Dejas pamati
Laikmetiga deja

Cetri apmacibas gadi, 420 akadémiskas stundas

! Programma var but 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
konkreéta grupa var vadities lidz nakoSajam seminaram.

Apmaciba tiek pielietota kinestétiska 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.

MerKkis.

Veidot prasmes un iemanas laikmetigaja deja, kas balstita uz atbrivoSanas (Release) tehnikas
pamatprincipiem. Sagatavot izglitojamos studijam augstaka limena macibu iestadés dejas
profesija. Sniegt izglitojamajam iespéju izvéléties laikmetigo deju ka specialitati nakotneé.

Ierosinajums:

Lai sagatavotos nodarbibam un jégpilni tas vaditu ir vérts atceréties un apzinaties galvenos
Release tehnikas pamatprincipus:

1.) iztéle ka kustibas kvalitates veicinatajs (pieméram, vertikali novilkti diegi pie locitavam ka
marionetei, kas lauj kermenim viegli kustéeties, bez lieka muskulu sasprindzinajuma. Vai
kustésanas caur uideni, kas pieskir kustibai telpas apzinu, smagumu un pretestibu);

2.) lidziba ar ideju par cilveka augSanu: sakot no embrija pozas, tad gridas apguve, tad -
pamazam cel$ uz vertikali. Ta ar1 attistas dejotajs Release tehnika;

3.) uzticésanas kermena inteligencei jeb intuicijai;

4.) kustibas apguve, apzinoties tas saikni ar fizikas likumiem nevis, vadoties péc estétiskajiem
prieksstatiem;

5.) cilvéka anatomijas potenciala mekl€jumi, nevis méginajumi to mainit;

6.) neirologiskas sistéemas nozime ir tikpat butiska, cik musku]Ju un skeleta sistémas nozime
kustiba;

7.) kermena nostadi$ana svars tiek atbalstits caur kaulu centru, tadéjadi vadot energijas plismu,
un kustiba sakas no muskuliem, kas tuvak skeletam. DaZkart Release tehniku médz saukt par
“kaulu tehniku”;



8.) apzina, ka nekustiba (miera stavoklis) ir sakums un nobeigums kustibai;

9.) ieinteresétiba radosSaja procesa - improvizacijas izmantoSana, lai rastu jaunus kustésanas
veidus un attistitu izteli;

10.) dejas pieredzes uztverSana ka nepartraukta procesa pieredze, kura neviens mirklis
neatkartojas. Izmantojot Sos pamatprincipus katrs skolotajs veido savu stilu, atbilstosi savai
pieredzei un sapratnei par kustibu. Biitiba i tehnika sagatavo kermeni biit gatavam jebkuram
izteles auglim kustiba, ta palidz atbrivot ne tikai muskulu sasprindzinajumu, bet ari atver plasu
redzeloku kustibas potencialam.

Uzdevumi:

1. apzinaties un mazinat lieko sasprindzinajumu kermena dalas;
2. attistit koordinaciju un veidot spéju brivi orientéties gan kermeni, gan telpa;

3. attistit logisko domasanu, spéju saskatit célonsakritibas kustiba, apgistot kustibu sekvences;
4. apzinati izmantot dejas elementus ( kermenis, telpa, laiks, energija) kustiba;

5. attistit fizisko izturibu;

6. attistit izteli.

Studiju saturs.

[zglitojamie sak apzinaties pamatprincipus laikmetigaja deja, kas balstita uz atbrivoSanos, speku
un mobilitati. Kustibu sekvences ik gadu klist garakas un sareZzgitakas, liekot dejotajam
koncentreties uz vairakiem uzdevumiem vienlaikus. Témas laikmetigaja deja var saistit ar
témam improvizacija. Tadéjadi dejotajs redz saikni starp dejas virzieniem un paraléli fiziskajam
prasmém un iemanam attista ari iztéli. leteicams katru nodarbibu nobeigt ar sarunu apli, kura
izglitojamie pasi, atbildot uz skolotaja rosinatiem jautdjumiem, noformulé, ko paguvusi
konkrétaja nodarbiba.



Tresais apmacibas gads
( 3.Kklase, kopa: 35 akademiskas stundas)

TreSaja apmacibas gada dejotaju uzmaniba no visparigiem priekSstatiem par kustibu tiek
pieveérsti specifiskam kustibas kvalitatém un kermena darbibam. Spéles elementus pamazam
nomaina uzdevumi, kas aicina apzinati koncentréties uz kustibas kvalitati. Paraléli atbrivotibai,
uzmaniba tiek vérsta arl uz muskulu stiprinasanu un stiepsanu.

Temas.

1. Gridas dala.

6 akadeémiskas stundas

1.1. kermena nostadiSana (alignment): lieka sasprindzinajuma mazinasana; atseviSku
kermena da]u atbrivosana; iztéles trenins.

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

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
“Galapunktu saikne ar mugurkaulu un nepartraukta kustibu virkne”. 4 /4 taktsmera.
Sakuma stavoklis — gulus uz muguras, rokas - sanis ar delnam vérstam augsup.

1.) Sakot no labas rokas pirkstu galiem kermenis uzsak spiralveida vérpsanos pa kreisi ap
savu asi. Gala beigas nonakot uz védera. Darbibu veic 2 taktis;

2.) lai atgrieztos sakuma stavokli, labas kajas pirkstu gali uzsak kustibu, Skérsojot kermeni
pa aizmuguri, un kermenis veic spiralveida vérpsanos pa kreisi ap savu asi. Gala beigas
nonakot uz muguras. Darbibu veic 2 taktis;

3) atkarto 1. Darbibu 1 takti;

4) turpinot iesakto virzienu ( pa kreisi ap savu asi), kermenis strauji (pustakti) sagrupéjas
uz kreisajiem saniem, tad, ejot caur ieprieks€jo poziciju ( gulus uz védera), sagrupéjas uz
kreisajiem saniem (pustakti), tad - atkal labajiem un atkal kreisajiem saniem. Darbibu
veic 2 taktis;



5.

6.)

7)

8)
9)

10)

11)

12)

13)

sakot no labas kajas, kas tiek virzita prom no gravitates centra, kermenis caur
nepartrauktu kustibas virkni (succession) mugurkaula nonak sédus - svars uz
sézamkauliem, kajas - izstieptas sev prieksa, bet mugurkauls - gars, atbrivots ar galvas
virsmu - vérstu augsup. Darbibu veic 1 takty;

laujot centram krist un vérpties ap savu asi pa labi, celgali noker svaru un rokas atbalsta
augsdalu. Kermenis nonak galda (table) stavokli (Cetrrapus), kad atbalsta punkti atrodas
tieSi zem locitavam ( plaukstas- zem plecu locitavam, bet celgali- zem giizu locitavam ),
bet mugurkauls ir atbrivots, saglabajot savu garumu. Galvas virsma un iegurna pamatne
versti diametrali pretéjos virzienos ( opposition). Darbibu veic 1 takti;

sakot no kreisas kajas un laujot kermenim sekot, atgriezties sédus - - svars uz
sézamkauliem, kajas - izstieptas sev prieksa, bet mugurkauls - gars, atbrivots ar galvas
virsmu - vérstu augSup. Darbibu veic 1 takti;

atkarto 6.), 7.) darbibu uz otru pusi. 2 taktis;
atkarto vélreiz 6.) darbibu, sakot pa labi. 1 takti;

parnesot svaru uz puspirkstiem un stiepjot krustus augSup - pretéja virziena plaukstam,
kas paliek nemainiga vieta uz gridas, kermenis nonak trijstiri, kura kajas veido vienu
diagonali, bet rokas, galva un mugura - otru. Darbibu veic 1 takti, bet vél 2 taktis paliek
pozicija, laujot kajam un mugurai pastiepties;

pa vienam solim pédas iet tuvak rokam, bet augSdala paliek karajoties lejup. Darbibu
veic 2 taktis, lidz pédas nonak pie plaukstam. 2 taktis paliek stavokli, kad briva
mugurura un smaga galva karajas lejup. Muskuli kajas - stiepjas;

pa vienam skriemelim, nepartraukta kustibu virkné mugurkaulu ritina augSup, uz
vertikalo asi ( rolling up).Darbibu veic 2 taktis;

Nomainit atra$anas vietu telpa un nonakt sakuma stavokli, lai atkartotu vingrinajumu uz
otru pusi. Péreja notiek 2 taktis.

Iztélei. AtbrivoSanas vingrinajumos var ieklaut darboSanos aizvértam acim. Caur skolot3ja
vaditajam instrukcijam dejotaji fiziski interpreté stastus, kas atraisa kermenisko apzinasanos,
pieméram “stasts par skeletu ar 34 skriemelu garu mugurkaulu” jeb “galvaskausa saruna ar
plaukstu”, jeb “lidenszales, kuram garam traucas zivis un iztraucé to mierigo dzivi”.

1.2,

gravitates centrs, ta speks un mobilitate: grupésanas; celSsanas no gridas un
atgrieSanas grida.

Var izmantot vingrinajumu “Gravitates centrs, dzilie védera muskuli, grupé$anas” no pirma

apmacibas gada un uz ta pamata attistitas variacijas.

1.3.

gravitates centrs, ta saikne ar galapunktiem (6 opozicijas punkti: galvas virsma,

roku pirkstu gali, kaju pirkstu gali, séSamkauli ).



Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers, kas attiecas ari uz 1.2.2. tému:
“ SaklauSanas - atvérsanas, skeleta pagarinasana ”. 2 /4 taktsmeéra.
Sakuma stavoklis - stavus vertikal€, pédas paralélaja pozicija, rokas - gar saniem.

