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Grobinas Mazikas un makslas skolas
Profesionalas ievirzes izglitibas programmas
DEJAS PAMATI
Macibu priekSmeta Laikmetiga un musdienu deja programma

Merki.

1. Veidot prasmes un iemanas laikmetigaja un musdienu deja, kuras balstitas
uz atbrivoSanas (Release) tehnikas pamatprincipiem.

2. Veicindt audzékna pilnveidoSanu laikmetigaja deja, nodroSinot gan
teoretiskas, gan praktiskas zinasanas.

3. Sagatavot izglitojamos studijam augstaka limena macibu iestaddés dejas
profesija.

Uzdevumi.

1. lepazistinat ar laikmetigas un masdienu dejas pamatprincipiem:
®attistit koordinaciju un veidot spéju brivi orientéties gan kerment, gan
telpa;
®@attistit logisko domasanu, spéju saskatit célonsakritibas kustiba,
apgustot kustibu sekvences;
®apzinaties kermena vertikali;
®mazinat lieko sasprindzinajumu kermena dalas;

2. 1zkopt makslinieciskumu, emocijas, mimiku u.c;

3. Rast izpratni par skatuves kultdru, ka dejotajam;

Programmas apguves ilgums - 6 macibu gadi, kopa 525 kontaktstundas.
1.klase - 1 stunda nedéla, 35 akadeémiskas stundas macibu gada.
2.klase - 2 stundas nedéla, 70 akadémiskas stundas macibu gada.
3.I"dz 6.klase - 3 stundas nedéla, 105 akadémiskas stundas macibu gada.

Macibu darba formas, metodes.

® macibu stundas;

® patstaviga darba stundas;

® kontrolstundas, ieskaite, eksameni;
® Kkoncerti, festivali, konkursi.



Macibu sasniegumu vértéSanas formas un veidi.
1. VértésSanas veidi:
1.1. kartéja parbaude — sistematiska informacijas vaksana par skoléna
macibu  sasniegumiem darba procesa, macibu  stundas,
kontrolstundas;
2.2. ieskaite, eksamens.

2. Izglitojama macibu sasniegumus Vveérté salidzindjuma ar planotajiem
rezultatiem. Macibu priekSmeta vai tas dalas apguve tiek vértéta ar atzimi 10
ballu vértéjuma skala.

Satura apguvei nepiecieSama aprikojuma apraksts.
Telpa, @érbtuves telpa, spoguli, mizikas atskanotdjs, tumbas, gaisma,
ventilacija vai atverami logi, vingroSanas paklaji, matraci.

Programmas istenosanas planotie rezultati.

Macibu priekSmetu apguves nosléguma audzéknim japrot:
1. brivi orientéties kerment un telp3;
2. parvaldit paralélas un izvérstas pozicijas;
3. parvaldit jédzienus un saprast dejas elementu nosaukumus
(latv.val.,anglu val., francu val.);
4. precizi ievérot virzienus un plaknes telpa.



PIRMAIS MACIBU GADS
1.klase - 1 stunda nedéla, 35 akadémiskas stundas gada

Audzéknis apgust laikmetigds un muasdienu dejas pamatu pamatus. Kuros liels
uzsvars tiek likts uz uzdevumiem, kas pastiprinati attista ritma izjatu, konkrétu
kermena dalu koordinaciju, izolaciju, staju, pédu novietojumu un skaitu muzika.

Temas
I Uzdevumu struktiira un izveide atkariga no pedagoga profesionala redzéjuma un
radoSajam zinaSanam.!

1. Izpratne un orientéSanas muzika

Piemérs. Ritma atraSana. Audzékniem tiek atskanota dazada zanra muzika,
kuras laika katram individuali sava tempa jaatrod ritms, kuru parada sitot plaukstas,
piesitot ar kaju, solojot u.t.t. Ja uzdevums veiksmigi izpildits, ir notikusi atgriezeniska
saite un audzeéknis ir atspogulojis ritmu ar sevis izvélétu kermena valodu, tad tiek
piemekléta cita Zanra- sarezgitaka ritma muazika.

