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NACIONALA MAKSLU VIDUSSKOLA

MUGURAS APZINASANAS DEJA
Stundu plani tris nodarbibam

Vienas nodarbibas ilgums = divas macibu stundas, t.i. 1h 20 min

Sie stundu plani paredzéti priekmetam “Kermena nostadidana”, kas ir dala no laikmetigas
dejas programmas apguves, bet izmantojams ari citu dejas Zanru kontekstos un noteikti
ieklaujams art citu stundu satura. Kermena apzinasanas un ripigs ta izpétes process ir viens
no laikmetigas dejas stlirakmeniem, kas nodrosina individualu pieeju katram dejotaja
kermenim un ilgtermina var veidot cienpilnaku attieksmi dejotajam pasSam pret savu
kermeni. Ka viens no pirmajiem tematiem Rigas Baleta skolas priekSmeta “Kermena
nostadidana” ir mugurkaula uzbives izpratne un muguras apzinasanas dejas konteksta. Sajas
tris nodarbibas apvienota gan teorija, gan praktiskie uzdevumi.

Sim metodiskajam materialam ir pievienots pielikums ar attéliem un Interneta saitém uz
aréjiem resursiem (YouTube video par mugurkaulu un muguras muskuliem, attéli). Pielikums
paredzéts ka paligmaterials, lai pedagogs padzilinatak izprastu cilvéka anatomiju un spétu
savas zinasanas (to iespéju robezas) izmantot ST macibu plana izpildes laika. Pielikumam ir
informativa nozime un jebkadu neskaidribu gadijuma S materiala autore aicina vérsties pie
zinosSa kermena specialista (fizioterapeita, arsta u.c.).

Praktiskajos darbos pari, viens no dejotajiem tiek apziméts ar A, otrs ar B

Nodarbiba Nr. 1
MUGURKAULA ANATOMUJA UN TA APZINASANAS KERMENT

1. CILVEKA ANATOMIJAS IZPETE - mugurkaula praktiska izpéte uz cilvéka skeleta vai
izmantojot attélus. (Sakt. Pielikumu).

Pedagogs izstasta un parada:

Skriemela elementara uzbilve. Skriemela kermenis, izaugumi.

Mugurkaula uzblve. 7 Kakla skriemeli, 12 krQsu skriemeli, 5 jostas skriemeli, 5 krustu
skriemeli, 3-5 astes kaula skriemeli. Starpskrieme]u diski un to nozime. Mugurkaula dabiskie
liekumi - lordoze un kifoze.

2. PRAKTISKIE UZDEVUMI - mugurkaula sajusana un apzinasanas sava kermeni. Visas
piedavatas pozicijas tiek mainitas nesteidzigi. Dejotajs seko lidzi visam savam sajitam un
nedara to, kas rada sapes. Pedagogs vada stundu mutiski dodot noradijumus, kam seko
audzekni.

2.1. Kermena skenésana gulus stavokli uz muguras. Kajas taisnas, plaukstas nedaudz
atvirzitas no kermena un ir atvértas uz augsu, ta laujot pareizi novietoties lapstinam.

Pieverst uzmanibu vietam, kas pieskaras gridai un vietam, kas né. Salidzinat kermena labo un
kreiso pusi. Rupigi iziet cauri domas savam mugurkaulam sakot no astes kaula. Péc tam iziet
domas cauri tam vélreiz, bet Soreiz domajot par mugurkaula priekSpusi un apzinoties ta
ienemto telpu kermena iekSpusé€, radot savas centralas ass apzinu un mugurkaulu ka kaulu
savienojumu, kas nav tikai mugurpusé (“aiz mums”), bet iet mums cauri.
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2.2. Kajas tiek saliektas celos, pédas novietotas uz gridas. Ar pédu palidzibu
atspieZoties no gridas, jostas vieta tiek pielikta pilntba pie gridas (gulot ar taisnam kajam tur
ir dabisks izliekums). ST pozicija tiek apzinata un vérota. Pievér$ uzmanibu tam, ka naba ir

pavirzijusies tuvak mugurkaulam. Turpina ar nabu piespiest mugurkaulu tuvak gridai. Sajita
var bUt art maiga, bez |oti lielas piepules.

2.3. Kermena skenésSana Cetrrapus pozicija. Novietojums pret gridu. Rokas un kajas
atrodas perpendikulari gridai. Plaukstas ir atvértas un pieklaujas gridai, ja nepiecieSams, zem
celiem var palikt paklajinu, lai ir komfortablak. Potites ir brivas. Plaukstas un apaksstilbi
nedaudz spiez pret gridu, ta atspiezot visu kermeni no gridas. Naba balsta jostas vietas
skrieme]us, nedaudz velkoties uz ieksu un taisnojot muguras dabisko izliekumu. Kermenis ir
fokuséts, tas nav pasivs. Visdrizak 81 pozicija ir diezgan izaicino$a, it 1pasi, ja taja uzturas ilgaku
laiku, tapéc spiediens pret gridu ir svarigs, lai nelautu kermenim sas]ukt un klat pasivam.