1.) kopa ar ieelpu rokas caur saniem pacelas virs galvas, tiecoties debesis, skatiens seko
rokam. Darbibu veic 1 takti;

2.) kopa ar izelpu, caur atbrivotu kermeni, galapunkti saklaujas pie centra - galapozicija
kermenis atrodas tupus, ar pilnam pédam pie zemes, bet mugurkauls un galva - smagi
un atbrivoti paklajas par celgaliem. Darbibu veic 1 takti;

3) ieelpa esoSaja stavokli. Kopa ar izelpu, caur atbrivotu kermeni, galapunkti vienlaicigi
attalinas no centra un kermenis nonak gulus stavokli uz muguras - “zvaigznité”: mugura krustos
ir noapalota, pirms saskaras ar zemi, tad€jadi pirmie zemi satiek krusti nevis astes kauls, un
mugura nepartraukta kustibu virkné, pa vienam skriemelim nonak pie gridas, bet pirkstu gali
virza ekstremitates uz diagonalém, kas ved prom no centra. Darbibu veic 1 takti;

4) ieelpa esosaja stavokli. Kopa ar izelpu kermenis grupéjas pa labi, galapunkta nonakot uz
celiem, kad sézamkauli atrodas pie papéziem, bet atbrivota un gara augsdala parklajas pari
augsstilbiem, rokas - elkonos saliektas ar1 pietuvinatas centram. Darbibu veic 1 takti;

5.) ieelpa esoSaja stavokli. Kopa ar izelpu kermenis nonak galda pozicija ( ¢etrrapus ), kad
kajas un rokas locitavas veido 90 ° lenki, bet mugura ir atbrivota un gara un kopa ar kaklu un
galvu veido taisnu liniju, Darbibu veic 1 takti;

6.) ieelpa eso$aja stavokll. Kopa ar izelpu kermenis nonak sagrupéta stavokli — tupus uz
pilnam pédam, bet mugurkauls un galva - smagi un atbrivoti parklajas par celgaliem. Darbibu
veic 1 takt;

7.) ieelpa esoSaja stavokli. Kopa ar izelpu galapunkti caur atbrivotu kermeni vienlaicigi
attalinas no centra, un kermenis nonak vertikalé, paralélaja pedu pozicija, rokas - caur saniem
paceltas virs galvas un skats ir pieversts pirkstu galiem. Darbibu veic 1 takti;

8.) ieelpa esos$aja stavokli. Kopa ar izelpu rokas pa taisnako liniju krit lejup, kad tas sasniedz
centru, ari kaju locitavas atbrivojas un turpina kritienu ar trijiem soliem aiznesot kermeni cita
telpas punkta. Darbibu veic 1 takty;

Vingrinajumu atkarto uz otru pusi. Vélak to var izpildit atrak, izpildot 4 taktis.

1.4. Virsmas apgis$ana.

Sakuma vingrinajumus var izpildit 4/4 taktsmeéra, bet tad izaicinat dejotajus uz atraku tempu
gan 34, gan 2 /4 taktsmeéra.

Gravitates centra mobilitate (virziba pa virsmu). Pieméram, virziba pari zalei ar skolotaja dotu
kustibas sekvenci, kuras pamata ir kustiba, kas sakas no centra, un tas nekad neatraujas no
gridas (pieméram, slidéSana un rotéSana ap savu asi);



Gravitates centra spéks ( virziba pret virsmu). Pieméram, virziba pari zalei ar skolotaja dotu
kustibas sekvenci gulus un tupus, kuras pamata ir kustiba, kas sakas no centra, un tas nekad
nepievienojas gridai (pieméram, atspieSanas, svara parnesana dzilajas pozicijas no vienas
kermena dalas uz citu). Kustibu sekvenci veidojot ieverosiet, ka dzilajiem védera muskuliem
jabiut aktiviem, lai virzitu centru pret gridu, tapat ka muskuliem starp atbalsta punktu un centru.
Pieméram, gulot uz védera un atspieZoties ar rokam pret gridu, jitam, ka muskuli darbojas
rokas un torsa un, protams ari centra (vairak védera dzilie muskuli neka sani vai mugura);

Lidzsvars. Lai noturétos lidzsvara, gravitates centram jaatrodas virs atbalsta punkta. Tapéc
dejotajam loti labi jazina gravitates centra atraSanas vieta sava vertikalaja asl.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemérs, kas lauj apzinat gravitates centra atrasanas vietu
un lidzsvara amplitadu.

Sakuma stavoklis stavus paralélaja pédu pozicija, rokas gar saniem:

1) atrast vertikalo asi, kad svars vienmeérigi sadalits pa visu pédu, muskuli kermeni
atbrivoti, bet vertikala ass tiecas uz debesim;

2.) virzit gravitates centru pari pédam uz prieksSu, parnesot svaru uz pédu priekS€jam
dalam, tomeér saglabajot lidzsvaru, tad - atgriezties vertikalaja asl. Tad virzit gravitates centru
uz saniem, parnesot svaru vairak uz attiecigo pusi, tomér atstajot abas peédas pie zemes.
Atgriezas vertikalé. Tad uz otru pusi. Un tad - atpakal. Tad virzit kermeni dazados virzienos
prom no vertikales, bet tomér saglabajot lidzsvaru;

3) Stavot uz vienas - pamata kajas, stradajoSo kaju virzit uz priekSu, saniem, un aiz
muguras, vienlaicigi augSdalu ar1 novirzot no vertikalas ass un tad atkal atgrieZoties taja. Tad -
darbibas atkartot, stavot uz otras kajas.

Attistiba var izmantot virzibu pari zalei ar skolotaja dotu kustibas sekvenci, kura kemenis caur
dazadiem celiem nonadk lidzsvara stavokli uz dazadam kermena dalam ( pédas, pleca,
séZamkauliem, skausta, galvas, plaukstam, elkoniem u.c.).

2. Stavus, pédas papalélaja pozicija

6 akademiskas stundas

2.1. Kermena nostadiSana: mugurkaula mobilitate; atsevisku kermena dalu atbrivosana;
svara parnesana uz dazadiem atbalsta punktiem; iztéles trenins.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
“Mugurkaula mobilitate, atseviSku kermena dalu svars un virzieni telpa”. 4/4 taktsmeéra.

Sakuma stavoklis stavus paralélaja pedu pozicija, rokas gar saniem.



1) sakot no galvas virsmas novirzit mugurkaulu no vertikalas ass uz prieksu lidz saules
pinumam. Tad, atbrivojot kaju locitavas, sajutot dibena svaru, caur piesédienu atritinat
mugurkaulu sakuma stavokli. Darbibu veic 1 takti;

2.) laut gravitates centram Krist lejup, saglabajot mugurkaulu vertikalaja asi. Sézamkauli
atsitas pret papéziem un galvas virsma virza augSdalu uz priekSu un kermenis nonak
atspieSanas pozicija ( svars uz plaukstam un pédam. Starp tam - gara vertikale). Pédas seko
galvas virsmas un mugurkaula virzienam un nonak starp plaukstam, augsdala klajas par kajam.
Tad papeéZi satiekas ar gridu, bet séZamkauli - ar papéziem, tad s€Zamkauli attalinas no
papéziem, bet mugurkauls ritinas augSup ( rolling up) lidz sakuma stavoklim. Darbibu veic 1
takty;

3) sakot no galvas virsmas novirzit mugurkaulu no vertikalas ass uz saniem pa labi lidz
saules pinumam. Tad, atbrivojot kaju locitavas, sajiitot dibena svaru, caur piesédienu atritinat
mugurkaulu sakuma stavokli. Darbibu veic 1 takti;

4) laut gravitates centram krist lejup, saglabajot mugurkaulu vertikalaja asi. Sézamkauli
atsitas pret papéZiem un galvas virsma virza augSdalu uz saniem un kermenis nonak
atspiesanas pozicija ( svars uz vienas plaukstas un pédas. Starp tam - gara vertikale), briva roka
versta pret debesim, turpinot plecu liniju. Tad “briva roka” caur centru krit lejup un lidojot
augsu panem centru un kajas lidzi, kas nonak pie balsta rokas un ar nakamo rokas vézienu
kemena augsdala nonak virs pédam dzilaja pietupiena un galvas virsma noved kermeni sakuma
stavokli. Darbibu veic 1 takti;

5) iepriek$éjo darbibu ( 3.,4.) atkartot uz otru pusi. 2 taktis;

6.) sakot no galvas virsmas novirzit mugurkaulu no vertikalas ass uz aizmuguri lidz saules
pinumam. Tad, atbrivojot kaju locitavas, sajutot dibena svaru, caur piesédienu atritinat
mugurkaulu sakuma stavokli. Darbibu veic 1 takti;

7.) laut gravitates centram Krist lejup, saglabajot mugurkaulu vertikalaja asi. Sézamkauli
atsitas pret papéziem un galvas virsma virza augSdalu uz priekSu un kermenis nonak
atspieSanas pozicija ( svars uz plaukstam un pédam. Starp tam - gara vertikale). Tad sézamkauli
atgriezas pie papéziem un augSdala seko, klajoties par kajam. Tad papéZzi satiekas ar gridu,
centrs vienlaicigi attalinas no papéziem, bet mugurkauls ritinas augsup ( rolling up) lidz sakuma
stavoklim. Darbibu veic 1 takti;

Iztelei. Pieméram, uzdevumi, kuros dejotajs uztver sevi ka skeletu, kas ar diegiem savienots ar
debesim, laus vinam sajust un atbrivot locitavas kermeni un atseviskas kermena dalas.

3. Telpa un plaknes

6 akadéeémiskas stundas

3.1. Piesedienu sekvences: paraléla, izversta |, Il pozicija; mugurkaula saikne ar galapunktiem
(6 opozicijas punkti); mobils gravitates centrs, atbrivotiba locitavas; rakursi un virzieni telpa.



Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
“Piesédieni un opozicijas punkti”. 4/4 taktsmera.
Sakuma stavoklis - stavot vertikalé pedu paralélaja pozicija, rokas gar saniem.

1.) viens piesédiens, kura kermena augsdala saglaba vertikali, papéZi neatraujas no zemes
un celgali - vérsti pari pédam, un tad atgrieZas sakuma stavokli. Plaukstas - uz krustiem.
Darbiba notiek 1 takti;

2.) atkarto 1.) darbibu, Soreiz rokas atveras sanis, turpinot plecu liniju. Darbiba notiek 1
takti;
3) Viens piesédiens, rokas saglaba iepriek$éjo stavokli, tad, padzilinot piesédienu, papézus

atrauj no zemes nonakot uz augstiem puspirkstiem, bet rokas vienlaicigi tiecas augSup,
ieziméjot opozicijas punktus ( opposition) - roku pirkstu gali - seZamkauli, kas vérsti diametrali
pretéjos virzienos. Tad viss kermenis seko roku virzienam - augSup: celgali iztaisnojas un
kermenis pastiepts nonak uz augstiem puspirkstiem, rokas - saglaba esoSo poziciju. Tad papéZi
tiecas grida, rokas caur saniem tiecas grida, bet galvas virsma saglaba virzienu augSup, un
kermenis nonak sakuma pozicija. Darbiba notiek 1 takti, un to atkarto vel vienu reizi;

4) vingrinajumu atkarto atgriezeniski - sakot no celSanas uz puspirkstiem un beidzot ar
piesédienu. Atbilstosi - darbibas izpilda 4 taktis;

5) lauj centram krist lejup, dzilaja piesédiena, lidz séZamkauli nonak uz papéziem, bet
rokas - pa 1sako celu, caur saliektiem elkoniem -uz augSu, mugurkauls, kakls un galva -
atbrivoti un gari saglaba vertikali. Tad laujas augSdalas smagumam, un ta krit lidz ar rokam,
vienlaicigi sézamkaulus virza augSup, bet papéZzus - grida, nonakot uz nostieptam kajam, un
augsdalu - karajamies lejup. Tad, caur piesédienu un nepartrauktu kustibu virni mugurkaula
kermenis nonak sakuma stavokli ( rolling up). Darbiba notiek 2 taktis un to atkarto vél vienu
reizi.

