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Uzlabot skolénu deju prasmes

Attistot ritma izjutu

Uzlabot kustibu koordinaciju
Stiprinat staju

Veicinat sadarbibas prasmes

Veicinat radoSumu un pozitivu attieksmi pret deju
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Demi plié, grand plié un relevé

i

Pamata locijumi, kas attista spéku, elastibu un kustibu kontroli.

KUSHBAS AERAKSES SASNIEDZAMIE REZULTATI

Sakuma pozicija - stavus pirmaja (1.) pozicija, mugura gara, pleci atbrivoti, skatiens uz prieksu. o Stiprald un elastigaki kaju muskuli.

Demi plié - saliekt celus, noturot papézus uz gridas, muguru taisnu. * Labaka celu un gurnu kustibu kontrole.
Grand plié - turpinat saliekt ce|us dzilak, atverot gurnus un noturot kermena linijas. S AINSTE HZvanntn ESnSepEa dsenos.
» Palielinata izturiba un kustibu pladdums.

* Pirmaja (1.) un tresaja (3.) pozicija — papézi paliek uz gridas. » Sagatavotiba sarezgitakam deju kustibam.

¢ Otraja (2.) pozicija — papézi pacelas no gridas.

Relevé - iztaisnot kajas un pacelties uz pirkstgaliem, noturot kermena centru.

SKOLOTAJA IETEIKUMI

Atgriezties sakuma pozicija.
Rupéties par taisnu muguru visu kustibas laiku.
Celi seko pédu virzienam.

KA I1ZPILDIT?

Papézi paliek uz gridas, iznemot grand plié otraja pozicija.

Izpildi visas darbibas vispirms pirmaja (1.) pozicija, péc tam otraja (2.) Elpo vienmeérigi un kontrolé kustibu tempu.
un nobeidz tresaja (3.) pozicija. Sakuma veic |éni, tad pakapeniski palielini ritmu.
6 SVARIGI ATCERETIES @ KUR TO LIETO? o A

® Kustiba sakas un beidzas ar kontroli. ® Sagatavosanas lielo leicienu kustibam. Regulara o kustibu atkartogana palidz

e Noturi stéju no sakuma lidz belgém e Palidz veidot stabilitati un spéku. veidot Stipru tehniku un elegantu kustibu |zp||d|

e Kvalitate svarigaka par atrumu. e Pamats daudzu deju kombinaciju izpildei.
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Battement tendu
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Kustiba, kas attista kaju muskulataru, elastibu un kustibu kontroli.

KUSTIBAS APRAKSTS SASNIEDZAMIE REZULTATI

Sakuma pozicija — stavus tresaja (3.) pozicija, mugura gara, pleci atbrivoti, e Stipraki un elastigaki kaju muskuli.
skatiens uz prieksu. e Labaka ce|u un gurnu kustibu kontrole.

Kustibas izpilde — darba kaju slidot pa gridu uz priekiu (a terre), saniem vai * «Attista lidzsvaru un kermena apzinasanos.

aiz muguras, izstiepjot celus un pédu, pirksti pieskaras gridai. * Palielinata kustibu precizitate un estatika.

e Sagatavotiba sarezgitakam deju kustibam.
AtgrieSanas — ar tadu pasu celu kaja slid atpakal| sakuma pozicija.

4. Kustibu izpilda no tresas (3.) pozicijas: .
* vispirms ar labo kaju (en dehors un en dedans), | ,‘ . SKOLOTAJA IETEIKUMI

* péc tam ar kreiso kaju (en dehors un en dedans). - Rapéties par taisnu muguru visu kustibas laiku.

Péda nepacelas no gridas. * Celi seko pédu virzienam.

- i L ; Péda ir izstiepta un aktiva.
Kustiba izpildama ar abam kajam, saglabajot vienmérigu tempu un kontroli. P

Elpo vienmérigi un kontrolé kustibu tempu.

Sakuma veic léni, tad pakapeniski palielini ritmu.

