Dejas pamati
Laikmetiga deja

Pirmie divi apmacibas gadi, 4 semestri, 105 akadémiskas stundas

! Programma var biit efektiva tikai ar nosacijumu, ka reizi ceturksni tiek aicinats nozares
specialists, kas sniedz intensivo seminaru, kura piedalas gan audzekni, gan skolotaji.
Seminara specialists vadas péc programmas un veic iestrades, péc kuram konkreta grupa
var vadities lidz nako$Sajam seminaram.

Apmaciba tiek pielietota Kkinestétiska maciSanas metode, tapéc teorétiskie materiali
nepalidzes, ja skolotajs nav apguvis dotas temas kustibas pieredze. Tadas bitiskas
kustibas kvalitates, ka svars, novilcinajums, atbrivo$anas, uzticiba, var saprast un nodot
talak tikai skolotajs, kas to piedzivojis pats.

Merkis.

Vingrinat dotibas un attistit tas par sp€jam. Ar vienkarSiem uzdevumiem raisit izglitojamaja
padzilinatu interesi par kermeni un ta dalibu kustiba. Sniegt izglitojamajam iespéju izveléties
laikmetigo deju ka specialitati nakotne.

Uzdevumi:

. apzinaties kermena vertikali;

. mazinat lieko sasprindzinajumu kermena dalas;

. attistit koordinaciju un veidot spéju brivi orientéties gan kermeni, gan telpa;

. attistit logisko domasanu, spé&ju saskatit célonsakritibas kustiba, apgiistot kustibu sekvences;
. iepazistinat ar dejas elementiem: kermenis, telpa, laiks, energija;

. attistit fizisko izturibu;

. izkopt makslinieciskumu;

NO Ul W R

Studiju saturs.

Saturs laikmetigaja deja ir cieSi saistits ar saturu dejas improvizacija. Kustibu kvalitates, uz
kuram koncentréties dejas tehnika caur kustibu sekvencém, izglitojamie var radosi izpétit dejas
improvizacija. Témas sava starpa ir ciesi saistitas, tapéc iespéjams tas kombinét vai darboties ar
katru atseviski péc ieskatiem. Kustibu sekvences ir isas, vienkarsi uztveramas. leteicams katru
nodarbibu nobeigt ar sarunu apli, kura izglitojamie pasi, atbildot uz skolotdja rosinatiem
jautajumiem, noformulé, ko paguvusi konkrétaja nodarbiba.



Pirmais apmacibas gads
( 1.Klase, 1 st nedeéla. Kopa: 35 akadémiskas stundas)

[zglitojamie apgiist vertikalo asi bez lieka sasprindzinajuma, apzinas savu kermeni ka veselumu,
kas sastav no konkrétam kermena dalam, spéj to koordinét telpa, izkopj izturibu, elastibu un
reakcijas atrumu.

1. apmacibas gads

35 akadémiskas stundas.

Temas.
1. Vertikalas ass apzinasanas un lieka sasprindzinajuma mazinasana kermeni.
9 akademiskas stundas - sadalitas vienmerigi pa visu gadu:

lerosinajumi: vingrinajumi, gulot uz gridas lauj dejotajam vieglak atbrivot lieko sasprindzinajumu
kermeni un sajust vertikales garumu. Ka metodi var izmantot darbu paros, kad viens atbalsta otru
kustiba. Tas lauj izglitojamajam macities gan kinestéetiski (paSam darot), gan vizuali un taktili (atbalstot).
Vingrinajumus, gulot uz gridas, kas adaptéjami, var vélak veikt ari sédus un stavus. So tému ieklauj katra
nodarbiba un izmanto ka iesildiSanos gan kermenim, gan pratam.

! Skolotajs aicinats izmantot savas zinasanas un radosas prasmes, lai pats izveidotu
vingrinajumus, kas lauj veicinat kustibas konkreéto kvalitati.

Iedvesmai dazi pamata vingrinajumu piemeéri:

“Roku un kaju atbrivosana, svars un koordinacija”. Vingrindjumu var izpildit jebkura taktsmeéra, bet
var ari bez miuzikas, skolotajam diktéjot atrumu, kas pakapeniski kapj:

Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, rokas sanis, plaukstas - atveértas pret griestiem.

1.) ektremitates (rokas, kajas) pa vienai caur centralo asi sitit virziena uz griestiem un tad - laut pa
detalam krist atpakal, atbrivojot konkrétas locitavas (plecu, elkona, delnas, giizas, celgala
locitava);

2.) darbibu atkarto ar abam labas kermena puses ekstremitatém vienlaicigi un tad - ar kreisas puses
ekstremitatém;

3) darbibu atkarto ar abam, pa diagonali esoSajam ekstremitatém (laba roka, kreisa kaja utt.)
vienlaicigi;

4) darbibu atkarto 4 reizes ar visam ekstremitatém vienlaicigi.

“Gravitates centrs, dzilie védera muskuli, grupésanas”. 4/4 taktsméra.

Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, rokas virs galvas, turpinot vertikali, plaukstas - atvértas pret
griestiem.