2. Sevis apzinasanas kustiba un telpa

Piemérs: Kermena dalu izolacija. Veido kustibu iesaistot tikai vienu konkréto
kermena dalu (pieméram, rakstit savu vardu, uzzimét savu sapnu maju, kad I[ist
lietus (utt); Zimé&jumu var veikt uz plaknes vai telpa). Uzdevuma beigas iesp&jams
iziet cauri katrai kermena dalai, lai sajustu kustibas plidumu caur kermeni.
Vingrinajumu var veikt arT pa pariem, kad atbalstitajs caur pieskarienu aicina dejotaju
uzsakt kustibu no konkrétas kermena dalas. Darbs pa pariem kopuma ir efektivs jo
tas lauj vieglak apzinaties svaru, garumu, apjomu, ka ari attista sadarboSanas
prasmes un iemanas.

3. Gridas dalas elementi un to tehnika

Piemérs. Vingrinajumi uz paklajina. Léns un pareizs tehnisks izpildijums
kilenim uz aizmuguri, kas vélak visvairak tiek ieklauts ari deju horeografijas.
Uzdevums-“Svecite”, 1éns un pareizs ta izpildijums, galvenais mérkis- lidzsvara un
balansa izpratne un noturéSana, kas vélak palidzés veikt kdleni caur plecu. Ja
kdlenis veiksmigi tiek izpildits, uzdevums paraug uz kdleni caur plecu, kas sevi ietver
pareizu roku novietojumu, smaguma punktu izpratni un kaju novietojumu.

Piemérs. Grupésanas. Vingrinajumu virkne pari zalei. Kustibu uzsak no gridas
[Tmena, gulus — kamoliti, virziena- uz priekSu pa zales diognali, kdjam un rokam
slidot tikai pa gridu, atveras- zvaigznit€, no kuras turpinot kustibu virziena uz priekSu
pa zales diognali, kajam un rokam slidot pa gridu atkal aizveras ciet un caur kamoliti
nonak uz celiem. Turpina visu no sakuma.



4. Energija, reakcija, grupas sajiita

Piemérs. Energijas kvalitates apzinasanas.

SpragstoSa kustiba: vaditajs sauc dazadus spragSanas vaidus (salits, no
pumpura uz ziedu, ledus, varo$a adens burbulis, ziepju burbulis, zvaigzne, popkorns
utt.) un dejotaji caur kustibu izpéta spradziena apjomu, ilgumu, kermena vietu,
izolétibu vai visa kermena iesaisti utt. Tad to pasu dara dueta un tad- trio.

OTRAIS MACIBU GADS
2.klase - 2 stundas nedéla, 70 akademiskas stundas gada

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 koncentréties uz konkrétu dejas elementu |auj
izglitojamajiem pamazam apzinaties to un izmantot sava izpildijuma.

Temas
I Uzdevumu struktiira un izveide atkariga no pedagoga profesionala redzéjuma un
radoSajam zinaSanam.!

1. Kermenis un darbiba

Kermena dalas (galva, torss, acis, pleci, pirksti, rokas, kajas utt.) —
vingrindjumi gan gulus, gan stavus.

Kermenis ka veselums: mugurkauls k& kermena centrs, kas savieno visas
kermena dalas — vingrinajumi gan gulus, gan stavus.

Atvérties un aizvérties: grupésanas, sakot no gulus stavokla, tad — savienot
atraSanos uz gridas un tad — celSanos vertikalé uz kajam ( skat. pirmo apmacibas
gadu un interpretét variacijas).

Celties un lauties gravitatei (krist).

Izstiepties un saliekties — [1dzigi, ka grupésanas, tikai vertikalé uz kajam.

Savérpties un griezties — izmantojot spiralveida kustibu kerment un rotacijas ap
savu asi.

Kustiba virziba: slidét, ripot, rapot, staigat, skriet, I1€kt, I€kat, griezties utt.



