokimisks tonuss, kas rada fona
sasprindzinajumu un nelauj tam pilniba atslabinaties. ,,ArT kustibas tieSi neiesaistitie
muskuli nebiit vienkarSi neatptSas. Tie nemitigi ir nedaudz sasprindzinata, tonizéta
stavokli, lai stradajosajiem muskuliem bitu kads atbalsta punkts.” (Parkers, 2009, 17)

Muskulu sasprindzinajumu un spéka radiSanu nodroSina muskula Skiedru
sarauSanas. Ja labi trenéta muskuli vienlaikus iesp€&jams sasprindzinat tikai lidz 80 — 85%
muskula Skiedru (Kloppel, 2009), tad netrenétad muskult vienlaikus kontrah&jas ievérojami
mazak muskula Skiedru. Muskulu spéku ir iesp&jams palielinat ar treninu palidzibu, ari
metala ptSaminstrumentu spéles metodiskajos materialos liela uzmaniba tiek pievérsta
tiesi speka treninam.

Muskulu elastiba un spgja atri reagét uz nepiecieSamo sasprindzindgjuma vai
atslabuma Itmena mainu ir loti butiska prasme miizikas pedagogija. Gandriz katra metala
pusaminstrumentu spéles macibu lidzekli tiek akcentéts liipu elastibas princips (anglu val.
- flexibility). Tacu — elastigiem (t.i., sp&jigiem atri reagét uz aktualo spéles situaciju un
efektivi koordin€t muskulu sasprindzindjuma — atslabuma attiecibas) butu jabiit arl
pargjiem kermena muskuliem. Aprakstita muskulu darbibas teorétiska modela konteksta
elastiba ir prasme nianséti koordinét spéles muskulu darbibu, kura biitu apzinati jaattista
metala puSaminstrumentu spéles macibu procesa ietvaros, lai ar tas palidzibu daudz
precizak biitu iesp&ams attistit motoras iemanas, muskulu koordinaciju un kustibu
precizitati.

Muskulu darbibas teoretiskais modelis lauj viegli izprast muzika muskulu darbibas
likumsakaribas muskulu sasprindzinajuma un atslabuma ambivalences konteksta un
integrét tas metala piaSaminstrumentu spéles pedagogiskaja paradigma. Lai ik mirkli
salagotu muskula sarauSanas jeb kontrakcijas pakapi ar mainigo, veicamajam uzdevumam
nepiecieSamo spéku, plisaminstrumentu spélé nepiecieSama prasme elastigi koordinét
muskula atslabuma un sasprindzinajuma limeni, ka ar1 paplaSinat elastibas diapazonu gan
atslabinasanas, gan muskula Skiedru sarauSanas virzienos. Elastiba tiek definéta ka
muskula darbibas pretpolus savienojoSais un muskula efektivu koordinaciju nodroSinosais
elements, ta izsaka prasmi sasprindzinat un atslabinat muskuli dazadas intensitates
robezas starp pilnigu atslabumu un maksimalu sasprindzinajumu. Muskulu Skiedru
sarausanas amplitidas paplasinasana un sasprindzinajuma — atslabuma darbibas elastibas
pilnveide ir veids, ka ar uzlabotas kermena darbibas palidzibu panakt labaku muzikalo

ekspresiju.
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Metala pusaminstrumentu spéles pedagogija Sads muskulu darbibas teorétiskais
modelis iezimé Cetrus darba virzienus (sk. 2. att.) — viens ir muskulu kontrakcijas spéka
trenins, otrs - visparéja muskulu atslabinasana, ka ari fona sasprindzinajuma jeb tonusa
samazinasana. TreSais — muskulu koordinacijas uzlaboSana ar attistitu elastibu jeb
sasprindzinajuma un atslabuma optimizacija sp€les procesa. Ceturtais — sStresoru

samazinas$ana un stresa reakciju parvarésana.

Spéka trenins

Optimala

Stresa

samazina¥ana muskulu AtslabinaSanas

darbiba

2. attels. Pedagogiskie uzdevumi instrumentspélé iesaistitas muskulatiiras darbibas

optimizesanai

1.1.4. Audzeknu muskulu trenina teorétiskas koncepcijas

Trompetists K. Gordons apgalvo: ,,Metala puisaminstrumentu spéle ir sporta veids.
Tas nozimé, ka miizikim ir jatrengjas tapat ka visiem sportistiem.” (Gordon, 1987, 13) Ari
A. Sandovals norada uz augstas klases sportista cienigas fiziskas sagatavotibas
nepiecieSamibu metala ptiSaminstrumentu sp€lé (Sandoval, 1995). Diemz€l tani pat laika
metala pusaminstrumentu sp€lé netiek piedavatas misdienigas treninu metodes, kas
balstitos jaunakajas sporta pedagogijas un fiziologijas atzinas par kermena muskulu
darbibas un trenina iesp&jam.

Ka norada kustibu un motorikas pétnieces K. Heivuda un N. Getcele, ,,misdienas
plasi tiek atzita speka, ka ar elastibas nozime motoro prasmju un uzdevumu istenosana.”
(Haywood, Getchell, 2009) Tas liecina, ka metala ptsaminstumentu spéles pedagogija,

kas tradicionali uzsver instrumentsp&les muskulu sp€ka treninu, blitu nepiecieSams
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izmantot gan efektivakas spcka trenina metodes, gan apzinaties elastibas nozimi
piSaminstrumentu spéles prasmju pilnveide. Sada kontekstd nepiecieSams izpétit un
integrét metala pasaminstumentu pedagogija ari motoro prasmju pilnveides
likumsakaribas.

Muskulu spéks un izturiba liela méra ir atkarigs no muskulu masas un
Skérsgriezuma virsmas (apm. 3 — 4 kg/cmz), kas savukart liela mera atkariga no androgéna
hormona testosterona daudzuma organisma (Hall, 2011; Haywood, Getchell, 2009).
Protams, nozime ir ari trenipam — ilgstoSi trenini aeroba energijas apgades reZima
palielina t.s. maksimalo skabekla patérinu (anglu val. — maximum oxygen uptake), kas tiek
saistits ar lielaku muskulu masu (Haywood, Getchell, 2009). Muskulu darbiba tiek
nodroSinata ar diviem energijas apgades reZimiem — anaerobo un aerobo. Anaerobaja
rezima 10 sekunzu laika muskulu aktivas darbibas rezultata tiek iztérétas muskulos
uzkratas baribas vielas un skabeklis. Aktivitatei turpinoties, anaerobais rezims vairs
nespgj piegadat vajadzigo energijas daudzumu, un organisms parslédzas uz aerobo
energijas piegades reZimu — pastiprinas elposana un asinsrite, lai piegadatu muskuliem
skabekli. Apmé&ram 90 sekundes anaeroba un aeroba sist€tma darbojas lidzvertigi, pec 3
mintGtém kermenis ir pilniba pargajis uz aerobo energijas apgades sisttmu (Haywood,
Getchell, 2009). A. Valtneris norada uz vél treSo — glikolitisko energétisko sistému, kur
anaerobas glikolizes rezultata tiek Skelti oglhidrati un kas tiek aktiviz&ta tad, ja tiek
ierobezota muskula apgade ar skabekli (piem., statiski veicot lielu slodzi) (Valtneris,
2012).

Dz. Holls norada, ka muskulu izturiba liela méra atkariga ari no kermena
muskulos uzkrata glikogéna pirms darbibas sakuma. Ta oglhidratu di€ta uztura rada 40 g
glikogéna uz 1 kg muskulu masas, jaukta tipa diéta — 20 g/kg un tauku diéta — 6 g/kg
(Hall, 2011). Lidzigi ka augstas klases sportisti ripigi plano savu dienas reZimu un
&dienkarti pirms sacensibam, ar1 piSaminstrumentalistiem biitu ieteicams piedomat pie
saudziga dienas reZima un &dienkartes pirms koncertiem, kas prasa maksimalu sp&ku un
1zturibu. ,,Veseligs un sabalansé€ts dzivesveids ir nepiecieSamiba 1pasi augstu slodzu laika
un rada - vismaz dalgji - kermena un psihes stabilitati, kas ir priek$noteikums augstaka
limena sasniegumiem.” (Mitzscherlich, 2008, 128)

Laba vispargja fiziska sagatavotiba ir faktors, kas koreleé ar kermena sp&ju
absorbét skabekli un nodrosinat muskulu darbibas izturibu (Haywood, Getchell, 2009). Ir
sastopams uzskats, ka kermena lielakie un darbibai periférie jeb t.s. papildu muskuli spgj

atbalstit mazakos vai darbiba tieSi iesaistitos muskulus (Lange, 2012 b; Burba 2005;
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Campos, 2005) — arT 8ada aspekta laba visparéja fiziska sagatavotiba var nakt par labu
pusSaminstrumentu spélg.

Run3jot par speka un muskulu treningu, ir jarekinas ar vecumposma noteiktam
fiziologiskam 1patnibam. Maziem bérniem ir mazakas energijas rezerves neka
pieaugusajiem, un vini var produc€t mazaku anaerobo jaudu, jo vinpiem ir mazaka
muskulu masa. Bérniem augot, picaug arl to muskulu masa, energijas rezerves un
anaeroba jauda. Tacu pétfjumi liecina, ka anaerobie trenini lidz pubertates vecumam
nedod butisku spéka palielingjumu un ir nenoturigi, bet skabekla patérina spégjas
pieaugums ir saistams ar augSanu un fizisku nobriesanu (Haywood, Getchell, 2009). Ar1
aerobie trenini, kuru meérkis ir izturibas trenins, nedod bitisku maksimala skabekla
patérina spg€jas uzlabojumu bérniem lidz pubertates vecumam. Sporta pedagogija ir
pieradits, ka ,lidz 11 gadu vecumam izturibas slodzes nedod pozitivu efektu aerobas
kapacitates paaugstinaSanai” (Jansone, Krauksts, 2005, 186), un ari vélak rezultats
paradoties tikai peld€Sanas disciplinas. Savukart, sasniedzot pubertati, ze€ni piedzivo t.s.
pubertates lécienu un strauju muskulu masas un spéka pieaugumu, kurprett meitenes 12 —
13 gadu vecuma turpina vienmérigu attistibu, lidz sasniedz muskulu attistibas plato. P&c
pusaudzu gadiem muskulu spéka un izturibas trenin$ jaunieSiem ir tikpat efektivs ka
pieaugusajiem, kaut ar1 sievietes sp€j sasniegt tikai 60 — 80 % procentus no virieSa spéka
raditajiem rokas un kermena augsdalas muskulos (Haywood, Getchell, 2009).

Ka atzist sporta pedagogijas pétnieki, tad bérniem Iidz pubertates vecumam
nodarboties ar muskulu sp€ka treniniem nav lietderigi, jo speka pieaugums S$aja
vecumposma pamata balstds uz neiromuskularas darbibas koordinaciju jeb kustibu
motorikas apgiiSanu un optimiz€Sanu. Neirala adaptacija speka treninu rezultata palielina
motoro impulsu amplitidu, motoro vienibu aktiviz€Sanos un sinhronizéSanos, ka ari
impulsu caurvadamibu nervu sistéma. Spéka trenini nedod efektu muskulu masas
palielinaSana, jo bérniem vé&l butiski neizdalas dzimumhormoni, tacu viriSkie jeb
androgénie dzimumhormoni ir nozimigs faktors muskulu masas un spéka palielinasanai.
Tadel berniem pirmspubertates perioda nav ieteicamas maksimalas slodzes — atbilstoSa
blitu meérena slodze, kas nodroSina harmonisku visa organisma attistibu (Jansone,
Krauksts, 2005). K. Heivuda (K. Haywood) un N. Gecele (N. Getchell) norada, ka
neiralajiem procesiem varétu but liela nozime speka uzlaboSana — gan nervu Skiedru
mielinizacijai, gan uzlabotai muskulu koordinacijai (saliecgj— un atliec&jmuskulu
saskanota darbiba), gan palielinatam motoro vienibu (t.i., motoro neironu un to inervéto

muskulu skiedru) aktivizéSanas apjomam (Haywood, Getchell, 2009). Ari miuzikas
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pedagoge R. Klepele norada, ka spéka raditaji iepriek$ netrenétiem cilvékiem jau dazu
dienu laika Joti strauji picaug uz muskulu koordinacijas rékina (Kloppel, 2009).

Sporta pedagogija ir noskaidroti sensitivie periodi dazadu sportisko sp&ju attistiba.
Ka tika minéts, speks un izturiba nepaklaujas attistibai treninu rezultata lidz pat pubertates
vecumam. Savukart lokanibas attistibai, ko miiziki médz saukt ari par elastibu, nav
izteikta sensitiva perioda, un to galvenokart nosaka anatomiskas un gené&tiskas Ipatnibas.
Par koordinacijas un kustibu maciSanas labako periodu sporta tiek atzits 9 — 12 gadu
vecums, Iidz 8 gadu vecumam kustibu koordinacijas treninpam nav pozitivu rezultatu
(Jansone, Krauksts, 2005).

Savukart miizikas pedagogs N. Petrats norada, ka no seSu gadu vecuma b&rniem
strauji attistas lielas motorikas kustibas, pamatskolas vecuma bérni arvien labak apgiist
prasmes savu smalko motoro kustibu koordinacija un vadiba, un no 9 gadu vecuma strauji
uzlabojas muzikala metra izjita un biutiski uzlabojas kinestetiskas jeb kustibu uztveres
jutigums, kas lauj daudz apzinatak istenot sensomotoras kvalitates muzicéSanas gaita

(Petrat, 2005).

1.1.5. Sasprindzinajuma probléma un muskulu atslabinasanas metodes

Cilvékam ka biologiskai sistémai raksturiga darbiba fiziskaja, emocionalaja un
kognitivaja dimensija. Prakse §is dimensijas cilvéka nav iesp&jams noskirt, tas caurauz un
ietekme, mijiedarbojas un determing viena otru. Ari spriedze vai sasprindzinajums viena
sist€mas dala var radit spriedzi vai sasprindzinajumu cita dala.

Metala ptsaminstrumentu spel€ visbiezak parmeérigs sasprindzinajums novérojams
elpoSanas, ka arT rikles un méles muskulatiira. Spélgjot no notim, dazkart var noverot, ka
mentala spriedze, méginot uztvert noSu tekstu, atspogulojas saspringta staja un acu
muskulatiira. Saspringtas klausiSanas rezultata (pieméram, klausoties pavadijumu un
cenSoties uztvert savu iestasanas mirkli) tiek paaugstinata ari muskulu gataviba reaggt,
kas rada zinamu sasprindzinajumu. Savukart miizikas raksturs un izraisitas emocijas var
ierosinat uzbudinajuma reakcijas kermeni un muskulos — ta, pieméram, mimikas muskulu
sasprindzinajums var ietekmé&t ambusiira darbibu.

Sasprindzinajumus, kas rada ierobeZzojumus  piSaminstrumentu spéle, var
klasificet pe&c to lokacijas muzika kerment:
sasprindzinajums elpoSanas muskulos;

rikles un méles muskulu sasprindzinajums;
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pirkstu, roku sasprindzinajums;

sasprindzinajumi staja — Kkakls, pleci (biezi vien no elpoSanas vai uztraukuma), rokas
(iemacita, nedabiska poza), mugura, krusti, gurni, celi (pastavigais sasprindzinajums, kuru
nemaz neapzinamies), sézas un kaju muskuli, kuriem ka lielajiem periférajiem jeb t.s.
papildu muskuliem butu japiedalas spéles procesa un jauzpem liela dala instrumentspéles
muskulu sasprindzinajuma un slodzes (Lange, 2012 b; Mitzscherlich, 2008; Alcantara,
2009; Kloppel, 2009);

sasprindzinajumi acs Kkustibu aparata (noSu lasiSana) un mimikas muskulatiira (emociju
grimases).

Cilveka skérssvitroto muskulu darbiba raksturojama ar muskulu Skiedru
saisinaSanos jeb  t.s. sasprindzinasanos. Muskulu sasprindzinajums  metala
pusaminstrumentu sp€lé ir vertejams ambivalenti (t.i., divgjadi, neviennozimigi): no
vienas puses ir nepiecieSams zinams muskulu spéks, ko pieprasa skapas veido$anas
likumsakaribas, bet no otras puses emocionala muzicé€Sanas procesa muskulu atbrivosana
palidz muzikalajai idejai izpausties brivak un radosak, ka arT dod iesp&ju precizak un
efektivak izmantot muzic€Sanas motoriskajos procesos iesaistitos muskulus. Diemzgl
daudziem audzgkniem noverojams augsts muskulu tonuss jeb fona sasprindzinajuma
Iimenis, kur§ ierobezo kermena iesp€jas mizika darboties maksimali efektivi.
Paaugstinats muskulu tonuss jeb sasprindzinajums ir traucjoSs faktors metala
puSaminstrumentu sp€lé — tas samazina gan muskulu darbibas amplitiidu, gan ekspresijas
1espgjas.

Ir dazadi iemesli, kas veido So fona sasprindzinagjumu - Iidzas katram
vecumposmam raksturigajam fiziologiskajam noris€m, ko ietekm& augS$ana un
hormonalas parmainas, loti biitisks sasprindzinajuma c€lonis ir arT stress. Stresa ietekmé
paaugstinas muskulu tonuss, ka ari tiek kavéta nervu sist€mas darbiba un kognitivas
sp€jas.

E. P. Sarafino norada, ka ,sStresori var radit sasprindzinagjumu personas
biologiskaja, psihologiskaja un socialaja sistéma.” (Sarafino, 2008, 66) Savukart A.
Brandfonbrenere un J. Kjelands norada, ka psihologiskais stress varétu but par c€loni
miiziku mediciniska rakstura problémam (Brandfonbrener, Kjelland, 2002).

Misdienu skolénam stresu un sasprindzindgjumu rada gan emocionalie
pardzivojumi, gan parmeriga fiziska slodze, gan art sociala vide (intensiva komunikacija

un maciSanas skola, sancensiba u.c.). Lidztekus socialajiem stresiem loti nozimigs
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stresors miizika dzive ir ari ta saucamais lampu drudzis jeb bailes no publiskas uzstasanas.
Kaut ar stresa ierosinataji liela méra klasificEjami ka psihologiski procesi, tie ir loti ciesi
saistiti ar fiziologiskam reakcijam un izpausmém kermeni. Tadas ar stresu saistitas
organisma reakcijas ka kermenpa tric€Sana, sviSana, sekla elpoSana, paaugstinats
asinsspiediens un paatrinata sirdsdarbiba ir metala ptisaminstrumentalistu skanas kvalitati
un muzikalo darbibu negativi ietekméjoss faktors.

Ir skaidrs, ka stresa reakcijam ir milziga ietekme uz muzikala priekSnesuma
kvalitati, un miziku muskulu sasprindzinajuma jeb paaugstinata tonusa probléma jarisina
kopsoli ar stresoru un stresa samazinasanas problému.

Stress. Biezi vien bérnu skatuviskas uzstasanas komponents ir krampjainas
kustibas, tricoSas rokas vai kajas (puSaminstrumentalistiem arT elpa un — likumsakarigi -
skana), ka ar kavéta apzipa un nespéja adekvati realizét savas muzikalas idejas. Sis
dabiskas fiziologiskas reakcijas rodas no uztraukuma vai bailém, tas médz saukt ari par
stresa reakcijam.

,Bailes blok& brivu emociju plismu un lidz ar to ar1 spéles kustibu pludumu.”
(Mitzscherlich, 2008, 71) Bailes un stress butiski ietekmé& cilvéka nervu sistému un
hormonalo lidzsvaru, kas atstdj sekas uz visam organisma biokimiskajam noris€m
kopuma. Stresa laika organisma pastiprinati izdalas adrenalins vai noradrenalins un citi
hormoni, kas paaugstina kermena muskulu gatavibas potencialus. Paaugstinoties muskulu
tonusam, ir noverojamas ari izmainas staja. Ka norada J. Vimeijers, tad bailu gadijuma
1pasi tiek aktivizeéti saliec€jmuskuli. ,,Tonusa paaugstinaSana jeb aizsargpozas ir loti
neizdevigas efektivai kustibu apguvei. Sadus maciSanas spgju paralizéjosus muskulu
sasprindzinajumus vajadz€tu noveérst vai samazinat.” (Wiemeyer, 2000 a, 118)

Paaugstinatu muskulu tonusu H. Sahls min ka vienu no ilgstosa stresa simptomiem
lidzas izdegSanai, iztukSotibas sajitai, depresijai, asinsrites un kunga darbibas
traucgjumiem. Cinai ar stresu janotiek divas plakn€s — jasamazina stresa c€loni un
jamacas stresu parvarét. Jamégina izvairities no tadiem iek$€jiem stresoriem ka
bezspécibas sajuta, paskritika, mazvertibas sajiita. Janovers vai jamikstina stresa reakcijas
raditas sekas kermeni. Tam ieteicama ir atplita, pauzes, kustibas un atbrivosanas metodes
(Schachl, 2005).

Stress jeb vispargjas adaptacijas sindroms, ko izraisa jebkura neparasta, spéciga
kairinataja jeb stresora iedarbiba uz organismu (Valtneris, 2012), ir evolicijas gaita
izstradata kermena reakcija uz arkartas situaciju, kura pieprasa aktivu ricibu — ciniSanos

vai b&gsanu. ldeju par cinies vai bédz reakciju (anglu val. - fight or flight response) 1929.

38



gada izvirzija britu p&tnieks V. Kanons (W. Cannon), ta briesmu gadijuma izraisa vairaku
hormonu secigu izdalisanos kermeni, tadéjadi aktivizéjot kermeni cipai ar stresoru vai
bégsanai. Tacu $adai kermena aktivizacijai jeb uzbudinagjumam ir gan pozitiva, gan
negativa puse — lai arT tas mobilizé kermeni atrai reakcijai uz draudoSajam briesmam,
tomer ilgstoss augsta uzbudinajuma stavoklis var but veselibai kaitigs (Cannon, 1929;
Sarafino, 2008).

Tiek uzskatits, ka stress un cinies vai bédz reakcija ir evolicijas gaita izveidojies
ricibas modelis, kur§ miisdienas diemz&l ir zaudgjis savu sakotngjo jégu. H. Sahls min
divas miisdienu stresa pamatproblémas:

1) sabiedriba pienemto normu dg] cina vai aizbegsana no tas bieZi vien nav iesp&jama;

2) stresa izraisitaji dzivé parak strauji Seko viens otram, un cilvéks atrodas pastaviga
stresa, jo izpaliek dabiski nepiecieSama atpiitas faze. Pastavigs stress var izraisit dazadas
saslim$anas, tadé] nevajadzetu izmantot stresu ka pozitivu faktoru sasniegumu
uzlabos$anai (Schachl, 2005).

Stresa pétniecks Hanss Selje (H. Selye) uzskata, ka cinies vai bédz ir tikai sakotn&ja
kermena reakcija uz stresu, kurai seko vél divas. So fiziologisko reakciju sériju uz stresora

radttu kairinajumu vins sauc par visparéjo adaptacijas sindromu (Selye, 1984).

| T Rezistences stadija Izsikurhie stadija Normals uzbudinajuma
_____ | Trauksmesreakcija | 4 TECRTEEER TN 4L -——————"—~.~—~——— - un rezistences Iimenis
Kermena mobilizicija Augsts uzbudinajuma Izturibas resursi ir's,
. i ! Iimenis, jo kermenis izsmelti, kermenis var Ty

aizsardzibai pret stresoru cengas aizsargities, un

pielagoties stresoram partraukt pretestibu

3. attels. Vispargja adaptacijas sindroma tris stadijas (adaptets no Sarafino, 2008, 68)

Stresora ietekm@ kerment tiek aktivizéta stresa reakcija jeb vispargjais adaptacijas
sindroms, kur§ noris tris posmos (sk. 3. att.). Sakotngji stresora ietekmé normalais
uzbudinajuma limenis pat pazeminas, taCu kermenis atri mobilizg§jas aizsardzibai pret
stresoru un paaugstina uzbudinajuma un rezistences limeni, ko nosaka t.s. hipotalama —
hipofizes un virsnieru dziedzera ass. Rezistences stadija kermenis ir pilniba mobiliz&ts un
cenSas pielagoties stresoram, tacu turpina izdalit hormonus un saglabat augstu

uzbudinajuma Iimeni. IlgstoS$s paaugstinata uzbudindjuma stavoklis pazemina kermena
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imunitati un samazina kermena energijas rezerves, ka rezultata rezistences sp&ja klast
ierobezota un strauji kritas (Sarafino, 2008).

Ka stresori, kas ierosina $adas stresa reakcijas, biezi vien tieck miné&ti aukstums,
troksnis, sapes, sacensibas, gatavoSanas eksameniem, neveiksmes, lidoSana lidmasina,
atrasanas cilveéku pilt u.c. (Sarafino, 2008; Kloppel, 2009). ,,Ar1 fiziska piepiile ka,
pieméram, sporta sacensibas, ir stresors, kas rada sasprindzinajumu kermeni.” (Sarafino,
2008, 67)

E. P. Sarafino raksta, ka masdienu zinatng izpratne par stresu balstas tris koncepcijas:

1) stress tick uztverts ka stimuls, ko rada stresori;

2) stress tiek uztverts ka reakcija, kas rada fizisku un psihologisku sasprindzinajumu;

3) stress tiek uztverts ka process, kas atrodas pastaviga mijiedarbiba starp personu un

vidi.

Pats E. P. Sarafino stresu definé ka stavokli, kad personas un vides mijiedarbiba ir
nonakusi Iidz neatbilstibai starp situacijas izvirzitajam prasibam un personas biologisko,
psihologisko un socialo sistému iesp&jam (Sarafino, 2008).

Stresa reakcijas ierosina elposanas un asinsrites aktivizé$sanos, ka ari glikozes
veidoSanos organisma, kas paaugstina cilvéka darbibas potencialu un skeleta muskulu
sp&ju virsotnes. Tade| pastav ari viedoklis, ka stress palidz aktivizét kermena resursus un
sasniegt labakus rezultatus.

P&c krievu pianistes N. P. Korihalovas domam, uztraukums ir uzstasanas akta obligats
komponents, kas stimulé publiskas uzstasanas faktoru (Kopsixangosa, 2006). Tau metala
pusaminstrumentalistiem stresa stimuléta elpoSana, ka arT paaugstinats asinsspiediens un
paatrinats pulss biitiski izmaina vingrinasanas rezultata apgiitas motoras programmas —
tikai izmainas elpoSana vien var ievérojami pazeminat skanas kvalitati un sagraut riipigi
gatavoto priekSnesumu. Turklat stresa rezultata izmainitais hormonu Iimenis var
destabilizét mizika smalkas motorikas darbibu, ka ar1 kavet centralas un periféras nervu
sistemas darbibu.

Ka norada E. P. Sarafino, tad ,augsts stresa limenis ietekm€é cilvéku atminu un
uzmanibu. (...) Stress var samazinat kognitivas funkcijas, biezi vien tas notiek, novirzot
miisu uzmanibu.” (Sarafino, 2008, 69)

Stresa socialo un fiziologisko mehanismu parzinasana ir efektiva stresa menedzmenta
pamata, ar kura palidzibu var mazinat stresa nev€lamas izpausmes puSaminstrumentu
spelg, jo stresa fiziologiskas reakcijas kermeni tie$a veida ietekm&é mizika muskulu

darbibu un motoros kustibu modelus, ka arT skanas kvalitati.
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1)

2)

Ka norada E. P. Sarafino, tad ar jédzienu stresa menedzments tiek saprasti jebkadi
kognitivi vai biheivioristiski panémieni, kuru uzdevums ir samazinat stresa psihologiskas
un fiziologiskas reakcijas (Sarafino, 2008).

P&tot muskulu darbibu instrumentspgl€, svarigi ir apzinaties ari stresa reakciju radito
ietekmi uz muskulu darbibu un koordinaciju. Ta ka stresa pamatfunkcija ir izdzivosanas
nodro$inasana, tad stresa laika automatiski tick aktivizéti kermena resursi un balsta —
kustibu muskulatiiras jauda, kas nozime, ka muskuli strada paaugstinatas slodzes rezima.
Diemzel puSaminstrumentu spé€leé tas automatiski izpauzas ar1 ka paatrinata un sekla
elposana un pastiprinats muskulu sasprindzinajums, kas biitiski pasliktina miizika sp&ju
izmantot savu kermeni brivi un rados$i savu muzikalo domu izpausmeém.

IlgstoSs stress rada tadas izmainas nervu un hormonalas sistémas darbiba, kas
paaugstina kermena un muskulu tonusu, tadgjadi radot parmérigu muskulu saspringumu.
Lai mazinatu stresa ietekmi un ta raditas neiralas un biokimiskas konsekvences cilvéka
organisma, viens no risindgjumiem ir apzinat stresa c€lonus miisu dzivé un tos p&c iespgjas
samazinat - gan izvairoties no tiem, gan ari psihologiski mainot atticksmi pret stresu
izraiso$ajiem notikumiem.

Stresa izraisito reakciju rezultata (paaugstinats muskulu tonuss, organisma baribas
vielu rezervju izsikSana) daudz atrak iestajas muskulu nogurums, ka ari samazinas
muskulu elastibas spgja. Ta ka metala ptiSaminstrumentu spéle liela nozime ir ambustra
un elpoSanas muskulatiiras izturibai un elastibai, tad stresa reakciju apzinata kavésana un
nepielausana ir nozimigs faktors ambuStira un elpoSanas muskulatiras resursu
ekonoméSana. Ir vairakas iesp&jas, ka vingrinaties stresa reakciju radito SkerSlu
parvarésanai:

Tiesa veida mazinat stresa izpausmes dzivé un uz skatuves, izvairoties no stresa céloniem,
izmantojot dazadus stresa mazinaSanas panémienus (ricibas un apzipas vaditas stresa
menedZmenta metodes), dazadas psihologiskas un mentalas treninu programmas
(mentalais trenins, meditacijas pan€mieni U.C.), kas maca vai nu nepielaut, vai mazinat
skatuves un uzstaSanas stresu, vai arl apzinaties ta esamibu un parvarét ta nevélamo
ietekmi (Kloppel, 2007; Langeheine, 1996).

Apgit muskulu atslabinasanas ieradumus ar dazadu pap€mienu palidzibu (piem.,
Aleksandra tehnika, Feldenkraiza metode, Jakobsona progresiva muskulu atslabinasanas
tehnika, K. Stanislavska, E. Zaka - Dalkroza, T. Langes u.c. pieejas muskulu
atbrivosanai), lai caur fiziska kermena darbibas stabilizaciju (muskulu darbibas apzinatu

koordinéSanu) normaliz&tu nervu darbibas uzbudinamibu un stresa biokimiskos procesus.
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3)

4)

Ar stiepSanas un elastibas vingrinajumu palidzibu apzinaties un samazinat gan
paaugstinatu muskulu tonusu, kas rodas paaugstinatas slodzes rezultata, muskulos
uzkrajoties pienskabei jeb laktatam (tas izraisa sapes muskulos un t.s. muskulu
nogurumu), gan ari pastaviga noguruma dé] izveidojuSos neefektivus kustibu modelus
(Alcantara, 2009; MacDonald, Ness, 2006).

Kontrolét darbiba iesaistito muskulu adekvatu sasprindzinajuma jeb tonusa Iimeni, ka ar1
apzinati atbrivot konkréta muzikalaja darbiba neiesaistitos periferos jeb papildu muskulus,
tadgjadi ekonomgjot energijas rersursus un paaugstinot muskulu izturibas parametrus.

Izmantojot §is tehnikas, iesp&jams mazinat piiSaminstrumentu spélei traucgjoso
faktoru ietekmi — gan uzstasanas stresa izraisitos, gan ari ikdieniS$kos kermeni un psihé
esosos Skerslus.

Muskulu atslabinasana. Parmérigs muskulu sasprindzinajums (ta rezultats ir
ierobezota muzikalo kustibu amplitida un vaja skanpa) kavé ne tikai muzikali
makslinieciskas izpausmes (Lange, 2012 a), bet ari rada veselibas problémas
(Brandfonbrener, Kjelland, 2002). Daudzi profesionali muiziki izmanto dazadus muskulu
atbrivosanas panémienus, lai likvidétu profesionalo slimibu simptomus, ka ari uzlabotu
esoso skeletomuskulara aparata stavokli (Kloppel, 2008). Tacu vislabaka prakse un
profilakse butu optimala muskulu darbibas koordinéSana jau instrumenta spéles apguves
sakuma (Mitzscherlich, 2008), kas prasa no pedagoga zinasanas par skeleta un muskulu
darbibas principiem, koordinacijas efektivitati, potencialajam problemam un
risinajumiem.

Bastrombonists B. van Daiks atzist, ka atslabinaSanas ir viena no svarigakajam
vina ikdienas vingrinasanas dalam, un vins izmanto dazadas atslabinaSanas tehnikas: sevis
psihologiska noskanosana uz atslabinasanos, kermena atslabinasana ikdienas situacijas,
meditacija prata atbrivoSanai un dazadas meditaciju tehnikas, sevis uzmundrinasana un
programmeésana ar pozitivu apgalvojumu palidzibu. Lai parvarétu stresu un saspringumu
skatuviskas uzstasanas apstaklos, B. van Daiks iesaka vingrinasanas laika ipasu uzmanibu
veltit elpoSanai, un 1pasi — ieelpai, jo stresa apstaklos elpoSana ir sistémas dala, kas tiek
paralizeta pirma (Dijk, 2004).

Ir dazadas metodes sasprindzindjumu mazinaSanai kermeni. Muskulu
atslabinasanas problematikai jau 20.gs. sakuma pievérsuSies Frederiks Matiass
Aleksandrs (F. M. Alexander, 1869-1955) un Mose Feldenkraizs (M. Feldenkrais 1904—
1984), izveidojot savas zinaSanu un vingrinagjumu sistémas kermepa un psihes

lidzsvarosanai. Aleksandra tehnika ir pasaulé pazistama kermena funkciju optimize$anas
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sistéma (Alexander, 1996; Alexander, 2001), ko izmanto daudzas dazadas profesionalajas
nozares (sports, muzika, aktiermaksla), Feldenkraiza metode maca labak apzinaties savu
kermeni un ta iesp&jas caur nestandarta kustibu modeliem (Feldenkrais, 1977). Krievu
rezisors K. Stanislavskis (1863 — 1938) aktieriem iesaka izmantot iekséja kontroliera
metodi — svarigi ir sasprindzinajumu ViSpirms apzinaties un péc tam to atbrivot
(Cranucnasckui, 1985). Vacu vijolnieka T. Langes Rezonanses maciba liela nozime tiek
pieskirta fiziskiem vingrinadjumiem kermena elastibas palielinasanai (Lange, 2012 b).
Miziku vidu izplatitas ir arT dazadas orientalas fizisko un garigo vingrinajumu metodes
un sistémas, kas verstas uz kermena fiziska potenciala racionalu izmantosanu un fiziskas
kondicijas uzlaboSanu (joga, tai-¢1, cigun u.c.).

Eiropa miiziku vidi popularas ir Feldenkraiza metode un Aleksandra tehnika.
»Feldenkraiza metode balstas principa, ka kustibas dabiska veida tiek izpilditas pé&c
iesp&jas ekonomiski” (Petrat, 2005, 149). Ar Feldenkraiza metodi var bitiski uzlabot
muziceSanas kvalitati, ja mizikis apzinas kaut tikai dazu kustibu ekonomiskas norises
iesp&jamibu.

Feldenkraiza metodes bitiba ir likt katram apzinaties (anglu val. - aware) savu
kermeni un laut tam darboties saskana ar visdabiskakajam kustibu noris€m (Feldenkrais,
1977). Ar Feldenkraiza metodi var nodarboties pie speciali apmacitiem treneriem. Tas
vingrojumu princips ir kustéties péc iesp&jas vieglak un bez pieptiles. Vingrojumu
kustibas ir ekstraordinaras, neikdieniSkas, un to mérkis ir paradit organismam (t.1. — gan
kermenim, gan kustibas kontrolgjoSiem smadzenu centriem) ta kustibu patieso amplitiidu
un vieglumu salidzinajuma ar ikdieniski ierasto kustibu pieredzi. Muzikiem ta var sniegt
palidzibu daudzos problémjautajumos, kas tiesi saistas ar profesionala rakstura muskulu
savilkumiem un saiSu iekaisumiem.

Diemzel cilveks pats savus muskulu sasprindzinajumus un kustibu ierobeZojumus
parasti nemaz neapzinas, jo tie ir dala no vina pasa, tie veido vina identitati jeb patibu un
atspogulo vina iek$gjo biitibu (garigo un fizisko satversmi, veselibu) (Feldenkrais, 1977).

F. M. Aleksandrs uzskatija, ka saspringums cilvékam rodas no nepareiza galvas
stavokla attieciba pret kaklu un muguru, kas tiesa veida ietekmé arT balss un elposanas
funkciju. Saskana ar Aleksandra tehniku, izplatita klida novérojama apstakli, ka cilveki
vienkarSu kustibu izpildé (pieméram, séZoties krésla) ievelk galvu plecos, ka reaggjot uz
bailem (Alexander, 2001; Barlow, 2006; Bunscon, 2001). Aleksandra tehnikas visparéjais
uzdevums ir iemacit cilvekam pareizas pozas un kustibas ikdienas dzive, kas mazinatu

sasprindzinatibas sajutu un nodroSinatu augstu atbrivotibas pakapi. G.Vilsons norada, ka
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prasme saglabat atbrivotibu poza ir arkartigi svariga ari aktieriem, dejotajiem, muzikiem
un dziedatajiem (Bunbcon, 2001).

Saskana ar Aleksandra tehniku parmérigs muskulu sasprindzinajums kada no
muskulu grupam var rasties arT no kada muzikalaja kustiba iesaistita muskula nespg&jas
veikt savu uzdevumu, un tadgjadi apkart€jie muskuli ir spiesti kompensét So vajumu
(Alcantara, 2009). Tiek ieteikts trenét tiesi So vajo muskuli. Tacu - lai to izdaritu, vispirms
ir jaatbrivo periferie jeb t.s. papildu muskuli (van Buuren, 2012), tadgjadi pat muskulu
trenina liela nozime ir atslabinasanas prasmei.

Praksé Feldenkraiza un Aleksandra tehnikas biezi vien tiek izmantotas situacijas,
kad ir paradijusas veselibas problémas vai pat t.s. arodsaslimSanas. Rietumeiropa jau sen
tiek pétita miiziku arodslimibu prevencijas probléma (Kloppel, 2008; Mitzscherlich, 2008;
Bastian, 1995). Feldenkraiza metode un Aleksandra tehnika, ka ari citas kermena
atslabinasanas metodes tiek ieteiktas jau Saja veselibas problému preventivaja faze.
Arvien vairak muziku saprot, ka pareiza kermena balsta — kustibu sistémas struktiiras un
funkcionalitates izmantoSana spéles laika var biitiski uzlabot vinu muzikala priekSnesuma
raditajus — skapas apjomu, spéku, precizitati, tapec tas gust ievéribu ari pedagogiskaja
darba.

B. Micerliha norada, ka studentiem augstskolas jau ir par vélu piedavat kursus
kermena darbibas sensibiliz€$anai, muskulu atslabinasanai, uzstasanas bailu parvargsanai,
ka arm muziku fiziologija un medicina. Muziku veselibas problému prevencijai bitu
japievér§ uzmaniba jau mizikas skolas — instrumentspéles apguves sakumposma
(Mitzscherlich, 2008).

Vacu vijolnieka un pedagoga T. Langes izveidota Rezonanses maciba mizikiem
liela méra transcende Feldenkraiza metodes un Aleksandra tehnikas elementus ar
jaunakajiem sasniegumiem mizikas psihologija un fiziologija, lai palidz&tu mizikiem
atbrivoties no fiziskiem un psihologiskiem skér§liem un ierobezojumiem muzic&Sanas
procesa. T. Lange uzskata, ka muskulu atslabinasana ir priek$noteikums muzicéSanas
procesa sekmigai vadiSanai — trisdimensionalai kermena balanséSanai un korig€Sanai
atbilstosi ieksgjas dzirdes priekSstatam par muzikalo ideju. Ka viens no pamataspektiem,
kas miizikim var traucét ta muzikalas darbibas izteiksm& un ekspresija, tieck minéts
nevajadzigs val parmeérigs muskulu sasprindzindjums muzic€Sanas procesa, tapec
Rezonanses maciba liela nozime tiek pieSkirta muskulu atslabinaSanai un to darbibas
optimiz&Sanai, ar ko tiek sasniegti biitiski panakumi muzikala priekSnesuma kvalitates

uzlabosana (Lange, 2012 a; Lange, 2012 b; Lange, 2012 c).
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Gan vispargjas pedagogijas, gan muzikas fiziologijas p&tnieki uzsver E. Jakobsona
progresivas atslabinaSanas tehnikas nozimi izglitibas procesa (Schachl, 2005; Kloppel,
2007; Langeheine, 1996; Petrat, 2005). Ka norada E. P. Sarafino, tad viens no veidiem, ka
iemacities kontrolét spriedzi un saspringumu, ir progresiva muskulu atslabinasana.
Turklat atslabinasanas ka pretstats uzbudinajumam ir labs veids, ka samazinat stresu, un
starp dazadam biheivioristiskam un kognitivam stresa menedzmenta metodém E. P.
Sarafino Tpasi akcentg tiesi muskulu atslabinasanas efektivitati (Sarafino, 2008).

Progresiva muskulu atslabinaSanas balstas uz sasprindzinajuma radiSanu un péc
tam - ta apzinatu salidzinaSanu ar atslabumu. AtseviSkas muskulu grupas tiek apzinati
sasprindzinatas un péc 5-7 sekundém atkal atslabinatas. Ar novéroSanu un atskiribas starp
sasprindzinasanu un atslabinasanu izbaudiSanu tiek sasniegts atbrivots un atslabinats
pamatstavoklis. Ka norada H. Sahls un L. Langehaine, tad tiesi §T atslabinaganas metode ir
loti izplatita un ipasi iemilota jaunieSu vida (Langeheine, 1996; Schachl, 2005). Pilns
vingrojumu cikls ilgst apméram 15-20 mindtes. Saisinata forma ietver sevi tikai kermena
sasprindzinajuma lauku sken@$anu un So sasprindzinajumu atbrivoSanu ar pagarinatu
izelpu (Langeheine, 1996). Apgiistot prasmi sajust atSkirtbas starp muskulu
sasprindzinajumu un atslabumu, ar laiku cilvéks saprot, ka biezi vien gan ikdienas
situacijas, gan muzicgjot, muskulos ir nevajadzigs un pat kavgjoSs sasprindzinajums, un
ka reali kermepa darbibas iesaistas tadas muskulu grupas, kuram nemaz nebiitu tajas
japiedalas, kas norada uz neekonomiski organizétam kustibam (Petrat, 2005).

Saskana ar Jerkesa — Dodsona likumu augsti sasniegumi panakami vidéja stresa
aktivizacijas limeni. Zema un augsta aktivitate (miegs un bailes vai stress) nepalidz gt
sasniegumus (Schachl, 2005, 98-99). Vidgjo aktivitates ITmeni var panakt ar apzinatiem
muskulu sasprindzinasanas un atbrivoSanas vingrojumiem. Tapéc E. Jakobsona metode
tiek ieteikta skolas, pirms macibu nodarbibam un starpbriZos.

Ar E. Jakobsona metodes palidzibu var samazinat ar1 bailu un stresa limeni. Ka
norada E. Jakobsons, tad bailu rezultata pieaug muskulu sasprindzinajums. Vin$ pieradija,
ka samazinot muskulu sasprindzinajumu, samazinas ar bailes (Jacobson, 1959). ST atzina
miizikiem ir butiska lampu drudZa jeb uzstaSanas bailu parvaréSana. Apgtstot prasmi
kontroléti sasprindzinat un atslabinat muskulu sasprindzinajumus, iesp&jams regulét ar1
stresa un uztraukuma Iimeni un to ietekmi uz instrumentspéles psihofiziologiskajiem
procesiem.

Lai uzlabotu instrumentspéles prasmju apguves efektivitati, svarigi jau skolas

macibu procesa izvairities no bailu faktoriem un to veidotajiem sasprindzinajumiem.
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Diemzel jasecina, ka daudzi audzeknu sasprindzinajuma c€loni ir skola raditas bailes — no
kludisanas, no publiskas uzstasanas, no skolotaja vértéjuma u.c., tad¢] svarigi jau macibu
sakumposma radit atbrivojosu, radoSu bezstresa gaisotni, ar to saprotot gan psihologisko
komfortu, gan tadu spéles metodisko un didaktisko principu izmantosanu, kas apzinati
lauj izvairities no forsétas speka izmantoSanas Un parmeériga sasprindzinajuma radiSanas
spéles laika.

Ka norada B. Micerliha, tad jau sakotngji instrumentspéles nodarbibas — tikpat
liela méra ka stajai un spéles kusttbam — biitu japieveér§ uzmaniba arT veseligam
muzicéSanas procesam — bez apgriutinagjumiem un draudiem mizika veselibai
(Mitzscherlich, 2008). Atbrivotas muzic&Sanas standarta kultivéSana butu loti vélama jau
macibu sakumposma, pret€ja gadijuma sasprindzinajumi klast par bérna vai pusaudza
muzikalo izaugsmi ierobezojoSu faktoru, turklat tie pamazam ieauZas audzékna motorajas
shémas un programmas un klist par dalu no cilvéka identitates, radot griittbas sajust
kermena sasprindzinajumus ka T1pasu, arkartas stavokli (McDonald, Ness, 2006;
Alcantara, 2009). Sadu sasprindzinajumu apzinasanas un likvidacija vélak ir iespé&jama
tikai ar ilgstoSu un pacietigu darbu pie muskulu atbrivoSanas, kas nelietderigi patere
mizikas studijam paredz&to nodarbibu laiku.

Meditacija ir plasi izplatita metode fiziska, mentala un emocionala
sasprindzinajuma mazinaSanai. Pastav daudz dazadu meditacijas panémienu un pieeju, ka
arl izpratnu, kas ta ir. Visparinot, meditacija ir dzivesveida integréta kontemplativa
attieksme pret individa pratu, domam un dzives darbibam. Ir skaidrs, ka meditacija ir
ipaSs esamibas stavoklis, kas sp&j ietekmét cilvéka veselibas stavokli, prata spgjas,
radoSumu, emocionalitati un saskarsmi ar apkartgjo vidi.

Zinatniski ir izpétits, ka meditacijai raksturiga specifiska smadzenu darbiba, kas
izmérama ar smadzenu vilpu frekvencém. Tapat noveérots, ka péc meditacijas cilveks
parasti ir atslabinats, muskuli atbrivoti, elpoSana Iéna, stabila un mieriga, prata drudzaina
rosiSanas — aizstata ar iekS$€ju mieru un domas skaidribu. Ka zinams, atslabinaSanas,
elpoSana un prata nomierinasana ir lidzekli jeb tehnikas meditativa stavokla sasniegSanai.
Tadgjadi varam secinat, ka visi Sie mehanismi — muskulu darbiba, elpoSana, domasana,
pasaules uztvere (manas un sajiitas) un smadzenu darbiba ar to dazadajam gradacijam un
frekvencém ir savstarpgji saistiti un ietekmé& cits citu. Jo zemaka smadzenu darbibas
frekvence, jo meditativaks ir cilvéks, jo atslabinataki ir vina muskuli un emocionalitate.

ElpoSana ir svarigs elements gan meditacija, gan ari E. Jakobsona un citas

muskulu atslabinasanas metodés. ElpoSana ir svarigakais komponents ari
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pusSaminstrumentu spéles tehnika. Miuzika elposanas kvalitate liela méra atkariga no
miuzika psihoemocionala stavokla, muskulu atbrivotibas pakapes un vispareja veselibas
stavokla — ka zinams, Sie faktori butiski ietekmé elposanas biezumu, dzilumu un izelpas
stabilitati, ka arT gadzu apmainu plausas. P&dgjais faktors tiesa veida ietekme vispargjo
kermena veselibu, biokimiju un smadzenu darbibu.

Indie$u jogas maciba ir novirziens, kas saucas Pranajama. Sis virziens elpo$anu
uzskata par loti biitisku procesu un principu cilvéka dzive, un nodarbojas ar elpoSanas
kvalitates uzlabosanu (Ramacaraka, 2004). Faktiski visu veidu meditacijas, hipnozes,
vizualizacijas panémieni, E. Jakobsona muskulu atslabinaSsanas metode u.c. sakas un
beidzas ar apzinatu elposanu. Elposana ir loti biitisks faktors jebkura miizika darba — ne
tikai ptSaminstrumentalistam —, jo ta atrodas nemitiga mijiedarbiba ar misu domasanu,
kustibam un emocionalitati, ka arT fizisko veselibu.

Ta ka mizikas izpildiSana prasa Joti smalku instrumentspéles kustibu
koordinaciju vissmalkako miizikas nianSu atspogulosanai, tad kermenim ir jabut sp&jigam
adekvati vissmalkakajas nians€s reagét uz Siem smalkajiem garigajiem impulsiem. Ar
Aleksandra tehnikas, Feldenkraiza metodes un citam kermena atbrivoSanas un mentala
trenina metodém var panakt kermena brivibu, kustigumu un elastibu, kas miuzikim lauj

daudz precizak Tstenot savas muzikalas idejas.

1.1.6. Audzeéknu motoro sp&ju pilnveide trombona spéele

Motoro sp&ju attistibai ir loti liela nozime metala piiSaminstrumentu spéles
pedagogija. Popularas Z. B. Arbana un H. L. Klarka pGi§aminstrumentu spéles metodes
(Arban, 1982; Clarke, 1935; Clarke 1970; Clarke 1984) veérstas uz instrumenta spéle
nepiecieSamo muzikalo modelu un tiem atbilstoSu kustibu elementu apgiiSanu un
nostiprinaSanu. Misdienas trompetists L. K. Aspers runa par kustibu apzinatu veidoSanu
par refleksiem, lai kermenis spetu pats pareizi darboties jebkura sp€les situacija bez
apzinas kontroles (Asper, 1999), savukart miizikas psihologe R. Klepele — par kustibu
programmeéSanu un kustibu repertuara paplasinasanu (Kloppel, 2009). Ka apgalvo
miizikas pedagogijas zinatnieks A. Ernsts, ,,spéles tehnika neapstridami ir visnozimigaka
macibu joma.” (Ernst, 1999, 52)

Kaut ari J. B. Arbana, H. L. Klarka and A. DzZeikobsa pedagogiskas metodes ir
devusas milzigu ieguldijumu vairaku miuziku paaudZu audzinaSana, ir jaapzinas, ka

misdienu zinatniskie pétijumi fiziologija un psihologija var sniegt jaunas zinasanas par
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mizika motoro sp&ju pilnveides iespéjam un mehanismiem. Motorikas pilnveidg, lidzigi
ka elpoSanas un ambustra lietoSana, fiziologisko un psihologisko likumibu integréSana
var biitiski uzlabot pedagogisko metozu efektivitati un rezultatu.

Motorikas uzdevums ir, apvienojot un atbilstosi koordingjot vairaku kustibu
sekvences, istenot sarezgitus kustibu modelus, kas nepiecieSami dazadu dzives uzdevumu
veikSanai. Tiek nodalita liela motorika un smalkd motorika. Liela motorika vada lielo
kermena muskulu darbibu (piem&ram, roku, kaju, muguras, kriisu, plecu, védera muskuli),
kas nodroSina plasas kustibas — ieSanu, skrieSanu, meSanu, kermena lociSanu, lidzsvaru.
Smalka motorika koordiné pirkstu, liipu, méles, acu muskulatiiras darbibu — mazas
amplitudas kustibas, kas prasa augstu precizitati un koordinaciju.

Lielas motorikas muskulos viens nervs ir saistits ar daziem simtiem lidz pat 1600
muskulu Skiedru, kurpreti smalkas motorikas darbibas viens neirons spgj ietekmét tikai 5 -
20 muskulu skiedru (Kloppel, 2009). Tas norada, cik diferenc@ti un savstarpgji koordinéti
motorai sist€émai ir jadarbojas smalkas motorikas uzdevumu veikSanai, kamér lielo
kermena kustibu veikSana ir salidzino$i daudz vienkarSaka. Pastav atSkiribas ar1 starp
lielas un mazas motorikas prasmju treninu un kustibu saglabaSanos atmina:

1) liela motorika galvenajas linijas ir attistijusies jau bérniba un tas kustibu iemanas
labi saglab3ajas ar1 p€c ilgaka to nelietosanas perioda, turklat lielas motorikas
kustibas viegli parnest uz citiem kustibu modeliem;

2) smalkas motorikas iemanu attistiba prasa ilgstoSaku treninu, un péc ilgaka to
nelietoSanas perioda §Ts iemanas jutami pavajinas, turklat tas ka loti specifiskas ir
sarezgitak ieklaut jaunos kustibu modelos un programmas.

Miizikas pedagogija biezi vien aizgiist idejas un treninu metodes no sporta zinatnes.
Tacu pastav fundamentalas atSkiribas motorikas funkcionalitaté sporta un muzika, kas
parasti netiek nemtas véra: ja sporta lielakaja dala disciplinu panakumus nodroSina lielas
motorikas darbiba, tad miizika galvena uzmaniba ir japievers smalkas motorikas attistibai
ar augstu kognitivo procesu lidzdalibu.

Ja atseviSkos sporta veidos nepiecieSams attistit vien dazus kustibu modelus, tad
muzikalo pasazu daudzveidiba pieprasa no mizika plasu kustibu repertuaru (Kloppel,
2009). Ja sporta vienas kustibas daudzkartigs atkartojums gan stiprina tas izpildes
muskulatiiru, gan ar1 pilnveido motoro programmu, tad mizikim virtuoza pasaza sastav
no daudzam savstarp&ji koordingjamam kustibam, kuru izpilde turklat tiek iesaistits ari

plass kognitivo un uztveres procesu komplekss (kustibu programméSana, muzikala satura
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interpretacija, redzes, dzirdes un kustibu manas jeb propriorecepcijas uztvérumu

atgriezeniska saite, anticipacija utt.).

Ir skaidrs, ka muzikas instrumentu spéles prasmes augstd ITmeni pieprasa augsti
attistitas motoras prasmes, kuras jaattista ar metodém, kas sava komplicétiba stipri
parsniedz vispar€jai motoro spéju attistibai pielietojamas. Pat salidzinot ar sportu, jaatzist,
ka miizikim nepiecieSams attistit daudz sarezgitakas motoras programmas un kustibu
sekvences. Trombona sp€l€ skanas kvalitate ir tieSi atkariga no smalki attistitas elpoSanas,
lipu, méles un labas rokas kustibu koordinacijas. Ir saprotams, ka visparéjas motorikas
attistibas metodes nenodarbojas ar $o kustibu pilnveidi, tadéjadi $adu specifisku kustibu
izp€te un attistiSana paliek pasu muziku zina.

P&tijumi apliecina, ka nodarboSanas ar muiziku un instrumentspéli attista gan smalko
motoriku (Hallam, 2010), gan ari kognitivas sp&jas (Grissmer, Grimm, Aiyer, Murrah,
Steele, 2010). Ar smalko motoriku parasti saprot attistitas pirkstu kustibas un acu — roku
koordinaciju. Tacu, lai profesionali uzlabotu instrumentspéles prasmes, nodarbibas 1pasi
nepieciesams attistit tieSi spelei nepiecieSamas motoras prasmes. PliSaminstrumentu spélé
ltipu un méles darbibas koordinacija izskirigas ir milimetru desmitdalas un pat simtdalas,
turklat virtuoza spéle pieprasa atrumu, kas robezojas ar fiziologiski iesp&jamo vai pat
parsniedz to. Instrumentspélé dazadu kermepa dalu koordinacija noris vissmalkakaja
pakapg, tadéjadi mizika biitu jaruna nevis par smalko motoriku, bet gan — meta-motoriku.

»Miizikas izpildiSana profesionala limeni prasa maksimali izkoptas motoras prasmes,
kas iegiitas regularos treninos daudzu gadu garuma un jasaglaba un jauztur ar regularu
turpmaku vingrinasanos. (...) Visparinata skatijuma mizikas izpildiSanas motora sist€éma
var tikt saprasta ka planotu un izkoptu apzinatu kermena kustibu motoro sistému
apakssistéma.” (E.Altenmiiller, W. Gruhn, 2002, 69)

Tas nozimé, ka instrumentspéles kustibas ir jaapgiist mérktiecigi un sistematiski, sakot
ar vieglakiem kustibu modeliem un secigi integréjot tos sarezgitakos modelos pieaugosa
griitibas pakape, tad€jadi nodrosinot optimali efektivu maciSanas un motorikas pilnveides
procesu.

Aplikojot cilveku ka fenomenu, ir griiti ta komplicétaja psihofiziologiskaja sistéma
nodalit fizisko no gariga vai kognitivo no emocionala un apliikot to atrauti no kopgjas
sisttmas (sk. 4. att.). Cilvéka centrala un periféra nervu sistéma kopa ar hormonalo
sistému veido vienotu vadibas tiklu gan ta fiziskajam darbibam, gan domasanas sp&jam un

emocionalajam izpausmém.
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Savukart muskulu un kaulu sistéma raida signalus nervu sistémai par savu
novietojumu telpa, slodzes pakapi un nogurumu, ka arf ir iesaistitas atseviSku hormonu
razo$ana, ietekmé&jot visa kermena fizisko un ari psihiski emocionalo funkciong&Sanu

(Jankovskis, Beldava, Livina, Strélis, Cariskis, 2009).

4. attels. Cilveka kognitivo, emocionalo un motoro funkciju integritate

Apzinoties apzinas, emociju un kustibu savstarp&jo mijiedarbibu muzicéSanas
procesa, ir skaidrs, ka kustibu un motorikas treninu nevar skatit tikai ka fiziologisku
procesu — liela nozime cilvéka kustibu aparata inervacija ir ari kognitivajiem un
psihologiskajiem aspektiem. Sadas izpratnes attistibu liela méra atspogulo motorikas
pilnveides vésture miizikas pedagogija: ja 18. — 19. gadsimta tika izmantoti pat sadistiski
pirkstu stiepSanas instrumenti, tad misdiends no parastiem pirkstu tehnikas
vingrinagjumiem miizikas pedagogija ir nonakusi 1idz ideomotorai parnesei un mentalajam
treninam, psihologiskam treninu metodém un sensomotorikas jédzienam. T. Lange norada
uz muzikalo kustibu cieSu saistibu ar dzirdes uztvérumiem jeb audiomotorikas fenomenu
(Lange, 2012 a). Vokalais pedagogs A. Gamms (A. Gumm) ir izstradajis multisensoru
pieeju loti sensitivai tadu ikdiena neapzinatu kustibu ka elpoSanas, balssaiSu, méles u.c.
darbibas sajiitu attistiSanai (Gumm, 2009).

Ka norada daudzi muzikas pedagogi, pieméram, R. Klepele, A. Ernsts, N. Petrats,
R. FiSers, kustiba, sensomotorika un motoras prasmes ir instrumentspéles pamatu pamats
(Kloppel, 2009; Fischer, 2011; Ernst, 1999; Petrat, 2005). Kognitiva un afektiva
dimensija (t.i. — personibas intelektualas un psihiski emocionalas Tpasibas) sp&j papildinat
kustibu dimensiju mizikas izpildijuma, ta¢u nevar tikt izvirzitas priekSplana (Kloppel,
2009, 66) (sk. 5. att.). Lai cik emocionali jutigs un muzikali izglitots butu cilveks, vins

nespgj sevi izteikt muzikalas skanas bez labi attistitam kustibu iemanam.
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Muzikalas spéjas

Personiba

(psihiskas, intelektualas, moralas un
makslinieciskas ipasibas)

Fiziskie parametri (kermena

Kustibu apguve un koordiné$ana uzbiive, vecums, veselibas stavoklis
utt.)

5. att€ls. Instrumentspéles prasmju veidosanas struktiira (Kloppel, 2009, 66)

Ka norada trompetists K. L. Aspers, tad kermenis vai ta dala, kas nereagé muzikali
atbilstosi, nesp@s pati atrast pareizo celu, tikai klausoties vairak miuzikas vai spélgjot
problematisko fragmentu, lidz probléma atrisinasies — tas kermenim ir japarada, atrodot
barjeras un parvarot tas, balstoties uz zinaSanam par kermena un psihes darbibas
likumibam (Asper, 1999). Ari pasaminstrumentu sp&les pedagogija nepieciesams integrét
jaunas zinasanas par efektivam motoro sp€ju attistiSanas iesp&jam, veidojot cilvéka
kermena fiziologijas un nervu sistémas darbibas likumibas balstitus macibu principus un
panémienus.

,Laba kustibu koordinacija noved ne tikai pie to atrakas un gludakas norises, bet
ar pie spka un energijas patérina samazinasanas, jo $aja stadija tiek sasprindzinatas tikai
tas muskulu dalas, kas ir kustibai nepiecieSamas, kamér nenodarbinatie muskuli — it Tpasi
nodarbinato antagonisti — tiek atbrivoti.” (Kloppel, 2009, 94)

Ka norada R. FiSers, tad tikai tada gadijuma, ja, sasprindzinot saliec&jmuskuli,
pietickami tiek atbrivots arl tam pret&jais iztaisnotajmuskulis, tiek panakts optimals
energétiskais lidzsvars. ,Motora maciSanas ir kavéSanas un aktivizé€Sanas procesu
optimiz€Sana neirofiziologiskaja plakn€. Rezultats ir kustibu plidenuma pieaugums.”
(Fischer, 2011, 86)

Ar optimalu muskulu koordinaciju tiek kavéta arf noguruma iestasanas, kas ir pasi
svarigi metala piSaminstrumentalistiem, jo lipu un elpoSanas muskulu nogurums

vistie$akaja veida atstdj iespaidu uz skanas un spéles kvalitati, kas izpauzas miizika
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V==

nespé&ja sasniegt augsejas notis, tona tricésana un nerezongjosa skana. Tas mizikim rada

papildu stresu un strauju priekSnesumam nepiecieS8amo energétisko resursu zudumu.

Motorika. Literatiira sastopami dazadi jédzieni instrumentspéles kustibu un to
pilnveides papémienu apziméSanai, piem., muzikaldas kustibas jeb instrumentspéles
kustibas, motorika, sensomotorika, audiomotorika, psihomotorika, kineziologija,
propriorecepcija, dzila sensibilitate, kermena sensibilizésana, ka ari atSkirigas pieejas to
attistiSanai. Visparinati runajot, motoriku var definét ka sp&ju efektivi koordingt kustibas,
ta ir kompleksa nervu un muskulu mijiedarbiba kermena kustibu Istenosanai.

Tacu, ka norada R. Fisers, tad tiesi tapat ka kognitivajai maciSanai, ari motorajam
macibu procesam nepastav kada visparatzita teorija (Fischer, 2011).

Cilvéka nervu sistéma ir divu veidu nervi — juSanas jeb sensorie un kustibu jeb
motorie (Parkers, 2009). ,Jusanas (sensoras, aferentas) Skiedras vada informaciju no
manu organos jeb citas struktiiras esoS$ajiem receptoriem uz muguras un galvas
smadzeném. Kustibu (motoriskas, eferentas) Skiedras aizvada informaciju no galvas un
muguras smadzeném uz muskuliem un dziedzeriem.” (Parkers, 2009, 71)

No jusanas Skiedram sanemta ,Sensora informacija tiek integréta visos nervu
sistémas ltmenos un rada atbilstoSas motoras reakcijas, kas sakas muguras smadzenés ar
relativi vienkarSiem muskulu refleksiem, paplasinas Iidz smadzenu stumbram ar
sarezgitakam reakcijam un beigas izplesas Iidz galvas smadzené€m, kur tiek kontrol&tas
vissarezgitakas muskulu prasmes.” (Hall, 2011, 654)

Saskana ar J. Vimeijeru, sensomuskulara vai neiromuskulara koordinacija nosaka
veidu, ka muskulis tiek aktivizéts:

e sensomuskulara koordinacija tiek istenota atkariba no sajitu organu uztvérumu
sniegtas informacijas un personas emocijam, vélmém un nolikiem pret apkartgjo vidi,
ta tiek apziméta ka psihologiska funkcija, kurai paklauta apzinata kermena vadiSana;

e neiromuskulara koordinacija tiek istenota neapzinati, muskulu koordinacija noris
automatiski instinktu un refleksu limeni caur spinalajiem refleksu lokiem, to nosaka
periféras nervu sistémas un muskulu sadarbiba (Wiemeyer, 2000, a).

6. att€la kreisaja puseé redzams, ka galvas un muguras smadzenes veido centralo nervu
sistému, bet periféro nervu sisttmu veido nervu tiklojums pa visu kermeni. Labaja pusé
att€lotas galvas un muguras smadzenes jeb centrala nervu sistéma, ar tas palidzibu tiek

stenotas apzinati vaditas un kontrol€tas kustibas (sensomuskulara koordinacija). Perifera

52



nervu sist€ma nodroSina kustibu vadibu automatiska jeb refleksu Iimeni (neiromuskulara
koordinacija).

Apgustot jaunu kustibu, ta sakotngji tiek kontroléta ar dazadu manu — redzes, taustes,
propriorecepcijas un dzirdes — palidzibu (sensomuskulara koordinacija). Kustibu regulari
atkartojot, nostabiliz€jas tas TstenoSanai nepiecieSamie nervu savienojumi, un kustiba
klust automatiska (neiromuskulara koordinacija). Tadgjadi ir skaidrs, ka motoriku
iesp&jams pilnveidot, apzinati kontrol€jot un koordingjot kustibas ar manu palidzibu, lidz

tas nostabiliz€jas motorajas programmas lidz refleksu [imenim.

Centrala nervu sistéma

o L Smadzenes
Periféra nervu sistéma

N

Muguras J
smadzenes

6. attéls. Centrala un periféra nervu sistéma (Breedlove, Rozenzweig, Watson, 2007, 34).

Sensomotorika un psihologiskas kustibu trenina metodes. Motoro funkciju

efektivitate instrumentspélé liela méra ir atkariga no audzekna prasmes koordinét sp&les

53



1)

2)

procesa iesaistito muskulu darbibu. Vacu sporta pedagogs J. Vimeijers (J. Wiemeyer)
noskir divus kustibu koordinacijas aspektus:

Neirofiziologiskais aspekts, kura pamata ir neiromuskulara koordinacija (to nosaka nervu
un muskulu darbiba);

Psihologiskais aspekts, kura pamata ir sensomotora koordinacija (to nosaka sensoru jeb
manu un muskulu darbiba) (Wiemeyer, 2000, a).

Muskulu koordinacijas neirofiziologiskais aspekts tiek stenots cilvéka ricibas
regulacijas automatiskaja plakné un nav paklauts apzinas kontrolei — ricibas regulacijas
procesi notiek instinktu un refleksu Iimeni, parvadot un sanemot nervu signalus pa spinalo
refleksu loku (Wiemeyer, 2000 a). Metala pasaminstrumentalistu vidd popularie Z. B.
Arbana un H. L. Klarka macibu Iidzekli (Arban, 1982; Clarke, 1935; Clarke, 1970;
Clarke, 1984) liela méra attista muskulu koordinacijas neirofiziologisko aspektu,
nostiprinot visas muzicéSanas darbibas caur neskaitamiem atkartojumiem lidz refleksu
Iimenim.

Savukart muskulu darbibas psihologiska koordinacija tiek balstita manu organu
uztveérumos, ta tiek apzinati kontroléta un paklauta misu v€lmém, domam, emocijam,
motiviem. Psihologiskie treninu elementi metala ptSaminstrumentu spéles pedagogija,
neraugoties uz legendara tubista un pedagoga A. Dzeikobsa ieguldito darbu, joprojam
slépj sevi neizmantotu potencialu. , Ta ka kustibu koordinaciju liela méra noSaka
psihologiski faktori, Skiet tikai likumsakarigi $os psihologiskos procesus méerktiecigi
ietekm@t ar treninu palidzibu.” (Wiemeyer, 2000 a, 121)

J. Vimeijers norada uz septinam psihologiskam motorikas trenina metodém:

1) novérosanas trenin$ — pedagogs kustibu rada prieksa, skoléns atkarto;

2) paskonfrontacija ar ar€ju atgriezenisko saiti, piem., sevis vérosana video;

3) subvokalais trenin$ — kustiba tiek izpildita balss komandu pavadijuma, ar balsi
tiek strukturétas domas, kustibu ritms, semantiskas idejas;

4) vizualizacija — kustiba tiek vizualizeta ar aizvértam acim;

5) ideomotorais jeb mentalais trenin§ — kustiba tiek izpildita domas (mentali),
dalgji vai pilniba reducgjot muskulu inervaciju;

6) sensitivitates treninS — taktili - kinestétiskas kustibu uztveres uzlaboSana ar
kontrastgjoSu uztvérumu (atrak — leénak, lielaka — mazaka amplitiida, stiprak — vajak)

pieredzes apguvi;
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7) akla kustibu izpilde — acis tiek aizvertas, tadgjadi tiek atslégta kustibas vizuala
kontrole, pastiprinot taktili kinestétisko un akustisko manu uztvérumus (Wiemeyer, 2000
a).

Ar1 metala ptsaminstrumentu pedagogija biitu noderigi apzinat un izmantot praksé
dazadas psihologiskas motoro sp&ju pilnveides iespgjas:

1) Noveérosanas metode ir visvienkarsaka kustibu apguves metode — skolotajs rada
prieksa, un skoléns mégina atdarinat. Sporta pedagogija tas ir iecienits panémiens lielo
kustibu apguvé (Jansone, Krauksts, 2005). Arl instrumentspélé plasu kustibu optimalu
izpildi var apgut ar novéroSanas metodes palidzibu, kurpreti smalko motoro kustibu
apguve tas efektivitate ir apgritinata. Instrumentspélé kustibas demonstréSanu lietderigi
apvienot ar spélgjamo skanu — tadgjadi vienlaikus tiek veidots arT audialais prieksstats.