Ar iztéles palidzibu mugurkauls tiek iztélots ka liela tuksa truba, tapat ari kajas un rokas tiek
iztélotas par trubam. Caur Sim trubam tiek Jauts staigat “véjam”, ta radot nelielu vibraciju
visa kermeni. Mugurkauls ir |oti garSs ar galvu ka pédéjo skriemeli, bet taja pasa laika nav
sastindzis. Tas ir minimali vibréjoss.

2.4. Atptas bridis séZot. Nosactta grand plie pozicija (1. Kaju pozicija - celi ir izvérsti)
- sézamkauli kontakta ar papéziem, mugurkauls taisns. Lapstinas iegllusas muguras siena,
atslégas kauli atvérusies. Acis aizvértas, ta parbaudot lidzsvaru.

2.5. Rolling down pozicija. Pédas paraléla pozicija, ko parbauda ar redzi (apskatas, vai
tieSam pédas ir paraléli). Celi var bt ieliekti un svars var bat padots atpakal. Individuali péc
sajatam. Iztélojas, ka mugurkauls aug ara no iegurna un ka tas karajas. (Sis pozicijas vieta var
ari pa Tstam karaties uz kadas stangas). Péc tam notiek |éns rolling up pa vienam skriemelim,
izmantojot savas zinasanas par mugurkaula uzbdvi, lai iztélotos ta funkcionalo darbibu -
iztaisnoties. Ta ka galva ilgi bijusi uz leju, javeic ieelpa bridi, kad ta atgriezas sava vieta, lai
nereibtu un palidzetu stabilizéties asinsspiedienam.

2.6. Stavus kajas. PievérSam uzmanibu pédu kontaktam ar gridu. Ar visu savu
kermeni caur pédam spiezam gridu. Var iztéloties, ka visa Zemeslode tiek pabidita arpus
orbttas ar So precizo spiedienu. No pédam tiek nostadits paréjais kermenis. Tiek pievérsta
uzmaniba jostas vietai, kuru atbalsta naba, kas nedaudz iet uz kermena iekSpusi. Taja pasa
laika art pacelot uz augsSu diafragmu. Ribas ir mierigas, tas nav atveérusas uz aru. Atslégas kauli
ir atverti un lapstinas iegtlusas muguras siena, ta laujot rokam brivi karaties gar saniem.
Visdrizak plaukstas ir pavérstas vairak uz priekSu (lidzigi ka gulus pozicija pasa sakuma). Tas
noteikti neatrodas kermenim prieksa (tada gadijuma nav pareizi novietojusas lapstinas).
Galvas virspuse tiecas uz augsu, kakla aizmugure ir pagarinata un briva.

2.6. Staigasana pa telpu. Staigajot joprojam pievérs uzmanibu savam kermenim, Tpasi
mugurkaulam un sajatam/domam par to. Var mainit staigdsanas virzienus un izméginat ari
kadas deju kustibas, novérot sajitas.

3. REFLEKSIA - Kopiga saruna un daliSanas par pieredzéto uzdevumu laika. Interesanta
piefiksé$ana, stku detalu pamani$ana, izmainu novérojumi. ST ir |oti svariga dala, lai audzéknis
macitos izteikties un formulétu savas domas, izprastu savas sajutas un ar laiku automatiski
sevi justu un spétu daudz labak koordinét savu kermeni un labot klGdas dejas macibu
priekSmetos.
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Nodarbiba Nr. 2
MUGURAS LIELAKIE MUSKULI UN TO NOVIETOJUMS

Sakuma: atkartojums par iepriek$éjo stundu - mugurkaula uzbive. Tsi atgadina iepriek$éja
nodarbiba apgdto.

1. CILVEKA ANATOMIJAS IZPETE - Muskulu praktiska izpéte, to sakumpunktu, beigu punku un
funkciju apskatiSana sarunas veida. Video skatiSanas. (Skat. Pielikumu)

Pedagogs izstasta un parada attélos:

Trapecveida muskulis, platais muguras muskulis, siksnveida galvas muskulis, lielais un mazais
rombveida muskulis, muguras iztaisnotajmuskulis u.c.

Izstasta, kur tie sakas, kur biedzas un kadas ir to funkcijas.

2. PRAKTISKIE UZDEVUMI - muskulu iepazisana caur pieskarienu.
NB!Pirms Sis stundas ir japarliecinas par audzéknu gatavibu izmantot pieskarienu un darbu
pari ka metodi.