2. Telpa

Uz vietas - virziba. Vingrinajumi, kas izpildami jebkura taktsmeéra, atbilstosSi
uzdevumam. Pieméram Kkustiba uz vietas var but 4/4 taktsméra, |aujot dejotajam
sajust nianses, detalas, kustibas apmlitidu. Bet kustiba virziba var aicinat 2/4 jeb %
taktsmeérs, liekot kustiba iesaistit vairak energijas;

Maza kustiba — plasa kustiba. Vingrinajumus efektivak izpildit 4/4 taktsmeéra, lai
dejotajs paspétu sasniegt pilnu amplittdu kustibas plaSuma.

Limeni (gridas (gulus stavoklis uz gridas), vidéjais ( sédus vai tupus), augsejais
(stavus). Vingrinajumus efektivak izpildit 4/4 taktsmera.

Virzieni (augSup, lejup, uz priekSu, atpakal, sanis, diagonalé, pa [iniju,
griezoties). Vingrindjumus var saistit ar reakcijas vingrindjumiem un veikt 2/4
taktsmera;

CelsS telpa (taisnas linijas, lokveida, asos lenkos, zig-zag utt). Vingrinajumus var
veikt jebkura taktsméra. Ari klusuma, |aujot dejotajam koncentréties tikai uz telpu.

3. Laiks

ilgs —1ss
atrs — lens
elposana
ritms

lerosinajumi: priek8statu par laiku visvieglak apgit ar muizikas palidzibu.
Audiala mana palidz formulét, kas ir atrs, kas — I1éns, kas — ilgs, bet kas — Tss utt.

4. Energija

péksni — pakapeniski
saspringti — atbrivoti
jaudigi — maigi
smagi — viegli

lerosinajumi: Vissarezgitak apglstamais elements, jo visgratak uztveramais.
Tas atbild uz jautdjumu KA? un prasa attistitu kinestétisko manu (ta saukto kustibas
atminu), bet to dejotaji attistita jau no pirmas dienas. Nemanami, bet apzinati. Ar
asociacijam un iztéles modinasanu bérni saks apzinaties atSkirtbas konkrétajas
kvalitateés. Radiet kustibu sérijas, kas prasa stingru un nostieptu kermeni, ka art
tadas, kur kermenis ir jaatbrivo un atri javirza no viena punkta uz citu; izmantojiet



gan spragstosSu, uzbrikosu energiju kustiba, gan liegu un plistoSu, gan smagu un
monotonu, gan vieglu un dinamisku.

TRESAIS MACIBU GADS
3.klase - 3 stundas nedéla, 105 akadémiskas stundas gada

TreSaja apmacibas gada dejotaju uzmaniba no visparigiem priekSstatiem par
kustibu tiek pievérsti specifiskam kustibas kvalitatém un kermena darbibam. Spéles
elementus pamazam nomaina uzdevumi, kas aicina apzinati koncentréties uz
kustibas kvalitati. Paraléli atbrivotibai, uzmaniba tiek vérsta art uz muskulu
stiprinaSanu un stiep$anu.

Temas
! Uzdevumu struktira un izveide atkariga no pedagoga profesionala redzéjuma un
radoSajam zinaSanam.!

1. Gridas tehnika

Kermena nostadiSana (alignment): liekd sasprindzindjuma mazinasSana;
atsevisku kermena dalu atbrivoSana; iztéles trenins.

Piemeérs. Galapunktu saikne ar mugurkaulu un nepartraukta kustibu
virkne. “Spirales”.

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 taktrs;

3) atkarto 1. Darbibu 1 taktr;

Piemers. Gravitates centrs, ta spéks un mobilitate: grupéSanas; celSanas no
gridas un atgrieSanas grida. Var izmantot vingrinajumu “Gravitates centrs, dzilie
védera muskuli, grupéSanas” no pirma apmacibas gada un uz ta pamata attistitas
variacijas.

