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"Dejot gudri - Uk ta ir maksla..."
/Janina Pankrate/

Dejojot cilvéks ne tikai izpilda iestudétas vai brivi improvizétas kustibas, bet arT parvalda savu atrasanos
telpa. Virzas no kada punkta uz citu punktu, dejo pa apli, paliek uz vietas. Deja nav statiska, ta aizpilda
telpu gan fiziska, gan, protams, emocionala [imenr.

Viena no skaistakajam un apbrinotakajam dejas sastavdalam ir griezieni. Tie sastopami visos dejas
novirzienos: gan tautas deja, gan laikmetigaja deja, gan klasiskaja deja. Balerinas izpilditie 32 fouette ir
tie, kas skatitajam liek aizturét elpu un péc tam vétraini aplaudét. Pat mazs bérns brivi improvizéjot, ka
vienu no pirmajam deju kustibam izvélas apgiezienu, parasti pat vairakus, kuri parasti noslédzas ar
jautru apvelsanos sareibusas galvas dél.

Bet ka iemactt dejotajam izpildit griezienu viegli, bez piepiles un nezaudéjot lidzsvaru?

TieSi stabilitaté un lidzsvara saglabasana slépjas atslégas vards veiksmigam griezienam - ta ir ta saucama
"punkta nemsana". Atstajot galvu, paturot skatienu péc iespéjas ilgak un atgriezot skatienu péc iespéjas
agrak konkréta telpas punkta. Tadejadi panakot gan grieziena kvalitati, gan palielinot iespéjamo
griezienu atkartojuma skaitu. Punkta nemsana ir kopiga ka klasiskaja deja, ta tautas deja. Darbojas vieni
un tie pasi principi.

leteikumi, ka latvieSu deja sastopamo griezienu veidu apmaciba var palidzét griezienu apguvei citas
dejas jomas, jo 1pasi klasiska baleta apguve.

LatvieSu tautas deju bérni sak apgut agraka vecuma vai vienlaicigi ar klasiska baleta pamatiem. Nemot
véra klasiska baleta kustibu specifiku un sarezgitibu, latvieSu dejas apguve, lai arT ir pakapeniska un
vecuma posmam atbilstosa, iespéjama jaunaka vecuma un ar mazaku dejotaja sagatavotibas pakapi.
Tapéc latvieSu deja sastopamos griezienus audzéknis var macities vél pirms klasiskas dejas griezienu
apmacibas. Loti svarigi ir iemacit izpildit pareizu galvas pagriezienu, grieZoties nemt punktu. lemacities
orientéties telpa.



Vingrinajumi paraugi.

Dejas laukums nosaciti ir sadalits 8 punktos, vairuma gadijumu par skatitajiem pienemot punktu "1".
Punkts "1" visbiezak tiek izmantots par atskaites punktu vingrinajumos izpildot griezienus uz vietas,
tomeér iespé&jama art citu punku izvéle, un, kapinot meistaribu, arT punktu nomaina vairaku griezienu
atkartojumu laika. Tomér iesakuma vélams izvéléties vienu punku, kurs, iespéjams, bis tieSi pret
spoguli.
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Vingrinajumi uz vietas.
1.vingrinajums.
Muzikalais pavadijums 4/4 taktsméra, izmatots tecina solis un kaju piesitieni, rokas sanos.

Vingrinajumu izpilda, sakot ar labo kaju.

1.takts

“viens un”’ Divi tecina soli pret punktu "1". Galva taisi.

“di—vi” Divi tecina soli pret punktu "3". Galva pagriezta pa kreisi, skatiens saglabajas uz
punktu "1".

"tris - un" Divi tecina soli pa labi pagrieZoties pret punktu "7". Skatiens vél péc

iespéjas ilgak saglabajas un punktu "1", skatoties par kreiso plecu un tad strauji tiek
atjaunots punkta "1", bet nu jau skatoties par labo plecu.

"Cet - ri" Divi kaju piesitieni pret "1" punktu, skatiens taisni.

2.takts Izstav uz vietas, rokas sanos.

/pieredzes ieteikums - punkta "1" izvéléties un novietot kadu priek§metu, pieméram kréslu, un mudinat
bérnu ar acim to uzmeklét péc iespéjas atrak gieziena laika. Citiem vardiem sakot, paturét to acis péc
iespéjas visu laiku. Tomér jaseko, lai priekSmets neveidotu acu skatienu parak zemu, tadejadi nevilus
radot galvas pieliekSanu. Noteikti valams izskaidrot, ka svarigi ir skatities tiesi savu acu augstuma/

Vingrinajumu var izpildit art grieZoties uz kreiso pusi, attiecigi un "1" - "7" - "3" - "1" punktu, kustibu
attiecigi uzsakot ar kreiso kaju.