Darbs notiek parT - muguras muskulu sataustiSana uz partnera muguras. Muskulu
saspringuma novértéjums sev un partnerim. Spéja noturét uzmanibu uz kermena izpéti.

2.1. Viegla masaza. A gul uz védera, B ar vieglu masaZzu sagatavo partnera muguru
pieskarienam. Caur drébém iztausta muskulus, ko atceras no ieprieks stastita, mégina izprast
to novietojumu praksé. PievérS uzmanibu pratnera muskulu stavoklim (sasprindzinats,
atslabinats). Pieskariens ir maigs un japartrauc, ja A sajat jebkada veida diskomfortu/sapes.
Masazas ilgums 10-20 mindtes (péc situacijas un pieejama laika)

3. REFLEKSUA - pieredzes saruna, ko pamanija masieris, ko guloSais. Sakuma saruna pari
savstarpé€ji, péc tam aktualakas lietas izruna grupa kopigi.

4. PATSTAVIGS UZDEVUMS témas nostiprinasanai (var uzdot ari ka majas darbu). Katrs
audzéknis izvélas vienu muguras muskuli. Soreiz patstavigi izpéta t3 novietojumu
(sakumpunktu/-us un galapunktu/-us) un funkcijas, ko tas veic kermeni. Sagatavo mutisku
stastijumu grupai. Informacijas avotus audzéknis meklé patstavigi, péc tam ari izstasta, kur
informaciju mekléja un vai ir pamats domat, ka ta ir droSticama (kritiskds domasanas caurviju
prasme)
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Nodarbiba Nr. 3
MUGURAS APZINASANAS DEJA

Patstavigo darbu izrunasana - katrs audzéknis izstasta par sevis izvéléto muskuli un tada veida

V==

ari kopigi tiek atkartot iepriek$éjas stundas temats.

1.PRAKTISKIE UZDEVUMI - darbs paros.

1.1. Rolling down kustiba. A stav kajas, paraléla pozicija. B tur plaukstu uz A galvas,
rokas ir briva un atslabinata, lai tiktu justs to smagums. A |oti Ienam izpilda rolling down
kustibu. B Jauj savai plaukstai slidét pa A mugurkaulu, ar pieskarienu ieziméjot muguras
augstako punktu attiecigaja bridi. Péc tam notiek para lomu maina.

Video ar para darbu $aja uzdevuma: https://youtu.be/DalCgHp8IXoyoutu.be/DaLCgHp8IXo

1.2. Improvizéta deja jatot mugurkaula abus galapunktus. A sakumstavoklis ir stavus,
paraléla pozicija. B uzliek vienu roku uz A galvas virsmas un otru uz A krustu dalas. A sak
parvietosanos pa zali, mainot kermena novietojumu visas plaknés. Sakotnéji kustiba nav
strauja, velak var k|Gt atraka, cik atlauj abu dejotaju sagatavotiba tikt vienam otram lidzi. B
uzdevums ir iet ITdzi ar sava kermena centru un ar So uzdevumu ne tikai palidzét A nodrosinot
muguras garuma sajatu, bet art trenét savu uzmanibu un reakcijas spéju tikt lidzi nezinamai
kustibai telpa, ko veido A. Péc tam notiek para lomu mainas.

1.3. Muguras jutigums ar atbildi. A atrodas stavus pozicija, paraléla pozicija. B
pieskaras konkrétiem muguras punktiem. A uzdevums ir atbildét Sim konkrétajam
pieskariena punktam ar pretspiedienu. Ar laiku uzdevumu var izpildit atrak un pieskariena
vietas un veidu variét no atra zu Iénu, no lielaka laukuma uz mazaku (pieméram, tikai ar naga
galu pieskarties vai veselu plaukstu)

1.4. Solo dejas improvizacija. Parvietojotie pa zali pa vienam, izmantojot uzdevums
1.2., 1.3, pétit muguras jutigumu un kustigumu.

1.5. Kompozicijas uzdevums (papildus, ja audzékni ir gatavi $ada tipa uzdevumiem un
tam ir laiks). lzveidot nelielu kompoziciju (ap 1 min garu), izmantojot informaciju un pieredzi
par muguru no Sim stundam. Kompozicijas uzdevuma mérkis ir_izvairities no pazistamu
kustibu ieklauSanas, izmantot muguras izjatu un kustibu ka iedvesmas avotu jaunradei.

2. REFLEKSUA - saruna par pieredzéto $aja nodarbiba, sacinajumi un pardomas par tému
“Mugura”. Ja tika pildtts kompozicijas uzdevums (1.5.), tad ta prezentéSana un atgriezeniskas
saites sniegsSana.


https://youtu.be/DaLCgHp8lXoyoutu.be/DaLCgHp8lXo