1.) piespiezot vidukli pie zemes (kontrakcija védera dzilajos muskulos), virzit kermena galapunktus
( roku pirkstus, galvas virsmu, kaju pirkstus) pa zemi vienu pie otra virziena pa labi, tad - pa
kreisi. Darbibu atkartot 8 reizes - 2 taktis;



2)

3)

4)

5)

6.)

Izejot cauri pirmajai darbibai, turpinat iesadkto virzienu, saliecot stradajoSas puses celgala
locitavu un elkona locitavu un laujot celgalam un elkonim satikties. Mugura paliek pie gridas. Tad
kermenis atgriezas sakuma stavokli. Darbibu atkartot 4 reizes ( uz labo pusi, tad - kreiso) - 4
taktis;

Izejot cauri pirmam divam darbibam, turpinat iesakto virzienu, laujot visiem galapunktiem
saklauties pie centra. Mugura atvienojas no zemes. Dejotajs ir sagrupé€jies. Tas notiek uz izelpu.
Tad, kopa ar ieelpu, sakot no centra kermenis atbrivojas un atgriezas sakuma stavokli. Darbibu
atkartot 4 reizes (uz labo pusi, tad - kreiso) - 4 taktis;

Izejot cauri pirmam trijam darbibam, turpinat iesakto virzienulaujot centram uzvelties uz
papéziem. Dejotajs nonak gulus uz celiem. Tas notiek uz izelpu. Gala pozicija mugura ir gara un
atbrivota, parklajusies pari augsstilbiem, ekstremitates pievilktas, centra svars - uz papéziem!
Tad, kopa ar ieelpu, sakot no centra kermenis atbrivojas un atgriezas sakuma stavokli. Darbibu
atkartot 4 reizes (uz labo pusi, tad - kreiso) - 8 taktis;

Izejot cauri pirmam trijam darbibam, turpinat iesakto virzienu, sperot soli ar kaju, uz kuras nav
svars, parnesot svaru no esosas pédas uz otru. Tas notiek uz izelpu. Mugura nonak vertikala
stavokli, bet centrs — pie papéza. Gala punkta - ieelpa. Un uz nako$o izelpu kermenis atgriezas
sakuma pozicija. Darbibu atkartot 4 reizes ( uz labo pusi, tad - kreiso) - 8 taktis;

iezejot cauri iepriekS€ja punkta darbibam, virzit kermeni vertikalé, vienlaicigi centru virzot
pretéja virziena papéziem un mugurkaulu, pa vienam skriemelim ritinot uz vertikali. Tas notiek
uz izelpu. Gala pozicija dejotaja svars atrodas uz vienas kajas un kermenis - atbrivots vertikalé.
Gala punkta - ieelpa. Un uz nakoSo izelpu kermenis atgriezas sakuma pozicija. Darbibu atkartot 4
reizes (uz labo pusi, tad - kreiso) - 16 taktis;

“Nepartraukta kustibu virkne”. Jebkura taktsmeéra.

Dazada veida ripinasanas un kiileni pari zalei laus dejotdjam apzinat kermena sfériskumu un laus
mugurkaulam aktivi piedalities kustiba iesaistot visus skriemelus. Piemeri:

1)

2)

3)

4)

5)

ripinasanas ap vertikalo asi, kermenim atrodoties visa garuma. Rokas - taisnas virs galvas jeb
saliektas elkonos - zem sevis;

ripinasanas ap vertikalo asi, kermenim atrodoties sagrupéta stavoKkli;

ripinasanas ap vertikalo asi, kermenim sagrupéjoties ( virzoties ar seju pret gridu) un tad -
atbrivojoties ( atveroties uz muguras);

ripinasanas pa vertikalo asi - kiilenis uz prieksu. Caur vienu plecu tuvinat muguru gridai caur
diagonali uz pretéjas puses krustiem. Saglabat sagrupétu stavokli (kamolin$) visu laiku;

ripinasanas pa vertikalo asi - kiilenis atpakal. Caur vienu plecu, nenesot svaru uz kakla.

“Nepartraukta kustibu virkne un dzilie védera muskuli”. 4/4 taktsmeéra, bet vingrinajumu var
praktizét ari bez miizikas, vadoties péc dejotaja elpas.

Sakuma stavoklis gulus uz muguras, rokas gar saniem.

1)

2)

ieelpa - taisnas rokas pa gridu slid virs galvas;

izelpa - saliektas rokas gar vertikali tiek virzitas uz pédam, pa celam tam pievienojas galva un
mugurkauls - pa vienam skriemelim.



3) ieelpa - gala pozicija - sédus stavokli, taisnam kajam sev prieksa, rokas - taisnas virs galvas,
turpinot vertikalo asi;

4) izelpa - pa vienam skriemelim tuvinoties gridai, kermenis nonak sakuma stavokli.

Péc nepiecieSamibas vingrindjuma tempu var mainit, aicinot dejotaju apzinat savu maksimalo izelpas
garumu jeb - intensitati un spéeku.