2. Telpa un plaknes

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



Piemeérs. “Swing” kombinacijas. Sakuma stavoklis — stavot vertikale,
paralélaja pozicija, rokas gar saniem. 1.) pa 1sdko celu, caur saliektu elkoni,
stradajoso roku, sakot no pirkstu galiem virza vertikalé virs galvas. Sakot no elkona
lauj rokai ar visu tds smagumu krist un nonakt sdkuma stavokli. Darbibas notiek 2
taktis un to atkarto vél tris reizes.

Kombinaciju pedagogs izveido péc saviem ieskatiem, atbilstoSi swing
tehnikai.

3. Virziba telpa

Limenu mainu izmantoSana.

e Zemakais limenis- gridas [imenis

¢ Vidgjais limenis- starp zemako un augstako
e Augstakais [Tmenis- augstu virs gridas.

Smagumalgravitates centra izmantosana.
e Kiritiens- celSanas.

¢ Balansa izmanto$ana elementos

e Svara parnesumi

CETURTAIS MACIBU GADS
4 klase - 3 stundas nedéla, 105 akademiskas stundas gada

Ceturtaja apmacibas gada dejotaji turpina apgut treSa gada témas, tacu elementi
tiek péfiti dzilak un niansétak, tadéjadi paverot celu uz sarezgitakiem kustibas
elementiem. leteicams pamatigi un dzili apguat kermena nostadiSanu (alignment),
elposanas ietekmi uz kustibu, pamatvirzienus kermeni un telpa (vertikdle un
horizontale), gravitacijas centru un 6 opozicijas punktus kerment, k& ari kontrakcijas
un atbrivoSanas procesus, kas batiski ietekmé kustibas kvalitati. 1zglttojamie apgust
profesionalo terminologiju.

Téemas
I Uzdevumu struktira un izveide atkariga no pedagoga profesionala redzéjuma un
radoS8ajam zindSanam.!



1. Gridas dala

Kermena nostadiSana (alignment): kermena nostadiSana, gulot uz muguras;
elposanas vingrindjumi; atsevisku kermena dalu atbrivosana; iztéles trenins. Var
izmantot kadu no iepriek8€jo gadu pamata vingringjumu piemériem un attistit to

Vb —g—

izaicinot dejotaju ar ritma un telpas niansé.

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

Piemérs. GrupéSanas uz virsmas. Sakuma stavoklis — gulus uz muguras,
rokas — sanis, ar delnam uz augsu.

1) grupéSanas uz labajiem saniem un atgrieSands sakuma stavokli, tad
grupésanas, piecelot sevi sédus, lildzsvarojoties uz sézamkauliem, un atgrieSanas
sakuma stavoklt, tad — grupéSanas pa kreisi un atgrieSanas sakuma stavoklr.
Darbibas notiek 6 taktis;

2) Grupésanas pa labi, Ildz 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 guzas locitava uz aru (pa
labi). Kermenis seko un nonak sédus stavokli, kad svars atrodas uz sézamkauliem,
bet kermena augsdala — vertikalé, rokas — gar saniem. Darbibas notiek 2 taktis.

2. Telpa un plaknes

Piesédienu sekvences: paraléla, izvérsta |, Il, IV pozicija; saliekts kermenis 90
gradu lenki ( flat back); opozicijas punkti — koordinacija kermeni un precizi virzieni
telpa; mobils gravitates centrs; horizontale un vertikale telpa.

Flat back kombinacija. Kombinaciju pedagogs izveido péc saviem ieskatiem,
atbilstosi tehnikai.

Vingrinajumi kaju spékam un mobilitatei: paraléla un izvérsta | poz.; dazados
virzienos: uz priekSu, sanis, uz aizmuguri; opozicijas punkti - koordinacija kerment
un precizi virzieni telpa; stabils gravitates centrs.

Piemers. Gravitate un novilcinajums. Sakuma stavoklis vertikale, paralé€la
pozicija, rokas gar saniem.

1) Caur novilcingjumu lauj kermenim krist uz priekSu, vienlaicigi veicot plasu soli
uz priek8u, 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 kreisas kajas celgalu
virzot pie kratim, 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 taktr;
2) iepriek$¢€jas darbibas atkarto, sakot ar otru kaju, virzoties uz otru pusi.