Vingrinajumu veic ari izverstajas I un II pozicija.

3.2. Vingrinajumi pédu spekam un mobilitatei: paralelas (I, II, IV) un izvérsta I poz,;
virzienos uz prieksu, sanis, uz aizmuguri; spéks, nostieptiba un atbrivotiba; pédas amortizacija;
stabils gravitates centrs; ritms.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
“Atbrivota un nostiepta péda.” 2 /4 taktsmera.
Sakuma stavoklis - stavot vertikalé, paral€laja pozicija, rokas gar saniem.

1.) stadajosas kajas papédi atcel no zemes, bet pédas priekséja dala (spilventins un pirksti)
stingri saglaba kontaktu ar gridu, sajutot pretestibu pret zemi. Tad pievieno papédi zemei,
saglabajot kontaktu ar gridu un sajutot pretestibu ar zemi. Darbiba notiek 1 takti un to atkarto
vel vienu reizi;



2.) stadajosas kajas papédi un spilventinu atcel no zemes, laujot pédai nostiepties potites
locitava un prirkstiem stingri saglabat kontaktu ar gridu, sajiitot pretestibu pret zemi. Tad
pakapeniski pievieno spilventinu un papédi zemei, saglabajot kontaktu ar gridu un sajitot
pretestibu ar zemi. Darbiba notiek 1 takti un to atkarto vel vienu reizi;

3) izmantojot spriedzi, ko rada pédas pretestiba ar zemi péda - spéciga un nostiepta strauji
atraujas no zemes, laujot pacélumam izvirzit pédu nedaudz sev priek$a. Tad pakapeniski
pievieno pirkstu pamatni, spilventinu un papédi zemei, saglabajot kontaktu ar gridu un sajiitot
pretestibu ar zemi. Darbiba notiek 1 takti un to atkarto vél vienu reizi;

4) izmantojot spriedzi, ko rada pédas pretestiba ar zemi, péda - spéciga un nostiepta
strauji atraujas no zemes, laujot celgalam lidot augSup saglabajot nostieptu un stabilu
pamatkaju. Tad pakapeniski pievieno pirkstu pamatni, spilventinu un papédi zemei, saglabajot
kontaktu ar gridu un sajitot pretestibu ar zemi. Darbiba notiek 1 takti un to atkarto vél vienu
reizi;

5.) nostieptas stradajosas kajas briva péda pa gridu slid uz prieksu, galapunkta pakapeniski
nostiepjoties ( no gridas pirmais atraujas papédis, tad spilvetnin$ lidz saikni ar gridu saglaba
tikai pirkstu gali ) tad pa atgriezenisko celu kaju virzit lidz sakuma stavoklim. Darbiba notiek 1
takti un to atkarto vel tris reizes;

6.) nostieptas stradajosas kajas briva péda pa gridu slid uz prieksu, gala punkta pakapeniski
nostiepjoties, vienlaicigi brivas un garas rokas tiek virzitas sanis ta, lai tas turpinatu plecu liniju.
Tad parnes svaru no pamatkajas uz atbrivotu celgala ieliektu stadajosSo kaju. Kermena augsdala
un saglaba vienu liniju ar kaju, kas atrodas aizmuguras, ar pilnu pédu pie zemes, bet rokam lauj
atbrivotam Kkrist caur centru lejup un inerces vaditam nonakt saliektam sev prieksa, saules
pinuma augstuma. Tad, izmantojot spriedzi, ko rada pédas pretestiba ar zemi, svaru parnest
atpaka] uz nostieptas pamata kajas un stradajoSo kaju virzit lidz sakuma stavoklim, bet rokas
atkal caur kritienu lido uz saniem un tad - nonak sakuma stavokli. Darbiba notiek 4 taktis.

Vingrinajumu veic arl uz saniem un aizmuguri - paralélaja un I izverstaja pozicija.

3.3. Vingrinajumi kaju spékam un mobilitatei: paraléla un izvérsta | poz.; virzienos uz
prieksu, sanis, uz aizmuguri; spéks, nostieptiba un svars; mugurkaula saikne ar galapunktiem (
6 opozicijas punkti); stabils gravitates centrs.

Lai attistitu spécigas, nostieptas un mobilas kajas var izmantot 3.2. piedavato vingrinajumu,
virziba atraujot kaju 45 ° augstuma, parnesot svaru atraujot brivo kaju no zemes un rokam -
lidojot caur saniem uz vertikali virs galvas, laujot nonakt viena linija ar mugurkaulu un
aizmugurejo kaju, kas atravusies no zemes. Darbojoties lielaka apmplitiida un ieklaujot vairak
svara var izmantot lénaku miuziku - pieméram 34 taktsméru. Tas dos vairak laika un pieskirs
viegluma sajutu.

3.4. Kritiens un lidojums (swings) rokam: koordinacija kermeni un telpa; svars; kustibas
attistiba, laujoties kritienam; muzikalitate.



Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
“Siipoles rokam.” 3/4 taktsmeéra.
Sakuma stavoklis - stavot vertikalé, paral€laja pozicija, rokas gar saniem.

1.) pa 1sako celu, caur saliektu elkoni, stradajoSo roku, sakot no pirkstu galiem virza
vertikale virs galvas. Sakot no elkona lauj rokai ar visu tas smagumu krist un nonakt sakuma
stavokli. Darbibas notiek 2 taktis un to atkarto vel tris reizes;

2.) pa 1sako celu, caur saliektu elkoni, stradajosas puses roka, sakot no pirkstu galiem tiek
virzita vertikalé virs galvas. Tad lauj rokai krist saur saniem, visa tds smaguma un garuma.
Kritiena inerce lauj rokai uzlidot ar delnu lidz pretéjam plecam. Saglabajot virzienu augsup virza
elkoni sanis, tadejadi atverot augSdalu (elkonis nonak viena linija ar plecu, bet plauksta gar seju
- aiz pakaus$a) un Jaujot mugurkaulam savérpties pa spirali uz stradajoSo pusi. Skats uz telpas
punktu 3. Tad pa 1sako celu, stradajoso roku, sakot no pirkstu galiem virza vertikale virs galvas
un Jauj kermenim atgriezties sakuma stavokli ar stradajoSo roku, visa tas garuma, virs galvas.
Darbibas notiek 2 taktis un to atkarto vel tris reizes;

2.) atkarto 2.) darbibu, tikai Soreiz ar abam rokam. Tapéc spiralveida vérpsanas
mugurkaula nenotiek. Turklat katru reizi, kad rokas krit, ari centrs krit, kajas ir brivas locitavas
un amortizé kritienu caur piesédienu un tad atkal atgrieZas vertikale. Darbibas notiek 2 taktis
un to atkarto vel tris reizes;

3) Soreiz rokas visa garuma krit uz prieksu, vienlaicigi ]Jaujot centram un galvai kopa ar
mugurkaulu krist lejup. Kajas ir brivas locitavas un amortizé kritienu caur piesédienu, kermena
augsdala novirzita no vertikales uz prieksu, rokas, inerces vaditas uzlido aiz sevis un tad viss
kermenis, izmantojot nakoSo kritienu atkal atgriezas vertikalé. Tad atkarto 2.), laujot rokam visa
garuma krist sanis. Darbibas notiek 4 taktis un tas atkarto vel vienu reizi;

4) rokam Kkritot visa garuma sanis, stradajosa puse tiek virzita ap savu asi % grieziena pa
labi, vienlaicigi stradajosas puses kaja veic plasu soli sanis, nonakot izvérsta pozicija, vienlaicigi
svars tiek parnests uz stradajoSo kaju, kura ir briva locitavas un amortizé kritienu. Kermena
augsdala ar brivo kaju ( to, uz kuras nav svars) veido vienu liniju, bet rokas, inerces vaditas
uzlido sev prieksa, saules pinuma augstuma un brivi ieliektas elkonos un krustojas. Izmantojot
nakoso kritienu, svars atgriezas uz nostieptas pamata kajas, stradajosa puse atgriezas paralélg,
bet rokas - caur saniem uzlido virs galvas. Tad rokas visa garuma krit uz prieksu, vienlaicigi
laujot centram un galvai kopa ar mugurkaulu krist lejup. Kajas ir brivas locitavas un amortizée
kritienu caur piesédienu, kermena augsdala novirzita no vertikales uz prieksu, rokas, inerces
vaditas uzlido aiz sevis un tad viss kermenis, izmantojot nakoso kritienu atkal atgriezas
vertikale. Darbibas notiek 4 taktis un tas atkarto vel divas reizes — vienu pa paralélo poziciju uz
saniem, bet otru - grieZot korpusu uz priekSu % grieziena pa Kkreisi, laujot pamata kajas
papédim ari veikt griezienu un nonakot izvérsta pozicija;

5) lauj visam kermenim viena plakneé krist atmuguriski, kajam - brivam locitavas amortizét
kritienu un kritiena laika virzoties cauri telpai nomainit atrasanas vietu telpa.
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3.5. Mazie lécieni: atspériens; gravitates centra mobilitate, rakursu mainas; energijas
sagatavoSana virzibai telpa.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
“Svars un atspere.” 2 /4 taktsmeéra.
Sakuma stavoklis - stavot vertikalé, paral€laja pozicija, rokas gar saniem.

1.) Cetri mazi kritieni ar centru lejup, laujot brivam kajam locitavas amortizét kritienu un
kermeni, ka atsperi atgriezt sakuma stavokli. Akcents - uz leju. Darbiba notiek 2 taktis;

2.) Cetri lécieni augSup, izmanotjot pretestibu ar gridu, un laujot kermenim ka atsperei
atrauties no gridas. Akcents - uz augSu. Darbiba notiek 2 taktis;

3) astoni lecieni augSu no vienas uz otru kaju. Akcents - uz augsu. Darbiba notiek 4 taktis.

Vingrinajumu var izpildit pa pariem, kad viens no para atbalsta léc€ju, turot vina centru un
virzot to nepiecieSamaja virziena.

4. Virziba telpa

6 akademiskas stundas

4.1 Svars: kritiens un cel$anas; kritiens un atsitiens.
Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
“Siipoles un atspere.” ( Recovery and rebound) 3 /4 taktsméra.

Vingrinajumu izpilda, virzoties pari zalei. Sakuma stavoklis - stavot vertikale, paralélaja
pozicija, rokas gar saniem ar stradajoSo sanu kustibas virziena.