“Nepartraukta kustibu virkne un mobils mugurkauls”. 4/4 taktsméra.
Sakuma stavoklis sédus, kajas sakrustotas sev prieksa, mugura - verikali, rokas - gar saniem.

1.) sakot no galvas virsmas sakt ritinat vertikali lejup, iesaistot aril kakla un kriasu mugurkaula
skriemelus. Zemakaja punkta mugurkaula augSdala veido arkveida loku uz priekSu, mugurkauls -
pagarinats, jo galvas un smaguma centra svars to rosina; vidukla, krustu un astes kaula skriemeli paliek
vertikalé, abi sézamkauli - nemainigi pie gridas.

2.) pa vienam skriemelim kermena aug$dala nonak vertikalg;

3) atkarto pirmo darbibu, bet Soreiz kermena augsdala tiek novirzita no vertikales uz saniem un tad
atgriezas vertikalg;

4) atkarto darbibu ari uz otriem saniem;

5.) atkarto darbibu virzot kemena augSdalu atpakal. Bitiska ir arkveida loka izveidoSana, kas lauj
saglabat mugurkaula garumu ar1 kakla dala un kriisu dala.

So vingrinajumu var izpildit arl kajas stavot paralélaja pozicija. Vélak, ritinoties uz prieksu, no vertikales
noviziti tiek ari vidukla, krustu un astes kaula skriemeliem.

2. Kermena dalu apzina$anas.

9 akadémiskas stundas.

2.1. Svars (atbrivotiba un smagums).
Vingrinajumu piemers:
“Galva - dibens”. 3/4 taktsméra:

Sakuma stavoklis - stavus, paraléla kaju pozicija.

1) lauj galvai krist lejup, nemot lidzi mugurkaulu, lidz astes kauls klist par augstako punktu
vertikalg;

2.) lauj dibenam krist lejup lidz dibena kauli satiekas ar papéziem;

3) galva virzita uz prieks, tai seko gars, bet atbrivots mugurkauls un kermenis nonak

“galda” pozicija ( Cetrrapus). Ekstremitates atrodas 90 gradu leki gan pret paréjo
kermeni, gan pret gridu;

4. dibens krit atpaka] - uz papéziem, nemot garo un atbrivoto muguru lidzi un novietojot
kermena augSdalu vertikale - sédus uz papésSiem.
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5.) laujot augsdalai krist uz prieksSu, dibenam lidot augSup un rokam atbalstit aug$dalu,
kermena augSdala nonak apgriezta vertikalé uz mirkli un tad atgriezas iepriekséja
stavokli. “Lidojuma bridi kakls ir atbrivots un galva ar visu svaru karajas lejup - galvas
virsma ir zemakais punkts, bet astes kauls - augstakais.

6.) galva atkal virza muguru uz prieksu, nonakot galda pozicija;

7.) pédas no pacélumiem novietojas uz puspirkstiem un dibens krit uz papéziem;

8.) astes kauls tiek virzits augSup - prom no papéZziem, bet augSdala paliek karajamies uz
leju;

9.) Atbrivojot kaju locitavas un dibena svaru, novietot krustus vertikalé un laut brivai

mugurai pa vienam skriemelim nonakt sakuma stavokli.

Vingrinajumu var attistit un apvienot ar ripinasanas un grupésanas sérijam, atkariba no skolotaja
zinaSanam un prasmém.

2.2, Garums un apjoms (kur sakas un kur beidzas konkréta kermena dala, elastibas sekmésana):
detalas (no kadam locitavam jeb citam detalam sastav konkreta kermena dala) ; izolétiba un
saikne ar paréjo kermeni ( kermena dala var darboties izoléti no parejas vertikales un ari
iesaistot to kustiba);

lerosinajumi: kustibu sekvences, kas koncentrétas konkreta kermena dala, lauj dejotajam skaidri saprast
tas atrasanas vietu attieciba pret vertikali, tds smagumu, detalas, no ka ta sastav, virzienus, kados to var
verst telpa. Efektivi ir darboties paros: tas lauj vieglak apzinaties kvalitates, kuras minétas augstak. Pec
ieskatiem un pieredzes var apgit vienu kvalitati dazadas kermena dalas jeb koncentréties uz vienu
kermena dalu un apzinaties dazadas kvalitates taja. Lai giitu garuma sajutu kermeni, nepiecieSams attistit
ta elastibu katra nodarbiba, ne tikai témas ietvaros.

Pieméram, roka: atkariba no dienas uzdevuma, var apgit kustibas sekvenci, kura izglitojamais veérs
uzmanibu uz rokas smagumu, vai locitavam (elkonis, plecs, plauksta, pirksti), vai izolétu rokas kustibu,
kura vertikale nav iesaistita un tad - tiesi pretéji — kad roka iesaista kustiba visu kermeni.

! Skolotajs aicinats izmantot savas zinasanas un radosas prasmes, lai pats izveidotu
vingrinajumus, kas lauj veicinat kustibas konkréto kvalitati.

