J YDA
Vienas klasiskas
dejas stundas
metodiskals plans



Klasiskas dejas treninstunda:

Klasiskas dejas nodarbibas vienmér sakam un noslédzam ar reveranse, sasveicinasanas un atvadisanas.
Muskulu iesildisana: nodarbibas sakam ar pédu, kaju nostiprinasanu, stiepsanu un muguras lokanibu.

 Visi apsézamies uz zemes, kajas izstieptas uz prieksu, mugura taisna. Uz katru takti izstiepjam pédas abas kopa,

péc tam péc kartas, sakot ar labo kaju.

 Ar izelpu gulamies pie izstieptam kajam, atkartojam 2-3 reizes.

e Paveram kajas uz saniem, stiepjamies uz labo pusi, uz kreiso pusi un uz prieksu.

e Stiepjam Spagatu, vispirms uz labo pusi, péc tam uz kreiso pusi.

e Stiepjam muguru, taisam rinkus, tiltinus.

« Nostiprinam muguras muskulus - svecites poza; gulot uz védera, pacelt muguru; gulot uz védera, pacelt kajas uz augsu.
« Nostiprinam védera muskulus, pacelot kajas 25° augstuma un taisam ,Skéres” tris reizes un pauze, kombinaciju

atkartojam 4 reizes.
e Gulot uz muguras stiepjam pa vienai kajai uz prieksu pie sevis.




e Tad nostiprinam védera un kajas muskulus, izmetot kaju uz priekSu pie sevis pa vienai kajai 3 reizes, pauze, tad
otra kaja. Péc tam abas kajas pacelam augsa un noliekam izstieptas kajas aiz galvas. Lai pastieptu muguras

muskulus saliecam celus aiz galvas.
e SEézot uz gridas, pagriezam plecus uz labo un kreiso pusi, rokas izstieptas uz saniem, mugura taisna, kajas

Izstieptas uz prieksu.

Ekzersise pie stangas:

1.Releve uz pirkstgaliem | pozicija. 32 taktis pa 4/4.
Uz pirmo takti |Iénam izstiepjamies uz pirkstgaliem; uz otro takti stavam uz pirkstgaliem; uz treso nolaizamies

pirmaja pozicija.

2. Demi-plie. Mlzikas taktsmeérs 4/4.
Pa 2 demi-plie I, Il, lll pozicijas, uz 2 taktim katrs. Pildot vingrinajumu, seja ir stangas virziena, turas ar abam rokam

pie stangas.

3. Battements tendus no | pozicijas. 16 taktis pa 4/4.
Pa 4 battements tendus uz prieksu, uz saniem, uz aizmuguri un uz saniem, uz 4/4 katrs.




4. Battements tendus jete no | pozicijas. Mlzikas taktsmeérs 4/4.

Uz pirmo ceturtdalu stradajosa kaja atveras pa gridu uz priekSu ar pirkstgalu uz gridas, uz otru - metiens ar
nostieptu stradajoso kaju 30° augstuma, uz treso nolikSana uz gridas ar izstieptu pirkstgalu, uz ceturto kaja
aizveras sakuma | pozicija. Kustibu izpildam 4 reizes. Visu to pasu pa cetri katra virziena.

5. Ronds de jambe par terre.16 taktis pa 4/4 taktsmeérs.

Stradajoso kaju uz pirmo un otru ceturtdalu no | pozicijas izstiepj, pirkstgals priekSa, uz treso un ceturto ceturtdalu
atveras sanos pa gridu; uz nakamas takts divam ceturtdalam kaja iet lidz stavoklim pointé tendue aiz muguras,
kam seko battement tendu passeé par terre uz prieksu vai otradi (rond de jambe passé par terre en dedans) uz treso
un ceturto ceturtdalu. Stradajosas kajas roka ir Il roku pozicija. Skatiens ir vérsts uz prieksu vai uz saniem.

Kustiba atkartojas Cetras reizes en dehors un en dedans.

Beigas izpilda | port de bras: roka no sagatavoSanas pozicijas pacelas | pozicija, tad pacelam lidz Ill pozicijal,
atvéram roku Il pozicija un aizvéram roku lidz sagatavoSanas pozicijai.

6. Battements fondus.8 taktis pa 4/4.

Atveram kaju sanos battement tendu. Uz pirmo un otro ceturtdalu stradajosa kaja tiek saliekta cell ar nostieptu
pédu pie pamatkajas potites sur le cou-de-pied dessus (uz potites prieksa) vai dessous (uz potites aizmuguré) un
vienlaicigu demi-plié uz pamatkajas, uz treSo un ceturto ceturtdalu pamatkaja iztaisnojas celi un vienlaicigi
stradajosa kaja nostiepjas viena no pamatvirzieniem stavokli pointé tendue (uz pirkstgala) vai 45°. Izpildam kustibu
pa divi katra virziena.




Ekzersise zales vidu:

1. | port de bras. Muzikas taktsmérs 4/4.

Kajas | pozicija.

Pirmais takts, uz pirmo un otro ceturtdalu rokas no sagatavosanas stavokla plustosi virza uz | poziciju, uz treSo un
un ceturto ceturtdalu lll pozicija.

