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IEVADS

Deja ir makslas forma, kas atspogulo cilvéka dabisko kermena skaistumu un
sp&j to padarit vél krasnaku. Nodarbibas dejotaji nostiprina pareizas stajas veidosanas
iemanas, tren€ lokanibu, koordinaciju un Iidzsvaru, apgiist dazadu deju Zanru solus un
kustibas. Nodarbibu un méginajumu rezultats ir deju uzvedumi un koncerti. Dejosanu
var uzskatit par labu fizisko nodarbi, kas lieliski uztur kermeni laba fiziska forma un
var pasargat dejotaju art no emocionalas nomaktibas un socializacijas tritkuma.

Deja no tas izpilditaja prasa ne tikai v€lmi un gatavibu dejot, bet ar1 dejas solu,
kombinaciju parzinaSanu un galveno kermena fizisko 1paSibu - speka, atruma,
izturibas, veiklibas un lokanibas uzturéSanu kondicija. Katram dejotajam, tapat ka
sportistam, jabiit fiziski attistitam, stipram, izturigam. Misdienu pasaulé attistitas
tehnologijas paklauj cilvéku mazkustibai un neredzamie virusi, kas izraisa dazadas
saslimSanas, sak “parvaldit” pasauli attalinot miis vienu no otra. Neskatoties uz to, ka
pandémijas laika bijam spiesti ilgstosi uzturéties majas, atradam iesp&ju nodarboties -
turpinat fiziskas aktivitates, neaizmirst iemacitas deju kustibas un giit jaunu pieredzi.

Bérnu un jaunieSu centra “Daugmale” horeografiskais kolektivs “Perlite” parstav
misdienu deju Zanru. Misu audzékniem vienmér bija labi rezultati konkursos,
festivalos u.c. pasakumos, jo pievérsam uzmanibu audzeknu fiziskajai sagatavotibai,
bet ped€jo gadu verojumi liecina, ka arT citu kolektivu sasniegumi strauji paaugstinas.

2020./2021.macibu gada intereSu izglitibas pulcini otro reizi piedzivoja Covid-
19 pandémijas ierobezojumus: majséde, attalinatas macibas, mazkustiba, minimala
komunikacija, nav iespgjas apmeklét nodarbibas pierastaja veida u.c. Ka sekas
izdzivotajai pieredzei kolektiva “Pérlite” vaditajai - pedagogei Marinai Dumbergai-
Lobanovai radas ideja veidot metodisko darbu ”Dejotaju vispariga fiziska
sagatavotiba, izmantojot klasiskas dejas pamatelementus majas apstaklos”. Darba
autore izstradaja un aprobg&ja min&taja perioda giito praktisko pieredzi vadot attalinatas
nodarbibas saistiba tieSi ar audzeéknu-dejotaju fiziskas formas uzturéSanu un
saglabasanu. Metodiskais darbs balstas arT uz pedgjos divos gados meistarklas€s, kuros
un seminaros gltajam atzindm par dejas un kermena fizisko dotumu attistibas

Ipatnibam.



1. Visparigas fiziskas sagatavotibas nozime kermena fiziskas formas

uztureéSana

Kermena fiziskas aktivitates ietekm& musu veselibas stavokli. Tas kalpo arT ka
traumu profilakses lidzeklis un labi iedarbojas uz lieka tukluma mazinasanu, un kopa
ar pareizi izveidotu uzturu ta ir laba metode normala svara noturéSana. Regularu
kustibu rezultata organisma izdalas endorfini, kas labdabigi iedarbojas uz CNS. Ar
fizisko aktivitaSu palidzibu me&s varam mazinat bailu un nemiera sajiitas, miega
trauc€jumus, ka ar1 iedarboties uz nomaktu garastavokli. Pasvért€§jums ari ir ciesi
saistits ar miisu fizisko 1pa$ibu attistibu un pilnveidoSanu. Ja fokuss versts uz to, kas
patik un labi izdodas, tad tas stiprina veseligas ambicijas un mérktiecibu.