1.) veic soli sanis ar stradajoSo kaju un vienlaicigi grieZ kermeni % grieziena stradajosas
puses virziena, bet stradajosas puses roku pacel sanis, turpinot plecu liniju. Tad atbrivo kaju
locitavas un Jauj centram krist lidz zemei caur brivas kajas ( tas, uz kuras nav svars) pacélumu
un tad gurnu. Centrs turpina iesakto virzienu uz dibena parveloties uz otru gurnu, tad parnes
svaru atpaka] uz pamata kajas un turpinot iesakto virzienu lauj kermenim atgriezties sakuma
stavokli. Darbiba notiek viena kritiena un viena lidojuma laika - 2 taktis;

2.) atbrivojot kaju locitavas, lauj gravitates centram krist vertikali lejup lidz sézamkauli
atsitas pret papéziem, kermena augSdala saglaba vertikali. Izmantojot atsitienu ( rebound),
virzit sezamkaulus pretéja virziena - augsSup, apversot kermena augSdalu apgriezta vertikalé (
galvas virsma - zemakais punkts, bet iegurna pamatne - augstakais punkts), svaru parnes uz
plaukstam, kas ar visu pamatni atrodas cieSa kontakta ar zemi un atrodas paraléli viena otrai,
kajas - brivi karajas lejup. Izmantojot nako$o kritienu atgriezt augSdalu vertikalg, laujot caur
atsitienu, kura sézamkauli satiekas ar papéZiem, kermeni nonakt sikuma stavokli. Darbiba
notiek divu kritienu un divu atsitienu laika - 2 taktis.
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4.2. atrums un reakcija: skréjieni, virzienu, limenu, plaknu mainas.
Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:

“Ienem telpu un reage!” 2/4 taktsmera.

Sakuma stavoklis - stavot vertikalé pedu paralélaja pozicija, rokas gar saniem.

1.) Veic Cetrus plasa skréjiena solus uz prieksu, virzoties 1.telpas punkta virziena. Darbiba
notiek 2 taktis;

2.) grieZoties uz stradajoSo pusi, veic Cetrus plaSa skréjiena solus uz prieksu, virzoties
5.telpas punkta virziena. Darbiba notiek 2 taktis;

3) veic griezienu ap savu asi ( 1 vesels + % grieziena) stradajo$as puses virziena un tad -
divus solus, virzoties uz telpas 3.punktu. Tad- vienu soli atmuguriski. Darbiba notiek 2 taktis;

4) griezoties Y, grieziena ap savu asi pretgja virziena stradajosajai pusei, lauj kermenim
krist uz prieksu, vienlaicigi veic soli dzila pietupiena, caur svaru uz stradajosas puses plaukstas,
nonak uz stradajosas puses gurna un lauj kajam, visa to garuma virzities ap sevi un, turpinot
iesakto virzienu, vienlaicigi vérpjot kermeni augSup, tas nonak sakuma stavokli. Darbiba notiek
2 taktis.

Lai izaicinatu dejotaja sp€jas orientéties telpa, nakoSo reizi vingrinajumu var sakt cita rakursa (
pieméram virziena uz 3.,5. vai 7. telpas punktu.

4.3. apversta vertikale, griezieni.
Pieméram kads pamata vingrinajumu piemeérs:
“Rokustaja ar atbalstu” . Bez miizikas. Darbs pa pariem.

Viens no para, atbrivojot kaju locitavas, lauj centram krist lejup lidz sézamkauli satiek papézus
un tad, laujot atsitiena rezultata kermena augSdalai nonakt apgriezta vertikal€é, parnes svaru uz
plaukstam, novietojot gravitates centru virs plaukstam, stadajosa kaja turpina vertikales liniju,
bet otra- brivi karajas lejup. Atbalstitajs no mugurpuses tur partnera centru, laujot tam jebkura
bridi, péc savas izvéles atgriezties vertikale.

Roku staju var praktizet, Jaujot elpai but dabiskam kustibas frazéjuma avotam: visa grupa uz
izelpu veic roku staju. leelpa - lidzsvara stavokli uz rokam un tad - uz nakoSo izelpu notiek
pareja uz kajam un atgriesanas lidzsvara uz rokam.

5. Lielie lécieni.
6 akadeémiskas stundas
5.1. virziba.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemeérs:
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“Lido uz prieksu!” 3/4 taktsmeéra.

Vingrinajumu izpilda, virzoties pari zalei. Sakuma stavoklis - stavot vertikale, I izvérsta pozicija,
rokas gar saniem ar seju kustibas virziena.

1.) laba kaja caur kritienu veic plasu soli uz prieksu, rokas nonak sakrustotas sev prieksa,
plecu augstuma. Izmantojot atsitienu ( rebound) notiek léciens augSup un uz priekSu. Briva kaja
( ta, uz kuras nav svars) nonak saliekta un izvérsta aiz muguras, rokas virzas sanis, turpinot
plecu liniju un atverot kermena augSdalu. Darbiba notiek 1 takti;

2.) grieZoties Y2 grieziena pa labi un virzot gravitates centru atmuguriski, veic plasu soli
atmuguriski ar kreiso kaju, rokas nonak sev prieksa, tapat ari briva kaja. Darbiba notiek 1 takti;

3) un atkal, grieZoties ¥ grieziena pa labi atkarto 1.),2.) darbibu, lidz sasniegts pretgjais
zales punkts.

5.2. uz vietas.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemeérs:

“Lido uz augsu!” 3/4 taktsmera.

Sakuma stavoklis - stavot vertikalé, paral€la pozicija, rokas gar saniem ar seju kustibas virziena.

1.) Aiztakti saverpj kermeni spiralé uz kreiso pusi, pietupjas un tad, atsperoties no zemes
virza kermeni augSup léciena un vienlaicigi ap savu asi, 360° grieziena. Atspériens no divam
kajam uz labo kaju, kermena augsdala léciena laika nosvérta diagonal€ pa labi un spiralé ap savu
asi, rokas - sanis, briva kaja - saliekta un izvérsta atrodas aiz muguras. Darbiba notiek 1 takty;

2.) otra léciena laika stradajosa kaja, izmantojot kritiena radito inerci, pa rinka liniju ap sevi
nonak saliekta stavokli sev prieksa, arl rokas nonak sev prieksa, brivi saliektas elkonos un
krustojoties vienai ar otru. Darbiba notiek 1 takty;

3) tresa léciena laika stradajosa kaja un rokas caur centru tiek virzitas atpakal, tomeér
léciena akcents ir uz augSu. Darbiba notiek 1 takti;

4) ceturta kritiena laika stradajosa kaja un rokas caur centru tiek virzitas uz priekSu un
celgals un elkoni kopa ar lécienu virzas vertikali augSup. Darbiba notiek 1 takti;

5) piekta kritiena laika stradajosa kaja izvérsta sev prieksa, bet pamata kaja, atbrivota
locitavas lauj gravitates centram krist lejup l1dz sezamkauls satiek papédi, rokas - saur saniem
visa garuma un smaguma krit lejup, pie centra. Péc atsitiena stradajoSo kaju taisnu virza uz
prieksu, abam kajam uz bridi atraujoties no zemes, lidojuma laika svaru parnes uz kreiso
plaukstu. Péc léciena piezeméjas uz kreisas pédas pacéluma, s€Zamkauls satiek papédi. Darbiba
notiek 2 taktis;

6.) Laba kaja veic soli un kermenis, pa spiralveida celiem vérpjoties augSup, nonak sakuma
stavokli. Darbiba notiek 2 taktis.
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5.3. horeografiska sekvence.

Skolotajs ir aicinats izmantot savas zinasanas un radosas prasmes, lai pats izveidotu
horeografiskas sekvences, kas lauj veicinat kustibas konkreéto kvalitati.

6. StiepSanas.
5 akadéemiskas stundas
6.1. mugura.

Uz trijstira pamata balstitas pozicijas. Var darboties paros, kad viens pastiepj otru. Bez spéeka
pielietoSanas.

6.2. veders.

Paru darbs. Viens pret otru - mugura pret muguru. Viens cel otru uz savas muguras, bet celtais
laujas savam svaram: rokas virs galvas un galva velk kermeni viena virziena, bet kajas ar savu
svaru velk kermeni pretéja virziena.

6.3. sani.

Lidzigi ka 6.2. punkta: paru darbs. Viens pret otru - sani pret muguru. Viens ce] otru uz savas
muguras, bet celtais laujas savam svaram: rokas virs galvas un galva velk kermeni viena
virziena, bet kajas ar savu svaru velk kermeni pretéja virziena.

6.4. kajas.

Svars uz labas kajas: sézamkauls pietuvinats papédim, celgala locitava atrodas virs potites
locitavas, kermena augsdala saglaba vertikali, bet kreisa kaja - taisna, izstiepta aiz muguras,
svars — uz puspirkstiem. Mintti saglaba esosSo poziciju, tad - kreisas kajas celgalu un pédu uz
pacéluma savieno ar gridu. Péc minfites atgriezas ieprieks$éja pozicija. Notur stiepSanas poziciju
vismaz 5 miniités. StiepSanos atkarto uz otru pusi.

Ierosinajumi: Lai, koncentréjoties uz konkrétajam kvalitatém kustiba, izglitojamie
nesaSaurinatu priekSstatu par kustibas iespéjam, ko apguvusi otraja apmacibas gada, ieteicams
vingrinajumos ieklaut idejas no otra apmacibas gada, pieméram kustibas sekvencé apzinati
ieklaut dazadus laika ( iss - ilgs, atrs - 1éns, elpoSana, ritms), telpas ( uz vietas - virziba, mazs -
plass, limeni, plaknes, celi ) jeb energijas ( smags - viegls, péksns - pakapenisks, saspringts -
atbrivots, jaudigs - maigs) aspektus. Var izveidot iesildiSanas un stiepsanas ritualu, ko dejotaji
apgist un apzinas ka neatnemamu dienas dalu. Gada nosléeguma var veidot uzdevumus, kas
saistiti ar kompoziciju ( pieméram, doto kustibas sekvenci izpildit kanon3, jeb dazados rakursos,
jeb dazadas plaknés, intensitatés, atrumos utt).
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Ceturtais apmacibas gads

( 4.Kklase, kopa: 35 akademiskas stundas)

Ceturtaja apmacibas gada dejotaji turpina apgit treSa gada témas, taCu elementi tiek pétiti
dzilak un niansétak, tadejadi paverot celu uz sarezgitakiem kustibas elementiem. Ieteicams
pamatigi un dzili apgit kermena nostadisanu (alignment), elposSanas ietekmi uz kustibu,
pamatvirzienus kermeni un telpa (vertikale un horizontale), gravitacijas centru un 6 opozicijas
punktus kermeni, ka arl kontrakcijas un atbrivosanas procesus, kas biitiski ietekmé kustibas
kvalitati. Izglitojamie apgiist profesionalo terminologiju.

Temas.