Iedvesmai daZi pamata vingrinajumu piemeri:

Siipolu (swings) princips kustiba palidz atbrivot lieko sasprindzinajumu, ka arl apzinaties svaru
atbilstosaja kermena dala, kermena dalas galapunktus un locitavas, kritiena jaudu un inerci, kas no ta
rodas. Kustiba iegiist amplitiidu un lidojumu, kas rodas no svara atdosanas kritienam.

“Siipoles kajas.” % taktsmeéra.

Gulus uz kreisajiem saniem, kajas, celgalos saliektas. Laba roka izstiepta sev prieksa, ar delnu augsup, bet
kreis3, saliekta, t3, lai plauksta biitu sejas augstuma ar delnu pret gridu.

1.) Labai kajai lauj krist sakot no dibena kaula lidz pat papédim, pretéja virziena galvas virsmai.
Kritiena zemakaja punkta kaja ir iztaisnota un atrodas tiesi vertikalé. Laujoties inercei kaja
turpina iesakto virzienu un uzlido salieta sev prieksa. Jaievéro, ka krusti paliek vertikalaja asi,
kamer kaja, visa sava garuma un smaguma atrodas augstakaja punkta sev prieksa. Darbiba notiek
1 takti;



2.) Péc lidojuma atkal notiek kritiens - kaja krit lejup un caur zemako punktu ( vertikala ass),
laujoties inercei, turpina iesakto virzienu un uzlido saliekta sev aiz muguras. Lidojuma augstakaja
punkta stradajosas kajas papédis pietuvinats sezamkaulam. Darbiba notiek 1 takti;

1.) Un 2.) darbibu atkarto 4 reizes. Vienlaicigi ar pédéjo kajas kritienu un lidojumu atpakal,
kermenis pagriezas uz otriem saniem;

3) Darbibu ar kreiso kaju;

Lai apzinatos kajas saikni ar mugurkaulu, pamatkustiba var iesaistit arl kermena
augsdalu:

4) Atgriezas uz Kkreisajiem saniem, lauj kajai krist un lidot uz priekSu. Kajai kritot atpakal,
pievienojas augSdala un caur grupésanos nonak vertikala lidzsvara stavokli. Augstakaja lidojuma
punkta svars atrodas uz sézamkauliem, kajas - saliektas sev prieksa, ar celgaliem vérstiem
augsSup, pilnas pedas pie zemes, bet mugurkauls vérsts augSup un galvas virsma ir augstakais
punkts vertikalé. Darbiba notiek 2 taktis;

5.) Nakosaja kritiena viss kermenis caur grupésanos krit uz labajiem saniem, vienlaicigi kreisa kaja
caur zemako punktu uzlido sev prieksa. Kritot atpakal kaja nem lidzi visu kermeni un pagriez to
uz kreisajiem saniem.

Lai apzinatos inerci, lautos tai, celoties no gridas un atgrieZoties taja, pamatkustibu var
iesaistit sekojosa vingrinajuma:

6.) Atkarto darbibu, kas minéta 4.) un neuzkaveéjoties vertikalg, laujoties inercei, svaru parnes uz
labo seézamkaulu un labo plaukstu, un Jauj kreisajai kajai krist un lidot virziena uz prieksu. Kajai
kritot un lidojot atpakal, kermena svars atgriezas lidzsvara uz abiem séZamkauliem. Darbiba
notiek 4 taktis;

7.) Neuzkavéjoties vertikalg, Jaujoties inercei, svaru parnes uz kreiso seZamkaulu un kreiso plaukstu,
un lauj labajai kajai krist un lidot virziena uz prieksu. Kajai kritot un lidojot atpakal, kermena
svars atgriezas lidzsvara uz abiem sézamkauliem. Darbiba notiek 2 taktis;

Darbibas atkarto 5 reizes uz katru pusi, ar katru arvien vairak virzot gravitates centrs
nost no gridas. Katru atrausanos no zemes veic 1 takti un atgrieSanos - 1 takti:

8) Izmantojot stradajosas kajas kritiena radito inerci un lidojumu uz prieksu, gravitates centrs
atraujas no zemes;

9.) [zmantojot stradajosas kajas kritiena radito inerci un lidojumu uz prieksu, gravitates centrs
atraujas no zemes un svars - parnests uz labas kajas pédu;

10.) Izmantojot stradajoSas kajas kritiena radito inerci un lidojumu uz prieksu, gravitates centrs
atraujas no zemes un svars - parnests uz labas kajas pédu un kermenis piecelts lidz pusei
vertikalé (ar atbrivotu mugurkaulu);

11.) Izmantojot stradajoSas kajas kritiena radito inerci un lidojumu uz priekSu, gravitates centrs
atraujas no zemes un svars - parnests uz labas kajas pédu un svars - parnests uz labas kajas pédu
un kermenis piecelts vertikalé (caur atbrivotu mugurkaulu);

12.) Izmantojot stradajoSas kajas kritiena radito inerci un lidojumu uz priekSu, gravitates centrs
atraujas no zemes un svars - parnests uz labas kajas pédu un svars - parnests uz labas kajas
pédu, kermenis piecelts vertikalé (caur atbrivotu mugurkaulu) un péda léciena atraujas no
zemes.