Saskana ar spogulneironu darbibas teoriju motoraja sist€éma ir neironi, kas
aktivizgjas gan tad, kad subjekts pats veic kustibu, gan tad, kad subjekts redz, kad kustibu
veic kads cits. Tadgjadi informacija par cita cilvéka kustibu skatiSanas laika ar
spogulneironu palidzibu tiek parnesta uz subjekta motoro sistému, kura reagé uz redzes
uztvérumiem, atspogulojot redz&to (Rizzolatti, Craighero, 2004). Sada veida motora
maciSanas var tikt 1stenota sekmigak, ja pedagogs spgj radit izcilu pieméeru.

2) Paskonfrontacijas metodei nepiecieSama filméSanas, ka ari video atskanoSanas
aparatira. Ikdienas darba pieejamaks variants var€tu biit savu kustibu un spéles vérosana
spoguli. Svarigs ir skoléna pasveértejums — sevis redz€juma analize, kam seko pedagoga
komentari.

3) Subvokala pieeja mizikas pedagogija parasti tiek izmantota ritmiskas
koordinacijas saglabaSanai, pastav ipasas metodes sarezgitu ritmisko zZim&jumu izpratnei
ar dazadu zilbju lietojumu. Tacu arT atsevisku kustibu posmu apguvei var tikt izmantota
balss spgja ietekmét audzgéknpa darbibu caur audialas uztveres kanaliem. A. Gamms
(Gumm) gan iesaka izvairities no vardiem kustibu apguves procesa, jo vardu nozimes un
semantika bieZi vien var nomakt smalko kermena uztvérumu jégu un nozimi. ,,Svarigi ir,
lai nevis vardi vaditu miisu pieredzi, bet gan pieredze vaditu miisu vardu izvéli.” (Gumm,
2009, 6)

4) Vizualizacijas metodi faktiski var uzskatit par mentala trenina apaksdisciplinu
— kustiba tiek priekSstatita apzina, izraisot visas attiecigas kustibu norises reakcijas nervu
sistéma, tikai pavajinata veida (ideomotora reakcija jeb t.s. Karpentera efekts (Carpenter,
1852)). Vizualizacijas metodi var labi papildinat ar K. Stanislavska iekséja kontroliera

metodi muskulu sasprindzinagjumu atklasanai un mazinasanai— ar iekséjo redzi tiek
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mekl&ti, atrasti un noversti kermena muskulos esoSie sasprindzinajumi (CtaHHCIIaBCKUH,
1985). Pasaminstrumentalistu elpoSanas trenina ar vizualizacijas metodi labi vizualizét
gaisa iepliisanu — izplGsanu plausas, ka arT apvienojuma ar kinestétisko uztveri sajust gan
gaisa berzi, gan elposanas muskulu saspringuma radito pretestibu gaisa pliismai.

5) ideomotorais jeb mentalais trenin$ miizika miisdienas tiek plasi ieteikts miizikas
pedagogija, ar ta palidzibu var gan apgut sarezgitas kustibu norises, gan macities nosu
materialu, gan izmantot to ka macibu metodi, kad nav iesp&jama fiziska vingrinasanas ar
instrumentu (izverstaku analizi sk. 58. lpp.).

6) Ar sensitivitates treninu saistas propriorecepcijas — cilvéka uztveres par
kermenpa stavokli un muskulu darbibam — izkopSana un pilnveide. Ka norada B.
Micerliha, tad labakais cel§ uz ne tikai fiziologiski izdevigu, bet arT muzikali vissmalkak
niansétu, plistos$u un ekonomisku kustibu izkopSanu ir audzékna kermena pasuztveres (t.1.
— propriorecepcijas) sensibilizésana (Mitzscherlich, 2008). PaSaminstrumentalistiem
sensitivitates trenina metode ir Ipasi piemérota instrumentspéles kustibu smalkas
koordinacijas pilnveidei — lupu elastiguma un méles tehnikas izkopSanai. Muzikas
pedagogija populara ir E. Jakobsona progresiva muskulu atslabinasanas metode, kur
kadas muskulu grupas sasprindzinasana tiek pretstatita tas talit€jai atslabinasanai
(Jacobson, 1959). Metodes mérkis ir sajlitu novéroSana un uztveres jutiguma uzlabosana.

7) Akla kustibu izpildes metode Iidzas taktili kinestétiskajai jeb
proprioreceptivajai kustibu uztverei var tikt apvienota ar ar audialo kustibu manu, kas
palidz saistit skangjuma rezultatu ar T. Langes aprakstitajam muzikalajam kustibam un
kermena trisdimensionalu balanséSanu spéles laika (Lange, 2012 a; Lange, 2012 b). P&c
E. Losa (E. Loosch) uzskata redzes izmantoSana samazina informacijas apjomu, kas var
tikt sapemts no kermena sensoriem, tad€jadi ierobezojot taustes un propriorecepcijas
manu, ka ar1 lidzsvara sajiitas uztvérumus (Loosch, 1999). Tas liecina, ka akla kustibu
izpildes metode var uzlabot no citiem receptoriem - tai skaita proprioreceptoriem —
sanemtas informacijas uztveri un apstradi.

R. FiSers gan norada, ka miuzikim ir nepiecieSams tieSs kustibas veérojums, lai
nodroSinatu  precizaku kustibas izpildjumu un vizualo kontroli. ,Iesac&ju
instrumentspéles nodarbibas var novérot, ka vizualajai kustibu uztverei pieder galvena
loma.” (Fischer, 2011, 39)

Aklajai kustibu izpildei diametrali pret§ju kustibu uztveres metodi — radot
papildus vizualo stimulu — elpoSanas kustibu labakai novértéSanai un apzinasanai iesaka

izmantot A. Gamms (Gumm, 2009). Praktiski tas izpauzas, pieméram, ka elpoSanas
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virzienam atbilstosa roku kustiba. Jaatzimé, ka ari A. DzZeikobss praksé papildus vizuala
stimula radiSanai sekmigi izmantoja dazadas elpoSanas ierices ar vizualiem indikatoriem
(Frederiksen, 2006).

Praksé tiek izmantotas ari biologiskas atgriezeniskas saites (anglu val. —
biofeedback) tehnologijas, ar kuram muazikim monitora realaja laika tiek padaritas
uzskatamas dazadas kermena ieks€jas norises, kuras sp€les procesa ir gruti sajust un
kontroleét. Tadgjadi, pieméram, mizikis var noverot kada muskula nevélamu
sasprindzinajumu vai stresa reakciju veidosanos un, apzinati iedarbojoties, to kontrol&t
(van Buuren, 2012; Brandfonbrener, Kjelland, 2002).

Audiomotorika. ,Miziki ir atkarigi no savas dzirdes. Klausoties sava
muzice$ana, dziedataji un muziki sanem atgriezenisko saiti par savu darbu.” (Peltomaa,
2013) Miizika motoro sp&ju pilnveide Tpasa loma ir audiomotorikai jeb audialo uztvérumu
ietekmei uz kustibu koordinaciju. Kaut ari sporta pedagogijas metodes, kas izmanto
audialo modalitati (piem., jau pieminéto subvokalo treninu), pat netuvojas tai
komplicétibai un nozimibai, kada audialajai modalitatei ir muzikala procesa vadiba un
koordinacija, dazas sporta pedagogijas atzinas var biit noderigas ari miziku, it ipasi —
iesacgju macibu procesa.

J. Vimeijers norada, ka audiali uztveramais ritms (valoda, miizika) ir nozimigs
paliglidzeklis kustibu iemanu apguvei. Sonifikacija ka treninu metode sporta ir vérsta uz
kinestetiskas un audialas uztveres strukturalo analogiju izmanto$anu. Savienojot kustibu
ar valodas vai miizikas ritmu, manu kinest€tiska modalitate licla méra tiek atbalstita arT ar
audialo modalitati. ,,Akustiska ritma uztvere ir labs lidzeklis kinestétiskas informacijas
uztvérumu pastiprinasanai.” (Wiemeyer, 2000, b)

Ritma apguve ir nozimigs muzikas pedagogijas elements, un, Iidzigi ka sporta, ari
instrumentspélé audiala trenina rezultatd muzikalais ritms savstarp€ji mijiedarbojas ar
kustibu noris€m un liela méra piedalas kustibu programmeésana un koordinéSana. Ritmikas
pamatlicgjs E. Zaks - Dalkrozs jau 20. gadsimta sakuma noradija uz ritma neparvértgjamo
ietekmi ka kustibu koordinacijas, ta ari personibas radoSo sp&ju izkopSana: ,,griba un
izt€le attistas reiz€ ar muskulu darbibas un ritma izjiitas audzinasSanu.” (XKak — J{anpkpos,
2008, 88) E. Zaks — Dalkrozs motoro funkciju pilnveidei izmantoja muzikalo ritmu, vina
izveidota eiritmija faktiski bija holistiska pieeja ritma izjitas, mizikas uztveres un kustibu
inervacijas pilnveidei. Ving$ centas apvienot audialo un kinestetisko modalitati kustibu
koordinacijas izkops$anai, kaut jaatzimg, ka E. Zaka - Dalkroza ritmika liela méra ir vérsta

uz lielas, nevis instrumentspéle tik nepiecieSamas smalkas motorikas treninu.
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Uz audiomotorikas neparvertéjamo nozimi muzicé€Sanas sp&ju pilnveid€ norada T.
Lange. Vins$ raksta, ka ,,skana un kustiba rezonanses macibas ietvaros tiek uztverta ka
viens veselums” (Lange, 2012 b), un mizikim savas muzikalas kustibas biitu jakorigé un
arT jaattista atkariba no dzirdes uztvérumiem savas spéles laika. Skanas kvalitate, un — it
ipasi — tas rezonanse ir kriterijs muzikalo kustibu noveértgjumam. ,,Jo rezongjosaka ir
skana, jo nepiespiestaka un efektivaka ir muzikala kustiba” (Lange, 2012 b). Skanas
rezonanses uzlaboS$anai ir nepiecieSams pilnveidot kermepa sp&u momentani un
vissmalkakajas nians€s reagét uz dzirdes uztvérumiem ar atbilsto$am, trisdimensionali
balansétam spéles kustibam. Merkis ir attistit tadus muzikali sensitivus muskulus, ,.kuri,
reagljot uz dzirdéto skanu, talit atrod adekvatas un piemérotas kustibas, kadas
nepiecieSamas, lai skanai pieskirtu tas optimalo formu, t&lu.” (Lange, 2012 a) Sadas
pieejas rezultatd miizika kustibas ir tiesi atkarigas no dzirdes uztvérumu atbilstibas vai
neatbilstibas miuzika priekSstatiem par vélamo skan&umu. Turklat muzikala rezultata
maksimalai uzlaboSanai ,,visi muzic€Sana lidzdaligie faktori, ka, piem&ram, elpoSana,
tauste, redze utt. butu jaorganiz€ ta, ka tie bez pulem un viegli vartu integréties
audiomotoriskaja plakng.” (Lange, 2012 a)

Mentalais treninS. ,,Mentalais trenin§ ir apzinata prasmju vingrina$anas bez
fiziskas aktivitates.” (Barry, Hallam, 2002, 153)

Sporta mentalo treninu izmanto kop$ 20. gadsimta 70. gadiem, miuzikas izglitiba
tas apzinati tiek ieviests 90. gados.

Anglu arsts Viljams Bendzamins Karpenters (W.B.Carpenter, 1813-1885) jau
1852. gada naca klaja ar ideju, ka koncentréta kustibu priekSstatiSana domas spgj
automatiski noraidit nervu signalu lidz muskuliem jeb inervet attiecigas muskulu grupas
bez acimredzamam kustibu izpausmém (Carpenter, 1852), tacu tikai 20. gadsimta sakuma
tika pieradits, ka kustibas priekSstatiSana izraisa tonusa izmainas muskulattra, radot ta
saucamo gatavibas potencialu, kur§ — iztriikstot apzinatai bremzgjoSai kontrolei —
parvérsas kustiba. Sis t.s. Karpentera efekts jeb ideomotora reakcija, kura balstas
motorisko kermena noriSu maciSands ar izt€les palidzibu, ir mentala trenina pamata
(Geiger, 1998; Kloppel, 2007; Schachl, 2005; Langeheine, 1996; Ilerpymmun, 2008).
Mentala trenipa jéga ir ieglt péc iesp€jas lielaku kontroli par griitam kustibu noriseém
(Petrat, 2005). Lidzas kustibu treninam mentala trenina metodes tiek izmantotas arT stresa
menedzmentam jeb lampu drudza parvaréSanai (Langeheine, 1996; Sarafino, 2008).
Mentalais trenins tiek ieteikts arT nosu materiala apguvei, ka ari, lai uzlabotu macisanas no

galvas efektivitati (K1oppel, 2007; Petrat, 2005).
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Instrumentspélé liela nozime ir pareizai kustibu priekSstatiSanai, ko var izdarit ar
mentala trenipa palidzibu. Mentalais trenin$ ir efektiva psihologiska treninu metode
motoro funkciju pilnveid€. Jebkuras kustibas izpildi sagatavo divas secigas norises nervu
sisteéma:
kustibu programmas sagatavosana;
sagatavotas programmas nosiitiSana pa nerviem lidz muskuliem (Kloppel, 2007).

,»Ka rada mérfjumi, tad kustibu programmé&sana attiecigajos smadzenu regionos
akttvi notiek arT tad, kad kustibas tiek tikai prieksstatitas mentali.” (Kloppel, 2007, 20-21)
Tacu, atSkiriba no realas kustibas, mentalas prieksstatiSanas laika kustibu programma
nervu sistéma uz muskuliem tiek nosiitita pavajinati vai arT tiek apturéta pilniba.

Ta ka muziku vingrina$anas procesam raksturiga augsta apzinas kognitiva aspekta
klatesamiba, tad mentala trenina gaita, samazinot apzinati veicamas fiziskas darbibas un
sensoros uztvérumus, paradas iespgja verst ierobezotos uzmanibas resursus Uz tadiem
speles aspektiem, kurus, vingrinoties uz instrumenta, parlieku liela spéles darbibu apjoma
del nav iesp&jams kontrol&t un vadit.

Kustibu apguvé mentalas vingrinasanas procesa daudz apzinatak neka fiziskas
vingrinasanas laika tiek iesaistiti daudzi galvas smadzenu apgabali, un tadejadi daudz
efektivak tiek veidotas jaunas sinapses un signalu parvades tikli nervu sist€ma, kas ir
atbildigi par kustibu programmésanu un izpildi. Ka norada R. Klepele, tad mentala
vingrinasanas, at$kiriba no motoram treninu metodém mizikas pedagogija, piedava
papildus iespgjas noSu, miizikas un kustibu apguvei un pielauj tadu uztvérumu un atzinu
apzinasanos, kas nebiitu iesp&jams aktiva fiziskas vingrinasanas procesa (Kloppel, 2007).
Ar mentala trenina palidzibu iesp€jams atrak apgit muzic€Sanai nepiecieSamas kustibas
un uzlabot kustibu koordinaciju, ka ari — macoties jaunu skandarbu — jau pasa sakuma
apgit pareizas muzikalo kustibu norises (Kloppel, 2007; Petrat, 2007; Langeheine, 1996;
[Merpymumn, 2008).

N. Petrats izdala sadas piecas mentali atbalstitas maciSanas fazes:
sagatavoSanas faze — atslabinasanas;
internalizé€Sana jeb priekSstatoSa kustibu norises sadaliSana sastavdalas, jeb kognitivas
kartes izveidosana (respektivi — dotas situacijas pilniga apzinasanas);
atbalsta radiSana tehniski griito vietu apguvei ar dazadu pozitivu domu un ideju palidzibu;
darbs ar apgrutinajumiem (stress un lampu drudzis, iek$€jas Saubas, bailes no

konkurences utt. — uzdevums ir piepildit Sos elementus un savas domas, pasuztveri ar
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5) realais trenins, kura laika mentali apgitais tiek parbaudits praksé un pielagots kermena
darbibas programmam (Petrat, 2005).

Sastopami dazadi uzskati par mentala trenina efektivitati instrumentsp&les macibu
procesa. Kaut ar1 J.Vimeijers iesaka neparveértét mentala trenina nozimi kustibu apguve,
JO arT sporta esot pieradijies, ka butiski ieguvumi konstatéti tikai, stradajot ar komplicétam
kustibam, kuram ir augsts kognitivo procesu ipatsvars (Wiemeyer, 2000, a), R. Klepele
uzsver, ka muzikalo kustibu apguveé mentalais trenins ir vért€jams ne tikai ka reala trenina
aizstajejs, kad apstaklu del nav iesp&jams fiziski vingrinaties, bet gan ka efektiva treninu
metode, kas Jauj paplaSinat uztveres sp&ju kapacitati un daudz apzinatak novertet savu
darbibu konkréta uzdevuma laika, jo muzic€Sanai nepiecieSamais garigais darbs prasa
augstu koncentréSanas Itmeni, kas ne vienmér sasniedzams fiziskas vingrinasanas laika
(Kloppel, 2007). Savukart N. Petrats norada, ka mentalais trenin$ neaizstaj ilgstosu
praktisku vingrinasanos - tas tikai to papildina. No sensitivo periodu skatpunkta mentalais
trenins$ ir piemérots darba ar skoléniem, kas jau ir sasniegusi pubertati — tad daudz lielakas
sekmes macibas ir jomas, kas prasa kognitivas sp&jas (Petrat, 2005).

Propriorecepcija. Tradicionali tiek uzskatits, ka cilvékam piemit piecas manas —
redze, dzirde, oza, garSa un tauste, ar kuru palidzibu cilvéks sanem signalus par noris€m
arpasaulé un kas palidz vinam orient€ties un pozicionét sevi apkartgja vidé. Tacu saméra
nesen — tikai 20. gadsimta vidi — zinatnieki saka pievérst uzmanibu cilvéka spgjai
apzinaties sevi, sava kermena novietojumu un kustibas, un vadit tas.

Miisdienas ir izpétits, ka locitavas un muskulos ir receptori, kas raida cilveka
smadzeném signalus par to stavokli — novietojumu, kustibam, muskulu darbibu, ari
nogurumu. ,,Misu muskulatiira vienlaikus ir gan darbibas, gan manu organs.” (Cada,
2000, 150)

Ka norada Dz. Holls, tad labai muskulu kontrolei vajadzigs ne tikai muguras
smadzenu anterioro motoneironu raditais uzbudinajums, bet arl nepartraukta sensora
atgriezeniska saite uz muguras smadzeném, kas sniedz informaciju par muskula garumu,
sasprindzindjumu un $o raditaju izmainam. So atgriezenisko saiti nodrogina divu veidu
receptori — muskulu varpstinas, kas atrodas starp muskula skiedram, un Goldzi kermenisi,
kuri atrodas cipslas, ar kuram muskuli tiek piestiprinati skeletam (Hall, 2011). Sos
sensorus jeb receptorus sauc par proprioreceptoriem, un to darbibu — par propriorecepciju.
,Proprioreceptori sniedz informaciju par skeleta muskulu stavokli un par kustibu sistemu

kopuma.” (Valtneris, 2012, 211)
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»Apgistot kadu jaunu kustibu, tas precizai izpildei seko ne tikai acis, bet arT ada,
kas to izjiit ar saviem receptoriem, un smadzenes regulé muskulu kustibas péc
meginajumu un kliidu principa. Vélak, kad kustiba ir apgita, tai atbilstoSais motorisko
nervu darbibas veids un to proprioreceptiva atgriezeniska saite stabiliz&jas un kustiba
klust automatiska, mums par to vairs nav jadoma.” (Parkers , 2009, 17)

Propriorecepcija ir ka sesta mana, ar kuras palidzibu cilvéks giist informaciju par
kermena novietojumu un muskulu sasprindzinajumiem kustibu laika. Lielako dalu
ikdienas kustibu cilvéks veic automatiski un nedomajot par tam, tad€jadi atslogojot miisu
apzinu no liekas informacijas. Tacu §1 automatisma ,.trukums ir tas, ka tiek pielauta no
kermepa muskuliem parslodzes gadijuma sanemtas atgriezeniskas saites apspiesana”
(McDonald, Ness, 2006, 44), respektivi, propriorecepcijas uztvérumi arvien mazak tiek
uztverti apzinati, un arvien mazak tiek nemti véra, kustibu izpildot. Ta ka dzives ritms
misdienas klist arvien atraks un saspringtaks, cilvéks vairs nespgj reagét uz visiem
iekSgjiem bridinajumiem par muskulu nogurumu un veltit pienacigu laiku atpitai.
Nemitigi aktiviz&jot stresa jeb ,.cinies vai b&dz” reakcijas, pakapeniski tiek izjaukts
organisma funkcionalais lidzsvars jeb t.s. homeostaze. Muskulu sasprindzindjums un
nogurums kliist par cilvéka paSuztveres sastavdalu un tiek ieklauts kermena darbibas
vadibas programmas (McDonald, Ness, 2006). Tas noved pie cilvéka propriorecepcijas
jeb paSuztveres sp&ju noniveléSanas. Tomer pasuztveres apzinata aktiviz€Sana sniedz
butiskas iesp&jas uzlabot kermena apzinasanos un lietojumu ka ikdienas dzive, ta veicot
specifiskas kustibas profesionala darbiba. Kustibu trisdimensionala balansa un precizitates
uzlaboSana, traucgjoSo kustibu modelu apzinaSanas, stresa limena un muskulu
sasprindzinajuma apzinata kontrole ir tas priekSrocibas, ko sniedz attistita
proprioreceptiva jeb pasSuztveres mana un kuras tik loti nepiecieSamas katra
pusaminstrumentalista motoro un uzstasanas prasmju pilnveidoSana.

J. Helda lietotais kermena sensibilizéSanas termins attieciba uz motorikas
pilnveidi miizikas pedagogija (Held, 1998) norada uz nepiecieSamibu attistit
propriorecepcijas manu. Miizikim svarigi ir ne tikai ar atkartojumiem trenét kustibu, bet
jeb propriorecepcijas un koordinacijas prasmes.

Psihomotorika. Dazkart literatira sastopams psihomotorikas jédziens, ar ko
parasti norada uz apzinas un motoro procesu saistibu. Tas sasaucas ar jau pieminétajam
mizikas pedagogijas tris galvenajam dabibas jomam — kognitivo, emocionalo un fizisko

(sk. 4. att.)
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Cilvéka nevar nodalit kermeni no emocijam un apzinas noris€m, un kermena
uztvere, izmantojot tikai proprioreceptorus, nevar but pietickama un patieso situaciju
atspogulojosa. J. Gaigers muzikas izglitiba ar psihomotoriku saprot ,,visas kustibu iezimes
un Tpasibas, kuras aiz tiras spéles kustibu funkionalitates ietver sevi specifiskas uz
personibu attiecinamas 1paSibas, kuras manifest€jas katra instrumentalista emocionali
noteiktas individualas kustibu un izteiksmes izpausmes.”(Geiger, 1998, 191- 192)

Motoro prasmju pilnveide miizikas pedagogija. Motoro funkciju vadiba tiek
istenota caur plasu sinapsu tiklu nervu sisteéma, un to ietekmé dazadi sensorie uztvérumi,
emocionalie afekti un apzinati noloki. Logiski, ka motoras prasmes iesp&jams uzlabot,
iedarbojoties uz kadu no Siem motoriku ictekméjoSiem elementiem. Mérktieciga nervu
sinaptisko savienojumu veidoSana un nostiprinaSana kustibu apguvei jeb kustibu
programmésana, izmantojot daudzveidigas psihologiskas treninu metodes, lauj mizikim

daudz atrak nok]at pie vélama rezultata (sk. 7. att.).

Motoro prasmju pilnveides iespéjas

N

Sensomotorika Psihomotorika

Kustibu vizuala . . Tauste un Mentilais Psihologiskas
o Audiomotorika g

propriorecepcija trening treninu metodes

7. att€ls. Miizika motoro prasmju pilnveides iesp€jas

,J0 vairak manu tiek aktivizétas vienlaicigi un viena vektora, jo efektivaks klist
macisSanas process.” (Petrat, 2005, 122)

Tani pat laika miizikim biitu jarékinas ar cilvékam raksturigajam kustibu iezimém,
uz kuram norada R. FiSers:

1) motora kompleksitate (izvele starp dazadam kustibu iesp&jam un pakapem);
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2) motoriska ekvivalence (to paSu kustibu var izpildit ar dazadu muskulu grupu
iesaistiSanu);

3) motora variabilitate (nevienu kustibu nav iesp&jams atkartot par 100 %);

4)  motora elastiba (spgja pieméroties nemitigi mainigajiem arpasaules
nosacijumiem) (Fischer, 2011, 62)

Redze, dzirde, tauste un pat oza un garsa var tikt iesaistita macibu procesa motoro
kustibu skaidrakai izpratnei, uztverei un attiecigi ari pilnveidei, tad€jadi paplaSinot
kustibu programmu veidosanas un ari isteno$anas apgabalus nervu sistéma. Jaatzime, ka
arT audiomotorika (Lange, 2012 c; Mitzscherlich, 2008; Fischer, 2011) un mentalais
trenin$ (Kloppel, 2007; Langeheine, 1996; Petrat, 2007) ir jomas, kuras klust arvien
popularakas instrumentspéles pedagogija un kuram nepiecieSsama padzilinata izpéte, tacu
metala paSaminstrumentu spéles pedagogija tas joprojam netiek apzinatas un izmantotas
to pilna potenciala.

Pedagogiskaja darba jaapzinas, ka dazadi emocionalie stavokli var batiski
ietekmét kustibu raksturu, precizitati, atrumu, amplitidu un pladumu. Uzstasanas bailes,
ka arT citi stresa avoti var atstat negativu ietekmi uz instrumentspéles kustibu kvalitati.
Svarigi ir apzinaties So faktoru ietekmi uz motorajiem procesiem un izstradat atbilstosas
stratégijas vélama rezultata sasnieg$anai.

Lai arT attistita motorika ir muzic€Sanas prasmju pamatu pamats, pedagogam
svarigi ir apzinaties, ka cilveéks ir psithoemocionala biitne, un ,ta kustibas vienmér ir
saistitas ar personibu un izriet no personibas. Visas emocijas, domas, jltas ieauzas kustibu

raksta.” (Geiger, 1998, 191)

1.2. Trombona spéles prasmju analize kermena darbibas likumsakaribu konteksta

1.2.1. Vingrinasanas un iespéleSanas jedzieni

Vingrinasanas ir atkartota darbibu veikSana to parliecino$ai apguvei
visaugstakaja limeni. Mizikiem vingrinaSanas ir nepiecieSama, lai apgitu, attistitu un
uzturétu dazadus tehnikas aspektus, apgltu jaunu mizikas materialu un macitos to no
galvas, izveidotu interpretaciju un sagatavotos priekSnesumam. VingrinaSanas mérkis ir
panakt sarezgitu fizisko, kognitivo un muzikalo sp&ju kopdarbibu ar minimalu apzinas
kontroli, tadgjadi atbrivojot kognitivo resursu iesp&as muzic€Sanas augstaka ITmena

interpretativajiem un komunikativajiem aspektiem (Barry, Hallam, 2002).
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Virkne pétijumu polemizé par ta saucamo 10 000 stundu jeb 10 gadu likumu
izcilibas sasniegSanai (Sloboda, 2005; Williamon, 2004; Davidson, Correia, 2002), kas
tiek saistits ar psihologa K. A. Eriksona (K. A. Ericsson) vardu.

K. A. Eriksons, R. T. Krampe un C. Te$s — Rémers pétijusi Berlines miizikas
akadeémijas vijolspéles studentus, respektivi - vinu spéles sasniegumu atbilstibu
iegulditajam darbam un noskaidrojusi, ka pastav tieSa sakariba starp vingrinasanas
procesa pavaditajam stundam un sasniegto rezultatu. PEtjjums lauj apgalvot, ka muzikalas
izcilibas noslépums mekl&jams ne tikai génos vai iedzimta genialitaté, bet gan
vingrinajumiem veltitajas darba stundas. Lai sasniegtu izcilibu ka miizika, ta ari citas
cilvéka darbibas sféras, cilvekam 10 gadu laika (no 10 — 20 gadu vecumam) atbilsto$as
treninnodarbibas japavada vismaz 10 000 darba stundas. Vidusmera rezultats atbilst 4000
darba stundam, Joti labi rezultati liecina par 8000 stundu darbu, kamér 10 000 stundas
iekrajusi izcilnieki (Ericsson, Krampe, Tesch — Romer, 1993). Matematiski rékinot, tas
nozimé, ka izcilibas sasniegSanai 10 gadu garuma katru dienu vingrinasanas procesam
bitu javelta vidgji 3 stundas 40 mintes.

Interesanti, ka pasaulslavenais trompetists Vintons Marsalis Saja laika esot
sakrajis jau tuvu 20 000 stundam (Sloboda, 2005).

Lai ari pastav viedoklis, ka muzikalo talantu nosaka genétika, V. Janks muzikalo
apdavinatibu formul€ ka ,,apdavinatibas, vispargjo attistibas apstaklu un intensivas - uz
kvalitati orient€tas — vingrinaSanas veiksmigas mijiedarbibas rezultatu.” (Jank, 2005, 73)
E. Maslo skaidro, ka sp&jas rodas uz dotibu pamata un tiek attistitas socialaja vidé ar
audzinaSanas palidzibu, un ka sp&ju attistiba norit darbibas procesa. ,Svarigs ir gan
cilvéka iedzimtais potencials, gan vide, audzinaSana un attiecigi macisanas pané€mieni, kas
tieck izmantoti sp&ju attistiSanai.” (Maslo, 2003, 22). Ari B. Micerliha norada, ka
muzikalas sp&jas nebiit nav tikai génu jautdjums — dotibas attistas daudzu gadu garuma,
un lidzas skoléna pastavigajiem vingrinajumiem, mekl&jumiem, improvizacijai liela
nozime ir ar1 pedagoga vaditajam — didaktiski gudram un muzikali iedvesmojosam —
nodarbibam (Mitzscherlich, 2008). Tas lauj secinat, ka mérktiecigi organizéta un
didaktiski efektiva vingrinasanas ar instrumentu ir instrumentspéles prasmju attistibas
pamata. Cilvéka genétiski noteikto apdavinatibu, ka ari vispargjas attistibas apstaklus nav
iesp&jams mainit ar instrumentspéles nodarbibas pedagogiskajiem panémieniem, tadejadi
praktiski pieejamais lidzeklis muzikalo sp&u un prasmju attistiSanai ir vingrinasanas un

trenins.
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Miizikas psihologs Dz. Sloboda norada, ka ari Lielbritanijas skolas veiktaja
petijuma pieradijies, ka skoléna sp&ju [imenis loti ciesi korelé ar macibas pavadito laiku —
jo vairak mintites tiek veltitas ikdienas darbam ar instrumentu, jo labaki ir skoléna
rezultati un pedagogu novertejums. Tani pat laika liela nozime ir vides ietekmei, kas var
stimulét vai kaveét skoléna intereses un motivacijas veidoSanos. Vecaku atbalsts un
ieinteresétiba, koncertu apmeklésana vai iesaistiSanas dazados muzikalajos ansamblos ir
nozimigi stimuli treninu stundu skaita palielinaSanai un muzikalo prasmju pilnveidei
(Sloboda, 2005).

Motivacija ir Joti nozimigs elements sekmiga instrumentspéles apguves procesa.
Motivacijas veidoSana liela nozime ir ar efektivam vingrinasanas metodém — to rezultata
sasniegtais prasmju uzlabojums ir lieliska motivacija ieguldit vél vairak laika un ptlu
savu prasmju pilnveidei. Lai cilvéks 10 gadu garuma sp&tu saglabat vélmi un mérktiecibu
katru dienu 3 — 4 stundas veltit vingrinasanas procesam, ir nepiecieSams izaugsmes prieks
un gandarijums. Labs pedagogs un progresivas macibu metodes ir priek$noteikumi, lai
jaunietis spetu 1stenot So 10 000 darba stundu likumu augsta rezultata sasniegSanai.

R. Fisers shematiski att€lo pedagogiski psihologisko un makslinieciski muzikalo
uzdevumu proporcijas nodarbibas atkariba no audzékna pieredzes un instrumentspéles
nodarbibu skaita (sk. 8. att.). Iesacgjiem daudz lieclaka nodarbibas dala ir javelta
pedagogiski psihologiskiem sagatavosanas vingrinajumiem un elementiem, kurpreti —
uzlabojoties spéles tehniskajam prasmém — muzikis arvien vairak laika var veltit spéles

maksliniecisko elementu pilnveidei.

Pedagogiski psihologiskie nodarbibas v
elementi A

Muzikali makslinieciskie

<______-----______----

nodarbibas elementi

A

Iesacegjs Pieredzgjis muzikis

8. attels. Attiecibu dinamika starp pedagogiski psihologiskajiem un muzikali makslinieciskajiem

elementiem macibu procesa gaita (Fischer, 2011, 183)

No R. Fisera piedavata modela var secinat, ka instrumentspéles apguves pirmajos

gados mérktiecigi apgiitas, kermena darbibas principos balstitas sp&les motoras
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programmas lautu v€lak — muzikala brieduma gados — atvélét vairak laika muzikali
maksliniecisko uzdevumu risinasanai. Tani pat laika ir skaidrs, ka parmeériga aizrauSanas
ar pedagogiski psihologiskiem un tehniskiem vingrinajumiem nespés ilgstosi motivet
iesac€jus nogurdinoSajam puSaminstrumentu apguves procesam. No S$ada aspekta
raugoties, ari iesac€jiem nodarbibas lielako dalu tomér bitu ieteicams veltit mizikas
studijam, un spéles tehnisko aspektu sakartoSanai pedagogiskaja darba ar iesacéjiem bitu
leteicams sistematiski izmantot mérktiecigi izvélétus, efektivus vingrinajumus nodarbibas
sakuma.

Pisaminstrumentalistu  metodiskaja literatira liela nozime tiek pieskirta
regularam ikdienas vingrinasanas procesam. Norvégu mezradzniece F. R. Vekre norada,
ka metala puSaminstrumentalisti Joti aizraujas ar muzicéSanas fizisko aspektu:
»iespélésanas [notiek] vairaku stundu garuma, un kopg€jo vinu vingrinasanas laiku daudz
vairak aiznem vingrinajumi neka aktualais muzikas materials.” (Wekre, 1994, 1) Tiek
izdoti pat speciali iespéléSanas un ikdienas vingrindgjumu krajumi (Schlossberg, 1959;
MacBeth, 1968, a; MacBeth, 1968, b; Gordon, 1968; Davis, 1997; Davis, 2006).

Nevar noliegt ta saucamo ikdienas vingrindjumu nozimi metala
puSaminstrumentalista sp&ju pilnveid€. lespeléSanas un ikdienas vingrinaSanas uzdevums
ir parbaudit visu instrumentsp€l€ iesaistito elementu gatavibu muzic€Sanas procesam Un
salidzinat savu spéli ar jau ieprieks sasniegto Itmeni. V&l labak, ja miizikis ar ikdieniSkas
iespelésanas palidzibu mekl€ jaunus panémienus un risingjumus spéles kvalitates
uzlaboSanai.

B. van Daiks ka vingrinasanas mérkus min spéles robezu paplasinasanu. Vins
norada, ka ikdienas vingringjumu uzdevums ir darbs ar ieradumiem — atbrivosanas no
nevélamajiem un Kkaitigajiem, veidojot labos ieradumus (van Dijk, 2004). Savukart
popularais princips ,,nostiprinat pirms pielietoSanas” (anglu val. - conditioning before
applying; Nelson, 2006; Frederiksen, 2006; Asper, 1999) norada uz to, ka tehniskas
iemanas jeb kustibu modeli ir janostiprina lidz automatismam. It 1pasi tas atspogulojas K.
L. Aspera nostadné par apzinatu spéles refleksu izveidi un to nostabiliz€Sanu zemapzinas
Iiment, lai atbrivotu apzinas resursus citu spéles aspektu vadibai (Asper, 1999).

Metala puSaminstrumentu spéles pedagogijas bitiskakie uzdevumi gan
iespelgjoties, gan instrumentspéles apguvé ir uzlabot spéles elpas vadibu (ieelpa, izelpa,
garas skanas), ambusSiiru (bazings, liipu elastiba), méles darbibas (artikulacija, zilbju
izmantoSana, méles Itmenis), pirkstu tehniku (atrums, precizitate un elastiba) un staju

(instrumenta Itmenis, lenkis attieciba pret kermeni un ambusiiru). Pedagogu uzskati par
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nepiecieSamo iespé€lésanas ilgumu svarstas 15 — 30 minasu robezas (Davis, 1997; Davis,
2006). Ka norada F. R. Vekre, tad iespélésanas, kas ilgaka par 20 — 30 minGtém, jau klast
par ikdienas vingrinasanos (Wekre, 1994). Péc B. van Daika domam, iesp&lésanos var
papildinat ar vingrinajumiem, kas parvers to par vingrinasanos. Tomér iesp&léSanas biitu
jaskir no vingrinasanas — iespélésanas beigas miizikim vajadz&tu justies nevis nogurusam,
bet gan tikai gatavam turpmakam darbam (Van Dijk, 2004).

Praktiski ikdienas vingrindjumu uzdevums ir novérot sevi, parbaudit savu prasmju
un iemanu atbilstibu pasa izvirzitiem krit€rijiem un mekl&t iesp&jas paaugstinat spéles
pamatelementu izpildes kvalitati. K. L. Aspers norada, ka efektivam ikdienas treninam ir
nepiecieSama sava struktiira un uzdevumi, kuri dienu no dienas maca apzinai konkréta
veida reag€t uz ar§jo uztvérumu stimuliem, attiecigi siitot atbilstoSus nervu signalus
kermenim un muskuliem, kuriem savukart ir jabiit atbilstosi attistitiem un sp&cigiem, lai
spétu pilnvertigi istenot Sos apzinas siititos signalus (Asper, 1999).

Ir skaidrs, ka muzikas skolu audz€kniem triikst gan zinaSanu, gan motivacijas
veltit 15 — 30 minttes iespeléSanas procesam un tehniskiem vingrinajumiem individualas
vingrinasanas laika. Tadel spéles prasmju pilnveidei mizikas skolas 40 mint$u macibu
nodarbibas ietvaros 5 — 10 minttes bitu jaatvel efektivam un koncentrétam iespelésanas
procesam, kas ir vérsts uz kermepa darbibas koordinacijas uzlaboSanu. Uz kermena
darbibas principiem balstiti sp€les pan€mieni un efektivas muskulu koordinacijas metodes
jau instrumenta apguves sakumposma Jautu izvairities no nepiecieSamibas veltit daudz
laika tehniskiem vingrindgjumiem vélak, lai parvarétu fiziologiskas dabas Skér§lus un
izlabotu nepareizi izveidotus refleksus, kas raduSies neatbilstosu spéles panémienu izvéles
rezultata. Vélams izmantot vingrinagjumus, kas gan iesilda un aktivizé visus
izpilditajaparata muskulus, gan vienlaikus trené izpilditajaparata koordinaciju, balstoties
muskulu sasprindzinajuma — atslabuma mija un elastibas principos. Lai padaritu $adu
ikdienas vingrinasanos maksimali efektivu, nepiecieSams izmantot vingrinajumus, kas
balstiti zinaSanas par kermena darbibas mehanikas, ka arT nervu darbibas likumsakaribam.
Diemzeél metala puSaminstrumentu pedagogija joprojam §is likumsakaribas ir maz
ieverotas, un dazkart vingrinasanas ir vérsta pretgji logiskakajam prasmju un iemanu
attistibas celam.

Salidzinot misdienu trombonista Maikla Deivisa (M. Davis) piedavatas 15 un 20
mintsu iespéléSanas metodes (Davis, 1997; Davis, 2006) ar ve€sturiski nozimigakajam
vingrindgjumu sistemam (sakot ar Z. B. Arbana un H. L. Klarka vingrinajumiem), ir

redzams, ka to uzbiive, struktira un butiskako sp€les panémienu izmantoSana metala
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pusaminstrumentu spéles pedagogijas vésturé principiali nav mainijusies un ir sasniegusi
teju vai pilnibu izpratn€ par svarigakajiem elementiem metala piiSaminstrumentu spélg.
Tacu jaatzimé, ka visu $o metozu trikums ir tas, ka tas piemérotas studentiem un
pieredz&jusiem mizikiem, nevis iesacgjiem un miizikas skolu audzékpiem. Kameér
pusaminstrumentu spéles specialisti mekI€ arvien jaunas iesp&jas meistaribas virsotnu
paaugstinaSanai, maz tiek domats par iesacéju macibu metozu pilnveidi. Bérnu un
pusaudzu vecumposma retais no miizikas skolu audzekpiem biis gatavs apgtt tehniski
sarezgitas H. L. Klarka vingrinajumu pasazas visas tonalitates ar mérki uzkrat prasmes
varbiit€jai lidzvertigu pasazu izpildei vélak orkestra vai solo spéles praksé. Ka norada N.
Petrats, motivacija ikdienas darbam ir loti biitisks aspekts labu rezultatu sasniegSanai
(Petrat, 2007). Bérnu un pusaudZu vecumposma nepiecieSams ar vienkarSiem, bet
efektiviem panémieniem veidot instrumentspéles kustibu programmas, kuras atbilst
dabiskas kermena darbibas principiem.

Nemot véra bérnu un pusaudzu ierobezotas fiziskas iesp€jas, trombona spéles
apguve 1pasi svarigi biitu izmantot vieglus un atri izpildamus vingrinajumus, kas lautu
skaidri un vienkarsi izprast instrumenta spéles un skan&juma principus, apzinaties elpas
un lipu darbibas likumsakaribas, efektivi iesildities un panakt relativi labas kvalitates

skan&jumu jau vingrinasanas pirmo 5 — 10 mintsu laika.

1.2.2. Elposanas tehnika trombona spéle

ElpoSana ir muzic€Sanas metafora — pat stigu instrumentu miziki un
taustininstrumentalisti bieZi vien koncentréjas uz elpoSanas fazém un ritmu saistiba ar
muzikalo logiku un fraz&jumu, kaut tam nav tieSas ietekmes uz skanas veidosanu. Tacu
pusaminstrumentu spélé elpoSana ir vissvarigaka prasme, no kuras tie$a veida atkariga
skanas kvalitate un muzikalais fraz€jums, ambusiira un méles darbiba, ka arT kermena
efektiva funkcionésana.

ElpoSanas anatomija un fiziologija. Dabiska elposanas procesa koordinéti tiek
iesaistiti vairaki muskuli un muskulu grupas. Ieelpas laika (sk. 9. att.) krGsu kurvis
palielinas, gaisa spiediens kriiSu kurvi klist mazaks neka atmosféras spiediens, un —
saskana ar Boila likumu, kad gazu spiedienam divos savienotos nodalfjumos ir
jaizlidzinas — argjais gaiss ieplust plausas. Tas notiek, pateicoties diafragmas muskula
darbibai, kad kupolveidiga diafragma, saraujoties, nolaizas uz leju. Tani pat laika védera

muskuli atslabinas, savukart argjie ribstarpu muskuli pacel ribas t.s. spaina roktura
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kustiba, kas palielina kriisu kurvja skérsgriezuma diametru (Carola, Harley, 1990). ,,Ta ka
ribas ir pievienotas mugurkaulam, tad to priek$€ja dala celas uz augSu un paplasina plausu

apjomu lidzigi ka spaina rokturis.” (Frederiksen, 2006, 104)

IEELPA

Galvenie muskuli, kas miera apstaklos

nodrosina elposanas kustibas, ir krigu dobuma
pamatné eso$a diafragma un aréjie ribstarpu
muskuli, kas atrodas starp blakus esoSajam
ribam. Ipasi dzilas ieelpas gadijuma saraujas ari
elposanas paligmuskuli, kas kustina ribas un
kraskaulu, ta vél vairak izplesot kriskurvi un
iestiepjot plaugas.
Plausa
Izplesas, kad
diafragma nolaizas
uz leju, bet ribas
virzas uz augsu un
uz arpusi

Galvas grozitajmuskulis

(musculus sternocleidomastoideus)

Velk atslégas kaulu un kraskaulu uz
augsu, paplasinot kraskurvja augééjo dalu
Ribu turétaj-
muskulis
(musculus scalenus)
Tris ribu turétaj-
muskuli palidz
pacelt augséjas
divas ribas

Mazais krasu
muskulis (musculus
pectoralis minor)
Velk uz augsu treso,
ceturto un piekto ribu

Ribstarpu aréjie
muskuli (musculi
intercostales externi)
Sasaurina spraugas
starp ribam, liekot
tam pagriezties

uz augsu un aru

Diafragma
(diaphragma) Ribas (costae)
Saraujas un Izliecas uz
klast plaka- augsu un aru,
naka, ielstiep- paplasinot
jot plausas kraskurvi
lejupvirziena

9. att€ls. Ieelpas process (Parkers, 2009, 136)

Izelpas laika diafragma atbrivojas un pacelas tas augstakaja atpiitas pozicija,
veidojot kupolu kriisu kurvi. Tas notiek, pateicoties védera muskulu sasprindzinajumam
un védera dobuma organu spiedienam. Ribam nolaizoties, kriiSu kurvis samazinas. Tas
notiek, elastigajiem audiem — muskuliem, saitém un plau$am — atgrieZoties savas izejas
pozicijas (sk. 10. att.). ,,Kaut arT kriiSu kurvja izméra palielinasana icelpas procesa prasa
muskulu piepilli, ta samazinaSana izelpas laika ir elastiga atgrieSanas [sakuma stavokli],
ko rada plausas un ribu skrims§laudi.” (Carola, Harley, 1990, 279)

Pie pastiprinatas izelpas (piem., rungjot, dziedot vai spelgjot pisSaminstrumentus)

papildus izelpas procesu var atbalstit arl iek$€jo ribstarpu muskulu sarausanas. Ja
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novérojam elpoSanu miera stavokli, pieméram, s€zot, tad kruSu kurvja pacelSanas un
muskulu darbiba norit ar minimalu slodzi un amplitidu. Pilnai ieelpai, kada nepiecieSama
metala ptSaminstrumentu spele, nepiecieSama $o muskulu pastiprinata darbiba un trenins.

IZELPA

Izelpa norit galvenokart pasivi. Lidzko diafragma un

citi elpoSanas muskuli atslabst un védera dobuma
esofie organi uzspie? diafragmu uz augsu, piepistas
plaugas savas elastibas dé| savelkas un saplok.
Plauga (pu/mo) Forsétas izelpas gadijuma plausu saspieana lidz to
Saraujas,
samazinoties
krasu dobuma

parastajiem, miera stavokla izmériem kustiba aktivi
iesaistas ari muskuli.

tilpumam
Diafragma
(diaphragma) Elpvads (trachea)
Atslabst un Elastigi skrimsla
izspiezas uz gredzeni uztur elpcelus

atvertus pat negativa

augsuy, iegustot o :
spiediena laika

kupola formu

Kraskauls (sternum)
Ribam atgrieZoties
izejas stavokli, kustas
uz leju un uz ieksu

Ribstarpu iekséjie
muskuli (musculi
intercostales interni)
Forsétas izelpas laika
velk ribas uz leju

Ribas (costae)
Virzas uz ieksu
un uz leju

Taisnais védera
muskulis
(musculus rectus
abdominis)

Velk uz leju piekto,
sesto, septito ribu
un kraskaulu, ta
saspiezot kraskurvi
un palidzot veikt
izelpu

10. attéls. Izelpas process (Parkers, 2009, 136-137)

PlGSaminstrumentu spelé svarigs raditajs ir plauSu vitala kapacitate jeb
,maksimalais gaisa daudzums, ko cilvéks var izelpot maksimali dzila izelpa péc
maksimali dzilas ieelpas.” (Valtneris, 2012, 74) Ka zinams, metala ptSaminstrumentu
spelé gaisa daudzumam ir liela nozime gan skanas kvalitates, gan garu frazu izteiksmibas
veidoSana, un ipasi liela nozime tam ir zemo metala piSaminstrumentu — trombona,

eifonija un tubas — spéle.
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a)

Plausu vitalo kapacitati veido 3 tilpumi:

elposanas tilpums — normala elposanas cikla ieelpotais vai izelpotais gaiss;

b) ieelpas rezerves tilpums — p&c normalas ieelpas papildus veiktas maksimalas ieelpas

c)

gaisa tilpums;
izelpas rezerves tilpums — péc normalas izelpas papildus veiktas maksimalas izelpas gaisa
tilpums.

Vidgja auguma pieaugusam cilvékam elpoSanas tilpums ir apméram 500 ml,
ieelpas rezerves tilpums — 2500 ml un izelpas rezerves tilpums 1000 ml gaisa. P&c
maksimalas izelpas plausas vél paliek apméram 1000 ml gaisa, ko nav iesp&jams izelpot
(Valtneris, 2012) (sk. 11. att.).

Piepemot, ka pieauguSsam cilvékam pilns plausu tilpums jeb plausu vitala
kapacitate ir 5000 ml, tikai 10 % no $§T tilpuma jeb 500 ml elpoSanas tilpuma tiek
izmantoti ikdienas elpoSanas procesa. 50 % jeb 2500 ml ir ieelpas rezerves tilpums, kuru
varam ieelpot papildus elpoSanas tilpumam. 20 % jeb 1000ml izelpas rezerves tilpuma
iespgjams izelpot papildus elpoSanas tilpuma izelpai, maksimali sasprindzinot izelpas
muskulatiiru (sk. 11. att.). Ta ka plausas nav iesp&jams saspiest un iztukSot pilniba,

apméram 20 % elpas tilpuma - 1000 ml — paliek plau$as arT maksimalas izelpas laika.

+100 %-f-- - -
Plausu vitala kapacitate
un tas sastavdalas:
2 2500 ml
1 - elposanas tilpums, 2 - ieelpas
rezerves tilpums, 3 - izelpas rezerves 4
tilpums, 4 - plausu vitala kapacitate U] 1 VA soom
jeb plausu dzivibas tilpums d U
3 1000 ml _
-100% bz -

11. attéls. Elposanas likne, tilpumi un to proporcijas (Valtneris, 2012, 74 — papildinats)

Elposanas procesa iesp&jams izdalit divas diametrali atskirigas dalas — kad gaiss
plausas ir vai nu ar lielaku, vai mazaku spiedienu neka gaisa spiediens atmosfera.
Teorétiski mirkli, kad gaisa spiediens elpoSanas procesa izlidzinas un ir vienads gan
plausas, gan atmosfera, var nosaukt par nulles punktu. Pozitiva gaisa spiediena zona
plausas ir no 1 lidz +100 %, izlidzinata spiediena zona ir nulles punkts (0) un negativa

spiediena zona ir -1 Iidz — 100 % (sk. 11. att.).
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Daba elposana tuvu 0 stavoklim ir tad, kad cilvéks ir miera stavokli un elpo Joti
mierigi. Ar1 klusi sarunajoties, cilvéka elpa ir tuvu 0 stavoklim. Ieelpa ar pozitivu
spiedienu plausas (virs 0 stavokla) rada iesp&ju brivai, atbrivojosai izelpai (lidz $im 0
stavoklim) bez izelpas muskulu Iidzdalibas. Izelpa notiek, dabiski izlidzinoties spiediena
starpibai starp gaisu plausas un atmosfera. Protams, puSaminstrumentu spé€lé var bit
nepiecieSama spécigaka izelpas gaisa pliisma, neka to nodroSina dabiska izelpa: tada
gadijuma izelpa japastiprina ar izelpas muskulu palidzibu. Tacu likumsakariba ir
vienkarsa — jo dzilaka ieelpa, jo lielaks gaisa spiediens plausas, jo mazak ir nepiecieSams
lietot izelpas muskulu spéku izelpas gaisa plismas radiSanai. Savukart — jo vairak
elposanas process atrodas plausu spiediena negativaja zona, jo lielakas pules un muskulu
speks javelta izelpas gaisa plismas nodrosinasanai. Faktiski jebkura izelpa zem 0 stavokla
ir forséta, jo ta geometriska progresija aktivizé izelpas muskulu darbu un rada muskulu
sasprindzinajumus, kas nav v€lami metala ptuSaminstrumentu spélé. No efektivitates
viedokla ptiSaminstrumentu spél€ ieteicams izmantot to elpu, kas atrodas virs 0 stavokla —
tas butiski uzlabotu instrumentspéles prasmes un kvalitati.

Elposanas procesu teorétiskais pamatojums puSaminstrumentu spélé.
Matematiski salidzinot ieelpas rezerves tilpumu ar elpoSanas tilpumu un izelpas rezerves
tilpumu, iegtistam $adas proporcijas: 5:1:2. Tas norada, ka pozitivas ieelpas un negativas
izelpas attieciba ir 6:2 (t.i., 3:1). Ir acimredzami, ka daudz lielaks piiSaminstrumentu spélé
izmantojama gaisa daudzums ir pieejams, izmantojot ieelpas rezerves tilpumu. Ikdienas
dzivé audzékni nav radusi aktivi izmantot ieelpas rezerves tilpumu, tadel ari
pusaminstrumentu spélé vini visbieZzak tiecas izmantot elpoSanas tilpumu un izelpas
rezerves tilpumu. Pedagogam macibu procesa nepiecieSams veérst uzmanibu uz ieelpas
procesa attistiSanu un ieelpas rezerves tilpuma potencidla apzinatu izmantoSanu
plsaminstrumentu spéle.

Ka norada B. Frederiksens, tad ,, Trenéts cilvéks varétu lietot 75 vai 80 % no ta
plausu vitalas kapacitates, par€jie lieto pusi vai mazak.” (Frederiksen, 2006, 116)

Praksé ir noverots, ka audzekni parasti nevelta pienacigu veribu kartigai ieelpai,
un lielu dalu savas spéles steno ar negativa spiediena zona pieejamam gaisa rezervém. Ka
norada cilvéka elposanas pétnieks M. Vaits (M. White), $ada veida organisma tiek radits
lieks sasprindzinajums un stress, jo netiek realizéts dabiskais ieelpas reflekss (t.s. Heringa
- Breiera reflekss) (White, 2005). Sadi palielinas arT izelpas muskulatiiras nogurums un

strauji ziid spélei nepiecieSama fiziska izturiba — gan kermena vispargja, jo tas netiek
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apgadats ar skabekli, gan arT ambusiira, kur§ sanem samazinatu gaisa daudzumu skanas
veidoSanai un ir spiests to kompensét ar piemutna spiedienu pret lipam.

,Pozitiva spiediena zona, elpojot normali, liels gaisa daudzums viegli un dabiski
plust ara no kermena uz zemaku spiedienu arpus kermena. Instrumentspel€ Sis ir idealais
diapazons, kura stradat.” (Frederiksen, 2006, 117)

Pec kartigas ieelpas, kad diafragmas un argjie ribstarpu muskuli ir radijusi
negativu spiedienu plausas un atslabusi, plausas iepliidusa gaisa spiediens védera dobuma
organu spiediena un kriiSu kurvja smaguma rezultata ir kluvis lielaks neka argjais —
atmosferas gaisa spiediens. ,,Normala jeb mieriga izelpa ir pasivs process, tai pietick ar
elposanas muskulu atslabsanu. (...) Dzila izelpa ir aktivs process, kuru nodros$ina izelpas
paligmuskulu — iek$€jo ribstarpu muskulu un v&dera preses — sarauSanas.” (Valtneris,
2012, 72)

Gaisa spiedieniem izlidzinoties un izelpai parejot negativa spiediena zona,
elposana arvien vairak iesaistas izelpas muskulatiira, izspiezot no plausam arvien vairak
gaisa. Tomér metala ptSaminstrumentalistiem ieteicamais elpoSanas darba diapazons ir
pozitiva spiediena zona — kad plausas eso$a gaisa spiediens ir lielaks par atmosféras gaisa
spiedienu un gaiss brivi — bez piepiiles — iepliist instrumenta. Sada elposana nenogurdina,
un iedarbojas atslabinosi uz elposanas muskulatiru un nervu sistému, ka ari rada pamatu
atbrivotai, pliistosai skanai. ,,A. DZeikobss mudinajis savus studentus elpot dzili un biezi,
izvairoties no nolaiSanas zem spiediena nulles punkta, kur tiem butu jastrada parak smagi
un japieliek vairak pilu, lai kustinatu gaisu.” (Frederiksen, 2006, 118)

P&c American Thoracic Society datiem (Lung Function Testing, 1991) plausu
vitala kapacitate liela meéra ir atkariga no cilvéka dzimuma, auguma un vecuma. VirieSiem
plausu vitala kapacitate ir nedaudz lielaka neka sievietem, tapat ar1 gara auguma
cilvékiem ir prieksrocibas, salidzinot ar maza auguma cilvékiem. Plausu vitala kapacitate
savu maksimumu sasniedz 20 gadu vecuma, un ta pamazam sak samazinaties ap 40 gadu
vecumu, liela méra atkariba no dzivesveida un veselibas stavokla (Lung Function Testing,
1991).

PaSaminstrumentu spéles elpa nav noskirama no dabiskas elpoSanas, kas paral€li
nodroSina vairakas nozimigas cilvéka organisma funkcijas. Saskana ar M.Vaitu, 90 % no
kermena metabolismam nepiecieSamas energijas tiek iegiitas ar elpoSanas palidzibu
(White, 2005).

Diemzel dabiskie elpoSanas procesi ir japaklauj piiSaminstrumentu spéles elpas

funkcijai un lietojumam. ElpoSanas uzdevumi piiSaminstrumentu spéles laika ir:
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1)

2)

3)

4)

nodroSinat elposanas dabisko funkciju - regulét gazu apmainu plausas, tadéjadi nodrosinot
organismu ar skabekli, kas nepiecieSams vielmainas procesam $iinas;
radit skanas augstumam un skalumam atbilstoSu gaisa pliismas vibraciju instrumenta
(sadarbiba ar lipu un méles muskulatiiru);
regulét muskulu sasprindzinajuma — atslabuma limeni, ka arT mazinat stresa izraisitos
simptomus ar specialu elposanas vingrinajumu un tehniku palidzibu;
pielagoties muzikalo frazu garumam, dinamikai un ekspresijai un atbalstit tas ar atbilstoSu
gaisa plasmu (sk. 12. att.).

Lai panaktu maksimali efektivu rezultatu, piiSaminstrumentu spélé uzmaniba ir

japievers visu So elementu funkcionalitates uzlaboSanai.

visparéja kermena un smadzenu apgade ar skabekli

elposanas tehnikas stresa parvareSanai un muskulu
sasprindzinajuma - atslabuma regulésanai
skanas veidoSana

muzikalo frazu
veidoSana

12. attels. Elposanas funkcijas metala ptiSaminstrumentu spéles laika

Mizikim ir jarékinas arT ar dabiskajiem elpoSanas refleksiem — paaugstinoties
fiziskai slodzei, dabiska izelpa refleksivi saisinas (t.i. — atrak iestajas veélme ieelpot, kuru
var novilcinat ar apzinatu treninu palidzibu), savukart stresa apstaklos elpa klust sekla un
nestabila, un talka janem stresa parvaré$anas un mentala trenina tehnikas.
Dabiska ikdienas elpoSana noris autonomi — bez apzinas kontroles, tas ritms un gazu
apmainas procesi organisma tiek regul@ti ar refleksu palidzibu. Pazistamakie ir Heringa -
Breiera ieelpas un izelpas refleksi, kas regulé ieelpas un izelpas apjomu, ka arl
SkaudiSanas un klepus refleksi. No $ada aspekta raugoties, apzinata elpas kontrole ir
iejaukSanas dabiskaja kermena funkciongSanas ritma, kas var izraisit dazadas reflektoras
reakcijas organisma, ka ar1 radit problémas elpas padevé ptiSaminstrumenta spélei (piem.,
Valsalvas manevrs).

Metala pusaminstrumentu skanas veidoSana elpai nepiecieSams darboties

saskanoti ar lipu un méles muskulatiiru - stabila, spéciga gaisa plisma ir loti svarigs
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skanas kvalitati veidojoSs elements, turklat ta - prasmigi koordinéta - sp&j butiski atslogot
lipu muskulatiiras darbu, tadejadi ietaupot liipu spéka un izturibas rezerves.

Metala piiSaminstrumentu sp€lé muzikalas frazes veidoSanai un vadiSanai ir
nepiecieSsama kontroléta elposana. Jo labak attistita gaisa pliismas vadiba, jo nians€tak
iespe&jams izveidot muzikali izteiksmigu frazi.

Savukart apzinatai kermenpa atslabinaSanai efektivi var izmantot analogiju ar
elposanas ritmu: péc T. Langes domam, visiem kustibu - balsta muskuliem ir jaspgj
psihologiski saistities un sadarboties ar elposanu — ieelpas procesa izplesties (faktiski —
atslabinaties) un izelpas procesa sarauties (t.i. — sasprindzinaties) (Lange, 2012 b).

Visu So elposanas aspektu summa veido piiSaminstrumentu spéles skanisko
rezultatu. Ka intervija teicis M. Vaits: ,,Elposana atspogulo un ietekmé& ikvienu tavas
dzives darbibu.” (Thornton, 2012) Apzinata dabisko elposanas funkciju integré$ana spéles
prasmju pilnveidé ir vislogiskakais un spélétaja veselibai piemé&rotakais cel§
instrumentspéles prasmju attistiSana.

Misdienas daudzi elpo nepareizi (White, 2005; Sandoval, 1991). Dabiskas jeb
optimalas elpoSanas refleksu attistiSana ir loti nozimiga katra cilvéka dzives kvalitates
uzlabosanai (White, 2005). Ar1 piSaminstrumentu spéles elpai, it Ipasi audz€knu
elpoSanas prasmju pilnveid€, pamatos biitu jabalstas dabiskas elpoSanas principos.

Pretrunas piisaminstrumentu spéles elpas izpratné. Elpas radita gaisa plisma ir
vissvarigakais fizikalais elements metala ptiSaminstrumentu sp€l€, ta ar lupu palidzibu
ievibré gaisa stabu instrumenta un izstaro skanas vibracijas telpa. DiemZél elpoSana,
neraugoties uz tas nozimigumu, ir visneskaidrakais un pretrunam bagatakais temats
metala pusSaminstrumentu spéles pedagogija. Ka norada Dz. Gorrie, katram zinatkaram
puSaminstrumentu spéles audzeéknim vai studentam ir jauzklausa $adi pretrunu pilni
padomi par elpas lietoSanu: ,, ... ievelc véderu, izspile veéderu, plecus augsa, plecus leja,
elpo no diafragmas, elpo ar muguru, ¢etru pakapju jogas elpoSana, 1 — 4 — 2 proporcija,
ieelpa caur degunu, ieelpa caur muti, ieelpa caur muti, bet spél&jot — caur degunu, ieelpa
caur liipu kaktiniem, spiest, atbrivot, saspiest gaisu” (Gorrie, 2013).

Ieelpas vizualiz€Sanai praksé izplatits ir prieksSstats par spaina piepildiSanu ar
tdeni — no apakSas Iidz augSai. Tam pret&ji ieelpu skaidro M. Deiviss: ,,Pirms katra
vingrinajuma uzsakSanas laujiet visam savam torsam loti atbrivoti piepildities ar gaisu no
augsas Iidz pat apaksai.” (Davis, 1997, 2) Luiss Madzo iesaka ieelpot, Iidzigi ka spiezot
zobu pastas tiibinu no apaksas (MacBeth, 1968, a), savukart A. Sandovals iesaka

vizualiz&t zobu pastas tlibinas izspieSanu no apaksas izelpa (Sandoval, 1995).
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Ka norada M. Vaits, saistiba ar cilvéka ikdienas elposanu sastopamas daudzas
dazadas teorijas un praktiskie vingrinajumi — gandriz katra pazistama garigaja stravojuma
ir kadas sléptas zinasanas par elpu un tas izmantoSanu. ,,Dzives noslépums ir energijas
attistiS8ana un vadiSana. ElpoSana ir miisu galvenais energijas avots” (White, 2013). M.
Vaits apgalvo, ka ,,elpoSana ir somatiska, kinest&tiska, jégpilna, emocionala un gariga, ka
ar1 fizikala, mehaniska un biokimiska” (White, 2005, 10). Pareizi elpojot, lidztekus
veselibai un fiziskajai kondicijai iesp&jams uzlabot daudzas cilveéka dzives sfeéras —
paaugstinat 1Q raditajus, koncentréSanas sp€ju, pastiprinat talantu izpausmes, intuiciju,
stabilizét emocionalitati u.c. Tatu dazadajiem elpoSanas panémieniem biezi vien ir
specifiski mérki un tie ir pretruna ar dabiskas elpoSanas principiem, tade] nekritiska to
izmantoSana lietotajiem var radit lielakas vai mazakas dzives problémas (White, 2005).

Tradicionali daudzus gadus pasaminstrumentu spélé saistiba ar spéles elpu
valdijusi no vokalistiem parpemti uzskati par diafragmas darbibu, elpas atbalstu vai
védera sasprindzinasanas metodém, Kkas ir pretruna dabiskam elpo$anas procesam un elpas
efektivai izmantoSanai ptusaminstrumentu spélé (Frederiksen, 2006). Pat musdienas, kad ir
izpétita elpoSanas procesa fiziologija un likumsakaribas, joprojam nakas saskarties ar
nepamatotiem uzskatiem un izpratni, kas neatspogulo elposanas patieso dabu. ,,Dazi
pétijumu rezultati ir pretruna parastajai praksei un teorijam profesijas ietvaros, kas biezi
vien balstas novecojusas, vairakas miiziku paaudz€s uzticibu ieguvusas hipotezes.” (Fuks,
Fadle, 2002, 332) ,,Tagad jau ir zinams, ka diafragmalas elpoSanas lietoSana ir nepareiza
un ta ir iemesls daudzam aplamibam metala ptiSaminstrumentu spélé.” (Purtle, 2008)

Metala pusaminstrumentu spéles elpas apguvé svarigi ir saprast, ka ikdienas
elposana fiziologiskajos principos bitiski neatSkiras no izpilditajelpas — atSkiras tikai
izmantojama gaisa apjoms un intensitate. Tacu pajautajot audzekniem, ka jaieelpo,
spel&jot savu instrumentu, vini biezi vien ieelpo demonstrativi - vai nu celot plecus, vai
elpojot izteikti skali. Plecu cel$ana liecina par to, ka audzeéknim nav izpratnes par dzilu
ieelpu plausu apaksgjas daivas, kas ir daudz ietilpigakas par plausu augséjam daivam.

Ar1 A. Dzeikobss esot noradijis, ka plecu celSana neko daudz nedod, un no tas
vajag izvairities: ,,Pie pilnas ieelpas pleci nedaudz pacelas. Ta notiek, jo plausas ir
maksimali piepilditas. Tomer vajadzEtu izvairities no apzinatas plecu celSanas.”
(Frederiksen, 2006, 106)

Savukart skala ieelpa liecina par sasprindzinajuma klatesamibu ieelpas procesa, ka
rezultata elpceli tiek saSaurinati un noslégti, v€l pirms gaiss ir piepildijis plausas to

maksimalaja tilpuma. ,,ElpoSanai buitu jabiit labi balansétai un centrétai kruSu kurvja
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zemakaja dala, lai nervu sist€ma varétu nomierinaties, atplisties un atslabinaties, kad tas
nepieciesams.” (White, 2013)

Tradicionali vokalaja un arT pusaminstrumentu spéles pedagogija tiek nodaliti
vairaki elpoSanas tipi:
kriisu elposana;
védera jeb diafragmala elpoSana;
pilna jeb kombingta elposana, kas apvieno sevi gan kriisu, gan diafragmalo elposanu.

Patiesiba gan - neatkarigi no elposanas tipa - gaiss iepliist tikai un vienigi plausas
un nekur citur. Dalifjums tipos norada uz to, kura plauSu dala vairak tiek izmantota
elpoSanas procesa. Pilna elpoSana tick ieteikta ka efektivakais elpoSanas tips metala
pusaminstrumentalistiem, kaut augstu tiek verteta arT diafragmala elposana. Savukart
kriiSu elpoSana pusaminstrumentu sp€lé biezi vien tiek uzskatita par seklu un bez
pietiekosSa diafragmas atbalsta.

Analizgjot ieelpu no fiziologijas viedokla, var izdalit divas kustibas:
diafragma sasprindzinas un nolaizas uz leju, velkot sev lidzi plausu apaks€jo dalu,
tadgjadi palielinot to tilpumu un laujot gaisam iepliist plausu apaksgja dala;
argjie ribstarpu muskuli cel uz augsu ribas, tadgjadi palielinot krtiSu kurvi (spaina roktura
princips).

Diafragmas kustiba uz leju atbilst diafragmalajam elpoSanas tipam, savukart krtisu
kurvja pacel$ana uz augSu — kriiSu elpoSanas tipam. Apzinoties elposanas fiziologiskas
norises, klist skaidrs, ka kriSu un diafragmala elpoSana ir elpoSanas procesa divas
galgjibas:
diafragmalaja elpoSanas procesa acimredzami izpleSas un saraujas tikai védera dala
(diafragmala elpoSana);
kriiSu elpoSanas procesa izpleSas un saraujas tikai kriiSu kurvis (kraiSu elposana).

Runajot par elpoSanas tipiem un miizika piederibu pie kada no tiem, faktiski
jautajums ir par to, kuru plausu daJu muzikis izmanto aktivak, jeb par ieelpas domingjoso
kustibu: diafragma uz leju vai kriiSu kurvis uz augsu. leelpa ir visefektivaka, vienlaicigi
izmantojot abus elpoSanas veidus. ,Mums ir nepiecieSamas abas §is galgjibas, ka arl
bezgaligas variacijas iesp&jas starp abam dazados miizikas brizos.” (Wekre, 1994, 46)

Pilnas elpoSanas uzdevums ir apzinati apvienot §is divas pret€ji verstas kustibas
viena ieelpas darbiba. Apzinoties So fiziologisko paradoksu — pret&ji vérstas ieelpas

kustibas — klust skaidrs, ka ieelpa (tapat ka izelpa) ir divvirzienu kustiba, un
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pusaminstrumentu spéles pedagogijas uzdevums ir iemacit spélétaju lictot $is kustibas
vienlaikus un efektivi.