Audzeknu sagatavoSana kadai darbibai sporta vai dejoSana ir specializéts
pedagogisks process, kura par pamatlidzekli tiek izmantoti ari fiziskie vingrojumi.
SagatavoSanas procesa meérkis ir sasniegt maksimali iesp&jamo tehniski taktiskas,
psihologiskas un fiziskas sagatavotibas Iimeni augstako rezultatu sasniegSanai
izveletaja joma. Maksimala rezultata sasniegSanai ir nepiecieSama sabalanséta treninu
sistémas programma, kas sastav no Visparigas fiziskas sagatavosanas (talak — VFS),
specializ€tiem treniniem u.c. Audz€kni tiecas pe€c rezultatiem — personigiem
sasniegumiem un plasaka meroga sasniedzamiem rezultatiem ne tikai sporta.

VFES ir iedarbigs lidzeklis b&rnu un pusaudzu fiziskas veselibas un darbasp&ju
nodroSinasana un efektiva jauno dejotaju sagatavoSanas procesa sastavdala. VFS
vislabakos rezultatus neapSaubami sp&j dod bérnu un pusaudzu gados. VFS
pamatuzdevums ir izkopt butiskakas fiziskas ipasibas un iemanas, paaugstinat
organisma funkcionalas sp€jas un nostiprinat organus un organu sistémas, kas realizeé
pamatslodzi izveletaja sporta veida vai dejosana. VFS balstas uz fizisko 1paSibu un
funkcionalo sp&ju daudzpusigu attistibu, kas nodroSina augstas darbaspé&jas un veido
pamatbazi nodarbibam izvéletaja sporta veida vai deja. Izveloties VFS vingrojumus
nodarbibam jaievéro $adi principi:

* vingrojumu izvéles merkis,

* slodzes pieauguma nodrosSinasana,

» attistibas pakapeniba,

* vingrojumu seciba.



Ir noverots, ka miisu kolektiva “Perlite” dejotaji papildus skolas sporta stundam
apmekle ar1 vél kadu sporta pulcinu. Rezultata ka sporta, ta deju nodarbibas
sasvstarp€ji mijiedarbojas, pieméram, veiksmigak attistds kermena motoras spéjas,
izveidojas labaka adaptacija izvirzitajam slodzém, mazinas ar uzstaSanos saistitais
stresa ITmenis u.c. Misu gadijuma dejas nodarbibas izméginajam apvienot klasiskas

dejas pamatelementus ar VFS vingrojumiem.



2. Dejotaju fiziskas kondicijas uzturesana ar visparigas fiziskas sagatavotibas
instrumentiem

Deja izpauZzas kermena harmonijas, muskulu kontroles, gracijas, ritma un atruma
apvienojums. Dejas maksla ietver ne tikai individa prasmes parvaldit un kontrol&t
kermeni kustibas laika, bet ar1 zinaSanas veéstur€, skatuves maksla, miizika u.c.
Izpratne par kustibu, deju, te€rpu, tradiciju izveidoSanos un to kopsakaribam rodas
iedzilinoties veésture. Mekl&jumi pagatné visdazadakajas jomas paplasina redzesloku
un rada labveligu vidi jaunu ideju izveidei. Viss sakas ar milestibu pret kustibu, bet
domajot par profesionalu izaugsmi nakotn€ audzéknim jamekle strapdisciplinu saistibu
(caurvijas) starp dazadam joma, pieméram, sports — deja, deja — veseliba, higiéna,
drosiba, vide; jaattista prasme lietot informaciju tehnologijas attalinatajas deju
nodarbibas; jaapgiist paSvadita macisanas u.c.