1. Gridas dala.
6 akademiskas stundas

1.1. kermena nostadiSana (alignment): kermena nostadiSana, guJot uz muguras; elposanas
vingrinajumi; atsevisku kermena dalu atbrivosana; iztéles trenins.

Var izmantot kadu no iepriek$éjo gadu pamata vingrindjumu piemériem un attistit to sarezgitiba,
pieméram, iesaistot dabrbiba kermena dalas, ko citkart retak izmantojam, izaicinot dejotaju ar ritma un
telpas niansé.

1.2. Nepartraukta kustibu virkne (succession): ritinot mugurkaulu uz leju un atpakal (
rolling down, rolling up ) gulot uz muguras, sédus; virziena uz prieksu, saniem, atpakal.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemeérs:
“34 vai 35 skriemeli.” 4/4 taktsmeéra.
Sakuma stavoklis sédus, augsdala vertikal€, bet kajas — sakrustotas sev prieksa.

1.) sakot no galvas virsmas, Jaujoties smagumam, laut mugurkaulam pa vienam skriemelim
ritinaties lejup noliecot kermena augSdalu uz prieksu lidz saules pinumam. Zemakaja punkta
sajust opoziciju starp galvas virsmu un sézamkauliem. Tad atgriezeniski nonakt sakuma
stavokli. Darbiba notiek 2 taktis;

2.) 1.) darbibu atkartot uz saniem un aizmuguri 6 taktis;

3) sakot no galvas virsmas, Jaujoties smagumam, laut mugurkaulam pa vienam skriemelim
ritinaties lejup noliecot kermena augSdalu uz prieksu lidz saules pinumam. Tad - pa rinka liniju
turpinat kustibu ap vertikalo asi, lidz kermena augsSdala nonak noliekta uz priekSu pari kajam.
Tad atritinat mugurkaulu vertikale, nonakot sakuma stavokli. Darbiba notiek 2 taktis;

4, ravitates centram lauj krist uz prieksu, rokas atbalsta aug$dalu, novietojot plaukstas uz
8 lau] p gsdal jotp

gridas zem pleciem, un kermenis nonak galda pozicija ( Cetrrapus). Kritiena rezultata, svars

pariet uz plaukstam, bet centrs lido augsSup, kajas, izmantojot brivo stavokli, slid cauri
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plaukstam, lidz kermenis nonak sédus - svars uz sézamkauliem, bet kajas —iztaisnotas sev
prieksa, kermena augSdala -vertikalé. Darbiba notiek 1 taktT;

5.) sakot no centra, kermena augsdalu parklaj par kajam un lauj mugurai un kajam stiepties.
Tad galapunkti tuvinas centram un atgriezas sakuma stavoKkli.

Vingrinajumu var veikt ari1 stavot kajas, pirms augsdalas virziSanas horizontalaja plakné centrs
krit l1dz seZamkauli satiekas ar papéZiem. Tad pédas novieto starp plaukstam un kermenis caur
nepartrauktu kustibas virkni ( rolling up) atgriezas sakuma stavokli.

1.3. Opozicija (opposition): gravitates centrs un 6 opozicijas punkti zemaja (gulot uz gridas)
limeni; gravitates centrs un 6 opozicijas punkti vidéja (sédus un dzilaja pietupiena) limeni.
Kontrakcija un atbrivoSanas ( védera dzilie muskuli): gulus uz muguras, no gulus stavokla uz
sédus stavokli - pédas uz gridas paralélaja poz., grupésanas (opozicijas punkti pie gravitates
centra).

Var izmantot vingrinajumus un attistit tos, vadoties no iepriek§ minétajiem vingrinajumiem,
pieméram, “Galapunktu saikne ar mugurkaulu un nepartraukta kustibu virkne”, “Gravitates
centrs, dzilie védera muskuli, grupésanas” u.c.

1.4. Virsmas apgusana: ripinasanas (rolling) sekvences virziba, zemakaja (gulot uz gridas)
limen1 - kontrakcijas-atbrivoSanas pielietojums; opozicijas punktu nozime virziba.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
“vismazakais - visplasakais kermenis” 4/4 taktsmeéra.
Sakuma stavoklis — gulus uz muguras, rokas - sanis, ar delnam uz augsu.

1.) grupésanas uz labajiem saniem un atgrieSanas sikuma stavokli, tad grupésanas, piecelot
sevi sédus, lidzsvarojoties uz sézamkauliem, un atgrieSanas sakuma stavokli, tad - grupésanas
pa kreisi un atgrieSanas sakuma stavokli. Darbibas notiek 6 taktis;

2.) Grupésanas pa labi, lidz kermenis nonak uz celiem - sézamkauli uz papéziem un
kermena augsdala parklata pari kajam, rokas - elkonos saliektas pievliktas pie sevis. Tad laba
kaja tiek virzita atpakal un vienlaicigi rotéta giizas locitava uz aru (pa labi). Kermenis seko un
nonak sédus stavokli, kad svars atrodas uz sézamkauliem, bet kermena augsdala - vertikalg,
rokas - gar saniem. Darbibas notiek 2 taktis;

3.) sakot no galvas virsmas, kermena dalu virza sanis pa labi, laujot mugurkaulam caur
nepartrauktu kustibu virkni (rolling down) nonakt apgriezta vertikalé, svaru parnes uz
elkoniem, vienlaicigi kreisa kaja, sekojot kermena augsdalai, veic soli sanis. Kad péc lidojuma
kermena augsdala piezeméjas vertikale, kajas atrodas 4. sédus pozicija, ar kreiso kaju prieksa.
Darbibu veic 2 taktis;

4) sakot no galvas virsmas kermena augSdalu virza sanis pa kreisi, Jaujot mugurkaulam
caur nepartrauktu kustibu virkni (rolling down) nonakt apgriezta vertikal€, svaru parnes uz
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elkoniem, vienlaicigi abas kajas caur centru, savérpjot mugurkaulu spirale, atgriezas sédus
stavokli, kad svars atrodas uz sézamkauliem, bet kermena augSdala - vertikal€, rokas - gar
saniem. Darbiba notiek 2 taktis;

5.) sakot no galvas virsmas kermena augSdalu virza sanis pa kreisi, lJaujot mugurkaulam
caur nepartrauktu kustibu virkni (rolling down) nonakt apgriezta vertikal€, svaru parnes uz
elkoniem, vienlaicigi laba kaja, sekojot kermena augsdalai, veic soli sanis. Kad péc lidojuma
kermena augSdala piezeméjas vertikalé, kajas jau atrodas 4 sédus pozicija ar labo kaju prieksa.
Turpinot kustibas virzienu, kajas nonak paral€la pozicija ar celgaliem - vérstiem augSup,
augSdala seko, parnesot svaru uz kreiso gurnu. Veic soli ar labo kaju un turpinot kustibas
virzienu, caur atbrivotu mugurkaulu kermenis nonak vertikalé. Darbibu veic 3 taktis;

6.) Sakot no gravitates centra un galvas virsmas vienlaicigi, kermenis krit vertikali lejup,
lidz sézamkauli satiek papézus. Tad, noapalojot muguras lejasdalu sitit visas ekstremitates pa
gridu, uz diagonalém - prom no centra, nonakot sakuma stavokli. Darbibu veic 1 takti.

2. Stavus, papalélaja pozicija
6 akadémiskas stundas

2.1. Kermena nostadi$ana: svara parneSana uz dazadiem atbalsta punktiem; elpoSanas
vingrinajumi; atsevis$ku kermena dalu atbrivoS$ana; iztéles trenins; nepartraukta kustibu virkne
(rolling down, rolling up).

Var izmantot vingrinajumus un attistit tos, vadoties no iepriek§ minétajiem vingrinajumiem,
pieméram, “Mugurkaula mobilitate, atseviSku kermena dalu svars un virzieni telpa” u.c.

3. Telpa un plaknes

6 akademiskas stundas

3.1. Piesedienu sekvences: paraléela, izversta I, I, IV pozicija; saliekts kermenis 90 gradu lenki
( flat back); opozicijas punkti - koordinacija kermeni un precizi virzieni telpa; mobils gravitates
centrs; horizontale un vertikale telpa.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemeérs, lai nostiprinatu un pagarinatu mugura lejas dalu:
“Plakana mugura” (flat back). 4 /4 taktsmera.
Sakuma stavoklis vertikale, paral€la pozicija, rokas gar saniem.

1) brivu kermena augsdalu visa tas garuma no vertikales virza uz priekSu lidz augdala (
kemena dala starp iegurna pamatni un galvas virsmu ) nonak horizontala - “galda” plakné (
table plane), kajas saglaba vertikali, bet rokas brivi karajas lejup, tomér atstajot lapstinas sava
vieta. Darbiba notiek1 takti;

17



2.) rokas caur saliektiem elkoniem un centralo asi atver sanis t3, lai tas visa sava garuma
turpina plecu liniju. Darbiba notiek 1 takti;

3) saglabajot esoSo stavokli, veic 4 piesédienus. Jaievero, lai sezamkauli piesédiena laika
netiek versti lejup, tadejadi piesédiena amplitiida nebis liela. Darbibas notiek 4 taktis;

4) saglabajot esoSo stavokli, pacelties uz pirkstgaliem, vienlaicigi taisnas rokas virzit virs
galvas un tad - atgriezties uz pilnas pédas. Darbiba notiek 3 taktis un to atkarto vel divas reizes.
Ceturto reizi, pacelSanas uz pirkstgaliem notiek divas reizes lénak neka iepriekséjas reizes.
Darbibas notiek 4 taktis;

5.) saglabajot svaru uz puspirkstiem, garu vertikali, rokas virs galvas, kermena augSdalu no
horizontalas plaknes virza uz vertikalo. Darbiba notiek 1 takti;

6.) atbrivotas kaju locitavas lauj gravitates centram krist lejup 11dz séZamkauli atsitas pret
papéziem un, izmantojot atsitienu, augSdala nonak apgriezta vertikalé ( s€Zzamkauli ir vérsti pret
debesim, bet galvas virsma - pret zemi), svars atrodas uz pilnam pédam, rokas - smagas karajas
lejup. Darbiba notiek 1 takts;

7.) caur piesédienu un nepartrauktu kustibu virkni mugurkaula ( rolling up) kermenis
nonak vertikalaja asi. Darbiba notiek 2 taktis.

3.2. Vingrinajumi pedu spekam un mobilitatei: paral€élas [, II, [V un izvérsta I poz.; dazados
virzienos: uz prieksu, sanis, uz aizmuguri; opozicijas punkti - koordinacija kermeni un precizi
virzieni telpa; stabils gravitates centrs; ritms.