»Nevar ievilkt pilnu elpu, nepaplasinot plausas augs€ja krasu kurvja dala.”
(Frederiksen, 2006, 104 - 105) Viena no plasi izplatitam klidam ptSaminstrumentalistu
elposanas tehnikas apguve ir neveriga atticksme pret augs€jo jeb kriiSu elposanu. Daudzi
pusaminstrumentspéles pedagogi nelauj audzekniem celt plecus ieelpas laika, tad&jadi
stimul&jot spéles laika labak izmantot plausu apaks&jo daJu un védera muskulatiiru (t.S.
diafragmala elposana). Tacu fiziologiski $ada veida tiek ierobezota krasu kurvja
izplesanas un gaisa iepliiSana plausu augsgjas daivas, ka del netiek izmantots pilns plausu
potencials. Rezultata daudzi miiziki elpo tikai ar védera jeb ta saucamo diafragmalo
elposanu, atsakoties no augs€jas kriisu elpoSanas. Lai arT lielako plausu tilpumu veido
apaksgjas plausu daivas, maksimalas plausu ietilpibas sasniegSanai efektivi jaizmanto art
augsejas plausu daivas. Ta ka gaisa daudzumam metala ptaSaminstrumentu spélé vispar,
un it ipasi — zemo instrumentu spélé ir butiska nozime, tad spéles elpai fiziologiski
pamatoti biitu izmantot pilnu plausu tilpumu — gan augsgjas, gan apaksgjas plausu daivas.

Augseja jeb kriisu elposana ir tiesa veida saistita ar kriiSu kurvja un ribstarpu
muskulu darbibu. Augsgjo kraSu elpoSanu var attistit, palielinot kriiSu kurvja un ribstarpu
muskulu elastibu un kustibu amplitiidu.

Lietojot tikai augs€jo jeb kriiSu elposanu, pilniba tiek izmantots krisu kurvja
izpleSanas potencials, taCu netiek izmantotas plausu zemakas daivas, kuras ir daudz
ietilpigakas neka augsejas daivas un kuras tiek piepilditas ar gaisu, pateicoties diafragmas
darbibai. ,,Lielaka dala miziku bitu tikai ieguveji, ja vini var€tu izmantot lielaku gaisa
daudzumu spéles laika.” (Wekre, 1994, 46) Prasme efektivi izmantot gan krasu, gan
diafragmalo elposanu vienlaicigi (t.i. — pilno ieelpu) ir nozimiga ka elposanas, ta visu
pargjo spéles parametru uzlabosanai, tadél pilnas ieelpas apguve ir loti nozimigs faktors
trombona spéles apguve.

Savas muzikalas prasmes ka dziedataji, ta pusaminstrumentalisti var uzlabot,
apzinoties ari elpoSanas fiziologija balstito neapzinato refleksu iesp&amo iespaidu.
Heringa — Breiera refleksi nosaka elpoSanas dzilumu un pareju no izelpas fazes ieelpas
faz€ un pretgji. Heringa — Breiera refleksu ietekm& paaugstinatas fiziskas slodzes
apstaklos (piem., spéle solojot) refleksivi tiek saisinata izelpa, ka rezultata var pietriikt
elpas frazes nospélésanai lidz galam.

AT uztraukums un stress padara elpu seklu un saraustitu (Schachl, 2005), kadg]

var ieverojami pazeminaties spéles kvalitate. Viens no piuSaminstrumentu spélé
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nevélamiem refleksiem ir Valsalvas manevrs, kas var aktivizéties, aizturot elpu un
diafragmas pacel$anas (t.i. - muskula atbrivoSanas) fazi, tadéjadi noslédzot gaisa plismu
caur balssaiteém vai 11kl€ un paveérsot elpas spiedienu organisma pretgja virziena. Parasti
Valsalvas manevrs aktivizgjas, celot vai stumjot lielus smagumus, ka ari dzemdibas, tas
noris refleksu limeni — bez apzinas Iidzdalibas (Gumm, 2009). Tacu, spél&jot instrumentu,
kaut dalgja rikles noslégsana ir traucgjosa, tad€é] miizikim svarigi ir attistit sp&ju parvarét
So refleksu, vai to vispar nepielaut, t.i., iemacities neradit spé€les laika tadus apstaklus, kas
var izraisit Valsalvas manevru.

Diafragma ir viens no vispretrunigakajiem metala ptSaminstrumentu spéles
pedagogijas jédzieniem. Diafragma, kas liela méra ir atbildiga par vissvarigako metala
pusaminstrumentu sp&les elementu — elposanu, metala ptisaminstrumentu pedagogiskaja
literatiira faktiski tiek lietota ka filosofisks jédziens, par kuras darbibu miizikiem un
pedagogiem joprojam nav vienotas izpratnes un skaidribas.

»lzmanto labu diafragmas atbalstu!” (Stamp, 1978, 21) — sadu fiziologiski
nepamatotu padomu vingrinajuma izpildei dod trompetists Dzeimss Stemps. Kaut arT A.
Dzeikobss jau 1950. — 60. gados bija izpétijis elpoSanas mehaniku, un K. Gordons 1987.
gada publicgjis elpoSanas un diafragmas darbibas pétijuma ar fluoroskopijas metodi
ieglitos rezultatus (Gordon, 1987), A. Sandovals — viens no slavenakajiem dzeza
trompetistiem pasaulé — vél 1991. gada par diafragmu raksta aplamibas: ,,Diafragma ir
viens no lielakajiem un stiprakajiem kermena muskuliem. Labi trenéta diafragma ir
spejiga parvietot iekS€jos organus, atlaujot plausam palielinat to tilpumu. Ta regulé arl
izelpas spiedienu un speku.” (Sandoval, 1991, 8)

Daudzi pedagogi tradicionali praksé izmanto tadus izteikumus ka ,,piat no
diafragmas”, ,,sp€l€ uz elpas”, ,,izmanto elpas (vai diafragmas) atbalstu” un citus, kam ir
maz sakara ar patiesajam elpo$anas noris€m spéles laika. Patiesiba diafragma ir plans
kupolveida muskulis, kas nodala plausas jeb krtsu kurvi no védera dobuma un regulé
ieelpas procesu (sk. 13. att.). Ka jau ieprieks aprakstits, saraujoties, ta saplacinas, tadéjadi
palielinot kriiSu kurvja tilpumu un samazinot gaisa spiedienu plausas, kas lauj atmosfera
esoSajam gaisam iepliist plausas. Diafragmai atslabstot, ta v@dera dobuma organu
spiediena rezultata pacelas uz augsu un ienem kupola formu. Diafragmu — lidzigi ka sirds
vai kunga muskulus - nevar tie$a veida apzinati sajust un ietekmét, jo diafragma nav

proprioreceptoru ka kermena kustibas nodrosino$ajos muskulos un locitavas.
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Ribas un ribstarpu muskuli

Plausa

Diafragma

13. attels. Plausas un elpoSanas muskuli (Parkers, 2009, 131)

Saskana ar cilvéka elposanas fiziologiju:
diafragmas muskula darbibas jeb sarauSanas faze nodroSina ieelpu, bet izelpas laika tas
atslabinas; tadgjadi nav nekada pamata spéles elpu balstit uz diafragmas, kura ka muskulis
taja bridi atslabinas;
diafragma nav receptoru, kas lautu uztvert un regulét diafragmas darbibu, tad&jadi
diafragmas kontroles vieta audz€knis patiesiba tieck mudinats veidot védera un muguras
muskulu sasprindzinajumu, ar kuru ,balstit” elpu, kaut patiesiba skanas veidoSanai
instrumenta ir nepiecieSama elpas pliisma, nevis masivs kermena lielo muskulu
sasprindzinajuma radits atbalsts un spiediens.

Apzinoties diafragmas darbibas fiziologiju, absurds ir ari trompetista DZ. Stempa
padoms: ,neatslabinat diafragmas atbalstu pauzu laika.” (Stamp, 1978, 3) Apzinoties
diafragmas muskula darbibas mehanismu, ir skaidrs, ka:
diafragma izelpas laika atslabinas, nevis sasprindzinas;
nav iesp€jams kontroleét diafragmas darbibu, jo tas darbiba notiek automatiski un
nepaklaujas gribas kontrolei;
pauzu laika nav lietderigi turét sasprindzinatu ne diafragmas, ne ar1 izelpas muskulatiru,

jo muskula ilgsto$s sasprindzinajums strauji izsmel ta darbibas potencialu. Pauzes —
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lidztekus to muzikalajai jégai — ir lietderigi izmantot, lai atslabinatu muskulatiru un
uzkratu spékus turpmakam instrumentspéles darbibam.

Trompetists K. Gordons kopa ar pulmonologu L. Milleru ir veicis profesionalu
trompetistu diafragmas novérojumus ar fluoroskopijas metodi. ,,Ta ka diafragma ir loti
plana audu kartina, man vienmér ir licies aplami sagaidit no tas tik lielu ieguldijumu
trompetes spéle.” (Gordon, 1987, 16) Miizikiem bija jaizpilda dazadi uzdevumi, kuru
laika tika noverota diafragmas, ka ar1 védera un ribstarpu muskulu darbiba:
jaspélé gara nots (pirmas oktavas sol) ar crescendo, lidz elpa izbeidzas;
jaspélé trijskanis no otras oktavas do Iidz treSas oktavas do pusnotis, nosléguma vél
papildus nospél&jot Cetrus augsejos do;
miziki tika lfigti apzinati kustinat diafragmu;
miuziki tika lGgti sasprindzinat v&dera, kriiSu kurvja un muguras muskulatiru, ka tas
notiek intensiva izelpa, un tad apzinati mainit diafragmas poziciju.

c) un d) uzdevumi pieradija, ka profesionali trompetisti nespgj ar apzinas palidzibu
ietekm@ un vadit savas diafragmas darbibu, d) uzdevuma diafragmas kustiba tika
noverota tikai saistiba ar védera, muguras un kriiSu kurvja muskulu darbibu. Savukart a)
un b) uzdevumi pieradija, ka diafragma izelpas procesu faktiski neietekmée. Ieelpas bridi
diafragma sasprindzinas un nolaizas uz leju, palielinot plauSu tilpumu un samazinot
plausas esos$a gaisa spiedienu, kuram izlidzinoties ar argjo — atmosfeéra esoSo - gaisa
spiedienu, notiek ieelpa. Panemot pirmo skanu un turpinot spélét, diafragma savu poziciju
nemaina (tani pat laika elpoSanas muskulatiira - védera, muguras un ribstarpu muskuli —
pamazam savelkas un sak izspiest no plausam gaisu), lidz kada bridi ta atbrivojas un uzlec
augs€ja pozicija, kameér izelpas muskulatiira turpina arvien vairak sasprindzinaties un
izspiest no plausam gaisu. Kad viss gaiss ir izelpots un izelpas muskulatiira atbrivota,
diafragma tilit pazeminas un atgriezas sava sakotngja stavokli. Ari spél&jot do mazora
trisskani uz augSu augsgja registra, (augseja registra spélei, péc daudzu pedagogu domam,
nepiecieSams vislielakais diafragmas spéks) diafragma pie otras oktavas sol (acimredzot,
sasniedzot konkrétu gaisa spiediena plausas un atmosféra izlidzinaSanas punktu)
atslabinas un ienem savu augsg€jo poziciju, un nepiedalas izelpas procesa pat pastiprinatas
slodzes apstaklos, atkartoti speljot tresas oktavas do, kamér izelpas muskulatiira turpina
arvien vairak saspiesties (Gordon, 1987). ST eksperimenta laika K. Gordons novérojis vél
vienu aspektu, kas ir pretruna daudzu pedagogu uzskatam, ka ieelpas laika ir jaizspilé
véders. Visiem eksperimenta dalibniekiem véders ieelpas laika - tieSi pret€ji — esot

ievilcies uz iekSu un nav palielindjies ta apkartmers.
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Ka secina K. Gordons, adekvatas izelpas nodroSinaSanai metala ptiSaminstrumentu
spelé ir jaattista kriiSu kurvja, muguras un védera muskulatiiras spéks un koordinacija.
Uzsvars bitu jaliek uz muzika sp&ju pacelt krusu kurvja prieks€jo dalu ieelpa, tadgjadi
palielinot ta apjomu, ka arT uz to muskulu speéka un koordinacijas attistiSanu, kas
nodroSina kontrolétu gaisa izspie$anas procesu izelpa (Gordon, 1987).

K. Gordona un L. Millera eksperiments pierada, ka diafragmas darbiba elposanas
procesa attiecas tikai uz ieelpas procesu un ta efektivitati. Pret€ji piiSaminstrumentalistu
un vokalistu vidai popularam teorijam, diafragmai fiziologiski nav nekadas lomas ne t.s.
atbalsta (vacu val. - Stiitze, anglu val. - stamina) radisana, ne arT izelpas procesa vadiSana
(Gumm, 2009; Alcantara, 2009). Diafragmas muskuli nav iesp&jams speciali trenét, un
tam faktiski nav arT nekadas ietekmes uz izelpas procesa kvalitati. Apzinoties diafragmas
darbibas mehanismus un principus, ir skaidrs, ka ptiSaminstrumentu spéles audzéknim nav
nepiecieSams stastit par diafragmu un tas darbibu, vél jo vairak - likt elpot ar diafragmu
vai spélét uz diafragmas atbalsta, jo tam ir loti maza saistiba ar to, ka mes izjitam
elposanu, un vél jo mazaka ar to, ka ta 1steniba notiek.

Parmériga koncentréSanas uz elpas atbalstu un diafragmas darbibu var izraisit
nevélamu izelpas muskulatiras (védera, muguras, ribstarpu muskuli) pastiprinatu
sasprindzinasanu un tadgjadi radit refleksivu pretestibu riklé un méles muskuli, izraisot
iepriek§ jau pieminéto Valsalvas manevru, kas pusaminstrumentu spélé rada tikai
problémas (Howland, 2013).

Iegurna spiediena sindroms jeb Valsalvas manevrs. Plausas ir baroreceptori,
kas kontrol& gaisa spiediena mainu tajas un regulé ieelpas un izelpas apjomu un ritmu jeb
ta saucamo Heringa — Breiera refleksu (White, 2005). Sie receptori var iedarbinat
aizsargmehanismu, kas nelauj izelpas muskulatirai radit parmerigu spiedienu plausas un
elpvadu sisttma, blokgjot izelpas muskulatiras darbibu, ka ari reflektori var izraisit
iegurna spiediena sindromu jeb t.s.Valsalvas manevru, kas pavers izelpas gaisa spiedienu
uz pret&jo pusi (t.i., spiez diafragmu uz leju). Valsalvas manevrs ir reflekss, kas iedarbina
elposanas sisttmu pret€ji dabiskas elpoSanas likumiem un ir ptSaminstrumentu spélé
nevélams. Ka apgalvo B. Houlends, tad turét gaisu plausas, noslédzot rikli, ir neveseligi
un var izraisit Valsalvas manevru; piiSaminstrumentu spélé tas veidojas lidz ar spiediena
radiSsanu muté (Howland, 2013).

PaSaminstrumentu spéles praksé dazkart var noveérot, ka muzikis ievelk elpu, tacu
novilcina spéles sakumu, noliekot méli pie augSzobiem (izejas pozicija t.s. piesitiena

veidoSanai) un tad€jadi noslédzot gaisa pliismu un radot gaisa spiedienu mute un elpcelos.

82



Gaisa spiediena receptoru uztvérumi izraisa reakciju, kura vienlaikus ar diafragmas
muskula kontrakciju sasprindzina ari védera muskulus. Rezultata tiek raditi divi pret&ji
versti muskulu kopumi (Howland, 2013) jeb antagonisks muskulu sasprindzinajums —
diafragma pret lielajiem védera muskuliem. B. Frederiksens norada, ka pGisaminstrumentu
spelé to var izraisit nepareizs méles vai rikles lietojums — parak liels sasprindzinajums
méle, veidojot skanu artikulaciju, bloké gaisa plismu rikle. Tas savukart var ierosinat
Valsalvas manevru, kad rikle tiek noslégta un gaisa spiediens spiez uz leju diafragmu
(Frederiksen, 2006). ,,Védera muskuli spiez uz leju, palielinot iek$€jo gaisa spiedienu.
Rikle noslédzas, lai saglabatu So spiedienu [Valsalvas manevrs]. Kermena iekSieng gaiss
ir zem ieverojama spiediena — daudz lielaka, ka nepiecieSams ptSaminstrumentu spéle.”
(Frederiksen, 2006, 100) Faktiski elposanas muskulatiira tiek iedarbinata pret&ja virziena
— nevis izelpas nodroS§inasanai mutes virziena, bet gan spiediena radiSanai kermena
apaksdala.

B. Frederiksens apraksta A. DzZeikobsa veiktos gaisa spiediena mérijumus metala
pusaminstrumentu spé€l€, kuros pieradijies, ka izelpa cilveks maksimali var sasniegt 1,5 -
2 marcinu (t.i., 680 — 906 g) lielu gaisa spiedienu (atseviskos gadijumos — lidz pat 3
marcinam (1360 g), kaut gan védera muskulatiira (ta pati, kas piedalas izelpad) spgj attistit
arl 100 marcinu (45 kg) lielu speku. ,Fiziologiski katra plausa ir refleksi, kas nelauj
mums lietot §ada veida speku. (...) Ir mulkigi lietot milzigu speku, ja gala rezultata ir
dariSana ar 1-2 marcipam. Parmeériga védera muskulatiras sasprindzinasana ir
nevajadziga, jo ta ierobeZo elpoSanas sistémas potencialu. Tas ir pret&ji vecajai ,,stingra
vedera” (anglu val. — ,tight — gut”) metodei, kura putéjiem ir macita vairakas
desmitgades.” (Frederiksen, 2006, 100)

No iepriekSminéta var secinat, ka izelpas speku faktiski nav jégas attistit, jo:

1) plausas esosie receptori regulé maksimalo gaisa spiedienu tajas un nelauj attistit lielaku
spiedienu, neka tas fiziologiski ir pielaujams;

2) izelpas speku regul€josie stiprakie — védera muskuli ar1 bez speciala trenina sp€j attistit
daudz lielaku sp&ku par to, kads fiziologiski pielaujams elpoSanas procesa;

3) parmérigs spiediens elpoSanas organos var izraisit Valsalvas manevru, kas nav
pielaujami piiSaminstrumentu spéle.

Ka apraksta B. Frederiksens (Frederiksen, 2006), tad 1960. gada Cikagas
simfoniska orkestra tubists A. Dzeikobss kopa ar saviem kolégiem trompetistu A.

Hersetu, mezradznieku F. Farkasu un trombonistu R. Lambertu devas uz Cikagas
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1)

2)

universitati, lai laboratoriski méritu gaisa intraoralo jeb mutes dobuma spiedienu un gaisa
plismas atrumu spéles laika. So mérfjumu laika noskaidrojas divi batiski apstakli:

metala pusaminstrumentu sp€lé katram konkrétam skanas augstumam atbilst konkréts
intraoralais spiediens un gaisa pliismas atrums neatkarigi no ta, vai tas tiek sp€léts uz
tubas, trombona, mezraga vai trompetes;

jo augstaka nots, jo lielaku gaisa spiedienu un mazaku gaisa pliismu ta prasa N0 miizika,
un otradi — jo zemaka nots, jo tai nepiecieSams zemaks gaisa spiediens un lielaka gaisa
plisma.

Tika noskaidrots, ka metala ptiSaminstrumentu saimé trompete izmanto vismazako
gaisa plismas daudzumu (10 — 30 I/min) ar vislielako gaisa spiedienu (227 — 453 mmHg),
ekstrémos apstaklos — Iidz pat 1360 mmHg). Savukart tuba izmanto vislielako gaisa
plismu (no 7 — 120 I/min) un vismazako gaisa spiedienu (28 — 280 mmHg) (Frederiksen,
2006).

Var secinat, ka tubas, ka ari eifonija un trombona spéle augs€ja registra prasa
daudz mazaku pieptli neka trompetes augséja registra spéle — ,,daudzi [tubas] studenti,
spelgjot augseja registra, rada stipras izometriskas kontrakcijas, tadéjadi atdarinot
trompetistu darba piilinus, kaut patiesiba tas nemaz nav vajadzigs.” (Frederiksen, 2006,
121)

Cikagas simfoniska orkestra bastrombonists Edvards Kleinhammers un Duglass
Jeo raksta, ka elpoSanai, tapat ka visam citam dabiskam kermena darbibam, vajadz€tu bt
patikamai, rtai un atbrivotai. DiemZ€l daudzi miiziki sp€les laika saspringst, savelkas un
So dabisko procesu parvers par parspiléti nedabisku (Kleinhammer, Yeo, 1997). Lielo un
specigo elposana iesaistito muskulu uzdevums ir nogadat gaisu Iidz skanas avotam —
smalkajiem lipu muskuliem — un parvarét to radito pretestibu. Instrumenta un mutes
dobuma pretestiba gaisa plismai ir minimala, salidzinot ar elpoSanas muskulu sp&ju radit
7-8 marcinu spiedienu uz kvadratcollu (t.i. — 362 lidz 413 mmHg) (Kleinhammer, Yeo,
1997), vai gaisa pliismas atrumu Iidz pat 160 km stunda klepus vai SkaudiSanas laika
(Frederiksen, 2006; Hall, 2011). Ir skaidrs, ka normala sp&les procesa nav nepiecieSams
maksimalais gaisa spiediens. Ka norada E. Kleinhammers, tad parmeriga gaisa spiediena
piegade lupam rada pretestibu riklé, melé un izelpas muskulatira, tadgjadi paraliz€jot
elposanas procesu, pirms vél gaiss ir nonacis Iidz lupam. ,,Sp€l&jot trombonu, mums biitu
jaizvairas no ieelpoSanas un sekojoSas elpoSanas muskulu blok&Sanas (anglu val. -
collapsing) pret rikli un méli, kuri [nevajadzigi] tiek izmantoti ka ambusiram

nepiecieSamas gaisa plismas dozgtaji.” (Kleinhammer, Yeo, 1997, 14) Ka zinams, metala
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puSaminstrumentu spélé ,,gaisam pretestiba nepiecieSama pie lipam, nevis rikle.”
(Frederiksen, 2006) Ka jau minéts, parmérigs rikles un méles sasprindzinajums var izraisit
nevélamo Valsalvas manevru.

Lai izvairitos no nevélamajiem rikles un méles izraisitajiem sasprindzinajumiem,
B. van Daiks iesaka izmantot arT icelpu caur degunu — ieelpa caur muti var radit krampjus
riklé un balseng, kurpreti deguna elposana atbrivo (Dijk, 2004). Kaut ari tradicionali
pusaminstrumentu spélé tiek macits elpot caur muti, jo ta iesp&jams panemt vairak gaisa,
ieelpa caur degunu vai kombinéta ieelpa — caur degunu un muti vienlaikus - lauj
izvairities no Valsalvas manevra iestaSanas vai var palidz&t So refleksu parvarét, ja tas
spElgjot tiek izraisits.

Ka redzams, pastav biitiskas pretrunas starp pasaminstrumentu spéles pedagogija
izmantotajam metodém spéles elpas trenina un fiziologiski noteiktam dabiskas elposanas

norisém (sk. 3. tab.).

3. tabula. Spéles elpai traucgjosie un spéles elpu attistosie aspekti

Spéles elpai traucéjosie aspekti (-) Spéles elpu attistosie aspekti (+)

diafragmas koncepcija izelpai dabisko elposanas refleksu izmantoSana

elpas balsta ideja izelpa ka ieeclpota gaisa spiediena radita
plisma

dali$ana krusu un diafragmalaja elpoSana ieelpas divvirzienu kustibas lietoSana

pastaviga diafragmas un izelpas muskulu | kustiba nenodarbinato muskulu atslabinasana

sasprindzinasana atpiitas un lielakas atbrivotibas noliikos

izelpas  rezerves  tilpuma  maksimala | ieelpas rezerves tilpuma izmantosana

izmantoSana

3. tabulas kreisaja pusé sarindoti spéles elpas panémieni, kas rada
sasprindzinajumus un faktiski ierobezo elpoSanas procesu. Labaja pusé — elpoSanas
panémieni, kas iedarbojas atbrivojosi uz elpoSanas sist€ému, palielina izmantojamas elpas
apjomu un taupa miuzika fiziskos resursus.

Paaudzes lietotie diafragmas un elpas atbalsta prieksstati ir pretruna ar elposanas
dabiskajiem procesiem un rada ka izometriskus, ta antagoniskus sasprindzinajumus, kas
nedod pozitivu efektu instrumentspéles prasmju pilnveide.

Ideju par krisu, diafragmalo un kombin€to elpoSanu lielakas skaidribas dg]
nepieciesams papildinat ar zinasanam par divam pret€jam ieelpas kustibam, kur krisu
kurvja pacelSanas ieelpas laika lauj dominét t.s. kriiSu elpoSanas tipam, diafragmas
nolaiSanas lauj dominét diafragmalajam elpoSanas tipam, bet abu So kustibu vienlaiciga

istenoSana ir t.s. kombing&ta elpoSanas tipa priekSnoteikums.
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Savukart, izp&tot dazadu elpoSanas fazu tilpumus, kliist skaidrs, ka ieelpas
rezerves tilpumam piemit vislielakais gaisa tilpuma potencials ptiSaminstrumentu spé€lg,
kaut ari tradicionali piiSaminstrumentu spéles pedagogija uzsvars tiek likts uz izelpas
muskulattras spéka attistiSanu, kas spg&j sniegt daudz mazakus ieguvumus spé€les prasmju
pilnveide un piedevam var radit parmérigus muskulu sasprindzinajumus un draudus
mizika veselibai.

Apzinoties elposanas procesa fiziologiskas likumsakaribas, logiski izriet
nepiecieSamiba pusaminstrumentu spéles pedagogija attistit tos elpas parametrus, kam
piemit lielaks potencials muzika sp&ju un prasmju paaugstinasana, respektivi — ieelpas
rezerves tilpumu. Tadéjadi viens no attistibas virzieniem ir spéles elpas procesa
optimiz€8ana, par pamatu nemot atbrivotas, dabiskas elposanas norises un palielinot
elposanas kustibu amplittidas. Otrs virziens - ieelpas ka divvirzienu kustibas apzinasanas
un So ieelpas kustibu efektivitates uzlaboSana ar muskulu koordinacijas un elastibas
paaugstinasanu. Spéles elpas attistiSanai ieteicams izmantot abus min&tos virzienus.

Sadai pieejai pasaminstrumentu spéles elpas pocesa apguvé ir vairaki ieguvumi:

1) palielinats izmantojama gaisa daudzums, kas paaugstina muzikala izteiksmiguma
iesp€jas (skanas kvalitate un tembrs, frazu garums, ekspresija);

2) paliclinata pozitiva gaisa spiediena zona, kas pielauj elpoSanas muskulu
atbrivotibu un Iidz ar to — lielaku izturibu, ka arT rezongjosaku skanu;

3) stabilaka gaisa plisma, kas atslogo ambusiira darbu, tadgjadi paaugstinot ta

izturibu un darbibas limitus galgjos registros.

Pusaminstrumentalistu spéles elpas pilnveides metodes. Skanas kvalitate ir tiesi
atkariga no gaisa plismas daudzuma un apjoma - ta ir visparatzita patiesiba
pusaminstrumentalistu  vidd. ,,Pamatu pamati [puSaminstrumentu spélé], uz ko
jakoncentrgjas katru dienu jau no pirmas nots, ir skapas skaistums un liela gaisa
daudzuma izmantoSana gan ieelpojot, gan piiSot to instrumenta.” (Vizzutti, 1990, 4)
,Pareiza elpas kontrole, ieskaitot atbilstoSu méles lietoSanu un sasprindzinajuma
nepielausanu r1kl€, ir galvenais faktors skaistas skanas radiSana.” (Kleinhammer, Yeo,
1997, 23) Ka norada mizikas fiziologe R. Klepele, tad elposana un tas koordinacija
puSaminstrumentalistiem ir japarvalda lidz augstakajai precizitates pakapei (Kloppel,
2009).

Metala ptSaminstrumentu sp€le prasa ipasas elpoSanas prasmes, kuras macibu procesa

nepiecieSams attistit. Praksé sastopamas elpoSanas pilnveides metodes bieZi vien balstas
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pienémumos, tradicijas un teorijas, kuras ir pretruna ar dabiskajam elpoSanas procesa
fiziologiskajam noris€m un tad¢jadi var radit gan problémas instrumenta spélg, gan lielus
draudus miizika veselibai. Lai efektivi apgiitu pusaminstrumentu spélé nepiecieSamas
elposanas prasmes, macibu procesu nepiecieSams balstit izpratn€ par dabiskas elpoSanas
anatomiju, fiziologiskajam norisém un refleksiem.

»Spéciga, dzila, dabiska, viegla, briva un koordinéta clpa patiesam ir dzives
metafora.” (White, 2005, 10) Diemz&l nav daudz cilvéku misdienas, kam piemistu ideala
elposana (White, 2005; Sandoval, 1991). Lai panaktu labu skang&jumu pasaminstrumentu
spele, nepiecieSams attistit visas M. Vaita minétas elpas ipasibas.

Kaut ari pastav dazadas elpas trenina metodes, daudzas no tam var radit
nevélamus fiziologiskos stavoklus (piem., endogéna elpoSana - paaugstinats spiediens
plausas vai pagarinata pauze starp izelpu un ieelpu), kavét dabiskos elposanas refleksus
un izraisit nevélamas reakcijas (piem., astmu vai Valsalvas manevru). M.Vaits skeptiski
raugas ar1 uz dazadam elpas trenina metodém, kuras izmanto fors€tu elpoSanu. Tas neesot
risingjums ilgtermina: ,,Sakotn&ji ta [t.i. - forséta elposana) var palidz&t vai arT nepalidz&t,
bet ilgstosi izmantojot, ta rada krisu kurvja ierobezojumus vélakos gados un maca
elpoSanas sist€mai saspringt ta vieta, lai lautu tai riip€ties par [gaisa] apjomu, dzilu
relaksaciju un nervu sist€émas balansu.” (White, 2005, 24)

Te slépjas puSaminstrumentalistu lielaka probléma — spéles laika tiek izmantota
vairak vai mazak forséta izelpa, kas laika gaita var radit krGsu kurvja stivumu un
elpoSanas saspringumu. Ta ka gaisa apjoms, sp€ja atslabinaties un stabila nervu sist€éma ir
loti biitiski elementi puSaminstrumentalista uzstaSanas prakse€, piiSaminstrumentalistiem
pastiprinata uzmaniba biitu japieveér§ gan fors€tas elpoSanas lietojuma mazinasanai,
aizstajot to ar vieglu elpas plidumu, gan ari kriiSu kurvja elastibas nodroSinasanai.
,»Vieglums, plisma un balanss — to neesamiba rada sasprindzinajumu, kur§ savukart rada
vajumu.” (White, 2005, 11) Sie faktori ir bitiski arT pasaminstrumentu spélé.

Problémas ptiSaminstrumentalistiem adekvati uztvert elpoSanas patieso stavokli un
1zvertet turpmaka trenina iesp&jas sagada vaji attistita elpoSanas propriorecepcijas mana.
,DiemZ€l plausas nav receptoru, kas varétu mums zigot, vai gaiss patieS§am ir ienacis
[plausas].” (Howland, 2013). Ari diafragma nav receptoru, tadé] diafragmas darbibu mes
faktiski nejiitam, un apzinatu informaciju par elpoSanas darbibu més varam sanemt tikai
pastarpinati — caur tausti (piem., kruSu kurvja stavoklis attieciba pret apgérbu) un

apkartgjo muskulu stavokla apzinasanos (proprioreceptiva mana).
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Tani pat laika pétijumi liecina, ka ptSaminstrumentalistiem ir daudz izteiktaka un
precizaka gaisa tilpuma un spiediena sajiita ka nemiizikiem (Smith, Kreisman, Colacone,
Fox, Wolkove, 1990). L. Fuks un H. Fadle norada, ka miziku sp&ja radit spélei
nepiecieSamo gaisa spiedienu atri un sistematiski, neraugoties uz ierobezotajam iesp&jam,
ko sniedz dzirde un kermena uztveres manas, liecina par intuitivi attistitu instrumenta
speles parametru atminu (Fuks, Fadle, 2002). Tas liecina, ka dazadas multisensoras
psihologiskas metodes ar vairaku uztveres kanalu izmantoSanu elpos$anas procesa labakai
apzinasanai ir loti noderigas. Dazadi psihologiski pan€mieni, elpas vizualizé$ana (gan
domas, gan ari ar dazadu paligieri¢u palidzibu), taustes, propriorecepcijas un citu uztveres
kanalu izmantoSana ir veids, ka paklaut elpoSanas procesu apzinatakai kontrolei un
vadibai.

Izvérstu elpoSanas koordinacijas un propriorecepcijas attistibas metodi ir
izveidojis vokalais pedagogs A. Gamms. Vina multisensora uztveres pieeja pedagogiska
procesa efektivizéSanai ir 1paSi piemérota elpoSanas procesa izjuSanai, apzinasanai un
treninam. ,,Skanu ir tik gruti saprast tapéc, ka ta ir neredzama, bet to var atrisinat,
pieskirot tai sajiitas virzienu, izméru, svaru, atrumu, krasu, ka arT citas Tpasibas,
izmantojot vienkarSas roku kustibas.” (Gumm, 2009, 139) Lidziga ir arl vipa pieeja
elposanas treninam: pieskirot elpai smarzu, krasu, aukstumu vai siltumu, virzienu ar roku
kustibam, ta vieglak padodas uztverei un izpratnei (Gumm, 2009). Ta ka elpoSanas
kustibam nav plasas amplitiidas, un ari elpoSanas propriorecepcija bez ipasa trenina ir vaji
attistita mana, tad dazadi psihologiski un ari fiziski paliglidzekli elpoSanas uztveres
attistiSanai vertgjami ka loti noderigi.

Psihologija, fiziologija, medicina un fizikalaja terapija pazistams ir princips, ka
daudzi muskuli kermeni ir savstarp€ji saistiti un spgj viens otru ietekmet — ,,sajitas un
kustibas viena kermena dala tiek parnestas un vada sajiitas un kustibas cita kermena dala.”
(Gumm, 2009, 12) Tadgjadi, ,,atlaizot sasprindzindjumu viena kermena dala, més varam
atbrivot sasprindzinajumu cita kermena dala.” (Gumm, 2009, 182)

leelpas un izelpas procesa tiesa veida piedalas ribstarpu, védera un muguras
muskulatiira, ka arT diafragma. Sajitot saistibu starp roku kustibam un elpoSanu, ar roku
kustibam un roku muskulu sasprindzinajuma Itmeni iesp&ams biitiski mainit elpoSanas
muskulu darbibu, sasprindzinajuma pakapi un elpas kvalitati.

Peéc sada principa ar elpoSanas procesu iesp&jams regulét ari kermena darbibu.
Saskana ar T. Langi, izmantojot elpoSanu, més varam ietekmé& muskulu darbibu:

,muskulattrai ir jabut pilnigi elpojosai. Tas nozimé — kad es ieelpoju, tad muskulatiirai

88



visos kermena rajonos jasp€j izplesties, un tad izelpa atkal sarauties. Ja muskulatiira
nespé€j sada veida kopa ar elpoSanu iesaistities kustiba (arT muskulatiiras dzilakajos slanos
kermena iekSien€), tas norada uz miuzika izteiksmes sp€jas neizmantoto potencialu.”
(Lange, 2012 b) Respektivi, elposanas procesu mentali sasaistot ar muskulu
sasprindzinasanu vai atslabinaSanu, iesp&jams ar elpoSanas amplitidas priekstatiSanas
palidzibu palielinat armt muskulu sasprindzinajuma — atslabuma darbibas amplitiidu.

Ieelpas un izelpas trenins. PlauSas no visam pusém ierobezo diafragma un kriisu
kurvis, kas vienlaikus arT nodrosina plausu izplesanos ieelpas laika. Jaapzinas, ka ieelpas
procesa piedalas pretéjos virzienos versti spéki — diafragmas sasprindzinasanas rada tas
kustibu uz leju — védera dobuma virziena, tad€jadi radot gaisa spiediena atskiribu plausas
un atmosfera, kurai izlidzinoties, notiek ieelpas process. Tani pat laika kriiSu kurvis ar
argjo ribstarpu muskulu palidzibu, ka ari plausas picaugosa gaisa spiediena iespaidatiek
pacelts, tadgjadi iestiepjot ieks€jos ribstarpu muskulus un palielinot kraSu kurvja tilpumu
(sk. 9. att.).

Lai atri un efektivi veiktu §is kustibas, butiski ir prast atbrivot muskulus —
antagonistus (ieelpas procesa tie ir muskuli, kas veic izelpas darbibu). Diafragmas
antagonisti $ada aspekta ir védera un muguras lejasdalas muskuli. Savukart argjo ribstarpu
muskulu antagonisti ir ieks€jie ribstarpu muskuli un muguras augs€jas un videjas dalas
muskuli. Lai palielinatu ka ieelpas, ta izelpas efektivitati metala ptisaminstrumentu spele,
nepiecieSams attistit prasmi maksimali efektivi koordinét So pret€ji versto muskulu
darbibas, t.i. - sasprindzinat darbiba iesaistitos muskulus un atslabinat pretgji veérstos
muskulus - antagonistus.

Ka norada B. Frederiksens, piSaminstrumentalistiem biitu jaapzinas atskiriba starp
gaisa spiedienu un gaisa plismu. Gan gaisa spiediens, gan pliisma izmanto to paSu
muskulatiiru, tacu ta var tikt izmantota atskirigi. A. Dzeikobss médzis teikt studentiem:
”Kopa ar gaisa plismu vienmer ir ari gaisa spiediens. Ne vienmeér kopa ar gaisa spiedienu
ir arl1 gaisa plisma” (Frederiksen, 2006, 119). NepiecieSams apzinaties, ka
puSaminstrumentu spélé labakus rezultatus var panakt ar gaisa pliismu, nevis spiedienu.

Izelpas process notiek, diafragmai atslabstot un védera dobuma organu spiediena
rezultata paceloties sava izejas stavokli, ka art kriiSu kurvim saplokot un nolaiZoties
zemaja pozicija. Tadgjadi plauSas samazina tilpumu un izlidzina gaisa spiedienu
atmosfera un plausas. Normala ikdienas elposanas reZima izelpas muskulatira darbojas
minimali. Pastiprinata izelpa, ko pieprasa runasana, dziedasana vai ptiSaminstrumentu

spele, izelpa tiek kontroléta ar muskulatiiras palidzibu — védera un ieksgjiem ribstarpu
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muskuliem, un tad€jadi gaisa spiediens plausas var klut pat zemaks neka atmosfera.
Védera muskuli, saprindzinoties, spiez diafragmu uz augsu, savukart ieks$¢jie ribstarpu
muskuli pazemina un sasaurina krisu kurvi, tadgjadi izspiezot no plausam gaisu.
Pastiprinata izelpa Tpasi nepiecieSama, kad jau ir iztéréts ieelpas rezerves un elpoSanas
tilpums, tacu muzikala fraze prasa vél papildu gaisa plismu. Tadgjadi mizikis ir spiests
izmantot izelpas rezerves tilpumu, tacu jaapzinas, ka $1 izelpas faze patéré daudz energijas
un rada nogurumu.

Viena no izelpas trenina iesp&jam ir izelpu nodrosinoso muskulu trenéSana. Otra
iespgja ir palielinat kriisu kurvja elastibu ne tikai ta izpleSanas, bet ar1 sarauSanas virziena,
t.i. — pielaut kriSu kurvja un plecu nolaiSanos vél zemak un plausu tilpuma samazinas$anos
ar minimalu muskulu piepali, tadgjadi novilcinot ieelpas refleksa aktiviz€sanos un
samazinot muskulu sasprindzinagjuma un noguruma pakapi, vienlaikus palielinot izelpas
tilpumu. Tomér fiziologiski logiskaks §is noguruma problémas risinajums ir péc iesp&jas
izvairities no elposanas rezerves tilpuma izmantoSanas. PuSaminstrumentu spélé to var
risinat, palielinot ieelpas efektivitati, ka arT izvairoties no rezerves tilpuma izmantoSanas
spéles procesa.

Labi koordingta izelpa ir pats svarigakais elements skanas veidoSana, spé€lgjot
trombonu un citus metala ptSaminstrumentus. Laba spé€les izelpa ir tada, kas sajutas
maksimali lidzinas dabiskajai izelpai vai nopitai. Audzékniem parasti raksturiga kada no
Sadam divam problémam — vini sp€l€ vai nu ar fors€tu izelpu, vai arT ar nepietiekosSu gaisa
plismu. Forsétas izelpas c€lonis ir vai nu priekS$stats par to, ka piSaminstrumentu spéle
prasa lielu speku vai stipru ptiSanu, vai ar1 pedagoga pastaviga prasiba spélét skalak
(dazkart — ner€kinoties ar audzekna fizisko attistibu un iesp&jam), kas tad tiek darits,
iespeju robezas pastiprinot gaisa puSanas aktivitati. Forséta izelpa parasti balstas uz
izelpas muskulu pastiprinatu darbibu un paaugstinatu muskulu sasprindzinajuma Iimeni,
kas ar laiku rada ierobeZojumus atbrivotai, pilnai ieelpai un samazina elpoSanas
amplitudu. Tadel art izelpas treninu ieteicams balstit uz dabiskas elpoSanas refleksiem.

Viens no labakajiem veidiem, ka palielinat gaisa plismas apjomu un jaudu, ir
rupéties par labi veiktu ieelpu pirms izelpas. Saskana ar elpoSanas teorétisko dalfjumu
pozitiva un negativa gaisa spiediena zonas (Sk. 11. att.), izelpojot pozitiva gaisa spiediena
zona (t.i. — plausas esoSais gaisa spiediens ir lielaks neka atmosfeéra esoSais gaisa
spiediens), gaiss pats izpliist no plausam, 1idz sasniedz t.s. nulles punktu, péc kura seko
negativa gaisa spiediena zona, kura ir japieliek arvien lielaks izelpas muskulu spéks gaisa

izspieSanai no plausam un gaisa plismas nodrosinasanai. Saprotams, ka piemutnis un
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instruments rada zinamu pretestibu izelpai, tad€jadi nulles punkts piiSaminstrumentu spele
tiek parcelts skala uz augsu pozitiva spiediena virziena.

Ka norada B. Frederiksens, instrumenta pretestiba gaisa pliismai biezi vien ir
daudz mazaka, salidzinot ar tam pulém, kas tiek veltitas, lai gaisu izpiistu cauri
instrumentam (Frederiksen, 2006). Tadgjadi izelpas speéku un gaisa pliismas kvalitati
visvienkarsak ir nodroSinat, attistot ieelpu un, cik iesp&jams, istenojot sp€les procesu
pozitiva gaisa spiediena zona.

Pretstata forsétai izelpai, otra probléma darba ar audz€kniem ir parak vaja gaisa

plusma spéles procesa. Pirmkart, butu jaskatas, vai izvirzitas prasibas ir samérojamas ar
audzekna fiziskajiem parametriem (plausu tilpumu) un kondiciju (fizisko attistibu).
Otrkart, jastrada pie izpratnes par instrumenta sp&lé nepieciesamo gaisa plismu — dazkart
problému rada mentala neizpratne vai psihologiska barjera, kas kavé efektivas gaisa
plismas veidoSanu. Tadel nepiecieSami vingrinajumi, kas lauj vizualiz&t izelpas procesu
vai paSu gaisa plusmu.
Daudzi pedagogi izelpas treninam izmanto papira lapinas piiSanu pret sienu. Diemzgl §im
vingrindjumam ir bitiski trikumi, analiz§ot to no Aleksandra tehnikas viedokla. Lai
noturétu papira lapu pie vertikalas sienas, nepiecieSama intensiva un sienai perpendikulara
gaisa pliisma, kuras panaksanai nepiecieSams nedaudz atgazt galvu atpakal, sasprindzinot
un saisinot kaklu — tieSi $ads ir viens no biitiskakajiem negativajiem stajas simptomiem,
kam Aleksandra tehnikas pamatlicgjs Matiass Aleksandrs ir pievérsis lielu uzmanibu.

»olikta galvas un kakla staja saskana ar Aleksandru ir pamats sliktai stajai citas
kermena dalas.” (Barlow, 2006, 44) Gan pusot gaisu, gan spél&jot ar piemutni un ari
instrumentu, svarigi ir saglabat dabisku, atslabinatu un labi balansétu galvas un kakla
stavokli. Tadel ierastas lapinas pret sienu ptsanas vieta izelpas treninam ieteicams
izmantot roka turamas v€ja dzirnavinas — tas iesp&jams novietot &rti attieciba pret
kermeni, turklat tas labi vizualiz€ gaisa plismu un tas atrumu. Lai paraditu audzeknim
instrumenta sp€lé nepiecieSamo v€ja plismu, v€ja dzirnavinas iesp&jams izmantot ari,
spElgjot uz piemutna.

Lai veidotu audz€knos izpratni par izelpas procesu, iespeléSanas procesa ietvaros
var paltigt atdarinat véja Salkas (,,Paradi, kads Sodien ara v&js?”), atdarinat juras vilnpus vai
Snakt, izmantojot skanas ,,s”, ,,§” vai ,,h”.

Ka efektivs lidzeklis, lai audz€knim uzskatami paraditu, ka piiSaminstrumentu

spelé svariga ir gaisa plisma, ir liipu bazings. Ja bazinga tehnika ar piemutni bez gaisa
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plismas vél ir iesp&jams izspiest kadu skanu, tad liipu bazinga pietiekosa gaisa plisma ir
absoliiti nepiecieSama skanas veidosana.

Nemot véra atzinu, ka muskulu masas trenin§ b&mu un pusaudzu vecuma ir
sam@ra neefektivs un spéka palielinajums drizak tiek panakts ar kustibu koordinacijas
uzlabosanu (Jansone, Krauksts, 2005; Hall, 2011; Haywood, Getchell, 2009), arT metala
pusaminstrumentu spélé ir lietderigi attistit pareizas — dabiskajam elpoSanas procesam
tuvas — elposanas kustibas un stiprinat izelpas muskulatiiras darbu, palielinot izelpas
speku un intensitati pakapeniski — bez parslodzém. No $ada viedokla M. Vaita aprakstitais
optimalas elposanas vingrinajums, kur§ attista un padzilina dabiskas ieelpas refleksu,
apvienojuma ar vingrinajumiem elpoSanas amplitiidas palielinasanai, darbiba neiesaistito
muskulu — antagonistu — atslabinasanu, divu pretéjo ieelpas kustibu apzinasanos un
elposanas kustibu koordinacijas uzlabosanu, ka ar1 krtsu kurvja elastibas uzlaboSanu ir
optimals risinagjums pedagogiskaja darba ar metala pusaminstrumentalistiem.

Dabiska elpoSanas funkcija parasti tiek nodroSinata automatiski, tadé] elpoSanas
procesa apzinasanas un apzinata vadiba audz€kniem biezi vien sagada lielas griitibas. Ir
dazi butiski elementi, kam biitu japieverS uzmaniba elposanas procesa efektivitates
paaugstinasanai.

Pirmkart, pedagogam darba ar audzekniem bitu javér§ uzmaniba uz to, lai netiktu
piesavinati paradumi, kas rada sasprindzinajumu elpoSanas sisttma — t.i., netiktu
izmantoti parspiletu spéku un piepuli prasosi pan€mieni ieelpas tilpuma vai izelpas speka
palielinasanai.

Ka norada B. Frederiksens, bérniem ir mazaks plausu tilpums, un nevajadzetu
vinus spiest spelét garas frazes un maksimalas dinamikas. Plausu vitala kapacitate savu
maksimumu sasniedz apméram 18 — 21 gadu vecuma (Frederiksen, 2006).

Otrkart, ieteicams paaugstinat plauSu tilpuma izmantoSanas lietderibu. Kaut art
nav iespgjams palielinat kopg&o plausu tilpumu, var palielinat ieelpas un izelpas
efektivitati, palielinot plausu audu un kriisu kurvja elastibu (Frederiksen, 2006). Ribstarpu
un muguras muskulu elastibas pakape liela méra nosaka kruSu kurvja izpleSanas un
attiecigi plauSu tilpuma palielinaSanas iesp&as. No muskulu sasprindzinajuma un
atslabuma ambivalences viedokla ieelpas tilpuma palielinaSanas potencials ir saredzams
antagonistiski darbojoSos ribstarpu muskulu speka un atslabinaSanas darbibu efektiva
koordinacija jeb muskulu elastibas palielinasana. Ribstarpu muskuli, kas, pacelot kriisu

kurvi, palielina plausu tilpumu un ar tadgjadi radito vaakumu nodroSina ieelpas procesu,
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bez atbilstosa trenina ar laiku var kliit neelastigi un ierobezot ieelpas maksimumu, tapec ir
nepieciesams to elastibas trenins.
Treskart, jaapgiist prasme péc iespgjas efektivak izmantot plausu vitalo kapacitati
pusaminstumentu spéles procesa. Tas panakams ar:
apzinatu pozitiva spiediena zonas izmantoSanu un izvairiSanos no negativa spiediena
zonas izelpas procesa;
muzikalo frazu un elpas plusmas savstarp&ju salagosanu;
elposanas fiziologisko procesu izpratni, proprioreceptivo elposanas sajiitu attistiSanu un
lieka muskulu sasprindzinajuma atbrivoSanu;
labi attistitu elpas, liipu un méles savstarp&jo koordinaciju gaisa pliismas optimalai,
ekonomiskai vadisanai skanveides procesa un efektivas muzikalas frazes veidoSanai.
Ceturtkart, janodrosina pietickami atbrivota gaisa izelpa bez pretestibas balssait€s,
rikle un méle, lai neizraisitu Valsalvas manevru. Vieniga vieta kermeni, kam jarada
pretestiba gaisa pliismai metala puSaminstrumentu spéle, ir lipas. Kaut ar1 piemutnis un
instruments rada nelielu pretestibu gaisa plismai, tom&r tam nevajadzétu atspoguloties

parmeriga muskulu sasprindzinajuma mutes dobuma, mélg, rikl€ un balssaitgs.

1.2.3. Lapu un méles darbiba trombona spéle

Virkne miusdienu akustikas p&tnieku piemutna piiSaminstrumentus skaidro ka
skanas avotu ar ventila efektu jeb ventila tipa ierosinataju. Skanu svarstibas rodas
speletaja lapu destabilizacijas rezultata. S1 destabilizacija tiek skaidrota ka komleksa
aeroelastiga mijiedarbiba starp lipam, gaisa plismu (ta ieplist instrumenta dé| lielaka
gaisa spiediena sp€létaja mut€) un pasu instrumentu ka akustisko rezonatoru. Lupas tiek
uztvertas ka ventilis, kas moduleé gaisa plismu, radot vibrgjoSas svarstibas instrumenta
(Gilbert, Ponthus, Petiot, 1998; Gilbert, 2002). Muzikalas skanas piemutna
pusaminstrumentos tiek raditas ka speletaja lipu uzturéto svarstibu rezultats, un gaiss no
speletaja plausam caur lipam ka ventili, kas modulé gaisa pliismu, iepliist piemutni un
instrumenta (Stevenson, Campbell, Bromage, Chick, Gilbert, 2009). Lupu darbibu Saja
konteksta nosaka gan spiedienu atSkiribas dazadas lupu vietas, gan arT atv@rums starp
lupam. Lipu atvérumu vibraciju laika liela méra nosaka speléjamas skanas augstums un
dinamiska gradacija — zemakas notis rada lielaku atvérumu neka augsejas notis, un
fortissimo dinamika rada lielaku lipu atvérumu neka spéle mezzo forte vai piano

dinamika (Bromage, Campbell, Gilbert, 2010). Savukart lipu vibréSanas doming&josais
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Virziens — uz aru un ieksu vai ari augsup un lejup ir atkarigs no metala ptasaminstrumenta
raditas skanas augstuma. Augstas frekvences skanas pamata tiek veidotas ar lipu augsup
un lejup vibrésanas virzienu, kurpreti zemo frekvencu skapas - ar wz aru un ieksu
vibréSanas virzienu.

Analizgjot S0 pétijumu rezultatus, S. JoSikava izsaka priekSlikumu, ka metala
pusaminstrumentalistiem vajadz€tu nevis trenét lipu bazingu, bet gan kontrolét lipu
elastibu, lai sp&tu tas darbinat atbilstosaja veida (Yoshikawa, 1995). Savukart D. Koplijs
un V. Strongs sava pétijuma par lipu vibracijam trombona piemutni (Copley, Strong,
1996) izvers polemiku, ka visos registros augslipas viduspunkts vibréjot parvietojas gan
gareniskaja plakng€ paral€li gaisa pliismai jeb péc veramo durvju principa (atbilst ieprieks
mingtajam wuz aru un ieksu vibréSanas virzienam), gan arl Sk&rsvirziena plakng
perpendikulari gaisa plismai péc bidamo durvju principa (atbilst augsup un lejup
vibré$anas virzienam). M&rijumos tiek apstiprinata tendence, ka spélgjot forte dinamika
un pieaugot skanas frekvencei jeb augstumam, samazinas gareniskas plaknes svarstibas,
ka rezultata lielaku nozimi ieglst S$k&rsvirziena svarstibas. Tacu piano  dinamika
augsSlipas viduspunkta trajektorijas nobides ir mazak nozimigas un atspogulo liipu kustibu
abas plaknés (Copley, Strong, 1996).

Praksé muzikiem ltpu darbibu daudz vienkar$ak skaidro trompetists M. Burba:
izejas punkts ir aizvértas lupas, pret kuram spiezas gaiss. Gaisa spiedienam muté
palielinoties, lupas paveras, un gaiss var izpliist instrumenta. Tani pat mirkli gaisa

spiediens pazeminas, un liipas atkal aizveras — process sakas no sakuma (Burba, 2005)
(sk. 14. att.).

0 @

gaisam izpliistot @ sasprindzindjum: lpas ir aizvértas, muté
starp hipﬁm_ lopas un gaisa radifa  veidojas spiediens

sl .
angsiupa pazeminis gaisa vﬂkme aizver lipas
g 5 ednms muté
spiediens ) spiediena P
ute parsnie rezultta lipas'
atmosferas atveras uz
spiedienu priekiu
liela atuma gaiss
rada vilkimi uz lipam
apakslipa

14. attels. Lupu un gaisa pliismas mijiedarbiba metala piiSaminstrumentu spéle
(adaptéts no http://www.phys.unsw.edu.au/jw/brassacoustics.html)

Neraugoties uz fizikas un akustikas nozaru sasniegumiem lipu darbibas izp@te,
joprojam liipu muskulu jeb ambusiira koordinacija, speéks un izturiba rada problémas

daudziem metala ptSaminstrumentalistiem. Fiziologiski vislielaka slodze uz lapam
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neapSaubami ir trompetistiem un mezradzniekiem — vinu piemutnis ir vismazakais un
saskare ar lipam rada vislielako spiedienu uz katru kvadratmilimetru, tadgjadi visa lupu
slodze un darbs ir jarealize loti maza platiba. Turklat trompetista vai mezradznieka ltipam
ir javibreé daudz augstaka frekvencé neka trombonista, eifonista vai tubista lipam, un tas
prasa 1pasu liipu spéku un izturibu.

Labi attistits ambusurs ir viens no visbutiskakajiem elementiem skanas veidoSana
uz metala ptusaminstrumentiem tiilit aiz elpoSanas, un lipu darbibas nianseém un pilnveidei
miziki vienmer pieversusi lielu uzmanibu. ,,Labs ambusirs ir zelta vérts.” (Wekre, 1994,
30) Tani pat laika F. R. Vekre norada, ka nav iesp&jams dot skaidru atbildi uz jautajumu,
kads ir korekts jeb klasisks ambusiirs. Ir daudzi faktori, kas ietekmé ambusiira parametrus
— gan spélétaja fiziologija (lGpas, zobi, sakodiens), gan atSkirigi muzikalie uzdevumi
(forte — piano, augs¢jais — apaksgjais registrs, $trihi, skanas emocionala nokrasa, raksturs)
(Wekre, 1994). L. Fuks un H. Fadle ambusiru defing ka speku un stavoklu mijsakaribas
ltipas, muté un sejas muskulatiira, kas piedalas pusaminstrumentu spélé (Fuks, Fadle,
2002).

Ka norada K. Gordons, pusaminstrumentalistu loka par ambusiru tiek uzturéti
speka dazadi miti. Tiek runats par dabisku /Zipu jeb iedzimtu idealo ambusiru. Tiek
popularizétas dazadas sistémas un metodes — bazinga sist€mas, pivota sist€mas, augsejo
un apaksgjo nosu sistémas, ka ari bezspiediena sistémas. Liela nozime tiek pieSkirta gan
ltpu izm&ram, gan formai. Tacu, ka apgalvo K. Gordons, tam visam ir mazs sakars ar to,
ka spélét trompeti (Gordon, 1987).

Savukart A. Vizuti norada, ka ,,lipu speks ka mérkis ir krietni parspiléts. Lai ari
spekam ir nozime 1idz zinamam Itmenim, diapazons, izturiba, skaista skana un attistita
tehnika to kopuma ir balstitas uz elpas kontroles efektivitati, nevis brutalu spéku.”
(Vizzutti, 1990, 5) Ka norada M. Burba, tad lipu darbiba metala ptiSaminstrumentu spélé
veido ne vairak ka 20 % no visiem spéles komponentiem, kaut arl spéciga mimiska
muskulatiira un kontrole par to ir liela priekSrociba metala piiSaminstrumentu spélé
(Burba, 2005).

Milziga elpoSanas nozime prakseé diemz€l paliek nenoveértéta —
pusaminstrumentalisti biezi vien parlieku lielu uzmanibu velta ambusiira darbibai, kaut
gan ambusurs faktiski ir atkarigs no gaisa plismas raditajiem impulsiem un reagé uz tiem.
»lev var bit perfekts piemutpa novietojums [pie IlGpam] un ideala metala
pusaminstrumentalista seja (t.i., ambusiirs — autora komentars), tatu bez gaisa tur nebis

skanas!” (Wekre, 1994, 46)
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Daudzi studenti esot gajusi pie A. Dzeikobsa, lai izlabotu ambustra problémas,
tacu izradijies, ka vairuma gadijumu tas ir tikai pakartotas, proti, radusas no neatbilstoSas
elpas padeves (Frederiksen, 2006). ,,Nav tadas lietas ka ambusiirs bez gaisa, kas plist caur
to.” (Howland, 2013)

Bezspiediena ambusiirs. Metala ptusaminstrumentalistu diskusijas biezi tiek
runats par bezspiediena (anglu val. — non-pressure) ambusaru (Gordon, 1987; Quinque,
1980; Wekre, 1994). Tacu S§is jédziens esot ieguvis savu popularitati parpratuma d¢] —
savulaik kada no meistarklasem trompetists H.L. Klarks esot gribgjis paradit, ka ir
iespejams spéelét, neizmantojot roku muskulu spéku spiedienam uz lipam (spieSana uz
lipam ir plasi izplatita probléma metala puSaminstrumentu spél€), un iekaris savu
trompeti sait€s pie griestiem. Kops tas reizes §1 ideja guvusi lielu popularitati un ieguvusi
pat vingrinasanas metodes un ideala ambusira statusu (Gordon, 1987).

Misdienas pedagogi atzist, ka ir nepiecieSams zinams kontakts starp lipam un
piemutni, lai raditu ne tikai notis, bet ar1 labas kvalitates skanu (Wekre, 1994). F. R.
Vekre norada, ka ambusira darbiba, tapat ka visa pargja izpilditajaparata darbiba, nav
vienas vispareizakas pozicijas vai darbibas likumsakaribas — ir iesp&jamas plaSas
variacijas atkariba no muzika prasitas dinamikas, artikulacijas veidiem, konteksta (piem.,
muzikala materiala raditajam gritibam fiziskas izturibas plana) un veélamas skanas
(Wekre, 1994). Tas liecina, ka ambusira darbibai ir jabit daudzveidigai, elastigai un labi
koordingtai atbilstosi veicamajiem muzikalajiem uzdevumiem.

F. R. Vekre raksta, ka popularas ir divas atskirigas pieejas attieciba uz ambusiira
muskulu darbibu:

Ambusitira muskuliem nepiecieSams atrast vienu idealo poziciju saskaré ar piemutni, kas
ir statiska un nekustiga, un mérkis ir panakt péc iesp&jas mazakas ambusira izmainas
spéles laika;

Ambusiira muskuli dinamiski pielagojas muzikala materiala izvirzitajam prasibam un,
legendara Cikagas simfoniska orkestra meZradznieka Deila Klévendzera vardiem sakot,
,,dara visu, kas tiem jadara”, lai sasniegtu vélamo rezultatu (Wekre, 1994).

Sis abas pieejas lieliski atspogulo muskulu darbibas ambivalences principu.
Statiskais ambuSirs nostiprina lipu muskulu poziciju un spéku, nodroSina lielaku
precizitati skanu sakumos, augs€ja registra un piano dinamikas, ka art atra lielu intervalu
spele. Tacu saskana ar muskulu darbibas teorétisko modeli ir acimredzami, ka sada pieeja
ir versta uz sasprindzinajuma darbibu un nepiever§ uzmanibu muskulu atslabinasanai, kas

ir viens no muskulu darbibas pamatelementiem un ir nepiecieSams muskulu elastibas
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attistiba. Savukart dinamiskais ambusiirs pielauj muskulu darbibas elastigumu un atras
izmainas plasa diapazona no atslabuma Iidz sasprindzindjumam atkariba no spéles
registra, dinamikas, artikulacijas un makslinieciskajiem uzdevumiem. Tadgjadi dinamiska
ambusiira idejai ir vairakas priekSrocibas salidzinajuma ar statiska ambusiira ideju:

picaug muskulu izturiba, jo saskana ar fiziologiskajam likumsakaribam muskulu
dinamiska darbiba, mainot sasprindzinajumu ar atslabumu, pagarina muskulu anaerobas
darbibas laiku, ka ar1 efektivak trené spéku, salidzinajuma ar statisku muskulu
sasprindzinajumu;

apgistot prasmi atri un efektivi mainit ambusiira stavokli, uzlabojas spéles elastiba, t.i. -
sp&ja spelét plasus intervalus un atri mainit spéles registrus;

muzikis sp&j vienlidz labi sp€lét visos registros, kamér statiskais ambustrs vairak
piemérots specializacijai augsta, vidéja vai zema registra spele.

Dinamiska ambusira ideja pielauj ari statiska ambusira ipasibu izmantoSanu
speles situacijas, kad tas ir vairak piemérots neka dinamiskais ambuStrs (piem.,
pianissimo spéle, augstais registrs, loti preciza artikulacija).

Ka redzams, dinamiska ambusira ideja ir balstita muskulu darbibas principos, kur
muskulu sasprindzinajuma un atslabuma 1pasi preciza doze€Sana ir koordinacijas prasmju
pilnveides pamata.

Audzéknu ambusiira pilnveides principi. Ambustrs Iidztekus elpoSanai un
méles darbibai ir viens no nozimigakajiem komponentiem kvalitativas skanas veidoSana
ar metala pusaminstrumentiem. Efektiva un labi koordinéta ambusiira veidoSanai un
attistiSanai metala puSaminstrumentu spéles macibu procesa ir japiever§ pastaviga
uzmaniba.

Ambusira darbiba spilgti izpauZzas muskulu darbibas ambivalence — nepiecieSams
gan speks un izturiba, gan elastiba. Lai arT liipu muskulatiirai jaiztur ievérojama slodze, tai
vienlaikus jademonstré izcili nianséta koordinacijas prasme — katram skanas augstumam
un dinamiskai gradacijai nepiecieSams individuali pielagots lipu darbibas modelis, kas
turklat jasalago ar elpas padeves spe€ku un intensitati. Vaji koordin€ta lupu darbiba
atspogulojas nepreciza spélé ar zemas kvalitates skanu sakumiem vai pat nepareiziem
skanu augstumiem. Veidojot audzeknu ambusiiru, janem véra gan spéka, gan elastibas
savstarp&jas mijattiecibas un abu aspektu optimalas attistiSanas iespgjas.

,Liela dala cilveka motoras garozas tiek veltita sejas kustibam.” (Breedlove,
Rosenzweig, Watson, 2007, 457) Lai izprastu ambusiira darbibas mehanismu, ir lietderigi

zinat to veidojoso muskulu formu, novietojumu un darbibas principus.
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Ka redzams 15. attéla, lapas veidojoSo mutes gredzenmuskuli (lat. —musculus
orbicularis oris) ietver kompleksa sejas muskulu sistéma, kas kopa veido ta saucamo
ambustru. Kaut arT tiesa veida skanas veidoSana uz metala puasaminstrumentiem piedalas

tikai ltipas ka mutes gredzenmuskulis, tam periférie papildu muskuli liclaka vai mazaka

mera var tikt iesaistiti ambusiira darbiba un koordinacija.

Praks€ novérojami divi ambustra veidoSanas principi:

1) mutes gredzenmuskula periférajai muskulatiirai saraujoties, tas tiek izstiepts un
nospriegots, lai lipas varétu radit skanas veidoSanai nepiecieSamo vibraciju (t.s. smaida
ambusiirs);

2) mutes gredzenmuskulis saraujas, saSaurinot gaisa atveri starp lipam un koordingjot
skanas veidoSanai nepiecie$samo vibraciju (t.S. bucas ambusirs).

Pirmaja varianta mutes gredzenmuskulis ir spiests darboties antagoniski ta periféro
muskulu darbibai, kuri saisinas un nostiepj mutes gredzenveida muskuli.

Turklat, kad muskulis ir izstiepts, muskulu varpstinas (receptori starp muskulu
Skiedram) raida signalu, kas izsauc t.S. stiepSanas refleksu — muskula kontrakciju, kas
tiecas atjaunot muskula parasto garumu (Breedlove, Rosenzweig, Watson, 2007).
Tadgjadi ir acimredzams, ka mutes gredzenmuskulis tiek iedarbinats, periférajiem
muskuliem to nostiepjot un izsaucot ta stiepSanas refleksu. Analizjot situaciju no
muskulu darbibas teorétiska modela viedokla, var secinat, ka sadi tiek radita izometriska
muskulu kontrakcija ar zemu lietderibas koeficientu.

Otraja varianta mutes gredzenmuskulis saraujas sev dabiskaja veida ka sfinkteris,
un koordingjot saspringuma un atslabuma pakapi, pats regule skanas veidoSanai

nepiecieSamo lapu spriegumu. Mutes gredzenmuskula periférie jeb papildu muskuli

98



pamata ir atslabinata stavokli un faktiski to uzdevums ir radit elastigu vidi mutes
gredzenveida muskula darbibai un koordinacijai.

Pirmais ambusiira veids var bt noderigs ka sarezgitaka ambustira muskulu spéka
treninu metode profesionaliem trompetes un pikolotrompetes augsgja registra spélei.
Tacu, attistot ambustru audzekniem, ieteicamaks ir otrais ambusiira veids — tas balstas uz
optimalu  muskulu darbibu un savstarpgjo koordinaciju, iev€rojot muskulu
sasprindzinajuma un atslabuma ambivalenci. Mutes gredzenveida muskulis tiek darbinats
ta dabiskaja sarausanas un atslabinasanas amplitiida, un to ietverosie periférie jeb papildu
muskuli pamata ir atslabinati, lai raditu elastigu vidi mutes gredzenveida muskula
darbibai un neierobeZotu ta elastibu. Sada veida ambusirs (kombinacija ar atbilstosu gaisa
plismu) rada labu skanas kvalitati gan zemaja, gan vidéja, gan vidg&ji augstaja registra, un
tam piemit augstaks izturibas potencials.

M. Burba gan norada, ka mutes gredzenmuskulim nav piesaistes galvaskausam, un
tadgjadi zoda un lapu kaktinu muskulu loma ir izveidot konstantes jeb atbalsta punktus
mutes gredzenveida muskulim (Burba, 2005). Sadas mijsakaribas ir bitiskas, attistot speli
trompetes augséja registra, tacu praksé nav nepiecieSamas trombona spéles audzeékniem
laba vidgja registra izveidg.

Svarigs uzdevums darba ar audzékniem ir mazinat instinktivo piemutna spiedienu
uz lipam: ,,Spiediens ar roku speku ir pedgja iesp€ja, kad nekas cits vairs nelidz.” (Wekre,
1994, 20) Tas ir biezi novérojams panémiens - ar rokam spiezot piemutni uz liipam, it ka
tiek kompenséts liipu vajums un izturibas zudums, tac¢u faktiski sadi spiediena rezultata
tiek gan ierobezota asinsrite lipu muskulos, gan arT vajinatas muskula darba sp&jas. Reti
minéta, bet daudz efektivaka alternativa piemutna spieSanai uz liipam no arpuses ir iesp&ja
sasniegt vajadzigo vibracijas un lipu blivuma pakapi skanas radiSanai ar pastiprinatu
gaisa plasmu no iekSpuses (slodzes parnese no roku muskuliem uz izelpu atbalstoSajiem
védera un ribstarpu muskuliem). Sadi tiek veicinata bucas tipa ambusiira izveide.

Efektivi ambusiira attistiSana ir izmantot gan bazinga vingrinajumus Uz piemutna,
gan ar1 lipu elastibas vingrindjumus Uz instrumenta, izmantojot dabisko skanurindu.
Nujorkas simfoniska orkestra trombonists Dz. Alesi (J. Alessi) izteicies, ka ,ltpu
elastibas vingrinagjumi (anglu val. - slurs) ir metala pusaminstrumentalistu asinsrite”
(Alessi, 2011), kurus vip$ iesaka trenéties vismaz 15 minates diena. Saprotams, Sis
padoms domats studentiem, nevis muzikas skolu audzeékniem, bet atspogulo lipu elastibas

un koordinacijas nozimi metala ptiSaminstrumentu spéle.
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Bazinga tehnika. Bazings jeb zuzinasana (anglu val. — buzzing) ir metala
pusaminstrumentalistu vidii izplatita treninu metode, kuras laika tiek sp&léts uz piemutna.
Mazak izplatita metode ir lipu bazings, kuras laika skana tiek veidota tikai ar lipu
palidzibu.