“Suapoles rokas.” % taktsméra.

Sakuma stavoklis - vertikal€, paral€élaja pédu pozicija.

1)

2)

3)

4)

5.)
6.)

7.)

3.1.

3.2

3.3.

3.4.

Veic aplveida kustiba ar stradajosas puses lapstinu, virzot to uz prieksu, uz augsu, uz atpakal un
atgriezoties vertikalé. Darbibu veic 1 takti;

Veic aplveida kustibu ar elkoni, saliecot roku t3, lai pirksti butu pie pleca, uz prieksu, uz augsu, uz
atpakal un atgriezoties vertikalé. Darbibu veic 1 takti;

Veic aplveida kustibu ar roku, virzot to uz prieksu, uz augsu, uz atpaka] un caur sakuma poziciju
laujoties inercei roka uzlido sev prieksa, viegli ieliekta elkona locitava, ar elkoni lejup, delnu -
pret seju. Vertikale mugurkaula maziet atliekta, atbilstosi rokas linijai. Darbibu veic 2 taktis;

Laujot stadajosajai rokai krist lejup virziena uz aizmuguri, ta atkal uzlido virs galvas, sasniedzot
lidzsvara stavokli vertikalé un... kopa ar izelpu un kermena augsdalu atkal krit lejup, laujoties
rokas un augSdalas svaram. Zemakaja kritiena punkta, kad augSdala ir novirzita no vertikales lidz
saules pinumam, bet roka atrodas virziena pret gridu, kermenis, laujoties inercei “atsitas” un tad
- caur nakosu Kkritienu atgriezas vertikalg, laujot rokai visa garuma uzlidot virs galvas virsmas.
Darbibu veic 3 taktis;

Briva, bet gara roka nonak caur saniem sakuma pozicija. Darbibu veic 1 takti.
1-5.darbibas atkarto ar otras kermena puses roku. Darbibas veic 8 taktis.

lepriekS minétas darbibas veic ar abam rokam, divas reizes atkartojot pédéjo kritienu, kiad
inerce kermenim Jauj atrauties no gridas léciena. Darbibas veic 12 taktis.

3. Koordinacija telpa.
9 akademiskas stundas.
celi telpa ( aplis, linija, liklodi, asi lenki ).

Iimeni (gridas (gulus stavoklis uz gridas), vidéjais ( sédus vai dzilaja pietupiena), aug$éjais (
stavus).

vertikale un horizontale.

plaknes ( sagitala (rats), vertikala (durvis), horizontala (galds)).

lerosinajumi: Kustibu sekvences virziba pari zalei lauj dejotdjam apzinaties virziSanas biitibu - celojums
cauri telpai. Savukart kustiba pa apli sniedz apzinu par bezgaligu kustibu, kas cikliski atkartojas.
Koncentrésanas uz virzieniem, kados dodas konkrétas kermena dalas, lauj izglitojamajiem koordinéet
kermeni telpa.

Pieméram, roka: nodarbib3, kad koncentrésanas ir uz roku un detalam taja, kustibu sekvence liek virzities
ar konkretu rokas detalu cita virziena ( elkonis - griestos, pirkstu gali - grida, plecs - pa apli no prieksas
uz aizmuguri, plauksta no lejas uz prieksu utt...)

! Skolotajs aicinats izmantot savas zinasanas un radosas prasmes, lai pats izveidotu
vingrinajumus, kas lauj veicinat kustibas konkréto kvalitati.

Iedvesmai kads no pamata vingrinajumu piemériem:
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“Verikale - horizontale - smaguma centrs. “ 2 /4 taktsmeéra.

Virgrinajums virzoties pari zalei. Sakuma stavoklis vertikalé, kajas pirmaja pozicija ar sanu pret kustibas
virzienu.

1.) Laujot gravitates centram krist pa labi, laba kaja un roka noker svaru - veicot soli sanis, bet roka
- caur saniem tiek virzita virs galvas. Galapunkta svars tiek parnests uz labo kaju, kas atrodas
vertikalé, roka vérsta augsSup, turpinot vertikalo asi. Otra kermena puse iezimé horizontali - kaja

sanis, roka sanis, skats - pa kreisi. Gravitates centrs caur lidzsvaru vertikale atkal turpina iesakto celu

stradajosas puses virziena un kritiena noker gravitates centru ( kreisa kaja krusto labo pa prieksu).

Darbibu veic 1 takti.

4, Energija, reakcija, izturiba.
8 akadémiskas stundas.
4.1. skrieSana (celi telpa, straujas virzienu mainas, uz priek$u - atmuguriski).

4.2, lecieni (uz vietas un virziba). 2/4 taktsméra atsperveida lécieniem, bet 34 taktsméra
lecieniem, kas versti uz plaSumu un vierzibu telpa.