6 SVARIGI ATCERETIES @ KUR TO LIETO? O PADOMS

e Kustiba sakas un beidzas ar kontroli. e Sagatavosanas lielo lécienu kustibam. Regulara $is kustibas atkartosana palidz

¢ Noturi staju no sakuma lidz beigam. ¢ Palidz veidot stabilitati un spéku. veidot stipru tehniku un elegantu kustibu izpildi.

e Kvalitate svarigaka par atrumu. e Pamats daudzu deju kombinaciju izpildei.



6 Battement tandu jette | 050

Ass kajas metiens uz 30 gradu augstumu. J |

KUSTIBAS APRAKSTS SASNIEDZAMIE REZULTATI

Sakuma stavoklis — 3. kaju pozicija. Stipraki un elastigaki kaju muskuli.

= 5 - e Labaka ce|u un gurnu kustibu kontrole.

Atbalsta kaja stabila, nostiepta. I un.g
i o e Attista [idzsvaru un kermena apzinasanos.

Kustiba ir asa, spéciga. L8 i, )

e Palielinata kustibu precizitate un estétika.

Kustibu izpilda asi, metot stradajoso kaju uz 30 gradu o Sagatavobiba saresitalianm deilil kustbanm

augstumu un nolaiZot atpakal sakuma pozicija.

Sadu kustibu izpilda visos virzienos: uz prieksu, saniem

. )| SKOLOTAJA IETEIKUMI
un aiz muguras. e
ey - Rapéjies par taisnu muguru visu kustibas laiku.
Rokas 2. pozicija. : L .
Celi seko pédu virzienam.
Péda ir izstiepta un aktiva.
Elpo vienmérigi un kontrolé kustibu tempu.

Sakuma veic léni, tad pakapeniski palielini ritmu.

a SVARIGI ATCERETIES @ KUR TO LIETO? o PADOMS

e Kustiba sakas un beidzas ar kontroli. e Sagatavos$anas lielo Iécienu kustibam. Regulara §is kustibas atkartosana palidz

e Noturi staju no sakuma lidz beigam. e Palidz veidot spéku un vieglumu. veidot stipru tehniku un elegantu kustibu izpildi.

e Kvalitate svarigaka par atrumu. e Pamats daudzu deju kombinaciju izpildei.



e Rond de jambe par terre

Kustiba, kas attista kaju muskulatiru, elastibu un kustibu kontroli.

KUSTIBAS APRAKSTS

Sakuma stavoklis — 1. kaju pozicija.

Rokas 2. pozicija.

Darba kaja slid pa gridu uz prieksu, saniem

un atpakal, veidojot pusapli.

Kustibu izpilda uz arpusi (en dehors) un uz ieksu (en dedans).
Atbalsta kaja ir taisna un celis ir nostiepts,

svars ir uz atbalsta kajas.

Péda izstiepta (pointe), kustiba sakas no guzas locitavas.
Kustiba ir plstosa, nepartraukta un notiek viena limeni ar gridu.

Pabeidz kustibu sakuma pozicija.

a SVARIGI ATCERETIES @ KUR TO LIETO?

e Kustiba sakas un beidzas ar kontroli. ® Sagatavosanas lielo lécienu kustibam.
® Noturi staju no sakuma lidz beigam. ® Palidz veidot stabilitati un spéku.

® Kvalitate svarigaka par atrumu. ® Pamats daudzu deju kombinaciju izpildei.

SASNIEDZAMAIS REZULTATS

Skoléns prot tehniski pareizi izpildit rond de jambe par terre

uz arpusi un uz ieksu.

Kustiba ir plastosa, koordinéta un muzikala.
Uzlabo gtzu kustigumu.

Stiprinas lidzsvars un stabilitate.

Skoléns spéj noturét pareizu staju visa vingrinajuma laika.

SKOLOTAJA IETEIKUMI

Parliecinies, ka kermenis ir izstiepts — pleci leja, mugura taisna.
Kustibu sac no guzas, nevis no ce|gala vai pédas.

Shidini kaju pa gridu viegli, bez raustiSanas.

Saglaba izverstas pédas visu kustibas laiku.

Elpo vienmeérigi un kusties saskana ar muziku.

