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[EVADS

Cilvékam, nakot pasaulé, Dievs lidzi iedod sauju ar talantu séklinam. Ka tas au-
dzésim, ar ko barosim — tadus auglus péc laika varésim baudit. Bet darznieka amats —
katra pasa zina. Katru dienu vingrinoties, citigs darbs sakotnéji gritas, skietami neie-
spé&jamas lietas ar laiku parvérs pilnigi ikdieniskas.

Padomajiet, cik nedro$i mazulis sper pirmos soliSus, cik neveikli var izradities pir-
mie méginajumi instrumenta spélé; lasisana, rakstiSana, raita runasana — viss pirmsa-
kumos liekas grati.

Vai zinat, kas $o sarezgito macisanas procesu var padarit vieglaku?

Mana atbilde: rotalasanas prieks!

Rotala labprat iesaistas ne tikai pirmsskolas vecuma, bet ari skola un vélak — pie-
auguso dzivé. Tiklidz macibu elementu nosauc par spéli vai rotalu, rodas azarts, in-
terese, vieglums, pacélums, parsteigums, sacensibas gars, personiskais izaicinajums.

Pirkstinrotalas ir dala no vispusigu un pilnveértigu cilvéka attistibu veicinosu dar-
bibu kopuma. Tas ir viegls veids, ka vingrinat pirkstu siko muskulatiru un reizé tiri
fiziski un mehaniski attistit reakciju, koordinaciju, palielinat pirkstu veiklibu, bet,
dzilak paraugoties, pirksti ir ka tie$s kanals uz smadzeném. Caur pirkstu galu pie-
skarieniem un sajutam bérns apgust jédzienus: kas ir karsts, auksts, mitrs, ass, ciets,
rievains utt.

Maza bérna pirkstini ir tik zinatkari, visu grib satvert, sataustit. Grati tos noturét
miera. Bet vai vajag turét miera?

Esmu parliecinata, ka vislabak ir laut rocinam ¢akli darboties, iepazistot pasauli;
trenéties, bet nepiespiesta, jautra, vaditas rotalas veida — izmantojot pirkstinrotalas.

Pirkstu muskulatiras stiprinasana palidz noturét priekSmetus stabilak, ka ari pras-
migak veikt paSaprapi. Turklat pirkstinrotalas parasti darbojas tandéma ar ritmisku
dzejoli, isstastinu, skaitampantu, tautasdziesmu vai logopédisku runas vingrinajumu,
attistot valodas uztveri, veicinot pareizu un raitu skanu izrunu, stimuléjot télaino
domasanu.

Tatad pirkstinrotalas ir mehaniska pirkstu vingrinasana apvienojuma ar ritmiska
teksta runasanu (vai dziedasanu).

Sis ir veids, ki macities patikami, viegli, ar prieku. Tiesi prieks vairo hormonu —
dopamina un endorfina — limeni asinis, savukart Sie hormoni uzlabo cilvéka visparé-

jo fiziskas un garigas veselibas stavokli. Pirkstinrotalas ir ka mazas, dziedéjosas labo
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hormonu “tabletites”, ko var piedavat ari pieaugusajiem — péc ilgstosas slimosanas,
cilvékiem ar fiziska vai gariga rakstura traucéjumiem, autiska spektra traucéjumu ga-
dijumos, péc operacijas vai insulta —, lai atjaunotu roku veiklibu. Praksé esmu par-
liecinajusies, ka pirkstinrotalam nav nevélamu blakusparadibu, ja nu vienigi pozitiva
“atkariba” — vélme rotalaties atkal un atkal.

Pirkstu vingrinasana ir neatdalama no kermena kopéja fiziskas attistibas procesa,
tapéc, papildinot pirkstu sikas muskulatiiras vingrinajumus ar kermena lielo muskulu
kustibam, izveidojas kermena kustibu rotala: — runajot ritmisku tekstu, tiek izvin-
grinati gan pirksti, gan abas rokas kopuma, tapat ari kajas, mugura un citas kermena
dalas.

Sava krajuma esmu apkopojusi gan pirkstinrotalas, gan kermena kustibu rotalas.

Esmu sapratusi, ka viss, kas cilvékam piemit, ir dots ar gudru zinu: balss, lai sazi-
natos un muzicétu, kajas, lai parvietotos, galva, lai domatu, un pirksti, lai satvertu un
veiktu simtiem siku vai lielu darbibu. Sis kopums rit saskaniga ansambli. Ikdiena més
pat nedomajam, ka tas viss darbojas, vienkarsi rikojamies automatiski. Ta¢u bez ipa-
$a trenina cilvéks uzreiz nevar, pieméram, vienlaikus dziedat tautasdziesmu “Kur tu
teci, gailiti?”, dejot valsi, ar vienu roku veikt aplveida maisiSanas kustibas, bet ar otru
roku — ritmiski spélét knipjus. Paméginiet! Laba zina ir tada, ka, citigi vingrinoties,
teju viss klast iespéjams.