Jaunas idejas, jauns skatfjums un jaunas nodarbes rodas no vélmes attistities.
Apvienojot veco un jauno, var rast jaunu risinagjumu vai macibu metodiku, pieméram,
apvienojot sporta vingrinajumus un deju, precizak — klasisko deju. Ir zinams, ka
jebkura deju stila priekSnesumu izpildiSanai ir nepiecieSama laba dejotaju fiziska
sagatavotiba un izturiba. Dinamiskas, atras deju kustibas prasa no izpilditaja
paaugstinatu fizisko pieptli, ka ar1 speku, izturibu, lokanibu, kustibu koordinaciju.

Dejotaja kermenim jabiit sportiskam, labi sagatavotam. Miisdienas sports un deja
ir loti sadaliti, kas nav, manuprat, pareizi. Sodien klasiska deja asoci&jas ar vésturiski
izveidojusos, noturigu dejas tehniska izpildijjuma sisttmu, ka ari specifisku
horeografisko izteiksmes Iidzeklu un telu pielietojums deja. L.Bloka pétijjuma
»Klasiskas dejas tehnikas rasanas un attistiba” klasiska deja tiek raksturota ka
makslinieciskas domasanas veids, kas pieskir kustibai izteiksmi dazadas sabiedribas
kultiiras attistibas stadijas. Klasiska deja ir pilnvertigs deju stils, kurs kalpo par pamatu
ar1 citiem deju stiliem, jo tam piemit strukturéta macibu metodika un kustibu
izpildijjuma tehnika. Klasiskas dejas pamatkustibas lieliski treng, attista dejotaja
kermeni, ka art audzina pasdisciplinu. Tas ir nepiecieSsams, lai ilgaka laika intervala
dejotajs spétu izpildit sarezgitas deju kustibas. Minétaja procesa tiek iesaistita visa
kermena muskulatiira. Zinama meéra klasiska deja ir individa kermena fiziskas
sagatavotibas sist€ma, tieSi tapec to ir tik svarigi ieklaut ikviena dejotaja ikdienas

gaitas. Lai gan sakotngji Skita, ka klasika deja un VFS nav apvienojami vienumi, tomer
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iedzilinoties struktiiras un sasniedzamo rezultatu izp&te, darba autore secina, ka Sie abi
vienumi ir lieliski saderigi un [idzigi sava uzbuve.

Deju nodarbibu galvenais uzdevums ir iemacit bérnam péc iesp&jas labak just
savu kermeni, nostiprinat visas muskulu grupas, attistit lokanibu un muskulu elastibu,
ka arf ietverot nodarbiba ritmikas elementus, attistit muzikalitati un ritma izjttu. Lai
apglitu neskaitamas deju kustibas ir jabut labi sagatavotam un kustigdm visam
locitavam. Lokaniba ir viena no svarigakajam dejotaja kermena 1pasibam, jo nodroSina
kustibu izpildijumu ar lielu amplitiidu un ir atkariga no muskulu un saisu elastibas.

Lietojot daudzveidigus deju apgiiSanas instrumentus pedagogs spéj veidot staltus,
graciozus, ar paSkontroli apveltitus audzeknus. VFS un klasiskas dejas apvienoSana
vertiba ir iedarbibas dazadiba, kas izraisa izmainas audz€knu muskulu aparata un
organu sistémas - sagatavo kermeni dejoSanai, mazina nogurumu, stabiliz€
koncentré$anas spgjas, vairo ar1 siko kustibu izpildijuma precizitati.

Veidojot izglitibas programmu deju nodarbibam, loti svarigi pieverst uzmanibu
audzeknu fiziskai attistibai. P&tot literatiiras avotus par attistibas psihologiju redzam,
ka ir svarigi ieverot ne tikai fizisko attistibu, bet art kognitivo attistibu un socializacijas
aspektu, kas dejosana, tapat ka sporta disciplinas ir loti nozimigi. 2020./2021. macibu
gada kolektiva “Perlite” dejotaji bija ierobezoti majas apstaklos, lielakoties neliela
telpa ar vienas viedierices aprikojumu. Nacas no majam “apmeklet” skolu, gatavot
majas darbus un piedalities arT intereSu izglitibas nodarbibas. Deju nodarbibam majas
apstaklos audzekniem nebija ne piemérota spogula, ne speciala gridas seguma, nedz
stangas. Pedagogiem nacas japielago macibu saturu esosajiem apstakliem ta, lai tas
biitu pieejams un saprotams ikvienam audzeknim atbilsto$i vecumam, un lai vins justos
drosi.