Kontrolé atbalsta kajas stabilitati.

O PADOMS

Regulara sis kustibas atkartosana palidz

veidot stipru tehniku un elegantu kustibu izpildi.



6 Tecinu polka “ 038

Tecinu polkas soli pa diagonali. ' J s
KUSTIBAS APRAKSTS SASNIEDZAMIE REZULTATI
e Sakuma stavoklis — 6. kaju pozicija. e Uzlabo kaju muskulu spéku un izturibu.

" ® Attista lidzsvaru, koordinaciju un ritma izjatu.
® Rokas sanos.

e Veicina vieglu, plistosu un ritmisku kustibu izpildi.
e Kustibu izpilda viegli, ritmiski un plastosi polkas soli pa diagonali.
2 9 P B B 9 ® Palielinata kustibu precizitate un estétika.

e Soli tiek izpilditi miksti ar vieglu atspérigumu celos. » Sagatavotiba sarezgitakam deju kombinacijam.

e Mugura taisna, galva pacelta, skatiens virziena uz prieksu.

/
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e Svars vienmérigi parnests no vienas kajas uz otru. \‘]‘,// - SKOLOTAJA IETEIKUMI
e Kustibu izpilda ritmiski un vienmérigi. * Rapéjies par taisnu muguru visas kustibas laika.
Soli lai ir viegli un ritmiski.
Pievérs uzmanibu svara parnesanai uz stradajoso kaju.
Elpo vienmérigi un kontrolé kustibu tempu.

Soli lai ir viegli un ritmiski.



Mazi lecieni pirmaja

un otraja pozicija

KUSTIBAS APRAKSTS SASNIEDZAMAIS REZULTATS

e Sakuma stavoklis — 1. pozicija. o Attistas kaju spéks, atspérigums un koordinacija.
e Mazs plié abas kajas. » Uzlabo spéju atri mainit kaju poziciju léciena.

e Atspéroties no abam kajam, izlekt un nolaisties 1. pozicija. e Veicina ritma izjiatu un kustibu precizitati.

e Atkal plié.

e Kermenis saglaba lidzsvaru un stabilitati.

o Weiks 8 mazda iSeience ikl paltl- posieiiu. o Kustibas tiek izpilditas viegli un vienmeériga ritma.
e Leciena bridi nostiep kajas.

e Apstaties, izdarit nelielu pauzi.

SKOLOTAJA IETEIKUMI

* Rupégjies par taisnu muguru un aktivu kermena centru.

e Mazs plié abas kajas.

e Atspéroties no abam kajam, izlekt un nolaisties 2. pozicija.

e Atkal plié.

e Veikt 8 mazus l&cienus tikai pa 2. poziciju. » Léciena nostiep kajas un turi kajas stieptas.

e Leciena bridi nostiep kajas. * Nolaidies klusi un miksti ar abam pedam.

e Rokas var turét sagatavotibas pozicija vai brivi sanos. * Sac ar léenaku tempu, pakapeniski palielini atrumu.

e Kermenis taisns, skatiens vérsts uz priek3u. » Kontrolé kustibu kvalitati, nevis tikai |écienu skaitu.

»  Uzturi vienmérigu ritmu visa vingrinajuma laika.

6 SVARIGI ATCERETIES @ KUR TO LIETO?
e Léciens sakas no pilnam pédam iesédiena. e Lécienu kombinacijas.
e Kermenis paliek stabils un lidzsvarots. e Sagatavosanas lielakiem lécieniem.

e Kustibas jabut vieglam un atspérigam. e Dejas un horeegrafijas elementos.




6 Mazi lecieni griezoties
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KUSTIBAS APRAKSTS

Kustibu izpilda 6. pozicija sakuma ar astoniem lécieniem.

e Sakuma ar 8 lécieniem pa ceturtdalai apgriez veselu apli (360°).
1. léciens - pagriezas par ceturtdalu (90°) pa labi.
2. leciens - lec uz vietas, virziens nemainas.
3. léciens - atkal pagriezas par ceturtdalu (90°) pa labi.
4. |léciens - lec uz vietas.
Tapat lidz 8. léecienam, lidz veikts vesels aplis (360°).

e Tad ar 8 lécieniem pa pusei apgriez divus aplus (720° katra virziena).