,Daudzi trompetisti izmanto piemutpa bazinga vingrinajumus ka savas ikdienas
iespélésanas dalu.” (Asper, 2003, 1) ,.Bazings var bt kontroles Iidzeklis labakam legato,
precizakai intonacijai un labakais paligs grutibu parvarésanai.” (Kleinhammer, Yeo, 1997,
33) C. Vernons norada, ka bazinga tehnika svarigi spélét aktudlo miizikas materialu — solo
skandarbus, orkestra partijas, etides — tas palidz parvarét skérslus un problémas (Vernon,
1995). Spelgjot uz instrumenta, daudziem muzikiem ir neapzinats ieradums sp&lét mazus
diminuendo starp skanam. Spél&jot melodiju bazinga tehnika, to vieglak ir pamanit un
izlabot (Kleinhammer, Yeo, 1997).

Luapu bazinga tehnika. Trenins, izmantojot lipu bazinga metodi, pieprasa no
mizika stabilu elpas plismu, efektivu méles artikulaciju un lipu darbibas koordinaciju.
,»Spele molto legato, skali un intonativi precizi!”(Wekre, 1994, 4) Ja izdodas panakt
maksimali izlidzinatu, sonoru un intonativi precizu melodijas vai frazes skan&umu liipu
bazinga tehnika, tad nav SkérSlu to pasu nospélét ar1 uz instrumenta. F. R. Vekre iesaka
izmantot lipu bazingu dazas minttes ka pirms iespélésanas vingrinajumu, kur$ prasa no
mizika gan stabilu izelpu un labu legato skanu savienoSana, gan attista inton&Sanas
prasmes, gan centré sejas un lipu muskulatiru (Wekre, 1994). Lipu bazings ir erti
izmantojama liipu trenina vai iespéléSanas tehnika, kas neprasa ne daudz laika, ne
piemutni vai instrumentu. To var izmantot, gan braucot masina, gan vietas, kur nav
iesp€jas iespéleties skali — ar instrumentu. Lipu muskulatiiras centréSana ir butisks lipu
bazinga ieguvums, kam ne vienmér tiek pievérsta uzmaniba, sp&lgjot ar piemutni vai
spelgjot instrumentu. Prakse dazkart ir sastopama pieeja, ka spé€l€jot lipu bazinga tehnika,
tiek sasprindzinati ltupu kaktini, tad€jadi nostiepjot lipas jeb mutes gredzenmuskuli (t.s.
smaida ambusirs).

Tacu, apzinoties anatomisko faktu, ka mutes gredzenmuskulis, kura uzdevums ir
saSaurinat muti un savilkt lupas (Parkers, 2009), savu spéka maksimumu var sasniegt,
saraujoties un sasaurinot apla diametru, nevis nostiepjot muskulus, ir acimredzami, ka
ltpu centréSana un spéka attistiSana sl€pj sevi daudz lielaku muskulu darbibas potencialu
neka ltpu nostiepsana.

Darba ar audzeékpiem lipu bazings var tikt izmantots, lai veiktu korekcijas

ambusiira nostadijuma (piem., pariet no smaida ambusira uz bucas ambusiiru), ka art likt
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apzinaties izelpas plismas jaudu skanas veidosana (t.i., bez atbilstoSas gaisa plismas nav
iespe&jams radit skanu liipu bazinga tehnika).

Piemutpa bazinga tehnika. Pedagogiskie uzdevumi bazinga vingrinajumiem ar
piemutni ir tie pasi, kas lupu bazingam, tikai §1 tehnika ir tuvaka spélei uz instrumenta.
Dz. Stempa iespélésanas vingrinajumi ir guvusi plasu popularitati visa pasaulé. Spéli uz
piemutpa Dz. Stemps ir nosaucis par pirmsiespélésanos (anglu val. — preliminary warm-
ups), 1pasi uzsverot nepiecieSamibu mazinat spiedienu pret lipam — tas Dz. Stempam ir
svarigi ka spél€ uz piemutna, ta arT uz instrumenta (Stamp, 1978).

Labs vingrinaSanas paliglidzeklis metala paSaminstrumentalistiem ir B.E.R.P.
ierice — piemutnis tiek piestiprinats blakus instrumentam, un muzikim ir iesp&ja ,,spelet”
bazinga tehnika, izmantojot aplikatiru. Tas palidz sasaistit lipu koordinaciju ar pirkstu
(trombonistiem — labas rokas) tehniku, tadgjadi padarot lipu koordinaciju (t.i. - sp&ju
spElét intonativi un ritmiski pareizi) atraku un precizaku.

Lai arT darba ar audzeékniem liipu un piemutna bazinga tehnikam ir nozimiga loma
gan ambusira izveidé un nostiprinasana, gan ari svarigako spéles komponentu — dzirdes,
elpas, ambusiira un méles - koordin€Sana, vienlaikus svarigi apzinaties, ka bazinga
tehnika tomer atSkiras no spé€les uz instrumenta, un sasniedzot augstu meistaribas pakapi,
ir japrot noskirt bazingu ka metodi muskulu sp€ka un koordinacijas treninam no lipu un
ambusiira darbibas principiem koncerta spéles laika. Kaut ari bazinga tehnika stiprina
ambusiira, ka arT elposanas muskulus un nodroSina spécigas, stabilas skanas standartu,
Sada skapa ietver sevi arl ambuStra muskulu sasprindzinajumu, kas atspogulojas tona
kvalitate. Tapéc svarigi ir spéles laika péc iesp&jas atbrivot lipu muskulus — it Tpasi
ambusiira centram (t.i., gaisa pliismas spraugai) vistuvakos. Jaatzime, ka $adi iesp&jams
spelét tikai ar bucas tipa ambusiru, Smaida tipa ambusiira darbibas principi ir pretruna
Sadai ambusiira darbibas pieejai.

Ari Holivudas ierakstu studijas trompetists A.Vizuti apgalvo, ka svarigi ambusiru
veidot spécigu, stabilu periférija, bet centra atsat atbrivotu. ,,Ar laiku, kad muzikis ir
pietickosi pieredz&jis darba ar So metodi [t.i., panakts stabils gaisa atrums, plasa
potenciala gaisa apjoma projekcija caur instrumentu un efektiva gaisa staba izmantoSana —
aut. piezime], ambusiirs ir nostabiliz€ts un stiprs, t.i., stingrs Kkaktinos un atbrivots
vidusdala.” (Vizzutti 1990, 120)

Sada ambusira darbiba ir atskiriga no bazinga tehnika izmantotas, kuras méerkis ir
lupu muskulatiiras stiprinasana. Parmériga bazinga tehnikas izmantoSana var novest pie

lielaka vai mazaka muskulatiiras sasprindzinajuma un diemZz€l ari stivuma, kas var
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izpausties ka vairak vai mazak saspiesta, neelastiga un $nacosa skana. Prakse apstiprinas,
ka lupu centralas, skanu vibraciju izraiso$as dalas apzinata atbrivoSana palidz radit loti
brivu, plustosu skanu un dzilu, tiru skangjumu bez Spaceniem un tembraliem
piemaistjumiem. Tie$i $ada skana rada relaks€josu, atbrivojosu iespaidu uz klausitaju un
rada vipa labsajiitu. Svarigi ir apzinaties muskulu sasprindzinadjuma — atslabuma
ambivalences ideju: bazinga treninos nostabilizéts izpilditajaparats un atbilstoSas
kvalitates gaisa plisma pielauj ambusiira muskulu ievérojamu atslogosanu un tadgjadi
paaugstina ta darbibas potencialu arT izturibas un augsgja registra joma.

Tadgjadi darba ar muzikas skolu audzekniem, kuriem, fiziski augot un attistoties,
ar1 pie visu izpilditajaparata komponentu nostiprinasanas un muskulu attistiSanas jastrada
ilgstosi un pacietigi, bazinga tehnika ir efektivs lidzeklis ambusiira izveidé un lipu

tehnikas un koordinacijas pilveidg.

1.2.4. Méles darbibas koordinacija

Saskana ar K. Gordonu meéles darbiba ir viens no svarigakajiem elementiem
metala piSaminstrumentu spéle. Lidzigi, ka runajot méle veido dazadas skanas un zilbes,
ar1 metala piiSaminstrumentu sp€lé méle nosaka skanu augstumus (Gordon, 1981).
Tradicionali méles darbiba ptsaminstrumentu sp&lé tiek saukta par piesitienu (vaciski —
Anstofs, Anschlag, franciski — coup de langue, angliski — attack). Sada apzim&juma
lingvistiska semantika neapzinati var radit nekorektu izpratni par méles darbibu metala
pusaminstrumentu spélé, kaut jau Z. B. Arbans 1864. gada noradija uz & termina
neatbilstibu un izskaidroja, ka mé&le nevis piesit, bet gan veic retrogradu kustibu no
augsSzobiem un kalpo par ventili gaisa pliismai caur lipam (Arban, 1982). Ka norada M.
Burba, tad mélei butu jakustas nevis virziena uz priekSu un atpakal, bet gan tikai no
augSas uz leju. Faktiski méle pilda varstula funkciju, kas koordin€ gaisa padevi skanveidei
— tas var tikt darits gan ar méles galinu, gan arT méles apaksdalu, un atSkiribu starp cietu
un mikstu piesitienu jeb skanas sakumu izsaka atrums, ar kadu gaiss atver lupas (Burba,
2005).

Nemot véra muskulu darbibas teorétiskaja modeli aprakstitas likumsakaribas (sk.
1. att.) un optimali koordingjot méles muskulu sasprindzinajumu un spéku gaisa pliismas
koordingSanai, optimala varianta méle nevis piesit, bet gan atraujas no zobiem, atbrivojot
celu gaisa plismai, un virzas Uz leju sava viszemakaja pozicija. Misdienas

puiSaminstrumentu pedagogija piesitiena jédziens arvien biezak tiek aizstats ar
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artikulacijas jeédzienu, kas daudz precizak apraksta méles funkciju un darbibas
daudzveidibu metala piiSaminstrumentu spele.

Lai giitu zinamu kontroli par méles darbibu piiSaminstrumentu spélé, praksé tiek
izmantotas dazadas zilbes. Tradicionali metala pasaminstrumentu metodikas maca piesist
ar méli jeb veidot skanu uz instrumenta ar zilbém tu, ta, da (dubultstakato attiecigi tiek
veidots ar tu-ku, ta-ka vai da-ga) (Arban, 1982; MacBeth, 1968, b; Gordon, 1968). Sada
piesitiena tehnika ir loti izplatita un lidz zinamai robezai ari efektiva, it 1pasi augseja
registra un forte dinamika, kas gan teorétiski, gan fiziologiski refleksu limeni no miizika
pieprasa lielaka speka pielietojumu. Tacu, ka norada B.Frederiksens, runajot t ir nebalsigs
un rada statisku gaisa spiedienu mutes dobuma, tadéjadi veicinot méles un rikles muskulu
sasprindzinasanos un radot draudus Valsalvas manevra izraisiSanai. ,,M¢&le butu jaizmanto
ka fokusgjoss instruments, nevis ka ventilis, kas nosprosto gaisa plismu” (Frederiksen,
2006, 128). B. van Daiks norada, ka dazi skoléni pirms sp&léSanas parak koncentr&jas uz
méli, kas var izraisit sasprindzinajumu rikl€ un negativi ietekmét gaisa pliismu (van Dijk,
2004).

Misdienas arvien vairak pedagogu atzist, ka ptisaminstrumentu spglg ir iesp&jams
izmantot daudz plasaku méles artikulaciju spektru, tadejadi bagatinot gan miuzika
makslinieciskas izteiksmes iespgjas, gan pilnveidojot méles darbibas niansétaku
koordinaciju un meéles muskulatiras atslabinasanas iespgjas metala ptusaminstrumentu
spele (Gordon, 1968; Crees, Gane, 2005; Burba, 2005; Lier, 2000; Dijk, 2004;
Kleinhammer, Yeo, 1997). Arvien biezak lidztekus tradicionalajam ta tiek ieteikts
izmantot artikulacijai patskanus 0, a, e, i, U. Gan skanveides dazadibai, gan méles
darbibas koordinacijas uzlaboSanai ari klasisko t un d iesaka variét ar lidzskaniem Kk, g, h,
p, n, Ll

Lai samazinatu méles sasprindzinajumu, trombonisti E. Kleinhammers, D. Jeo, E.
Kréss (Crees) un P. Geins (Gane), ka ari trompetists M. Burba iesaka izmantot zilbi nu
(Kleinhammer, Yeo, 1997; Crees, Gane, 2005; Burba, 2005), trompetists Dz. Stemps - pu
(Stamp, 1978). Dazi trombona spéles pedagogi iesaka neizmantot méles piesitienu vispar,
artikulaciju veidojot ar gaisa plismu — ha (Lier, 2000; Dijk, 2004) vai ho (Vernon, 1995).
Mele ir nepieciesama dazadu artikulacijas veidu spéle, tacu daudzas no §tm artikulacijam
var nospélét ar1 bez méles pielietoSanas (van Dijk, 2004). Atjautigs risinajums ir apvienot
ta un ha artikulaciju, veidojot zilbi tha — saméra statiskajam t tiek pievienots aspirétais
(t.i., gaisa plismu pieprasosais) h (Campos, 2005). M. Burba iesaka trenét méles

koordinaciju un kontroli, secigi artikulgjot patskanus a, @ (platais €), € un i, puspavérta
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1)
2)

muté méles galinu novietojot pie apak$€jiem zobiem un aizpildot apaks€jo zobu rindas
izliekumu, ka arT parvarot refleksu saistit méles darbibu ar apakszokla kustibam (Burba,
2005).

Nemot vera iesp&jamo artikulaciju daudzveidibu, méeles darbibas koordinaciju
teoréetiski var iedalit divas dalas:
skanas sakums, ko veido lidzskani t, d, k, g, h, p, n, I;

skanas turpinajums, ko veido patskani u, 0, a, @, €, i (sk. 4. tab.).

4. tabula. PuSaminstrumentu spéles artikulacijai izmantojamo zilbju veidoSanas tabula

[ ti di ki gi hi ni pi li

e te de ke ge he ne pe le

& te de kee Qe ha Nee pee le

a ta da ka ga ha na pa la

0 to do ko go ho no po lo

u tu du ku gu hu nu pu lu
t d k g h n p I

Skanas sakumu veidojoSie lidzskani liela méra nosaka skanas kvalitati, tembru,
Strihu, ka arT méles sasprindzinajuma pakapi. Klasiska ta artikulacija (t.s. piesitiens) rada
skaidru, cietu artikulaciju. Da parasti tiek izmantots tenuto spélé, ka ari mikstaka skanas
sakuma veidoSanai. Ka un ga ir dubulta un triskarsa stakato artikulacijas cieta un miksta
versija, ka ar tiek izmantoti dzeza un latino mizika. Ha un ga artikulacija praktiski noris
bez méles artikulacijas, skanas tiek atdalitas viena no otras ar gaisa akcentiem un balsenes
darbibu. Ha un ga artikulacijas ir piemerotas treninos méles un balssaiSu
sasprindzinajuma mazinasanai, ka arT méles lomas mazinasanai sp€les procesa un gaisa
plismas lomas labakai apzinasanai. Pu, pi artikulacija (praktiski bez mé&les piesitiena) ir
piemérota gaisa pliismas un lipu darbibas sadarbibas prasmju stiprinasanai, turklat ta ir
loti piemé&rota tieSi iesacgjiem (Burba, 2005). Audz€kniem noderigs $is artikulacijas
variants ir ar skanu kombinacija pfff. Na artikulacija ir loti piem&rota sasprindzinajumu
mazinasanai mé&lé un balssaités, turklat ta rada tiru, skaidru skanpas sakumu.

E.Kleinhammers iesaka izmantot no vai nu artikulaciju pat tadu trombonu fortissimo un

marcato solo ka R.Vagnera Loengrina 3. c€liena ievada, Valkiru lidojuma, Dz. Rossini
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Vilhelma Tella un Zagatas - zagles uvertiru spéle (Kleinhammer, Yeo, 1997). Lu
artikulacija ir tipiska trombona spéles legato artikulacija.

Piisaminstrumenta spélé skanas turpinajumu veidojoSie patskani nosaka gaisa
plismas apjomu un spiedienu un attiecigi skanas kvalitati un nokrasu skanas turpinajuma.
Kaut ari sastopami nedaudz atSkirigi viedokli par $o patskanu lietojumu, trombona sp&lé
to izvélei pamata butu jabut atkarigai no spéles registra:
zemaja registra ieteicams izmantot 0 (var paeksperimentét ari ar u);
vid€ja registra ieteicams izmantot a;
vidgji augsta registra ieteicams izmantot plato e un Sauro €;
augsEja registra ieteicams izmantot i.

Apzinata patskanu maina Tpasi atvieglo registru mainu un ir ieteicama, spélgjot
plaSus 1&cienus (gan detaché, gan legato manieré) un mainot vienas pozicijas skanas
dabiskas skanurindas ietvaros. Jasaprot, ka praks€, $adi izmantojot patskanus spéles
registru mainai, dalijjums zemaja, vidéja, vid€ji augsta un augsta registra ir nosacits un
liela mera izriet no konkréta muzikala materiala.

Patskana U izmantoSana ir ieteicama gaisa pliismas intensificeSanai, ar U var aizstat
tradicionali pierasta a izmantoSanu, panakot citu tembralo nokrasu.

Pastav ari dazadi specifiski skanveides panémieni, lictojot zilbes Ppfff, tssss
(augs&jam registram), trrrr (frulato Striha skanveidei), di-dl (dZeza $trihs).

Bastrombonists B. van Daiks iesaka péc iesp&jas mazak izmantot méli. Legato
frazu sakumos vins iesaka izmantot ha zilbi. Trenina noltikos var ari izmantot pamiSus ha
un da zilbes. Vidgja registra meli iesaka novietot tuvu aug$zobu pamatnei, zemaja registra
— zemak, starp zobiem (van Dijk, 2004).

Pedagogiskaja darba svarigi vérst uzmanibu, lai méles aizmuguréja dala ir
atbrivota un apakszoklis péc iespgjas valigs, atbrivots. Ambusiirs praktiski nesavilkts,
dabiski brivs, méle briva, tacu plata, simetriska un labi centréta. Mé&les kustiba notiek no
aukslgjam uz leju, kur ta iepem atbrivotu, patskaniem o-a-e-i atbilstoSu stavokli. Ja,
izmantojot Sadu artikulacijas tehniku, apzinati atbrivojam liipas, méli, rikli, elpoSanas
procesu un kermeni vispar, tad nepiecieSamas muskulu darbibas automatiski un pareizaja
apjoma pieslédzas skanveides procesa, radot atbrivotu, pliistoSu un klausitajus relaksgjosu
skanu. Ar $adu pieeju méles artikulacijai, izmantojot art uz metala ptsaminstrumentiem

tradicionalas skanveides zilbes ta, ti, t7, ir iesp&jams skana panakt lielaku patskanu
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ipatsvaru, kas labveéligi ictekmé tembru, padarot to dzilaku un tiraku no $pakonas un
defektiem.

AmbuSura tris punktu metode. Pretstata akustikas pétnieku jau ieprieks
minétajam viedoklim, ka lupas ir ventilis, kas rada vibr&joSas svarstibas instrumenta
(Gilbert, Ponthus, Petiot, 1998; Gilbert, 2002; Stevenson, Campbell, Bromage,
Chick, Gilbert, 2009), M. Burba ventila funkciju no mizika fiziologijas viedokla
piedéve melei, jo tieSi mele liela méra koordiné gaisa pliismas apjomu, intensitati un
virzienu caur lupam (Burba, 2005). Praks€ pretruna nav novérojama, jo abi viedokli spgj
viens otru labi papildinat. Ta¢u B. Bovmans norada, ka artikulacijas skaidribas problemu
pamata ir nevis neapmierinoSa méles darbiba, bet gan vaja méles, elposanas un ambusira
koordinacija (Alessi, Bowman, 2002).

Apvienojot ideju par lipam un mé&li ka ventili, kas saskanoti regulé gaisa
svarstibas instrumenta, §T pétijuma ietvaros tiek izveidota ambusira tris punktu metode, ar
kuras palidzibu iesp&jams optimiz&€t ambuStra, méles un gaisa plismas koordinaciju
pirmas skanas veidoSana. ledomati centra punkti augsliipa, apakslipa un méles galina
skanas veidoSanas bridi satiekas to ergonomiskakaja satikSanas punkta, lai raditu,
atbrivotu skanu instrumenta (lidzigi ka veidojot zilbi pa vai pffff). leelpas faze treninu
noliikos muti var nedaudz paveért, lai apzinati atslabinatu lapu un méles muskulatiiru, ka
arT sajustu $os tris punktus. Izelpas faze bez jebkadam Saubam, bailém un kaveésanas lipas
aizveras un satiekas ar méli to ergonomiskakaja satikSanas punkta.

Ambusira tris punktu metode ir vingrinaSanas idealais modelis, kura méle, lapas
un gaiss rada tiras skanas vibracijas instrumenta. Ta 1pasi ieteicama ka vingrinajums tiem,
kurus mac Saubas par lipu vai méles novietojumu, bailes no pirmas skapas vai
aktivizgjies Valsalvas manevrs. Jaatceras, ka mélei ir saméra maza nozime skanas sakuma
veidoSana, ta tikai ka ventilis palidz modulét gaisa plismas apjomu un intensitati, tapéc
bitu jaizvairas no aktiva piesitiena klasiskaja izpratné.

Ambustra tris punktu metodes svarigs komponents ir elpa. Atbilstosa gaisa
pliisma jeb elpa ir tas elements, kas pieskir kinétisko energiju statiskajam ambusira tris
punktu principam. Gaisa spiediens izjauc lupu un meéles statiski idealo poziciju, izraisa
lipu vibraciju un ierosina skanu. ,Metala piiSaminstrumentu spelé sp€létaja lupas tiek
izmantotas ka kontroles varsts, kas rada instrumenta vibréjosu gaisa plasmu. ST varsta jeb
lupu uzvedibu nosaka gan spiedienu atskiriba abas liipu pus€s, gan ar1 atv@rums starp

lapam” (Bromage, Campbell, Gilbert, 2010, 1). Ambusiira sasprindzinajums ir potenciala
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energija, kuru gaisa spiediena kinétiska energija ickustina, parvarot sasprindzinajuma
statiskumu un radot skapas vibracijas. Skapas turpinajums faktiski ir §is dialektiskas
sasprindzinajuma — atbrivosanas darbibas turpinajums. Skanu metala ptiSaminstrumentos
ierosina lipu radita vibracija instrumenta piemutni. ST ldpu vibracija rodas divu
antagonisku spéku lidzvértigas, lidzsvarotas mijiedarbibas rezultata — no vienas puses
lipu muskulattra savelkas ar tendenci noslégt ltipu atveri un nelaut gaisam plist caur to,
no otras — elpas gaisa spiediens spiez uz liipu veidoto apli no iekSpuses un izlauzas,
parvarot ta pretestibu, nelaujot tam pilniba noslégties. Lipu uzdevums ir pretstatit gaisa
spekam samérigu spéku — lai cikliska ltpu atvérSana un aizvérSana ir iesp&jama jebkada
frekvencg, t.i., palielinot gaisa spéku, japalielina arT lipu pretspeks gaisam (Burba, 2005).
Sadam savstarpgjas mijiedarbibas procesam atkartojoties noteiktu reizu skaitu sekundé
(piem., 55 Hz jeb 55 svarstibas sekundé = kontroktavas la; pirmas oktavas la = 440 Hz
jeb 440 svarstibu cikli sekund€), uz metala pasaminstrumentiem tiek veidota skana ar
konkrétu frekvenci. Péc skanas augstuma frekvences var noteikt aptuveno liipu — gaisa
svarstibu skaitu sekundé. Pieméram, pirmas oktavas la rada svarstibas 440 Hz frekvencg,
mazas oktavas la frekvence ir 220 Hz sekundé, otras oktavas la svarstas 880 reizes
sekundé (Gumm, 2009).

Audz€kniem dazkart ir problémas ar skandarba vai muzikalas frazes pirmas
skanas panemsanu — parmériga koncentré$anas uz piemutna novietojumu pie lipam un
méles darbibu skanas sakuma var radit tadu sasprindzinajumu balssaites, riklé un méle, ka
tiek izraisits Valsalvas manevrs, kas bloké iesp&u radit jebkadu skanu. Izmantojot
ambusira tris punktu metodi, var panakt koordingtu, precizu skanpas artikulaciju ar
optimalu (t.i. — minimiz€tu) muskulu sp€ka lietojumu saskana ar iepriek§ aprakstito
muskulu darbibas teorétisko modeli. Svarigi ir ar, lai ieelpa pliistosi pariet izelpas fazeé —
bez aiztures un aizkavéSanas. Tadgjadi tiek samazinats méles, ambusiira, rikles un
elposanas muskulu sasprindzinajums un iesp&ja izraisit Valsalvas manevru. Sada veida
iesaistitie muskuli darbojas saskanoti, ne-antagoniski un atbrivoti, tadgjadi iegiistot
papildu potencialu muzicéSanas prasmju uzlaboSanai uz iegiita muskulu spéka un
izturibas rékina.

Akustikas pétnieki metala pusaminstrumentu skanveides fizikali akustisko modeli
uztver ka vienadojumu, kura darbojas tris mainigie: atv€ruma starp abam liipam
augstums, gaisa pliismas apjoms piemutna ieeja un piemutna akustiskais spiediens
(Bromage, Campbell, Gilbert, 2010). Lidzigi ambusiura tris punktu metodé abas lipas

nosaka atvéruma lielumu starp lGpam, un méle regul€ gaisa pliismas caur lipam apjomu —
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tie ir parametri, kurus mingtaja fizikali akustiskaja modeli ietekmé cilveka
psihofiziologiska darbiba. Piemutna akustiskais spiediens ir parametrs, ko nosaka katra
konkréta piemutpa nemainigie izméri un geometrija. Apzinoties Sis fizikalas
likumsakaribas, psihofiziologiskas norises un skanrades principus to vienkar§iba un
istenojot tas bez aiztures, kavésanas, lieckam kustibam un sasprindzinajumiem, iesp&jams

panakt optimalu skanveides procesu bez Valsalvas manevra izraisiSanas.

1.2.5. Augs€jais registrs un izturiba

Vienmér un visos laikos spéle augseja registra ir bijis visgriutak apgtstamais
metala pasaminstrumentu spéles aspekts. Tas ir pa spékam tikai visaugstakas raudzes
meistariem, kamér skoléni, studenti un amatieri mégina noskatities, saprast, atdarinat vai
izvilinat risinajumu no pa$iem meistariem. Sai témai ir veltitas specialas metodes un
gramatas (Quinque, 1980; Burba, 2005), bet atseviska nodala par augsgja registra apguvi
ir gandriz katra macibu materiala.

Pedagogi norada uz dazadiem pusaminstrumentu spéles aspektiem, kas biitu
svarigi augsgja registra spéleé. Ka norada trompetists K.Gordons, tad méle katrai notij
ienem atskirigu poziciju. Ja gaiss ir tas, kas vispar veido skanu, tad méle modelé skanas
augstumu, un meéles stavoklis jeb Iimenis muté ir tas, kas jatreng, lai apgiitu augs€jo
registru (Gordon, 1981; Gordon, 1987). Spélgjot augséja registra, mélei vajadz&tu
pacelties un iepemt muté arkveida stavokli, ka izrunajot patskani 7, savukart zemaja
registra méle nolaizas uz leju a pozicija. Faktiski méle ne tikai piedalas skanas
artikulacija, bet ari kontroleé gaisa plismas spiedienu un speku, uz augs§jam notim
saSaurinot mutes dobumu un tadgjadi paatrinot gaisa plismu. Bez instrumenta So méles
darbibas principu K.Gordons iesaka izm&ginat, svilpojot (Gordon, 1987).

Trombonisti E. Kleinhammers un D. Jeo opong, ka ambusiira atvérums ir tas, kas
regulé skanas augstumu, un mélei nevajadzetu tikt iesaistitai, lai palielinatu elpoSanas
muskulu spiedienu, ko rada méles pretestiba. Ipasi biitu jauzmanas no meéles raditas
pretestibas lielu intervalu spélé (Kleinhammer, Yeo, 1997). Ka rada trombonista lapu
darbibas videouzpémumi, tad ,skalakajam notim zema registra lipu atvéruma
maksimalais platums ir tuvu piemutna ieksgjam diametram — 25 mm. Augstakam nottm
lapu apjoms, kas atrodas piemutna iekSpusg, ir lielaks, pieaug ari lipu sasprindzinajums,
tadgjadi saSaurinot lipu atvéruma maksimali iesp&jamo platumu.” (Bromage, Campbell,

Gilbert, 2010, 9) Tacu E. Kleinhammers un D. Jeo bridina, ka sp&lgjot augsgja registra,
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ambusiira speka funkcijam nevajadz€tu spéka rezerves smelties talu aiz ambusSiira
fiziskajam robezam — kakla, plecos un rokas, ka art mél€ (Kleinhammer, Yeo, 1997).

Trompetists A. Vizuti norada uz elposanu ka pamatu augs$gja registra un izturibas
apguvei: ,,Pamatelementi spélei augs¢ja registra un labai izturibai ir tie pasi, kas nodro$ina
skaistu toni un bezkltdu tehniku. Tie ir stabils gaisa atrums, plasa potenciala gaisa apjoma
projekcija caur instrumentu un efektiva gaisa staba izmantoSana, nekad neparpiiSot vai
neptiSot par maz. (...) Fokusgjies uz ieelpu un pieaugosu gaisa atrumu caur instrumentu,
lai uzlabotu augsgjo registru un izturibu” (Vizzutti, 1990, 120).

Trompetisti Dz. Stemps un R. Kvinke iesaka izmantot pastavigu diafragmas vai
elposanas muskulu atbalstu (Stamp, 1978; Quinque 1980), ko var izskaidrot ka
nepiecieSsamo slodzi izelpas muskulatiiras treninam, tac¢u $ada pieeja neatbilst fiziologija
balstitam elpoSanas procesam, un saskana ar muskulu darbibas teoretisko modeli rada
pastavigu sasprindzinagjumu, nepielaujot pilnu, atbrivotu ieelpu. Savukart tubists A.
DzZeikobss noradijis, ka t.s. elpas atbalsta loma ir stipri parspiléta (Nelson, 2006;
Frederiksen, 2006).

Mezradzniece F. R. Vekre norada, ka gaisa atbalsts ir pretrunigi uztverams aspekts
— tas ir noderigs spélei augs&ja registra, skala dinamika, ka art labai staccato spélei. F. R.
Vekre iesaka elastigi izmantot védera muskulatiru — atkariba no muzikala materiala
izvirZitas nepiecieSamibas, noradot, ka liela méra vedera muskulu izmantosana
pamatojama ar principu, ka lielie kermena muskuli sp€) atbalstit mazakos. Runajot par
zemajiem védera muskuliem, F. R. Vekre iesaka izmantot to atbalstu strat€giski svarigos
momentos, kad nepiecieSams atslogot sejas muskulu (t.i. — ambusSiira) darbu (Wekre,
1994). Saskana ar muskulu darbibas teoretisko modeli, arT diafragmas un citu elpoSanas
procesu atbalstoSo muskulu darbiba svarigi biitu ieverot elastibas principu — attistit ne
tikai muskulu sasprindzinasanas, bet ar1 atbrivoSanas prasmes.

Sada spéles elpas darbibas ambivalence liela méra ir skaidrojama ar augsto un
zemo metala ptasaminstrumentu spéles specifiku — trompetes spélé augséja registra daudz
lielaka nozime ir gaisa spiedienam, kurpreti zemo instrumentu sp&lé — gaisa apjomam.

A. Dzeikobss ar saviem Cikagas simfoniska orkestra kolggiem testos esot
noskaidrojis, ka konkrétam skanas augstumam (frekvencei) ir nepiecieSams konkréts
gaisa spiediens un konkréts gaisa plismas daudzums neatkarigi no instrumenta — tubas,
trombona, mezraga vai trompetes — uz kura skana tiek speléta. Spelgjot pirmas oktavas do
gan uz trompetes, gan tubas, intraoralais gaisa spiediens ir 170 grami un gaisa plisma —

10 litri mintteé (Frederiksen, 2006). ,,Trompete, salidzinajuma ar tubu un trombonu, ir
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instruments ar zemu gaisa plismas koeficientu, tad€] lieto mazak gaisa, tacu ar lielaku
spiedienu.” (Frederiksen, 2006, 121) Tas nozimé, ka intraorala gaisa spiediena radiSana
(respektivi, méles limena regulé$ana) spéles laika ir Joti aktuals jautajums augseja registra
spelé uz trompetes, tacu tam nav tik liela nozZime trombona sp€l€, un tas ir mazsvarigs
jautajums tubas spélg.

F. R. Vekre norada uz pieciem faktoriem, kas var palidzét uzlabot aug$gjo
registru:
gaisa daudzums un atrums;
atbalsts védera lejasdala;
sejas muskulatiira — it pasi piemutna iekSpuse un ap lupam;
mele, kuru japacel tada ka ,,1” stavoklr;
piemutna spiediens uz lGpam ar roku spéku ir pédgja iesp&ja, kad nekas cits vairs nelidz
(Wekre, 1994).

ParliecinoSa spéle augs€ja registra reprezenté visu pusaminstrumentu spéles
prasmju kvintesenci. Precizi koordinéta muskulu darbiba bez antagoniskiem un
izometriskiem sasprindzinajumiem gan elpoSana, gan lipu un méles lietojuma, gan ari
rokas, pirkstos un visa kerment ir atsléga sekmigai spélei augseja registra.

,Es vienmér esmu centies panakt pilnigu un plasu skanu zemaja registra. Tikai péc
tam esmu pamazam tiecies péc augs¢ja registra.” (Sandoval, 1991, 41) Darba ar
audzekniem visu spéles elementu un prasmju pakapeniska attistiba saskana ar muskulu
darbibas teorétisko modeli un muskulu sasprindzindjuma un atslabuma ambivalences
ideju ir pamatu pamats stabila augsgja registra apguvei.

Riipigs darbs un pacietiba ir atslégas vardi. ,,Nesteidzini augseja registra attistibu!
Iekaro to pareizi ar atbilstoSu ambusiira, gaisa, mé€les un citu [elementu] lietojumu!”
(Kleinhammer, Yeo, 1997, 30) ,Ka visi metala ptsaminstrumentu spéles aspekti, ari
aug$gjais registrs ir attistams ar pastavigu, perfektu vingrinasanos. Gaisa plisma un tas
atrums ir biitiski, lai sasniegtu panakumus. Koncentrgjies uz atru un stabilu gaisa plismu.
(...) Izt€lojies pilnu, apalu un atbrivotu skanu, pirms sac spélét. Mégini saglabat visu
kermeni un seju tik vien atbrivotu, cik iesp&jams! Koncentrgjies uz muzikalo frazi, nevis
registru, kura tu spele.” (Davis, 2001, 28)

Neapsaubami, spéle augséja registra ir fiziski visprasigaka, pieprasa maksimalu
mentalu koncentraciju un neiromuskularu koordinaciju. Darba ar audzeékniem ir
jauzmanas, lai parak augstas prasibas registra zina nerada parmérigu sasprindzinajumu un

neadekvatu kermena lietojumu, ka arT psihologiskas bailes no augs$gjam notim. Registru
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vélams paplaSinat pamazam — pieliekot pa pustonim, un integréjot augsto nosu spéli ka
muzikalaja repertuara, ta ari esoSajas kustibu programmas, kas veidotas atbilstosi
optimalas muskulu darbibas modelim — ievérojot muskulu sasprindzinajuma un atslabuma
miju.

Izturiba. Fiziska izturiba ir viens no kritiskakajiem metala piiSaminstrumentu
spéles aspektiem, kas objektivi nosaka katra miizika individualas iesp€jas gan pieejama
speles registra, gan ilgtsp&jas zina. Lai paaugstinatu izturibas rezerves, profesionali
miiziki prot atslabinat gan papildu jeb periféros — darbiba tiesi neiesaistitos — muskulus,
gan ar1 atri atbrivot un atjaunot noguruso muskulu darba sp€jas 1su pauzu laika. Tadgejadi
ir skaidrs, ka metala piiSaminstrumentu spéle ir nepiecieSama ne tikai muskulu spéka un
izturibas attistiSana, bet arT sp&ja optimali ietaupit speka rezerves, p&c iesp&jas atbrivojot
spéles muskulatiiru, ka ari uzlabojot muskulu savstarp&jo koordinaciju un elastibu
makslinieciska snieguma uzlaboSanai.

,Izturiba ir iegiistama ar kvantitativu vingrinasanos.” (Wekre, 1994, 53) Sada aspekta Z. B.
Arbans un H. L. Klarks ir neparvert€jami — vinu metodes ir orient€tas uz kvantitativu vingrinasanos,
un H. L. Klarks pat ir noradijis, ka vingrinajumu uzdevums ir attistit miizika izturibu (Clarke,
1984). Tacu F. R. Vekre vér§ uzmanibu ari uz izturibas citu aspektu — energijas ekonomiju jeb
selektivu pieeju spéles panémienu izvelé un lictojuma, ka ar sp&ja atslabinaties (Wekre, 1994).
Biitisks ir ne tikai muskulu sp€ks, bet arT spéka efektiva un racionala izmanto$ana, nemot véra
cilvéka anatomiskas un fiziologiskas darbibas likumsakaribas. Ka norada E. Zaks - Dalkrozs, tad
pret nogurumu var sekmigi cinities ar sapratigu nervu un smadzenu darbibas audzinasanu, proti, péc
nepiecieSamibas aizturot aktivi darbojoSamies muskula kairinagjumu un nekad nesasprindzinot
muskuli vairak, ka tas ir nepiecieSams (XKak — [{anpkpo3s, 2002).

Ta ka ar fizisko izturibu metala piiSaminstrumentu sp€lé visbiezak tiek domata ltpu
muskulatiiras izturiba, tad svarigs ir fiziologiski optimals lipu muskulatiiras lietojums, ka ari
maksimals elpoSanas procesa atbalsts (lielie kermena muskuli stiprina, atbalsta mazakos) skanas
veidoSana. Svariga ir muskulu darbibas koordinacija, ko var uzlabot ar mérktiecigu vingrinasanos,
ka arT prasme atslabinaties pie katras vismazakas iespgjas, it Tpasi — ieelpas laika.

Faktiski neapzinata probléma ptsaminstrumentu spéles pedagogija ir elpoSanas sistémas
raditais nogurums un kermena energétiska potenciala samazinasanas spéles laika.

Normalas elpoSanas laika gazu apmainas procesam tiek veltiti tikai 3 — 5 % no kermena
izdalitas energijas. Lielas slodzes gadijuma energijas patérins elposanas procesa nodroSinasanai var
palielinaties pat piecdesmitkartigi, it ipasi, ja ir kadas elpcelu saslimsSanas, palielinata elpcelu

pretestiba vai ierobeZojumi gazu apmaina. Tadgadi elpoSana ir viens no galvenajiem cilvéka
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veiktsp&jas ierobezotajiem, un liela nozime ir tiesi paSu elpoSanas muskulu pietiekoSai apgadei ar
energiju (Hall, 2011). Tapéc izturibas jautajums liela méra ir ari optimalas un labi trenctas

elpoSanas jautajums.

1.3. Trombona spéles prasmju pilnveidoSanas struktiirelementi un verteSanas kriteriji

Lai izpétitu trombona spéles prasmju un kermena darbibas mijsakaribas un izstradatu
metodiskus priekslikumus prasmju pilnveidei, nepiecieSams apzinat trombona sp€l€ nepiecieSamas
sp&jas un zinasanas, noteikt svarigakas spéles prasmes, ka ari izstradat krit€rijus un to raditajus
unificétai audzéknu spéles prasmju noveértéSanai. Tas Jautu mérktiecigi veidot pedagogiskos
lidzeklus spéles prasmju pilnveidei pétijuma empiriskaja dala, un parbaudit to ietekmi uz spéles
prasmju pilnveidosanos.

Metala ptSaminstrumentu spéles metodiskaja literatiira, ka ari dazada profesionalitates
limena praktiskajas nodarbibas un meistarklasés visbiezak apspriestas t€mas ir spéles elpa,
ambusirs, artikulacija, izturiba, ka ar1 iespéléSanas, vingrinasanas, ikdienas vingrinajumi,
augsejais registrs. So tému vienojosais virsuzdevums ir skanas kvalitate.

Cikagas simfoniska orkestra bastrombonists C. Vernons uzsver, ka vienmér — pat spélgjot
vingrinajumus — prata japatur gala produkts — skaista skana un mizika (Vernon, 1995). Savukart
eifonists B. Boumans norada, ka laba izpilditaja pazime ir pastavigs tehnisks perfekcionisms. ,,Tas
nozimg, ka visam nottm ir vienads — tirs un skaidrs — sakums un artikulacija, ka arT skanas
kvalitate.” (Alessi, Bowman, 2002) Gan literatlira, gan meistarklasés loti liela uzmaniba tiek
pievérsta spéles tehnisko parametru pilnveidoSanai, daudz mazaka — spéles muzikalitates un
emocionalitates attistiSanai. lzskaidrojumu tam var rast humanpedagogiska izpratné par
individualitates respekt€Sanu muzikala satura un emociju izpausmés — ta apgriitina standartiz&tas
metodiskas pieejas istenosanu muzikalitates un emocionalitates pilnveidei instrumentspéles
nodarbibas.

Ka norada K. Rodzerss, tad humanpedagogiski butu audzékni macit nevis tiesa veida, bet
gan nodroSinot vinam maciSanas iesp€jas (Rogers, 1969). Tas nozim€, ka instrumentspéles
nodarbibas pedagogam nevis jamaca audz€knim spélét muzikali un emocionali, bet jaieklauj
macibu procesa muzikalitati un emocionalitati rosinosi elementi.

Pretstata tam salidzinoSi vienkar$i un turklat efektivi ir spéles prasmju pilnveidei uzlabot
instrumentspéles kustibas — metala piiSaminstrumentu spélé vienlaikus tiek iesaistitas daudzas un
dazadas fiziska kermena darbibas, kuras nepiecieSams savstarp€ji koordinét, lai raditu muzikali un

estétiski akcept€jamu skagpu un melodisko Iiniju. Mazaka nepilniba kada no savstarpgji
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koordingjamam kermenpa darbibam — ieelpa vai izelpa, lapu vai méles stavokli, pirkstu darbibas
neprecizitate — var izraisit vaju skanas un tona kvalitati, skanas noltiSanu (sarunval. - kiksis) vai pat
nepareizu skanas augstumu. Turklat tie$i no kermena fiziskas kondicijas un prasmes to efektivi
izmantot spéles procesa ir atkariga muzika muzikalas izaugsmes iesp€jas. Respektivi — prakse
miuzikas repertuara izveli loti liela méra nosaka vai pat ierobezo miizika prasmes to realizét fiziski
(diapazons, izturiba, veikliba, koordinacija) neatkarigi no vina muzikalajam sp&jam un prasmém.
Tas lauj secinat, ka pilnveidota skanveide un kvalitativa skapa neapSaubami ir
pusaminstrumentu spéles pedagogijas galvenais uzdevums. Skanas kvalitate ir transparentakais
kritérijs, kas lauj novertet jebkura miizika profesionalitates pakapi metala piSaminstrumentu spéele.
Tadgjadi §1 pétijuma ietvaros prasme izveidot kvalitativu skanu trombona spélé tiek noteikta par
galveno Kkritériju, bet paréjas prasmes, kritériji un pedagogiskie elementi liclaka vai mazaka méra

attiecas uz skanas kvalitati vai tiek pakartoti tai (sk. 16. att.).

Skanas kvalitate |

Augsgjais registrs }

Muskulu izturiba un elastiba |

Tkdienas vingrinajumi

Iespelésanas

MEles tehnika

Ambusurs

Elposana

16. att€ls. Metala pusaminstrumentu spéles pedagogijas galvenie aspekti

B. Micerliha norada, ka lidztekus tadam specialam muzikalajam sp&jam ka skanas augstuma
1z8kirSana, ritma izjiita un muzikalitate miizikas apguve liela nozime ir ari vispargéjam spgjam —
uztveres spé€jai, maciSanas atrumam, analiz€Sanas, koncentréSanas, uzmanibas, komunic€Sanas,
pasdisciplinas, emociju pau$anas, jaunrades, bailu un uztraukuma parvaréSanas sp&jam, ka ari

zinatkarei, eksperimentéSanas prieckam u.c. (Mitzscherlich, 2008). Tacu sp&u attistibai ir
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nepiecieSama darbiba, merktiecigs process, kura istenoSanai savukart nepiecieSama motivacija.

Loti svarigs priekSnosacijums prasmju attistibai ir motivéta darbiba, audzeékna motivacija
darboties, vingrinaties, attistit sp&jas. Audz€kna motivacija ir kriterijs, kur§ liela méra nosaka
prasmju pilnveidosanas efektivitati. Péc B. Micerlihas uzskata ,,motivacija instrumentspéles
nodarbiba ir centrala probléma.” (Mitzscherlich, 2008, 27)

R. FiSers motivaciju defin€ ka personas sp&ju intensivi un ilgstosi nodarboties ar vienu
konkrétu macibu uzdevumu (Fischer, 2011). N. Petrats izskir argjo un ieks€jo motivaciju. Tas ir
pedagoga izaicinadjums — atrast un piem&rot dazadus argjos stimulus audz€kpa motivacijas
paaugstinasanai (Petrat, 2007). Tacu vél nozimigak biitu organiz&t macibu procesu ta, lai audz&knis
pats ir iek$€ji motivets apgiit zinasanas un pilnveidot savas prasmes. R. Baltusite norada, ka
motivaciju nosaka mijiedarbiba starp argjam ietekm&m un cilvéka iek$gjo stavokli (Baltusite, 2006).
Ka norada S. Leontjevs, audz&knis var aktivi ieklauties darbiba tad, ja uzdevumi, kuri vinam
jarisina, bis ne tikai izprasti, bet ar1 iek$€ji piepemti un ieguvusi jégu. Vajadziba ir darbibas
virzibas priek$noteikums, ta¢u procesu rosina motivs (Jleontses, 1975). Saskana ar Z. Piaze
strukturalisma teoriju b&rnu motivaciju nosaka ieks€ja nepiecieSamiba attistities un pilnveidot savas
apzinas struktiiras, sekvenciali parejot no vienas prata strukturalas fazes nakosaja (Piaget, 1952).

Ka norada B. Micerliha, tad mizikas nodarbibas ,sSvarigakais, lai instrumentspéles
nodarbiba izdotos, ir skoléna motivacija. Ta ir visstipraka, kad ta nak no paSas miuzikas
pieredz€Sanas.” (Mitzscherlich, 2008, 23) Motivétas darbibas jeb trenipa rezultata, izmantojot
specifiskas teorétiskas zinasanas, sp€jas iesp&jams attistit un pilnveidot par prasmém.

Muzikalitates un emocionalitates atraisiSana un veicinasana ir komplekss pasakums, kas
saskana ar humanpedagogijas principiem prasa respektét audzekna individualitati un tiesibas
pasizteikties, tade€] ir griiti So sp&ju attistibai instrumentspéles nodarbibas izveidot konkrétas
didaktiskas vadlinijas. Daudzu ptSaminstrumentu spéles prasmju pilnveide balstas uz atbilstosam
fiziskam darbibam, funkcionaliem mehanismiem un to pilnveidi. Lidz limenim, kad ir iesp&ams
runat par kermena funkciju un darbibas mehanismu unificéjamibu, ir iesp&jams veidot unificétas
ricibas stratégijas un pedagogiskas programmas. Tacu jaapzinas, ka prasmju pilnveide un attistiba
balstas uz sp&jam — psihologiskiem un fiziologiskiem prieksnosacijumiem, kas liela méra nosaka
prasmju pilnveides potencialu. Lai sp&jas parveérstu prasmées, ir nepiecieSamas gan zinasanas, gan
arT mérktieciga, motivéta riciba.

Ka norada Elina Maslo, ,,sp&ju attistiba ir cilvéka maciSanas jautajums.” (Maslo, 2003, 40)
Pisaminstrumentu spélé svarigako prasmju attistibas process, ka ar1 to veért€Sanas kriteriji att€loti 5.

tabula.
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5. tabula. Instrumentspé€les prasmju veidoSanas priekSnosacijumi un veérteésanas kritériji

Spéjas > Zinasanas > Motiveta Instrument- Prasmju
darbiba > spéles prasmes | vérteSanas
Kkriteriji
dzirde, muzikala | skanas vingrinasanas, kvalitativas skanas kvalitate
dzirde veidoSanas kermena lictoSana | skanas un intonativa
principi, skanveidei, veido$ana tiriba
skanu augstumi | solfedzeSana
ritma izjiita ritma butiba, | kermena kustibu | attistitas sp€les | precizs  skanas
pieraksts, koordinacijas motoras sakums un
ritmika trenins prasmes nobeigums
propriorecepcija | muskulu kermena muskulu | attistita kustibu | efektiva
darbibas atslabinasanas, koordinacija un | elpoSanas, lipu,
ambivalences, sasprindzinaSanas | elastiba méles, rokas
ka ar1 | , koordinacijas un koordinacija
sasprindzinajum | elastibas trenins
a — atslabuma
principu
izpratne
koncentréSanas | stresa uzsta$anas prakse, | uzstasanas kermena
un  uzstasanas | menedZments, mentalais trenins, | prasmes atbrivotiba,
stresa apstaklos | uztraukuma improvizesana, sp&ja stenot
parvarésanas biologiskas muzikalas idejas
metodes, atgriezeniskas uz skatuves
aktiermeistariba | saites trenins$
muzikalitate miizikas vesture | muzikala interpretacijas muzikalo frazu
un teorija materiala prasme, un strukttiru
hermeneitiska muzikala logika
analize, intuicija
muzikala prakse
emocionalitate emociju, jitu, | mizika emocionala miizikas
afektu komunikacija ar | inteligence emocionala
psihologija klausitaju satura atklasme

Skanas kvalitate ir viens no svarigakajiem kritérijiem ptSaminstrumentalista spélé. Prasme
veidot kvalitativu, intonativi un ritmiski precizu skanu loti liela mera ir atkariga no dzirdes. Ka
redzams, pedagogiskaja procesa nav iesp&jams nodalit dzirdi no instrumentspéles kustibu pilnveides
— dzirdes uztvérumu uzdevums ir kontrolét skapas kvalitati un ar atgriezeniskas saites palidzibu

korigét un uzlabot instrumentspéles kustibu koordinaciju.

Lai spétu veidot precizus skanu sakumus un nobeigumus piiSaminstrumentu spélg,
nepiecieSama ritma izjiita un prasme ritmiski precizi koordinét speles muskulatiiras darbibu, t.i. —
attistitas motoras prasmes. Savukart spéles muskulatiiras darbibas uzlaboSanai nepiecieSams uzlabot
propriorecepcijas sp&ju, ko var panakt ar apzinatu muskulu sasprindzinajuma un atslabuma, ka ar1

elastibas treninu. Sadi iespéjams pilnveidot kermena darbibas koordinacijas un elastibas prasmes,
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kas dod iesp&u uzlabot tadus skanas kvalitates aspektus ka spéles precizitati un izteiksmigu,

nians€tu frazeéjumu.

Velmi kapt uz skatuves un radit savu priekSnesumu biezi vien var mazinat neadekvatas
fiziologiskas un psihologiskas reakcijas, ko rada skatuves stress jeb t.s. lampu drudzis. Prasme
kontrolét sevi un savu kemeni stresa situdcijas apglistama ar apzinatu kermena darbibas jeb
muskulu sasprindzinajuma — atslabuma limena kontroli, mentalo treninu, biologiskas atgriezeniskas

saites treninu un uzstasanas praksi.

Dzirdes, ritma izjatas, propriorecepcijas un uzstasanas sp&ju pilnveide ir cieSa saistiba ar
instrumentspéles nodarbibu saturu un specifiku. Turpreti tadu sp&u ka muzikalitate un
emocionalitate merktieciga pilnveide faktiski nav instrumentspéles nodarbibu joma, tam
nepiecieSams specialas nodarbibas apgit zinasanas mizikas vésturé un teorija, ka ari psihologija.
Instrumentspéles nodarbibas So sp&ju attistiba tiek Tstenota tikai saistiba ar apglistamo miizikas

repertuaru.

Sp&ju, prasmju, motivacijas un kermena darbibas mijsakaribas trombona spéles skanveides
procesa attainotas 17. att€la. Pastav virkne komponentu, kuru attistiba kompleksi ietekm& trombona

spéles skanas kvalitati:

- elposanas koordin€sanas prasmes un tehnika;

- lapu darbibas koordin€Sanas prasmes un tehnika;

- meéles darbibas koordin€Sanas prasmes un tehnika;

- labas rokas darbibas koordiné$anas prasmes un tehnika;

- muzikala dzirde;

- muzikalais priekSstats, muzikala domasana, muzikala emocionalitate;

- motivacija vingrinaties un istenot savas muzikalas idejas;

- instrumentspéles kustibas jeb kustibu motoras programmas un to reprezentacijas
smadzenu garozas attiecigajos apgabalos;

- muskulu, sai$u un locitavu elastiba un propriorecepcijas spg¢ja.
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elposanas
o 5
muskulu
elastiba un / X lipu tehnika
propriorecepcija

instrument-
speles kustibas

labas rokas
tehnika
L P o s S, muzikala dzirde
domasana, emocijas
&

17. att€ls. Sp&ju, prasmju, motivacijas un kermena darbibas mijsakaribas trombona sp&les apguves procesa

RN
A7

17. attela redzams, ka trombona spéles prasmju pilnveides procesa liela nozime ir kermena
darbibai un kustibu savstarpgjai koordinacijai. Zilajos lodzinos atzim&tas prasmes, kas vistiesakaja
mera ir saistitas ar kermena muskulu darbibu. Sarkanajos lodzinos atzimétas muzikalas sp&jas un
prasmes, kas saistas ar cilvéka esibas uztveres, kognitivajiem un psihologiskajiem aspektiem. Zalaja
lodzina atziméta motivacija, kas biitiski nepiecieSama sp&u pilnveidoSanas procesa un ko var
raksturot ka katalizatoru efektivai prasmju apguvei un pilnveidei.

Speju, prasmju un kermena darbibas mijsakaribas trombona sp€les apguves procesa var
interpretét ka procesualu attistibas modeli apla kustiba (sk. 17. att.), tomér jaatzimé, ka loti
nozimigas ir ar1 o komponentu mijattiecibas.

1) Elposanas tehnika ir Joti svarigs elements ptSaminstrumetu spélé — ta Joti liela méra
mijiedarbojas ar liipu un méles tehniku, ka arT ar muzikalajam kustibam un muskulu atslabinasanas
un elastibas komponentu. Ka norada B. Micerliha, tad ,,atSkiriga smalkas motorikas koordinéSana
un kustigums kermena periférija (rokas, liipas) balstas uz vispargju kermena ,,plidumu”, kurs sakas
kermena vidii un stabiliz&jas un energgetiski piesatinas ar elposanas palidzibu.” (Mitzscherlich, 2008,
59)

2) Liipu tehnikai Joti svarigs ir elposanas jeb atbilstoSas gaisa plismas sniegtais atbalsts, ka
ar1 sabalanséta mijiedarbiba ar méles darbibu. Lupu tehniku ir batiski pilnveidot, attistot muskulu
darbibas koordinaciju un propriorecepciju. Skanveide uz metala pasaminstrumentiem ir atkariga no
elposanas, ltipu un méles saskanotas darbibas.

3) Méles tehnika liela méra ir atkariga no elpoSanas un lGpu darbibas kvalitates — tas
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uzdevums ir tikai pieskirt elpas un lipu raditai skanai konkr&tu artikulaciju. Tomér neadekvata
méles darbiba var arT negativi ietekmeét elpoSanas un liipu darbu.

4) Labas rokas tehnika nodrosina atbilstoSu instrumenta garumu sekmigai elposanas, liipu
un méles darbibu realiz€Sanai skapa. Svarigi ir prast savstarp€ji koordinét visu So elementu
kopdarbibu laika dimensija.

5) Muzikala dzirde sniedz atgriezenisko saiti centralajai nervu sistémai, kura reaktivi var
veikt korekcijas muskulu inervacija, instrumentspéles kustibu izpildeé un kustibu programmas,
salagojot realo skangjumu ar icksgjas dzirdes prieksstatiem par vélamo skangjumu (Lange, 2012 b;
Lange, 2012 c; Mitzcherlich 2008; Fischer, 2011). ,,Ieks€jais skanas priekSstats instrumentspéles
apguve ir nozimigs orient€Sanas un vadibas elements.” (Fischer, 2011, 180)

6) Muzikalais priekSstats, muzikala domasana un emocionalitate ir personibas spgjas,
kuras caurauz muzic€Sanas procesu un pieskir skanai un priekSnesumam personibas raksturlielumus
un individualitati.

7) Motivacija ir elements, kas nodroSina macibu procesa efektivitati. Audzekna ieksgja
motivetiba rada emocionalu atticksmi pret macibu procesu, kas aktivizé komplic€tu nervu un
hormonalas sistémas darbibu kopumu, tadéjadi mobiliz&jot kermena fiziskos un psihiskos resursus
gan konkréta uzdevuma veikSanai un meérka sasniegSanai, gan macibu procesd nervu sist€éma
izveidota neironu tiklojuma saglabasanai un stabiliz€Sanai.

8) Instrumentspéle ir gan kognitivo sp&ju, gan motoro prasmju kompetence, taCu motora
koordinacija tiek Tstenota cieSa nervu sisttmas un muskulu sadarbibas rezultata — kustibu
programmas tiek veidotas un korigétas ar apzinas palidzibu, Kas izvérte redzes, dzirdes, taustes un
proprioreceptivo sensoru uztverto informaciju un caur motorajiem neironiem korigé atbilstoSo
muskulu Skiedru inervaciju. No macibu efektivitates viedokla biitiski ir, lai kognitivas spgjas un
motoras prasmes attistitos simbioz€ un savstarp&ji papildinatu viena otru. Instrumentspéles
kustibas ir augstakaja mera attistitu kustibu modelu kopums, kas nepieciesams, lai efektivi realizeétu
muzikalas idejas ar instrumenta palidzibu, metala ptiSaminstrumentu spélé tas tiesa veida rezultgjas
skana un nosaka skanas kvalitati.

ElpoSanas, lupu, méles un labas rokas darbiba simbioz€ ar dzirdes kontroli, kognitivajiem
priekSstatiem, muzikalo domasanu un emocijam veido instrumentspéles kustibas. J. Gaigers
apgalvo, ka ,kustibas vienmér ir saistitas ar personibu un izriet no personibas. Visas emocijas,
domas, jiitas ieauzas kustibu raksta.” (Geiger, 1998, 191)

9) Instrumentspéle prasa no muzika izkoptu muskulu koordinaciju, ka ari elastibu un precizu
speka lietojumu visaugstakaja Itmeni. Ir skaidrs, ka elposanas, lipu, méles un labas rokas tehniku

apguve visciesakaja mera ir saistita ar konkrétu kermena dalu darbibu, kermena iesp&jam, ka arT ta
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raditajiem ierobezojumiem. Lai pilnveidotu Sos spé€les tehnikas elementus, nepiecieSams verst
uzmanibu uz atbilstoSu kermenpa kondiciju, ka arT ar specialiem vingrinadjumiem paaugstinat
kermena darbibas potencialu. Sada aspekta loti nozimiga ir instrumentspéles kustibu, muskulu
elastibas un propriorecepcijas savstarpgja mijiedarbiba. Pilnveidota muskulu elastiba un
propriorecepcija var butiski uzlabot visus trombona spéles tehnikas elementus — elpoSanas, lipu,
méles un labas rokas tehniku.

Audzéknu prasmju verteSanas kritériji un raditaji. Lai novert€tu empiriska petijuma
dalibnieku prasmju Itmeni un to dinamiku pétijuma gaita, nepiecieSams noteikt vienotus krit€rijus
audzeknu prasmju veértéSanai. NeapSaubami, trombona sp€l€ tadi kritériji ka skanas kvalitate, sp€les
diapazons un fiziska izturiba liecina par instrumentspéles prasmju apguves limeni. Tacu bérnu un
pusaudzu vecumposma trombona spélei nepiecieSama fiziska izturiba un diapazons ir raditaji, kas
nav standartiz€jami un ir atkarigi no katra audz€kna fiziskas attistibas un brieduma stadijas, turklat
fiziskie trenini ir efektivi tikai p€c pubertates vecuma sasniegSanas. Tapec nepiecieSams atlasit
tadus vertesanas krit€rijus un raditajus, kuru pilnveide ir efektiva bérnu un pusaudzu vecumposma.
Jaatzimg, ka arT muzikalitate un emocionalitate beérnu un pusaudzu vecumposma vél tikai attistas,
turklat to ir daudz griitak novertét, saglabajot relativu objektivitati.

Elposanas procesa koordinacija ir sp€les elements, kas loti liela méra ietekmé spéles skanas
kvalitati. Neraugoties uz vel neattistito plauSu tilpumu, spéles elpas pamatprasmes, ieveérojot katra
audzgkna fiziskas iespgjas, var attistit jebkura vecumposma.

Saskana ar muskulu sasprindzinajuma — atslabuma ambivalences ideju un 1.1.3. nodala
aprakstito muskulu darbibas teorétisko modeli, liela nozime spéles kvalitates uzlaboSana ir prasmei
atslabinat un koordinét muskulu darbibu. Tas ir 1pasi svarigi skatuviskas uzstasanas apstaklos, kad
uztraukuma raditais stress var paaugstinat visparéjo muskulu tonusu un pasliktinat instrumentspéles
kustibu koordinaciju. Ar pilnveidotas muskulu koordinacijas palidzibu $os simptomus ir iesp&jams
kontrol@t.

Loti nozimigs kritérijs pedagogisko mérku sasniegSana ir audzékna vélme darboties un
panakt rezultatu caur darbibu — t.i., motivacija.

Balstoties Sajos apsv€rumos, tiek izstradata miizikas skolas trombona spé€les audzeknu
prasmju novert€Sanas metodika (sk. 6. tab.). Audz€knu trombona spéles prasmju novertésanai tiek
noteikti $adi kriteriji ar trim raditajiem katram:

1) skanas kvalitate (tembrs un skanas tiriba, intonacija, skanas sakums un nobeigums);
2) elpoSanas prasmes trombona sp€l€ (izelpas efektivitate, ieelpas efektivitate, elpoSanas kontroles
prasme);

3) atslabinaSanas prasmes (atslabinaSanas gan fiziski, gan mentali, sp€les muskulatiiras
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sasprindzinajuma un atslabuma koordinéS$ana, uzstasanas bailu parvarésana);
4) motivacija (darbs nodarbiba, darbs majas, interese par trombona spéli papildus macibu
procesam).

Audzéknu prasmju vért§jums tiek registréts audze€knu novertéSanas Kkartit€é (sk. 2.
pielikumu). Aizpildot audzéknu spéles prasmju noveértéjuma kartiti, katram raditajam par a. atbildi
pieskir tris punktus (augsts novertejums), par b. atbildi — 2 punktus (vid€js novert€jums) un par c.
atbildi — 1 punktu (zems novért€jums). Summeéjot katra krit€rija visu tris raditaju vertéjuma
punktus, kriterijs var iegiit no 3 - 9 punktiem, no kuriem 3, 4 un 5 punkti tiek definéti ka zems
vertejums, 6 - 7 punkti — ka viduvgjs, un 8 - 9 punkti — ka augsts vertéjums.

Petijuma datu parskatamibas labad tiek turpinata raditaju vienota numeracija visu Cetru

krit€riju ietvaros.

6. tabula. Audzeknu trombona spéles prasmju vertésanas kritériji un raditaji

1. kriterijs. Skanas kvalitate

Raditaji Vertejuma vadlinijas Pieskiramie
punkti

1) Tembrs un a. apala, virstoniem piepildita skana ar instrumentam 3

skanas raksturigo tembru, bez izteiktas Snakonas un

skaidriba citiem skanveides defektiem

b. tembrs ir nepilnigs (bez pilna virstonu spektra), 2
skana dzirdama S$nakona un dazadi skanveides
defekti

C. védja, intonativi nestabila skapa, bez instrumentam 1
raksturiga tembra, ar dazadiem skanveides

defektiem

2) Intonacija a. tembrs ir ar labi nosakamu skanas augstumu, ko 3
ar dzirdes palidzibu viegli intonativi integrét
ansambli

b. skapa ar gratibam padodas  intonativai 2
pielagosanai ansambli

C. vaja skapa ar nestabilu, gruti nosakamu un 1
intonativi gruti pielagojamu skanas augstumu

3) Skanas a. ir ritmiski precizs un skaidri artikuléts skapas 3

sakums un sakums, kas monoliti pariet skanas kermeni un

nobeigums nosléguma, skaidri saklausams atSkirigu spéles
panémienu (Strihu) lietojums

b. nav skaidri nosakama artikulacija un izvéletais 2
speles Strihs, tacu skana ir dinamiski Iidzena un
sabalanséta no tas sakuma Iidz pat noslégumam

C. vaji artikuléti un bieZi vien ritmiski neprecizi 1
skanu sakumi ar izteiktu disbalansu parejas no
skanas sakuma uz skanas kermeni un skanas
beigam
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2. kritérijs. ElpoSana trombona spéle

Raditaji Vertejuma vadlinijas Pieskiramie
punkti

4) Izelpas
efektivitate

5) leelpas
efektivitate

6) Elposanas
koordinaci-
jas prasmes

izelpa labi stenojas relakseta, skaista skapa un
frazgjuma

izelpa noveérojams kermena sasprindzinajums, kas
atspogulojas saspiesta, neelastigda skapa un
frazgjuma

izelpa ir vaja un nepietickama pilnvertigas skanas
veidoSanai

tiek izmantota pilna apjoma kombin&ta elpoSana
tiek ieelpots pirms spélésanas, tadgjadi papildus
ikdienas elpoSanas tilpumam - kaut dalgji —
izmantojot arT ieelpas rezerves tilpumu

pirms speleSanas faktiski netiek ieelpots, tadgjadi
spele izmantojot tikai ikdienas elpoSanas tilpumu
un izelpas rezerves tilpumu

spej elastigi izmantot elpoSanu spélei dazados
registros, dinamiskajas gradacijas, crescendo,
diminuendo un frazgjuma veidoSanai

spgj Tstenot spéli dazados registros un
dinamiskajas gradacijas, tacu jutams elastibas
trukums

vaji kontroléta elpoSana, bez iesp&am varict
dinamiskas gradacijas un veidot izteiksmigu
fraz&jumu

3. kriterijs. Atslabinasanas prasmes

Raditaji Vertejuma vadlinijas Pieskiramie
punkti

7) Prasme
atslabinaties
gan mentali,
gan fiziski

) Prasme
koordinét
spéles
muskulatiiras
sasprindzina-
jumu un
atslabumu

9)  Prasme
parvaret
uzstasanas
bailes

spgj atslabinaties uzreiz

spgj atslabinaties p&c attiecigu vingrinajumu un
pedagoga noradijumu izpildes

nespgj atslabinaties

labi saprot un spg realizét spEleé muskulu
sasprindzinagjuma un atslabuma koordinacijas
mijsakaribas

ne vienmér praktiski spg€j atbilstosi koordin&t
muskulu darbibu, ka arm maksimali sasprindzinat
vai atslabinat spéles muskulatiiru

vaji 1steno muskulu darbibas koordinaciju spéles
laika

nav noverojamas izteiktas uztraukuma pazimes un
bailes no uzstaSanas

prot parvaret skatuves uztraukumu un bailes no
uzstaSanas, ka ari to raditos muskulu
sasprindzinajumus kermeni

noverojamas izteiktas uztraukuma un lampu
drudza pazimes, muskulu sasprindzinajums

4. kriterijs. Motivacija apgut trombona spéli

3

2

1

3
2
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Raditaji Vertéjuma vadlinijas Pieskiramie
punkti

10) Attieksme aktivi, ieintereséti piedalas macibu procesa 3
pret darbu dazkart zod uzmaniba un interese par 2
macibu nodarbiba notiekoSo macibu nodarbiba
vienaldziga atticksme pret macibu procesu un 1
ar rezultatu
11) Attieksme vienm@r ir sagatavoti majas uzdevumi 3
pret ne vienm@r ir sagatavoti majas uzdevumi 2
vingrinasanos reti ir sagatavoti majas uzdevumi 1
12) Interese par papildu  uzdevumu  (skandarbi,  stili, 3
trombona speli improvizacija, skankartas) apguve,

arpus macibu
procesa

iesaistiSanas orkestra vai ansambla spelg,
koncertu un ierakstu klausiSanas, jautajumi

par miiziku un instrumentu

b. iesaistiSanas orkestra vai ansambla spéle, 2
koncertu un ierakstu klausiSanas, jautajumi
par miiziku un instrumentu

C. nav intereses par instrumenta spéli arpus 1
nodarbibam

Skanas kvalitate ka pamatkritérijs sp€les prasmju novertéSana Joti liela méra ir atkariga no
instrumentspéles kusttbam un dazadu kermenpa darbibu savstarpgjam mijsakaribam un
mijattiecibam. Ka redzams 17. att€la, tiesi ar kermena palidzibu stenotas instrumentspéles kustibas
ir tas elements, uz kura pilnveidi ir versti visi pargjie elementi. Visu spéles elementu harmoniska
pilnveide savstarp€jas mijattiecibas nosaka trombona spéles prasmju pilnveides efektivitati, tade] §is
17. attela att€lotas sp&u un prasmju pilnveides mijsakaribas pétijuma empiriskaja dala tiks
izmantotas par pamatojumu vingrinajumu sistémas izveidg.

No teorétiskas analizes izriet secinajums, ka, uzlabojot to kermena muskulu darbibu, kas ietekme
trombona spéles elpas, lipu, m&les un labas rokas tehnikas attistibu sadarbiba ar audzekna muzikalo
dzirdi, dzirdes prieksstatu, muzikalo domasanu un emocionalitati, iek$€jas motivétibas apstaklos
iesp&jams biitiski pilnveidot instrumentspéles kustibas un attiecigi — trombona spéles skanas
kvalitati. Tadgjadi var apgalvot, ka pastav ciesas mijsakaribas starp trombona spéles prasmém un
labi attistitu, elastigi koordinétu kermena darbibu, kurpret vaji attistita kermena darbiba var radit

Skerslus efektivam spéles prasmju pilnveidoSanas procesam.