3. Virziba telpa

Opozicijas punktu nozime, virzoties telpa: zemakais limenis — gulus; vidé&jais
[Tmenis — sédus, dzilaja pietupiend; augséjais — vertikale.

Piemérs. Vertikale — horizontale. Vingrinajums pari zalei. Sdkuma stavoklis
vertikalé, izversta | kdju pozicija, rokas gar saniem ar labo sanu kustibas virziena.

1) laujot centram krist sanis, pa labi, laba kaja veic plasSu soli sanis un lauj
kermenim atgriezties [idzsvara stavokli uz labas kajas, kreisd — briva un pasiva
sanis, vienlaicigi labo roku caur saniem pacel| virs galvas — vertikalé, bet kreiso —
sanis, turpinot plecu Iniju ar delnu uz leju, skatiens — pari kreisajai rokai. Tadé&jadi
kermena laba puse iezimé vertikali, bet kreisa — horizontali.

2) Centrs pariet pari [idzsvara 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.

3) Vienlaicigi laba roka, atbrivota krit lejup saglabajot iesakto virzienu — pa apli
(Skersojot kermeni pa priekSu). Darbiba notiek 1 takt;

Potenciala un kinétiska energija kritienos: novilcindjums; enerdijas virziens
caur kermeni; gravitates centra nozime atgriSands momenta; svara apzinasanas
kritienos. Var izmantot vingringjumus un attistit tos, vadoties no iepriekS minétajiem
vingrindjumiem, pieméram, “Sipoles un atspere.” (Recovery and rebound) .

4. Lielie lecieni

Gravitates centra un vertikalas ass nozime lielajos |écienos; gravitates spéka
izmanto$ana, atspériens; precizi virzieni telpa; opozicijas punkti IEcienos ar virzibu.
Skolotajs ir aicinats izmantot savas zinadSanas un radosas prasmes, lai pats izveidotu
horeografiskas sekvences, kas lauj veicinat kustibas konkréto kvalitati.



PIEKTAIS MACIBU GADS
5.klase - 3 stundas nedéla, 105 akadémiskas stundas gada

Piektaja apmacibas gada nodarbibas struktlra saglabajas, bet proporcijas
mainas. Mazak laika tiek pavadits zemakaja limeni, bet vairak — celam no gridas
[Tmena uz augséjo. Kustibas frazes klUst garakas, un elpoSana klust par nozimigu
kustibas dalu. Padzilinati ieteicams apgut stavoklus apveérsta vertikalé (roku, plecu,
galvas stajas), rosinat dejotdjus izmantot svaru, lai iegutu atrumu, amplitddu un
jaudu kustiba. Vélams izaicinat dejotajus koncentréties uz visiem dejas elementiem
vienlaikus (laiks, telpa, energija, forma).

Temas
! Uzdevumu struktira un izveide atkariga no pedagoga profesionala redzéjuma un
radoSajam zinaSanam.!

1. Gridas dala

Kermena nostadiSana (alignment), iesildiSanas: elpoSanas apzindSanas un
mugurkaula mobilitate; nepartraukta kustibu virkne un spirale; mugurkaula saikne ar
atseviskdm kermena dalam; virsmas apguvi (slidéSanu, atspieSanos, celSanos un
atgrieanos virsma) iztéles trenins. Saja vingrinajumu dala var izmantot elposanu ka
dabisko kustibas frazéSanas avotu, laujot tai noteikt kustibas atrumu, intensitati un
ritmu.

Kontrakcija un atbrivoSanas (védera dzilie muskuli): zemais [imenis; no
zema uz vidéjo un atpakal uz zemo limeni; celSanas no gridas lidz augSéjam
[fmenim un atgrieSands grida; leklaujot grupéSanas pamatprincipus radit
vingringjumus, kas lauj celties no gridas un atgriezties taja. Vingrindjumus var veikt,
vadoties péc elpoSanas ka dabiska kustibas frazéSanas avota. Uz kontrakciju notiek
izelpa, bet uz atbrivoSanos — ieelpa.