1. léciens - pagriezas par puspili (180°) pa labi.

2. léciens - lec uz vietas, virziens nemainas.

3. léciens - atkal pagriezas par puspili (180°) pa labi.
4. léciens - lec uz vietas.

Tapat lidz 8. lecienam, lidz veikti divi pilni apli (720°).

e Péc tam atkarto to pasu uz otru pusi (sak pa kreisi).

v N\ /

0 SVARIGI ATCERETIES

® | éciens sakas no pilnam pédam iesédiena.

® Kermenis paliek stabils un lidzsvarots.

e Kustibas jabat vieglam un atspérigam.

® Skaties virziena, kur griezies (plecs, acs, kermenis).

/
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SASNIEDZAMAIS REZULTATS

Attistas kaju spéks, atspérigums un koordinacija.
Uzlabo spé&ju uzturét lidzsvaru un kontrolé griesanas virzienu.
Veicina ritma izjatu un kustibu precizitati.

Stiprina kermena stabilitati un izturibu.

SKOLOTAJA IETEIKUMI

Rapé&jies par taisnu muguru un aktivu kermena centru.
Léciena nostiep kajas un turi kajas stieptas.

Nolaidies klusi un miksti ar abam pédam.

Sac ar lenaku tempu, pakapeniski palielini atrumu.
Kontrolé kustibu kvalitati, nevis tikai lécienu skaitu.

Uzturi vienmérigu ritmu visa vingrinajuma laika.

@ KUR TO LIETO? |

Lécienu kombinacijas.
Sagatavosanas lielakiem |écieniem. ‘

Dejas un horeografijas elementos. ‘




6 StiepSanas vingrinajums sédus
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KUSTIBAS APRAKSTS

Kustibu izpilda sédus uz gridas ar taisnu muguru.

Apsédies ar taisnu muguru.

Rokas izstiepj uz augsu, ieelpo - mugura klast gara.

Izelpjot 1énam noliecas uz prieksu, tiecoties ar rokam uz

kaju pirkstu galiem.

Tur poziciju dazas sekundes, elpo mierigi.

leelpojot Iénam celas atpakal - rokas uz augsu.

Atkarto 6-8 reizes.

Svarigi: mugura taisna, neapalot plecus.

7%

0 SVARIGI ATCERETIES

Apsédies ar taisnu muguru.

Nekusties strauji, dari I1&éni un kontroléti.
Klausies sava kermeni - dari tik, cik jaties érti.
Regulari elpo visas vingrindjuma laika.

Vari viegli saliekt celus, ja nepieciesams.

/
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SASNIEDZAMAIS REZULTATS

» Uzlabo muguras elastibu un staju.
e Attista hamstringu un muguras muskulu elastibu.
e Veicina relaksaciju un samazina sasprindzinajumu.

e Uzlabo kermena apzinasanos un elposanas kontroli.

SKOLOTAJA IETEIKUMI

® Rapéjies par taisnu muguru visa vingrinajuma laika.
* Elpo vienmérigi - ieelpa augsup, izelpa noliecoties.
o Tur plecus leja, nepace| tos uz ausim.

* Ja nevar aizsniegt pirkstus, tiecies, cik vari.

o Sac ar mazu kustibas amplitidu, pakapeniski palielini.

@ KUR TO LIETO?

Ka iesildisanos pirms fiziskam aktivitatem.
Péc trenina - muskulu atslabinasanai.
lkdiena - uzlabojot staju un elastibu.

Piemérots bérniem, jaunieSiem un pieaugusajiem.



6 Kaju stiepsanas vingrinajums seédus
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KUSTIBAS APRAKSTS

Kustibu izpilda sédus uz gridas ar taisnu muguru.
e Apsédies, kajas izliec plati sanis.
e Celus mégini iztaisnot, pirksti vérsti uz augsu.

e Vispirms liecies ar taisnu muguru uz prieksu pie labas kajas.