Sadas teorétiskas analizes rezultata tika izstradats trombona spéles prasmju un kermena darbibas

pilnveides procesualais modelis (Sk. 18. att).

Ka tika noradits 1.1.6. nodala, tad instrumentsp€les procesa tiek iesaistitas cilvéka kognitivas,

emocionalas un motoras funkcijas (sk. 4. att.). Lai iesvarstitu skanu vilpus telpa, primari ir
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nepiecieSama kustiba. Kustibu saskana ar miizika apzinas vélmém, psihoemocionalo noskanojumu
un muzikali estétiskajiem prieksstatiem par skanu rada fiziskais kermenis. Miizika kermena
darbibas optimizésana liela nozime ir muskulu atslabinasanai — atslabinats muskulis ir
prieks$noteikums elastigai un niansétai kustibu koordinacijas istenoSanai. Trombona sp€le svarigi ir
prast vissmalkakajas nians€s koordinét ambustra, mé&les un labas rokas darbibu, ka art spéles elpu —
no So kustibu kvalitates liela méra ir atkariga ar skanas kvalitate.

Gan macibu, gan muzic€Sanas procesa bitiski ir kontrol&t spéles procesu ar atgriezeniskas
saites palidzibu — dzirdes uztvérumu un proprioreceptivo uztvérumu nemitiga analize veido pamatu
kustibu korekcijai, respektivi — spéles prasmju uzlabosSanai. Kustibas vairakkartéja atkartoSana
noved pie tas automatizacijas, respektivi — japanak tads stavoklis, ka ta tiek korigéta neapzinati,
caur spinalo refleksu loku. Ja muzikis ir pietickami motivéts pilnveidot savas spéles prasmes, tad
vingrinasanas procesa vins, nemitigi kontrolgjot skangjuma rezultatu un kustibu norises, apzinati
uzlabo sava kermena darbibu — ta elastibu, koordinaciju un trombona sp€les motoras programmas.
Rezultata pilnveidota kermena darbiba jeb instrumentspéles kustibas uzlabo skanas kvalitati un
tadgjadi lauj precizak un nians@tak izteikt skanas muzikali emocionalas idejas un paust mizikas

komunikativo saturu, kas liecina par instrumentspéles prasmju pilnveidosanos.
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18. attels. Trombona spéles prasmju un kermena darbibas pilnveides procesualais modelis
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Ir skaidrs, ka trombona sp€les prasmju pilnveidei Iidztekus kognitivo, emocionalo un
muzikalo sp€ju attistibai nepiecieSams attistit koordin€tu kermena darbibu. 18. attéla att€loto
kermena darbibas pilnveides procesu un visus ta elementus nepiecieSams apzinati integrét
pedagogiskaja darba ar audzékniem, tas tiks izmantots par pamatu arl pétijjuma empiriskaja dala
vingrinajumu sistémas izstrade.

Saskana ar B. Micerlihu, ,,sp€jas attistas un tiek attistitas - ar1 ar instrumentspéles skolotaja
palidzibu - daudzu gadu gaita, pirmam kartam ar didaktiski gudru un muzikali iedvesmojosu
instrumentspéles nodarbibu, ka arT ar skoléna vingrinasanos, [iz]méginasanu un improvizéSanu gan
skolotaja vadiba, gan patstavigi.” (Mitzscherlich, 2008, 17) Ka norada R. FiSers, nav iesp&jams
noteikt robezu starp pilnveides rezultatiem, kas panakti intensivas maciSanas, vai attistibas procesu
rezultata (Fischer, 2011). Lidzigi biezi vien nav iesp&jams noteikt robezu starp instrumentspéles
sp&jam un prasmém. Tacu kompleksa sp&ju un prasmju pilnveide liela loma ir pedagoga pieméram
— vina ricibai, uztveres un domasanas veidam un asumam, kustibu modeliem.

R. Micerliha norada, ka audz€kna spgja attistit kermena uztveres sensibilitati Joti liela mera
ir atkariga no pasa skolotaja kermena uztveres sp&jam. Ja skolotajs nesp&j saglabat kustibu
aktivitates limeni ne fiziski, ne garigi, tad vin$ to nesp&j paradit un iemacit ar1 audzekniem. Tade]
ar1 skolotajiem paSiem vajadzetu riipéties gan par veseligu sasprindzinajuma — atslabuma limena
lidzsvaru, gan kustibas un miera proporcijam ka nodarbibas, ta ar1 visas darba dienas ietvaros. V&l
kas butu labi ne tikai veselibas profilaksei, bet arT liecinatu par profesionalu attieksmi pret darbu
(Mitzscherlich, 2008).

R. Micerliha norada, ka pedagogam bitu svarigi apzinaties savu veselibas problemu
iemeslus un ar1 sekas, talakizglitibas ietvaros interes€ties par jaunam zinasanam un metodém
kermena uztveres sensibilizé$ana, par atslabinaSanas un maciSanas stratégijam, ka ari apgt

specialas metodes uzstasanas bailu parvaréSanai (Mitzscherlich, 2008).
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2. Audzeknu trombona spéles prasmju un kermena darbibas vertéSana
un savstarpéjas pilnveidoSanas iespejas

2.1. Petijjuma metodes

Balstoties uz teorétiskajam atzipam, pétijuma praktiski nozimigi bija izveidot
audzeknu kermena darbibas pamatprincipos balstitu vingrinajumu sist€ému, parbaudit tas
efektivitati, ka arT noveértét kermena darbibas un spéles prasmju mijiedarbibu un ietekmi
uz audzeknu trombona spéles prasmju pilnveidoSanos.

Empiriskais petijums tika organizgts tris posmos:

1) konstatgjosais eksperimenta posms;

2) veidojosa eksperimenta pirmais posms;

3) veidojosa eksperimenta otrais posms.

Konstatgjosaja eksperimenta posma tika iegiiti sakotngjie dati (audz€knu elposanas un
biometriskie raditaji, pedagoga aizpildita prasmju novértéSanas kartite), audzekpiem
nodarbibas izmantojot tradicionalos iesp&lésanas vingrinajumus.

Veidojosa eksperimenta pirmaja posma audzekni apguva trombona spéli,
eksperimentali izmantojot jaunizveidoto vingrinajumu sisttmu kermena darbibas
koordingSanai. P&c trTs méneSiem tika novertéta So vingrinajumu ietekme uz audzeknu
elposanas un psihometriskajiem raditajiem, ka ari pedagogs veica audzéknu prasmju
novertéSanu pec izstradatajiem kritérijiem.

Veidojosa eksperimenta otraja posma audz€kni turpindja apglit trombona spéli,
nodarbibas mérktiecigi tris méneSu garuma izmantojot izveidoto vingrinadjumu sist€mu
kermena darbibas koordinéSanai. Audz€kniem tika izskaidrots vingrindjumu sisteémas
meérkis (spéles prasmju pilnveide ar uzlabotas kermena darbibas palidzibu), ka ar1 vini tika
informéti, ka viniem eksperimenta beigas biis jaaizpilda paSvert€§juma anketas. Posma
nosléguma tika noskaidrota vingrinagjumu sistemas ietekme uz audzeknu elpoSanas un
biometriskajiem raditajiem, pedagogs veica audz€knu prasmju novert€Sanu péc
izstradatajiem krit€rijiem un audzekni aizpildija pa§vertéjuma anketas.

Emiriska pétijjuma un datu ieguves kalendarais plans
Empiriskais pétijums un datu ieguve tika realizéta péc sekojosa plana:

1) audzeknu prasmju un kermena biometrisko raditaju sakotng&ja Iimena novértésana,

2) vingrinagjumu Sistémas izstrade un parbaude praks€ darba ar audz€kpiem tris

meénesu garuma,
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1)
2)

3)

3) vingrinajumu sistémas efektivitates novértéSana (audzeknu prasmju vérté$ana un
biometrisko raditaju registréSana);

4) vingrinajumu sist€mas mérktieciga izmantosana nodarbibas tris ménesu garuma;

5) vingrinagjumu sistémas efektivitates noveértéSana (audzeknu prasmju vértéSana un
biometrisko raditaju registréSana, audzeéknu pasvertéjuma anketas).

Empiriska pétijuma gaita grafiski attélota pétijuma kalendaraja plana (sk. 7. tab.)

7. tabula. Empiriska p&tjjuma gaita un datu ieguves kalendarais plans

Kalendars sept 12 okt'12 nov'12 dec'12 janv'13 feb'13 mar'13 apr'13 mai ‘13
Pedagoga vértéjums
Spirometra mérijumi
Biometriskie mérijjumi
Pasvértejums

Tradicionala pieeja
Vingrinajumu sistéma

Lidz 2012. gada oktobrim audzékni apguva trombona spéli individualas

nodarbibas divreiz ned€la, izmantojot tradicionalos iespélésanas vingrinajumus. No 2012.
gada novembra lidz 2013. gada janvarim vini nodarbibas apguva trombona spéli,
izmantojot jauno vingrindgjumu sistému kermena darbibas koordiné$anai. No 2013. gada
februara lidz 2013. gada aprilim audz&€kni apguva trombona spéli, nodarbibas mérktiectgi
izmantojot vingrinajumu sistému kermena darbibas koordinésanai.

Audzeknu elpoSanas tilpumu, muskulu sasprindzinajuma un stresa reaktivitates
raditaju izmainas ar spirometra un biologiskas atgriezeniskas saites mériericu palidzibu
tika noteiktas tris reizes:

2012. gada oktobri (sakotngjie dati);

2013. gada janvari (péc vingringjumu sisteémas kermena darbibas koordingSanai apguves
un izmantoSanas nodarbibas 3 ménesu perioda);

2013.gada aprili (péc 3 ménesus ilgas merktiecigas vingringjumu sist€émas izmantos$anas
nodarbibas).

Sajos periodos pedagogs veica arl audzéknu prasmju novértéSanu péc izstradatajiem

kriterijiem.

Pétijuma nosléguma (2013. gada maija) audzekni aizpildija paSvert€§juma anketas, kuras

pauda savu attieksmi pret trombona spé€li, macibu nodarbibas elementiem un vingrinajumu

sistému.

P&tfjuma gaita tika ieglti un apstradati sadi dati:
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1) pedagoga veikts audzeknu prasmju vertéjums péc izstradatajiem kriterijiem;

2) audzeknu biometriskie mérijumi;

3) audzeknu aizpilditas pasvert&juma anketas pec tresas mérijumu sesijas.

Pétijuma izlase: visi mérijumi tika veikti P. Jurjana mizikas skolas visiem septiniem
trombona klases audzékniem (zéniem) 10 -15 gadu vecuma individualas trombona spéles
macibu nodarbibas gaita — viena telpa, audz€kniem ierastaja individualo nodarbibu laika.
Tika sanemtas audz&knu vecaku rakstiski apstiprinatas atlaujas piedalities petjuma.

Pirmreiz&ja mérjjumu sesija tika veikta, izmantojot tradicionaloS iesp&lésanas
vingrinagjumus. Otra meérjjumu sesija tika veikta p&c vingrinajumu sist€émas kermena
darbibas koordinéSanai apguves un izmantoSanas macibu nodarbibas tris ménesu garuma.
Tresa mérjjumu sesija tika veikta trfis méneSus péc otras mérjjumu sesijas, Starplaika
nodarbibas tika izmantota vingrinajumu sistéma kermena darbibas koordiné$anai. Ménesa
laika p&c tresas mérijjumu sesijas audzekni aizpildija paSvertejuma anketas.

Biometriskie mérijumi. Lai novértétu audzéknu atslabinasanas un elposanas prasmju
pilnveidi, izmantojot atSkirigas pedagogiskas pieejas, tika veikti biometrisko un
spirometrisko parametru mérfjumi. So mérfjumu mérkis bija noveértét kermena darbibas
koordinéSanai domatas vingrindjumu sist€mas ietekmi uz audze€knu muskulu
sasprindzinajuma Ilimeni un elpoSanas funkcionalitates raditajiem, kam saskana ar
petfjuma teor&tiskajam atzinam vajadzetu pozitivi ietekm@t arT trombona spéles prasmju
pilnveidi.

Izmantotas ierices un iegiistamie dati:
ar Biofeedback 2000°"*" (razotajs — Schuhfried, Austrija, 2011) iekartu (sk. 4. pielik.) —
elektromiografija, elpoSanas frekvence un amplitiida, adas temperatiira, asins pliismas
pulsacija un amplitida, sirdsdarbibas frekvence (iekarta tika izmantota tikai datu
registracijai, ta netika izmantota atgriezeniskas biologiskas saites trenina noltkos);
ar Sibelmed Datospir Portable C (razotajs — Sibelmed, Italija, 2011) portativo spirometru
- forséta vitala kapacitate (FVC), forseta izelpa 1 sekunde (FEV1), lena vitala kapacitate
(VC), elposanas tilpums (TV), ieelpas rezerves tilpums (IRV), ieelpas tilpums un izelpas
rezerves tilpums (ERV), ka arT maksimala voluntara ventilacija (MVV).

Kvalitativie mérijumi
Teorétiskas analizes rezultata tika atlasiti audzeknu verteéSanas kritériji un raditaji,

kuri lauj novertet galvenos sp€les prasmes raksturojoSos raditajus. Audzeknu pedagogs
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novert€ja audzeknus péc Siem krit€rijiem un raditajiem saskana ar empiriska pétijuma
kalendaro planu.

Lai uzzinatu audzeéknu viedokli par macibu nodarbibas elementiem, vingrinajumu
sisttmu un to nozimi macibu procesa, ka ar1 vigu motivaciju un attiecksmi pret trombona
spéli, petijuma nosléguma audzekni tika ltgti aizpildit pasvert€juma anketas.

Izmantoto metoZu pamatojums

Ar elektromiografijas raditajiem tika noteikts audzeknu muskulu sasprindzinajuma
limenis. Skeleta muskulu uzbudinajuma elektriskds svarstibas pieraksta ar
elektromiogrammu. Ka indikators muskulu sasprindzinajuma Iimena noteikSanai ar
elektromiografu tika izmantots trapeces muskulis (lat. — musculus trapezius).

Ka zinams, paaugstinata sirdsdarbibas frekvence norada uz paaugstinatu stresa
reakciju organisma. Paaugstinats stress likumsakarigi paaugstina arT muskulu tonusu un
sasprindzindgjuma limeni. Viens no vingrindgjumu sist€mas uzdevumiem ir audz&knu
muskulu sasprindzinajuma mazinasana.

Ar spirometru Sibelmed Datospir C (Italija, 2011) tika registréta elposanas vitala
kapacitate un forséta vitala kapacitate, ka ar1 citi elpoSanas merjjumu raditaji un to
izmainas nodarbibas gaita. Ta ka elpoSana ir loti nozimigs elements metala
pusaminstrumentu spel€ un ta liela méra ir atkariga no stresa Iimena un elpoSana iesaistito
muskulu sasprindzindjuma Itmena, tad elpoSanas merjjumu dinamika parada macibu
nodarbibas elementu efektivitati gan stresa un sasprindzinajuma Iimena pazeminasana,
gan elpoSanas koordinacijas prasmju uzlaboSana. Ja audzeéknu elpoSanas funkcionalie
raditaji nodarbibas gaita uzlabojas, tas norada uz elpoSana iesaistito muskulu samazinatu
sasprindzinajuma limeni, ka ar1 uzlabotu elpoSanas kustibu koordinaciju.

Ka tika noskaidrots teoretiskaja dala, tad pazeminats stresa un sasprindzinajuma
Iimenis uzlabo ka macisanas spgjas, ta muskulu darbibas koordinacijas prasmju apguves
iesp&jas, tadejadi dodot iesp€ju trenina rezultata efektivi uzlabot ar1 elpoSanas raditajus.
Metala puSaminstrumentu spélé paaugstinati plauSu vitalas kapacitates un elpoSanas
funkcionalie raditaji var butiski uzlabot skanas kvalitati un muzikalo frazu izteiksmes
iesp&jas, un tadgjadi ir vert&jami ka bitisks sasniegums pedagogiskaja procesa.

Analizgjot iegutos datus, var tikt izvertéts audz€knu trapeces muskula
sasprindzinajuma Iimenis, vispar&jais stresa limenis un ta mijsakaribas ar elpoSanas
raditaju izmainam. Izmainu dinamiku iesp€ams analiz€t gan katra merjjumu sesija
atsevisSki (sakotn€jais un testa mérijums), gan ari dinamika starp pirmo, otro un treso
merjjumu sesiju.
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Savstarp€ji salidzinot pirmas, otrds un treSas mérfjjumu sesijas rezultatus,
iesp€jams novertét tradicionalo iesp€léSanas vingrinadjumu UN Vingrinajumu sistémas
kermena darbibas koording€Sanai ietekmi uz audze€knu muskulu sasprindzinajuma, stresa
Itmena, ka arT uz elpoSanas raditajiem.

Audzeknu biometriskie un spirometra raditaji tika apstradati ar statistiskas
apstrades programmu STATISTICA 9 (StatSoft Co), lai noteiktu izmantoto vingrinajumu
un vingringjumu sist€mas iespaidu uz audz€kpa fiziologiskajiem raditajiem macibu
procesa. Starp mérjjumu sesijam raditaju salidzinasanai tika izmantoti neparametriskas
statistikas testi —Vilkoksona tests un Zimes tests (anglu val. — Wilcoxon matched pair test,
Sign test).

Pedagoga veiktais audze€knu prasmju novert€jums dod iesp&ju salidzinat kermena
biometriskos raditajus ar spéles prasmju vértéjuma izmainam.

Audzeknu aizpilditas paSvertejuma anketas lauj noskaidrot audzeknu viedokli un
attiecksmi pret trombona spéli, nodarbibu elementiem un izmantotajam pedagogiskajam
metodém. legiitos datus iesp&ams salidzinat ar pedagoga veikto vert€§jumu un
biometriskajiem datiem, lai noskaidrotu likumsakaribas, tendences.

Meérijumu ieguves norise

Macibu process, kura ietvaros tika apguti tradicionalie iesp&lé$anas vingrinajumi
un apgiita vingrinajumu sistéma kermena darbibas koordin€s$anai, ka arT visi biometriskie
mérfjumi audze€kniem tika veikti relativi 1idzigos apstaklos — macibu nodarbibai ierasta
vide, telpa un laika, ar tradicionalajiem no macibu programmas izrietoSiem stundas
elementiem — iespéléSanos, gammam, etidém, skandarbiem. Nodarbibas sakuma tika
veikti sakotn€jie meérjjumi, peéc tradicionalas iespé€leéSanas vai vingrinajumu sist€émas
izmantoSanas iespéléSanas procesa tika veikti atkartotie jeb testa merijjumi (sk. 19. att.).
Pirmaja mérjjumu sesija macibu procesa tika izmantota tradicionalie iesp&léSanas
vingrinajumi (garas skanas, trijskani uz leju, gammas). Otraja un treSaja merjjumu sesija
tika izmantota vingrindjumu sist€ma kermena darbibas koordin€Sanai (vispar€ja kermena
atslabinasana, locitavu kustiguma vingrinajumi liekSanas un rotacijas virzienos, dabiskas
elpoSanas refleksa trenins, elpoSanas vingrinajumi kriiSu kurvja labas un kreisas puses
elastibas palielinasanai, ltpu elastibas vingrinajumi ar piemutni un instrumentu) péc to

izmantoSanas macibu procesa tris ménesu garuma.
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M1  Iespelesanas M2  Gammas Etides Skandarbi

0 min 40 min
Sakuma . Testa
raditaji ML Uiz EREs raditaji M2 Gammas, etides,
_ . vingrinajumi - .
sedus 3 min. : sedus 90 skand. 25 min.
+ spirografs 5-7.min. sek. +
spirografs

1)

2)
3)

4)

5)

19. attels. Macibu nodarbibas un audzgknu biometrisko datu ieguves shematiskais plans

Merijumu ieguves process macibu nodarbiba (sk. 19. attélu):
nodarbibas sakuma tika iegtti sakuma raditaji M1 (pirmais mérijjums) relativa fiziska
miera apstak]os ar Biofeedback 2000* ™" ickartu (3 min. s&dus argjo faktoru un ietekmju
samazinasanai, treSaja miniité iegiitie raditaji tika izmantoti p&tijuma);
pirmais elposanas funkcionalitates merijjums M1 ar spirometru;
tika veikta iesp€léSanas procediira (pirmaja mérjjumu sesija izmantojot tradicionalos
iespeléSanas vingrinajumus, otraja un tre$aja merjumu sesija — vingrinagjumu sist€ému
kermena darbibas koordinésanai);
tika iegliti testa raditdji relativa fiziska miera apstaklos M2 (otrais mérijjums) ar
Biofeedback 2000 (90 sekundes sédus, pétijuma tick izmantoti pédgjas minites
raditaji), lai novértétu iespélésanas iespaidu uz audzéknu trapeces muskula (musculus
trapezius) sasprindzinajuma un vispargjo stresa limeni;
elpoSanas funkcionalitates testa mérjjums M2 ar spirometru, lai noverte€tu izmainas
elposanas funkcionalitaté pec iespelesanas.

Audzéknu biometrisko mérijjumu datu vertéSana. Tika veikta katra audzeknpa
mérjjumu rezultatu matematiska apstrade un iegtti katras mérijjumu sesijas sakotngjo un
testa mérjjuma datu — trapeces muskula miogrammas, sirdsdarbibas frekvences, asins
pulsacijas un asins pliismas amplitiidas, kermena temperattiras un elpoSanas frekvences un
amplitudas — vid€jie katra merjjuma p&d€jas minites raditaji. Spirometrijas jeb elposanas
fukcionalitates mérfjumu gaita tika iegiiti dati par elpoSanas vitalo kapacitati, forséto
vitalo kapacitati, forsétas izelpas tilpumu pirmaja izelpas sekundg, elposanas tilpumu,
ieelpas rezerves tilpumu, ieelpas tilpumu, izelpas rezerves tilpumu, maksimalo voluntaro
ventilaciju u.c. Tika salidzinati katra audz€kna individualie raditaji pirms un péc

iespelésanas procediiras, ka ar1 vertéta iegiito datu izmainu dinamika.
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Pec datu apstrades iegiitie rezultati tika apstradati ar datu apstrades programmu
STATISTICA 9 (StatSoft & Co), lai ar statistisko testu (Vilkoksona tests, Zimes tests)
palidzibu novértetu, vai pastav kopgjas tendences un mijsakaribas, kas apstiprina vai ari
neapstiprina vingrinajumu sist€mas kermena darbibas koordin€Sanai nozimigu ietekmi uz
audzeknu muskulu sasprindzinajuma, stresa reaktivitates un elpoSanas parametru
izmainam.

Analizgjot rezultatus, bija svarigi apzinaties, ka biometrisko mérjjumu dati nav
absoliti, nav salidzinami dazadu personu dati un ir iesp&jama raditaju variéSanas katram
testa dalibnieckam dazadu faktoru ietekmé& (motivacija veikt testu uzdevumus, stress,

nogurums, cirkadianie ritmi).

2.2. Audzeéknu trombona spéles prasmju un kermena darbibas sakotnéjais
novertejums un veidojosa eksperimenta pirmais posms

Empiriska pétijuma sakuma bija nepiecieSams noteikt audz€knu spé€les prasmju
sakotngjo Ilimeni, lai konstat€tu pastavosas problémas un merktiecigi tas risinatu
pedagogiskaja procesa, ka ar iegit kermena biometriskos raditajus kermena darbibas
izmainu salidzinoSai konstatéSanai veidojosa eksperimenta pirma un otrd posma
nosléguma merijjumos.

Saskana ar izstradato audz€knu spéles prasmju vértéSanas metodiku (sk. 6. tab.,
sk. 2. pielik.) tika novertéti visi septini P. Jurjana mizikas skolas trombona klases
audzekni. legiitie dati (sk. 8. tab.) liecina par neviendabigu spéles prasmju Iimeni. Ka tika
noradits 1.3. nodala, tad katrs raditajs var iegit 1, 2 vai 3 punktus (attiecigi — zems, Vidgjs
val augsts noveért€§jums), bet, summegjot katra krite€rija visus tris raditaju vertejuma
punktus, katrs kritérijs var ieglit no 3 - 9 punktiem, no kuriem 3, 4 un 5 punkti tiek
uzskatits par zemu vérté&jumu, 6 - 7 punkti — par viduv&ju un 8 - 9 punkti — par augstu
vert§jumu. Sakotngja vert€Sana augstu vert€§jumu ieguvusas tikai 1. audz€kna elposSanas
prasmes (9 punkti) un 2. un 3. audz€kna motivacija trombona spélei (9 punkti). Pargjie 1.,
2. un 3. audzé€kpa spéles prasmju krit€riji noverteti ka viduve&ji. Turpreti 4. un 7.
audz€kna visi prasmju vertéSanas kriteriji ieguvuSi zemu novert§jumu, savukart 5.
audzeknim tris kriteriji sap€musi zemu veért€jumu un tikai viens —viduv&u, un 6.

audzeknim divi kriteriji sanémusi viduveju, un divi —zemu vertejumu.
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8. tabula. Pedagoga veiktas audzeknu prasmju veért€sanas sakotngjie rezultati

Kritérijs Skanas kvalitate Elposanas prasmes Atslabinasanas prasmes Motivacija trombona spélei
Audz.koddTembrs Intonacija Sak/nob |lzelpa leelpa KoordinadFiziski Koordinac Lampu dr§Nodarbibi Majas Arpus
1 3 3 3| 3] 2 2 2 2 3] 2 2| 2|
2 3 2 2 2| 3 2 2 2 2| 3 3 3]
3 2| 2 2 2| 2 2 3 2 2| 3 3 3]
4 1 1 1 1 2 1 3 1 1 1 1 1
5 1 1 1 1 1 1 3 1 El 2 2| 1
6 2] 2 2 2] 2 2 2 2 1 2 1 1
7 1 2 2 1 1 1 3 1 1 1 2| 1

Uzmanibu piesaista atslabinaSanas prasmju fiziskas un mentalas atslabinasanas
raditaja augstais novertéjums — tris viduvéji (2 punkti) un cetri augsti (3 punkti) vertejumi,
turklat 4., 5. un 7. audz€knis, kuriem visos krit€rijos domin&joss ir zems vertejums, $aja
raditaja parspgj citos kritérijos un raditajos augsti novertéto 1. un 2. audzekni. Laba un
kreisa trapeces muskula elektromiogrammu medianas liecina par plasu audzeknu muskulu
sasprindzinajuma Itmena amplitidu — no 1,98 lidz pat 52,11 uV (sk. 7. pielik. 1. un 2.
tab.) Kaut arT nav kritériju, lai Sos raditajus salidzinatu dazadiem testa dalibniekiem, toties
ir iesp&jams salidzinat pedagoga vért€&juma datus ar trapeces muskula elektromiogrammas
mérfjumu raditajiem. Viduvgji vertetajam 1. un 2. audz&knim tiesam redzama salidzinosi
augsta trapeces muskula elektriska aktivitate, kas samazinas atkartotaja merjjuma péc
iespeléSanas procesa. Savukart 6. audzéknim ir Joti zema muskulu elektriska aktivitate,
kas liecina par pilnigu muskulu atslabumu, tacu, iesp&jams, pedagoga viduveja vertgjuma
pamata ir audz€knim raksturiga mentala spriedze. Iesp&jams, ka ari audzekna sportiska
staja ir trauc€jusi audzekna sasprindzinajuma Iimena adekvatu novertésanu.

Augstu novertéta 3. audzéknpa trapeces muskula elektromiogrammas liecina par
salidzino$i augstu sasprindzinajumu kreisaja pleca (10,40 un 9, 19 pV) un loti augstu
sasprindzinajumu labaja pleca, kur§ gan nodarbibas gaita ievérojami samazinas (42,24 un
6,58 nV), ko var izskaidrot ar audz€kna sp&ju apzinati atslabinaties gan mentali, gan
fiziski. Savukart 4., 5. un 7. audz€kna fiziskas un mentalas atslabinasSanas prasmju augstie
raditaji korel€ ar zemajiem raditajiem skanas kvalitates, musku]u koordinacijas, elpoSanas
prasmju un arT motivacijas vert€juma sadalas. Tas lauj izdarit pien€mumu, ka audzeékniem
ar augstaku sakotng€jo muskulu sasprindzingjuma limeni piemit lielaks potencials un
motivacija spéles prasmju apguve, tacu ta apstiprinasanai vai noliegumam nepiecieSami

papildu pétijumi.
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Sakotn€jos meérjjumos iegiitie spirometrijas raditaji, ka ar1 stresa faktoru
indikatoru meérijjumi nav analiz€ami, salidzinot dazadu testa dalibnieku datus,
salidzinama ir tikai datu dinamika turpmakaja p&tijuma gaita.

Tradicionalie iespéléSanas vingrinajumi. Pedagogiskie novérojumi liecina, ka
miuzikas skolu pedagogi biezi vien nepievers 1pasi lielu uzmanibu audz€knu iesp€lésanas
procesam un neapzinas ta potencialos ieguvumus. Biezi vien ar iesp€léSanos tiek saprasta
garo skanu spéle, trisskanu secibas 1€na tempa vai gammu spéle (sk. 20. att.), turklat bez
pedagoga klatbutnes vai vadibas. Tadgjadi audz€knim neveidojas izpratne par
iespélesanas procesa jégu, netiek mérktiecigi apgiiti instrumentspéles kustibu pamati, un

faktiski mazefektivi tiek izmantots nodarbibas laiks.
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20. attels. Tradicionali iesp&léSanas procesa vingrinajumi

20. attéla att€lotais pirmais vingringjums — Sib mazors augSup veselas nofis
(variants — augSup un lejup), kurs biezi vien tiek izmantots ari pasdarbibas put&ju orkestru
kolektivas iespeleéSanas procesa, nebitiski veicina trombona spéles prasmju pilnveidi.
Elementarai pamatgammas un veselu noSu ritma apguvei, kas veért€jama pozitivi, ka
negativu efektu var pretstatit trombona spélei ne visai pieméroto balstiSanos zema registra
skanveides principos, ko provocé iespéléSanas sakSana zemaja registra, ka ari ritma
nepiemérotibu elposSanas procesa pilnveidei (t.i. — audz€kni elpu parasti npem sekli un
pavirsi péc katras nots). Otrs vingrinajums (no 10. takts) ir nedaudz sarezgitaks un prasa
lielaku intelektualo pieptli lejupejoSu mazora trijskanu spélei. Art divu taktu legato spéle
mudina audzekni pilnveértigak izmantot elpas potencialu, un fermata frazes beigas dod
iespgju ieelpot bez steigas - mierigdk un efektivak. Tacu iespéléSanas sakSana (t.i. —
nodarbibas pirma skana!) ar mazas oktavas Sib daudziem audzgknpiem varétu bit
uzdevums, kas prasa piepiili un rada sasprindzinajumu, tadgjadi radot skerslus efektivai

spéles prasmju pilnveidei turpmakaja nodarbibas gaita.
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Iespélésanas procesa nozime un potenciali trombona spéles pedagogija. Izcili
miuziki un pedagogi metala piiSaminstrumentu spélé iesp&lésanas procesam pievers lielu
uzmanibu. ,,Tava karjera prasa augstas klases sportista cienigu fizisko sagatavotibu, tadel
ikdienas vingrinajumi ir vairak neka nepiecieSamiba — ta ir atbildiba.” (Sandoval, 1995, 6)
Iespélésanas merkis vienkarSota izpratn€ ir sagatavot darbam izpilditajaparata
muskulatiru — radit nepiecieSamo muskulu tonusu un elastibu, atsaukt atmina jau
izveidotos refleksus un kustibu programmas. Ta¢u pedagogiski iesp&lésanas procesam var
pieskirt daudz lielaku nozimi — var tikt izmantoti dazadi vingrinajumi, kuru uzdevums ir
attistit galvenos ptuSaminstrumentu spéles tehnikas elementus — skanas veidoSanu un tona
kvalitati, elposanas un méles tehniku, liipu elastibu un pirkstu tehniku — un nostiprinat so
speles elementu motoro koordinaciju refleksu jeb kustibu programmu Itment. Meérktiecigi
atlasiti tehniskie vingrinajumi, kas integréti iespélésanas procesa, var biitiski uzlabot gan
speles tehnisko iemanu pilnveidi, gan ari audzekna izpratni par kermena un psihologisko
procesu darbibu spéles laika. Svarigi ir izmantot tadus vingrindjumus, kas veidoti
atbilstosi kermena un nervu sistémas darbibas psihofiziologiskajiem principiem.

Ka norada N. Petrats, saskana ar attistibas psihologiju 1idz 13 dzives gadam visiem
motoro noriSu parametriem biitu jabiit izveidotiem un nostabilizétiem (Petrat, 2007). Tacu
pedagogiskie novérojumi rada, ka audzekni 1idz pusaudzu vecumam nelabprat nodarbojas
ar iesp€lésanos un tehniskiem vingrinajumiem. Tadel nodarbibas ar pedagogu 5 - 10
minites stundas sakuma biitu lietderigi veltit mérktiecigam iespéléSanas procesam, kura
uzdevums ir veidot optimalas, kermena fiziologijas likumsakaribam atbilstosas
instrumentspéles kustibas, pilnveidot spéles kustibu motoros modelus un nostiprinat to
visu refleksu jeb kustibu programmu [tment.

Saskana ar amerikanu tiesas instruktazas principiem nodarbibas sakuma 5-8
miniites tiek veltitas iepriek§€ja macibu materiala aktualizéSanai, korekcijam ta apguve,
ka ar1 ievadzinasanam, kas nepiecieSamas turpmakajai lekcijai (Colwell, 2011).

Ka norada A. Ernsts, tad katras nodarbibas centralais uzdevums ir paradit
audzeknim, ka patstavigi vingrinaties, ka izmantot dazadas patstaviga darba metodes un
vingrinajumus (Ernst, 2007). ,,Didaktika ir maciba par maciSanu. VingrinaSanas didaktika
koncentr&jas uz to, ka sistematiski nodarbiba attistit izglitojama vingrinasanas spé&jas
(vacu val. — Ube-Fihigkeit).” (Ernst, 2007, 113) Pasaulslavend piiSaminstrumentu
ansambla German Brass trompetists M. Hefss (M. Hofs) norada, ka ar audzekniem
jastrada ta, lai vini pasi macitos ar sevi stradat — apzinaties savas stipras puses un

trukumus, un pieverst tiem uzmanibu (German Brass, 2006)
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Péc N. Petrata uzskata pamatskolas skoléniem (7 — 10 g. v.) raksturigie vecuma
noteiktie personibas veidosanas aspekti ir vélme kliit patstavigam un uznemties iniciativu,
ka arT tiekSanas péc kompetences un disciplinas. ” Vislielaka gataviba macities ir vecuma
starp 7 un 12 gadiem.” (Petrat, 2005, 63) Ja audzeknim 10 — 13 gados V&l nav iestajusies
pubertate, tad Saja laika var tikt sasniegtas maciSanas virsotnes — b&rnam ir loti izteikta
uztveres spéja, strauji attistas intelektualas un analitiskas sp&jas (Petrat, 2005). Sada
aspekta Tsa, zinatniski pamatota iesp€lésanas, kas integré nodarbiba profesionalu pieeju,
maca disciplinu un koncentréSanos darbam, ka ari paaugstina instrumentspéles
kompetenci, vismotivéjosaka un efektivaka ir tieS§i macibu pirmajos gados.

Vingrinajumu sistema kermena darbibas koordinéSanai. Viens no pétijjuma
uzdevumiem bija radit vingrinajumu sisttmu audze€knu kermena darbibas koordin€sanai
un trombona spéles prasmju pilnveidei. No praktiska viedokla tai jabiit 1sai, viegli
saprotamai, jaaptver visi galvenie elementi spéles prasmju pilnveidei (sk. 17. att.). Tas
meérkis ir uzlabot audzeéknu spéles tehniskas prasmes un skanas kvalitati, tadejadi
paaugstinot motivaciju turpmakai muzikalai darbibai. Lai izpilditu Siem vingrinajumiem
paredz&tos uzdevumus, optimizgjot kermena darbibu un funkcionalitati (sk. 18. att.),
meérktiecigi biitu nodarbibas tradicionalos iespéléSanas vingrinajumus aizstat ar sisteémisku
vingrinasanos spéles prasmju pilnveidei.

Literatiiras analizes un radoSas pedagogiskas darbibas rezultata tika veidoti,
izm&ginati un macibu procesa ar audzeékniem aprobéti relativi daudzi vingrinajumi. Lai
panaktu mérktiecigu un sabalansétu audz€knu trombona spéles prasmju un skanas
kvalitates uzlaboSanos, tika pienpemts, ka ir nepiecieSama sistémiska pieeja dazado
vingrinajumu izmantoSana nodarbibas laika. Ka sistémiskuma elementi tika definéti:

1) merktieciga vingrinajumu izmantoSana katra macibu nodarbiba;

2) vingrinajumu integréSana iesp€lésanas procesa, kas dod iesp&ju mérktiecigi pilnveidot
speles prasmes un veidot motoras programmas jau nodarbibas pirmajas minutes;

3) visu svarigako trombona spéles skanveides struktiirelementu sabalanséta pilnveide ar
specialu vingrinajumu palidzibu katra nodarbiba;

4) pakapeniskuma principa ievéroSana vingrinajumu griitibas pakapes paaugstina$ana no
vienkar$aka uz sarezgitako.

Ievérojot jau 1.3. nodala definétas sp&u, prasmju un kermena darbibas
mijsakaribas trombona spéles apguves procesa (sk. 17. att.), tika noteikti trombona spéles
skanveides struktiirelementi, kurus iesp&€jams attistit ar specialu vingrinajumu palidzibu.

So trombona spéles skanveides struktirelementu sistémiska pilnveide pedagogiskaja
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procesa ar praks€ izmantoto un apgiito specialo vingrinajumu palidzibu tiek definéta ka
galvenais kermena darbibas koordinéSanai paredz&tas vingrinagjumu sist€mas uzdevums
(sk. 21. att.). Tadgjadi ar1 skanveides galveno struktiirelementu seciga pilnveide nodrosina

vingrinajumu kopuma sist€émiskumu.

Gariga, fiziska
atslabinasanas

Muzikala Elposan
dzirde, posanas

3 = optimizésana
improvize$ana

Skanveides
pilnveides
struktiirelementi

Artikulacija, AmbuSsiira
méles darbiba koordinésana

Vingrinajumi
ar
instrumentu,
labas rokas
darbiba

21. attels. Skanveides pilnveides strukttirelementi trombona spéles nodarbibas bernu

miizikas skola

Mentala un fiziska atslabinasanas. Audzekna ikdienas veiksmes un neveiksmes
skola, saskarsme ar klasesbiedriem un skolotajiem, ka arT dzives telpas socialais fons
veido psihoemocionalo stavokli, ar kadu audz€knis ierodas uz instrumentspéles
nodarbibu. Stress, steiga un uztraukumi rada gan parmerigu muskulu sasprindzinajumu,
gan mazina sp&ju koncentréties nodarbibas uzdevumiem — abi $ie faktori negativi ietekme
audz€kna macisanas spejas. Lai uzlabotu macibu procesa efektivitati, skolotajam biitu gan
janoskano audzeknis nodarbibai psihologiski, gan jasagatavo fiziski.

Saskana ar humanpedagogijas nostadném, viens no butiskiem pedagoga
uzdevumiem ir radit nodarbibas sakotngjo noskanu, psihologisko klimatu. Ka norada R.
Baltusite, katram b&rnam piemit attistibas tendence, un drosa vide veido pamatu vina
attistibai. Svarigi ir, lai energija tiek lictota attistibai, nevis psihologiskai aizsardzibai
(Baltustte, 2006). Ar1 visas nodarbibas gaita svarigi saglabat uz audz€knpa vajadzibam
orient€tu macibu procesu, ka arl nodroSinat nepiespiestu gaisotni, kas pielauj
eksperimentus, radoSus mekl&jumus un kladisanas iesp&jamibu nodarbibas gaita (Rogers,
1969; Rogers, 2003; Mitzscherlich, 2008).
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Audzeknu psihologiskai noskanoSanai nodarbibas tika izmantoti dazi
uzmundrino$i teikumi vai jautdjumi, kas ieveda vinus instrumentspéles nodarbibas
atmosfera. Labveliga, pozitiva pedagoga attiecksme pret audz€kni var radit nosacijuma
refleksus audz€kna apzina, kas noskano vinu pozitivam macibu procesam.

Fiziskai kermena muskulu atbrivoSanai, ikdienas stresa radito biokimisko reakciju
un elpoSanas procesa normaliz€Sanai tika izmantoti vingrinajumi kermena locitavu
kustiguma aktiviz€Sanai un muskulu atbrivosanai, kas liela méra balstiti T. Langes
rezonanses macibas kermena trisdimensionali balansétu kustibu pilnveides sist€éma
muzikalas rezonanses efektivitates paaugstinasanai (Lange, 2012 a; Lange, 2012 b;
Lange, 2012 c).

Elposanas procesa optimizéSana. |zplatits ir uzskats, ka ptiSaminstrumentu spele
prasa lielu plausu speku. ST ideja bieZi vien izpauzas audzeknu (apzinati vai neapzinati)
parspiléta elposanas darbiba, spélgjot instrumentu. Sada aspekta svarigi bija saprast, ka
ikdienas elposanas fiziologiskie principi ir saméra lidzigi izpilditajelpai — atSkiras tikai
izmantojama gaisa apjoms un intensitate. Nav lietderigi audze€knim stastit par diafragmu
un tas darbibu, vél jo vairak — likt elpot ar diafragmu vai sp€lét uz diafragmas atbalsta, jo
Sai praks€ popularajai idejai ir maza saistiba ar to, ka mes dabiski izjiitam elpoSanu, un vél
jo mazaka saistiba ar to, ka ta reali notiek. Ta ka elpoSana ir vissvarigakais un ari
visgriitak izskaidrojamais process ptSaminstrumentu sp€lg€, tad elposanas pilnveidei tika
izmantots liels daudzums vingrinajumu. Lai tos sistematizétu un klasificétu, tika izveidota
pusaminstrumentu spéles elpas amplitiidas un gaisa tilpuma palielinasanas metodika (sk.
22. att.), kas pieskir elpas vingrinajumiem un pilnveidei strukturétu mérktiecibu.

Saskana ar So piSaminstrumentu spé€les elpas amplitidas un gaisa tilpuma
paliclinasanas metodiku tika noteikti pieci uzdevumi elposanas procesa optimizéSanai un
pilnveidei.

Pirmais uzdevums pareizas ieelpas apguvé ir stabilizét dabiskas elpoSanas
refleksus. Dabiskas elpoSanas praktizéSana jeb dabisko elposanas refleksu atjaunosana ir
veseliga visiem cilvékiem, un ta rada padzilinatu relaksacijas stavokli, savukart
relaksacija jeb atslabinasSanas ir svarigs aspekts gan maciSanas sp&ju, gan dzives kvalitates

paaugstinasanai.
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22. att€ls. PGsaminstrumentu spéles elpas amplitiidas un gaisa tilpuma palielinaSanas metodika

Otrais uzdevums elposanas attistiSana ir paradit audzéknim, ka palielinat ieelpas
apjomu, saglabajot dabiskas elposanas sajiitas un principus — bez spiesSanas, sp&ka un
demonstrativas parspilé$anas - tikai ar paaugstinatu ieelpas un izelpas amplitadu.

Tresais uzdevums elposanas kustibu efektivitates paaugstinasanai ir prast apzinati
atslabinat konkréta elpoSanas darbiba neiesaistitos muskulus — antagonistus. Respektivi,
ieelpojot maksimali jaatbrivo izelpas muskulatiira, un izelpojot — ieelpas muskulatiira, lai
elpoSana neraditu izometriskus sasprindzinajumus, kas — neraugoties uz maldino$am
iek§€jam sajutam — praktiski nesp€j padarit efektivaku gaisa kustibu mizika plausas un
instrumenta.

Ceturtais uzdevums spéles elpas tilpuma paplasinaSanai ir pilna ieelpas rezerves
tilpuma izmantoSana. Tam nepiecieSams apzinaties, ka pilnu ieelpu nodroSina divas
pret€ji verstas ieelpas kustibas — diafragmas kustiba uz leju un kriisu kurvja kustiba uz
augsu (sk. 9. un 10. att.) — un izmantot So fiziologisko ipatnibu spélé izmantojama gaisa
tilpuma palielinasanai.

Biezi vien audz€knos dominé viena no §tm divam elpoSanas kustibam, ka rezultata
vinu elposana tiek iedalita diafragmalaja vai krGSu elposana. Efektivakai ieelpai
nepiecieSams izmantot kombinéto jeb pilno elpoSanu, ar ko tiek pilniba izmantotas gan

kriiSu, gan diafragmalas elpoSanas iespgjas.

139



Piektais uzdevums plausu vitalas kapacitates palielinasanai ir kraSu kurvja
musku]u elastibas un koordinacijas attistiSana. Skér§lus gan pilnai izelpai, gan icelpai var
radit neelastigs kraiSu kurvis, kurs nesp&j pilna mera ne izplesties, ne sarauties.

ElpoSanas treneris M. Vaits ka turpmakas neelastiga krasu kurvja sekas min
diafragmas pakapenisku samazinasanos gan platuma, gan ari sp€ja pacelties tas augseja
stavokli, tadgjadi samazinot tas spéka un atslabinasanas diapazonu. ,,Macies attistit elpu,
neierobezojot kriiSu kurvja izpleSanos, un tu visbiezak vienlaikus macisies, ka attistit
diafragmu.” (White, 2005, 24)

AmbuSiira attistiSana [oti liela méra atkariga no elpoSanas procesu kvalitates.
Stradajot ar audzékniem, profilaktiski svarigi ir nepielaut parmérigas slodzes uz lupu
muskuliem — tas nozimé izvéleties tadus vingrinagjumus un repertuaru, kas atbilst
audz€kna fiziskajam iesp€jam gan skanas diapazona, gan izturibas zina un neprovoce
kompensét lipu speka nepietickamibu ar piemutpa spieSanu uz lipam. P&tijums
apliecingja, ka efektivi ir bazinga vingrinajumi, kas atspogulo elpoSanas un liipu darbibas
mijiedarbibu. Ambusiira veidoSanai, ka ar1 liipu spéka, elastibas un mikrokoordinacijas
prasmju pilnveidei loti ieteicams veikt bazinga vingrinajumus ar piemutni.

Vingrinajumi ar instrumentu. Skan&uma kvalitate metala puSaminstrumentu
spelé atspogulo visu skanveides struktiirelementu attistibas limeni. Tacu, apgustot
instrumenta spéli, macibu metodes maksimali efektivam rezultatam nepiecieSams balstit
ne tikai cilvéka smadzenu un kermena darbibas pilnveides principos, bet ar1 instrumenta
skanpveides logika un principos, ko var izprast un apgit ar specialu vingringjumu
palidzibu. Visus metala ptSaminstrumentus vienojoSais aspekts ir dabiskas skanurindas
princips — neatkarigi no instrumenta caurules garuma, saglabajas konkrétas intervalu
attiecibas starp konkrétam skanurindas skapam (sk. 23. att.). Ta starp pirmo un otro
skanurindas skanu vienmér bis oktavas intervals, starp otro un treSo — kvintas, starp treso
un ceturto — kvartas utt. Vingrinajumi, kas balstiti dabiskaja skanurinda, ir bitiska
profesionala metala ptiSaminstrumentalista ikdienas rutinas sastavdala — ar to palidzibu

tiek pilnveidota ltpu un elposanas koordinacija un elastiba.
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23. att€ls. Metala ptisaminstrumentu dabiska skagurinda

Otrs svarigs princips Iidztekus dabiskas skanurindas principam metala
pusaminstrumentu sp€l€ ir iesp&ja pazeminat instrumenta dabisko skan&jumu par tris
veseliem toniem (tritona intervalu) ar ventilu vai arm ar bidamas kulises palidzibu.
Trombons atSkiras no citiem metala ptiSaminstrumentiem ar to, ka, izmantojot kulises
mehanismu, ar to bija iesp&jams nospélét pilnu hromatisko gammu jau ta izgudroSanas
pirmsakuma — 15. gadsimta (Krause, 2013; Heise, 2013). Tam pretstata citiem metala
pusaminstrumentiem renesanses, baroka, klasicisma un pat romantisma laika tehniski
nebija iesp&ju atri mainit instrumenta garumu, un to spéle pamata balstijas uz skanam, kas
ir pieejamas dabiskas skanurindas ietvaros. Pieejamie risinajumi citu — arpus instrumenta
dabiskas skanurindas esoSu - skanu spélei bija vai nu mainit dazada skanojuma
instrumentus, vai speciali ievietojamas kronas un aizbaznus, ar kuru palidzibu vargja
variét instrumenta garumu un skanojumu. Sadi panémieni metala pisaminstrumentu sp&le
tika plasi izmantoti [idz pat 19. gadsimta sakumam, kad metala ptiSaminstrumentiem tika
izgudrots rotora ventilu mehanisms. Izmantojot tris ventilus, ar kuru palidzibu tiek
palielinats instrumenta garums, tadgjadi pazeminot instrumenta skan€jumu par toni,
pustoni un pusotru toni, paradijas iesp&ja nospélét pilnu hromatisko gammu ne tikai ar
trombonu, bet arT ar citiem metala piSaminstrumentiem.

Vingrinajumi, kas balstiti pakapeniska instrumenta pagarinaSana, pétijjuma gaita
tika atziti par efektiviem gan aplikatiras (t.i. — poziciju) un labas rokas tehnikas apguve,
gan liipu un elpoSanas procesa koordinacijas izpratn€ un pilnveide.

Bitiski spélé uz instrumenta attistit labas rokas tehniku. Trombona spéle labas
rokas kustiba ir vieniga, uz kuru var attiecinat ta saucamas lielas motorikas kustibu
koordinacijas un trenina principus. Tomér spéles kustibas ir tik specifiskas, ka tam reti
iespgjams izmantot jau esoSo kustibu modelu parneses principu. Labajai rokai, bidot

kulisi, nepiecieSams kustéties ikdienas kustibam netipiski preciza Iinija uz priekSu un

141



atpakal precizi fiksgjot attalumus (pozicijas jeb kulises stavokli) nepiecieSamo nosSu
spélei.

Speciali labas rokas koordinaciju var trenét ar 28. un 29. attéla paraditajiem
vingrinajumiem, vari§jot tempu un Strihus. Audz€kniem parasti ir nepiecieSams attistit
rokas kustibas atrumu un precizitati, ka ari tas saskaposanu ar meéles artikulaciju un
skanas veidoSanu. Maksimali atrai labas rokas kustibas veikSanai nepiecieSams atbrivot
visus kustiba neiesaistitos muskulus un apzinati attistit kustiba iesaistito muskulu atrumu.
Kustibas atrumu un precizitati var panakt ar treninu palidzibu. Treninu efektivitate tika
paaugstinata, apzinati izv€loties kustibai izdevigako rokas stavokli, ka ar1 apzinati
paatrinot rokas kustibas atrumu. Ta ka tehniskas pasazas uz trombona prasa atras un
precizas kulises kustibas, svarigi bija izmantot p&c iesp€jas mazakas iesaistito locitavu
kustibu amplitidas un samazinat blakus kustibas jeb parazitkustibas, ka ari atbrivot
periféro muskulattiru un kustibai antagoniski darbojosos muskulus.

Ka norada Nujorkas simfoniska orkestra solo trombonists Dz. Alesi, spéléSana ar
viegli fiksétu labas delnas locitavu novér$ neakuratas kulises kustibas un intonacijas
problémas (Alessi, Bowman, 2002). Ari péc E. Krésa un P. Geina domam nav
nepiecieSams kustinat delnas locttavu — kulises kustibas pamata tiek atbalstitas ar elkona
locitavu, zemakajas pozicijas pec nepiecieSamibas pieslédzot procesam ar1 pleca locitavu
(Crees, Gane, 2005).

Praktiskaja darbiba tika noskaidrotas labas rokas kustibas vadlinijas:

1) rokas kustiba ir jaatvieno no kustibas turpinajuma (inerces) pleca un kermena augsdala;
2) labas rokas kustibai trombona spélé biitu jabtit autonomai no pargja kermena, galvena
kustibas amplitiida notiek elkona locitava;

3) roka ir piestiprinata kermenim pleca locitava, kas nodroSina maksimalu stabilitati
kustibas sakuma punkta un rada stabilu izejas poziciju prognozg€jami precizas kustibas
veikSanai;

4) plaukstas locitavu v€lams izmantot minimali — tikai kustibas amortizéSanai un
precizésanai.

Faktiski elkona locitavas darbiba un tas propriorecepcija ir galvenais elements
labas rokas koordinacijas izkopSanai trombona spéle.

Artikulacija un meles darbiba. Ka jau minéts, praksé bieZi vien tiek izmantota
tradicionala artikulacija — zilbes ta un da, $ada pieeja balstas Z. B. Arbana un H. L.
Klarka izveidotajos pedagogiskajos lidzeklos (Arban, 1982; Clarke, 1970). Tacu

misdienas, spéleéjot dazados zanros un stilos (dzezs, roks, popmizika u.c.), ir
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nepiecieSams parvaldit arT citus skanveides panémienus, kas ir atbilstosaki katram
konkrétajam zanram. Jaapzinas, ka prasme izmantot dazadas artikulacijas ir mizika
potencials, kas lauj dazadot vina skanas tembru, intensitati un miizikas t€laintbu. Tadel
gan vingrinajumu, gan arl nodarbibas gaita audzekni tika mudinati izmantot dazadas
artikulacijas.

Pisaminstrumentu spéles artikulacijai izmantojamo zilbju veidoSanas tabula (sk.
4. tab.) ir atainota trombona spé€lé izmantojamo artikulaciju dazadiba. Lidzskani biitiski
ietekmé skanas raksturu un sp€ju ieklauties konkréta muzikalaja stila. Patskani nosaka
skanas sonoritati un spéles diapazonu. Lidztekus klasiskajam ta un da zilbém, kas veido
skaidru artikulaciju un skanas stabilitati, vingrinajumos tika izmantotas ha, ga, pu, nu, tha
artikulacijas, lai samazinatu méles ietekmi uz gaisa plismu un nevélamu méles
sasprindzindjumu, kur§ var izraisit t.s. Valsalvas manevru. Sadu zilbju izmanto$anas
mérkis bija audz€knim paradit, cik salidzino$i maznozimiga loma skanas veidoSana ir
méles darbibai un ka ar netraucétu (vai ar So zilbju palidzibu — pat stimulétu) gaisa
plismu iesp&jams panakt labaku rezultatu, neka ar aktivu, bet sasprindzinatu méles
darbibu.

Vingrinajumu sisteémas ietvaros liela vériba tika pieversta ar1 patskanu lietojumam
registru mainas, kas ir biitiski elposanas — liipu — méles darbibas koordinacijas pilnveidg.

Muzikalas dzirdes un improvizéSanas prasmju pilnveide. Neap$aubami,
izkopta dzirde ir loti biitisks priekSnosacijums sekmigai muzic€Sanai. Dazkart audzekni ir
tik loti aiznemti ar noSu materiala lasiSanu un spé€léSanu, ka vini aizmirst pieverst
uzmanibu galvenajam — skapai un tas kvalitates kontrolei. Tadel visi §is sist€mas
vingrinajumi tika Tstenoti bez noSu materiala izmantoSanas, veérSot audzekna uzmanibu uz
pedagoga radita pieméra klausiSanos un atdarinaSanu, ka ari savas sp€les intonativo
kontroli un skapas kvalitates kontroli, tadgjadi maksimali iesaistot procesa audialos
uztvérumus un to analizi atgriezeniskai spéles kustibu korigéSanai un izkopsanai (sk. 18.
att.).

L. Vigotskis (JI. C. Beirorckuii, 1896 - 1934), norada, ka macibu procesa svariga
ir audzeékpa un skolotaja sadarbiba — sadarbojoties bérns attistas efektivak, neka
darbojoties patstavigi (Vigotskis, 2002). Visu vingrindjumu 1istenoSana svarigs ir
pedagoga raditais piemérs, kas, istenojot Dz. Ricolati un L. Kraigero aprakstito
spogulneironu darbibas principu (Rizzolatti, Craighero, 2004), bitiski paaugstina
nodarbibas efektivitati. Jaatzime, ka piedavatie improvizé$anas principi izteikti Tsteno

audz€kna — pedagoga sadarbibas principu nodarbiba. Ka norada R. Baltusite, svarigs ir
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pedagogiskas mijiedarbibas dialogs, kas saistits ar audzékna un pedagoga lidztiesibas
atzisSanu (Baltusite, 20006).

Dzirdes pilnveidei svarigi ir izkopt arT audzekna solfedzeSanas prasmes un sp&ju
spelet pec dzirdes. Tade|l audzekni tika mudinati péc dzirdes spelét viniem pazistamas
melodijas.

ImprovizéSanas prasmes liela méra ir saistitas ar attistitu muzikalo dzirdi un sava
instrumenta parvaldiSanu. Nodarbibas tika izmantoti dazadi improvizacijas elementi —
apgito vingrinajumu vari€Sana, improviz€tu motivu imitacijas, improvizéts muzikals
dialogs starp pedagogu un audzeékni, improvizacija, balstoties uz blaza 12 taktu
harmonisko shému. Tas parada audze€knim, ka vin$ uz sava instrumenta var spélét brivi,
bez notim un radit arT pats savu muziku. Tas audz€knim biezi vien palidz radit ciesaku
saikni ar savu instrumentu un apgut ta spéles tehniskos elementus, ka ari atraisities
muzikali un emocionali, jo macibu procesa primara kliist vélme muzicet un izpaust sevi,
nevis apgiit instrumentspéles tehniku un svesu komponistu sarakstitus skandarbus.

,Macibas skolénam jadod iesp&ja macities sevis paSa izraudzita, no citiem
atSkiriga veida, izmantot savas vinam pienemamas macisanas tehnikas, atrast savu jomu,
izmantot savu potencialu.” (Maslo, 2003, 59)

Uzdevums izstradato vingrinajumu sistémiskai izmanto$anai darba ar audzeékniem
bija nodroSinat visu svarigako skanveides struktirelementu sabalans€tu attistibu,
iespélesanas procesa pieversot uzmanibu katram struktiirelementam atbilsto$i audzekna
spgju un prasmju ltmenim. Ta ka trombona spéles apguves process mizikas skolas ir
individualizéts un notiek individualas macibu nodarbibas, pedagoga uzdevums bija
1zvertet, kuri vingrinajumi no plasa vingrinajumu klasta ir vispiemérotakie katra audzekna
konkréta laika posma attistibas pakapei un prasmju Itmenim, lai lidztekus kvalitativas
skapas veidosanai panaktu ari aktualo pedagogisko macibu nodarbibas mérku un
uzdevumu TstenoSanu.

Izmantojot iespeléSanas procesa vingrinajumus, kas audzeknim attista mentalas un
fiziskas atslabinasanas prasmes, optimizé elpoSanas procesu un prasmes, koording
ambusira, méles un labas rokas darbibu, attista muzikalo dzirdi, atminu un radosas sp&jas
ar imitaciju tehnikas un improvizacijas palidzibu, ka ar1 palidz izprast instrumenta
specifiskos darbibas principus. Vienlaikus atbilstosi tiek konkretizeti ari pedagogiska
procesa mérki un sagaidamie rezultati. Sistémiska pieeja pedagogiskajam procesam var
liecinat par augstu pedagoga kompetenci un tadgjadi paaugstinat audzékna motivaciju

nodarboties ar instrumentspéli.
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Kermena darbibas pamatprincipos balstiti vingrinajumi. Veidojot
vingrinajumu sist€ému kermena darbibas koordin€Sanai, svarigi bija mérktiecigi izvéleties
tadus didaktiski pamatotus iesp€leésanas vingrinajumus, kas attista kermena darbibu un
pilnveido instrumentsp&les motoras programmas. Bitiski, lai izvéletie vingrinajumi ir
saskana ar humanpedagogijas t.s. dabatbilstibas principu, respektivi — kermena un psihes
darbibas un pilnveidosanas likumsakaribam, un nerada draudus miizika veselibai. Saskana
ar A. Sponu un Z. Cehlovu ,dabatbilstigs ir tads pedagogiskais process, kas cilveka
izraisa veélmi darboties, likt lieta visus savus spékus, dotumus un sp€jas, un sagatavo vinu
tai attistibas stadijai, kad audzina$ana un izglitiba paraug paSaudzinasana.” (Spona,
Cehlova, 2004, 53)

Ka norada N. Petrats, motoro programmu pilnveidei principiali labaka pieeja ir
izvairiSanas no klidam jeb iesp&jam kludities, nevis kludu laboSana (Petrat, 2005).
Neirofiziologiski pamatots audzeéknu smadzenu darbibas un kermena kustibu
koordinacijas pilnveides pamatprincips ir macibu procesa istenoSana, sakot ar vienkar§ako
un pamazam to papildinot un pilnveidojot ar sarezgitakiem elementiem, kas atbilst
neiroplasticitates principiem nervu sist€mas sinaptisko savienojumu un motoro
programmu veidoSana. Tadgjadi bija svarigi nodarbibas sakt ar vienkarSakiem
vingrinagjumiem un apgit tos kvalitativi ilgstoSaka laika perioda, radot stabilu pamatu
turpmako — komplicetaku - motoro programmu veidoSanai, kuras tiek integrétas jau
eso$ajos nervu sistémas sinaptiskajos savienojumos un motorajas programmas.

Liela nozime prasmju pilnveide ir pedagoga raditajam pozitivajam paraugam. Gan
A. Ernsts, gan B. Micerliha iesaka pedagogiem vadit iesp€léSanas procesu un ar savu
pieméru radit audzeéknim vizualo, audialo un kinestétisko priekSstatu (Ernst, 2007;
Mitzscherlich, 2008). Saskapa ar Dz. Ricolati un L. Kraigero aprakstito spogulneironu
darbibas mehanismu (Rizzolatti, Craighero, 2004), sadi audz€knim daudz vieglak ir
uztvert, saprast un apgiit muzic€$anas procesu. Vingrinajumu sist€mas apguves perioda
loti butisks ir pedagoga raditais piemeérs, praktiski pedagoga uzdevums ir katru
vingrinajumu un katru spéléjamo motivu paradit audzeknim prieksa, lai vipam ir iespgja
ar visiem uztveres kanaliem parnemt pedagoga prasmes un pieredzi.

1.vingrinajums. Visparéja kermena balsta — kustibu sisttmas muskulatiiras

atslabinasana nodarbibas sakuma

Vingrinajuma meérkis: apgit atslabinasanas iemanas, uzlabot propriorecepcijas
sp&ju, attistit elastibu un koordinacijas prasmes.

Vingrinajuma izpildes seciba:
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a) secigi tiek izkustinatas roku un kaju locitavas (pa vienai, sakot no
pirkstiem) gan liekSanas, gan rotacijas virzienos;

b) tiek izkustinats mugurkauls - gan liekSanas, gan rotacijas virzienos —
sakot ar kakla, kriiSu, jostas dalam un beidzot ar visu mugurkaulu;

€) vingrinagjumu noslédz ar sejas, zokla, méles un balssaiSu muskulu
atbrivosanu, varigjot zilbes ,,b&”, ,,brrr”, ,.elll”.

Vingrinajuma izpildes laika svarigi ir iesp&jami samazinat muskulu lidzdalibu un
izmantot gravitacijas speku, ka ar1 censties sajust, ka locitavas var brivi kustéties to
maksimalas amplitiidas. Visu vingrinajumu laika ir svarigi saglabat brivu elposanu un
atbrivotu zokli. Praksé pilns vingrojumu komplekss var aiznemt daudz laika, tapéc
nodarbibas ieteicams vari€t ta izpildi pa dalam — atbilstosi katra audz€kna sp&jam un
nepieciesamibai.

2. vingrinajums. Dabisko elpoSanas refleksu stabilizéSana (adaptets péc M.

Vaita (White, 2005))

Vingrinajuma mérkis: aktivizet, apgiit un nostabilizét prakseé dabiskas, veseligas
elposanas refleksus.

Vingrinajuma izpildes seciba:

a) s€det vai stavet taisni, lénam izelpot visu gaisu no plausam tik ilgi,
kamer vairs nav iesp&jams izelpot;

b) atlaut brivi un bez piepiiles gaisam ieplist plausas, vienlaikus sajiitot
ieelpu visa kerment.

Ar §1 vingrinajuma palidzibu audz€knis viegli var saprast, kur un ka kerment
notiek dabiska, atslabinata ieelpa, kas metala ptuSaminstrumentu spélé ir efektivaka par
parspilétu un sasprindzinajuma ierobezotu ieelpu, kada biezi vien tiek lietota parprastas
centibas d&l. Sads dabiskas elposanas trenins jeb dabisko elpoSanas refleksu atjauno$ana
ir veseliga visiem cilvékiem, un ta rada padzilinatu relaksacijas stavokli, savukart
relaksacija jeb atslabinasanas ir svarigs aspekts gan macisanas sp&ju, gan dzives kvalitates
paaugstinasanai.

3. vingrinajums. Ieelpas un izelpas amplitudas palielinasana

Vingrinajuma mérkis: laut audzéknim sajust, ka palielinat ieelpas apjomu,
saglabajot dabiskas elpoSanas sajitas un principus — bez spieSanas, speéka un
demonstrativas parspilésanas - tikai ar paaugstinatu ieelpas un izelpas amplitadu.

Vingrinajuma izpildes seciba:
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a) noverot dabiskas elposSanas procesu — sajust, ka gaiss iepliist plausas un
izplust no tam;
b) pakapeniski palielinat elpoSanas amplitidu, saglabajot dabiskas
elposanas sajiitas un darbibas principus;
¢) ar apzinu sekot 11dzi gaisa kustibai organisma un sajust, cik daudz Iidz

Sim elpoSanai neizmantotas vietas atrodas kermenti, ja to atbrivojam un laujam tam

elastigi izplesties.

Ar §1 vingrinajuma palidzibu iesp&jams paradit audze€knim vina ieelpas amplittidas
maksimumu un parvarét sasprindzinajumu, kas blok€ ieelpas procesu jau pirms ieelpas
maksimuma sasniegSanas. Vingrinajuma gaita ieteicams domas paspilgtinat gaisa kustibu
plausas ar ilustréjosam roku kustibam saules pinuma apvidi (t.i. — ieelpojot telpa starp
plaukstam palielinas, izelpojot — samazinas; kustibas gan [, gan «). Tadgjadi gruti
uztverama gaisa kustibas sajiita plausas tiek pastiprinata ar vizualo un kinestétisko manu
uztvérumiem. Ar roku kustibu piesaisti elpoSanas procesam tiek panakti divi efekti:

1) elpoSanas process kliist vizuali uztverams, tadgjadi més elposanas uztverei un
propriorecepcijai piesaistam papildu uztveres un kontroles iespgjas;

2) tiek izveidota mentala saikne starp roku kustibam un elpoSanas kustibam,
tadgjadi laujot attistit sp&ju ar roku kustibu sasprindzinajumu vai atslabumu regulét
elpoSanas muskulattiras darbibu.

4. vingrinajums. ElpoSanas amplitidu propriorecepcijas un koordinacijas

pilnveide

Vingrinajuma mérkis: attistit audzekna elposanas amplitidas propriorecepciju un
uzlabot trombona spéles elpas koordinaciju, ka art izpratni par elpas pozitiva un negativa
spiediena zonam plausas.

Vingrinajuma izpildes seciba:
a) audzeknis iztele€ apzinas savu ieelpas un izelpas potencialu no + 100 %

(pilna ieelpa) lidz 0 (nulles punkts, miera stavoklis) un no 0 lidz — 100 %

(maksimala izelpa);

b) audzeknis tiek aicinats ieelpot
11dz + 20 % un izelpot [idz 0 vai - 20 %;
11dz + 40 % un izelpot Iidz 0 vai — 40 %j;
11dz + 60 % un izelpot lidz 0 vai — 60 %;
11dz + 80 % un izelpot lidz 0 vai — 80 %;
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11dz + 100 % un izelpot 11dz 0 vai — 100 %.

Iesp&jams brivi izmantot citas skaitliskas attiecibas, lai mudinatu audz€kni sajust un vadit
savu elposanu. Ar §1 vingrindgjuma palidzibu audzeéknim veidojas daudz skaidraks
priekSstats par ieelpas un izelpas proporcijam un gradacijam, un vin$ spgj apzinatak vadit
spélei nepieciesamo elpu.

5. vingrinajums. Ribstarpu muskulu propriorecepcijas uzlabosana un kriasu

kurvja kustibu amplitiidas palielinasana I (adaptéts no A. Gamma (Gumm,

2009))

Vingrindjuma meérkis: Krisu kurvja kustibu propriorecepcijas un amplitiidas
palielinasana.

Vingrinajuma izpildes seciba:

a) saliek plaukstas, sakrustojot pirkstos, preti kriisu kurvja augsgjai dalai;
b) ieelpojot ieples un cel uz augsu elkonus;
C) izelpojot nolaiz elkonus.

Uzdevums ir sajust elkonu kustibas saisttbu ar krtSu kurvja pacelSanos un
izpleSanos.

6. vingrinajums. Ribstarpu muskulu propriorecepcijas uzlabosana un krasu

kurvja kustibu amplitiidas palielinasana II (adaptéts no A. Gamma (Gumm,

2009))

Vingrinagjuma mérkis: KriiSu kurvja kustibu propriorecepcijas un amplitiidas
palielinasana.

Vingrinajuma izpildes seciba:

a) saliek kopa abus 1kSkus, kas attélo ribu savienojumu ar mugurkaulu,
parégjie pirksti att€lo ribas krtiSu kurvja priekSpuse;

b) ieelpojot pirksti attalinas (Iidzigi ka krisu kurvis ieplesSas), izelpojot —
satuvinas.