Virsmas apgusana: pa gridu - virziba un uz vietas, detalizéti un viss kermenis
kopuma; pret gridu — virziba un uz vietas, detalizéti un viss kermenis kopuma3;
kritiens — lidojums (swings) kajam, kas nes prom no gridas [Tmena lidz vertikalei un
atved atpakal uz gridu. Vingrindjumus, kas attista virziSanos pa gridu labak izpildit
lénam, pldduma. Var izmantot lénu, atmosférisku muziku un laut dejotajam atrast
savu ritmu jeb veikt vingrinajumu 4/4 taktsmeéra. Vingrindjumus, kas attista
virziSanos pret gridu var veikt 2/4 taktsméra, laujot attistit prasmi sakoncentrét
energiju 1saka laika. Savukart SOpolu kustibas principa (swings) érti izmantot 3%
taktsméru.

Kaju un roku swing kombinacija. Kombinaciju pedagogs izveido péc saviem
ieskatiem, atbilstoSi tehnikai.



2. Paraléla pozicija stavot

Kermena nostadiSana: vertikdle un novirziSanas no tas, saikne ar elpoSanu;
spéks un elastiba; lidzsvars; apvérsta vertikale; iztéles trenins.

3. Telpa un plaknes

Vingrinajumi pédu spékam un mobilitatei: paraléla, izvérsta |, I, IV poz.
virzienos uz priekSu, sanis, uz aizmuguri; opozicijas punkti - koordinacija kerment un
precizi virzieni telpa, saglabajot stabilu gravitates centru; saikne ar novirziSanos no
vertikales; pédu veikliba; ritms.

Kritiens un lidojums (swings) rokam: svars, koordinacija kermeni un telp3;
novilcinajums, kritiens, inerce, atspériens, lidojums; kustibu sekvences, kuras roku
kritieni un lidojumi iesaista kustiba visu kermeni, ieklaujot apvérstas vertikales.

Kritiens un lidojums (swings) kajam: svars, koordinacija kerment un telp3;
novilcindjums, kritiens, inerce, atspériens, lidojums; kustibu sekvences, kuras kaju
kritieni un lidojumi paraléld vai izvérstd pozicija iesaista kustibad visu kermeni,
ieklaujot apvérstas vertikales, griezienus un atrausanos no zemes.

Mazie lécieni: atspériens; gravitates centra mobilitdte, rakursu mainas; izturiba,
ritms un amplitdda; energijas sagatavo$ana virzibai telpa.

4. StiepSanas

Var izstradat kopigu stiepSanos grupa, dazadam muskulu grupam. ieteicams ari
izstradat individualu stiepSanas programmu péc nepiecieSamibas, ko dejotajs veic
individualaja laika. Dejotaji stiepjas, lai vinu kustibas iespéjas butu plasakas un
kermeni — veseligaki, nevis, lai noséstos Spagata.

lerosinajumi: elementus, kas iepriekSéjos gados apguti atseviski (pieméram,
nepartraukta kustibu virkne, opozicijas punkti, plakanas muguras vingrinajumi (flat
back), Stpolu kustibas princips (swings)) var ievit péc nepieciesamibas jebkura
téema, tadejadi dejotajam laujot saprast, ka elementi dod konkrétu kustibas kvalitati,
bet tie nav “dejas soli”, ko pasmeérkigi ieklaut horeografija. Gada nosléguma arvien
vairak virziet stundu uz horeografiska materiala dejoSanu, kura apvienoti vairaki
uzdevumi. Tas laus dejotdja attistit makslinieciskumu, nepazaudg&jot tehniskas
prasmes un iemanas. Veidojot improvizacijas uzdevumus par tému, laujiet dejotajam
koncentréties 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 5-10 min laika, lai vinS rada 2 frazu ilgu materialu par
konkrétu temu.