Ar rokam apker labas kajas potiti, ja iesp&jams - ari pirkstu galus.

e Tur poziciju daZzas sekundes, elpo mierigi.

e Péc tam veic to pasu pie kreisas kajas.

e Visbeidzot liecies uz prieksu pa vidu abam kajam.
Ar rokam stiepies pa gridu cik talu vien vari.

e Atkarto 3-5 reizes katra virziena.

e Svarigi: mugura taisna, elpo, nekusties strau;ji.

0 SVARIGI ATCERETIES

Apsédies ar taisnu muguru.
® Nekusties strauji, dari I1&éni un kontroléti.
e Klausies sava kermeni - dari tik, cik jaties érti.

® Regulari elpo visas vingrindjuma laika.

——ioe o

SASNIEDZAMAIS REZULTATS

oo

e Uzlabojas hamstringu un gurnu iek$éjas dalas elastiba.
e Palielinas muguras un gazu elastiba.
e Veicina relaksaciju un samazina sasprindzingjumu.

o Uzlabojas kermena lokaniba un elposanas kontrole.

SKOLOTAJA IETEIKUMI

¢ Rapéjies par taisnu muguru visa vingrindjuma laika.

¢ Elpo vienmeérigi - ieelpa izstiepies, izelpa tiecies talak.

e Tur plecus leja, nekustini galvu uz prieksu.

e Ja nevari aizsniegt potiti, turi apaksstilbu vai stiepies pa gridu.

e Sac ar mazu kustibas amplitidu, pakapeniski palielini.

‘v
@ KUR TO LIETO?

Ka iesildisanos pirms fiziskam aktivitatém.
Pé&c trenina - muskulu atslabinasanai.
lkdiena - uzlabojot staju un elastibu.

Piemérots bérniem, jaunieSiem un pieaugusajiem.
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KUSTIBAS APRAKSTS

Kustibu izpilda stavus 1.pozicija.

1.

port de brass
Rokas virzas cauri visam pozicijam sada seciba:
1. roku pozicija — 3. roku pozicija — 2. roku pozicija —
sagatavosanas pozicija.

Rokas vienmeérigi izpilda plastosu loku.
Elpo dabiski.
Atkarto 6-8 reizes.

. port de brass

Kustiba sakas no lielas pozas croisé devant.

Stradajosa roka ir 2. roku pozicija, pamatkajas roka — 3. roku pozicija.
Skatiens ir vérsts pari stradajosas rokas virziena.

Pamatkajas roku no 3. roku pozicijas atver uz 2. roku poziciju.
Skatiens seko pamatkajas rokas kustibai.

Stradajosas rokas no 2. roku pozicijas pacel uz 3. roku poziciju,
vienlaicigi pamatkajas roku nolaiz uz sagatavo$anas poziciju.
Skatiens ir vérsts uz stradajosas rokas delnu.

Péc tam abas rokas nolaiz 1. roku pozicija.

Skatiens joprojam vérsts uz stradajosas rokas delnu.

Kustibas nobeiguma abas rokas atgriezas lielaja poza croisé devant.
Skatiens ir vérsts pari stradajosas rokas virziena.

Atkarto 6—8 reizes.

( 4 B . N
o SVARIGI ATCERETIES

Stavi 1.pozicija.

L
e Nekusties strauji, lauj kustibam plust.
e Klausies savu kermeni un elpo regulari.
L

Regulari elpo visas vingrinajuma laika.

el W F i i R g
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SASNIEDZAMAIS REZULTATS

e Attista roku kustibu pladumu un koordinaciju.
e Stiprina plecu un muguras muskulus.
e Uzlabo kermena staju un lauj just kustibu kontroli.

® Rosina ritma izjatu un koncentrésanos.

SKOLOTAJA IETEIKUMI

® Rokas kustas plustosi un vienmérigi.
® Pleci leja un atvérti, nerauj uz ausim.
e Elpo dabiski — elpo iek3a, pacelot rokas, elpo ara, nolaizot rokas.

e Pievérs uzmanibu roku pozicijam.