Ikski visu laiku ir savienoti (mugurkauls), vai arT imité muguras muskulu darbu,
atvelkot tos nedaudz atpakal. Svarigi $is roku kustibas sajutas savienot ar krtisu kurvja
elpoSanas kustibam.

7. vingrinajums. Pilnas ieelpas propriorecepcijas attistiSana (adaptéts no K.

Gordona (Gordon, 1987)

Vingrinajuma mérkis: Sajust plauSu piepildiSanos ar gaisu un kriiSu kurvja
stavokla izmainas.

Vingrinajuma izpildes seciba:
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a) stavus, rokas gar saniem, plaukstas uz prieksu,
b) ieelpot un virzit rokas uz aizmuguri;

c) izelpot;

d) ieelpot, celt rokas uz saniem.

Sads vingrinajums palidz sajust, ka gaiss ieplast krti$u kurvi, nevis védera.

8. vingrinajums. Pilnas ieelpas potenciala apguve

Vingrinajuma merkis: paradit audzéknim vina elpas maksimalas iespgjas.

Vingrinajuma izpildes seciba:

a) ieelpo pilnu elpu, neizelpo;

b) papildus veic dazas Tsas ieelpas, lidz sasniegts ieelpas maksimums;
c) izelpo;

d) sasniedz ieelpas maksimumu ar vienu ieelpu.

Sada veida tiek apzinats maksimalas ieelpas potencials, parvaréts ribstarpu
muskulu sasprindzinajums un attistita kriSu kurvja un plauSu elastiba. Svarigi pie §1
vingrinajuma ik pa laikam atgriezties, lai noraditu audz€knim uz vina elpas patiesajam
iesp&jam.

9. vingrinajums. Méles, rikles un elpcelu muskulatiiras atslabinasana

Vingrinajuma mérkis: méles, rikles un elpcelu muskulatiiras atslabinaSana.

Vingrinajuma izpilde: elposana caur ~ 2 cm diametra cauruliti vai papira rulliti,
turot to starp zobiem.

Biezi vien parmérigu sasprindzinajumu elpoSanas sistéma rada parlieka centiba
spelé uz instrumenta. Ka norada E. Kleinhammers un D. Jeo, tad parmeériga gaisa
spiediena piegade lipam rada pretestibu riklé, mélé un izelpas muskulatira, tadgjadi
paraliz€jot elpoSanas procesu, pirms vél gaiss nonacis lidz lipam (Kleinhammer, Yeo,
1997). Lai So pretestibu mazinatu, daudzi pedagogi elpas treninam iesaka izmantot cauruli
(vai papira rulliti, vai darza Slitenes gabalinu) (Kleinhammer, Yeo, 1997; Wekre, 1994;
Frederiksen, 2006) — ieelpa caur $adu cauruliti atbrivo gan elpoSanas muskulattiru, gan
atbrivo meli, rikli un balssaites.

10. vingrinajums. Pilnas elpoSanas principa izpratne

Vingrinajuma mérkis: saprast un sajust t.s. pilnas elposanas darbibas principu.

Vingrinajuma izpilde: priekSstatit un Istenot elpoSanas procesu ka gaisa balona

piepildiSanu un iztukSoSanu ar vienmerigu spiediena mainu visos Vvirzienos.
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Fiziologiski plausas ir ka maiss jeb plésas, kas elpoSanas procesa spéj izplesties un
sarauties visos virzienos. Sads vingrindjums lauj palielinat ari plausas aptvero$as
muskulatiiras elastibu.

11. vingrinajums. Ieelpas divvirzienu kustibas propriorecepcijas attistiSana

(novérots Feldenkraiza metodes praktika, holandiesa Z. Zuiderhofa (G.

Zuyderhoff) praktiskajas nodarbibas)

Vingrindjuma merkis: laut audz€knim sajust ieelpas divvirzienu kustibu gan
védera dobuma virziena uz leju, gan ar1 kriisu kurvi uz augsu.

Vingrinajuma izpildes gaita:

a) viena roka uz krustiem, otra uz krtsu kaula;

b) [enam ieelpot un sajust elpas iepliisanu krustu rajona;

¢) turpinat 1&ni ieelpot un sajust, ka elpa izplesSas kermeni un noklust Iidz
krtSu kaulam;

d) sajust gaisa stabu kermeni no krustiem lidz pat kraSu kurvja aug$gjai
dalai, ar gaisa palidzibu pacelt krasu kurvi uz augsu;

e) [énam izelpot.

So vingrinajumu var izpildit sedus, stavus, gulus uz muguras, ari gulus uz védera.

12. vingrinajums. KriiSu kurvja un ribstarpu muskulu elastibas palielinasana

I

Vingrinajuma meérkis: plausu tilpuma palielinasana ar krtiSu kurvja un ribstarpu
muskulu elastibas attistiSanu.

Vingrinajuma izpildes gaita:

a) labo plaukstu uzliek kraSu kurvim kreisaja pus€, elkoni piespiez pie
kriiSu kurvja labaja pusg;

b) 2-3 reizes atbrivoti un bez sasprindzinajumiem maksimali ieelpo
kreisaja plausa (protams, ieelpa notiek ar1 labaja plausa), svarigi ir gan domas, gan
ar labo plaukstu sajust, ka elpa izples kriisu kurvi kreisaja pusg;

¢) veic a) un b) darbibu pretgja kermena pusg;

d) labo plaukstu noliek labaja kriisu kurvja pusg, kreiso — kreisaja, 2-3
reizes ieelpo pilnu ieelpu un izelpo, sajiitot krisu kurvja izpleSanas un sarauSanas

kustibas.
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13. vingrinajums. KriiSu kurvja un ribstarpu muskulu elastibas palielinasana
I
Vingrinajuma mérkis: plausu tilpuma palielinaSana ar kriiSu kurvja un ribstarpu
muskulu elastibas attistiSanu.
Vingrinajuma izpildes gaita:
a) ar kreisas rokas pirkstiem pieskaras labajai ausij (elkonis — virs galvas);
b) Ieni un dzili ieelpo, sajut kriisu kurvja izplesanos kreisaja puse;
c¢) atkarto a) un b) darbibas, noliecot kermeni un galvu pa labi;

d) veic vingrinajumu a), b) un ¢) uz pretéjo kermena pusi.

14. vingrinajums. KriSu kurvja un ribstarpu muskulu elastibas palielinasana
i
Vingrindjuma mérkis: plausu tilpuma palielinasana ar kraiSu kurvja un ribstarpu
muskulu elastibas attistiSanu.

Vingrinajuma izpildes gaita:

a) laba roka uzlikta uz kreisa pleca, elkonis piespiests pie kermena;

b) kreiso roku reizé ar ieelpu ce] saniski uz augSu, koncentr&joties uz
ieelpu plausu kreisaja pusg;

¢) sasniedzot rokas vertikalu poziciju virs galvas, turpina kustibu, noliecot
kermena augsdalu pa labi, sajiitot, ka tiek nedaudz pastiepti ribstarpu muskuli un
paplasinas ieelpas apjoms;

d) 1eénam izelpo, nolaiZot roku un péc tam uzliekot to uz laba pleca;

e) apzinati turpina samazinat kriiSu kurvja tilpumu un sajit papildus
izelpas potencialu;

f) izpilda vingrinajumu a), b), ¢), d), ) uz pretejo kermena pusi.
Vingrinajuma noslédzosais posms:

g) rokas gar saniem, reiz€ ar ieelpu abas plausu pusé€s cel rokas uz augsu
(varianti - gan saniski, gan uz prieksu);

h) vertikalaja pozicija turpina kustibu, nedaudz atliecoties atpakal un
turpinot ieelpu;

1) 1énam izelpojot, nolaiz rokas gar saniem;

J) turpinot izelpu, uzliek plaukstas uz pretéjiem pleciem.
15. vingrinajums. AmbuSiira attistiSana ar piemutni

Vingrinajuma mérkis: apgiit ambusiira darbibas pamatprincipus uz piemutna.

151



Vingrinajuma gaita:
a) ieelpo, veido uz piemutna t.s. bazes skanu — Vvisvieglak nospéléjamo
skanu brivi izveleta, erta testitra;
b) attista skanveides iemanas uz piemutna plasaka diapazona (sk. 24. att.).
Audzg€knis vingrindjumu spélé péc dzirdes, atkartojot pedagoga sp&léto pa vienai
frazei. Jaatzimé, ka vingrinajumos uz piemutna mazas oktavas fa ir orient&joss augstums,
kas tiek pielidzinats audzekna individualajai bazes skanai, tadel skanu augstumi ir relativi.
Svarigi ir iev@rot pakapeniskuma principu un audzekpa konkréta mirkla iesp&jas
diapazona paplasinasana. Uzmaniba javers uz elastigu, atbilstosu elpas plidumu, uz lipu
aplveida muskulatiiras kontrol&tu sarausanos un atslabinasanos registru maina, ka ari uz

intervalu intonativas tiribas korekciju.
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24, att€ls. Vingrinajumi ar piemutni ambusiira darbibas attistiSanai
16. vingrinajums. Ambusiira pilnveide spélé uz piemutna
Vingrinajuma mérkis: ambusiira, méles un elpas koordinacijas pilnveide spéle uz
piemutna.

Vingrinajuma izpilde — audzeknis péc dzirdes atkarto pedagoga spé€leto, pa vienai
frazei (noSu piemers 25. att.)

Svarigi ir stabilas gaisa pliismas raditu legato (faktiski - quasi glissando) apvienot
ar lupu darbibas mikrokoordinaciju — katrai skanai ir atSkirigs lipu stavoklis. Klasiska ta
artikulacija prasa 1paSu meistaribu sp€leé uz piemutna, ka ari var radit parlieku
sasprindzinagjumu mélé un riklg, tapec spélé ar piemutni ieteicams izmé&ginat ari citas
artikulacijas. Registru maina no zema uz augsto registru ieteicams mainit arT patskanus u

—0—a—e—1, ka arT nians&tas parejas starp piemera noraditajiem patskaniem.
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25. attels. Lipu un méles koordinacijas vingrinajumi uz piemutna

17. vingrinajums. Glissando vingrinajumi ar piemutni

Vingrinajuma meérkis: lipu elastibas un koordinacijas attistiSana.

Vingrinajuma izpildes gaita: audz€knis spélé vingrinajumu péc dzirdes, atkartojot
pedagoga spéléto (pa vienai frazei).

Saja vingrinajuma (skat 26. att.) svarigi koordinét lapu darbibu ar elpas padevi, ka
arT ar artikulacijas zilb&ém atbilsto$i registru mainai. Ka norada E. Kleinhammers un D.
Jeo, bazinga augSupejosi glissando vingrinajumi ir neparvert&jami augsgja registra apguve

(Kleinhammer, Yeo, 1997).
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26. attels. Lipu elastibas vingrinajumi ar piemutni

18. vingrinajums. Liipu darbibas elastibas un koordinacijas pilnveide ar

piemutni

Vingrinajuma mérkis: Liipu, mé€les un elpoSanas darbibas koordinacijas prasmju

pilnveide

Vingrinajuma izpildes gaita: audz€knis spelé vingrinajumu péc dzirdes, atkartojot

pedagoga sp€leto pa vienai taktij (sk. 27. att.).

Svarigi ir ievérot atSkiribu starp legato un glissando $trihiem, ka ari nianséti

koordinét lipu darbibu ar elpas padevi un zilbju lietosanu atbilstosi registru mainai.

Iesp&jams turpinat vingrinagjumu aug$ja registra uz augsu tik augstu, kamér audzéknis

spej saglabat kontroli par ambusiira veidoSanas tehnisko procesu un skanas kvalitati (sk.

27. att.).
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27. attéls. Lupu darbibas elastibas un koordinacijas vingrinajumi ar piemutni
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So vingrinajumu laika svarigi ir sajust mikrokustibas lapas, apzinati lietot
individualu mikrokoordinaciju katrai skapai. Lai to varétu sekmigi izdarit, jaatceras
izmantot $adas iesp€jas lupu muskulatiiras atslogoSanai — a) nespiest piemutni pret lipam,
b) atbalstit ltpu aplveida muskulatiiras darbu ar periférajiem jeb papildu vaigu un zoda
muskuliem, c¢) nodrosinat pietickamu gaisa spiedienu uz lipam vibracijas radiSanai no
iekSpuses.

Liipu koordinacijas vingrinajumus ieteicams vienlaikus izmantot ar1 ka muzikalas
dzirdes un atminas treninu. Skolotajs improvizgjot nospéle (uz klavierém vai piemutna)
dazadas skanas, motivus vai frazes, kuras audzeknis p&c iesp€jas intonativi un muzikali
precizi atkarto uz piemutna.

19. vingrinajums. Glissando ar instrumentu

Vingrinajuma mérkis: apgit kulises poziciju atraSanas vietas, veidot izpratni par
instrumenta darbibas principu ,,pazeminot instrumentu, pazeminas skanas augstums”, ka
ar1 savstarpgji koordinét liipu, elpas un labas rokas darbibu trombona spéle.

Vingrinajuma izpilde: audz€knis spelé vingrinajumu ar instrumentu p€c dzirdes,
sekojot pedagoga paraugam uz klavierém vai instrumenta pa taktij (sk. 28. att). Svarigi ir
apzinaties poziciju, lidz kurai glissando tiek veikts, ka ari kontrolét gal&o skanu

intonativo tiribu.

Lento

28. attels. Glissando vingrindjumi ar trombonu

Glissando spéle - slidosa pareja starp divam notim - ir trombona spélei raksturigs
specials papémiens, tacu audzekniem svarigi apzinati apgit So principu — instrumenta
skanojuma pazeminasSana, izbidot kulisi un tadgjadi pagarinot instrumenta kop&jo garumu
— tas atvieglo spéli péc dzirdes. Svarigi arT apzinaties, ka izbidot kulisi, pagarinas
instrumenta eso$a gaisa staba garums, ko nepiecieSams regulét ar izelpas intensitati.
Citiem metala puSaminstrumentiem $ads instrumenta pagarinasanas princips tiek panakts

ar ventilu palidzibu.
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20. vingrinajums. Labas rokas darbibas koordinacijas pilnveide trombona

spele

Vingrinajuma merkis: labas rokas darbibas precizitates attistiSana, ka ar1 tas
koordinacija ar ambusiira un elposanas darbibam.

Vingrinajuma izpilde: audzéknis sp€l€ vingrinadjumu ar instrumentu péc dzirdes,
vai nu sekojot pedagoga paraugam (t.i., katra fraze tiek atkartota divreiz), vai ari
patstavigi. (sk. 29. att).

Jaapzinas, ka, frazei pagarinoties, nepiecieSams palielinat ieelpas tilpumu, turklat
— jo zemaka kulises pozicija, jo vairak palielinas instrumenta gaisa staba garums, kas ir
jakoording ar elposSanas palidzibu.

Precizai hromatiskas skanurindas sp&léSanai uz trombona tiek noteiktas septinas
kulises novietojuma pozicijas, kur katra pozicija atrodas konkr&ti skanu augstumi. Bérnu
vecumposma laba roka parasti vél nav tik gara, lai aizsniegtu septito poziciju, tadel

ieteicams izvairities no gammu un vingrindjumu spéles, kur jaizmanto septita pozicija.
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29. attels. Poziciju apguves un labas rokas koordinacijas vingrinajumi
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21. vingrinajums. Dabiskas skanurindas principa balstiti vingrinajumi

Vingrinajuma merkis: attistit lipu, mé&les un elpoSanas darbibu savstarpgjo
koordinaciju spéles registru mainas.

Vingrinajuma izpildes gaita: tiek izv€l€ts viens no noSu motiviem (tie izkartoti
pieaugosas griitibas seciba) (sk. 30. att.) un, sekojot pedagoga paraugam, spéléts pa
pustonim uz leju visas pozicijas péc kartas no pirmas lidz sestajai pozicijai. Kad
audz€knis ir apguvis So vingrinajumu spéles principu, pedagogs var variét motivus katra
pozicija, tadejadi aktiviz€jot audz€kpa uzmanibu, dzirdi un atmigu. Ja rokas garums

atlauj, vingrinajumus var spélét arT [idz septitajai pozicijai.

e 0f.2.3.4.5. un 6.pozicija utt. 2.,3.,4.,5. un 6.pozicija
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30. attels. Dabiskaja skanurinda balstiti vingrinajumu piemeri, spélésanai viena pozicija

pa %2 tonim uz leju no 1. lidz 6. pozicijai

22. vingrinajums. Dabiskaja skapurinda balstiti vingrinajumi augséja

registra apguvei

Vingrinajuma meérkis: liipu elastibas un méles darbibas koordinacijas pilnveide, ka
ar1 pakapeniska augsgja registra spéles apguve.

Vingrinajuma izpildes gaita: tiek izvéléts viens no noSu motiviem (tie izkartoti
piecaugosa grutibu seciba) (sk. 31. att.) un — sekojot pedagoga paraugam — izspéléts pa
pustonim uz augSu visas pozicijas pec kartas no sestas lidz pirmajai pozicijai. Kad

audz€knis ir apguvis So vingrindjumu spéles principu, pedagogs var variét motivus katra
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pozicija (ievérojot audzékna iesp&ju ierobeZojumus augseja registra spél€), tadéjadi
aktiviz§jot audz€kna uzmanibu, dzirdi un atminu. Ja rokas garums atlauj, vingrinadjumus

var spélét ar1 no septitas pozicijas.

uit. 5..4..3.,2. un 1.pozicya = Utt.5.4.3.2 unlpozicija
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31. attéls. Dabiskaja skanurinda balstitu elastibas vingrinajumu piemgri spélesanai viena pozicija

pa ' tonim uz augsu no sestas lidz pirmajai pozicijai

21. un 22. vingrinajums ir piemerots gan lipu elastibas un kustiguma, gan ar1 ltipu
un méles darbibas koordinacijas attistiSanai. Katrai skanai ar instrumentu idealaja varianta
atbilst konkréts lipu un elpas padeves stavoklis. Elastibas vingrinajumu uzdevums ir
attistit $ada konkréta lGpu stavokla un izelpas spéka apzinasanos un atbilstoSu motoro
programmu izveidi, ka arl nostiprinat tas motoraja atmina. Papildu uzdevums -
artikulacijas zilbju vari€Sana atbilstosi spéles registram méles koordinacijas uzlabosanai
(piemeros noraditas zilbes jauztver nevis ka burtisks uzdevums, bet ka vadlinijas, prakse
izmantojot visus iesp&amos starptonus, kuru eksistenci iesp&ams atklat tikai caur
praktisku darbosanos). Ja pedagogs spé€lé audzeknim prieksa vingrinajumus un audzeknis
tos atkarto, ieteicams brivi variét elastibas vingrinajumu muzikalos motivus, lai audz€knis
lidztekus lipu, elpas un méles darbibas koordinacijas treninam biitu spiests saglabat
uzmanibu, akttvi izmantot muzikalo dzirdi, trenét muzikalo atminu un kolektivas

muzicés$anas sadarbibas prasmes.
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23. vingrinajums. Muzikalas dzirdes, muzikalas atminas un improvizacijas

prasmju pilnveide

Var izmantot dazadas metodes klausisanas, muzikalas dzirdes un improvizacijas
prasmju pilnveidei. lesakuma ieteicams izmantot atkartosanas jeb imitaciju metodi —
pedagogs nospél€ vienkarsu motivu (2-3 notis), un audzeknis to atkarto. Pamazam motivi
var k]at garaki un intonativi sarezgitaki, pedagogs vienlaicigi var organiz&t un pielagot
Sos motivus instrumentspéles prasmju uzlaboSanai un eksperimentalai jaunu spéles
tehnikas elementu ievieSanai. No tiem var veidot muzikalas domas, un pat teikumus un
periodus (8 un 16 taktu struktiiras). Var ieviest arvien sarezgitakus ritmus. Taja pat laika
pedagogam jarékinas, ka kada bridi var tikt parsniegtas audzeékna sp&ju robezas atceréties
un atkartot dotos muzikalos motivus. Sada situacija svarigi ir pielaut novirzes no dotas
teémas un mudinat audz&kni turpinat sp&lét un pabeigt frazi radosi — saskana ar audzekna
muzikalajiem priekSstatiem.

Nakosais solis improvizacijas apguvé ir muzikald saruna. Tapat ka ieprieks,
pedagogs un audzeknis parmainus sp&lé muzikalos motivus un frazes. Uzdevums ir
turpinat, papildinat ieprieks skan€juso motivu, attistit muzikalo domu, veidot melodiju.
Sada veida iespgjams nonakt pie apjausmas par muzikala ritma un harmonijas nozimi
mizika. Tapat var izkristalizties miizikas tieksme organizéties kvadratiskas struktiiras —
4 — 8 — 12 — 16 taktu frazes, teikumos un periodos. Tad, kad tas ir atklats intuitivi, labi
biitu audzeknim to izskaidrot art teorétiski.

Kad audzeknis jutas pietiekoSi stabils $ados improvizéSanas elementos, nakoSais
solis improvizacijas prasmju attistiba ir apmainities lomam — audz€knis uznemas lidera
lomu un pedagogs ir tas, kur§ atkarto, imite, turpina sarunu.

Kad intuitivas improvizé$anas principi ir izprasti, var piedavat improvizet par
kadu iedomatu telu, ka ar1 izmantot dazadus kognitivos ramjus, struktiiru — piemeéram,
speli konkréta skapkarta, rimiskaja zZim&juma, Zzanrda. Atri uztverams ir dZeza mizikas
pamatu pamats — klasiska bliiza 12 taktu harmoniska shéma (sk. 32. att.), ta biezi ir
sastopama ar1 roka un popmiizika.

Pedagogs, spélgjot uz klavierém bliiza harmoniju un ritmisko zZim&umu, rada
stabilu un prognozgjamu muzikalo vidi. Sadi audzeknis tiek mudinats ick]auties ansambla

sp€l€ un izteikt savas muzikalas idejas apzinatak un strukturétak.
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32. attels. Bluza 12 taktu harmoniska shéma

Improvizgjot audzeknis daudz vairak sp€les procesa iesaista dzirdi neka, speljot
pec notim. Tadgjadi tiek paplaSinats muzicéSana iesaistito neironu savienojumu tikls.
Attistita dzirde, ka ar1 dzirdes uztv€rumos balstita atgriezeniska saite ir loti svarigs
elements sp€les motorikas jeb muzikalo kustibu koordinacija un vadiba. Tomér
butiskakais improvizésanas ieguvums instrumentsp&les nodarbibas ir audzekna spé&ja radit
paSam savas muzikalas idejas, ka arT izveidota saite starp miizika muzikalajam idejam un
instrumentu jeb prasme realiz€t §1s idejas uz instrumenta.

Saskana ar humanpedagogijas nostadném cilvéka dzives galvenais dzinulis ir
iesp€ja pasrealiz€ties un izpaust sevi pilna spektra, svarigi ir arl apzinaties personibas
izmainas un git gandarfjumu par izaugsmi (Maslow, 1943; Rogers, 1969). No $ada
skatpunkta improvizésana nodarbibas ir lidzeklis, kas efektivi parada audzéknim veidu
sevis radosai pasrealizacijai muzika.

Veidojosa eksperimenta pirma posma rezultatu analize. Tris meneSus péc
vingrindjumu sistémas apguves un izmantoSanas macibu procesa tika veikta audzeéknu
trombona spéles prasmju vért€Sana, ka arl Istenota otra meérjjumu sesija audzeéknu
biometrisko raditdju ieguvei pirms nodarbibas un péc vingrindgjumu sist€mas
izmantoSanas nodarbiba.

Salidzinot pedagoga vértejuma sakotngjos (sk. 8. tab.) un otra vertejuma datus
(sk. 10. tab.), ir redzams, ka visiem audzekniem no 21 rezultata katra kriteérija skanas
kvalitate ir paaugstinajusies 6 rezultatos un pazeminajusies 1 rezultata, spéles elposanas
prasmes uzlabojusas 7 rezultatos, atslabinaSanas prasmes ir uzlabojusas 5 rezultatos,

savukart motivacija ir paaugstinajusies 4 rezultatos un samazinajusies 3 rezultatos.
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Audz€knu spirometrijas datu statistiski vid€jie raditaji (sk. 9. tab.) liecina par
pusSaminstrumentu spélé svarigako elpoSanas parametru uzlaboSanos, salidzinot pirmas
(sakotngjas) un otras mérfjumu sesijas rezultatus. leelpas tilpums (IC), kura attistiSanai
tika izveidoti 1paSi elpoSanas vingrinajumi, uzrada parliecinoSu ieelpas koordinacijas
prasmju uzlaboSanos par 13 % (no 2,22 1 pirmas sesijas ,,pirms” mérjjuma lidz 2,5 1 otras
sesijas ,,pec” mérfjjuma). Ar1 vitalas kapacitates (VC) merijjumi liecina par ievérojamu
ieelpas tilpuma izaugsmi 16 % apmeéra (no 2,97 1 pirmas sesijas ,,pirms” mérijuma lidz
3,44 1 otras sesijas ,,pec” merjjuma). Savukart forsétas vitalas kapacitates (FVC)
mérfjumi, kas prasa izelpas muskulatiras efektivu darbu, rada mérenu izaugsmi un
nesasniedz vitalas kapacitates (VC) mérjjumu augsto Itmeni, kaut abi raditaji faktiski
atspogulo vienu parametru — plausu tilpumu (sk. 33. att.). Tas lauj secinat, ka izmantojot
pusaminstrumentu spéles elpas amplitiidas un gaisa tilpuma palielinaSanas procesuala
modela (sk. 22. att.) pirmos divus solus, ir apgiita prasme izmantot pilnu ieelpas tilpumu,
tatu vél nepietieckami ir apgiita prasme to efektivi izelpot. Par to liecina ar1 izelpas
rezerves tilpuma (ERV) neprogres€josie raditaji. Var secinat, ka macibu procesa ir

japievers uzmaniba arT izelpas muskulatiiras koordinacijai un treninam.

9.tabula. Petfjuma statistiskas kopas elposanas tilpumu vidgjie raditaji

1/pirms |1/péc 2/pirms |2/péc
IC 2,22 2,35 2,46 2,5
ERV 0,84 1,02 0,94 0,93
VC 2,97 3,19 3,42 3,44
FVC 3,07 3,1 3,03 3,2
TV 1,03 1,02 1,1 1,41
IRV 1,19 1,33 1,35 1,08
a) b)
Forsétas vitalas kapacitates mérfjumi 2. sesija pirms un péc (1) . Vitalas kapacitates mérijumi 2. sesija pirms un péc (I)
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33. attels. Otras mérfjjumu sesijas FVC (a) un VC (b) ,,pirms” un ,,p&c” raditaju grafisks att€lojums
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Analizgjot trapeces muskula elektriskas aktivitates merjjumu rezultatus ar
neparametriskas statistikas metozu palidzibu, tika konstatéta nozimiga trapeces muskulu
elektriskas aktivitates samazinaSanas vingrindjumu sistémas izmantoSanas rezultata.
Salidzinot otras mérfjjumu sesijas pirms un pe&c rezultatus, kreisa trapeces muskula
elektriskas aktivitates samazinasanas par statistiski nozimigu tika atzita gan ar Zimes testa
(N =6; v<V =0; Z = 2,04; p = 0,04; gan mediana, gan vidgjais aritmé&tiskais), gan ari
Vilkoksona testa (N = 6; T = 0; Z = 2,20; p = 0,02; gan mediana, gan vidg&jais
aritméetiskais). Tomer, salidzinot un analiz€jot pirmas un otras merjjumu sesijas
individualos trapeces muskula elektriskas aktivitates mérijjumu rezultatus (sk. 7. pielik.),
jasecina, ka tie ir neviendabigi un nesniedz skaidras atbildes par c€loniem un tendencém
plasaka skatfjuma, tadel precizaku datu iegiSanai biitu nepiecieSams palielinat
respondentu skaitu.

10. tabula. Pedagoga veiktas audzeknu otras vertésanas raditaji
2. vértéjums - jan "13

Audz.koddTembrs Intonacija Sak/nob |lzelpa leelpa KoordinagFiziski Koordinac Lampu dr§Nodarbibi Majas Arpus

1 3 3 2 3 2 2] 3 3 3 3 2 3
2 3 3 3 3] 3 3 2 2] 2 2 1 2
3 2] 2 2 2] 2 2] 3 2 2 3 3 3
4 1 1 1 1 2 1 3 1 2 1 1 2
5 1 2 1 2] 2 2| 3 1 3 2 2] 1
6 S 3 ) 3] 3 2] 2 S 1 2 1 1
7 1 2 2 1 1 1 3 1 2 2 2] 1

Analizgjot otraja mérjjumu sesija iegiitos datus individuali (sk. 10. tab.), 1.
audz€kna vertgjums liecina par uzlabotam atslabinaSanas un muskulu darbibas
koordinacijas prasmém (diemzel tehniskas klimes dél nav pieejami 1. audz€knpa otras
meérfjumu sesijas elektromiogrammas dati, tadel to nav iesp€jams apstiprinat ar mérijjumu
rezultatiem), ka arT uzlabojuSos motivaciju trombona sp€lei gan nodarbibas, gan arpus
nodarbibu konteksta. Vertejuma samazinaSanas skanpas sakuma un nobeiguma kvalitates
raditaja liecina par nepiecieSamibu macibu procesa pieverst pastiprinatu uzmanibu skanas
artikulacijai un méles darbibai.

2. audzeknim biitiski uzlabojusies skanas kvalitate un elpoSanas prasmes, forsétas
vitalas kapacitates (FVC) mérjjumu dati (sk. 19. tab.) liecina par iev@rojamu spélé
izmantojama plausu tilpuma palielinasanos par 17 % (3,56 1 pirmaja sesija ,,péc” un 4,17 1
otraja sesija ,,péc”), ko var skaidrot ar uzlabotu elpoSanas koordinaciju. Tani pat laika
audzeknim ir pazeminajusies motivacija nodarboties ar trombona spéli, ko var skaidrot ar
pubertates vecumposma iestasanos.

3. audzekna vert€jums ir identisks gan sakotn&ja, gan otraja verteéSanas reize.
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4. audzekna vert€jums liecina par nelielu uzlabosanos lampu drudza parvaréSanas
prasmé un motivacija nodarboties ar trombona spé€li un miziku arpus nodarbibu
konteksta.  Elektromiogrammas rezultati liecina par paaugstinatu  muskulu
sasprindzinajumu nodarbibas sakuma, kas ar vingrinagjumu sistémas palidzibu tiek
samazinats par 75 % un 86 % (11,03 — 2,8 uV labaja trapeces muskuli un 27,53 — 3,77 uvV
kreisaja trapeces muskult).

5. audz€kna vert€jums liecina par uzlabotam elpoSanas prasmém, ka ari skanas
kvalitati intonacijas raditaja. Paradoksali, bet spirometrijas m&rjjumu dati neliecina par
plausu tilpumu palielinaSanos (sk. 25. tab.), tad€jadi elpoSanas prasmju un skanas
kvalitates uzlabosanos var skaidrot ar to, ka audz€knis faktiski ir uzlabojis spéles elpas
koordinacijas prasmes, kuras pirms tam bijusas loti zema ITment.

6. audz€knim bitiski ir uzlabojusas ieelpas un izelpas prasmes, ka arT muskulu
darbibas koordinacijas prasmes, kas parliecinosi atspogulojas uzlabotos skanas kvalitates
raditajos (sk. 26. tab.). Salidzinot pirmas un otras mérjjumu sesijas spirometrijas datus,
gan nevar runat par batisku svarigako elposanas parametru izaugsmi (sk. 27. tab.),
tadgjadi var secinat, ka liela nozime skanas kvalitates uzlaboSana ir ar1 efektivai spéles
elpas izmantoS$anai un koordinacijas prasmei. Ari trapeces muskulu elektromiogrammu
rezultati gan pirmaja, gan otraja merjumu sesija ir salidzino$i loti zemi un bez
ievérojamam izmainam, tade] var secinat, ka spéles skanas kvalitates uzlabosanas panakta
ar optimizetas kermena darbibas un muskulu koordinacijas palidzibu.

7. audzékna vertejums liecina par uzlabotu prasmi parvarét lampu drudzi, ka ari
nedaudz wuzlabotu motivaciju trombona spéles nodarbibas. Trapeces muskulu
elektromiogrammas liecina par minimalu sasprindzinajuma Iimeni otraja meérijjumu sesija.
Spirometrijas raditaju plasa amplitida pirmaja un otraja mérjjumu sesija — Vitala
kapacitate (VC) diapazona no 2,66 — 4,76 1 un forséta vitala kapacitate (FVC) diapazona
no 2,9 — 3,34 1 (sk. 29. tab.) iesp&jams, liecina par vaju elposanas procesa koordinaciju un
motivacijas trikumu izmantot sava kermena maksimalas iespgjas.

Jau pubertates vecumposmu sasniegusa 2. un 6. audz€kna datu analize, vedina
secinat, ka trombona spéles skanas kvalitate liela méra ir atkariga no spélétaja fiziska
brieduma pakapes — muskulu masas un plausu tilpuma, neraugoties uz zemajiem
raditajiem motivacijas sadala. Tomér So apgalvojumu atspéko 1. audz€kpa vertejuma
augstie rezultati, kuri pierada, ka ar motivetu attieksmi un optimizétu kermena darbibas

koordinaciju iesp&jams panakt labu skanas kvalitati art bernu vecumposma.
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2.3. Veidojosa eksperimenta otrais posms un rezultatu analize
P&c tr1s ménesu ilgas mérktiecigas kermena darbibas koordin€sanas vingrinajumu

sist€mas izmantosanas macibu procesa trombona spéles nodarbibas tika veikta audzeknu
spéles prasmju un kermena darbibas tresa — nosléguma vérté€Sana. Audzeknu pedagogs —
promocijas darba autors — veica audzeknu spéles prasmju vértéSanu péc izstradatajiem
kriterijiem. Tika iegiiti audze€knu biometriskie dati saskana ar aprakstito metodiku.
Audzekni tika aicinati aizpildit paSvertéjuma anketas.

Prasmju un kermena darbibas mijsakaribas tika analizétas, izmantojot visos
eksperimenta posmos iegiitos datus — gan pedagoga veikto audzeknu prasmju vert&jumu,
gan iegiitos audzeknu biometriskos datus, gan arT audzeéknu pasvert§juma anketas sniegtas
atbildes.

Spéles prasmju verteSana. Saskana ar empiriska pétijuma planu pedagogs treSo
reizi veica audz€knu trombona sp€les prasmju vert€Sanu péc izstradatajiem prasmju
vertesanas kriterijiem (sk. 6. tab.), aizpildot audz&knu speles prasmju novertejuma kartites
(sk. 2. pielikumu).

Verteti tika §adi kritériji (katram krit€rijam ir tris raditaji, 11. tabula tie ir izkartoti

stabina):

1. skanas kvalitate (tembrs un skanas tiriba, intonacija, skanas sakums un
nobeigums);

2. elposanas prasmes trombona spélé (izelpas efektivitate, ieelpas efektivitate,
elpoSanas kontroles prasmes);

3. atslabinasanas prasmes (atslabinasanas gan fiziski, gan mentali, spéles
muskulattiras sasprindzinajuma un atslabuma koordin€Sana, uzstasanas bailu
parvaréSana);

4. motivacija (darbs nodarbiba, darbs majas, interese papildus macibu procesam).

Ka tika noradits 1.3. nodala, tad katrs raditajs var iegiit 1, 2 vai tris punktus
(attiecigi — zems, vid€js vai augsts novertejums). Summeéjot katra krit€rija tris raditaju
veértéjuma punktus, katrs kritérijs var iegit no 3 - 9 punktiem, no kuriem 3, 4 un 5 punkti
tiek atziti par zemu vért€jumu, 6 - 7 punkti —viduvéju, un 8 - 9 punkti — par augstu

vertejumu.
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11. tabula. Pedagoga veikta audzeknu trombona spéles prasmju un motivacijas veértgjuma
parskata tabula

posanas prasme Atslabinasanas prasme otivacija trombona spéle

Audz.kodqokt ‘12  jan'13  apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13  apr’'13
raditajs Tembrs un skanas tiriba Izelpas efektivitate Gan fiziski, gan mentali Darbs nodarbiba
1 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 2
2 3 3 2 2 3 2 2 2 3 3 2 1
3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3
4 1 1 2 1 1 2 3 3 3 1 1 2
5 1] 1 2 1 2 2 3 3 3 2 2 1
6 2 3 3 2 3 3 2 2 3 2 2 2
7 1] 1 2 1 1 2 3 3 3 1 2 2
raditajs Intonacija| leelpas efektivitate Sasprindz.-atslab. koordinacija|Darbs majas
1 3 3 3 2 2 3 2 3 3 2 2 2
2 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 1 2
3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3
4 1] 1 2 2 2 2 1 1 2 1 1 2
5 1] 2 2 1 2 2 1 1] 2 2 2 2
6 2 3 3 2 3 3 2 3 3 1 1 2
7 2 2 2 1 1 2 1 1] 2 2 2 2
raditajs Skanas sakums un nobeigums |Elposanas koordinac. prasmes |Uzstasanas bailu parvaréSana |Darbs arpus macibu procesa
1 3 2 3 2 2 3 3 3 3 2 3 3
2 2 3 3 2 3 2 2 2 2 3 2 2
3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3
4 1] 1 1 1 1 2 1 2 2 1 2 2
5 1] 1 1 1 2 2 3 3 3 1 1 1
6 2 3 2 2 2 2 1 1] 1 1 1 1
7 2 2 2 1 1 2 1 2 2 1 1 1

Apkopojot visus ieglitos verte§juma datus, tika izveidots audzéknu trombona spéles
prasmju vertgjuma kopsavilkums (sk. 12. tab.) Ar tumsaku krasu atziméti laucini, kuros

vertejums ir zemaks neka ieprieksgja perioda.

12. tabula. Audzgéknu trombona spéles prasmju un motivacijas vertgjuma kopsavilkums

Skanas kvalitate Elposanas prasmes Atslabinasanas prasmes Motivacija trombona spélei
Audz.kodqdokt ‘12 jan'13 apr'13 Jokt'12 jan'13 apr'13 Jokt'12 jan'13 apr'13 Jokt'12 jan'13  apr’13
1 9 8 9 7 7 9 7 9 9 6 8
2 7 9 g 7ji 6 6 8 9 5
3 6 6 8 6 6 8 7 7 8 9 9 9
4 3 3 5 4 4 6 5 6 6 3 4 6
5 3 4 5 3 6 6 7 7 8 5 B 4
6 6 9H 6 8 8 5 6 7 4 4 5
7 5 5 6 3 3 6 5 6 7 4 5 5

Sada vertéjuma datu struktiira lauj noveértét prasmju attistibas efektivitati,
salidzinot periodus ar tradicionalo iesp€léSanas vingrinagjumu un vingrinajumu sisteémas
kermena darbibas koordinéSanai izmantoSanu nodarbibas. Vert€§juma dati rada, ka
salidzinot 2012. gada oktobri ar 2013. gada janvari, ir tikai divi negativi rezultati no 28,
turklat viens no tiem ir motivacijas sadala, ko liela méra var skaidrot ar pubertates
vecumam raksturigo dezorientaciju dzives veértibas un personibas struktiira. Savukart,
salidzinot 2013. gada janvara un 2013. gada aprila veértejumus, negativas tendences

atrodamas 5 rezultatos, no kuriem diviem audz€kpiem skanas kvalitates veért&jums ir
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samazinajies no maksimala 9 punktu vért§juma uz 8 punktiem, diemz€l 2. audzeéknim
samazinajies arl elpoSanas prasmju veért€jums, kas izskaidrojams ar pazeminato
motivacijas ltmeni. Diviem audz€kniem samazinajies vertejums motivacijas sadala.

2012. gada oktobri veiktais vertéjums tiek pienemts par sakotngjiem datiem, kuri
tiek salidzinati ar 2013. gada aprila vértgjumu (pétijuma noslédzosais vertgjums). Sada
griezuma negativas tendences sastopamas divos gadijumos motivacijas sadala, kas
skaidrojamas ar pubertates vecumposma problémam. Tris rezultati ir nemainigi (viens no
tiem ir maksimalais vert€§jums), 23 — ar pozitivam izmainam.

Pedagoga sniegta vertejuma analize lauj secinat, ka vingrinajumu sist€mai
kermena darbibas koordin€Sanai trombona spéles nodarbibas ir pozitiva ietekme uz
audz€knu trombona spéles prasmju uzlabosanos.

Vertgjot atsevisku vérteésanas krit€riju dinamiku, jasecina, ka tadi parametri ka
skanas kvalitate un elpoSana liela méra ir atkarigi no fiziska brieduma pakapes, ka ari
motivacijas spélét instrumentu un pielikt maksimalas ptles rezultata sasniegSanai. Pirma
un tresa audz€kpa vert€jums pierada, ka ir iesp&jams sasniegt relativi augstus spéles
standartus arT b&rnu vecumposma ar gribas un motivacijas palidzibu. Tacu tad, ja nav
iek§€jas motivacijas un véleéSanas, beérnu vecumposma ir gruti panakt labus skanas
parametrus trombona sp€lé. Picaugot kermena masai un fiziskajam spekam, ka ar1 plausu
tilpumam, kliist vieglak veidot skanu uz trombona, t.i. — to ir iesp&jams izdarit arl bez
maksimalas piepiiles. Tacu, salidzinot otra audz€kna tembra un skanas noveértgjumu (1.
kritérijs) ar motivaciju piedalities stundas darba (10. kritérijs), saskatama savstarpgja
sakariba — l1dz ar intereses un motivacijas zudumu pasliktinas arT skanas kvalitate.

Ka norada B. Micerliha, tad ,,svarigakais, lai instrumentspéles nodarbiba izdotos,
ir skoléna motivacija.” (Mitscherlich, 2008, 23) Motivacija ir visstipraka, ja ta saknojas
audz€kna muzikas pieredz€. To nevar radit ar€ji, skolotdja uzdevums ir to attistit,
stimul&jot audzekna iek§€jo muzikas pardzivojumu.

Biometrisko mérijjumu raditaji. P&tijuma svarigi bija noteikt audzéknu muskulu
sasprindzinajuma limena un stresa faktoru izmainas, ka ari elpoSanas tilpumu izmainas
eksperimenta gaita.

Ar elektromiogrammas mérjjumu datiem tika noteikts audzeéknu muskulu
sasprindzinajuma Itmenis. Ka indikators muskulu sasprindzinajuma Iimena noteikSanai ar
elektromiografu tika izmantots trapeces muskulis.

Ka liecina elektromiogrammas mérjjumu rezultati, tad trombona spéles

nodarbibam bija pozitivs efekts uz audzekna trapeces muskula atslabinasanu, izmantojot
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gan tradicionalos iesp€léSanas vingrinajumus, gan ari vingrinajumus kermena darbibas
koordinésanai. Tacu trapeces muskula elektromiogrammas merjjumi treSaja mérijjumu
sesija ,,péc” merktiecigas kermena koording€Sanai domatas vingrinadjumu sist€mas
izmantosanas nodarbibas liecina par stabilu vingrinajumu sistémas panaktu efektu —
minimalam elektriskajam svarstibam (t.i. - minimalu muskulu sasprindzinajuma Iimeni) —
jau nodarbibas sakuma pirms specialu vingrinajumu veikSanas (sk. 36. att.).

Ka redzams 7. pielikuma 1. un 3. attéla, kas attaino audz€knu kreisa un laba
trapeces muskula sasprindzinajuma Iimena medianas, tad jau otraja mérjjumu sesija
,»pirms” tikai 3. un 4. audz€knim ir paaugstinata muskulu elektriska aktivitate, kas
samazinas péc vingrinadjumu veikSanas, taCu tresaja meérjjumu sesija gan ,,pirms”, gan
,»pec” merfjumu rezultati visiem audzekniem jau ir salidzinosi zemi.

Elektromiografijas raditaju izmainu nozimiba tika vert€ta ar statistiskajam
metodém. Ta ka pétijuma izlase ir neliela, tika izmantotas neparametriskas statistikas
metodes divu saistitu paraugkopu datu salidzinaSanai — Vilkoksona tests un Zimes tests.
Abi testi pierada, ka audzeknu muskulu sasprindzinajuma limena samazinaSanos p&tijuma
gaita (salidzinot pirmas sesijas ,,pirms” un tresas sesijas ,,pirms” raditajus) var vertét ka
nozimigu. Vertgjot raditaju izmainas statistiskas kopas ietvaros, saskana ar Vilkoksona
testu trapeces muskula elektriskas aktivitates samazinajums pétijuma gaita (pirmas sesijas
,pirms” un tresas sesijas ,,pirms”) gan labaja, gan kreisaja pus€ vert€jams ka nozimigs
(labaja pusé N=7; T=0; Z=2,366; p=0,017; kreisaja pusé — N=7; Z=2,197; p=0,027). Ar1
Zimes tests liecina par muskulu sasprindzinagjuma samazinajuma statistisku nozimibu
trapeces muskula labaja pusé (N=7; v<V=0; Z=2,267; p=0,023). Tas liecina, ka muskulu
atslabinasanas vingrinajumi ir radijusi parliecinoSu efektu, kur§ saglabajas ar1 starp

nodarbibam (sk. 34., 35. att.).

Trapeces muskula labis puses elektriska aktivitate (ME) Trapeces musKula labas puses eleKtriska aktivitate (MEED)
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34. attels. Statistiskas kopas laba trapeces muskula elektriskas aktivitates raditaji (a) = ME, b) =
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MED) pirmaja sesija ,,pirms” un tresaja sesija ,,pirms” (LV)

Trapeces muskula kreisas puses elektriska aktivitate (ME) Trapeces muskula Kreisas puses elektriska aktivitate (MED)
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35. attels. Statistiskas kopas kreisa trapeces muskula elektriskas aktivitates raditaji (a) = ME, b) =
MED) pirmaja sesija ,,pirms” un tresaja sesija ,,pirms” (LV)

Ka redzams audze€knu merjjumu datos (sk. 7. pielik. 1. un 2. tab.), tad audzeékniem
ar augstaku sakotngjo sasprindzinajuma Itmeni ir nepiecieSams ilgaks laiks neka 3 menesi
muskulu tonusa pazeminaSanai (t.i. — otra merjjumu sesija joprojam liecina par
paaugstinatu muskulu tonusu, atSkiriba no tre$ads merjjumu sesijas raditdjiem), tacu
audz€kni ar vid&ju sakotn&jo sasprindzindjuma Itmeni ir sasniegusi labus rezultatus jau
trts ménesu laika (t.i. — laika no sakotn&ja merjjuma lidz otrai meérjjumu sesijai).

Ka tika noskaidrots teorétiskas izpétes laika, muskulu atslabinasana ir
priekSnosacijums smadzenu darbibas un maciSanas sp&u uzlaboSanai, tadgadi ir
iespgjams, ka muskulu atslabinasanas vingrinajumi var€tu radit pozitivu efektu ari uz

audzeknu macisanas sp&jam citos macibu priekSmetos.

Laba trapeces muskula elektriska aktivitate pirmaja,

. NP w . Kreis3 trapeces muskula elekiriskd aktivitate pirmaja,
otrajd un tredajd mériumu sesij3 "pirms" (no kreisis)

otrajd un tredajd meriumu sesij "pirms" Vv
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36. attels. Trapeces muskula labas un kreisas puses elektriska aktivitate pirmaja, otraja un tresaja

meérfjumu sesija ,,pirms” (ME, uV)
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Audz€knu stresa lilmena noteikSanai tika izmantoti iegiitie asinsvadu pulsacijas,
asins pliismas amplitiidas un sirdsdarbibas frekvences raditaji, ka ar1 elposanas frekvences
un amplitiidas mérijumi (sk. 5. pielik.).

Eksperimentos ir pieradijies, ka iesaistoties stresu izraisosas aktivitates, cilvékiem
rodas fiziologiska spriedze jeb sasprindzinajums, ko var novérot ka kardiovaskularo
reaktivitati — asinsspiediena paaugstinasanos un sirdsdarbibas paatrinaSanos. Paatrinata
sirdsdarbiba, asinsvadu saSaurinaSanas un aukstas rokas (t.i. — paaugstinata simpatiskas
nervu sistémas aktivitate) norada uz paaugstinatu stresa reakciju organisma (Sarafino,
2008). Paaugstinats stress likumsakarigi paaugstina ari muskulu tonusu un
sasprindzinajuma Iimeni, un teorétiskas izp€tes rezultata tika piepemts, ka pazeminot
muskulu sasprindzinajuma ITmeni, var samazinat ari stresa reakcijas organisma. Sada
aspekta ka viens no vingrinajumu sist€mas kermena darbibas koordingSanai uzdevumiem
tika definéts arT audz€knu stresa simptomu mazinasana.

Analiz€jot iegiitos datus, jasecina, ka audzeknu fiziologiskie raditaji neapstiprina
tezi par vispargja stresa ietekmi uz audz€kniem un vinu muskulu tonusu jeb muskulu
sasprindzinajuma Itmeni. legttie dati neapstiprina arT kop&jas tendences pétijuma izlases
kopas ietvaros, kuras var€tu pamatot ar vingrindjumu vai vingrinajumu sistémas
izmantoSanu macibu procesa, un tie biezi vien ir pretrunigi. Tapat nav atrodamas
likumsakaribas starp elektromiografa wuzradito parliecinoSo trapeces muskula
sasprindzinajuma Itmena pazeminaSanos un pétijjuma merito stresa faktoru indikatoru
likn€m. No ta var secinat, ka audze€knu normalais muskulu sasprindzinajuma limenis jeb
tonuss nav saistits ar vispargjo stresu, un eksperimenta izmantotie muskulu atslabinasanas
vingrinajumi, kuri ievérojami ietekmé muskulu sasprindzinajuma Iimeni, tomér — pretgji
gaiditajam — nerada biitiskas stresa faktoru raditaju izmainas. Sada aspekta miizikas

pedagogija butisks ir jautajums, vai un cik liela méra apzinata muskulu atbrivosana spgj

_____

_____

uz §1 pétijuma gaita iegiitajiem datiem, un Sos jautajumus ir nepiecieSams péetit turpmak.
Elposanas prasmju pilnveides iespéjas. Efektivai elpoSanas izmantoSanai
pusSaminstrumentu spéle ir loti liela nozime. Prasme izmantot elposSanu, ievérojot muskulu
sasprindzinajuma — atslabuma ambivalences principus, labveéligi ietekmé& vispargjo
kermena kondiciju un spél€ iesaistitas muskulattiras darba sp&jas. PiSaminstrumentu un —

it pasi — trombona spélé liela nozime ir arT potenciali izmantojamajam gaisa tilpumam —
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no pietickoSas gaisa plismas atbalsta ir atkariga skanas kvalitate. Gan kermena
muskulatiiras atslabinasanai un intensivakai gazu apmainai plausas spéles laika, gan
skanas veidoSanai svariga ir prasme maksimali izmantot elpoSanas vitalo kapacitati, it
1pasi liela nozime ir prasmei izmantot ieelpas rezerves tilpuma potencialu.

Audzeknu elposanas tilpums tika testéti ar spirometru Sibelmed Datospir Portable
C (Italija, 2011). Tika veikti tris veidu testi:

1) forseta vitala kapacitate (FVC),
2) vitala kapacitate (VC),
3) maksimala voluntara ventilacija (MVV).

Merijumi tika veikti s€dus, aizspieZot méramas personas degunu ar specialu klipsi
un piSot gaisu spirometra (higi€nas noliikos - caur vienreiz&jiem uzgaliem) saskana ar
pétnieka mutisku instruktazu atbilstosi spirometrijas mérijjumu standartprocediirai. Sie
testi lava iegiit datus ar1 par tadiem lielumiem ka fors€to vitalo kapacitati pirmaja izelpas
sekundé (FEV1), elposanas tilpumu (TV), ieelpas tilpumu (IC), ieelpas rezerves tilpumu
(IRV), izelpas rezerves tilpumu (ERV) u.c. Dazadu elpoSanas tilpumu savstarpgjas
sakaribas atainotas 37. att€la. Dati tika iegiiti trTs nodarbibas jeb m&rijjumu sesijas (katra
nodarbiba — ,,pirms” un ,,pec” iespeléSanas procesa) ar atSkirigiem nosacijumiem saskana

ar pétijuma planu.

Plausu vitala
kapacitate
(VC, arT FVC)

Izelpas
rezerves
tilpums (ERV)

leelpas

tilpums (IC)

leelpas
rezerves
tilpums (IRV)

Elposanas
tilpums (TV)

37. att€ls. Spirometrijas m&rjjumos ieglto elposanas tilpumu savstarpgjas attiecibas

Iegiitie dati tika izmantoti, lai noveértétu vingrinajumu un vingrindjumu sist€mas
ietekmi uz elpoSanas prasmju pilnveidi. Bitiskakie pétijuma statistiskas kopas elposanas

raditaji un to izmainas merjjumu sesiju gaita atteloti 13. tabula un 38. attela. Ka redzams,
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vidgjais audzeknu izelpas rezerves tilpums (ERV) pétijuma gaita (1. sesija pirms — 3.
sesija pirms) ir palielinajies par 0,19 1. Jaatzimé, ka teorétiskas analizes rezultata izelpas
rezerves tilpuma attistiSana tika atzita par maznozimigu elpoSanas prasmju pilnveide,
kadel novatoriskajos vingrindjumos un vingrindjumu sisttma netika pieveérsta ipasa
uzmaniba $T parametra attistiSanai.

13. tabula. P&tfjuma statistiskas kopas bitiskako elposanas parametru vidgjie raditaji

1/pirms | 1/péc 2/pirms | 2/péc 3/pirms | 3/péc
IC 2,22 2,35 2,46 2,5 2,37 2,39
ERV 0,84 1,02 0,94 0,93 1,03 1,03
VC 2,97 3,19 3,42 3,44 3,29 3,43
FVC 3,07 31 3,03 3,2 3,26 3,38
litri
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38. attEls. P&tijuma statistiskas kopas biutiskako elposanas raditaju izmainas pétijuma gaita katra

merijumu sesija ,,pirms” un ,,pec” iesildisanas procesa (1)

Ieelpas tilpuma (IC) raditaju izaugsme péc vingrinajumu izmanto$anas nodarbibas
(1. sesija pirms — 2. sesija pirms = 0,22 1) liecina par vingrinajumu ietekmi uz ieelpas
efektivitates paaugstinaSanu, ko var skaidrot ar dabiskas elpoSanas refleksa treninos
apgiitajam atbrivotas ieelpas prasmém un palielinatas ieelpas un izelpas amplitiidas
vingrindjumu efektu, kas lauj maksimali izmantot kermena resursus. Lidzigi ieelpas

tilpumam skaidrojama arT plausu vitalas kapacitates (VC) liknes attistiba, jo ta veidojas no
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izelpas rezerves tilpuma (ERV) un ieelpas tilpuma (IC) summas (sk. 38. att.). Tacu tresaja
mérfjumu sesija — péc mérktiecigas vingrinadjumu sistémas izmantoSanas nodarbibas tris
ménesu garuma — verojams pat nenozimigs ieelpas tilpuma un vitalas kapacitates raditaju
kritums (sk. 10. tab.un 39. att.). Pirmkart, tas var€tu biit saistits ar krasu kurvja elastibas
vingrinajumu radito nogurumu. Otrkart, to var izskaidrot ar t.s. attistibas plato, kad
faktiski ir sasniegts kermena iesp€u maksimums, ka arT audzeéknu motivacijas
pazeminasanos, kad tris ménesSu garuma nodarbibas iespéleésanas procesa intensivi tiek
izmantota 1pasi izstradata vingrinajumu sist€ma.

Statistiskds kopas ieelpas tilpuma irmainas tris
mérfjumu sesijas "pec” (1)
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39. attels. Petfjuma dalibnieku statistiskas kopas ieelpas tilpuma (IC) izmainas pirmaja, otraja un

tre$aja merijumu sesija ,,péc”

Svarigakais parametrs piSaminstrumentu spele ir plausu vitala kapacitate. To var
noteikt ar diviem spirometra mérijjumu testiem — fors€tas vitalas kapacitates testu (FVC)
un vitalas kapacitates testu (VC), atSkiriga ir tikai me&rjjumu iegtiSanas metode. Salidzinot
vitalas kapacitates (VC) un forsétas vitalas kapacitates (FVC) raditajus, var spriest par
elposanas prasmju pilnveides dinamiku. Ja FVC mérjjuma maksimali atri jaieelpo un
jaizelpo pilns plauSu tilpums, kas neapzinati var radit elpoSanai trauc€joSu
sasprindzinajumu ka ieelpas, ta izelpas procesa, tad VC meérjjuma, kur pilna ieelpa un
izelpa tiek integréta normalas elpoSanas procesa, elpoSana notiek Ieéni un plistosi,
registréjot un summejot gan elposanas tilpumu (TV), gan ieelpas rezerves tilpumu (IRV),
gan izelpas rezerves tilpumu (ERV). Ka redzams 10. tabula, pirmas sesijas ,,pirms”, ka ar1
tresas sesijas ,,péc”’ VC un FVC merjjumu raditaji ir [idzigi, kameér otraja merijjumu sesija
FVC pat nenozimigi pazeminas, salidzinot ar pirmo sesiju, bet VC — ievérojami
paaugstinas. To var skaidrot ar muskulu atslabinasanas un ieelpas — izelpas amplitiidas
palielinasanas vingrinajumu pozitivo ietekmi uz 1€najiem elpoSanas procesiem vitalas
kapacitates meérjjuma, ka ar1 kriSu kurvja elastibas vingrindjumu radito izelpas

muskulatiiras nogurumu un nesp&ju adaptéties palielinatajam plausu tilpumam forsétas
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vitalas kapacitates mérjjuma laika. Savukart treSas meérjjumu sesijas Iidzigie forsétas
vitalas kapacitates un vitalas kapacitates rezultati lauj secinat, ka péc ilgstoSas specialo
vingrinagjumu un vingrindjumu sistémas izmantoSanas elpoSanas muskulatiira ir
pielagojusies lielakam plausu tilpumam un kluvusi elastigaka ne tikai, nodroSinot krasu
kurvja izplesanos, bet arT ta sarausanos.

Ta ka pétijuma izlase ir relativi maza, tika izmantotas divas neparametriskas
statistikas metodes divu saistitu paraugkopu datu salidzinasanai — Vilkoksona tests un
Zimes tests. Vertejot raditaju izaugsmi statistiskas kopas ietvaros, saskana ar Vilkoksona
testu FVC raditaja izaugsme pétijuma gaita (pirmas sesijas ,,pirms” un tresas sesijas

,pec”’) vert€jama ka nozimiga (N=7; T=1; Z=2,197; p=0,027) (sk. 40. att.).

a) b)
Forsetas vitalas kapacitates raditaju dinamika (MED) 1 Forsetas vitalas kapacitates raditaju dinamika (ME)
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40. attéls. Petjjuma dalibnieku statistiskas kopas forsétas vitalas kapacitates raditaju izaugsme
eksperimenta gaita (pirma sesija ,,pirms” — tre$a sesija ,,pec”)

Aplikojot audzeknu forsetas vitalas kapacitates meérijumu raditajus petijuma gaita

(sk. 41. att.), ir redzams, ka daZiem audz€kniem mérijumu likne ir loti vienmériga un ar

tendenci pieaugt, bet daziem — ar ievérojamam svarstibam, ko iesp&jams izskaidrot ar

motivacijas trikumu veikt testus apzinigi.
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Line Plot (spirometrija 3x gala versija 97 _isp.sta 199v*7c)
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41. attéls. Forsetas vitalas kapacitates (FVC) raditaju dinamika petfjuma gaita

Vitalas kapacitates tests (VC) lauj novertet ari ikdienas elpoSanas tilpumu (TV),
ieelpas rezerves tilpumu (IRV), kuru ptSaminstrumentalistiem loti butiski attistit, un
izelpas rezerves tilpumu (ERV). Tacu, ta ka iegatie IRV un ERV raditaji ir atkarigi no TV
jeb audzekna izveleta dabiskas elpoSanas ritma mérjjuma laika, tie ir relativi un jaanalize
to savstarp€jas mijsakaribas. leelpas tilpums (IC) apvieno sevi elposanas tilpumu (TV) un
ieelpas rezerves tilpumu (IRV), §1 tilpuma izmantoSana ir loti biitiska pliSaminstrumentu
spele. Fiziologiski ieelpas tilpuma (IC) un izelpas rezerves tilpuma (ERV) attiecibas
pieaugusajiem ir apméram 3:1. ST pétijuma dati liecina, ka audzéknu ieelpas tilpuma un
izelpas rezerves tilpuma attiecibas ir diapazona no 2,3 — 2, 68:1. Tas liecina, ka vai nu
bérniem plausas un elpoSanas proporcijas ir atskirigas no pieaugusajiem, vai ar1 vini ir
attistijusi lielaku izelpas tilpumu, bet nav attistijusi ieelpas tilpuma izmantoSanu. Tas, kas
japanak nodarbibas, ir faktiska ieelpas tilpuma (IC) iesp€ju optimala izmantoSana.

ElpoSanas vingrinajumu nozime atklajas, ja salidzinam vitalas kapacitates raditaju
atSkiribas vienas nodarbibas laika — pirmaja, otraja un treSaja mérijjumu sesija ,,pirms” un

,pec” (sk. 42. att.).
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Scatterplot (spirometrija 3x gala versija 97_isp.sta 199v*7c)
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42. attels. Vitalas kapacitates (VC) mérjjumu atskiribas pirmaja (a)), otraja (b)) un tresaja (c))
mérjjumu sesija ,,pirms” un ,,pec”’

Vitalas kapacitates pirmas sesijas ,,pirms” un ,,pec” raditadji nedaudz atSkiras
> b

otraja reizé atSkiribas samazinas, un treS$aja reiz€ raditaji ,,pirms un ,pec” praktiski

neatsSkiras. To var izskaidrot tadgjadi, ka audzekni ar vingrinajumu sist€émas palidzibu ir

sapratus$i un apguvus$i atbrivotas, pilnas ieelpas, ka ari izelpas biitibu un norisi, ka

rezultata jau nodarbibas sakuma tiek izmantotas maksimalas elpoSanas iespéjas.

Analizgjot spirometrijas datus, parsteidz 2. un 7. audzeknu milzigais plausu

tilpuma mérjjumu diapazons un pieaugums, kas norada, ka elpoSanas procesa

optimiz€Sana nodarbibu laika ir atklajusi organisma neizmantoto potencialu (sk. 14. tab).
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14. tabula. 2. un 7. audzekna plausu tilpuma mérijjumi

7. audzéeknis 2. audzéknis

Sesija FVC vC FVC VvC

1 pirms | 2,99 2,66 | 3,56 3,43
1 péc 2,90 3,33 | 3,56 4,01
2 pirms | 3,34 4,76 | 2,78 3,69
2 péc 3,28 3,86 | 4,17 4,01
3 pirms | 2,21 3,70 | 4,80 5,13
3 péc 2,95 3,69 | 4,80 5,13

Trombona spéles audzéknu pasvertéjuma anketu analize. Lai noskaidrotu
audz€knu motivaciju un interesi nodarboties ar trombona spéli, ka arT vinu attieksmi pret
vingrinajumu sist€émas elementiem un citiem nodarbibas struktiirelementiem, audzekni
tika aicinati aizpildit Trombona spéles nodarbibu audzéknu pasvértejuma anketu (sk. 3.
pielik.). Anketas tika aizpilditas 2013. gada maija beigas — péc visu m&rjjumu veikSanas
un pietiekoSi ilgstoSas un apzinatas kermena darbibas koordingSanai paredzetas
vingrinagjumu sistémas izmantoSanas prakseé, ka ar1 iespjas to salidzinat ar
tradicionalajam iespéléSanas metodém (sk. 15. tab.). 15. tabulas tumsakajos laucinos
atzimétas atbildes, kuras vért€jamas ka negativas (,,drizak n€” vai ,,maznozimigi”’) un

prasa situacijas analizi.

15. tabula. Trombona spéles audzeknu pasvertejuma anketu rezultatu apkopojums

audz. kods [Jaut.nr. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 1819mi
1 5 4 3 4 5 3 4bd 3 3 3 4 3 3 4 4 3 3 175
2 s 4B s 5 3f 3 3 3 4 3 4 4 3 4 P
3 5 4 5 4 3 5 4a 3 4 3 4B 33 3 3 3 R
4 3 5 B 4 s 4cd 3 3 3 3 3 3 3 3 4 150
5 4 5 3 3 3 4 3d 3 B 3 3 4 4 4 4 45
6 4 5 4 5 5 4 spb 3 3 4 4B 3 4 3 140
7 5 5 5 5 5 4 3abf, 4 4 4 4 3 4 4 3 3 4 480
[ vidaji 4,28 4,57 3,57 3,57 428 428 371 3 328 3,14 3,557,285 3,28 3,71 3.28[P00 371 217

Uz anketas jautajumiem no 1. Iidz 7. bija iesp&jams atbildét ar $adiem atbilzu

variantiem:

AtbilZu variants Pieskiramo
punktu skaits

né
drizak né

oriiti teikt
drizak ja

g~ owDN
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Tiek pienemts, ka veért€jums ar 1 un 2 punktiem ir uztverams ka negativs, ar 3
punktiem — ka neitrals un ar 4 un 5 punktiem — ka pozitivs audzéknu attieksmes
novertésana. Divi audzekni ir sniegusi vertgjumus ar 2 punktiem (1. — 7. jautdjumu kopa).

2. audzeknis apgalvo, ka atbrivosanas vingrinajumi pedagoga vadiba stundas
sakuma drizak nepalidz mazinat sasprindzinajumu un atslabinaties (3. jautajums). 2.
audzekna laba un kreisa trapeces muskula elektromiogramma gan liecina par relativi
augstu sasprindzinajuma Itmeni pirmaja mérjjumu sesija ,,pirms” (attiecigi 21,87 un 16,20
puV) un minimalu sasprindzinajumu tresaja meérjjumu sesija ,,pirms” (attiecigi 2,51 un 3,24
uV) (sk. 8. pielik. 2. tab.), kas liecina par vingrinajumu sist€mas pozitivo ietekmi uz
audzekna sasprindzinajuma Itmeni.

Vel 2. un 4. audz&knis ,,drizak nejiitas labak™ pec iesp€léSanas procesa skolotaja
vadiba (4. jautajums). Pedagoga noveért€§juma anketas dati liecina, ka Siem audzekniem ir
viszemakie motivacijas raditaji, 4. audzeknis nespgj atbildét pozitivi uz 1. jautdjumu par
to, vai trombona spéle vinam sagada prieku. Praksg tas biezi vien izpauzas ka So konkré&to
audz€knu nevelesanas spelet instrumentu un uzlabot savas spéles prasmes. Tani pat laika
uz 5. un 6. jautajumu sniegtas atbildes ir ,;ja” (2. audz€knis), un ,,drizak ja” un ,,;ja” (4.
audz€knis). Ja 3. un 4. jautajums ir versts uz sava kermena sajuSanu un emocionalo sajiitu
aprakstiSanu nodarbibas gaita skolotaja vadiba, tad 5. un 6. jautajums aicina novertét savu
spéles prasmju Itmeni un vingrindgjumu sist€mas ietekmi uz So prasmju uzlabosanos.
Rezultata varam secinat, ka konkrétie negativie vertejumi liela méra var noradit nevis uz
vingrindjumu sistémas mazefektivitati, bet gan motivacijas trikumu un problémam
audzekna — pedagoga psihoemocionalaja sadarbiba nodarbibas. Tas norada, ka
pedagogam biitu nepiecieSams papildus piedavat argjus stimulus intereses par trombona
speli paaugstinasanai, vai ari audzeéknim biitu jaizvert€ sava veleéSanas turpinat
nodarboties ar trombona spéli.

8. jautajums noskaidro audz€knu motivaciju nodarboties ar trombona spéli, tatu
netiek vertets kvantitativi.

9. — 12. un 18. jautajuma audz€kni tika aicinati paust savu attieksmi pret
vingrindjumu sist€émas izmantosanu iesp&léSanas procesa, savukart 13. — 17. jautajuma —
pret pargjiem nodarbibas elementiem — gammu, etizu, skandarbu, orkestra partiju un

ansambla spéli. Uz 9. — 18. jautajumu bija iesp&jams atbildet ar Sadiem atbilzu variantiem:

Pieskiramo
punktu skaits

1
maznozimigi 2
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3
4

Tiek pienemts, ka vertejums ar 1 un 2 punktiem ir negativs un ar 3 un 4 punktiem
— pozittvs audz&knu attieksmes novert€sana.

9. jautajums. 2. audz€knis kermena atslabinasanas vingrinajumus, lidzigi ka 3.
jautajuma, novertgjis ka maznozimigus. 5. audzE€knis ka maznozimigus Vverté
vingrinajumus ar piemutni (praksé vin$ no tiem izvairas, sabojajot instrumentu ta, lai
piemutni nav iesp&jams iznemt no instrumenta). Diemz€l pedagoga veértejuma dati par 5.
audzekni liecina par saméra zemiem skanas kvalitates raditajiem (sk.11. tab.), kurus
efektivi bitu iespgjams uzlabot tie§i ar piemutna vingrindjumiem. Saja situacija
pedagogiski biitu nepiecieSams stimulét audzekna motivaciju veltit laiku vingrinagjumiem,
kuri neskiet pievilcigi, bet tom@r paaugstina spéles prasmju [imeni.

13. jautajums. Neparsteidz, ka gammu sp€li divi audz€kni novertgjusi ka
maznozimigu — lidztekus tam, ka tas ir salidzinoS$i neinteresants un pat mokoss muzikalais
uzdevums, trombona spélé gammas nav efektivakais lidzeklis spéles tehnisko iemanu
attistiSanai. Parsteigumu drizak rada tas, ka Cetri audzekni gammu spéli vérté ka ,,diezgan
nozimigu” un viens audz&knis pat ka ,,Joti nozimigu” nodarbibas elementu, kaut gan tas ir
pretruna ar vinu faktisko zemo ieinteres€tibas Itmeni gammu spélg.

16. jautajums. Orkestra partiju speli ka maznozimigu ir novertgjis audzeknis, kurs§
nespéle orkestri.