4.3. kustibu sekvences, kas prasa atrumu un reakciju. 2/4 taktsméra.

lerosinajumi: lai uzturétu energiju, bet lautu dejotajiem atgit spékus, efektivi darboties grupas - viena
grupa augsta intensitaté, nobeidzot kustibas sekvenci pamet dejas laukumu, bet otra, parnemot $o pasu
intensitati - uzsak. Lai asinatu reakciju divaim grupam var dot dazadus uzdevumus, pieméram, viena
grupa skrien likloCu celus virziba uz prieksu, bet otra - taisnas linijas atmuguriski. Lai attistitu
amortizaciju kaju locitavas, lécienus labak sakt apgiit no maziem, atspérienveida lécieniem gan uz vietas,
gan virziba. PekSnas virzienu, limenu mainas, apstasanas kustiba jeb lomu mainas ( no vérotaja uz
dejotaju un otradi) efektivi rosina reakcijas atrumu.



Otrais apmacibas gads
( 2.Klase, 2 st nedéla. Kopa: 70 akadémiskas stundas)

Izglitojamie turpina apgut atbrivotibu kermeni, apzinaties to ka veselumu, kas sastav no konkrétam
kermena dalam, koordinét sevi telpa, izkopt izturibu, elastibu un reakcijas atrumu. Otraja apmacibas gada
témas ir iedalitas dejas elementos: kermenis un darbiba, telpa, laiks un energija. Lai gan visi no
elementiem ir klatesosi jebkura kustiba, kustibu sekvences, kas aicina koncentréeties uz konkretu dejas
elementu lauj izglitojamajiem pamazam apzinaties to un izmantot sava izpildijuma. Otraja apmacibas
gada izglitojamie sak apzinaties laiku ka vienu no dejas elementiem.

Temas.

1. Kermenis un darbiba.
18 akadémiskas stundas.

1.1. kermena dalas ( galva, torss, acis, pleci, pirksti, rokas, kajas utt) - vingrinajumi gan
gulus, gan stavus.

1.2. kermenis ka veselums: mugurkauls ka kermena centrs, kas savieno visas kermena
dalas - vingrinajumi gan gulus, gan stavus.

1.3. atverties un aizverties: grupésSanas, sakot no gulus stavokla, tad - savienot
atrasanos uz gridas un tad - celSanos vertikalé uz kajam ( skat. pirmo apmacibas
gadu un interpretét variacijas).

1.4. celties un lauties gravitatei ( krist).
1.5.  izstiepties un saliekties - lidzigi, ka grupéSanas, tikai vertikalée uz kajam.

1.6. saverpties un griezties - izmantojot spiralveida kustibu kermeni un rotacijas ap
savu asi

1.7. kustiba virziba: slidét, ripot, rapot, staigat, skriet, 1ekt, l1ekat, griezties utt.

lerosinajumi: témas galvenais uzdevums atvért izglitojamajam péc iespéjas plasaku redzéjumu uz
kustibas iespéjam, izaicinat savu spéju robezas. Izpildot apgistamo kustibu sekvenci, var izmantot
draudzigu sacensibu metodi: pieméram, mazakais “kamolin$” un plasaka “zvaigznite” vai talakais
slidéjiens - “pari Sai linijai”, cik daudz detalas var krist, lidz kermenis saplok pie gridas? utt. ).

! Skolotajs aicinats izmantot savas zinasanas un radoSas prasmes, lai pats izveidotu
vingrinajumus, kas lauj veicinat kustibas konkreéto kvalitati.

Iedvesmai kads no pamata vingrinajumu piemériem:
“Spirale un vilcin$”. 4/4 taktsmera.
Sakuma stavoklis gulus uz muguras, rokas - sanis, delnas - vérstas uz augsu.

1.) Sakot no labas rokas pirkstu galiem virzit roku pari kemenim uz kreiso pusi, rotét un stiept
vienlaicigi, kamér kermenis parvelas uz védera. Darbibu izpilda 1 taktT;

2.) sakot no labas rokas pirkstu galiem virzit roku pari kemenim uz kreiso pusi, rotét un stiept
vienlaicigi, kamér kermenis parvelas uz védera. Darbibu izpilda 1 taktT;
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3) sakot no kreisas rokas maza pirkstina virzit roku pari krmenim uz labo pusi, rotét un stiept
vienlaicigi, kamér kermenis parvelas uz muguras. Darbibu izpilda 1 takts;

4) kermenis sagrupéjas stavokli uz celiem, kad papézi atrodas pie sézamkauliem ( izmantot
zinasanas no 1. apmacibas gada)un tad - nonak atpakal - sakumstavokli. Darbibu izpilda 1 takti;

5.) kermenis roté ap savu asi iesaktaja virziena, saglabajot vertikali. Kad tas nonak uz védera, rokas,
elkonos saliektas nonak zem sevis, bet pédas - uz pirkstgaliem. Izpilda 2 griezienus ap savu asi
dotaja virziena. Darbibu izpilda 2 taktis. Velak - 4 giezienus 2 taktis.