4 @ KUR TO LIETO? h

e Ka iesildiSanos pirms fiziskam aktivitatém.

® Péc trenina — muskulu atslabinasanai. |
e lkdiend - uzlabojot staju un elastibu.

® Piemérots bérniem, jaunieSiem un pieaugusajiem.

S i o e g
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e 3. port de bras

KUSTIBAS APRAKSTS

Kustibu izpilda stavus 1.pozicija.

3. port de bras

3. port de bras pamata ir 1. port de bras, ar kuru vienlaikus
notiek kermena noliekSana uz prieksu, uz leju un atliekSanas
atpakal.

e Kustiba sakas ar atvértam rokam 2. roku pozicija.

e Abas rokas no 2. roku pozicijas nolaiz uz sagatavosanas
stavokli un vienlaicigi kermeni noliec uz prieksu.

e lztaisnojoties rokas caur 1. pacel uz 3. roku poziciju.

e Tad kermeni atliec atpakal. Rokas saglaba 3. roku poziciju.

e Iztaisnojoties rokas atver sakuma stavokli,

t.i., 2. roku pozicija.

e Atkarto 6-8 reizes.

/o SVARIGI ATCERETIES b

e Stavi l.pozicija.
e Nekusties strauji, lauj kustibam plast.
e Klausies savu kermeni un elpo regulari. ‘

® Regulari elpo visas vingrinajuma laika. ‘

* J

SASNIEDZAMAIS REZULTATS

e Attista roku kustibu plidumu un koordinaciju.
e Stiprina plecu un muguras muskulus.
e Uzlabo kermena staju un lauj just kustibu kontroli.

¢ Rosina ritma izjatu un koncentrésanos.

SKOLOTAJA IETEIKUMI

» Rokas kustas plastosi un vienmérigi.
® Pleci leja un atvérti, nerauj uz ausim.
¢ Elpo dabiski — elpo iek$a, pacelot rokas, elpo ara, nolaiZzot rokas.

» Pievérs uzmanibu roku pozicijam.

(@ KUR TO LIETO? h

Ka iesildisanos pirms fiziskam aktivitatém.
Péc trenina — musku|u atslabinasanai.
lkdiena - uzlabojot staju un elastibu.

Piemérots bérniem, jaunieSiem un pieaugusajiem.
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€) KOPSAVILKUMS PAR TRENINSTUNDU 2

Treninstundas ietvaros tiek attistita tehnika, spéks, lokaniba, lidzsvars un ritma izjata,

vienlaikus veicinot kermena koordinaciju, staju un kustibu plGdumu.

N

=) SKOLOTAJA IETEIKUMI fiil ' SASNIEDZAMAIS REZULTATS

® Roku un kaju pozicijam pievérs uzmanibu visa trenina laika. ® \Veidojas pareizas kustibu iemanas un stabila tehnika.

® Kusties vienmérigi, kontroléti un ar labu staju. ® Uzlabojas staja, lidzsvars un kermena kontrole.

® Darbojess ar pilnu kustibas amplitadi. ® Palielinas lokaniba un muskulu elastiba.

@ Seko lidzi elposanai un elpo ritmiski. ® Uzlabojas izturiba un skabekla piegade muskuliem.

® |lesaisti visas muskuju grupas un strada ar iek$&jo muskulataru. ® Stiprinas muskuli un palielinas spéks.

® Lécienos piezeméjies klusi, ar mikstiem celiem un kontrolétu kermeni. ® Attistas léciena tehnika, vieglums un kermena vadiba gaisa.
® Stiepsanas laika pakapeniski palielini kustibas amplitadu. ® Palielinas muskulu elastiba un samazinas traumu risks.

® Koncentréjies uz kustibu precizitati, nevis atrumu. ® Kustibas k|TGst precizakas, koordinétakas un estétiskakas.

@ Klausies sava kermena sajatas un dari tik, cik jaties érti. ® \Veidojas veseligs un pozitivs attieksmes pret treninu.

® Esi pacietiga un neatlaidiga — progress nak ar regularitati. ® Sasniegti redzami uzlabojumi un pieaug parlieciba par sevi.
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