17. jautajums. Pardomas raisa zemais ansambla spéles novert€jums — Viens
vert§jums ar ,,nevajadzigi” un divi verte§jumi ar ,,maznozimigi”’. Ansambla sp€le nebija
regulars elements So audz€knu macibu programma, ta parasti tika Tstenota spontani,
nejausi vairakiem audzekniem atrodoties macibu telpa. Sadai pieejai nepiecie$sama prasme
lasit no lapas, atri pielagoties situacijai, biit disciplin€tam un ieklauties ansambli. Tie
audzekni, kuriem $adas prasmes ir vaji attistitas, acimredzot nejitas erti ansambla spéle
un tapéc tik zemu noveérté ansambla spéli ka prasmju attistibas elementu. Lai raditu
augstaku motivaciju ansambla spélei, Siem audz€kniem biitu nepiecieSams apgiit
muzikalo materialu jau ieprieks, ka ari regulari praktiz€t ansambla spéli, lai attistitu tai
nepiecieSamo disciplinu, sadarbibas prasmes, sp&ju komunicét un reag€t uz ansambla
biedru raditajiem muzikalajiem impulsiem.

18. jautajums. Pret&ji ansambla spélei, improvizé€Sana un spéléSana péc dzirdes
divata ar pedagogu tiek novérteta salidzinoS$i augstu. Pieci no septiniem audz€kniem

paSveért€juma anketa ka loti nozimigu savu sp€les prasmju attistiba atzimé€ja spéli péc
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dzirdes un improvizéSanu, kas nodarbibas tika ieviesta ka vingrinajumu sist€émas elements
un alternativa gammu spélei. Tas izskaidrojams ar to, ka audze€knim tiek dota muzikala
briviba eksperimentt ar instrumentu, skanu augstumiem un savam muzikalajam idejam
bez uzspiesta muzikala satura un kritiska vertejuma. Tas lauj apzinaties, ka instrumentu
iesp&jams spélét ne tikai pec notim, tas palidz saprast muzikas veidosanas likumsakaribas
(fraze, melodija, ritms, dialogs ar citiem miizikiem), attistit muzikalo dzirdi un izzinosa
veida attistit trombona spéles prasmes. Tadgjadi improvizacijas ka nodarbibas elementa
novertejums pec videja punktu skaita ierindojas I1dzas skandarbu spélei.

19. jautdjuma uzdevums bija noskaidrot, cik daudz laika audz€kni velta
vingrinasanas procesam majas. Salidzinot pedagoga veiktos novérojumus ar Siem datiem,
paradoksala karta labaki prasmju novert&jumi ir 2. un 3. audzeknim, kuri majas vingrinas
vismazak. Kaut arT pastav viedoklis, ka iesac€jiem vingrinasanas bez uzraudzibas var radit
lielaku launumu neka nevingrinasanas, pedagoga noverojumi lauj apgalvot, ka 5. un 7.
audzeknu uzraditais vingrinasanas laiks (vairak neka 7 stundas ned€la) vienkarsi neatbilst
patiesajai situacijai, jo — ka liecina noveérojumi — vini nespg koncentréties trombona
spelei un macibu uzdevumiem 40 mintiSu garas nodarbibas laika pat pedagoga vadiba. Ka
liecina parrunas ar vecakiem, ar1 4. un 6. audzeéknu uzraditais laiks, visticamak, ir
v€lamais, tacu ne reali pavaditais laiks nodarbibas ar instrumentu.

Gadijuma pétijumi. Ta ka pétijjuma izlases kopa ir skaitliski relativi neliela,
turklat neviendabiga p&c vecuma, auguma garuma un svara, ka ar1 fiziskas un garigas
attistibas Itmena, lietderigi ir sp&ju un prasmju pilnveides konteksta izpétit petijuma datus
ar par katru audzekni individuali.

1. audzékna datu analize

Pedagoga veiktais audzekna veért§jums (sk. 16. tab.) liecina par augstu skanas

kvalitates ltmeni jau sakotn€ja vertéjuma, kas gan nedaudz kritas péc otras mérfjjumu

sesijas, tacu atkartoti iegtist maksimalo veért€§jumu ar1 noslédzosaja vertésana.

16. tabula. P&c izstradatajiem kriterijiem veikts 1. audzekna skanas kvalitates, elpoSanas prasmju,
atslabinasanas prasmju un motivacijas veértgjums (3 vertéSanas periodi, minimalais
vertejums — 3 punkti, maksimalais — 9 punkti)

Skanas kvalitate Elposanas prasmes Atslabinasanas prasmes Motivétiba trombona spélei
)Audz.koddokt '12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'l3
1 9| 8| 9 7| 7| 9 7| 9| 9 6| 8| 7

Motivacijas sadala pedagoga veért€jums liecina, ka audze€knim dazkart zud

interese par macibu procesu, tomér 6-8-7 balles vertgjamas ka saméra augstas.
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Pasvertejuma anketa liecina, ka audzeknis ir Joti motivéts — trombona spéle sagada prieku,
patik instruments, grib spélét orkestri, vingrinas 25 miniites diena (sk.15. tab.).

Pats audzeknis kopuma atzist iesp€l€Sanas procesa un vingrinajumu nozimi savu
speles prasmju uzlaboSana. Kaut atslabinaSanas vingrinajumus atzimé ka diezgan
nozimigus savu spéles prasmju uzlaboSana, nav parliecinats, ka atbrivo$anas vingrinajumi
palidz mazinat saspringumu un atslabinaties. Te gan jaatzim€, ka trapeces muskulu
elektromiogramma pirmas mérjjumu sesijas raditdjos rada salidzino$i augstu muskulu
elektrisko aktivitati kreisaja trapeces muskuli (37,06 uV ,,pirms” un 16,25 pV ,,péc”), tacu
treS$as merjjumu sesijas kreisa trapeces muskula rezultati jau parada zemu
sasprindzinajuma Itmeni gan pirms nodarbibas, gan p€c vingrinagjumu sist€émas
izmantoSanas (3,18 puV ,pirms” un 2,38 uV ,péc”), ko var izskaidrot ar atslabinasanas
vingrinajumu pozitivo ietekmi. Pedagoga vert€jums art apstiprina loti labas atbrivoSanas
prasmes péc otras un tre$as merjjumu sesijas (7-9-9), kas liecina, ka ar meérktiecigu
vingrinagjumu palidzibu efektivi ir apgiita muskulu sasprindzindjuma atslabinaSanas
prasme.

Pasveértgjuma anketa audzeknis nav parliecinats, ka elpoSanas vingrinajumi var
palidzet spéles kvalitates uzlaboSanai, kaut ari elpoSanas vingrindjumus atzimé par
diezgan nozimigiem savu spéles prasmju uzlaboSana. Pedagoga vértéjums 7-7-9 liecina
par sam@ra labam elposanas iemanam, kuras bitiski uzlabojas pedgja verteésanas reize.
Spirometrijas mérjjumi liecina, ka gan FVC, gan VC raditaji parliecinosi uzlabojuSies
tre$aja mérjjumu sesija, turklat abu mérfjumu rezultati atrodas kompakti blakus, kas
liecina par spéles elpas koordinacijas uzlaboSanos un prasmju stabilizaciju vingrinajumu

sist€mas ietekmée (sk. 43. att. un 17. tab.).

17. tabula. 1. audzgkna bitiskako spirometrijas mérijumu dati

Sesija Best FVC Best FEV1 |Mwvind VC TV ERV IRV IC MVV Br / min
1 pirms 2,43 2,33 69,86 2,39 1,12 0,68 0,56 1,70 52,88 32,79

1 péc 2,18 2,10 62,98 1,99 0,49 0,15 1,35 1,83 52,34 47,00

2 pirms 2,24 2,05 61,59

2 péc 2,25 2,05 61,43

3 pirms 2,62 2,36 70,89 2,57 0,61 0,43 1,52 2,14 57,72 47,63

3 péc 2,68 2,48 69,89 2,59 0,69 0,37 1,53 2,23 41,70 31,47
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Line Plat (FVC_VC_ERV_IC_Ses1-3_pirmc-pec_Case-1.sta 10v*10c)

28
28
24
22
20

18
16
14
12
10
08
06 .
04 T S
. :

0,0 et ERY
1_Ses_pirms 2_Ses_pirms 3_Ses_pirms —e— IC
1_Ses_pec 2_Ses_pec 3_Ses_pec

43. attéls. 1. audzekna butiskako elposanas raditaju izmainas pétijuma gaita

Kaut ar1 tehnisku iemeslu dél dalgji nav pieejami 1. audz€kna otras sesijas
spirometrijas dati, esosie dati liecina par trombona spélei svarigako elpoSanas tilpumu —
forsetas vitalas kapacitates (FVC), forsétas vitalas kapacitates tilpumu pirmaja izelpas
sekundé (FEV1), vitalas kapacitates (VC) un ieelpas tilpuma (IC) - pakapenisku
palielinasanos treninu rezultata. Pozitivi vert€jams ir bitisks ieelpas rezerves tilpuma
(IRV) pieaugums, salidzinot pirmo un treSo mérijumu sesiju. Tas norada, ka audzeknis ir
apguvis ieelpas lomu un tas priekSrocibas salidzinajuma ar izelpas rezerves tilpumu.
Parsteidzosi, ka pirmas meérjjumu sesijas ,,pirms” FVC mérijjumi ir parliecino$i augstaki
par testa mérjjumiem un otras mérfjumu sesijas rezultatiem. lesp&ams, rezultatus var
ietekmét arT respiratoru saslimSanu izraisitas izmainas veselibas stavokli. Savukart tresas
meérfjumu sesijas rezultati liecina par stabilu FVC pieaugumu.

Vertejot nodarbibas elementus, audzeknis ka nozimigus atzZimé€ vingrinagjumus ar
instrumentu, skandarbu un orkestra partiju spéli. VingrinaSanos ar piemutni, elpas un
atslabinasanas vingrindjumus, gammas, etides un improvizéSanu atzimé ka saméra
nozimigus.

2. audzekna datu analize

Pedagoga vertéjums (sk. 18. tab.) liecina par mainigu skanas kvalitati un elposanas

prasmém, atslabinaSanas prasmju pilnveidoSanos un p&ksnu motivacijas kritumu, ko var

skaidrot ar pubertates vecumposma krizi.
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18. tabula. P&c izstradatajiem krit€rijiem veikts 2. audzekna skanas kvalitates, elpoSanas prasmju,
atslabinasanas prasmju un motivacijas vertejums (3 vertésanas periodi, minimalais
vertgjums — 3 punkti, maksimalais — 9 punkti)
Skanas kvalitate Elposanas prasmes Atslabinasanas prasmes Motivétiba trombona spélei
Audz.koddokt 12 jan'13 apr'13 Jokt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13
2 7| 9| 8 7| 9| 7 6| 6| 8 9| 5] 5

Audzeknis paSveértgjuma anketa gan ir atzimgjis, ka trombona spéle vipam
,drizak” sagada prieku (sk. 15. tab.), tomér pedagoga vért€§jums liecina par pekSnu
motivacijas trikumu piedalities macibu procesa un spélét instrumentu (9-5-5). Atbilde par
vingrinasanas laiku nedéla audzeknis norada ,,0 — 3”, kas arT liecina par nekonsekvenci un
motivacijas truikumu veltit laiku instrumenta spélei.

ArT atbild€s par iesp€l€Sanos un atslabinasanas procesu jiitama nekonsekvence un
prerunigums. Kopuma atzist iesp€léSanas procesa un vingrindgjumu nozimi prasmju
uzlabosana, kaut arT par maznozimigiem atzist kermena atslabinasanas vingrinajumus un
»drizak nejiit” pozitivus efektus no atbrivosanas vingrindjumiem un iesp&léSanas
pedagoga vadiba. Trapeces muskula elektromiogrammas dati liecina, ka pirmaja
merfjumu sesija ir augsts sasprindzinajuma limenis gan kreisaja (16 un 14 pV), gan labaja
pleca (22 un 7 pV), tacu otra mérjjumu sesija uzrada zemaku muskulu sasprindzinajumu
(2 un 2 pV kreisaja pusé un 7 un 14 uV labaja pus€), un tre$a mérijumu sesija uzrada
pavisam zemus raditajus gan pirms nodarbibas, gan péc iespélésanas procesa (3 un 3 uV
kreisaja pus€ un 2 un 3 pV labaja pus€) (sk. 8. pielik. 2. tab.). Tas liecina, ka
vingringjumiem un vingrindjumu sist€émai ir pozitiva ietekme uz audz€knpa sakotn€ji
paaugstinata muskulu sasprindzinajuma limena samazinaSanu. Tas sakrit arT ar pedagoga
veikto atslabinaSanas prasmju veértgjumu — 6 — 6 — 8.

ElpoSanas vingrinajumus audzeknis atzist par diezgan nozimigiem, un pilniba
piekrit, ka elpoSanas vingrinajumi var palidzeét uzlabot sp€les skanas kvalitati. Pedagoga
elposanas prasmju vertgjums 7-9-7 liecina par saméra labiem, tacu nestabiliem
rezultatiem elpoSanas prasmju pilnveide, kam liela méra varétu bit saistiba ar pubertates
vecumposma dikt€tajam parmainam un motivacijas zudumu.

Vertejot nodarbibas elementus, audzeknis ka nozimigus atzimé vingrindjumus ar
instrumentu, skandarbu un orkestra partiju spéli. VingrinaSanos ar piemutni, elpas un
atslabinaSanas vingrinajumus, gammas, etides un improvizéSanu atzimé ka sameéra
nozimigus.

Analizgjot 2. audzekna spirometrijas datus, vérojama milziga tilpumu amplittida —

2,78 — 4,80 litri forsetas vitalas kapacitates m&rjjumos un 3,43 — 5,13 litri vitalas
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kapacitates mérijjumos (sk. 44. att. un 19. tab). Forsétas vitalas kapacitates (FVC), vitalas
kapacitates (VC) un izelpas rezerves tilpuma (ERV) raditaju kritums otraja sesija ,,pirms”
varétu liecinat veselibas problémam, vai arT par Ipasu motivacijas trikumu izpiist visu
izelpas rezerves tilpumu. Savukart tre$as sesijas mérjjumi liecina par ievérojamu
elposanas tilpuma palielinaSanos un milzigu izaugsmi elposanas prasmju apguvé. Kaut ar1
elposanas tilpuma (TV), ieelpas rezerves tilpuma (IRV) un izelpas rezerves tilpuma
(ERV) raditaji ir javerteé relativi (tie kopa summari veido plausu vitalo kapacitati (VC),
taCu to robezas ir atkarigas no personas izveléta elposanas modela), par pilnveidotu spéles
elpas koordinaciju liecina rezerves ieelpas tilpuma (IRV) un rezerves izelpas tilpuma
(ERV) ieverojama palielinasanas. Ari aprékinatie maksimalas ventilacijas raditaji
(Mvvind un MVYV) ir palielinajusies petijuma gaita.

Line Plot (FVC_YC_ERY_IC_Ses1-3_pirmc-pec_Case-2.sta 10v*10c)
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44, attéls. 2. audzékna bitiskako elposanas raditaju izmainas pétijuma gaita
19. tabula. 2. audzekna biitiskako spirometrijas mérfjumu dati

Sesija Best FVC [Best FEV1 [Mvvind VvC TV ERV IRV IC MVV Br / min
1pirms 3,56 3,53 105,92 3,43 0,97 1,28 1,16 2,14 91,23 41,86
1péc 3,56 3,53 105,92 4,01 0,79 1,37 1,84 2,63
2pirms  [2,78 2,75 82,46 3,69 1,15 0,68 1,83 3,00 71,87 44,61
2 péc 4,17 3,74 112,25 4,01 2,04 0,95 1,00 3,05 94,47 39,27
3pirms 4,80 3,98 119,42 5,13 0,77 2,35 2,00 2,77
3 péc 4,80 3,98 108,65 5,13 0,77 2,35 2,00 2,77 108,55 64,80
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3. audzekna datu analize

Pedagoga vertejums liecina par 3. audz€kpa augstu motivétibu trombona spélei
(sk. 20. tab.). ArT audzékna pasvertéjuma anketa norada uz augstu motivétibu — trombona
spéle vinam sagada prieku, un patik mizika (sk. 15. tab.). K& maznozimigu stundas
elementu min gammu spéli (gammu spéle ir tradicionalas iespéléSanas piecjas butisks
elements), ka Joti nozimigus — elpoSanas vingrinajumus, tehniskus vingrinajumus ar
instrumentu, spélésanu p&c dzirdes un improvizésanu. Vingrinas 60 minttes jeb 4 x 15
min. nedéla, kas, salidzinot ar citu audze€knu noradito laiku, nav daudz, tacu, iespgjams, ir
vispatiesaka atbilde uz So jautajumu, un liecina par sistematisku pieeju macibu procesam.

20. tabula. P&c izstradatajiem kriterijiem veikts 3. audzekna skanas kvalitates, elpo$anas prasmju,
atslabinasanas prasmju un motivacijas vert&jums (3 vert€Sanas periodi, minimalais
vertgjums — 3 punkti, maksimalais — 9 punkti)
Skanas kvalitate Elposanas prasmes Atslabinasanas prasmes Motivétiba trombona spélei
Audz.koddokt 12  jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'l3
3 6| 6| 3 6| 6 8 7| 7| 8 9| 9| 9

Pedagoga vertejums liecina par skanas kvalitates, elpoSanas prasmju un
atslabinasanas prasmju butisku uzlaboSanos péc vingrinagjumu sist€mas izmantoSanas
macibu procesa. Audzeknis loti pozitivi verte atslabinasanas un elposanas vingrinajumu
ietekmi, kaut arT vinam ir ,,gruti teikt”, vai iesp€l€Sanas vingrinajumi uzlabo trombona
spéles prasmes.

Trapeces muskula elektromiogramma parada augstu muskulu sasprindzinajuma
limeni pirmaja un otraja sesija, tacu minimali zemu — tre$aja sesija (pirmaja sesija ,,pirms”
— 42,24 uV labaja trapeces muskuli un 10,40 pV kreisaja trapeces muskuli, otraja sesija
»pirms” — 28,78 uV un 41,08 puV, bet tresaja sesija ,,pirms” — 3,43 uV un 3,38 pV). Tam
atbilsto$s ir arT pedagoga sniegtais atslabinasanas prasmju vert€jums. Jautajumu izraisa
fakts, ka, atSkiriba no pargjiem audz€kniem, atslabinasanas vingrinajumu izmanto$ana
neparada efektu jau otraja merjumu sesija. Acimredzot atslabinasanas efekta
nostiprinaSanai nepiecieSamais laika posms var biit individuali atSkirigs.

Audzékna elposanas prasmes pedagogs novérté viduvgji (6-6-8), uzlabojums
noverojams tikai treSaja verteéSanas reizé. Audzeknis elpoSanas vingrinajumus noverté ka
loti biitiskus savas spé€les prasmju uzlaboSanai.

3. audz€kna spirometrijas mérjjumu galvenie raditaji (sk. 21. tab.un 45. att.) ir
salidzino$i kompakti, ar relativi mazu izkliedi (iznemot VC paaugstinasanos otraja sesija
»pec”), kas liecina par vienmérigu attistibu un ko var izskaidrot ar motivétibu efektivam

darbam neatkarigi no izmantotajam metodém un vingrinajumiem.
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21. tabula. 3. audzekna butiskako spirometrijas mérijumu dati

Sesija BestFVC |BestFEV1 |Mwvind  |VC v ERV IRV IC MVV Br/min
1pirms 2,36 2,17 2,41 0,68 0,77 0,94 1,62 38,86 31,92
1péc 2,55 2,28 68,41 2,41 0,68 0,77 0,94 1,62 38,86 31,92
2pirms  |2,40 2,33 2,34 0,76 0,56 1,00 1,76 42,93

2 péc 2,45 2,36 70,80 2,74 1,13 0,64 0,93 2,08 42,47 32,20
3pirms  |2,50 2,36 70,68 2,52 0,80 0,54 1,19 1,99 40,47 45,52

3 péc 2,52 2,31 69,19 2,38 1,11 0,60 0,68 1,77 40,79 38,59

Petijuma gaita ir ievérojami palielinajies ieelpas tilpums (IC = TV+IRV), kas
liecina par sekmigu ieelpas koordinacijas pilnveidi. Salidzinot treSas merjjumu sesijas
sakotngjos un testa merijjumus, redzams, ka ir neliels raditaju kritums. To var skaidrot ar
vingrinajumu sistémas radito nogurumu, kas nelauj atkartot sakotn&ja merijjuma
sasniegtos maksimalos raditajus. Nemot veéra audz€kna augstos motivacijas raditajus, var
pienemt, ka arT vingrinaSanas laika audz€knis censas sasniegt maksimalo rezultatu, kadel
procesa nogurst. Turklat var secinat, ka vingrinajumu sistémas izmantoSanas rezultata
elposanas koordinacija ir apgiita augsta limeni, un tadgjadi jau tresas sesijas sakotngja
mérfjuma tiek izmantots elpoSanas tilpuma maksimums. Pozitivi javerte ieelpas tilpuma
(IC) izmantoSanas prasmju izaugSme — gan otraja mérjjumu sesija ,,péc” vingrinajumu
izmantoSanas, gan ari tre$aja reiz€ pirms tas ir ievérojami lielaks neka pirmaja merjjumu
sesija.

Line Plot (FYC_VC_ERY_IC_Ses1-3_pirmc-pec_Case-3.sta 10v*10c)
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4. audzeékna datu analize
Visos kriterijos 4. audzékna raditaji pedagoga veiktaja vert€§juma ir zemi vai loti
zemi, kaut arT p&€c vingrindjumu sist€émas izmantoSanas macibu procesa ir noverojami
nelieli uzlabojumi (sk. 22. tab.). PaSvert€§juma anketa audzeknim ir griiti atbildét, vai
trombona spé€le vinam sagada prieku, un vins norada, ka spélé tapéc, ka vecaki ta vélas. 4.
audzeknim iekse€ji motivEjosa ir vélme spélét orkestr1i. ArT pedagogs motivaciju sakotnéji
novertgjis loti zemu, tacu pétijuma beigas ta pieaug - iesp&jams, saistiba ar iesaistisanos

skolas ptt€ju orkestrT.

22. tabula. P&c izstradatajiem kriterijiem veikts 4. audzekna skanas kvalitates, elpoSanas prasmju,
atslabinasanas prasmju un motivacijas vertejums (4 vert€Sanas periodi, minimalais
vertgjums — 3 punkti, maksimalais — 9 punkti)
Skanas kvalitate Elposanas prasmes Atslabinasanas prasmes Motivétiba trombona spélei
Audz.koddokt ‘12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'i3
4 3| 3| 5 4| 4| 6 5| 6| 6 3| 4| 6

Pasvérte§juma anketd audz€knis kopuma atzist iespéléSanas procesa un
vingrindjumu nozimi spéles prasmju uzlaboSana. Nav parliecinats, ka atbrivosanas
vingrinajumi skolotaja vadiba palidz atslabinaties, un p&c iesp€lésanas procesa skolotaja
vadiba drizak nejutas labak. Elektromiogrammas meérijjumi liecina, ka gan labais plecs,
gan kreisais plecs pirms pirmas un otras mérjjumu sesijas ir diezgan saspringusi (attiecigi
10,01 un 11,41 pV, ka art 3,96 un 27,53 uV), turklat kreisais plecs vislielako
sasprindzinajuma limeni uzrada pirms otras mérijjumu sesijas. Tomeér péc merktiecigas
vingrindjumu sist€mas izmanto$anas macibu procesa, tresas sesijas mérjjumi rada zemu
sasprindzinagjuma Itmeni (2,32 un 3,19 pV). Tadgjadi var secinat, ka vingrinajumu
sisttmas rezultata audzeknis ir samazindjis muskulu sasprindzindjumu un apguvis
atslabinasanas prasmes.

Par diezgan nozimigiem spéles prasmju uzlaboSana 4. audze€knis atzist gandriz
visus nodarbibas elementus. Tikai ansambla spéle tiek verteta ka nevajadziga, savukart
spelésana peéc dzirdes un improvizéSana tiek atziméta ka loti nozimiga. lesp&jams,
nepatikai pret ansambla spéli ir psihologiska rakstura pamatojums — taja visiem ansambla
dalibniekiem kliist acimredzama 4. audzekna salidzinosi vaja skanas kvalitate un spéles
prasmes. Savukart, spélgjot pec dzirdes un improvizgjot, audzeknim ir iespgja spelét no
arpuses neuzspiestu muzikalo saturu, kas pielauj lielaku brivibu un mazina kludiSanas

iespgjas.
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TreSas sesijas spirometrijas testa mérjumi (sk. 46. att.) varétu liecinat par
nogurumu vai motivacijas trilkumu, to ipasi pierada izelpas rezerves tilpuma (ERV) un
maksimalas voluntaras ventilacijas (MVV) loti zemie raditaji (sk. 23. tab.). Tani pat laika
atzinigi janovérté pakapeniskais ieelpas tilpuma (IC) un ieelpas rezerves tilpuma (IRV)
pieaugums, kas ir loti biitisks parametrs metala piiSaminstrumentu sp€l€ un tiek attistits ar
vingrinajumu sist€émas palidzibu. Pedagoga vértéjums liecina par elpoSanas prasmju
uzlaboSanos péc vingrinajumu sistémas izmantoSanas nodarbibas. PaSveértgjuma anketa
audz€knis atzinigi noverté elposanas vingrinajumu nozimi skanas kvalitates uzlabosana.

Line Plot (FYC_YC_ERY_IC_Ses1-3_pirmc-pec_Case-4 .sta 10v*10c)
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46. attéls. 4. audzekna bitiskako elposanas raditaju izmainas pétijuma gaita
23. tabula. 4. audzekna batiskako spirometrijas mérijjumu dati

Sesija BestFVC ([BestFEV1 |Mvwvind VvC v ERV IRV IC MVV Br/ min
1pirms 2,08 1,99 59,72 2,04 0,67 0,64 0,73 1,39 35,52 44,38
1péc 2,20 1,99 59,72 2,31 0,87 0,55 0,89 1,76 35,52 44,38
2 pirms 2,45 2,03 60,94 1,92 0,60 0,15 1,16 1,75 29,78
2 péc 2,56 2,02 56,37 2,14 0,74 0,31 1,09 1,83 36,31
3 pirms 2,50 1,54 46,31 1,85 0,54 0,07 1,22 1,75 24,93 57,27
3 péc 2,31 2,14 58,48 1,98 0,49 0,10 1,38 1,87 21,82 41,99

5. audzekna datu analize
Ka liecina pedagoga vertejums, tad 5. audz€knim sakotn&ji ir loti zema skanas
kvalitate un vajas elpoSanas prasmes, kuras tiek pamazam attistitas petijuma gaita (sk. 24.

tab.). Atslabinasanas prasmes tiek novértetas ka saméra labas. Motivacija trombona spélei
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tiek vertéta ka saméra zema, turklat ta samazinas par vienu punktu pédgja verteéSanas
posma.

24. tabula. P&c izstradatajiem kriterijiem veikts 5. audzekna skanas kvalitates, elpoSanas prasmju,
atslabinasanas prasmju un motivacijas vertgjums (4 vert€Sanas periodi, minimalais
vertéjums — 3 punkti, maksimalais — 9 punkti)
Skanas kvalitate Elposanas prasmes Atslabinasanas prasmes Motivétiba trombona spélei
Audz.koddokt 12  jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13  apr'13
5 3| 4| 5 3] 6| 6 7| 7| 8 5| 5| 4

Audzekna pasvértéjuma anketa dazas atbildes neatbilst logikai un ir maz ticamas
(sk. 15. tab.). Noraditas 425 miniites vingrinasanas laika ned€la nozimé vidgji stundu
diena, kas ir loti daudz muzikas skolas 2. klases audzeknim, turklat noraditais darba
apjoms neatspogulojas audz€knpa skanas kvalitaté un spé€les prasmju pilnveide. Tapat
apSaubams ir parliecinoSais apgalvojums par iesp€léSanos pirms vingrinasanas majas, ja
tani pat laika iesp&léSanas nodarbibas sagada lielu nepatiku, un audz&knim anketa ir
»gruti teikt”, vai iespéleésanas skolotaja vadiba palidz atbrivoties, uzlabo paSsajiitu un
uzlabo trombona spéles prasmes. Savukart lipu vingrinajumus ar piemutni, kuri vinam
péc pedagoga ieskata varctu bt loti pieméroti skanas kvalitates uzlabosanai, audzeknis
atzist par maznozimigiem.

Kaut arT audzeknis norada uz elposanas vingrindjumu nozimi savu spéles prasmju
pilnveide, spirometrijas raditaji liecina, ka ar vingrinajumu palidzibu netika panakti kadi
nozimigi rezultati elpoSanas tilpuma palielinasana un stabilizéSana. PlauSu tilpums
forsétas vitalas kapacitates (FVC) un vitalas kapacitates (VC) raditajos ir fikséts plasa
amlitiida no 2,19 - 3,42 litriem, tau visaugstakie forsétas vitalas kapacitates un vitalas
kapacitates raditaji parsteidzoSa karta ir pirmas sesijas ,,péc” mérijjumos ar tradicionalo
iesp€léSanas vingrinajumu izmantos$anu (sk. 25. tab. un 47. att.). Pedagoga vertgjums gan
liecina par elpoSanas prasmju bitisku uzlabojumu (3-6-6) péc otras un tre$sas mérijjumu
sesijas, taCu plausu tilpumu meérjjumi neliecina par plausu apjoma palielinasanos un

elpoSanas prasmju stabiliz€Sanos.

25. tabula. 5. audzekna bitiskako spirometrijas mérijumu dati

Sesija Best FVC |BestFEV1 |Mvvind VC v ERV IRV IC MVV Br/ min
1 pirms 2,98 2,82 84,54 2,54 0,54 0,34 1,65 2,20 58,40 51,56
1péc 3,42 2,94 2,94 0,55 0,75 1,63 2,19

2 pirms 2,93 2,81 75,32 2,66 0,68 0,83 1,13 1,82 90,47

2 péc 2,50 2,34 2,53 0,82 0,51 1,19 2,01 77,83 75,00

3 pirms 3,10 2,82 84,56 2,19 0,67 0,23 1,27 1,95 68,86 70,87

3 péc 3,10 2,82 84,56 2,19 0,67 0,23 1,27 1,95 72,91
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Line Plot (FWYC_YC_ERY_IC_Ses1-3_pirmc-pec_Case-5.sta 10v*10c)
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47. att€ls. 5. audzekna butiskako elpoSanas raditaju izmainas petijuma gaita

Analizgjot trapeces muskula elektromiogrammas, parsteidz zemais muskulu
sasprindzinajuma Itmenis visos meérjjumos (2,32 — 3,33 uV robezas), uz kura fona
savukart neizskaidrojams ir laba pleca loti augstais sasprindzinajuma limenis pirmas
sesijas pirms mérijuma (52,11 uV). Turpreti, ja kreisa pleca saspringums citiem
audz€kniem tiek skaidrots ar lielu slodzi, ko rada trombona turéSana, tad 5. audz€knim
kreisais trapeces muskulis uzrada nemainigi minimalu sasprindzinajuma Iimeni.

Arsts audzeknim ir diagnostic&jis problémas muskulu darbiba, kas negativi
ietekmé kermena darbibas koordinéSanas pilnveides pedagogisko procesu. Kaut ari
audzeknim piemit absoliita dzirde un teicama muzikala atmina, 5. audz€knpa piemers
parada, ka nesp&ja atbilstoSi koordinét kermena darbibu traucé pienemama kvalitaté
istenot muzikalas idejas uz instrumenta. Sakotn&ji zemie skanas kvalitates un elpoSanas
krit€riju vertéjumi, ka ari to neliela uzlabosanas pétijuma gaita liecina, ka vingrinajumi un
vingrinagjumu sistéma nedod gaidito efektu sp€les prasmju pilnveide. Ir skaidrs, ka arsta
noteikta diagnoze prasa ipasSu pieeju to spéles prasmju pilnveidei, kuras saistitas ar

kermena darbibu un kustibam, tacu tam ir nepiecieSama dzilaka problémas izpé&te.
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6. audzeékna datu analize

Pedagoga veért€§jums liecina par nozimigu 6. audze€kna skanas kvalitates un
elposanas prasmju uzlaboSanos pétijuma gaita (sk. 26. tab.). Ta ka audzeknis fiziski jau ir
sasniedzis jaunieSu vecumposmu un ir atlétiskas miesas bives, pakapeniskais
atslabinasanas prasmju uzlabojums var liecinat par muskulu darbibas koordinacijas un
elastibas uzlaboSanos. Zinot, ka audz€knis tren€jas peldéSana, kas, ka zinams, attista
elposanas prasmes un elpoSanas tilpuma maksimalu izmantoSanu, ir saprotams, ka
spirometrijas mérjjumi neuzrada nozimigus uzlabojumus, jo maksimalas plauSu
izmantoSanas iespé&jas jau ir apgitas peld€sanas treninos. Tadejadi skanas kvalitates un
elposanas prasmju uzlabosSanas liela méra skaidrojama ar kermena darbibas elastibas un

koordinacijas pilnveidoSanos.

26. tabula. P&c izstradatajiem kriterijiem veikts 6. audzekna skanas kvalitates, elposanas prasmju,
atslabinasanas prasmju un motivacijas veértéjums (4 vértéSanas periodi, minimalais
vertgjums — 3 punkti, maksimalais — 9 punkti)
Skanas kvalitate Elposanas prasmes Atslabinasanas prasmes Motivétiba trombona spélei
Audz.koddokt 12 jan'13 apr'13 Jokt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13  apr'13
6 6| 9| 3 6| 8| 8 5| 6| 7 4| 4| 5

Pasvert§juma anketa audzeknis loti pozitivi vert€ iesp&lésanas procesu un ta
nepiecieSamibu gan majas, gan nodarbibas (sk. 15. tab.). Samera augstu tiek verteti ari
atslabinasanas un elpoSanas vingrinajumi nodarbibas ietvaros, kaut biometriskie mérijumi
liecina par Joti zemu trapeces muskulu sasprindzinajuma limeni visos mérfjumos (1,65 —
5,27 uV (sk. 8. pielik. 6. tab.)) un loti labiem elpoSanas raditajiem. Tas liecina, ka,
neraugoties uz jau sakotngji idealu kermenpa kondiciju, vingrindgjumi un vingrinajumu
sistéma spgj sniegt papildu izpratni par kermena darbibas principiem un ta efektivitates
palielinaSanu trombona spéles laika. Jaatzimé, ka apzinata kermena atslabinaSana Sim
audzeknim tika izmantota ar1 ka panémiens t.S. lampu drudza parvaréSanai.

Vertejot nodarbibas elementus, audz€knis ka loti nozimigus atzimé lipu
vingrinagjumus ar piemutni un dazadus tehniskus vingrinajumus ar instrumentu, ka ari
skandarbu spéli. Iespgjams, pateicoties lipu un tehniskajiem vingrinajumiem ar
instrumentu, audze€knis p€tijuma gaita biitiski bija uzlabojis savas skanas kvalitati.

6. audz€knis anketa ka diezgan nozimigus atzimé ari kermena atslabinaSanas
vingrindjumus, elpoSanas vingrinajumus, etizu spéli un spéléSanu péc dzirdes,

improvizésanu.
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Spirometrijas mérijumi (sk. 27. tab.) liecina par Joti labiem raditajiem jau pirmaja
sesija, sakotnéjais vitalas kapacitates raditajs (VC) 5,38 1 ta ar1 netiek parspéts velakos
vitalas kapacitates un forsétas vitalas kapacitates (FVC) raditajos. Neraugoties uz to,
mérjjumos péc vingrindjumu izmantoSanas otraja un treSaja sesija noveérojams neliels
tilpuma palielinajums gan forsétas vitalas kapacitates (FVC), gan vitalas kapacitates (VC)
raditajos. Grati izskaidrojums ir ieelpas tilpuma (IC) un ieelpas rezerves tilpuma (IRV)
pakapeniskais kritums. Ta ka Sie dati ir jaskata kopsakaribas ar izelpas rezerves tilpumu
(ERV) un elposanas tilpumu (TV), tad jaatzim€ izelpas rezerves tilpuma pakapeniska
palielinasanas un nedabiski parspilétais elposanas tilpums, kas traucé adekvati noteikt

robezas starp ieelpas rezerves tilpumu, elposSanas tilpumu un izelpas rezerves tilpumu.

27. tabula. 6. audzekna butiskako spirometrijas mérijumu dati

Sesija BestFVC (BestFEV1 |Mvvind VC v ERV IRV IC MVV Br / min
1 pirms 513 4,28 128,44 5,38 2,13 1,03 2,22 4,34 93,30 48,41
1péc 4,91 3,85 115,56 5,34 2,07 1,25 2,00 4,07 84,50 39,45
2 pirms 5,08 4,17 125,03 5,15 2,11 1,25 1,79 3,92 113,26 58,65
2 péc 524 4,17 125,08 5,38 2,49 1,42 1,46 3,95 111,83 45,93
3 pirms 5,10 4,26 127,74 513 2,23 1,37 1,52 3,75 107,26 60,50
3 péc 5,35 4,32 129,72 523 2,61 1,38 1,22 3,83 107,26 60,50

Ka liecina elposSanas raditaji, tad 6. audz€knim elpoSanas vingrinajumi un
vingrinagjumu sist€éma nerada nogurumu, bet gan uzlabo elpoSanas efektivitati. To var
izskaidrot ar p&cpubertates fizisko briedumu un peldéSanas trenigu ietekmi uz kermena
sportisko kondiciju.

Atzimgjami, ka FEV1/FVC uzrada loti stabilus, nemainigus raditajus, kas liecina,
ka elpoSanas sisteéma, iesp&jams, ir labi attistita jau peld€Sanas treninos un papildu
vingrindjumi vairs nespé€j bitiski ietekmét izelpas speku. Kaut art 83% raditajs ir labas
veselibas diapazona, bet relativi zems salidzinoSi ar pargjiem audzekpiem, janem veéra
iespaidigais gaisa tilpums, kura izelpoSana caur vienada diametra cauruliti var prasit
garaku izelpas laiku. Turklat ar vairak neka 5 litru elpoSanas tilpumu (sk. 27. tab., 48. att.)

trombona sp&lé §ads elposanas speks ir pilnigi pietiekams.
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48. attels. 6. audzekna butiskako elposanas raditaju izmainas petijuma gaita

7. audzékna datu analize
Pedagoga veiktais audz€kna vért€§jums uzrada saméra zemus raditajus visos
kriterijos (sk. 28. tab.). Tomér neliela raditaju izaugsme pétijuma gaita lauj secinat, ka
vingrinajumu sist€éma ir veicinajusi elpoSanas prasmju I&cienveidigu pilnveidosanos, ka
ar1 pakapenisku atslabinasanas prasmju pilnveidoSanos. DiemZzeél zema motivacija

trombona spélei neveicina strauju spéles prasmju apguvi un pilnveidosanos.

28. tabula. P&c izstradatajiem kritérijiem veikts 7. audzékna skanas kvalitates, elposanas prasmju,
atslabinasanas prasmju un motivacijas vertejums (4 vert€Sanas periodi, minimalais
vert&jums — 3 punkti, maksimalais — 9 punkti)
Skanas kvalitate Elposanas prasmes Atslabinasanas prasmes Motivétiba trombona spélei
Audz.koddokt 12  jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'13 |okt'12 jan'13 apr'l3
7 5 5 6 3 3 6 5| 6| 7 4| 5] 5

Pasveértéjuma anketa gan audz€knis parada pozitivu optimismu, apgalvojot, ka
trombona spéle vinam sagada prieku, jo patik gan muzika, gan S§is instruments (sk. 15.
tab.). Ka loti nozimigus atzimé gan atslabinaSanas, gan elpoSanas un tehniskos
vingrinajumus, gan skandarbu, etizu spéli un improvizéSanu. Kaut arT lipu vingrinajumus

ar piemutni audzeknis ir atziméjis ka ,,loti nozimigus”, vins$ tani pat laika nav parliecinats
> 9 > b
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vai ar to palidzibu uzlabojas skanas kvalitate. Jaatzimée, ka pedagogiski bazinga tehnika ir
butiskakais instruments, lai uzlabotu vaju skanas kvalitati.

Analizgjot trapeces muskulu elektromiogrammas raditajus (sk. 8. pielik. 7. tab.),
pirmaja sesija redzams nedaudz paaugstinats (10,83 uV pirms un 5,12 puV péc ) kreisa
pleca sasprindzinajums, tacu otraja un treSaja sesija mérjjumi rada minimalu tonusa
limeni. Laba pleca sasprindzinajuma Itmenis ir minimals visos mérijumos. Tas liecina, ka

7. audz€knim nav problému ar paaugstinatu muskulu tonusu un muskulu atslabinasanu.

29. tabula. 7. audzekna butiskako spirometrijas merfjumu dati

Sesija BestFVC |BestFEV1 [Mwvind VC v ERV IRV IC MvvV Br / min
1 pirms 2,99 2,46 73,91 2,66 1,23 0,98 0,44 1,67 66,86

1péc 2,90 2,75 82,39 3,33 1,17 1,46 0,69 1,87 68,58 63,75

2 pirms 3,34 2,78 83,44 4,76 1,32 2,21 1,24 2,55 78,55 59,43

2 péc 3,28 2,94 88,34 3,86 1,26 1,75 0,83 2,10 78,62 50,77

3 pirms 2,21 2,17 64,98 3,70 1,00 1,67 1,00 2,01 71,98 61,86

3 péc 2,95 2,87 86,25 3,69 0,91 1,52 1,25 2,17 69,54 42,56

Analizgjot 7. audzekna spirometrijas datus (sk. 29. tab. un 49. att.), visu butiskako
raditaju plasa izkliede norada uz motivacijas, koncentréSanas un gribasspéka problémam,
par ko liecina arT pedagoga vertéjums. Forséta vitala kapacitate (FVC) fiks€ta diapazona
no 2,21 — 3,34 1, vitala kapacitate (VC) - no 2, 66 - 4,76 1. Sadi raditaji vértejami ka Joti
atSkirigi. Augstakie raditaji gan forsétas vitalas kapacitates, gan vitalas kapacitates, gan
arT izelpas rezerves tilpuma (ERV), ieelpas rezerves tilpuma (IRV) un ieelpas tilpuma (1C)
parametros ir otraja sesija ,,pirms”, savukart zemakais vitalas kapacitates raditajs ir
pirmaja sesija ,,pirms”, bet zemakais forsétas vitalas kapacitates — treSaja sesija ,,pirms”.
Sada raditaju mainiba nelauj spriest par tendencém un vingrinajumu ietekmi uz elposanas
prasmju pilnveidoSanos. Ta ka audz€knis biezi slimoja, tad iesp&jams, ka raditaju

neviendabiba ir saistita arT ar izmainam audzekna veselibas stavokli.
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49. attels. 7. audzekna butiskako elpoSanas raditaju izmainas petijuma gaita

Apkopojot empiriska pétljuma rezultatus, ir pamats apgalvot, ka pé&tijuma
teorétiskaja dala analizes rezultata giitas atzinas par nepiecieSamibu optimiz€t audzeéknu
kermena darbibu, lai efektivi uzlabotu trombona spéles prasmes, ir apstiprinajusas ari
empiriska eksperimenta gaita. Pedagoga veiktais audze€knu prasmju vert§jums visiem
audzeékniem kopuma parada pozitivas tendenci

1zaugsmes eksperimenta gaita.

Spirometrijas mérfjumi uzrada elpoSanas tilpuma palielinaSanos péc specialu
vingrindjumu izmantoSanas, kas liecina par elpoSanas procesa efektivitates uzlaboSanos.
Ieelpas apjomu un speku atspogulojoSo forsétas vitalas kapacitates merjjumu izaugsme
atzita par nozimigu ar neparametriskas statistikas metodém. ParliecinoSu efektu parada
trapeces muskula elektromiogrammas mérjjumi — visiem audz€knpiem pétjjuma laika
biitiski samazinas muskulu elektriska aktivitate, kas liecina par muskulu sasprindzinajuma
limena samazinasanos un muskulu atslabinaSanas vingrinajumu efektivitati. Merjjumu
1zmainu nozimigums ir apstiprindjies ar neparametriskas statistikas testu palidzibu.
Analizgjot elektromiografijas un t.s. stresa indikatoru meérfjjumu rezultatus,
neapstiprinas ideja par vispargjo stresu un ta saistibu ar muskulu tonusu jeb
sasprindzinajuma Itmeni. Muskulu sasprindzindjumam ievérojami samazinoties, nav
saskatamas likumsakaribas un tendences stresa indikatoru mérjjumu rezultatos. Tadgjadi

péc merjjumos iegltajiem datiem var secinat, ka nav pamata runat par audzeknu vispargjo
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stresu un ta ietekmi uz muskulu sasprindzinajumu normalos ikdienas apstaklos. Tomer
jaatzime, ka vienam audzeknim, izmantojot muskulu atslabinasanos ka mentala trenina
panémienu lampu drudza parvar€Sanai uzstaSanas laika, tika panakts acimredzams
pozitivs efekts, kas apstiprina uzskatu par muskulu sasprindzinajuma un stresa savstarpgjo
saistibu.

Gadijuma pétijumi liecina, ka audz€knpiem ir individuali atSkirigas spgjas,
priekSstati un v€lmes, ka ar1 fiziskas iesp€jas, kas ietekmé trombona spéles kvalitates un
prasmju pilnveides procesu. Tas atkarigas no audz€kna vecumposma, socialas vides
apstakliem, emocionalam un psihologiskam personibas Ipatnibam un mainigiem attistibas
procesiem. Ka pierada spirometrijas mérijjumi, tad daudzos parametros otraja mérijjumu
sesija raditaji ir labaki neka tresaja sesija. To var skaidrot ar t.s. attistibas plato, kad p&c
strauja raditaju kapuma iestajas stabilitates posms, vai arT ar motivacijas samazinasanos,
kad meérktieciga vingrinajumu sistémas kermena darbibas koordin€Sanai izmantoSana
ilgstosa laika posma audzekniem sak klit neinteresanta. lesp&jams ari, ka vingrinajumu
sistéma rada audz€kniem lielu fizisku slodzi un nogurumu, par ko var liecinat dazu stresa
faktoru indikatoru paaugstinasanas tresas merijjumu sesijas ,,péc” mérijumos, bet to nevar
ne apstiprinat, ne noliegt ar promocijas darba pétijuma rezultatiem.

Saskana ar humanpedagogijas nostadném pedagogam macibu procesa ir jarespekté
audz€kna individualitate, personiba un ar1 Tpatnibas. Miusdieniga instrumentspéles
nodarbiba nav iedomajama bez individualiz€tas pieejas macibu procesam. ,,Kustibu
norises ar instrumentu galu gala nav standartiz€amas, bet gan attistamas, izmantojot
skoléna individualos kermena un psihes priek$nosacijumus.” (Mitzscherlich, 2008, 59)
Apzinoties katra audz€kna vecumposmam atbilstosas T1patnibas, fiziska trenina
likumsakaribas, motivaciju bremzgjosos un stimul&josos faktorus, pedagoga uzdevums ir
pielagot kermena darbibas likumsakaribas balstitos vingrindgjumus un vingrinajumu
sistému, to apguves tempu un intensitati katram audzeéknim individuali, atbilstosi vina
instrumentspéles prasmju ltmenim. Svarigi ir Iidzsvarot kermena darbibas,
instrumentspéles prasmju un muzikalo prasmju attistibu nodarbibas gaita ta, lai uzturétu

audz€kna motivaciju un interesi nodarboties ar instrumenta spéli.

195



Nobeigums

Trombona spéles pedagogija biezi vien tiek izmantoti panémieni un metodes, kas
ir pretruna ar cilvéka kermena darbibas fiziologiskajiem principiem un var gan kavét un
ierobezot instrumentspéles prasmju attistibu, gan radit kait€jumus mizika veselibai.
Arvalstu miizikas pedagogijas zinatniskaja literatiira arvien lielaks uzsvars tiek likts uz
cilvéka darbibas psihologisko un fiziologisko mehanismu un likumsakaribu integréSanu
pedagogiskaja procesa. Ta ka trombona spéles pedagogiskas metodes un panémieni
vesturiski ir cieSi saistiti ar citu metala ptsaminstrumentu spéles metodém, promocijas
darba trombona spéles konteksta tika pétita ari citu metala puSaminstrumentu spéles
pedagogisko metozu atbilstiba cilvéka anatomijas, fiziologijas, neirobiologijas un
psihologijas diktétajam funkcionalajam ipatnibam (sk. 1.1.1. nod). Izpétes gaita,
salidzinot trombona spéles pedagogiskos panémienus un metodes ar sporta pedagogijas
atzinam, ka ari psihologijas, fiziologijas, neirobiologijas un anatomijas sniegtajam
zinaSanam par cilvéka kermena darbibas likumsakaribam, tika atklatas neatbilstibas starp
izmantotajam vingrinaSanas metodém un muskulu darbibas principiem, starp spéles elpas
teorijam un elpoSanas anatomiski determin€tajam noris€m, ka arT starp lipu un mimiskas
muskulatiiras lietojumu ambusiira veido$ana un tas anatomiskajiem darbibas principiem.

Lai pamatotu tadu trombona sp€les vingringjumu sist€mas izveidi, kas
paaugstinatu trombona spéles apguves efektivitati un izvairitos no potencialajiem
veselibas riskiem, ko var radit neatbilstoSa kermena lietoSana instrumentspéles procesa,
promocijas darba teorétiskaja dala tika:
a) izpétiti muskulu darbibas pamatprincipi un definéts muskulu darbibas sasprindzinajuma
— atslabuma ambivalences princips, ka arT izveidots muskulu darbibas teorétiskais modelis
(sk. 1. att.);
b) noskaidrotas audzeéknu vecumposmam atbilstoSas muskulu trenina iesp&jas un metodes;
¢) izpétiti motorikas darbibas mehanismi un instrumentspéles kustibu pilnveides iespg&jas
ar psihologiskam metodém;
d) izpétita stresa fiziologija un ta ietekme uz audzekniem trombona spéles procesa;
e) izpétita elpoSanas procesa biitiba un spéles elpas efektiva vadiba ptisaminstrumentu
spele saskana ar elposSanas procesa fiziologiskajam norisém, uz ka pamata empiriskaja
dala tiek izstradati ieteikumi un metodika ptsaminstrumentu spéles elpas amplitidas un
gaisa tilpuma palielinasanai (sk. 22. att.);
f) izpétita lGpu un ambusira darbiba un izstradati ieteikumi optimalai, psihofiziologiski

pamatotai ltipu un ambusira darbibai un tas pilnveidei macibu procesa;
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g) izpétita méles darbiba trombona sp€l€é un tas nozime skanas artikulacija, izstradati
fiziologiski pamatoti ieteikumi skanas artikulacijas daudzveidibas pilnveidei (sk. 4. tab.);
h) atklatas sp&u, prasmju, motivacijas un kermena darbibas mijsakaribas trombona
speles apguves procesa (SK. 17. att.) un izstradats trombona spéles prasmju un kermena
darbibas pilnveides procesualais modelis (sk. 18. att.).

Mizikis savas muzikalas idejas spgj izpaust ar skanu palidzibu. ST pétijuma
ietvaros skanas kvalitate tika noteikta par vienu no krit€rijiem audzeknu trombona spéles
prasmju veértésana Iidzas elpoSanas prasmém, atslabinaSanas prasmém un motivacijai (sk.
1.3. nod.). Trombona spé&lé labas skanas izveidoSana brivai muzikalo ideju realizacijai ir
viens no gritakajiem pedagogiskajiem uzdevumiem, kas atkarigs no niansétas elpoSanas
sisttmas un daudzu kermena dalu — lipu, méles, roku un pat kaju - savstarp&jas
koordinacijas. Kermena darbibas nepilnibas metala ptiSaminstrumentu spélé atspogulojas
vaja skana, Saura spéles diapazona un neskaidra artikulacija, tadejadi radot SkérSlus
sekmigai muzikalajai attistibai un spéles prasmju pilnveidei, kas labi redzams, salidzinot
mizikas skolu audzeéknu un profesionalu miziku spéli: trula, netembréta skana un
neizteiksmiga melodiska Iinija pretstata krasainam tembram un nians€ém bagatai
muzikalajai linijai. Turklat audzekni parasti instrumenta spélei velta acimredzamu piepiili
un muskulu speku, kamér profesionali pat griitakas pasazas spelé viegli un relakséti. Sads
paradokss mudinaja promocijas darba autoru definét muskulu sasprindzinagjuma —
atslabuma ambivalences ideju trombona spéles pedagogija (sk. 1.1.2. nod.), saskana ar
kuru parmerigs speks var radit vaju skanu, savukart atslabinasanas var radit izteiksmigu,
spécigu un rezongjosu skanu.

Meklgjot pamatojumu ambivalences problémai — divéjadi verte€tajam muskulu
speka lietojumam metala ptSaminstrumentu spélé — izveidojas muskulu darbibas
teorétiskais modelis (sk. 1.1.3. nod.). kas vienkarsi izskaidro muskulu sasprindzinaSanas
un atslabinasanas mijsakaribas, izmantojot elastibu par Sos pretpolus savienojoso prasmi,
kas nosaka muskulu darbibas speka doz€Sanu un koordinaciju starp paradibas gal&jiem
punktiem — sasprindzinajumu un atslabumu. Sada muskulu darbibas izpratne lauj izprast
pastavosas atSkiribas un pretstatus metala puSaminstrumentu spéles pedagogiskajas
metodes, ka arT risinat muskulu sasprindzinajuma un atslabuma ambivalences problému
dazadu spéles panémienu pilnveide. Defingjot elastibu ka prasmi apzinati koordinét un
dozeét muskulu sasprindzinajumu un atslabumu, metala ptSaminstrumentu spéles
pedagogija ieguist efektivu lidzekli audzékna instrumentspéles kustibu jeb motoro

programmu attistisana. Integréjot metala puSaminstrumentu spéles pedagogija izpratni par
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muskulu sasprindzinajuma - atslabuma ambivalenci un pilnveidojot muskulu elastibu jeb
prasmi atri un precizi koordin€t instrumentspéles muskulu darbibu, daudz sekmigak ir
iespgjams pilnveidot audz€kna motoras prasmes, kas ir loti nozimigas mizikas
instrumentu spéele.

Biitiska probléma, kam netiek pieversta uzmaniba piSaminstrumentu spéles
pedagogija, ir be&rnu un pusaudzu vecumposmam raksturigas fiziskas attistibas ipatnibas
un to atSkiribas no pieaugusajiem. 1.1.4. nodala tika pétitas be&rnu un pusaudzu muskulu
trenina iesp&jas, un pétijumi sporta pedagogija un kineziologija pierada, ka $aja
vecumposma izturibas un spéka trenini, kam tiek pievérsta liela uzmaniba daudzos metala
pusaminstrumentu spéles pedagogiskajos lidzeklos, nav efektivi. Tani pat laika ir
pieradits, ka speéka pieaugumu var panakt ar efektivu muskulu koordinaciju. Tadgjadi
muskulu koordinacijas prasmju pilnveide ir viens no elementiem, kam japievers
pastiprinata uzmaniba darba ar bérniem un pusaudziem.

Tapat audze€kniem bérnu vecumposma biezi vien ir raksturigs paaugstinats
muskulu sasprindzinajums jeb tonuss, kas rada Sk&rslus elastigai muskulu koordinacijai.
Ka liecina pétijumi, ne tikai muskulu koordinacija, bet ari smadzenu darbiba un
maciSanas sp€jas uzlabojas mérena muskulu aktivacijas Iimeni. 1.1.5. nodala tiek pétitas
muskulu sasprindzindjuma mazinaSanas iespgjas, ka ar1 ta saistiba ar stresa faktoriem un
reakcijam organisma. Teorétiskas izp€tes rezultata tiek piegpemts, ka muskulu
sasprindzinajums jeb tonuss ir cie$i saistits ar stresa faktoru raditajam fiziologiskajam
reakcijam cilvéka kermeni. Tadgjadi tiek ieteikts mazinat stresu ikdienas dzive, ka ari
izmantot atgriezenisko saiti un ar muskulu atslabinaSanas vingrindjumiem samazinat
stresa izraisitas reakcijas, kas miizikiem 1pasi svarigi ir skatuviskas uzstaSanas stresa jeb
t.s. lampu drudza parvaréSanai.

1.1.6. nodala tiek pétitas motoro sp&ju pilnveides iesp€jas, mehanismi un metodes.
Tiek analizétas sensomotorikas (audiomotorikas, vizualas kustibu kontroles,
propriorecepcijas) un psihomotorikas (mentala trenina, psihologisko treninu metozu)
1zmantoSanas iesp&jas motoro prasmju pilnveide.

1.2. nodala tiek analiz&ti trombona spéles pedagogiskie panémieni un metodes
iepriek§ izpétito kermena darbibas likumsakaribu konteksta. Tiek pétita iespeléSanas
procesa nozime un metodologija, esoSo spéles elpas teoriju atbilstiba dabiskas elposanas
fiziologiskajam noriseém, ka ari lGpu, méles un ambusStra darbibas anatomiskas un

psihofiziologiskas likumsakaribas.
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Lai eksperimentali varétu novértét audzeéknu trombona spéles prasmju
pilnveidosanas efektivitati, bija nepiecieSams noteikt svarigakas — empiriska pétijuma
gaita pilnveidojamas — prasmes un noteikt krit€rijus un raditajus, péc kuriem vertet
audz€knu trombona spéles prasmju pilnveidosanas dinamiku pétijuma gaita (sk. 1.3.
nod.). Tika atklatas audzeknu sp&ju, prasmju un kermena darbibas mijsakaribas trombona
spéles apguves procesa, ka ar1 izveidots trombona spéles prasmju un kermena darbibas
pilnveides procesualais modelis.

Teorétiska izpéte liecindja, ka pedagogiskais process trombona spélé varétu biit
daudz efektivaks, ja spéles procesa tiktu integréti un pilnveidoti dabiskie organisma
funkciju refleksi un modeli pretstata daudziem tradicionalajiem panémieniem, kas faktiski
censas lauzt kermena dabiskas funkcijas un uztiept tam pretdabisku darbibas veidu.
Trombona spéles prasmju pilnveidoSanas liela méra ir atkariga no koordinétas dazadu
muskulu grupu (elpoSanas muskulatiira, ambusiiru veidojosa muskulatiira, méles muskuli,
roku un pirkstu muskuli) darbibas un sadarbibas. Lai efektivi pilnveidotu instrumentspéles
prasmes, pedagogiskaja procesa liela uzmaniba japieverS cilvéka kermena darbibas
atbilstoSai funkciongSanai, ka arT jameklé veidi, ka uzlabot tos kermena darbibas
elementus, kas nesekmé instrumentspéles prasmju pilnveidi.

Balstoties uz 1.2. nodala veiktas analizes rezultatiem un 1.3. nodala atklatajam
mijsakaribam un izstradato trombona spéles prasmju un kermena darbibas pilnveides
procesualo modeli (sk. 18. att.), p&tijuma empiriskaja dala tiek veidota vingrinajumu
sisttma kermena darbibas koordin€Sanai, kuras mérkis ir uzlabot audzéknu trombona
speles prasmes.

Lai sasniegtu promocijas darba mérki, pétijuma empiriskaja dala tika:

a) izveidota vingrindgjumu sistéma kermena darbibas koordin€Sanai, kas tika aprobéta
pedagogiskaja darba ar P. Jurjana miizikas skolas audzékniem;

b) noveértéta audzeknu trombona spéles prasmju pilnveide un attistibas dinamika
empiriska petijuma gaita;

¢) noverteéts audz€knu trapeces muskula sasprindzindjuma limenis un ta izmainas
empiriska petjjuma gaita;

d) novertéti audzeknu elposanas tilpumi un to izmainas empiriska pétijjuma gaita;

e) novertétas stresa faktoru indikatoru izmainas empiriska petijuma gaita;

f) izvertéta audz€knu attiecksme pret vingrinajumiem, vingrinajumu sist€mu un citiem

macibu nodarbibas elementiem.
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Visu So pasakumu kopums lava sekmigi istenot promocijas darba mérki: izpéetit
trombona spéles prasmju un kermenpa darbibas pilnveides mijsakaribas un izstradat
trombona spéles prasmju un kermena darbibas pilnveides procesualaja modeli balstitu
vingrinajumu sist€ému kermena darbibas koordin€Sana audzeéknu trombona spéles prasmju
pilnveidei muzikas skola, ka arT empiriski parbaudit tas efektivitati.

Ka tika noskaidrots promocijas darba teorétiskaja dala, audz€kniem kermenis — ta
pastiprinats muskulu tonuss jeb sasprindzinajums, neefektivi elposanas modeli, stresa un
lampu drudza raditds izmainas kermepa funkcijas — biezi vien rada SkerSlus,
ierobezojumus instrumentspéles prasmju apguvei. Lai parvarétu Sos kermena raditos
Skérslus un ierobezojumus, promocijas darba empiriskaja dala tika izveidota un macibu
procesa aprobéta vingrinajumu sisttma kermena darbibas koordinacijai, kas pieme&rota
izmantoSanai darba ar audze€kniem iespéleésanas procesa gaita.

Vingrinajumu sisteémas efektivitate tika parbaudita praksé ar septiniem P. Jurjana
mizikas skolas trombona spé€les audzékpiem. Lai noveért€tu vingrindjumu sist€mas
ietekmi uz audz€knu trombona spé€les prasmju pilnveidoSanas procesu, tris reizes tika
veikta audzeknu prasmju noveértésana saskana ar promocijas darba ietvaros izstradatajiem
prasmju vertesanas krit€rijiem un raditajiem. Lai novertétu vingrinajumu sist€émas ietekmi
uz audzknu kermena fiziologiskajiem parametriem, tika veikti audz€knu elpoSanas
tilpumu merfjumi ar spirometru, ka art iegiiti m&rjjumu dati muskulu sasprindzinajuma un
stresa reaktivitates noteikSanai. Petijuma nosléguma tika veikta audzeéknu anket€Sana ar
mérki uzzinat audzéknu viedokli par dazadiem macibu nodarbibas elementiem un
vingrindjumu sistémas efektivitati, ka ar1 noskaidrot vinu motivaciju trombona spéles
apguve. legiitie dati tika analizéti un savstarp€ji salidzinati.

Kermena darbibas koordin€Sanai paredzeétas vingrinajumu sist€émas praktiskas
efektivitates parbaudei tika izstradata empiriska pétjuma metodika (sk. 2.1. nod.).
P&tijuma tika Tstenoti tris posmi:

1) konstatgjosais eksperimenta posms (sk. 2.2. nod.), kura pedagogs péc vienotiem
krit€rijiem noverteja audzeknu prasmes un kura tika iegiti audz€knu sakotngjie
biometrisko mérijjumu dati;

2) veidojosa eksperimenta pirmais posms (sk. 2.3. nod.), kura praktiskaja darba ar
audzekniem tris meéneSu garuma tika apgiita un lietota vingrinajumu sisttma kermena
darbibas koordingSanai, ka ari atkartoti vertetas audze€knu prasmes un iegiti audzeknu
biometrisko mé&rjjumu dati, lai noteiktu vingrinajumu ietekmi uz spéles prasmém un

kermena biometriskajiem raditajiem;
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3) veidojosa eksperimenta otrais posms (sk. 2.4. nod.), kura nodarbibas tris
méneSu garuma meérktiecigi tika izmantota vingrinagjumu sist€éma kermena darbibas
koordingSanai, ka ar1 atkartoti vertétas audzeknu prasmes, iegiiti audze€knu biometrisko
mérfjumu dati un audzeéknu pasvert€§juma anketu atbildes.

Veidojosa eksperimenta pirmaja posma tika modeléta un aprobéta praksé kermena
darbibas pamatprincipos balstita vingrinajumu sist€éma, balstoties uz pétijuma teorétiskaja
dala giitajam atzinam. Veidojot vingrinajumu sisteému, tika definéti galvenie skanveides
struktirelementi, ka arT sist€miskuma kritériji. Apkopojot elpoSanas vingrinajumus,
izkristaliz€jas ptusaminstrumentu spéles elpas amplitiidas un gaisa tilpuma palielinasanas
metodika. Salidzinot konstat&josa eksperimenta posma un veidojosa eksperimenta pirma
posma pedagoga veikto prasmju vert€§jumu un biometrisko raditaju datus, daudzos
raditajos bija saskatdmas pozitivas tendences, kas lava pienemt, ka kermena darbibas
pamatprincipos balstitajai vingrinajumu sist€mai ir pozitiva ietekme uz audzeknu spéles
prasmju pilnveidoSanos.

Veidojosa eksperimenta otraja posma audzekni nodarbibas tris ménesus intensivi
izmantoja vingrinajumu sist€mu. Posma beigas iegltie pedagoga veiktie audzeknu
prasmju Vertgjuma un biometrisko merjjumu dati tika salidzinati ar konstat€josa
eksperimenta posma un veidojosa eksperimenta pirmaja posma iegiitajiem datiem.
Pedagoga veiktais audze€knu vert§jums liecina par spéles prasmju — skanas kvalitates,
elpoSanas prasmju un atslabinasanas prasmju uzlaboSanas tendenci pétijuma gaita,
salidzinot gan konstat&josa posma verte§jumu ar veidojosa eksperimenta pirma posma, gan
otra posma vert€jumiem, gan ari savstarp€ji salidzinot veidojosa eksperimenta pirma un
otra posma vertejumus.

Audz€knu biometrisko mérijjumu dati daudzos parametros apstiprina pedagoga
vertgjumu. Trapeces muskulu elektromiogrammas liecina par statistiski nozimigu
muskulu sasprindzinajuma limena samazinasanos. Veért&jot raditaju izaugsmi statistiskas
kopas ietvaros, saskana ar Vilkoksona testu trapeces muskula elektriskas aktivitates
samazinajums pétijuma gaita gan labaja, gan kreisaja pusé vert€jams ka nozimigs
(Wilcoxon matched pairs test, labaja pusé N=7; T=0; Z=2,366; p=0,017; kreisaja pusé —
N=7; 7Z=2,197; p=0,027). Ar1 Zimes tests liecina par muskulu sasprindzinajuma
samazinajuma statistisku nozimibu trapeces muskula labaja pusé (Sign test, N=7; v<V=0;
7=2,267; p=0,023). Tas liecina, ka muskulu atslabinasanas vingrinajumi rada parliecinosu

efektu, kur§ saglabajas art starp nodarbibam.
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ArT ar spirometru iegito elposanas tilpumu analize liecina par elpoSanas procesa
efektivitates paaugstinasanos tendences Ilimeni, turklat fors€tas vitalas kapacitates
mérfjumu, kas liecina par izelpas apjomu un spéku un ir nozimigs raditajs trombona spéle,
izaugsme pétijuma gaita statistiskas kopas ietvaros vert§jama ka statistiski nozimiga
(Wilcoxon matched pairs test, N=7; T=1; Z=2,197; p=0,027).

Eksperimenta nosléguma audz€kni aizpildija paSveért§juma anketas, kas lauj
novertét audzeéknu motivaciju trombona spélei, vinu attieksmi pret vingrinajumu sistému
un citiem nodarbibas elementiem. Sie dati tika analizéti kopsakaribas ar pedagoga veikto
prasmju veért€jumu un biometriskajiem raditajiem, veidojot t.s. gadijuma pé&tijumus.
Gadijuma pétijumu metode lava iedzilinaties katra audz€kpa personibas diktetajos
psihologiskajos un fiziskajos nosacijumos un izvertét vingrinadjumu sist€émas nozimi un
efektus individuala griezuma atbilstoSi humanpedagogijas pamatnostadném. Ka
noskaidrojas, pastav individualas atSkiribas audzeknu izaugsmes tempos, motivacija,
kermena darbibas ipatnibas, ka ari nepiecieSamajas pedagogiska darba metodés un
panémienos. P&tljuma rezultati liecina, ka teor&tiski pamatota vingrinajumu sist€éma ne
vienmer ir visefektivaka spéles prasmju pilnveid€, un pedagogiskaja procesa ir jarespekte
humanpedagogijas postulétie principi par audzeékni ka individualitati ar savam
emocionalajam, garigajam un fiziskajam vajadzibam un ari ipatnibam, un japiedava
individuali risinajumi audz€kna personibas efektivai attistibai.

No pedagoga tas prasa paplasinat izpratni par to, ka audzekni var bt atSkirigi, ko
nosaka gan vinu sociali psihologiska vide, gan fiziska kermena noteiktie ierobezojumi vai
prieksrocibas, gan ar1 vecumposmam raksturigas attistibas likumsakaribas. Tas nozimé,
ka atSkirigiem - individuali pielagotiem - butu jabut arT pedagogiska darba mérkiem,
macibu metodém un saturam.

Promocijas pétijuma gaita giitd izpratne par trombona spéles prasmju pilnveides
pakapeniskumu atbilstosi atskirigiem trombona spéles profesionalas izaugsmes limeniem
atainota 50. att¢la. Lai spélétu trombonu, nepiecieSama dazadu cilvéka esibas aspektu —
fiziska, kognitiva un emocionala — savstarp€ja mijiedarbiba. Petijjuma gaita pieradijas, ka
kermena darbibai ir liela ietekme uz trombona spéles prasmju pilnveidi, un nav iesp&jams
spelét muzikali un emocionali bez attistitam instrumentspéles kusttbam — skanveides
procesa izskiroSa ir muzika fiziska aspekta optimala funkcionéSana.

Lai efektivi pilnveidotu trombona spéles prasmes, macibu procesa nepiecieSams
ievérot pakapeniskuma principu — sakt ar vienkarSako un pakapeniski paplasinat un

pilnveidot apgiitas prasmes un zinasanas ar sarezgitakam — saskapa ar ieligzdoSanas
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principu. Pats elementarakais limenis, bez ka nav iesp&ama trombona spéle, ir liipu,
méles, labas rokas un elpoSanas kustibu atbilstoSa darbiba un savstarp€ja koordinacija.
Nakosais Itmenis, lai uzlabotu So elementu darbibu un lidz ar to — sp€les skanas kvalitati,
ir uzlabot kermena darbibu, attistot muskulu saprindzinajuma — atslabuma
proprioreceptivo uztveri un koordinaciju, ka ari1 muskulu darbibas elastibu. TreSais
limenis spéles prasmju pilnveid€ ir apzinata instrumentspéles kustibu motoro programmu
izkopSana, trisdimensionali balansgjot trombona spéles kustibas un koriggjot to darbibu

atbilstosi dzirdes uztvérumu dikt€tajam izmainam.