2.vingrinajums.

Muzikalais pavadijums 2/4 taktsméra, izmatoti paléciena soli un kaju piesitieni, rokas sanos.
Vingrinajumu izpilda, sakot ar labo kaju.

1. takts Divi paléciena soli pret punktu "1". Galva taisni.

2. takts Divi paléciena soli pret punktu "3". Galva pagriezta pa kreisi, skatiens saglabajas uz
punktu "1"

3. takts Divi paléciena soli pa labi pagrieZoties pret punktu "7". Skatiens vél péc iespéjas ilgak

saglabajas un punktu "1", skatoties par kreiso plecu un tad strauji tiek atjaunots punkta "1", bet nu jau
skatoties par labo plecu.

4. takts Divi kaju piesitieni pret "1" punktu, skatiens taisni.
5.-8. takts Izstav uz vietas, rokas sanos.

Vingrinajumu var izpildit art grieZoties uz kreiso pusi, attiecigi un "1" - "7" - "3" - "1" punktu, kustibu
attiecigi uzsakot ar kreiso kaju.

3.vingrinajums.

Muzikalais pavadijums 2/4 taktsmérd, izmatota polka un kaju piesitieni, rokas sanos.
Vingrinajumu izpilda, sakot ar labo kaju. Sakuma stavoklis pret punktu "1".

1. takts Divi akcentéti piesitieni ar labo kaju. Galva taisi.

2. takts Viena polka ar labo kaju, pagriezoties pret punktu "3". Galva pagriezta pa kreisi, uz
punktu "1".

3. takts Viena polka ar kreiso kaju, pa labi pagrieZoties pret punktu "7". Skatiens vél péc ilgak

saglabajas un punktu "1", skatoties par kreiso plecu un tad strauji tiek atjaunots punkta "1", bet nu jau
skatoties par labo plecu.

4. takts Divi kaju piesitieni pret "1" punktu, skatiens taisni.

5.-8. takts Izstav uz vietas, rokas sanos.

Vingrinajumu var izpildit art grieZoties uz kreiso pusi, attiecigi un "1" - "7" - "3" - "1" punktu, kustibu
attiecigi uzsakot ar kreiso kaju.

Vingrinajumi diagonalés.

1.vingrinajums

Muzikalais pavadijums 4/4 taktsméra, izmatots solis un kajas pieliciens, rokas sanos.
Kustibas virziba no punkta "6" uz punktu "2".

Sakuma stavoklis - dejotajs stav ar labo sanu vingrinajuma kustibas virziena, kajas kopa, galva un
skatiens pavérsts pret punktu "2".

"viens un" Solis sanis ar labo kaju, skatiens paveérsts pret punktu "2".



"di - vi" Pieliciena solis ar kreiso kaju, pagriezoties 1/2 pagriezienu pa labi, paliekot ar kreiso
sanu vingrindjuma kustibas virziena. Galva pagriezta pa kreisi, skatiens saglabajas uz punktu "2"
"tris - un" Solis sanis ar kreiso kaju, skatiens pavérsts pret punktu "2".

"Cet - ri" Pieliciena solis ar labo kaju, pagriezoties 1/2 pagriezienu pa labi, paliekot ar labo sanu
vingrindjuma kustibas virziena. Skatiens péc iespéjas ilgak saglabajas un punktu "2", skatoties par

kreiso plecu un tad strauiji tiek atjaunots punkta "2", bet nu jau skatoties par labo plecu.

Vingrinajumu var izpildit art griezoties uz kreiso pusi, diagonalé no "4" punkta uz "8", kustibu attiecigi
uzsakot ar kreiso kaju un skatienu pavérsot pret punktu "8".

2.vingrinajums
Muzikalais pavadijums 2/4 taktsméra, izmatota galopa polka, rokas sanos.
Kustibas virziba no punkta "6" uz punktu "2".

Sakums stavoklis - dejotajs stav ar labo sanu vingrinajuma kustibas virziena, kajas kopa, galva un skatiens
pavérsts pret punktu "2".

1. takts Galopa polka ar labo kaju, izpildot 1/2 pagriezienu pa labi. Galva pagriezta pa kreisi,
skatiens saglabajas uz punktu "2"

2. takts Galopa polka ar kreiso kaju, izpildot 1/2 pagriezienu pa labi. Galva un skatiens péc
iespéjas atrak atgriezas uz punktu "2".

Vingrinajumu var izpildit art griezoties uz kreiso pusi, diagonalé no "4" punkta uz "8", kustibu attiecigi
uzsakot ar kreiso kaju un skatienu pavérsot pret punktu "8".