Sads pirkstu sikas un visa kermena lielas muskulatiiras vingrinajums, vienlaikus
rundjot tekstu, prasa loti lielu koncentrésanos un maku parvaldit kermeni, spéju at-
dalit katru darbibu atseviski un prasmi salikt visas kopa. Tas ir milzu trenins “vadibas
centram” — smadzeném. Tatad, jo vairak uzmanibas pievér$am pirkstu sikas musku-
latarras attistibai, jo jaudigak strada smadzenes, davinot virkni labumu: bagatinas va-
loda, klast stabilaka koordinacija, attistas domasana, vizualizé$ana, ari matematiskas
prasmes.

Un vel — kur$ gan teicis, ka pirkstinrotalas nevarétu but ka izaicinajums viesibas?
Noteikti ir vérts paméginat, vai més, pieaugusie, spéjam sevi koordinét ta, lai reizé
izteiksmigi runatu dzejoli un kustinatu pirkstus atbilstosi tekstam. Jautriba bas ga-
rantéta! Tada darbosanas var saliedét un atspriegot ari darba kolektivu, pieméram,
sapulcé pirms kafijas pauzes vai varbut seminara, kad uzmaniba un koncentrésanas
jau lénam izslid no kontroles zonas, pirkstinrotala liks pasmaidit, apzinaties savu ker-
meni, mobilizéties, reizém — atmosties. Bérniskigi? Varbut, bet kur§ no mums nav
bijis bérns? Ir lieliski, ja pieaugot vismaz reizém atceramies saglabat rotaligumu un

atjaunot bérna vieglo dzives uztveri.
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Vairak neka 20 gadus stradaju par muzikas pedagogi ar dazada vecuma bérniem —
no mazulu skolinas posma, kad bérninam loti vajadziga pieauguso palidziba, klatbaut-
ne, iesaiste, atbalsts, lidz spurainu jauniesu periodam. Ik dienas redzu katra audzékna
izaugsmi un priecajos par ikvienu panakumu un bérna personiskajam uzvaram par
iekséjo nedrosibu, neveiklibu, liksmoju par iedegto prieka uguntinu, radito interesi
pilnveidoties, uzzinat vél un vel.

Ritmiski dzejoli ar pirkstinu vingrindgjumiem macibu procesa ir ka pilnvértigas
édienkartes sastavdala. Mana praksé pirkstinrotalas muzikas stundas ir viens no bérnu
atzitakajiem macisanas formatiem. Tiek “iedarbinata” redze, dzirde, tauste, motorika
un atraisita emociju gamma, rasts rotalasanas prieks.

Agrak, dodoties uz kursiem, es tapat ka daudzi skolotaji galvenokart véléjos sa-
nemt gatavas idejas, scenarijus, deju un rotalu aprakstus. Tas viss darba ar bérniem
lieti noderéja. Bet laika gaita radas savi dzejolisi, dziesmas, pirkstinrotalas. Dazas no
tam plasak pavéra manu fantaziju — pamaniju iespéjas, ka piesaistit nakamo tému vai
citu darbibas veidu ikdienas rit¢juma bérnudarza, ka ari bagatinat kvalitativas bérnu
attistosas aktivitates majas apstaklos.

Macities nemacoties — ta varétu sacit par pirkstinrotalu lietosanu ikdiena; apgut
jaunas prasmes viegli, ar smaidu, vingrinaties ar sirsnibu un milestibu, klastot pras-
migakiem, veiklakiem, laimigakiem.

Ja vél kadam rodas saubas par pirkstinrotalu nepiecieSamibu un lietosanu ikdiena,

rezumésu iepriek$minéto, izcelot butiskakos jautajumus.

KO ATTISTA PIRKSTINROTALAS?

Bérnam svariga ir rotalasanas — galvenais, lai butu interesanti! Tikai mums, pieau-
gusajiem, ir zinama $is darbosanas jéga: jo vairak bérns vingrinas pirkstus, jo vairak
tiks stimuléti attiecigie smadzenu centri, kas atbild par dazadam manam, spé&jam un
prasmju veido$anu:

e valodas uztveri;
* runu;

o dzirdi;

* domasanu;

* ritma izjurtu;

¢ muzikalitati;
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* fantaziju, rado$umu;
* koordinaciju;

e emocionalitati.