Kolektiva programma viena no sadalam ir veltita klasiskajai dejai, kas ir pamatu
pamats kvalitativai audzeknu sagatavoSanas izvéletaja intereSu izglitibas joma.
Klasiska deja no dejotaja prasa pasdisciplinu un lielisku izturibu, ka ar1 koncentréSanas
sp€jas. Nostiprinot §is TpaSibas un attistot nepiecieSamas sp&jas, dejotajs giist
panakumus ne tikai treninu zalg, bet arT citas dzives jomas. Tehnologiju laikmeta un
ierobezoti sava radoSaja darbiba, audzekni vel vairak vélas Tstenot socializacijas
procesu, kas ietver ari savu individualu dotibu attistibu. Viens no socializacijas

veicinasanas risinajumiem ir attalinatu nodarbibu vadiSana, kur ar ekrana starpniecibu
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audzekni var redzet, ka vini nav vieni pasi $ados apstaklos. Atrasanas vienlidzigos
apstaklos vieno audzeéknus un vairo darbaspgjas.

Diemzgl, vairak neka gadu interesu izglitiba tika paklauta attalinatam macibu
procesam. Deja un sporta tiek izmantots izteiciens “but forma”, bet ir zinams, ka So
formu var zaudét jau ménesa laika. Covid-19 ieviesa miisu ierastaja ikdiena izmainas
un adaptacija jauniem apstakliem pieprasa jaunus pielagoSanas mehanismus.

Metodiska darba autores izveidotais VFS un klasiskas dejas pamatelementu
apvienojums nodarbiba ir treninu lidzeklis - instruments, kas var nodros$inat darbigu,
mérktiecigu dejotaja attistibu un fiziskas formas uzturéSanu it 1pasi Sauros majsédes
apstaklos. lzveidotaja treninnodarbiba ieklautie un aprobétie VFS vingrojumi versti uz
kaju, roku, rumpja muskulu grupu vienmeérigu attistibu, locitavu un saiSu sist€ému
nostiprinaSanu, kustibu koordinacijas, lokanibas, elpoSanas un asinsrites organu

attistibu, pareizas stajas veidosanu.



Metodiska darba objekts: klasiskas dejas nodarbibas.

Metodiska darba priekSmets: kermena fiziskas formas uzturéSanas
veicina$ana majas apstak]os.

Metodiska darba meérkis - izveidot dejotajiem piemérotu nodarbibu fiziskas
formas uzturéSanai majas apstaklos.

Metodiska darba uzdevums - izveidot dejotaju VFS veicinasanas struktiiru,
konstatgjot galvenas komponentes dejotaju VFS attistiSanai klasiskas dejas
nodarbibas majas apstak]os.

Metodiska darba metode - attalinatas nodarbibas vadiSana.

Treninnodarbibai atlasitos vingrojumus (izpildamas kustibas) ieteicams sakartot
ta, lai vingrojumu sakuma stavokli nebiitu jamaina krasi, bet tai pasa laika nevajag
1zpildit pec kartas daudz vingrojumu, kuros nodarbinatas vienas un tas pasas muskulu
grupas. Jasak ar vienkar§am kustibam 1&éna tempa. Vingrojumu atkartojumu skaitu var
mainit atkariba no audze€knu sagatavotibas, vecuma, vingrojumu griittbas u.c.
apstakliem, tau atkartojumu skaitam jabiit taddam, kas nodroSina pietiekamu
fiziologisko slodzi. Nodarbiba tiek piedavats izmantot fitnesa gumiju papildus
muskulu noslodzes radiSanai.

leteicams padomat par attiecigo muzikalo fonu, jo mizikas pavadijums ir
neatnemama nodarbibu sastavdala un tas dod dejotaju radoSajam procesam emocionalu
noskanu. Darba aprakstita nodarbiba tika aprobé&ta ar kolektiva “Perlite” 2.izglitibas

pakapes grupu audzekniem.