Var izmantot vingrinajumus un attistit tos, vadoties no iepriekS minétajiem vingrinajumiem,
pieméram, “Atbrivota un nostiepta péda.” Vingrinajumu attista, iesaistot darbiba dazadas
kermena dalas vienlaicigi ar pédu darbibu, jeb iesaistot kustiba visu mugurkaulu ( pieméram,
virzot pédu uz priekSu, arl kermena aug$dala noliecas uz priekSu, virzoties uz saniem, ta
noliecas uz saniem, bet atmuguriski — galva virza pagarinatu mugurkaulu atpaka] ). Dejotajus
var izaicinat ar poziciju mainu, dazadiem rakursiem un dazadiem tempiem.

3.3. Vingrinajumi kaju spekam un mobilitatei: paraléla un izvérsta [ poz.; dazados virzienos:
uz prieksu, sanis, uz aizmuguri; opozicijas punkti - koordinacija kermen1 un precizi virzieni
telpa; stabils gravitates centrs.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemeérs:
“Garas kajas.” 4/4 taktsmera.
Sakuma stavoklis vertikal€, paral€la pozicija, rokas gar saniem.

1.) Caur novilcinajumu Jauj kermenim krist uz priekSu, vienlaicigi veicot plasu soli uz
prieksu, parnesot svaru uz labas kajas pédas, nonakt dzilaja pietupiena, kad sézamkauls atrodas
pie papéza. Kermena augSdala saglaba vertikali, rokas - kreisa uz prieksu, ar delnu uz leju, laba
- sanis, ar delnu uz leju. Tad, dzilaja piesédiena veic veselu griezienu ap savu asi pa labi, Jaujot
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atbrivotai un smagai kermena augsdalai klaties par kajam, rokas grieziena nonak viegli saliektas
sev prieksa - pirkstu gali pret pirkstu galiem, bet nesatiekas, svars atrodas uz labas kajas, bet
kreisa grieziena laika ir pasiva un tadejadi nonak prieksa labajai, izversta stavokli. Tad kreisas
kajas celgalu virzot pie kriitim, virza papédi plasa soli atpakal, vienlaicigi parnesot svaru uz
kreiso kaju, kermena augsdala atgriezas gara vertikalé. Saglabajot vertikali veic plasu soli sani
un parnes svaru uz labo kaju. Darbibas notiek 1 takti;

2.) ieprieks$éjas darbibas atkarto, sakot ar otru kaju, virzoties uz otru pusi.

3) atkarto 1.) darbibas pirmo pusi, bet atgrieZoties uz pamata kajas, stradajosas kajas
celgalu virza augSup, tadéjadi ta saliekta un briva atrodas pie ribam. Tad atbrivo pamata kaju un
lauj sev krist lejup, parnesot svaru uz labas kajas pacéluma un labas plaukstas, caur gurnu
parnes svaru uz kreiso kermena pusi un parnes svaru uz labo kaju. Bridi, kad svars atrodas uz
sézamkauliem, kajas laujas Stpolu kustibas principam (swing). Darbiba notiek 2 taktis;

4) iepriekséjas darbibas atkarto, sakot ar otru kaju, virzoties uz otru pusi.

3.4. Kritiens un lidojums (swings) rokam: koordinacija kerment un telpa; novilcinajums;
svars.

Var izmantot vingrinajumus un attistit tos, vadoties no iepriek§ minétajiem vingrinajumiem,
pieméram, “Siipoles rokam” . Stpolu kustibas principu (swing) var apvienot ar atsitiena
principu (rebound), kas ari panak lidojuma kvalitati kustiba. Roku smagums var nest kermeni
virziba, mainit rakursus, kritienu var sakt plauksta vai elkonis, pirkstu gali vai delnas locitava,
plecs vai lapstina utt.

3.5. Kritiens un lidojums (swings) kajam: paralela, izversta poz.; novilcinajums; svars.
Pieméram kads pamata vingrinajumu piemeérs:
“Siipoles kdjam.” 3/4 taktsmeéra.

Vingrinajums pari zalei. Sakuma stavoklis vertikalé, izversta [ kaju pozicija, svars uz kreisas
kajas, bet laba - atvirzita aiz muguras, pirkstu gali ir kontakta ar gridu, rokas -sanis, turpinot
plecu liniju ar delnam - verstam lejup.

1) lauj stradajoSai kajai kajai krist caur centralo asi un uzlidot sev prieksa - celgala locitava
saliektai, saglabajot izvérsumu. Vienlaicigi arl rokas krit caur centru un uzlido viegli saliektas
sev prieks3, saules pinuma augsuma, krustojoties vienai ar otru. Darbiba notiek 1 takti;

2.) lauj kajai krist caur centralo asi un uzlidot sev aiz muguras - celgala locitava saliektai,
saglabajot izvérsumu. Vienlaicigi ari rokas krit caur centru un visa sava agruma uzlido sanis,
turpinot plecu liniju. Darbiba notiek 1 takti;

3) atkarto 1.) darbibu;

4) veic soli ar labo kaju, tadéjadi nonakt sakuma stavokli, bet uz otras kajas.
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Atkarto darbibas sakot ar otru kaju un tad atkal ar pirmo utt, pamazam virzoties pari zalei.

3.6. Mazie lécieni: atspériens; gravitates centra mobilitate, rakursu mainas; ritms; energijas
sagatavoSana virzibai telpa.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemeérs:
“Atspere pari zalei” 2/4 taktsmera.
Vingrinajums pari zalei. Sakuma stavoklis vertikale, paral€éla pozicija ar skatu kustibas virziena.

1.) atsperoties no abam kajam veic lécienu uz augsu un uz priekSu un piezemeéjas uz labas
kajas, kreisa - briva aiz muguras, tad, izmantojot atsitienu veic nakoSo lécienu un piezeméjas uz
kreisas kajas. Darbiba notiek 1 taktl un to atkarto vél vienu reizi;

2.) turpinot lécienu seériju notiek 4 atsperigi lécieni uz abam kajam, vienlaicigi uz katru
lécinu mainot rakursu un veicot ik pa % griezienam pa labi. Darbiba notiek 2 taktis;

3) atkarto 1.) darbibu sakot piezemésanos uz kreisas kajas;
4) atkarto 2.) darbibu uz otru pusi;

5.) atkarto 1)-4.) darbibu pa izveérstu poziciju.

4. Virziba telpa

6 akademiskas stundas

4.1. Opozicijas punktu nozime, virzoties telpa: zemakais limenis - gulus; vidéjais limenis -
sédus, dzilaja pietupiena; augséjais - vertikale.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
“Vertikale - horizontale” 2/4 taktsmera.

Vingrinajums pari zalei. Sakuma stavoklis vertikalg, izversta I kaju pozicija, rokas gar saniem ar
labo sanu kustibas virziena.

1.) laujot centram krist sanis, pa labi, laba kaja veic plaSu soli sanis un lauj kermenim
atgriezties lidzsvara stavokli uz labas kajas, kreisa - briva un pasiva sanis, vienlaicigi labo roku
caur saniem pace] virs galvas - vertikalg, bet kreiso - sanis, turpinot plecu liniju ar delnu uz leju,
skatiens - pari kreisajai rokai. Tadejadi kermena laba puse iezimé vertikali, bet kreisa -
horizontali. Centrs pariet pari lidzsvara punktam ( kas ir vertikale) un turpina krist sanis, bet
Soreiz to noker kreisa kaja, kas veic soli krustojot labo kaju pa prieksu un piesédiena amortizé
kritienu. Vienlaicigi laba roka, atbrivota krit lejup saglabajot iesakto virzienu - pa apli (
Skersojot kermeni pa prieksu ). Darbiba notiek 1 takti;
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Kritiens un atgrieSanas lidzsvara atkartojas atkal un atkal, kamér dejotajs virzas pari zalei. Péc
tam darbibas atkarto uz otru pusi.

4.2. Potenciala un Kkinétiska energija kritienos: novilcinajums; energijas virziens caur
kermeni; gravitates centra nozime atgri$anas momenta; svara apzinasanas kritienos.

Var izmantot vingrinajumus un attistit tos, vadoties no iepriekS minétajiem vingrinajumiem,
pieméram, “Stipoles un atspere.” ( Recovery and rebound) .

5. Lielie lecieni

5 akadémiskas stundas

Gsravitates centra un vertikalas ass nozime lielajos l€cienos; gravitates spéka izmantoSana,
atspériens; precizi virzieni telpa; opozicijas punkti lécienos ar virzibu.

Skolotajs ir aicinats izmantot savas zinasanas un radosas prasmes, lai pats izveidotu
horeografiskas sekvences, kas lauj veicinat kustibas konkreto kvalitati.

6. StiepSanas

6 akademiskas stundas

Var izmantot ieprie$éja gada stiepSanas pieméru un attistit savas idejas par to. Var izmantot
zinasanas no citam praksém, pieméram Pilates vai joga.

lerosinajumi: Ir témas, kuras vajadzétu ieklaut katra nodarbiba, pieméram kermena
nostadiSana, gulot uz gridas, elpoSanas apzinasanas, stiepSanas. Ir témas, kuras var kombinét
savstarpéji, atbilsto$i grupas gatavibai un situacijai. Pieméram, kada nodarbiba galvena
uzmaniba var tikt vérsta uz vertikali un mobilitati mugurkaula un ap So tému var biveét visu
stundu, bet cita - uz opozicijas punktiem un kustibas garumu. Vél kada uz energiju, reakcijas
atrumu, atbrivotibu un kritieniem, bet cita - uz kaju darbibu. Izcelot katras stundas
virsuzdevumu dejotajiem bis vieglak koncentréties uz vienu kvalitati un aizraujosak apgit
tému, kas niansés mainas. StiepSanas laiku labak atstat uz nodarbibas beigam, lai péc
atslabinasanas un stiepSanas muskulus atkal nesasprindzinatu. Izveidojiet savu stiepSanas
ritualu, ko ietvert katra stunda!
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Piektais apmacibas gads
( 5.Kklase, kopa: 35 akademiskas stundas)

Piektaja apmacibas gada nodarbibas struktiira saglabajas, bet proporcijas mainas. Mazak laika
tiek pavadits zemakaja limeni, bet vairak - celJam no gridas limena uz aug$éjo. Kustibas frazes
klast garakas, un elpoSana klist par nozimigu kustibas dalu. Padzilinati ieteicams apgit
stavoklus apversta vertikalé (roku, plecu, galvas stajas), rosinat dejotajus izmantot svaru, lai
ieglitu atrumu, amplitidu un jaudu kustiba. Velams izaicinat dejotajus koncentréties uz visiem
dejas elementiem vienlaikus (laiks, telpa, energija, forma).

Skolotajs aicinats izmantot iepriekSminétos piemérus, lai kombinétu, attistitu kustibu
materialu atbilstosi konkreétas grupas vajadzibam.