VAI VISAS PIRKSTINROTALAS
DERES JEBKURAM?

Protams, zidainiem un mazuliem, ka ari bérniem ar dazadiem attistibas traucéju-
miem pirkstu muskulattra var bat vaji attistita, un tad ir jasak ar pasam vienkarsa-
kajam rocinu glaudisanas, pirkstinu atlicksanas, plaukstas masazas kustibam: paija-
$anu, ritmiski runajot un $apojot bérnu. Sados gadijumos der jebkurs pirkstinrotalu
pantin$ péc pieaugusa izvéles atbilsto$i bérna noskanojumam. Galvenais, lai ir vélme
darboties kopa ar bérnu, veidot emocionalo saikni, davat milestibu.

Izvéloties pirkstinrotalas, janem véra:

* visparéjas attistibas stadija;

e veselibas stavoklis;

* noskanojums;

* intereses;

* motivacija;

* spéja koncentréties;

* iepriekséja pieredze;

* vélme un jeinteresétiba;

* demonstréjuma un iesaistiSanas kvalitate.

Majas pirkstinrotalas var noderét ka jauks kopa busanas mirklis, aizvietojot vakara
pasacinu, vai rita mundrumam, gatavojoties ikdienas gaitam, tapat var kliedét garlai-
cibu ilgaka brauciena laika automasina.

Vienu un to pasu “putrinas varisanas” rotalu var spélét vairakos veidos, pieméram:
* ar pirkstu maséjot plaukstu, varit putrinu pelitei;

* ar pirkstu maséjot pédu, varit putrinu skudrinai;

* atdarinot maisiSanas kustibas liela katla, roka it ka turot karoti, varit putru lacim;
* atdarinot maisiSanas kustibas ar kaju, varit putru Aégarnaja zemé vai pazemé dzi-
vojosam kurmitim.

Atgadinasu, ka mazs bérns spéj koncentrét uzmanibu daudz isaku laiku neka pie-

augusais, bet musdienu steidzigaja laikmeta, kad viss japaspéj un pieaugusie biezi vien

o
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lasa tikai zinu virsrakstus, lai pagttu uzzinat daudz vairak, pirkstinrotalas bérnam
sava veida ir ka iss, koncentréts stasts paris teikumos ar domu, ritmu, biezi ar ar hu-

moru; tas ir stasts par norisém daba, cilvéku dzivé, par lietam, sajatam un emocijam.

KO DARIT, JA NEIZDODAS?

Jaatceras, ka pat vienada vecuma bérniem ir dazadi individualas attistibas limeni
un ne katram, pat ne pieaugusajam, viss vienmér izdosies ar pirmo méginajumu. Si-
dos gadijumos, lai bérns lieki nepardzivotu un vinam nerastos nepatika un pretestiba
pret valodu, dzeju, muaziku, ir svarigi:

* iedrosinat;

* uzslavét par to, kas izdevies;

* nekoncentréties uz kladam;

* nesteigties, rotalas izpildit Iénam, ipasi pirmajas reizés;

e izveidot emocionilo kontaktu;

* parrunat, ka bérns pats doma, vai vinam veicas labi un ko varétu darit, ja ta nav,
un kas varétu palidzég;

* atlaut bérnam kladities;

* rosinat pasu bérnu macit citiem — bérns var but skolotajs lellém, vienaudziem vai
ieinteresétiem pieaugusajiem, pieméram, vecvecakiem;

* atceréties, ka ari més, pieaugusie, reiz bijam bérni;

* pasmaidit.

Bérniem raksturigs dzivesprieks un liela vélme macities. Gratak ir, ja pieaugusa-
jam neizdodas, ja gruti saprast aprakstus, iegaumét dzejoli vai koordinét savu kerme-
ni, lai demonstrétu pirkstinrotalu bérnam. Ari $ada gadijuma jaizlasa iepriek$minétie

punkti, attiecinot uz sevi (ar uzsvaru uz pédéjo), un jamégina vel!

KA LIETOT GRAMATU?

Katrai rotalai ir nosaukums, un tas ir apvienotas pa témam. Pie katras rotalas re-

dzésiet norades.

Ikona w apzimé pirkstinrotalu.
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Ikona \S’ apzimé kermena kustibu rotalu. Sis rotalas paredzétas lielas musku-

lataras vingrinasanai un izkustinasanai.

o P~ - - = &= . - .
Ikona ¢ ")v apzimé paru rotalu. Sis rotalas veicamas kopa ar otru dalibnieku —

tas var bat bérnudarza grupas biedrs, bralis, masa, kads no vecakiem, vecvecakiem utt.