3.Treninnodarbiba Horeografiska ansambla “Perlite” dejotajiem majas
apstaklos, izmantojot VFS vingrojumu un Klasiskas dejas pamatelementu

apvienojumu

Nodarbibas video materials metodiskajam darbam nofilméts BJC “Daugmale”
deju zalé Jekabpils iela 19a. FilméSana palidz€ja Horeografiska ansambla “Perlite”
pedagoge Zlata Pavlova, demonstr&jot kustibas.

Nodarbibas garums: 40 mindtes.

Nodarbibas video ieraksts: https://ieej.lv/INvyUM

Nodarbiba izmantotie lidzekli*:

Neliela vieta, kur var veikt vingrinagjumus miizikas pavadijums un ja ir, tad fitnesa
gumija vingrinajumu izpildiSanai.
*Fitnesa gumija pastiprina muskulatiiras darbibu un padara vingrinajuma izpildi$anu sarezgitaku. Ar to més

atrak un efektivak varam iesildit muskulus majas apstaklos.

Video ieraksta Ipatnibas: video nodarbiba ir izstradata un vadita bilingvali -
latvieSu un krievu valoda, lai vingrinajumus var€tu atkartot plasaka dejotaju auditorija.
Nodarbibu var izmantot ar1 klatienes nodarbibam - iesildiSanas dalai. Nodarbiba ir

1zstradata 6+ vecuma grupai (ar nelielam pamatzinasanam klasiskaja deja).

Nodarbibas uzdevumi:

Radit iesp&ju audzekniem piedalities deju nodarbibas attalinati majsédes laika;
Sniegt majas apstakliem piem&rotu nodarbibas saturu, lai uzturétu audzeknu fizisko
formu, izmantojot klasiskas dejas pamatkustibas un VFS vingrinajumus;

Audzinat pasdiscplini; saglabat kolektiva izjiitu, veicinat audzeéknu socializaciju un

mazinat izolacijas sekas.

Apgistamie jedzieni/ darbibas, iegiistamas zinaSanas un prasmes:
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https://ieej.lv/NvyUM

Ievérot nodarbibas struktiiru: pieslégSanas, sasveicinasanas, iesildoties izmantot
klasiskas dejas kustibas un VFS vingrinagjumus; stiep$anas vingrojumi, Vingrojumi
muguras muskulattrai.

Misdienu dejas terminologija, klasiskas dejas terminologija, vienkarSa kustibu
koordinacija ar daudziem atkartojumiem.

Termini: demi plie, grand plie, releve, I, I,V kaju un I, ILIII, roku pozicijas, battement
tendu, battement tendu jete, stiepSanas, Spagats, tiltins, pustiltins u.c.

Nodarbiba notiek bilingvali (krievu un latvieSu valoda), jo ne visi audzekni labi

parvalda latviesu valodu.

Nodarbiba izpildamo kustibu apraksts ar attéliem

Darbiba Attels

Viegla muskulu iesildiSana 1.
1.Kakla muskulu iesildiSana :
e 8 reizes noliec galvu uz saniem;
e 8 reizes noliec galvu uz prieksu un
atpakal;
e § reizes pagriez galvu uz vienu pusi pec
tam uz otro pusi skatoties uz saniem;
e 4 reizes ar galvu veic rotaciju- pilnu apli
pa labi,
e 4 reizes - pilnu apli pa kreisi.

2. Plecu muskulu iesildi$ana, rokas taisnas
leja:

e 8reizes aplot plecus atpakal virziena,
e 8 reizes - virziena uz prieksu.