2. Telpa
18 akadémiskas stundas.

2.1. uz vietas - virziba. Vingrindjumi, kas izpildami jebkura taktsmeéra, atbilstosi uzdevumam.
Pieméram kustiba uz vietas var but 4/4 taktsmeéra, laujot dejotajam sajust nianses, detalas,
kustibas apmlitidu. Bet kustiba virziba var aicinat 2/4 jeb 34 taktsmers, liekot kustiba iesaistit
vairak energijas;

2.2, maza kustiba - plasa kustiba. Vingrinajumus efektivak izpildit 4/4 taktsméra, lai dejotajs
paspétu sasniegt pilnu amplitidu kustibas plasuma.

2.3. Iimeni (gridas (gulus stavoklis uz gridas), vidéjais ( sédus vai tupus), augse€jais (stavus).
Vingrinajumus efektivak izpildit 4 /4 taktsmera.

2.4. virzieni ( augsSup, lejup, uz priekSu, atpakal, sanis, diagonale, pa liniju, grieZoties).
Vingrinajumus var saistit ar reakcijas vingrinajumiem un veikt 2 /4 taktsmera;

2.5. cels telpa ( taisnas linijas, lokveida, asos lenkos, zig-zag utt). Vingrinajumus var veikt
jebkura taktsmera. Ari klusuma, laujot dejotajam koncentreéties tikai uz telpu.

2.6. plaknes ( sagitala (rats), vertikala (durvis), horizontala (galds)).

lerosinajumi: jebkura kustibas nodarbiba dejotaji izpilda kustibu gan uz vietas, gan virziba, gan dazados
limenos un plaknés. Bet biezi darbibas notiek automatiski, bez apzinasanas. Jo agrak apzinasanas par
atskiribam kvalitaté radisies, jo brivaks un iztelé bagataks dejotajs attistisies. Pieméram, apgustot telpu,
var palidzét dejoSana dazadas telpas ( plasa aktu zale, jeb maza klases telpa, jeb pat vél mazaka gérbtuve
jeb plasais parks netalu no skolas.) Mazu un lielu kustibu var palidzét apgit tris cilvéki, kas ierobezo
viena dejotaja telpu: apgiistama materiala maza kustiba dejotajam jaizpilda, ieklaujoties biedru raditaja
telpa, bet plasa - jatiecas arpus tas. Savukart, lai apgiitu tris limenus telpa jis varat fiziski ierobezot telpu
gridas limenim, vidéjam un augSéjam. lesaistot tamlidzigus spéles elementus dejas tehnika, jis lausiet
bérnam uzskatamak sajust atskiribas starp kvalitatém kustiba.

! Skolotajs aicinats izmantot savas zinaSanas un rados$as prasmes, lai pats izveidotu
vingrinajumus, kas lauj veicinat kustibas konkreéto kvalitati.

Pieméram kads no pamata vingrinajumu piemériem:
“ Limeni un celi telpa. “ 4/4 taktsmera.
Sakuma stavoklis - vertkali paralélaja kaju pozicija.

1.) Sakot kustibu no labas rokas pirkstu galiem, virzit to caur centralo asi augSup pa kreiso diagonali.
Kermenis seko kustibai 11dz pat gravitates centram savérpjoties ap savu asi pa kreisi. Tad kustibu
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parnem Kkreisas rokas pirkstu gali, kas virzas caur centralo asi horizontala linija ( paraléli gridai)
pa labi. Tad kustibu parnem atkal labas rokas pirkstu gali, kas virzas caur centralo asi pa kreisi
lejup pa kreiso diagonali. Gala beigas labas rokas pirkstu gali, turpinot virzienu, novelk visu
kermeni lejup - dzila pietupiena. Darbibas tiek izpilditas 1 takti;

2.) labas rokas pirkstu gali zimé apli ap sevi un kermenis griezas tiem lidzi 180 gradu grieziena un
caur grupésanos nonak gulus uz labajiem saniem, izstiepta vertikalé. Darbibu veic 1 taktT;

3) izmantojot spiralveida kustibu, sakot no kreisas rokas maza pirkstina, caur muguru kermenis
sagrupé€jas uz kreisajiem saniem. Darbibu veic 1 taktT;

4) Sakot no labas kajas ar Siipolu veida principu nonakt atpakal sakuma stavokli. Darbibu izpilda 1
takt.

3. Laiks

17 akadeémiskas stundas.

3.1.ilgs - 1ss.
3.2. atrs - léns.
3.3. elposana.
3.4. ritms.

lerosinajumi: prieksstatu par laiku visvieglak apgit ar miizikas palidzibu. Audiala mana palidz formulét,
kas ir atrs, kas - léns, kas - ilgs, bet kas - iss utt. [zpétiet jebkuru vingrindjumu, dazadojot ta atrumu
(izdejotiet to pie lénas miizikas, bet tad - straujas) jeb dazadojiet fraZzu garumu. DaZreiz izaiciniet dejotaju
apgiut kustibas sekvenci klusuma. Elposana ir dabisks kustibas frazésanas avots. Laujot dejotdjiem apgit
kustibas sekvenci, vadoties péc kopigas elpoSanas iespéjams iegiit unikalu kustibas ritmu un ieklaut
dazadus laika elementus viena sekvencé. Tas ir arl labakais veids, ka apgit unisona dejojumu - kopigi
elpojot.