Ar burtu A apziméta rotala ar vienkarsaku kustibu risinajumu, paredzéta bérniem

apméram lidz 4 gadu vecumam.

Ar burtu B apziméts papildinats A rotalas atvasinajums — nedaudz sarezgitaks,

vairak piemérots 5—7 gadus veciem bérniem.

Piedavatajiem kustibu aprakstiem ir vairak informativa un iztéli raisosa funkcija.
Daudzas pirkstinrotalas (pamata izmantojot doto tekstu) radosi skolotaji un izdomas
bagati vecaki varés parveidot par kermena kustibu vai paru rotalam, kad darbosies ne
vien bérna pirkstini, bet mazais kipars iekustinas arI visu kermeni, solos, pietupsies,
izstaipisies. Sadi vingrinajumi noderés ari dinamiskajam pauzém jaunika skolas ve-
cuma bérniem, atbilstosi bérna individualajam sp&jam un interesém, ka ari ta briza

nepiecie$amibai.

. (L ) . e .. . .. .. .
Ar ikonu @ @ apzimétie noradijumi pirkstinrotalu beigas jauztver ka ieteikumi,
un katrs rotalas vaditajs pats lems, vai nosléguma vélas aicinat bérnu zimét, limét vai

nedaudz paskraidit.

Radosiem vecakiem un skolotajiem reizém pietiek izlasit ¢etrrindi, lai galva rastos
vesels scenarijs vai darbibu plans. Tas ir lieliski! Ja pieaugusais sp€j aizraut ar vardiem
un darbibu, uzburt ainas, radit pasaku, stundas un nodarbibas bis interesantas, bér-
nam tas sagadas prieku, un rezultats bas veiksmigaks.

Lai abas smadzenu puslodes stradatu lidzvértigi, atgadinasu: kad izpilda kermena
kustibu rotalas, loti svarigi ir tas vairakkart atkartot, izkustinot abas rokas un abas
kermena puses.

Atliek izaicinat katram savu radosumu, ka ari mudinat bérnu radit pasam jaunus

variantus. Tagad laiks iepazit pirkstinrotalu jauko pasauli un kopa rotalaties!
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SATIKSANAS

<

Pamodusies saulite,

Pamodina bérninus.
Skriesim vingrot asi,
Muti mazgat — brasi!

— Kadi jauki bérnini! —
Saulite smej priecigi.

%

Saulite mums loga
Raugas katru rit,

Viens mazs pirkstins
Skrien vinu sagaidit.

Saulite mums loga
Raugas katru rit,

Divi mazi pirkstini
Skrien vinu sagaidit.

Bet, kad atpeld makonis,

Var lietu sagaidit.
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Kustina izstieptus pirkstus — saules
starinus.

Pakutina sev vaigus.

Skrien uz vietas.

Atdarina mutes mazgasanu.

Ar vienu roku paija otru vai ritmiski
sit plaukstas.

Saulite

Kustina visus pirkstus.

Ar raditajpirkstu ritmiski bungo sev
pa celiem vai galda virsmu.
Kustina visus pirkstus.

Ar raditajpirkstu un vidéjo pirkstu
atdarina skriesanas kustibas.

Aplo savilktu diri.

Kustina visus pirkstus, rokas laiz no
augsas uz leju, attélojot lietus lisanu.
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V4 Saules zaki

Masu darzina uz sienas  Ar pirkstiem izveido zakiti.

Saules zaki blénojas. /ﬁ'
e

Arl musu mazie pirksti  Kustina, purina pirkstinus.
Sodien liksmi draiskojas.

e % Rotalu atkartojot, vaditijs nosauc kermena dalu, pa kuru pirkstini
. - . - <« . - . . »
® kustesies, pieméram: “Pakutinam vaidzinus!

o Saulites diena

Ritos mostas saulite, Rokas izstiepj augstu virs galvas.
Celas augstu, augstu,

Silda saviem stariniem Kustina pirkstus.

Ka ar milu plaukstu. Rokas sakrusto par kritim, sevi apskaujot.
Vakaros gan saulite Léni aplojot dirites, nolaiz rokas gar
Laizas zemu, zemu. sdniem, var leni pietupties.

Saulite iet pagulét, Noliec galvu uz saniem, plaukstas salick
Panem partraukumu. kopd, paliek zem vaiga.

.::. Var paspilgtinat teksta skanéjumu, mainot balss intondciju — augstik
un zemdk — atbilstosi tekstam.

10
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