SESTAIS MACIBU GADS
6.klase - 3 stundas nedéla, 105 akadémiskas stundas gada

Sestaja apmacibas gada nodarbibas struktira saglabajas lidziga, ka piektaja.
|zglitojamie nostiprina prasmes un iemanas no piektd apmacibas gada, turklat k|Ust
par labakiem dejotajiem, apgustot pamatprincipus kontaktimprovizacija. Vélams
pievérst uzmanibu dejotaja individualajiem talantiem, palidzét tos apzinaties un
izkopt caur radoSu pieeju. Kontaktimprovizacija ir veids, ka izglitojamais macas
patstavigi pétit kustibu, izdarit secingjumus un atklat, kas ir tas, kas vinu interesé
kustiba. Darbs ar partneri maca apzinaties svaru, lidzsvaru, maca uzticéSanos,
klausiSanos, gatavibu reagét uz esoSo nevis planotu un iestudétu mirkli, lauj izaicinat
savu fizisko iespéju robezas.

Téemas
! Uzdevumu struktira un izveide atkariga no pedagoga profesionala redzéjuma un
radoSajam zinaSanam.!
1. Gridas dala
Kermena nostadiSana (alignment), iesildiSanas (detalizétu informaciju meklét
5 apmacibas gada struktura).

2. Paraléla pozicija stavot

Vertikale, mugurkaula mobilitate, atseviSskas kermena dalas, gravitacijas centra
spéks un mobilitate, svars.

3. Telpa un plaknes
Virzieni, rakursi, limeni telpa; kaju, pédu spéks un mobilitate; atsevisku
kermena dalu svars, garums un to saikne ar paréjo kermeni; apvérsta vertikale;
mazie Iecieni.

4. Virziba telpa

Energija, svars, amplitdda, muzikalitate, radoSums (detalizétu informaciju meklét
5 apmacibas gada struktara).

5. Lielie lecieni

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

6. Darbs ar partneri



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

Piemérs. Vingrinajums pari zalei. Duets.

1) partneri sava stara rada vienu kontaktpunktu (sakuma tas var bat skolotaja
noteikts ( galva pret galvu, plecs pret plecu vai mugura pret muguru), bet tad dejotaji
pasi to izvélas (pieméram, plauksta pie pleca vai galva pret véderu vai elkonis pie
lapstinas utt), kuru nemainot kopa virzas pari zalei celojot caur visiem trim l[imeniem (
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 Iimeniem celo pari zalei, bet Soreiz konktaktpunkts
nepartraukti rit uz priekSu viena pladuma.

Piemeérs. Lidojums pa trim. Trio.

1) viens no trio krit atmuguriski taisna vertikalé, veicot soli atpakal ar atbrivotu
kaju, kas amortizé kritienu un lauj droSi piezeméties. Rokas pa gridu uzslid virs
galvas. Parégjie 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, I1dz tas uz atbrivotam kaju locitavam droSi
piezeméjies. Maina lomas.

7. StiepSanas

Dazkart varat stundu sakt nevis ar individualu iesildiSanos, bet ar darbu part vai
grupa - laujot izglitojamajiem apzinaties stundas tému.

lerosinajumi: darbs paros allaz palidz macities, jo jaiedzilinas téma gan no
daritaja puses, gan no atbalstitdja puses — tiek aktivizé€ta gan vizuala, gan taustes,
gan kinestétiskd mana. Vingringdjumus kontaktimprovizacija labi savit ar tehnikas
vingringjumiem, pieméram, apzinoties gravitates centra spéku, piedavajiet svara
sanems$anas atdoSanas vingrinajumu ar partneri jeb, apzinoties atseviskas kermena
dalas - rotéjoSu kontakpunkta vingrinajumu ar partneri. Art lielo I1écienu potencialu
var apvienot ar darbu grupa. Un ta talak. Dazkart varat stundu sakt nevis ar
individualu iesildiSanos, bet ar darbu part vai grupa - laujot izglitojamajiem apzinaties
stundas tému.