3.Muguras sanu muskulu iesildiSana:
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e noliekties uz saniem - 8 reizes uz katru
pusi (augsa taisna roka, kajas plecu
platuma).

1.Aplveida noliekSanas “caur” sanu,
izmantojot port de bras (rokas III pozicija,
kajas plecu platuma):

e 4 reizes noliekties pa labi (uz skaitu 1-
8),

e tad 4 reizes pa kreisi (uz skaitu 1-8).

1. Pédu viegla iesildiSana:

e atcelt papedi no gridas spiezot ar svaru
uz pirkstiem, sak ar labo kaju, tad ar kreiso
kaju parmainus — atkartot 8 reizes ar katru
kaju,

e atcelt pap&di no gridas spiezot ar svaru
uz pirkstiem ies€zoties demi plie ar labo,
tad ar kreiso kaju parmainus — atkartot 8
reizes ar katru kaju,

e atcelt papédi no gridas spiezot ar svaru
uz pirkstiem, samainit pirkstu poziciju
spiezot ar svaru uz p&du. Atkartot ar labo
un kreiso kaju parmainus —8 reizes.
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2.P&du dzilaka iesildisana (kombinacija ar
demi plie un releve):

SagatavoSanas pozicija (turpmak —
Sag.poz.) -rokas sanos, kajas I pozicija

e iesédiens demi plie,

e atcelt papédi no gridas,

o releve,

e sag. poz.

Atkartot visu kombinaciju en dedans vél 8
reizes.

1.Vingrojumi, izmantojot demi plie un
grand plie (var izpildit ar fitnesa gumiju):
(6.vingr.)

e 8 reizes izpilda demi plie,

e sczot demi plie 10 reizes $tpojas,

e 8 reizes izpilda grand plie II pozicija.

1. Vingrojumi, izmantojot grand plie
(ja ir, tad izpilda ar fitnesa gumiju):

e s¢zot grand plie II pozicija, atcelt
papédi no gridas un likt atpakal. Atkartot
10 reizes,

e s¢zot grand plie II pozicija, atcelt
papédi no gridas un izturét poziciju
apm.10 sek.
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2. Vingrojumi, izmantojot releve:

e 20 reizes releve,

e nostaties releve un turét poziciju
skaitot 1-8,

e paliek releve, celt rokas III pozicija
un turét poziciju skaitot 1-8.

1.Vingrojums izmantojot battement tendu
(Ja ir, tad izpilda ar fitnesa gumiju).
Sag.poz.: kajas V pozicija, rokas sag.poz.
Dejotajiem ar mazaku pieredzi rokas
sanos:

e battement tendu 8 reizes uz prieksu,
e battement tendu 8 reizes atpakal,

e battement tendu 8 reizes uz saniem ar
labo kaju,

e battement tendu 8 reizes uz saniem ar
kreiso kaju.

1.Vingrojums izmantojot battement tendu
jette (ja ir, tad vingrinajumu pildam ar
fitnesa gumiju):

Sag.poz.: kajas V pozicija, rokas sag.poz..
Dejotajiem ar mazaku pieredzi rokas
sanos.

e battement tendu jette 8 reizes uz
prieksu,

e Dbattement tendu jette 8 reizes atpakal,

e battement tendu jette 8 reizes uz saniem
ar labo kaju,

e battement tendu jette 8 reizes uz saniem
ar kreiso kaju,

P&du iesildisana. (video 10.vingr.)
Sag.poz.: séde, kajas kopa, mugura taisna,
rokas sanos.

1. stiept kaju pirkstgalus -1, tad stiept uz
pretgjo pusi uz “sevi” (flex)-2. Atkart 8
reizes.
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2. Sede, kajas kopa, peda flex stavokli,
mugura taisna:
euz “viens” salikt tikai kaju pirkstus,
e Uz “divi” nostiept p&das,
euz “tris” pédu uz “sevi” flexs, kaju
pirksti saliekti,
e Uz “Cetri” iztaisno kaju pirkstus
(atbrivo).
Atkartot 8 reizes.