Otrais takts, uz pirmo un otru ceturtdalu rokas atvéras uz Il roku poziciju un uz treSo un ceturto ceturtdalu
nolaizam rokas sagatavosanas stavokli, skatiens seko vienai no rokam.

2. Il port de bras. Muzikas taktsmérs 4/4.

Kajas lll pozicija, laba kaja prieksa, kreisa roka Ill pozicija, laba roka Il pozicija.

Pirma takts: uz pirmo un otro ceturtdalu kreisa roka atveras uz Il poziciju, uz treso un ceturto ceturtdalu kreisa roka
nonak lidz sagatavosanas pozicijai, bet laba roka pacelas uz Il poziciju.

Otra takts: uz pirmo un otro ceturtdalu rokas nonak lidz | pozicijai; uz treso un ceturto ceturtdalu kustibas
nobeiguma abas rokas atgriezas sakuma pozicija.




3. lll port de bras. Muzikas taktsmérs 4/4.

Kajas | pozicija, rokas sagatavosSanas pozicija.

Pirma takts: uz pirmo un otro ceturtdalu abas rokas no Il pozicijas nolaizas uz sagatavosanas stavokli un vienlaicigi
kermeni noliec uz priekSu, uz treSo un ceturto ceturtdalu, iztaisnojoties rokas caur | poziciju pacel uz Il roku
POZiciju.

Otra takts: uz pirmo un otro ceturtdalu kermeni atliec atpakal, rokas saglaba Ill roku pozicija, uz treso un ceturto
ceturtdalu, iztaisnojoties, rokas atver sakuma stavokli Il pozicija. Skatiens seko vienai no rokam.

4. Pas de bouree ar kaju mainu en dehors. Muzikas taktsmeérs 3/4.

Pas de bourré en dehors sak ar stradajoso kaju sur le-cou-de-pied dessous (uz potites aizmugure), pamatkaju uz
demi-plié, pamatkajas roka ir |, stradajosas kajas roka — Il roku pozicija. Pirmo soli izpilda ar stradajoso kaju uz
puspirkstiem Il kaju pozicija, pamatkaju ar petit retiré pacel sur le-cou-de-pied dessus (uz potites prieksa), abas
rokas ir | roku pozicija. Otro soli izpilda ar kaju no sur le-cou-de-pied dessus uz puspirkstiem uz saniem (maza |l
kaju pozicija), otru kaju pacel sur le-cou-de-pied dessus, abas rokas ir | roku pozicija. Treso soli izpilda, nolaizot
kaju no sur le-cou-de-pied dessus Ill uz demi-plié, otru kaju pacelot sur le-cou-de-pied dessous, pamatkajas roka ir
|, stradajosas kajas roka — Il roku pozicija.

5. Pagriezieni piroitte Ill pozicija pa labi un pa kreisi en dehors.
Releve passe sakot ar labo kaju, passe uz pirmo takti uz otro takti piroitte. Muzikalais taktsmeérs 4/4,32 taktis.




Allegro:

1. Palécienu temps leve | pozicija un Il pozicija Muzikalais taktsmérs 2/4. Pa 4 |écieni katra pozicija, kombinaciju
atkarto 2 reizes.

2. Changements de pieds. 8 taktis pa 2/4. Izpildam 8 reizes uz katru 2/4. Izpildam | pozicija: uz pirmo ceturtdalu —
demi-plie; starp pirmo un otro ceturtdalu — Iéciens, pabeigt Iécienu uz otro ceturtdalu - demi-plie.

3. Pas echappe. Muzikalais taktsmérs 4/4.

Uz pirmo ceturtdalu — demi-plie; starp pirmo un otro ceturtdalu — léciens, izlecam uz Il poziciju uz demi-plie; uz
tresSo ceturtdalu — lIéciens, nobeiguma Ill pozicija demi — plie; izstiepjamies.

4. Pas shasse. Muzikas taktsmeérs 4/4.

Pirms léciena izpilda demi-plié (puspiesédienu) Il kaju pozicija un stradajoso kaju ar battement tendu atver viena
no pamatvirzieniem. Vienlaikus ar pareju uz stradajoso kaju caur demi-plié 1V vai Il kaju pozicija izpilda Iécienu
viena no pamatvirzieniem. Lécienu pabeidz Il kaju pozicija.

Pa apli solojam, rokas sanos. Muzikalais taktsmérs 2/4. Marss. Sakam ar Iéniem soliem paatrinot tempu un
nobeiguma soloSana pariet skréjiena.

Pa apli ejam valsi uz priekSu en face un ar muguru taja pasa virziena. Muzikalais taktsmérs 3/4.

Pa diagonali ejam pas suivi, pas couru no punkta "6" uz punktu "2", no punkta "4" uz punktu "8".

Pagriezieni un griezieni pa labi un pa kreisi, pa diagonali no punkta "6" uz punktu "'2", no punkta "4" uz punktu "8".




Zales sadalijuma shéma

Noteikts veids ka iedala kermena stavoklus un kustibu virzienus telpa. Zales sadalijumu nosaka attieciba pret
punktu 1, ar seju pret skatitaju vai spoguli.

en face
epaulement (ar seju) epaulement
(pa diagonali) S 7 (pa diagonali)
de profil de profil
(orofila) 7 (profila)
epaulement 6 5 4 epailement
(pa diagonali) de dos (pa diagonali)

(ar muguru)