Temas
1. Gridas dala

5 akadémiskas stundas

1.1. kermena nostadiSana (alignment), iesildiSanas: elposanas apzinaSanas un mugurkaula
mobilitate; nepartraukta kustibu virkne un spirale; mugurkaula saikne ar atseviskam kermena
dalam; virsmas apguvi (slidéSanu, atspieSanos, celSanos un atgriesanos virsma) iztéles trenins.

Saja vingrinajumu dala var izmantot elpo$anu ka dabisko kustibas frazé$anas avotu, Jaujot tai
noteikt kustibas atrumu, intensitati un ritmu.

1.2. Opozicija (opposition): gravitates centrs un 6 opozicijas punkti zemaja (gridas) limeni un

vidéja (sédus un dzilaja piesédiena) limeni; daZadi opozicijas punkti (ne tikai galapunkti),
atkariba un pretéjiem virzieniem kustiba zemaja (gridas) limenl un vidéja (sédus un tupus)
limeni.

Opozicijas punkti ir tie, kas, veicot konkrétu kustibu, kermeni atrodas vistalak viens un otra un
tiek versti diametrali pretéjos virzienos.

Tému par opozicijas punktu apzinasanos kustiba var apvienot ar lidzsvarosanas uzdevumiem.
Piemeéram, stavot uz pamata kajas , stradajosas kajas celgalu virzit augSup, kameér augsstilbs
satiekas ar ribam. Celot garas un brivas rokas sanis, vienlaicigi pamata kajas papédi atrauj no
zemes un kermenim lauj celties uz pamata kajas puspirkstiem. Saja gadijuma var apzinat
opozicijas punktus: atbalsta punkts ( stradajoS$as kajas puspirksti) un galvas virsma, stradajoS$as
kajas celgals un stradajosas kajas sézamkauls, pamata puses plecs un stradajo$as puses gurns,
labas plaukstas pirkstu gali un kreisas plaukstas pirkstu gali, labais plecs un kreisais plecs.
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1.3. Kontrakcija un atbrivosanas (védera dzilie muskuli): zemais limenis; no zema uz vid€jo
un atpakal uz zemo limeni; celSanas no gridas lidz aug$éjam limenim un atgrieSanas grida;

Ieklaujot grupésanas pamatprincipus radit vingrinajumus, kas lauj celties no gridas un
atgriezties taja. Vingrinajumus var veikt, vadoties péc elpoSanas ka dabiska kustibas frazéSanas
avota. Uz kontrakciju notiek izelpa, bet uz atbrivosanos - ieelpa.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
“No gridas lidz lidojumam.” 4/4 taktsmeéra.
Sakuma stavoklis gulus uz muguras, rokas gar saniem.

1.) kopa ar ieelpu rokas pa gridu slid virs galvas. kopa ar izelpu rokas, saliektas elkonos un
tuvinatas mugurkaulam, sakot no pirkstu galiem, virza pédu virziena. Kad tas slid gar galvas
virsmu, galva sak piedalities kustiba sekojot rokam un ritinot mugurkaulu lejup. Dzilakaja
pozicija lapstinas ir atravusas no gridas, bet visa paréja mugura ir ciesa kontakta ar gridu. Kajas
- atbrivotas. Darbiba notiek 1 taktl un to atkarto vel vienu reizi;

2.) atkarto ieprieksSéjas darbibas, tacu Soreiz kustiba neapstajas: rokas turpina vest kermeni
pédu virzien3, l1dz tas sagrupéjies sédus stavokli. Tad laba kaja veic soli un dibens, atraujoties
no zemes, parslid pari saliektai kreisai kajai, rokas attieciba pret centru aizsniedz talako punktu
uz gridas un smaga galva lauj kermena augsdalai nonakt apgriezta vertikalé ( roku staja), kad
centrs uzlido virs atbalsta punkta (plaukstam) un kajas tam seko ( viena turpina vertikali un ir
versta pret debesim, bet otra paliek karajamies lejup, tadéjadi rodas opozicijas punkti - labas
kajas pédas pirkstu gali un kreisas kajas pédas pirkstu gali). Tad kermenis atgriezeniski nonak
atpakal - sakuma stavokli. Darbiba notiek 2 taktis: uz ieelpu - rokas slidz virsgailvas, uz izelpu
grupésanas, kas aizved lidz lidojumam, uz ieelpu - lidojums (rokustaja), uz izelpu - atgriesanas
sakuma stavokli.

1.4. Virsmas apgus$ana: pa gridu - virziba un uz vietas, detalizéti un viss kermenis kopuma;
pret gridu - virziba un uz vietas, detalizéti un viss kermenis kopuma; kritiens - lidojums
(swings) kajam, kas nes prom no gridas limena lidz vertikalei un atved atpakal uz gridu.

Vingrinajumus, kas attista virziSanos pa gridu labak izpildit 1énam, pliduma. Var izmantot lénu,
atmosférisku miiziku un Jaut dejotajam atrast savu ritmu jeb veikt vingrinajumu 4/4 taktsmera.
Vingrinajumus, kas attista virziSanos pret gridu var veikt 2/4 taktsmeéra, laujot attistit prasmi
sakoncentrét energiju isaka laika. Savukart Siipolu kustibas principa (swings) érti izmantot 34
taktsmeéru.

2. Paralela pozicija, stavot

6 akadeémiskas stundas

2.1. Kermena nostadisana: vertikale un novirziSanas no tas, saikne ar elpoSanu; spéks un
elastiba; lidzsvars; apveérsta vertikale; iztéles trenins.
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3. Telpa un plaknes

6 akademiskas stundas

3.1. Piesédienu sekvences: paraléla, izvérsta I, 11, IV pozicija; saliekts kermenis 90 ° lenki ( flat
back); opozicijas punkti - koordinacija kermenl un precizi virzieni telpa; mobils gravitates
centrs; saikne ar roku kritienu un lidojumu (swings).

3.2. Vingrinajumi peédu spékam un mobilitatei: paraléla, izversta |, 11, IV poz. virzienos uz
prieksu, sanis, uz aizmuguri; opozicijas punkti - koordinacija kermeni un precizi virzieni telpa,
saglabajot stabilu gravitates centru; saikne ar novirziSanos no vertikales; pédu veikliba; ritms.

3.3. Vingrinajumi kaju spékam un mobilitatei: paraléla un izvérsta [ poz. virzienos uz

priek3u, sanis, uz aizmuguri; opozicijas punkti - koordinacija kermeni1 un precizi virzieni telpa,
saglabajot stabilu gravitates centru; saikne ar kaju kritienu un lidojumu (swings); temps,
aplitiida un virziba telpa.

3.4. Kritiens un lidojums (swings) rokam: svars, koordinacija kermeni un telp3a;
novilcinajums, kritiens, inerce, atspériens, lidojums; kustibu sekvences, kuras roku kritieni un
lidojumi iesaista kustiba visu kermeni, ieklaujot apveérstas vertikales.

3.5. Kritiens un lidojums (swings) Kkajam: svars, koordinacija kermeni un telpa;
novilcinajums, Kritiens, inerce, atspériens, lidojums; kustibu sekvences, kuras kaju kritieni un
lidojumi paraléla vai izvérsta pozicija iesaista kustiba visu kermeni, ieklaujot apveérstas
vertikales, griezienus un atrau$anos no zemes.

3.6. Mazie lécieni: atspériens; gravitates centra mobilitate, rakursu mainas; izturiba, ritms un
amplitlida; energijas sagatavosSana virzibai telpa.

4. Virziba telpa

6 akademiskas stundas

4.1. Potenciala un kinétiska energija kritienos: novilcinadjums, Kkritiens, inerce, atspériens,
lidojums; energijas virziens caur kermeni; gravitates centra nozime atgriiS$anas momenta;
amplitiida, speks, izturiba, muzikalitate.

4.2. Horeografiskas epizodes, kuras apvienotas stunda apgitas kustibu kvalitates.
Ieklauti uzdevumi, kuros jakoncentréjas uz laika, telpas un energijas elementiem;
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4.3. Horeografiska materiala veidosana par tému.

Lai veicinatu dejotaja izpratni par tehnikas pamatprincipiem un radoSo domasanu, var dot
uzdevumu - konkreta laika radit kustibu sekvenci par konkrétu uzdevumu, pieméram

» o« )«

“novilcinajumus”, “Kritiens”, “spradziens”, “amplitida” utt.

5. Lielie lécieni

6 akademiskas stundas

5.1. gravitates centra un vertikalas ass nozime lielajos lécienos.

Vingrinajumus var veidot uz lielu, plasu palécienu bazes, dazadojot virzienus, rakursus,
akcentus.

5.2. gravitates spéka izmantoSana, atspériens.

Vingrinajumos izmantot atsitiena ( rebound) principu - kermenis krit, dzilakaja punkta atsitas
un, izmantojot speku uzlido léciena.

5.3. precizi virzieni telpa.

Vingrinajumos var izmantot principu, ka lécieni vairak versti plaSuma neka augstuma. Rakursu
un virzienu manas laus dejotajam koncentréties uz atbilstoSo kvalitati.

5.4. opozicijas punkti lecienos ar virzibu.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:

“Pari gravim.” 4/4 taktsmera.

Virziba pari zalei. Sakuma stavoklis I izversta pozicija ar labo sanu kustibas virziena.