1. Seéde noliekSanas uz priekSu aptverot
kajas; kajas taisnas (“skladocka™).

1. Sede, kajas kopa I pozicija, mugura
taisna (ja ir, tad izpilda ar fitnesa gumiju):

e battement tendu 8 reizes uz prieksu,
e battement tendu 8 reizes atpakal,

e battement tendu 8 reizes uz saniem ar
labo kaju,

e battement tendu 8 reizes uz saniem ar
kreiso kaju.

1. Atkartot vingrojumu (“skladocka’):

e s&de noliekSanas uz priekSu aptverot
kajas; kajas taisnas.

1.Védera muskulu trenins: sag.poz. - gulus
uz muguru ar saliektam kajam, rokas virs
galvas uz gridas:

e ar apalu muguru pacelt korpusu - séde,
rokas iet caur I poziciju augsa, iztaisnot
muguru, rokas augsa I1I pozicija.
Atgriezties sag.poz.

Atkart ne mazak ka 30 reizes.
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*jaunakiem audz€kniem var dot mazak
atkartojuma reizes, jaskatas péc vinu
sagatavotibas! (video 12.vingr.)

StiepSanas.

1.Védera muskulu stiepSana:

e Dbalta gulus uz gurniem,

e rokas taisnas,

e ar galvu stiepties uz augsu.
Turet poziciju ne mazak ka 20 sek.

2. Védera muskulu stiepSana:

e Qulus uz gurniem,

iztaisnot rokas,

e ar galvu stiepties uz augsu,

e ar kajam stiepties pie galvas.
Turet poziciju ne mazak ka 20 sek.

3. K&ju muskulatiiras stiepsana - veido
izvérsumu (“vardite”):
e gulus uz védera,
e celgali plasi izversti,
e pédas savienotas.
Turét poziciju ne mazak ka 1 min.

4. Kaju muskulatiiras stiepsana - veido
izvérsumu (“vardite™):

° gulus uz védera,
° celgali plasi izversti,
° svaru parnes starp gurniem.

Turet poziciju ne mazak ka 1 min.
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1. Muguras stiepSana (pustiltins):
sag.poz. - staja uz celiem, rokas leja balta
uz papéziem:

e ar veéderu stiepties uz prieksu — galva
atliekta atpakal, pirms atkartojuma séde
starp zakl1 izplestam saliektam kajam,

e atgriezties sag.poz.

Atkartot 5 reizes.

1. Muguras stiepSana (pustiltins):
sag.poz.- stavot uz celiem, rokas augsa:
e ar véderu stiepties uz prieksu,
atliekties, ar roku pirkstiem skart gridu,
e atgriezties sag.poz.

Atkartot 5 reizes.

1.Muguras stiepSana (tiltins):

e stavot, rokas taisnas augsa, atliecas
atpakal,

e ar véderu stiepties uz “augsu”,

e atgriezties sag.poz.

Atkartot 5 reizes. Sestaja reiz€ méginat
iztaisnot kajas.

*jaunakie audzekni drikst izpildit
vingrinajumu no sakuma stavokla gulot uz
gridas.

17



Kaju muskulatiiras stiepSana.
1.Sag.poz.- séde, laba kaja saliekta, kaju
pirkstgali nostiepti, mugura taisna:

e ar abam rokam sanemt saliektas kajas
pédu,

e iztaisnot kaju uz augsu, celgals taisns,
e atgriezties sag.poz. Atkartot 8 reizes.

2.

° sede, ar abam rokam turét taisnu
kaju augsa, celgals taisns, mugura taisna —
noturét poziciju 8-10 sek.,

3. séde, laba kaja augsa prieksture,

° rokas III pozicija,

° noturét ienemto poziciju bez roku
palidzibas 8-10 sek.