! Skolotajs aicinats izmantot savas zinasanas un radosas prasmes, lai pats izveidotu
vingrinajumus, kas lauj veicinat kustibas konkréto kvalitati.

Pieméram kads no pamata vingrinajumu piemeériem:

«

Elposana un grupésanas. “ Aprakstu par grupéSanas tehniku lidzu skatities 1 gada aprakta,
vingrindjuma “Gravitates centrs, dzilie vedera muskuli, grupésanas”.

Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, rokas izstieptas virs galvas. leelpa.

1.) Kopa ar izelpu sagrupéties uz labajiem saniem;

2.) kopa ar ieelpu atgriezties sakuma stavokli;

3) darbibu atkartot pa kreisi;

4.) kopa ar izelpu sagrupéties uz labajiem saniem;

5.) kopa ar ieelpu, turpinot iesakto virzienu, nonakt uz védera;
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6.) kopa ar izelpu, turpinot iesakto virzienu, sagrupéties uz kreisajiem saniem;
7.) kopa ar ieelpu, turpinot iesakto virzienu, atgriezties sakuma stavokli.
8.) Visu kustibas kombinaciju atkartot, sakot kustibu uz otru pusi.

Elposanu un kustibu pakapeniski var paatrinat, tadejadi art kustibas intensitate klis augstaka. Var ar1
kombinet: pieméram, pirmo dalu (darbibas 1.-3.) veicot leénu, bet otro ( darbibas 4.-8.) - atri un atkartojot
atro dalu 2 reizes.

Elposanas frazéjumu var izmantot ar1 praktizéjot Siipolu (swing) principu kustiba.

4. Energija

17 akademiskas stundas

4.1. péksni - pakapeniski.
4.2, saspringti - atbrivoti.
4.3. jaudigi - maigi.

4.4, smagi - viegli.

v o=

lerosinajumi: Vissarezgitak apglistamais elements, jo visgritak uztveramais. Tas atbild uz jautajumu KA?
un prasa attistitu kinestétisko manu (ta saukto kustibas atminu), bet to dejotaji attistita jau no pirmas
konkretajas kvalitatés. Pieméram, Jis varat dot nosaukumu konkrétam kustibas sekvencém “Péc peksna
negaisa nakti, rami uzplauka vasaras rits” vai “smags ir mans kermenis, bet, cik viegli tas dejo” utt. Pie $is
témas piestav skréjienu, lécienu sérijas, kas attista, spéku, izturibu, reakciju, atrumu. Radiet kustibu
sérijas, kas prasa stingru un nostieptu kermeni, ka ari tadas, kur kermenis ir jaatbrivo un atri javirza no
viena punkta uz citu; izmantojiet gan spragstosu, uzbrikosu energiju kustiba, gan liegu un plastosu, gan
smagu un monotonu, gan vieglu un dinamisku.

! Skolotajs aicinats izmantot savas zinasanas un radosas prasmes, lai pats izveidotu
vingrinajumus, kas lauj veicinat kustibas konkreéto kvalitati.

Pieméram kads no pamata vingrinajumu piemeériem:
“Smags ir mans kermenis, bet, cik viegli tas dejo”

Vingrinajums pari zalei. Sakuma stavoklis - vertikalé, ar seju kustibas virziena. Efektivi vingrinajumu
izpildit uz elposanu.

1.) Kopa ar ieelpu, sajiitot kermena garumu (galvas virsma vértsa augsSup, bet papézi - dzili zeme)
novilcinat kritienu uz prieksu ( novilcinajums - stavoklis starp lidzsvaru un kritienu);

2.) kopa ar izelpu notiek kritiens, kura laika kermenis noker sevi, skréjiena aiznesot sevi atpakal
lidzsvara. Izaicindjums ir Jauties smagumam, vienlaicigi saglabajot kermena garumu, tadéjadi
panakot vieglumu kustiba;

3) kopa ar ieelpu - nakosais novilcinajums;
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4) kopa ar izelpu notiek kritiens, kura laika kermenis noker sevi sédus ( par pareizu grupésanos,
celSanos no gridas un atgrieSanos taja, izmantojot inerci, lidzu lasiet vingrinajumos no
1l.apmacibas gada) un, turpinot iesakto virzienu un izmantojot inerci, atgriezas lidzsvara, sakuma

stavokli;
5.) kopa ar ieelpu - nakosais novilcinajums;
6.) kopa ar izelpu notiek kritiens, kura laika kermenis noker sevi gulus un, turpinot iesakto virzienu

un izmantojot inerci, atgriezas lidzsvara, kas ir citads, neka sakuma stavoklis uz kajam vertikale (
ta varbut staja uz pleciem ( “svecite”), vai lildzsvaro$anas uz vienas kajas vai uz sézamkauliem u.c.
kermena dalam).

Var dazadot kritiena virzienu, kritot anis vai atmuguriski; var inerces bridi ieklaut konkrétu darbibu
(Supolveida kritiens ar kdjam vai rokam, vai konkréts skatiens vai galvas svara iesaistiSana inercé u.c.).

Programmu sastadija Ilze Zirina
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