1.) Atsperoties no kreisas kaja, ar aktivu labo kaju veic plasu lécienu sanis, vienlaicigi arl
laba roka caur centru tiek virzita sanis. Léciena augstakaja bridi abas kajas ir atravusas no
zemes, ir nostieptas un pédu pirkstu gali savstarpéji opozicijas punkti kustiba, gravitates centrs
atrodas starp kajam, roku pirkstu gali ir savstarpéji opozicijas punkti kustiba, un galvas virsma
un gravitates centrs ir savstarpéji opozicijas punkti kustiba. Piezemésanas uz labas kajas, kas
atbrivota amortizé kritienu piesédiena, kreisas kajas péda izvérsuma nonak pie labas kajas
potites aiz muguras, rokas, viegli saliektas nonak pie centra, pirksti tiecas viens pret otru, bet
nesatiekas. Tad, pareja, notiek tris soli uz atbrivotam kaju locitavam, iesédiena, grieZoties ap
savu asi, sakot ar kreiso atpakal, labo - atpakal, kreiso sanis un iegriezot kermeni uz sakuma
stavokli, lai atkal veiktu plasu lécienu ar labo kaju. Darbiba notiek 1 takti
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6. StiepSanas

6 akademiskas stundas

Var izstradat kopigu stiepSanos grupa, dazadam muskulu grupam. ieteicams ari izstradat
individualu stiepSanas programmu péc nepiecieSamibas, ko dejotajs veic individualaja laika.
lesp€jams, ka tas skolotajam ir papildus darbs, bet dejotaji novertes, ja kopa ar skolotaju varées
atrast sev stiepSanos, kas efektiva tiesi vinam/vinai konkrétaja dzives posma. Esiet radosi un
pieradiet, ka stiepSanas nav nistama nodarbe! Gala beigas dejotaji stiepjas, lai vinu kustibas
iespéjas biitu plasakas un kermeni - veseligaki, nevis, lai noséstos Spagata.

lerosinajumi: elementus, kas iepriekSéjos gados apgiiti atseviSki (pieméram, nepartraukta
kustibu virkne, opozicijas punkti, plakanas muguras vingrinajumi ( flat back), Siipolu kustibas
princips (swings)) var ievit péc nepiecieSamibas jebkura téma, tadéjadi dejotajam laujot saprast,
ka elementi dod konkrétu kustibas kvalitati, bet tie nav “dejas soli”, ko pasmeérkigi ieklaut
horeografija. Gada nosléeguma arvien vairak virziet stundu uz horeografiska materiala dejoSanu,
kura apvienoti vairaki uzdevumi. Tas laus dejotaja attistit makslinieciskumu, nepazaudejot
tehniskas prasmes un iemanas. Veidojot improvizacijas uzdevumus par tému, laujiet dejotajam
koncentreéties uz vienu uzdevumu (pieméram, “kritieni ar atsitienu” vai “kritieni ar celSanos” jeb
“virzoties pari zalei aptver visus limenus” utt). Savukart, veidojot kompozicijas uzdevumus,
kuros dejotajam jarada horeografiskais materials, dodiet vinam laiku, pieméram 5-10min laika,
lai vin$ rada 2 frazu ilgu materialu par konkrétu temu.
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Sestais apmacibas gads
(6.Kklase, kopa: 35 akadémiskas stundas)

Sestaja apmacibas gada nodarbibas struktira saglabajas lidziga, ka piektaja. Izglitojamie
nostiprina prasmes un iemanas no piekta apmacibas gada, turklat klist par labakiem
dejotajiem, apglstot pamatprincipus kontaktimprovizacija. Vélams pievérst uzmanibu dejotaja
individualajiem talantiem, palidzét tos apzinaties un izkopt caur radoSu pieeju.
Kontaktimprovizacija ir veids, ka izglitojamais macas patstavigi peétit kustibu, izdarit
secinajumus un atklat, kas ir tas, kas vinu interesé kustiba. Darbs ar partneri maca apzinaties
svaruy, lidzsvaru, maca uzticésanos, klausiSanos, gatavibu reagét uz esoSo nevis planotu un
iestudétu mirkli, ]Jauj izaicinat savu fizisko iespéju robezas.

Temas.

1. Gridas dala

5 akadémiskas stundas

Kermena nostadiSana (alignment), iesildiSanas (detalizétu informaciju meklét 5 apmacibas
gada struktira).

2. Paralela pozicija, stavot

4 akadémiskas stundas

Vertikale, mugurkaula mobilitate, atseviSkas kermena dalas, gravitacijas centra spéks un
mobilitate, svars (detalizetu informaciju meklét 5 apmacibas gada struktiira).

3. Telpa un plaknes
5 akadémiskas stundas

Virzieni, rakursi, Iimeni telpa; kaju, pédu spéks un mobilitate; atseviSku kermena dalu svars,
garums un to saikne ar paréjo kermeni; apveérsta vertikale; mazie lécieni (detalizétu informaciju
meklét 5 apmacibas gada struktiira).
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4. Virziba telpa

5 akadémiskas stundas

Energija, svars, amplitiida, muzikalitate, radoSums (detalizetu informaciju meklét 5 apmacibas
gada struktira).

5. Lielie lécieni

5 akadémiskas stundas

Spéks, izturiba, amplitiida, gravitates centrs virs atsperiena punkta (detalizétu informaciju
meklét 5 apmacibas gada struktira).

6. Darbs ar partneri
6 akadémiskas stundas

Kontaktimprovizacija ir dejas forma, kura kustibas materials tiek attistits izejot no viena vai
vairakiem fiziska kontakta punktiem ar partneri. KlausiSanas ir viena no biutiskakajam
kvalitatém kontaktimprovizacija. Mizika var spelét atmosféras veidotaja lomu, bet ne kontrolét
laika elementu kustiba. Ja grupa ir nobriedusi, vingrinajumus var praktizét klusuma, laujot
kontaktam veidot kustibas laika elementu.

6.1. kontaktpunkts: nemainigs, mainigs, tekoss.
Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
Vingrinajums pari zalei. Duets.

1.) partneri sava stara rada vienu kontaktpunktu (sakuma tas var but skolotdja noteikts (
galva pret galvu, plecs pret plecu vai mugura pret muguru), bet tad dejotaji pasi to izvéelas
(pieméram, plauksta pie pleca vai galva pret véderu vai elkonis pie lapstinas utt), kuru nemainot
kopa virzas pari zalei celojot caur visiem trim limeniem ( augstakais, vidéjais, zemakais utt);

2.) dueti caur visiem trim limeniem celo pari zalei, bet Soreiz kontaktpunkts visu laiku
mainas ( slid, rot€, parlec no vienas vietas uz citu);

3) dueti caur visiem trim limeniem celo pari zalei, bet Soreiz konktaktpunkts nepartraukti
rit uz prieksu viena pladuma.

6.2. svars: dalits lidzsvars, pretestiba, pret€jos virzienos virzits svars (contra balance), svara
atdosana - sanemsana;
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Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
Dalits lidzsvars. Duets cauri telpai:

1.) dejotaji nostajas ar muguram kopa ( visa mugura sava garuma ir cie$a kontakta ar otru)
ta, lai lidzsvara punkts atrastos starp viniem (gadijuma, ja viens no para atkaptos, otrs kristu)
Tomeér $ada stavokli spéks nav iesaistits. Tikai pretsvars. Saja stavokli dejotaji virzas caru telpai.

2.) dejotaji atkarto ieprieks€jo uzdevumu, tacu Soreiz kontakta ir ar sans pret sanu.

3) dejotaji atkarto ieprieks€jo uzdevumu, tacu Soreiz kontakta ir ar plauksta pret plaukstu.
Velak dejotaji var improvizét ar kontakta vietam un meklét dalita lidzsvara stavokli.

Pretéjos virzienos versts svars (contra balance). Duets cauri telpai:

1) partneri nostajas viens otram blakus, sadod rokas un tad - krit katrs uz savu pusi. Vini
paliek karajamies sadotajas rokas un ir viens no otra atkarigi. Tomeér $ada stavokli spéeks nav
iesaistits. Tikai svars. Saglabajot $adu stavokli dejotaji virzas pari zale. Kad nogurst viena roka,
satvérienu var nomainit, nemainot karasanas stavokli.

Velak dejotaji var improvizet ar kontakta vietam un meklét pretéjos virzienos vérsta svara
stavokli.

Svara atdo$ana un sanemsana. Duents uz vietas:

1.) Partneri atrodas kontakta, dalita lidzsvara stavokli ar muguru pret muguru. Saglabajot
So stavokli vini abi pietupjas, saglabajot pilnam peédam kontaktu ar zemi un arl muguru pilnu
kontaktu;

2.) Tad viens no para virzas uz prieksu lidz nonak galda pozicija, bet otrs vinam seko ar
savu svaru palidzot parnest kermena augSdalu pari kajam. Partneris, kur$ atdod svaru, visa
muguras garuma gu] uz svara sanémeju un var atraut kajas no zemes, pievelkot sev tas klat vai
pacelot augsSup.

! Butiski, ka svara némejs laicigi novieto plaukstas zem pleciem, tadéjadi uznemot
dalu no svara un nelaujot celgaliem triekties pret zemi. Butiski, ka védera muskuli ir
tonusa un muskuli ap mugurkaulu atbalsta uznemto svaru, laujot tam but atbrivotam un
garam.

3) Svara sanémeéjs virza sézamkaulus uz papéziem, laujot partnerim nonakt uz savam
kajam, saglabajot kontaktu visa muguras garuma. Tad, saglabajot dalita lidzsvara stavokli, abi
piecelas.

Atkarto vingrinajumu mainitas lomas. Velak vingrinajumu var izmantojot Stpolu kustibas
principu.

6.3. 1écieni ar parntera atbalstu.

Pieméram kads pamata vingrinajumu piemers:
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“Lidojums pa trim.” Trio.

1.) viens no trio krit atmuguriski taisna vertikale, veicot soli atpakal ar atbrivotu kaju, kas
amortizé kritienu un lauj drosi piezeméties. Rokas pa gridu uzslid virs galvas. Paréjie divi
partnerim seko, katrs pie savas rokas;

2.) Atbalstitaji sanem krituSo katrs aiz savas plaukstas, ar otru roku atbalstot padusi un visi
kopa, reizé ar izelpu virza kritusa kermeni pédu virziena un caur grupésanos lauj tam uzlidot
izstieptas atbalstitaju rokas;

3) Atbalstitaji turpina atbalstit lidotaju, lidz tas uz atbrivotam kaju locitavam drosi
piezemeéjies.

Maina lomas.

7. StiepSanas

5 akadémiskas stundas

Var izstradat kopigu stiepSanos grupa, dazadam muskulu grupam. ieteicams ari izstradat
individualu stiepSanas programmu péc nepiecieSamibas, ko dejotajs veic individualaja laika.
lesp€jams, ka tas skolotajam ir papildus darbs, bet dejotaji novertes, ja kopa ar skolotaju vares
atrast sev stiepSanos, kas efektiva tiesi vinam/vinai konkrétaja dzives posma. Esiet radosi un
pieradiet, ka stiepSanas nav nistama nodarbe! Gala beigas dejotaji stiepjas, lai vinu kustibas
iespéjas biitu plasakas un kermeni - veseligaki, nevis, lai noséstos Spagata.

lerosinajumi: darbs paros allaz palidz mactties, jo jaiedzilinas téma gan no daritaja puses, gan no
atbalstitaja puses - tiek aktivizéta gan vizuala, gan taustes, gan Kkinestétiska mana.
Vingrinajumus kontaktimprovizacija labi savit ar tehnikas vingrinajumiem, piemeéram,
apzinoties gravitates centra spéku, piedavajiet svara sanems$anas atdoSanas vingrinajumu ar
partneri jeb, apzinoties atseviskas kermena dalas - rotéjosSu kontakpunkta vingrinajumu ar
partneri. Ari lielo 1écienu potencialu var apvienot ar darbu grupa. Un ta talak. Dazkart varat
stundu sakt nevis ar individudlu iesildiSanos, bet ar darbu pari vai grupa - laujot
izglitojamajiem apzinaties stundas tému.

Programmu sagatavoja un papildinaja Ilze Zirina 2018.gada 20.decembri
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