Abas kajas taisnas uz gridas, atbrivotas.
Izpildit vingrojumu virkni ar kreiso kaju.
* P&c tam tas pats vingrojums ar labo un
kreiso kaju uz saniem;

noturot kaju bez rokas palidzibas - rokas
atrodas II pozicija.

Kaju muskulatiiras stiepSana.

Sag.poz.- plata zaklséde, mugura taisna,
pirkstgali nostiepti:

° stiepties uz prieksu noliecoties,
rokas uz gridas.

Kustibu izpilda ne mazak ka 1 min.

Kaju muskulatiiras stiepSana.

Sag.poz.- plata zaklséde, mugura taisna,
rokas III pozicija:

e skaitot 1-8 noliekties uz prieksu,

e skaitot 1-8 atgriezties sag.poz.
Atkart 4 reizes.

Kaju muskulatiiras stiepSana turpinas:
Sag.poz.- plata zaklsede, mugura taisna,
rokas III pozicija:

e skaitot 1-8 noliekties sanis,

e skaitot 1-8 atgriezties sag.poz.
Atkart 4 reizes uz katru pusi.
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4. Secinajumi

1. Ar tada veida nodarbibu jebkura vecuma audzéknim ir iesp&ja uzturét sevi
“forma”, attistit labaku lokanibu un attistit fizisku formu un kermena iesp&jas majas
apstaklos vai gadijuma, ja nav iesp&jams ilgstosi apmeklet nodarbibas

2. Majas apstaklos nav iespg&jams sagatavot profesionalu dejotaju.

3. Nodarbibas majas apstaklos dod iesp&ju dejotajam neaizmirst jau zinamas -
iemacitas kustibas, nevis apgiit dejas makslu.

4. Klasiska deja ir neatkarigs makslas veids, kurs kalpo par pamatu arT citiem deju
stiliem.

5. Nodarbibas ar klasisko deju var uzsakt no 3 gadu vecuma, tomér S$adas
nodarbiba ir labak piem&rotas bé&rniem no 6 gadu vecuma.

6. VES nodarbiba sastav no fizisko vingrojumu (kustibu) kopuma, ar kuru
palidzibu tiek realiz€ta mérktieciga iedarbiba uz audzekna organismu.

7. Sakumskolas vecuma bérniem uztveres procesa liela nozime ir taustes manai,
pieskarienam, ka arT komunikacijai, tadeél audzékniem jarada vide, kura tie var
darboties ar dazadiem priekSmetiem, tadiem ka bumbas, gumijas, dazadas rotallietas,
koka niijjas, lakati vai jebkuri citi priekSmeti, kurus var izmantot deju stundas ietvaros,
stiprinot kermena muskulattiru, attistot dejiskumu un ieglistot jaunu emocionalo un
fizisko pieredzi.

8. Deju nodarbibas attista lokanibu, plastiskumu, kermena vieglumu, atbrivo no
muskulu saspringuma, dod bérnam brivibas un prieka sajiitu, ka ar1 veicina iniciativu,
stimul€ motoro un emocionalo pasizpausmi.

9. Ar fiziskajiem vingrindjumiem iesp&jams uzlabot veselibas stavokli,
nostiprinat veselibu, pilnveidot kustibu prasmes un iemanas, attistit dejoSanai
nepiecieSamas fiziskas 1pasibas.

10. Bérnu locttavu saites un kauli augSanas perioda ir loti plastiski un elastigi.
Nodarbibas tas palidz vieglak attistit audzékna kermena lokanibu, graciozitati,
pieskirot augumam vieglumu, ka arT lauj izdejojot pasniedz€ja veidoto horeografiju vai

izpildit VFS vingrinajumus pietiekosa apjoma.
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Interneta resursi:
1. https://dspace.lu.lv/dspace/bitstream/handle/7/45266/sv disertacija.pdf?seque

nce=1&isAllowed=y

2. www.dzirnas.lv
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