SPELES

PRASMES

50. attéls. Trombona spéles profesionalas izaugsmes limeni

Kad ir apgita kermena darbibas koordin€Sana, propriorecepcija un elastiga
instrumentspéles kustibu korigésana atbilstosi dzirdes uztvérumiem, ir iesp&jams turpinat
efektivu spéles prasmju (respektivi — skanas kvalitates) pilnveidoSanu ar kognitiviem un
emocionaliem paneémieniem. Muzikalitati raksturo prasme veidot frazes un muzikalas

struktiras, kas liela méra atkariga no kognitivam zinasanam mizikas v&sturé un teorija,
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ka ar prasmes hermeneitiski interpret€t muzikalo materialu. Tas, neapSaubami, pacel
tehniski virtuozu spéli augstaka dimensija, pieskirot skanai papildu nianses tembra, frazu
groduma un plastiskuma. Savukart piekto Iimeni — emocionalitati — liela méra var
raksturot ka intuitivu pieeju muzic€Sanai, kas integré sevi visas kognitivas zinasanas par
konkr&to muzikas materialu un izpauzas ka miizika empatiska komunikacija ar muzikala
satura autoru un klausitaju par visparcilvéciskam, &tiskam un estétiskam vértibam. Sada
miizika prasme sp&j aizraut klausitaju autora muzikala vestijuma lidzpardzivojuma,
dazkart aizskarot arT ar racionalo pratu neaizsniedzamas garigas virsotnes.

Janem véra, ka praksé robezas starp Siem spéles prasmju apguves limeniem
dazkart var but izpliduSas un $ie ITmeni var savstarpgji parklaties. Pirmo tris Iimenu
apguve neizslédz kognittvo un emocionalo procesu klatbiitni trombona spéles sakotngja
apguves procesa — paral€li trombona spéles tehnisko prasmju apguvei vienlaikus biitu
jartp€jas ari par audzeékna muzikalitates un emocionalitates attistibu. Tacu ir jasaprot, ka
muzikalitate un emocionalitate nevar pilnvertigi reprezentéties un pilnveidoties trombona
speleé bez optimali koordinftas kermena darbibas nodrosSinatajam iesp&jam skanas
veidoSana.

Promocijas darba izp&tes centra bija mizikas skolu audzeknu kermena darbibas
pilnveide, kas korelé ar 50. att€la noraditajiem trombona spéles profesionalas izaugsmes
pirmajiem tris ITmeniem. ArT pétijuma gaita izveidotas vingrinajumu sist€émas apguve
nodro$ina spéles prasmju pilnveides iesp€jas §1 modela pirmo tris limenu ietvaros.
NeapSaubami, pilnvertiga muzic€Sanas procesa ir nepiecieSams iesaistit un atraisit ari
muzikalitati un emocionalitati, tadgjadi So prasmju pilnveidi iesp&u robezas biitu
nepiecieSams Tstenot jau instrumentspéles prasmju apguves sakumstadija lidztekus
kermena darbibas pilnveides uzdevumiem. Ja ar muzikalitati tiek saprasta sp€ja izprast
muzikalas struktiras, fraz€jumu, laikmetu un stilu, tad ar emocionalitati saprot miizika
speju paust jiitas, emocijas, iejusties téla un nodot miizikas saturu klausitajiem. Sis
kvalitates pieskir spélei individualitati, tembralo nokrasu bagatibu un fraz€juma nianses.
TaCu jaatzimé, ka emocionalitati un muzikalitati vislabak var attistit pilnvertiga
muzicéSanas darbiba, ko diemzel griiti istenot profesionalas gatavibas pirma Iimena
apguves stadija. Ka pedagogiski mérktiecigi un efektivi istenot muzikalo un emocionalo
prasmju pilnveidi trombona spéles nodarbibas ar miizikas skolu audzekniem, sakot jau no
pirmajam nodarbibam, nepiecieSams pétit turpmakos petijumos, jo jaatzist, ka pagaidam

§is jautajums ir maz atspogulots instrumentspéles pedagogiskaja literatiira.
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Promocijas pé€tijuma struktlira un istenoSanas process lava pilniba sasniegt ta
mérki: tika izpétitas trombona spéles prasmju un kermena darbibas pilnveides
mijsakaribas un izstradata trombona spéles prasmju un kermena darbibas pilnveides
procesualaja modeli balstita vingrinagjumu sisttmu kermena darbibas koordingsana
audzeknu trombona spéles prasmju pilnveidei miizikas skola, ka arT empiriski parbaudita
tas efektivitate.

Hipotézes pien€mums, ka audz€knu trombona spéles prasmes pilnveidojas efektivak, ja
pedagogiskaja procesa tiek ievérotas audz€kna individualas fiziskas un psihiskas
ipatnibas, ka arT muzikalo sp&u attistibas Iimenis, tiek teor&tiski pamatots ar
humanpedagogiskas pieejas ideju par katra audzékpa personibas, individualitates
respektéSanu, ka ari t.s. viens pret vienu principa izmantoSanu pedagogiskaja procesa,
kura tiek nemtas véra audzékna emocionalas un fiziologiskas Ipatnibas, personibas
vajadzibas, paSrealizacijas tieksmes un individuals attistibas temps.

Hipotézes pienémums, ka audzéknu trombona spéles prasmes pilnveidojas efektivak, ja
pedagogiskaja procesa, balstoties uz izpratni par instrumentspélé iesaistitas muskulatiiras
darbibas pamatprincipiem un sasprindzindajuma un atslabuma ambivalenci, merktiecigi
tiek izmantotas metodes un panémieni audzékna stresa un muskulu sasprindzinajuma
samazinasanai, apstiprinas ar teorétiski glto izpratni par muskulu darbibas
sasprindzinajuma un atslabuma ambivalenci un tas nozimi trombona sp€le, ka ar ar
zinaSanam par stresa radita paaugstinatd muskulu tonusa negativo ietekmi uz muskulu
elastibu un kustibu koordinaciju. Petijuma empiriskaja dala tiek pieradits, ka muskulu
atslabinaSanai ir pozitiva ietekme uz spéles prasmju pilnveidosanos. Tomeér pétijuma dati
neapstiprina hipotézi par muskulu atslabinasanas pozitivo ietekmi uz stresa reakciju
fiziologisko indikatoru izmainam. Pedagogiskie novérojumi liecina, ka muskulu
atslabinaSana var tikt sekmigi izmantota ka metode lampu drudza parvaréSanai uzstasanas
laika, tacu to nav iesp&jams pieradit ar $aja petijuma iegiitajiem datiem.

P&tijuma rezultati apstiprina hipotézes pienémumu, ka audzeéknu trombona spéles prasmes
pilnveidojas efektivak, ja nodarbibas tiek izmantoti speciali vingrinajumi kermena
darbibas koordinacijas pilnveidosanai. Speciali veidotie vingrinajumi eksperimenta gaita
samazina audzeéknu muskulu sasprindzinajuma limeni, palielina plausu tilpumu, uzlabo
kustibu koordinaciju un spéles prasmes.

Ieprieks min&tais pamato promocijas pétijuma tezes.
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Tezes aizstaveSanai

1. Trombona spéles prasmes efektivi pilnveidojas, audzéknim motivéti piedaloties
humanpedagogiski organizéta, uz praktisko darbibu vérsta individualizéta macibu
procesa.

2. Lai instrumentspéles kustibas pilnveidotu efektivak, pedagogiskais process
jabalsta izpratn€ par muskulu darbibas sasprindzinajuma — atslabuma ambivalenci un
elastibas principu muskulu darbibas koordin€Sanai. Stress un paaugstinats muskulu tonuss
negativi ietekm& spé€le iesaistitas muskulatiiras koordinacijas iesp&jas un rada SkerSlus
efektivai motoro programmu istenoSanai piiSaminstrumentu spélé. Dazadas metodes stresa
un sasprindzinajuma simptomu samazinaSanai Pazemina muskulu sasprindzinajuma
Iimeni un rada labakus priek$nosacijumus pilnvértigam pedagogiskajam procesam un
kvalitativas skanas veidoSanai.

3. Izmantojot trombona spéles nodarbibu iespéléSanas procesa kermena darbibas
pamatprincipos balstitu  vingrindjumu sisttmu kermena darbibas koordinéSanai,
ievérojami paaugstinas spélei butiskie elpoSanas parametri un samazinas nevélamais

muskulu sasprindzinajums, ka ar1 pilnveidojas trombona spéles prasmes.
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Pielikumi

1. PIELIKUMS
JEDZIENU SKAIDROJUMS

Ambivalence — divéjadiba, neviennozimiga, pretruniga atticksme pret vienu lietu,
paradibu.
Ambusiirs — lipu gredzenmuskulis un ar to saistita mimikas muskulatira, kas ierosina
gaisa staba svarstibas un skanveides procesu metala ptiSaminstrumenta piemutni.
Antagonists — muskulis, kur§ darbojas pretgji kada cita muskula darbibas efektam.
Audzekni (ST pétijuma ietvaros) ir Latvijas miizikas skolu ptSaminstrumentu spéles
programmas audzekni, kuri apgtist metala piiSaminstrumentu vai trombona spéli interesu
izglitibas programmu ietvaros.
Bazings jeb zuzinasana (anglu val. — buzzing) ir metala pGsaminstrumentalistu vida
izplatita vingrinaSanas metode, kuras laika tiek sp€léts uz piemutna, bez instrumenta.
Mazak izplatita metode ir lipu bazings, kuras laika skana tiek veidota tikai ar lipu
palidzibu.
Elastiba ir sp&ja kustinat locitavas to pilna amplitiida, kas atkariga no kaulu struktiiras un
miksto audu pretestibas kustibai.
Elastiba ka prasme apzinati jaattista metala ptsaminstrumentu spéles pedagogija, lai ar
tas palidzibu daudz precizak biitu iesp&jams koordinét spéles muskulu darbibu, attistit
speles motoras iemanas un kustibu precizitati.
Emocionalitate ir cilvéka emocionalo reakciju kvantitativais un kvalitativais vertejums,
mérs. Muzika ar emocionalitati apzimé miizika sp&ju izpaust skandarba emocionalo
saturu.
Glissando ir trombona spélei raksturigs tehnisks papémiens, ar ko tiek panakts pass
skanas efekts — slidoSa pareja starp divam notim.
Ikdienas rutina (anglu val. - daily routine) — vingrinajumu kopums, kuru regulara
praktiz€Sana ikdiena palidz nostabiliz€t un nostiprinat instrumentspélei nepiecieSamas
tehniskas iemanas un motoras programmas.
Instrumentspéles kustibas (vacu val. - musikalische Bewegung, die Musizierbewegung)
— vingrinasanas rezultata apguti optimali kustibu modeli un sekvences, kas nodro$ina
efektivu instrumenta spéli muzic€$anas procesa.
Kulise — trombona kustiga dala, kuru bidot ar rokas palidzibu, tick mainits instrumenta

garums un attiecigi ar1 skanas augstums.
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Kustibu koordinacija — prasme, izmantojot atbilstoSu muskulu spéku, saskana ar
sensorajiem uztvérumiem, istenot kustibas vai kustibu kompleksus laika un telpa atbilstosi
nepiecieSamajai mijiedarbibai ar vidi.
Kustibu sensibilizéSana — kustibu paSuztveres jeb propriorecepcijas pilnveide, apzinati
paaugstinot muskulu darbibas uztveres jutibu.
Kermena darbiba — (51 pétijuma ietvaros) kustibu — balsta sist€mas darbiba, elpoSanas
procesi, neiralie un humoralie procesi.
Legato — spéles paneémiens miizika, kad skanas savstarpgji tiek savienotas maksimali
plustosi un lidzeni.
Motora programma — kermena darbibas plans nervu sisttma, planots komandu
komplekss muskulu inervacijai kadas kustibas vai kustibu sekvences 1stenosanai.
Motorika ir kompleksa nervu sisttmas un muskulu mijiedarbiba kermenpa kustibu
istenoSanai un koordiné€Sanai. Motoras funkcijas uzdevums ir, apvienojot un atbilstosi
koordingjot vairaku kustibu sekvences, istenot dazadas sarezgitibas pakapes kustibu
modelus, kas nepiecieSami dazadu dzives uzdevumu veiksanai.
Motoriska vieniba ir motoriskais neirons un ta inervétas muskulu Skiedras. Mazas
motoriskas vienibas inervé nedaudzas muskulu Skiedras (~ 5 — 20), lielas motoriskas
vienibas inervé vairakus desmitus, simtus vai pat tiikstoSus muskulu skiedru.
Muskuli — (51 pétijjuma ietvaros) ir Sk&rssvitrotie muskuli, kuri ir iesaistiti
instrumentspéles procesa (balsta — kustibu sistémas muskuli, mimikas muskuli, elpoSanas
muskulattra).

1) muskuli spg funkcionét daudz precizak un koordingtak, ja tie ir péc

iesp€jas atbrivoti.
2) muskuli un muskulu spéks ir jatreng, jo metala ptGSaminstrumentalista
izpilditajaparats ir paklauts lielai fiziskai slodzei;

Muskulu sasprindzinajuma ambivalence norada uz diviem pretejiem metala
pusaminstrumentu spéles pedagogijas problematiskiem aspektiem:
Muskulu sasprindzinajums — muskulu Skiedru sp€ja sarauties un radit speku, kas tiek
pielietots metala pisSaminstrumentu sp€les procesa un ir nepiecieSams, lai veiktu kustibas,
ka arT noturétu statiskas kermena pozas muzikalu un maksliniecisku mérku sasniegSanai.
Muzikalitate — cilvéka sp&jas uztvert un reproducét atSkiribas tados miizikas elementos
ka ritms, skanas augstums un harmonija kvalitativs vert€jums.
Piemutnis — metala pasaminstrumenta dala, ko liek pie lipam lGpu vibracijas un gaisa

plismas uzverSanai un parvadei uz instrumentu.
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Propriorecepcija — kermena paSuztveres mana, sensora informacija par kermena poziciju
telpa un kustibam, kas tiek siitita uz smadzenem.

Reflekss — vienkarsa, stereotipiska kermena reakcija uz argju kairinajumu.

Sensitivais periods — periods cilvéka attistiba, kura laika iesp&jams radit paliekosas
izmainas organisma, uz to iedarbojoties ar attiecigiem panémieniem vai metodém.

Speles elpa — apzinati kontroléta elpoSanas procesa norise ptSaminstrumentu spéle
atbilstosi katra instrumenta specifiskajiem skanveides principiem un muzikala materiala
dikt&tai nepiecieSamibai.

StiepSanas reflekss — muskula kontrakcija ka atbildes reakcija uz ta stiepSanu, lai
atjaunotu ta normalo garumu. Muskula stiepSanu konstaté muskula varpstina.

Stresa menedZments - jebkadas kognitivas vai biheivioristiskas tehnikas, kuru uzdevums
ir samazinat stresa raditas psihologiskas un fiziologiskas reakcijas.

Stresors — kairinajums, kas izraisa stresa reakcijas. Ka stresori, kas ierosina stresa
reakcijas, biezi vien tiek mingti aukstums, troksnis, sdpes, sacensibas, gatavoSanas
eksameniem, neveiksmes, izgaSanas, lidoSana lidmasina, atrasanas cilvéku puli, fiziska
piepiile.

Stress - evoliicijas gaita izstradats organisma reakciju kopums arkartas situacijas, ko
izraisa jebkura neparasta, spéciga kairinataja jeb stresora iedarbiba uz organismu, kura
pieprasa aktivu ricibu — ciniSanos vai begSanu. Stavoklis, kad personas un vides
mijiedarbiba ir nonakusi lidz neatbilstibai starp situacijas izvirzitajam prasibam un
personas biologisko, psihologisko un socialo sistému iesp&jam.

Vingrinajums — specifiska aktivitate konkrétu prasmju un iemanu attistiSanai vai
uzturéSanai.

Vingrinajumu sistéma —sistemiskos kritérijos balstits, mérktiecigi veidots vingrinajumu

kopums efektivai nepiecieSamo prasmju un iemanu apguvei.
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Audzéknu spéles prasmju novértejuma kartite

2. PIELIKUMS

Audz kods

Skanas kvalitate

Elposanas prasmes

Atslabinasans prasmes

Motivétiba trombona spélei

1]

2

kopa

4

5

kopa

7 8

kopa

10

1

12

kopa
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a)
b)
c)
d)
e)
f)

g)

3. PIELIKUMS

Trombona spéles audzeknu pasvértéjuma anketa

Anketa iegitie dati anonimi tiks izmantoti Sanda Bardina promocijas darba AUDZEKNU INSTRUMENTSPELES PRASMJU UN KERMENA
DARBIBAS PILNVEIDES MIJSAKARIBAS TROMBONA SPELES MACIBU PROCESA pétijuma ietvaros.

drizak ne
grati teikt
drizak ja

1 | Vai trombona spéle man sagada prieku?

2 | Vai es majas pirms vingrinasanas iespéléjos?

3 | Vai es jatu, ka atbrivosanas vingrinajumi skolotaja vadiba stundas
sakuma palidz mazinat saspringumu un atslabinaties?

Vai es jutos labak péc iespélésanas procesa skolotaja vadiba?

5 | Vai manas trombona spéles prasmes uzlabojas, ja stundas sakuma tiek
veikta kartiga iespélésanas skolotaja vadiba?

6 | Vai elpoSanas vingrinajumi ir noderigi manas spéles skanas kvalitates
uzlaboSanai?

7 | Vai manas skanas kvalitate uzlabojas, ja tiek izmantoti vingrinajumi ar

piemutni?

8. Kads ir iemesls, kapéc es spéléju trombonu? (vajadzigo pasvitrot!)

man patik mazika;

man patik Sis instruments;

vecaki grib, lai es spéléju;

gribu spélét orkestrt;

gribu kjat slavens;

mans bralis, masa vai draugi art macas muzikas skol3;

Cits:
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Cik nozimigi manu trombona spéles prasmju uzlabosana ir: o g e B

9 kermena atslabinasanas vingrinajumi

10 | elpos$anas vingrinajumi

11 | lGpu vingrinajumi ar piemutni

12 | dazadi tehniski vingrinajumi ar instrumentu

13 | gammu spéle

14 | etiZu spéle

15 | skandarbu spéle

16 | orkestra partiju spéle

17 | ansambla spéle

18 | spélésana péc dzirdes, improvizésana

19. Cik daudz laika ned€|a es vingrinos trombona spélé? ............

Vards, uzvards, paraksts: Datums:
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4. PIELIKUMS
Mérijumos izmantotas biometrisko datu ieguves iekartas Biofeedback 2000*P"
apraksts

Biofeedback 2000*P*"  (Schuhfried, Austrija) iekarta sastiv no specidliem
moduliem un sensoriem, kas lauj mérit, parraidit, digitalizét un vizuali prezentet izmainas
cilvéka fiziologiskajos raditajos (elposSanas frekvence un amplitida, pulsa izmainas,
muskulu sasprindzinajuma Itmenis u.c.).

Signali tiek nolasiti no adas virsmas ar specialiem sensoriem un parraiditi
specialaja moduli, kura tie tiek pastiprinati, digitalizéti un parraiditi uz datoru ar bezvadu
sistémas Bluetooth palidzibu. Sanemta informacija tiek apstradata ar Biofeedback 2000
Pet programmatiiru un diagrammu veida tiek attélota uz ekrana. Tada veida terapijas vai
trenina laika persona uzreiz var sanemt atgriezenisko saiti par saviem fiziologiskajiem
parametriem. Saja pétijuma Biofeedback 2000 ™" tika lietots tikai datu registracijas, nevis
treninu noliikos. Min&ta aparatiira nodroSina sirds darbibas, asins pliismas amplitiidas un
pulsacijas, elpoSanas frekvences un amplitiidas, ka armT muskulu darbibas elektrisko
potencialu datu registraciju, kas nepiecieSami pétijuma. Pateicoties bezvadu Bluetooth
tehnologijas izmantoSanai, pétama persona praktiski nav ierobezota savas kustibas, jo
vadi no sensoriem Iidz modulim ir loti 1si un persona nav saistita ar vadiem pie datora vai
kada cita veida aparatiiras.

Pétijuma datu registracijai trijas mérijjumu sesijas pirms un péc trombona spéles
nodarbibas uzdevumu veikSanas tika izmantoti sekojosi moduli — EMG, RESP, MULTI.

EMG (Elektromiografija). Ar So moduli tiek mériti muskulu darbibas potenciali
uV- mikrovoltos. Potencialu registracija notiek, izmantojot virsmas elektrodus, iegtie
dati tiek pastiprinati un apstradati. Laba un kreisa trapeces muskulu (m.trapezius) darbibas
potencialu mainas registracijai tika izmantoti attiecigi kanali — EMG 1, EMG 2 un
references kanals (sk. 1.att.).

Datu registracijas atrums - 500 nolasijumi sekundg. Iesp&jamais mérama lieluma
diapazons: 0 - 1000 pV *.

EMG 1 un EMG 2 dati tika izmatoti, lai novért€tu audz€kpa laba un kreisa
trapeces muskula sasprindzinajumu un ta izmaigas nodarbibas gaita. Trapeces muskulis
var tikt izmantots ka indikators vispargja kermena muskulu sasprindzindjuma limena

noteikSanai.
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1. attels. EMG sensoru novietojums (Schuhfried, 2011)
RESP (Elposanas modulis). Abdominalas (v@dera) un torakalas (krusu)

elposanas kustibu amplitiidas un frekvences registracijai attiecigi tika izmantoti 2 moduli
RESP A un RESP F.

RESP signals registré elposanas jostinu
attaluma izmainas noteikta laika posma un atbilst
elpoSanas liknei ar 1lmm precizitati un 0,2 mm
izskirtsp&ju, 20 cm diapazona. RESP A (Elposanas
amplitida) rada starpibu starp maksimalo un

minimalo vertibu elposanas Iikné. RESP F (ElpoSanas

frekvence) aprékina elpoSanas biezumu no elposanas
liknes diapazona Iidz 60 cikliem/min un ar 0
1zSkirtsp&ju 0,2 cikli/min. ElpoSanas jostinu garums -

1,4 m (Schuhfried, 2011) (sk. 2. att.).

2. att€ls. ElpoSanas modulu un jostinu novietojums (Schuhfried, 2011)

MULTI modulis ietver sevi adas elektrovaditsp&jas (EDA1), temperatiras (TEMP) un
asins plusmas pulsacijas (PULS) sensorus. Temerattiras sensors darbojas ar precizitati 0,01
C® iespgjama kluda 0,5 C°. PULS parametra sensors darbojas, izmantojot
fotopletizmografijas metodi. Sensors sastav no infrasarkanas gaismas raiditaja un uztvergja.
Infrasarkanas gaismas raiditajs darbojas ar konstantu intensitati. Asins pulsacija izraisa
svarstibas atstarotaja gaismas spozuma. Sis svarstibas tiek uztvertas, apstradatas un
prezentetas ka asins pliismas pulsacijas (BVP) raditajs. No prezentétas liknes tiek izkalkul&ta
asins plusmas amplittida, ka ar1 sirdsdarbibas ciklu skaits mintité (cikli/min), ar izskirtsp&ju

0,004 (cikli/min), iesp&jama izm&rama amplitada 30-200 (cikli/min) *

* Schuhfried, G. (2011). Biofeedback 2000 *™". Das multimediale System fiir den Einsatz in der Schmerz-,
Psycho- und Physiotherapie, im Mentaltraining und Gesundheitsmanagement. Schuhfried GmbH. 36 S.
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5. PIELIKUMS

Stresa faktoru indikatori

Elpo3anas frekvence x/min (MED)
17 5 : ; ; :
170t
165 |
16,0 }
155 |
150 }
145}
140}
135

1_ses_pirms _ 2.ses.pirms 3.ses.pirms
1.ses péc 2. ses péc 3.ses_péc

1. att€ls. P&tfjuma statistiskas kopas elposSanas frekvences izmainas (reizes miniité) pirmaja, otraja un tresaja

mérijumu sesija ,,pirms” un ,,péc” vingrinajumu izmanto$anas nodarbiba (mediana)

Elpo$anas frekvence (x‘min) MED

0

el Fol 1.o. 1. audzéknis

Al r {1 —- 2. audzéknis

40 | | == 3.audzeknis
< 4, audzeknis

S 1—+ 5. audzéknis

2l {1 ——6. audzeknis

1t = -7. audzéknis

o E : . , ,

1.ses pirms 2 ses.pirms 3.ses.pirms
1.ses péc 2.ses.péc I.ses_péc

2. att€ls. Audzeknu elpoSanas frekvences pirmaja, otraja un treSaja mérfjumu sesija ,,pirms” un ,,péc”
(x/min)

Line Plot (Ses_1-3_pirms_pec.sta 202v*21¢)  Asins pulsacija MED

52
50
48 +
46 +
- 6 audz.
44 | | - 1 audz.
=< 4 audz
—f - 3 audz.
42 | g 1 —# 2audz
—&- 7 audz.
40 I i i i H —— 5 audz.
Ses_1_pirms Ses_2_pirms Ses_3 pirms
Ses_1_pec Ses_2 pec Ses_3 _pec

3. att€ls. Asins pulsacijas raditaji (mediana) pirmaja, otraja un tresaja mérijumu sesija ,,pirms” un ,,pec”
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Asins plusmas amplittda

Line Plot (Ses_1-3_pirms_pec.sta 202v*21¢)

6 audz.
1 audz.
-4 audz
3 audz.
- 2 audz
1 7 audz.
1 —&— 5 audz.

bbidbad

24
22
20
18
16
14 +
12 +
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8
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4
2
0

Ses_2 pirms Ses_ 3 _pirms
Ses_2 pec Ses_3 pec

Ses_1_pirms
Ses_1_pec

4. att€ls. Asins plusmas amplitiidas raditaji pirmaja, otraja un tre$aja mérjjumu sesija ,,pirms” un ,,péc”

1. tabula. Stresa faktoru indikatoru mérjjumu raditaji

SIRDSDARBIBAS FREKVENCE

1. audz. 2. audz. 3. audz. 4.audz. 5. audz. 6. audz. 7. audz.

ME 1 pi 76,6878 69,12342 | 93,84258 | 61,58235 | 68,75958 | 61,72794 | 101,1056

MED 1 pi 83,39124 68,57143 93,8233 | 59,94006 | 68,49315 60,9137 | 103,3592

SD 1 pi 14,6276 3,5680233 | 3,649632 4,50702 | 2,480621 5,63785 | 9,261283

ME 1 pé 77,44259 72,40493 | 92,76919 | 58,77084 | 69,20958 | 60,85192 | 68,60554

MED 1 pé 76,43312 69,12442 | 92,66409 | 57,44375 | 69,12442 | 59,79073 | 72,28915

SD 1 pé 8,221741 9,59888 3,64783 | 4,150733 | 2,217245 | 4,341647 | 12,90632

ME 2 pi 70,85275 | 84,24485 | 73,55767 | 86,96544 | 58,64922 | 99,23848

MED 2 pi 70,8801 89,3522 | 73,21538 82,9302 | 58,79471 | 99,25558

SD 2 pi 3,158002 | 13,30795 | 5,941636 | 17,05773 | 2,055583 | 3,004404

ME 2 pé 72,93696 | 87,39464 | 74,88828 | 74,66906 | 65,26555 | 93,92281

MED 2pé 72,90401 86,7052 | 74,11983 | 74,62687 | 64,69003 | 92,80743

SD 2 pé 4,604566 | 4,162052 | 7,371274 | 3,200409 | 4,344062 | 5,684623

ME 3 pi 74,43495 74,20484 | 95,17256 | 71,67311 | 98,24166 | 72,02369 89,1647

MED 3pi 74,30341 73,61963 | 95,61753 | 67,98867 | 98,11938 | 71,25891 | 89,55224

SD 3 pi 14,2114 2,162624 | 3,182001 | 7,972142 | 4,806843 7,29334 | 4,491301

ME 3 pé 82,23622 89,88586 | 89,88586 | 70,10323 | 102,6587 68,9125 | 87,28271

MED 3 pé 81,24577 89,3522 89,3522 | 69,08463 | 103,2702 | 67,64375 87,2093

SD 3 pé 8,360158 3,631434 | 3,631434 5,22544 | 3,587697 | 4,725926 | 3,945195

ASINS PLUSMAS AMPLITUDA
1. audz. 2. audz. 3. audz. 4.audz. 5. audz. 6. audz. 7. audz.

ME 1 pi 18,60646 42,43659 | 49,65509 | 52,47397 | 50,76949 | 10,47032 7,907999
MED 1 pi 19,29182 42,39316 | 57,48474 | 52,99145 | 50,32967 | 8,131868 7,472528
SD 1 pi 5,467987 3,212319 | 19,03712 | 5,740701 | 6,480439 | 9,067487 3,227698
ME 1 pé 36,15038 30,28629 | 38,23401 | 67,86087 | 43,40273 | 12,91026 | 13,35983
MED 1 pé 38,73016 31,50183 | 38,02198 | 68,25397 | 43,73626 | 7,472528 | 10,45177
SD 1 pé 10,73056 12,38137 | 2,312447 | 5,84292 | 6,154329 | 15,39178 | 6,937842
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ME 2 pi 42,78587 | 23,2015 | 50,89597 | 25,16528 | 57,11158 | 17,21082
MED 2 pi 42,61294 | 21,53846 | 50,20757 | 25,81197 | 60,75702 17,3138
SD 2 pi 6,187862 | 6,80031 | 6,72562 | 10,49036 | 14,31375 | 1,247389
ME 2 pe 65,76506 | 72,92673 | 93,28221 | 66,46049 | 52,51343 | 35,41083
MED 2pé 66,93529 | 79,56044 | 94,40781 | 70,86691 | 55,9707 | 35,70208
SD 2 pé 5,067619 | 14,60938 | 6,471588 | 11,17984 | 10,22828 | 2,364676
ME 3 pi 18,12812 39,36201 | 46,1635 | 44,1802 | 36,56141 | 35,65505 | 22,38328
MED 3pi 15,28693 39,43834 | 42,9304 | 42,3199 | 36,28815 | 36,11722 | 22,95482
SD 3 pi 12,16783 4,046874 | 11,30209 | 21,3329 | 1,980228 | 2,628344 | 3,883271
ME 3 pée 9,679188 15,75057 | 15,75057 | 16,59657 | 19,44349 | 28,70647 | 19,05146
MED 3 pé 6,813187 15,79976 | 15,79976 | 16,14164 | 19,48718 | 32,38095 | 20,65934
SD 3 pé 11,88283 0,949637 | 0,949637 | 3,164401 | 1,198937 11,0002 | 5,193287
ASINS PULSACIJA

1. audz. 2. audz. 3. audz. 4.audz. 5. audz. 6. audz. 7. audz.
ME 1 pir 50,27944 | 50,22374 | 50,32893 | 50,03221 | 50,31303 | 50,31244 | 50,29985
MED 1 pi 49,57265 | 47,88767 | 49,54823 | 45,03053 | 47,20391 | 49,69475 | 50,03663
SD 1 pi 6,96721 | 12,96764 | 17,07936 17,5978 | 15,55066 | 4,722067 | 4,263244
ME 1 pe 50,28079 | 50,37319 | 50,31966 | 50,29841 | 50,27878 | 50,31535 | 50,33833
MED 1 pé 49,13309 | 48,13187 | 47,88767 | 41,7094 | 46,25153 | 49,81685 | 49,84127
SD 1pé 11,9156 | 10,53944 | 12,28799 | 21,16479 | 14,09532 | 6,734481 | 10,30746
ME 2 pi 50,20366 | 50,22761 | 50,27762 | 50,27001 | 50,38175 | 50,31248
MED 2 pi 46,44689 | 49,37729 | 45,90965 | 49,69475 | 46,93529 | 48,81563
SD 2 pi 12,02297 | 7,779515 14,5581 | 9,355034 | 17,04769 | 5,281356
ME 2 pée 50,25496 | 50,15869 | 48,0227 | 50,17444 | 50,15105 | 50,19779
MED 2pé 46,25153 | 49,74359 | 43,15018 | 47,57021 | 44,42002 | 48,20513
SD 2 pé 19,84443 | 26,83541 | 36,91311 | 21,62618 | 14,33893 | 11,29107
ME 3 pi 50,29176 | 50,23454 | 50,07793 | 50,23659 | 50,34435 | 50,28864 | 50,29163
MED 3pi 49,89011 | 46,52015 | 47,10623 | 49,08425 | 47,42369 | 47,15507 | 48,42491
SD 3 pi 13,70029 | 11,98497 | 16,52634 | 15,37465 | 10,99602 | 10,43594 | 6,966758
ME 3 pé 50,28209 | 50,35015 | 50,35015 | 50,29612 | 50,3206 | 50,28731 | 50,29058
MED 3 pé 49,86569 | 50,74481 | 50,74481 | 49,03541 | 48,84005 | 48,0464 | 48,59585
SD 3 pé 3,977419 | 5,078752 | 5,078752 | 4,759295 | 6,037374 | 8,790729 | 6,200868

TEMPERATURA

1. audz. 2. audz. 3. audz. 4.audz. 5. audz. 6. audz. 7. audz.
ME 1 pi 35,36844 | 33,2277 | 35,03454 | 33,73012 | 25,97095 | 26,92981 | 32,0671
MED 1 pi 35,36 33,21 35,06 33,74 25,92 26,72 32,08
SD 1 pi 0,023228 | 0,229486 | 0,081676 | 0,263032 | 0,727148 | 2,235853 | 0,057815
ME 1 pé 33,04583 | 34,11513 | 34,64726 | 34,10748 | 30,65056 | 27,49745 | 30,72057
MED 1 pé 32,92 34,17 34,64 34,13 30,66 27,42 30,76
SD 1pé 0,298249 | 0,23639 | 0,190313 | 0,34456 | 0,79988 | 0,688318 | 0,110567
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ME 2 pi 34,95199 | 33,77649 | 34,69356 | 24,50197 | 29,13683 | 35,97077
MED 2 pi 34,96 33,82 34,71 24,48 29,13 35,98
SD 2 pi 0,050604 | 0,310673 | 0,131954 | 0,266704 | 0,372788 | 0,102296
ME 2 pé 31,52387 | 30,32942 | 31,69414 | 29,02901 | 28,19108 33,268
MED 2pe 31,63 30,34 31,84 29 28,06 33,27
SD 2 pé 0,6946 | 0,643909 | 0,664735 | 0,446097 | 0,600013 | 0,643793
ME 3 pi 36,98954 | 35,89122 | 36,42636 | 34,32594 | 36,33953 | 35,12643 | 36,83419
MED 3pi 36,99 35,89 36,42 34,33 36,34 35,13 36,86
SD 3 pi 0,030113 | 0,056579 | 0,05204 | 0,034693 | 0,065396 | 0,021033 | 0,035996
ME 3 pée 35,01968 | 34,67647 | 34,67647 | 33,95498 | 35,08167 | 33,40615 | 35,39646
MED 3 pé 35,08 34,69 34,69 33,99 35,16 33,45 35,48
SD 3 pé 0,387391 | 0,298288 | 0,298288 | 0,369379 | 0,45149 | 0,361684 | 0,440314

ELPOSANAS AMPLITUDA

1. audz. 2. audz. 3. audz. 4.audz. 5. audz. 6. audz. 7. audz.

ME 1 pi 0,705319 | 0,340088 | 0,301376 | 0,492182 | 0,396274 | 0,800356 | 0,409093
MED 1 pi 0,683761 | 0,351648 | 0,302808 | 0,454212 | 0,380952 | 0,761905 | 0,410256
SD 1 pi 0,265185 | 0,061397 | 0,045925 | 0,144621 | 0,080295 | 1,637757 | 0,085089
ME 1 pé 1,187122 | 0,481568 | 0,366542 | 0,344789 | 0,34153 | 0,69217 | 0,480856
MED 1 pe 1,323565 | 0,322344 | 0,395604 | 0,273504 | 0,336996 | 0,625153 | 0,258852
SD 1pé 0,398841 | 0,461093 | 0,103998 | 0,160497 | 0,063938 | 0,208785 | 0,411279
ME 2 pi 0,775839 | 0,668299 | 0,648452 | 0,410627 | 0,670262 | 0,363772
MED 2 pi 0,898657 | 0,669109 | 0,625153 | 0,410256 | 0,634921 | 0,31746
SD 2 pi 0,33801 | 0,076693 | 0,135454 | 0,050603 | 0,257866 | 0,114538
ME 2 pé 0,190476 | 1,377387 | 1,742925 | 0,403397 | 0,623262 | 0,815629
MED 2pe 0,190476 | 1,245421 | 0,547009 | 0,376068 | 0,639805 | 0,815629
SD 2 pé 0 | 0,304601 | 2,819659 | 0,069046 | 0,201596 0
ME 3 pi 1,261324 | 0,504369 | 1,087195 | 0,541301 | 0,270484 | 0,645274 | 0,596711
MED 3pi 1,445665 | 0,547009 | 1,064713 | 0,43956 | 0,273504 | 0,669109 | 0,454212
SD 3 pi 0,587618 | 0,138309 | 0,154545 | 0,319804 | 0,040518 | 0,163512 | 0,308193
ME 3 pé 1,038948 | 0,656995 | 0,656995 | 0,393869 | 0,291323 | 0,490959 | 1,097746
MED 3 pé 1,152625 | 0,683761 | 0,683761 | 0,380952 | 0,288156 | 0,512821 | 1,001221
SD 3 pé 0,430237 | 0,118416 | 0,118416 | 0,113835 | 0,071953 | 0,160909 | 0,602687

ELPOSANAS

LIKNE

1. audz. 2. audz. 3. audz. 4. audz. 5. audz. 6. audz. 7. audz.

ME 1 pi 8,036846 | 10,03519 | 10,83853 | 10,04972 | 10,33961 | 9,933193 | 10,59275
MED 1 pi 8 | 10,03663 | 10,84249 | 10,02198 | 10,32479 | 9,91453 | 10,55433
SD 1 pi 0,332483 | 0,135265 | 0,124901 | 0,181079 | 0,141202 | 1,558508 | 0,141985
ME 1 pé 9,251653 | 9,589075 | 9,036426 | 8,138121 | 9,344556 | 9,596634 | 7,703548
MED 1 pé 9,245421 | 9,245421 | 9,035409 | 8,107449 | 9,338218 | 9,655678 | 7,741148
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SD 1pé 0,512387 | 0,606756 | 0,147853 | 0,159216 | 0,134294 | 0,388939 | 0,341487
ME 2 pi 11,14656 | 10,0963 | 9,964357 | 9,427153 | 10,53063 | 10,49364
MED 2 pi 11,1746 | 10,06593 | 9,91453 | 9,416362 | 10,47619 | 10,43223
SD 2 pi 0,328215 | 0,244635 | 0,250272 | 0,142646 | 0,279333 | 0,114158
ME 2 pe 20 | 9,169202 | 11,42803 | 10,41155 | 10,43841 20
MED 2pé 201 9,172161 | 11,1453 | 10,40293 | 10,35409 20
SD 2 pé 0] 0,536231 | 1,55443 | 0,138759 | 0,238604 0
ME 3 pi 10,0792 | 9,961545 | 10,63292 | 10,5374 | 10,45195 | 10,93136 | 10,27429
MED 3pi 9,885226 | 9,929182 | 10,64713 | 10,47619 | 10,43223 | 10,87179 | 10,17338
SD 3 pi 0,574445 | 0,187585 | 0,408946 | 0,285388 | 0,098909 | 0,233007 | 0,226907
ME 3 pé 11,12243 | 8,914668 | 8,914668 | 9,793323 | 10,44611 | 10,81749 | 10,9468
MED 3 pé 10,93529 | 8,913309 | 8,913309 | 9,777778 | 10,43223 | 10,74969 | 10,72039
SD 3 pé 0,533136 | 0,247505 | 0,247505 | 0,157166 | 0,109813 | 0,189263 | 0,44406
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Spirometrijas mérijumu raditaji

6. PIELIKUMS

1. tabula. Neparametriska statistika. Izlases kopas spirometrijas testu FVC, VC, ERV un IC mérjjumu
vidgjas, minimalas, maksimalas un standarta novirzes vertibas pirmaja, otraja un tre$aja merjumu sesija

,»pirms” un ,,péc”’

WValid M | Mean | Minimum | Maximum | Std.Dev.
Wariable
Best FWVC 1 pirms/L 7 3,075714 2080000 5,130000 1,032131
WC =vital capacity_1_pirms/L 7 2,978571) 2,0400000 5,380000 1141277
ERV (expiratory reserve volume 1 pirms/L 7 0,817143 0,3400000 1,280000 0,307176
IC (inspiratory capacity) 1 pirms/L 7 2,151429 1,3900000 4,340000 1,007479
Best FVC 1 pec/L 7 3,102857 2180000 4,910000 0965138
WC (vital capacity)_1_pec/L) 73,190000 1,990000 5,340000 1,169031
ERV (expiratory reserve volume) 1 pec/L 7/ 0,900000 0,1500000 1,460000 0479826
IC (inspiratory capacity) 1 _peci/lL 7 2,261429 1,6200000 4.,070000 0,857446
Best FWVC 2 pirms/L 7 3,031429 2240000 5,080000 0977112
WC (vital capacity) 2 pirms/L 6 3420000 1,9200000 5150000 1,330819
ERV (expiratory reserve volume) 2 pirms/L 6 0,946667 01500000 2210000 0,715113
IC (inspiratory capacity) 2 pirms/L 6 2466667 1,7500000 3,920000 0,675755
Best FVC 2 pec/L 7 3,207143) 2250000 5,240000) 1116030
WC (vital capacity) 2_pec/L 6 3,443333 2140000 5,380000 1.206062
ERV (expiratory reserve volume) 2 pec/L 6 0,930000 0,310000/ 1,750000 0,558176
IC (inspiratory capacity) 2 peci/lL 6 2,503333 1.830000 3,950000 0,828291
Best FVC 3 pirms/L 7 3,261429 2210000 5,100000 1186738
WC (vital capacity) 3 pirms/L 7 3.298571 1.850000 5,130000 1.374350
ERV (expiratory reserve volume) 3 pirms/L 7/ 0,951429 0,070000) 2350000 0,5854994
IC (inspiratory capacity) 3 pirms/L T 2,337143 1,7500000 3,750000/ 0,700541
Best FVC 3 pec/L 7 3,387143) 2,310000 5,350000 1,192668
WC (vital capacity) 3 _pec/L 7 3.312857 1,980000 5,230000 1387428
ERV (expiratory resemrve volume) 3 pecil 70935714 0100000/ 2350000 0,5833484
IC (inspiratory capacity) 3 pecil 7023700000 1,7700000 3,830000 0723141

2. tabula. Audzeknu spirometrijas merijumu vidgjie raditaji

1/pirms | 1/péc 2/pirms | 2/péc 3/pirms | 3/péc
TV 1,03 1,02 1,1 1,41 1 1,09
IRV 1,19 1,33 1,35 1,08 1,36 1,3
IC 2,22 2,35 2,46 2,5 2,37 2,39
ERV 0,84 1,02 0,94 0,93 1,03 1,03
VC 2,97 3,19 3,42 3,44 3,29 3,43
FVC 3,07 3,1 3,03 3,2 3,26 3,38
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7. PIELIKUMS
Audzeéknu elektromiografijas mérijumu rezultati

-o-- 1. audzeknis
—- 2. audzeknis
-&~ 3,3udzéknis

< 4, audzeknis
—+— 5. audzéknis
—o—6. audzeknis

= 7. audzéknis

1. attéls. Audzeknu kreisa trapeces muskula sasprindzinajuma Itmenis pirmaja, otraja un tre$aja merjumu
sesija ,,pirms” un ,,péc” (muskulu elektriska aktivitate mikrovoltos)

—
-

Irlases kopas kreisd trapeces muskula sasprindzindjuma izmainas (uV) (MED)
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2. attéls. Petjjuma statistiskas kopas kreisa trapeces muskula sasprindzindgjuma izmainas mikrovoltos (pV)
pirmaja, otraja un treSaja merjjumu sesija ,,pirms” un pec vingrindjumu izmantosanas nodarbiba (mediana)

1. tabula. Audzéknu kreisa trapeces muskula sasprindzindjuma Iimenis pirmaja, otraja un
tre$aja mérijumu sesija ,,pirms” un ,,péc” mikrovoltos (UV) (ME — vidgjais aritmétiskais, MED —
mediana, SD — standarta novirze)

KREISAIS TRAPECES MUSKULIS

1. audz. 2. audz. 3.audz. | 4.audz. | 5.audz. | 6.audz. | 7. audz.
P 3229168 | 1629606 | 105735 | 6:80145 | 333007 | 282625 | 10.7613
MED1pi | 37,06452 | 16,20968 10’4°3§ 396777 | 333871 2'75802 10,8387
SD 1 pi 1530034 | 1442256 | &779°0 | 550331 | 00890 | 1839 | 143151
P 1630467 | 13903 | 983775 | 9:21662 | 352468 | 201450 | 547098
MED 1ps | 1625006 | 9o1035a | 019954 | 948387 | 320032 | 198387 | 512903
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SD 1p& 4022682 | 1082411 1'97092 4'23253 0'92382 0'53292 1,05846
——— 2.s6agz | “13300 | 277356 | 33T [ 177 | 391305
P~ 2520501 | 410808 | 27,5322 | 329032 | 343548 | 367741
: 455569 | 3,27481 | 047022 | 1,24241 | 0,86731

SD 2 pi 0,601747 : : 2 : :
V2 pe 1.s2s613 | 18199 | 399702 | 325864 | 211637 | 312088
e 1odster | 186290 | 377419 | 324193 | 212903 | 256451
S 0.76037 | 301098 | 1,36535 | 044194 | (.| 123798
7 5 4 8

— 318047 | 3430736 | 347504 | 320314 | 238721 | 314840 | 3TI603
R 2564516 | 3as671 | 338709 | 319354 | 232258 | 275006 | 310354
- 1377298 | o.883577 | 078963 | 069602 | 038989 | 118643 | 1,80167
4 9 8 7 4

o 236008 | 32855a7 | 329598 | 202187 | 2,1¢521 | 170842 | 408247
MED3pe | 2274104 | 324103 | 324193 | 164516 | 193548 | 169354 | 358064
Sy 0511484 | 050877 | OSU8TY | 132728 | 063071 | 07701 | 215653
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LABA TRAPECES MUSKULA ELEKTROMIOGRAMMA pV (MED)

1.ses. pirms

l.ses.péc

2 ses.pirms

2.sespéc

3.ses.pimms

3.sespéc

-o-- 1. audzéknis

—»- 2. audzeknis
o 3,audzeknis
< 4. audzeknis

—e— 5. audzéknis

-o—6. audzéeknis
= 7. audzéknis

3. attéls. Audzeknu trapeces muskula — laba pleca sasprindzinajuma Iimenis pirmaja, otraja un tresaja
(muskulu elektriska aktivitate mikrovoltos (uV))

merjjumu sesija ,,pirms” un ,,pec

£3]
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Izlases kopas laba trapeces muskula sasprindzindjuma izmamas (uV) MED

e L .3 JRN = o Rt AR I o o R}

1 _ses.:piﬂns
1 ses.p&c

2 ses. pirms

2 ses.pEc

3_sels.p1'1m5

3.ses péc

4. attels. Petljuma statistiskas kopas laba trapeces muskula sasprindzinajuma izmainas mikrovoltos (pV)
pirmaja, otraja un treSaja merjumu sesija ,,pirms” un pec vingrindjumu izmantosanas nodarbiba (mediana)

2. tabula. Audzéknu laba trapeces muskula sasprindzinajuma Iimenis pirmaja, otraja un
tre$aja mérijumu sesija ,,pirms” un ,,péc” mikrovoltos (V) (ME — vidgjais aritmétiskais, MED —
mediana, SD — standarta novirze)

LABAIS TRAPECES MUSKULIS

ME 1 pi
MED 1 pi

SD 1 pi

ME 1 p&
MED 1 p&

SD 1pé

ME 2 pi
MED 2 pi

SD 2 pi

ME 2 pé&
MED 2p&

SD 2 pé

ME 3 pi

MED 3pi
SD 3 pi

1. audz. 2. audz. 3.audz. 4. audz. 5.audz. | 6.audz. | 7. audz.
5516100 | 2194332 4{L3222 9[7660; 37,775; 3,16502 4300502
3483871 | 2187097 422413 10016; 521129 338703 &62902
2.93787 | 2250430 | 103312 | 258305 | 237657 | 178532 | 1,17609

1 9 4 1 8

2896135 | 687301 6]851% 251279 271732 222713 &87283
2709677 | 5516129 &58062 3A3542 266129 227412 &1451$
L 183483 | 3953004 | 086609 | 098524 | 0,67326 | 054424 | 2,02090
2 2 3 9 7

7 44702 | 290374 | 11,0331 | 263775 | 527193 | 367723

2 6 2 6 8

287903 | 11,4193 | 2.61200 | 5.27419 | 3,53225

6725806 > > > ) >

s7ag500 | 335120 | 194220 | 037244 | 077412 | 0,62566

6 7 4 3 9

1378752 &26403 30831? 154932 237511 &02932

Leg7007 | 517741 | 280645 | 251612 | 290322 | 2,75806

9 2 9 6 5

2083008 | 072700 | 136316 | 031621 | 022663 | 0,78099

1 4 1 4 6

2898134 | 208002 3A5531 23748§ 458553 23701; &08678
3.620032 | 1,035484 3A354i 23225? 290322 275802 266129
1139293 | 05557685 | 056739 | 0,81662 | 3,83096 | 053280 | 1,38745
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ME 3 pée
MED 3 pé

SD 3 pé

2,773078
2,758065

0,767524

2,539325
2,516129

0,395251

3

2,53932
5
2,51612
9
0,39525
1

2,16647
6
1,74193
5
1,49157
3

2,49452
5
2,17741
9
1,43758
7

6

2,35787
9
2,32258
1
0,22648
9

3,0158

2,61290
3
1,47671
8
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Audzeknu biometrisko mérijumu raditaju rezultati

1.audzéknis

2.audz.

8. PIELIKUMS

1. tabula. 1. audzekna fiziologisko mérijumu rezultatu parskata tabula trTs
merijumu sesijas pirms un pec (ME = vidgjais artitmétiskais, MED = mediana, SD =
standarta novirze)

[LaB pLECS [KRE PLECS [ ELP LIKNEJELP AMPL]ELP FREKV]

_scLJremperaTAsi puLsadAs L AMPL]SIRD FREKV

ME 1 pir
MED 1 pi
SD 1 pi

ME 1 pe
MED 1 pé
SD 1pé

ME 3 pi
MED 3pi
SD 3 pi

ME 3 pé
MED 3 pé
SD 3 pe

ME 1 pi
MED 1 pi
SD 1 pi

ME 1 pé
MED 1 pé
SD 1pé

ME 2 pi
MED 2 pi
SD 2 pi

ME 2 p&
MED 2pé
SD 2 pe

ME 3 pi
MED 3pi
SD 3 pi

ME 3 p&
MED 3 p&
SD 3 pe

5,5161089
3,483871
4,9378699

2,8961349
2,7096775

1,1884825 4,0226817

3,8981338
3,6290324
1,1392932

2,7730784
2,7580645
0,7675241

32,291677
37,064518

8,0368463 0,705319 19,459893
8 0,683761 14,94396
15,399345 0,3324832 0,265185 11,313475

16,334674 9,2516534 1,187122 17,463997
16,258064 9,2454214 1,323565 14,221379

3,1884699
2,5645161

2,3699802

10,079197 1,261324 15,53307
9,8852262 1,445665 12,15313
1,3772978 0,5744449 0,587618 8,7000912

11,122431 1,038948 14,67457
2,2741935 10,935287 1,152625 14,015417
0,5114843 0,5331359 0,430237 5,4405217

0,5123872 0,398841 12,20204

36,16922
36,39637
1,877065

2,335128
2,267525
0,199271

0,750648
0,747703
0,030713

50 33,04583

50

0 0,298249

35,36844

36,98954

0,030113

35,01968

0,387391

0,023228

50,279439
35,36 49,572651
6,96721

50,28079
32,92 49,133091
11,915603

50,291764
36,99 49,89011
13,700287

50,282091
35,08 49,865688
3,9774191

18,6064644
19,2918186
5,46798671

36,1503794
38,7301598
10,7305638

18,12812
15,2869349
12,1678257

9,67918842
6,81318665
11,882826

76,687802
83,391243
14,627598

77,442587
76,433121
8,2217405

74,434954
74,303406
14,211399

82,236219
81,245766
8,3601583

2. tabula. 2. audzekna fiziologisko mé&rfjumu rezultatu parskata tabula tris

merfjumu sesijas pirms un péc (ME = vidgjais artitmétiskais, MED = mediana, SD =
standarta novirze)

LAB PLECS JKRE PLECS JELP LIKNEJELP AMPL]ELP FREKM

scLJremperafasi puLsadas pL AMPLISIRD FREKV

21,943317
21,870968
2,2594391

6,8739101
5,516129
3,9532941

7,4475017
6,7258062
4,7485288

13,787521
1,8870968
20,83008

2,0800204
1,9354838
0,557685

2,539325
2,516129
0,3952509

16,296677
16,209677
1,4422558

13,902997
9,9193544
10,824113

2,3648816
2,3225806
0,601747

1,8286131
1,6451613
0,7603696

3,4397361
3,3387096
0,8835772

3,2855867
3,2419355
0,5087783

10,03519 0,340088
10,03663 0,351648
0,135265 0,061397

9,589075 0,481568
9,245421 0,322344
0,606756 0,461093

11,14656 0,775839
11,1746 0,898657
0,328215 0,33801

20 0,190476
20 0,190476
0 0

9,961545 0,504369
9,929182 0,547009
0,187585 0,138309

8,914668 0,656995
8,913309 0,683761
0,247505 0,118416

24,48106
24,44988
2,362322

17,49142
20
5,936542

36,45911
30,4878
11,51803

8,747631
8,747631
0

25,58724
21,94587
11,86872

13,64701
13,56852
1,66827

11,93801
11,94037
0,067542

23,00435
23,04453
0,729149

1,800312
1,820429
0,064454

3,361792
3,334147
0,189124

33,2277
33,21
0,229486

34,11513
34,17
0,23639

34,95199
34,96
0,050604

31,52387
31,63
0,6946

35,89122
35,89
0,056579

34,67647
34,69
0,298288

50,223742
47,887669
12,967644

50,373191
48,131866
10,539438

50,203665
46,446888
12,022973

50,254956
46,251526
19,844431

50,234543
46,520145
11,98497

50,350154
50,744812
5,0787523

42,436592
42,393162
3,2123194

30,286292
31,501831
12,381375

42,785866
42,612942
6,1878624

65,765058
66,935287
5,0676189

39,362008
39,438339
4,0468737

15,75057
15,799756
0,9496373

69,123419
68,571426
3,5802326

72,404931
69,12442
9,5988803

70,852747
70,880096
3,1580021

72,936963
72,904007
4,6045657

74,204843
73,619629
2,162624

89,885856

89,352196
3,6314337
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3.audzéknis
ME 1 pi
MED 1 pi
SD 1 pi

ME 1 pé
MED 1 pé
SD 1pé

ME 2 pi
MED 2 pi
SD 2 pi

ME 2 p&
MED 2p&
SD 2 pe

ME 3 pi
MED 3pi
SD 3 pi

ME 3 p&
MED 3 p&
SD 3 pe

3. tabula. 3. audzekna fiziologisko mérfjumu rezultatu parskata tabula tris
meérfjumu sesijas pirms un péc (ME = vidgjais artitmétiskais, MED = mediana, SD =
standarta novirze)

LAB PLECSKRE PLECS]ELP LIKNE ELP AMPL]ELP FREKV]

scL[remperaT]Asi puLsac]as pL AMPLBIRD FREKY

40,32288
42,24194
10,33121

6,785116
6,580645
0,866092

29,03742
28,79032
3,351206

5,264097
5,177419
0,727001

3,455314
3,435484
0,567393

2,539325
2,516129
0,395251

10,57354
10,40323
6,779545

9,837756
9,193548
1,970946

41,33006
41,08065
4,555699

18,19963
18,62903
3,010987

3,475649
3,387097
0,789634

3,285587
3,241935
0,508778

4. tabula. 4.

10,83853 0,301376
10,84249 0,302808
0,124901 0,045925

9,036426 0,366542 14,2343
9,035409 0,395604 12,46883
0,147853 0,103998 3,448908

10,0963 0,668299 18,42182
10,06593 0,669109 18,63933
0,244635 0,076693 1,901453

9,169202 1,377387 9,061347
9,172161 1,245421 9,342884
0,536231 0,304601 1,190017

10,63292 1,087195 15,66129 3,795655
10,64713 1,064713 14,94024 3,701895
0,408946 0,154545 1,804587 0,220012

8,914668 0,656995 13,64701 3,361792
8,913309 0,683761 13,56852 3,334147
0,247505 0,118416 1,66827 0,189124

17,37992 15,56149
16,99235 13,08023
2,334887 4,784984

35,03454
35,060001
0,0816763

50 34,647255
50 34,639999
0 0,1903127

33,776489

33,82

0,3106734

30,329417

30,34

0,6439087

36,426356
36,419998
0,0520401

34,676468
34,689999
0,2982878

50,328928
49,548229
17,079358

50,319662
47,887669
12,287986

50,227607
49,377289
7,7795148

50,15869
49,743591
26,835406

50,077934
47,106228
16,526343

50,350154
50,744812
5,0787523

49,655094
57,484737
19,037122

38,234008
38,021976
2,3124469

23,201505
21,538462
6,8003098

72,926726
79,56044
14,609381

46,163498
42,930405
11,302092

15,75057
15,799756
0,9496373

93,84258
93,8233
3,649632

92,76919
92,66409
3,64783

84,24485
89,3522
13,30795

87,39464
86,7052
4,162052

95,17256
95,61753
3,182001

89,88586
89,3522
3,631434

audzekna fiziologisko mérfjumu rezultatu parskata tabula tris

meérfjumu sesijas pirms un péc (ME = vidgjais artitmétiskais, MED = mediana, SD =
standarta novirze)

4.audzéknis

[LaB PLECS [KRE PLECS] ELP LIKNE]ELP AMPL]ELP FREKY

_scL__[remperaTAst puLsac]as PL AMPLBIRD FREKY

ME 1 pir
MED 1 pi
SD 1 pi

ME 1 pé
MED 1 pé&
SD 1pé

ME 2 pi
MED 2 pi
SD 2 pi

ME 2 p&
MED 2pé
SD 2 pé

ME 3 pi
MED 3pi
SD 3 pi

ME 3 pé
MED 3 p&
SD 3 p&

9,7660719
10,016129
2,583059

3,5127904
3,4354839
0,9852416

11,033165
11,419354
1,9422965

3,0831911
2,8064516
1,3631638

2,3748572
2,3225806
0,8166219

2,1664763
1,7419355
1,491573

6,9014591
3,967742
5,5233095

9,2166234
9,4838705
4,2325218

27,736608
27,532259
3,2748183

3,9970241
3,7741935
1,3653551

3,2031412
3,1935484
0,6960287

2,0218793
1,6451613
1,3272885

10,049724
10,021978
0,1810788

8,1381212
8,1074486
0,1592164

9,9643566
9,9145298
0,2502724

11,428026
11,145299
1,5544299

10,537398
10,476191
0,2853882

9,7933228
9,7777777
0,1571658

0,492182 16,29622
0,454212 16,55172
0,144621 1,430867

0,344789 15,21604
0,273504 14,32665
0,160497 3,925569

0,648452 14,18244
0,625153 13,86322
0,135454 1,860428

1,742925 15,08651
0,547009 12,22992
2,819659 11,76148

0,541301 16,56477
0,43956 17,14286
0,319804 4,534706

0,393869 20,55341
0,380952 21,69197
0,113835 3,090108

1,938029
1,913511
0,072056

1,234117
1,22837
0,043033

33,73012
33,74
0,263032

34,10748
34,13
0,34456

34,69356
34,71
0,131954

31,69414
31,84
0,664735

34,32594
34,33
0,034693

33,95498
33,99
0,369379

50,032206
45,030525
17,597802

50,298405
41,7094
21,164789

50,277616
45,909645
14,5581

48,022695
43,150185
36,91311

50,236587
49,084248
15,374646

50,296117
49,035408
4,7592947

52,473974
52,991451
5,740701

67,860868
68,253967
5,8429201

50,895969
50,207569
6,7256203

93,282215
94,407814
6,4715883

44,180197
42,319901
21,3329

16,596575
16,141636
3,164401

61,58235
59,94006
4,50702

58,77084
57,44375
4,150733

73,55767
73,21538
5,941636

74,88828
74,11983
7,371274

71,67311
67,98867
7,972142

70,10323

69,08463
5,22544
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5. tabula. 5. audzekna fiziologisko mérfjumu rezultatu parskata tabula tris
meérfjumu sesijas pirms un péc (ME = vidgjais artitmétiskais, MED = mediana, SD =
standarta novirze)

5.audzéknis MERIWUMS [ LAB pLECS [KRE PLECS [ ELP LIKNEJELP AMPL]ELP FREKV]  scL  [TEMPERAT]AsI PULSAC] ASPL AMPL] SIRD FREKV
ME 1 pi 37,7754497 3,330971 10,339605 0,396274 16,878491 25,070954 50,313031 50,7694852 68,7595806
MED 1pi  52,1129036 3,3387096 10,324786 0,380952 17,301039 2592 47,203907  50,32967 68,4931488
SD 1 pi 23,7657416 0,5895078 0,141202 0,080295 1,6041989 0,7271482 15,5506564  6,480439 2,48062101
ME 1 pé 2,71733552 3,5246806 9,3445558 0,34153 11,427737 30,650562 50,2787758 43,4027333 69,2095794
MED 1pé  2,66129041 3,2903225 9,3382177 0,336996 11,396011 30,66 46,2515259 43,7362633 69,1244202
SD 1 pé 0,67326336 0,9238764 0,1342943 0,063938 1,0722084 0,7998804 14,0953224 6,15432922 2,21724456
ME 2 pi 2,63775173 3,3575929 9,4271527 0,410627 21,765444 24,501974 50,2700086 25,1652776 86,9654418
MED2pi  2,61290312 3,2903225 9,4163618 0,410256 21,574972 24,48 49,6947479 25,8119659 82,9301987
SD 2 pi 0,37244423 0,4702263 0,1426457 0,050603 2,5933275 0,2667037 9,35503421 10,4903608 17,0577332
ME 2 pé 2,54930069 3,2586422 10,411551 0,403397 17,403886 29,029013 50,174444 66,4604949 74,6690629
MED 2pé  2,51612902 3,2419355 10,40293 0,376068 17,615973 29 47,5702057 70,8669128 74,6268692
SD 2 pé 0,31621068 0,4419444 0,1387594 0,069046 2,5090609 0,4460972 21,6261815 11,1798417 3,20040936
ME 3 pi 458554903 2,387211 10,45195 0,270484 20,968573 2,648665 36,339529 50,3443467 36,5614143 98,2416582
MED 3pi 2,9032259 2,3225806 10,432235 0,273504 20,53388 2,652058 36,34 47,423687 36,2881546 98,1193771
SD 3 pi 3,83096642 0,3898984 0,0989095 0,040518 2,1481852 0,019893 0,0653962 10,9960242 1,98022828 4,80684349
ME 3 pé 2,49452513 2,145215 10,446107 0,291323 21,935927 1,341651 3508167 50,320598 19,4434859 102,658721
MED3pé  2,17741942 1,9354838 10,432235 0,288156 20,986359 1,341288 35,16 48,8400497 19,4871788 103,270226
SD 3 pé 1,43758728 0,6397127 0,1098134 0,071953 3,6097401 0,082689 0,4514899 6,03737408 1,19893744 3,58769735

6. tabula. 6. audzekna fiziologisko mérijumu rezultatu parskata tabula tris
meérfjumu sesijas pirms un péc (ME = vidgjais artitmétiskais, MED = mediana, SD =
standarta novirze)

6.audzéknis LAB PLECSKRE PLECS

ELP LIKNEJELP AMPL|

ME 1 pir | 3,165083| 2,826257
MED 1 pi | 3,387097| 2,758065
SD 1 pi 1,785321| 1,839934

ME 1 pe | 2,227137| 2,014503
MED 1 p&| 2,274194| 1,983871
SD 1peé 0,544249| 0,532958

ME 2 pi 5,271936| 3,27279
MED 2 pi | 5,274194] 3,435484
SD 2 pi 0,774123| 1,242415]

ME 2 pé | 2,875141| 2,116371
MED 2pé | 2,903226| 2,129032
SD2pé | 0,226634| 0,21178|

ME 3 pi 2,870115| 3,148406
MED 8pi | 2,758065| 2,758065
SD 3 pi 0,532806| 1,186437

ME 3 pé | 2,357879| 1,708421
MED 3 pé| 2,322581| 1,693548|
SD 3 pé | 0,226489| 0,177014]

9,933193| 0,800356
9,91453] 0,761905|
1,558508| 1,637757|

9,596634| 0,69217
9,655678| 0,625153
0,388939| 0,208785

10,53063| 0,670262|
10,47619| 0,634921]
0,279333| 0,257866

10,43841| 0,623262,
10,35409| 0,639805|
0,238604| 0,201596

10,93136| 0,645274
10,87179| 0,669109|
0,233007| 0,163512

10,81749| 0,490959
10,74969| 0,512821]
0,189263| 0,160909

ELP FREK _SCL [TEMPERATASI PULSAQ AS PL AMPL SIRD FREKV
17,18409 26,92981| 50,312439| 10,4703233| 61,727939
16,1987, 26,72| 49,694748| 8,13186836| 60,913704
6,616891 2,235853| 4,7220672| 9,06748674] 5,63785
19,18073, 27,49745| 50,31535| 12,9102596| 60,851922
19,69796 27,42| 49,816849| 7,4725275| 59,790733]

3,0468 0,688318| 6,7344809| 15,3917846| 4,3416474
15,68533 29,13683| 50,381755| 57,111582| 58,649221
14,48925) 29,13| 46,935287| 60,757019| 58,794708|
3,520791 0,372788| 17,047693| 14,3137458| 2,0555829
16,65634 28,19108| 50,151048| 52,5134309| 65,265554
15,66989 28,06| 44,420025| 55,9706955| 64,690025
3,39763 0,600013| 14,33893| 10,2282789| 4,3440616
19,44665| 1,27232| 35,12643] 50,288641| 35,6550461| 72,023688
19,2926 1,2772 35,13| 47,155067| 36,117218| 71,258911]
2,426107| 0,02554] 0,021033| 10,435943| 2,62834381| 7,29334
19,71075| 1,59234| 33,40615| 50,287306| 28,7064692| 68,9125

19,2| 1,59459 33,45| 48,046398| 32,3809509| 67,643745|
2,540091] 0,04938| 0,361684] 8,7907289| 11,0002043| 4,7259263
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7. audzéknis
ME 1 pi
MED 1 pi
SD 1 pi

ME 1 pé
MED 1 pé
SD 1pé

ME 2 pi
MED 2 pi
SD 2 pi

ME 2 p&
MED 2p&
SD 2 pe

ME 3 pi
MED 3pi
SD 3 pi

ME 3 pé
MED 3 p&
SD 3 pé

7. tabula. 7. audzekna fiziologisko mérfjumu rezultatu parskata tabula tris
meérfjumu sesijas pirms un péc (ME = vidgjais artitmétiskais, MED = mediana, SD =
standarta novirze)

I Session

A pLECSKRE PLECS]ELP LIKNE[ELP AMPLIELP FREK  scL  JreEmpPERATASI PULSAGS PL AMPEBIRD FREKY

1 4,005065
1 3,629032
1 1,176098

1 3,872842
1 3,145161
1 2,029907

2 3,677238
2 3,532258
2 0,625669

2 3,029363
2 2,758065
2 0,780996

3 3,086799
3 2,66129
3 1,387453

3 3,0158
3 2,612903
3 1,476718

10,76138
10,83871
1,431511

5,470987
5,129032
1,95846

3,913954
3,677419
0,867313

3,129845
2,564516
1,237988

3,716032
3,193548
1,801674

4,082472
3,580645
2,155532

10,59275
10,55433
0,141985

7,703548
7,741148
0,341487

10,49364
10,43223
0,114158

20
20
0

10,27429
10,17338
0,226907

10,9468
10,72039
0,44406

0,409093
0,410256
0,085089

0,480856
0,258852
0,411279

0,363772
0,31746
0,114538

0,815629
0,815629
0

0,596711
0,454212
0,308193

1,097746
1,001221
0,602687

17,72858
17,45708
2,247086

20,3202
12,63158
16,83354

13,85064
14,94396
6,852315

60
60
0

11,09462
8,727273
5,50357

14,42621
10,84795
8,146165

3,986272
4,004028
0,287358

3,141905
3,141881
0,308958

32,0671
32,08
0,057815

30,72057
30,76
0,110567

35,97077
35,98
0,102296

33,268
33,27
0,643793

36,83419
36,86
0,035996

35,39646
35,48
0,440314

50,29985
50,03663
4,263244

50,33833
49,84127
10,30746

50,31248
48,81563
5,281356

50,19779
48,20513
11,29107

50,29163
48,42491
6,966758

50,29058
48,59585
6,200868

7,907999
7,472528
3,227698

13,35983
10,45177
6,937842

17,21082
17,3138
1,247389

35,41083
35,70208
2,364676

22,38328
22,95482
3,883271

19,05146
20,65934
5,193287

101,1056
103,3592
9,261283

68,60554
72,28915
12,90632

99,23848
99,25558
3,004404

93,92281
92,80743
5,684623

89,1647
89,55224
4,491301

87,28271
87,2093
3,945195
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