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SISSEJUHATUS

Oma tantsudpetaja 10putdd viisin ldbi Sulbi naisrahvatantsuriihmaga Mari ajavahemikus
detsember 2015 kuni mai 2016. Antud tantsurithma loojaks ja treeneriks on Maarika
Rosenberg. Trennid toimusid 1-2 korda nddalas esmaspéeval ja plihapdeval ning tundide
kestvus oli kaks tundi ehk 120 minutit, millest pdhitreenerina kuulus minule 60- 90
minutit. Tantsijaid oli riihmas kokku 12 ehk tiiskoosseis. Valdav enamus tantsijatest on
kuulunud antud riihma juba mitmeid aastaid, nendest iiks tantsija on olnud
naisrahvatantsuriihma Mari liige selle loomisest alates. Tantsijate seas on ka kaks uut

liiget. Tunnid toimusid Osula PShikooli spordisaalis.

Minu Opetaja kutse 10putdd eesmirgiks oli viia reglementeeritud ja harjumuspéirasesse
rahvatantsu ka teisi tantsutehnikaid ja pShimotteid, et lihtsustada niitidseks muutunud
modernsemate rahvatantsude Oppimist ning luua uut litkumiskvaliteeti ja suurendada
keha tunnetust ning kontrolli. Tundide vaatluse kédigus leidsin, et kdige enam vajavad
arendamist koordinatsioon, riiht, kehatunnetus ja liigutuste tdpsus ning kvaliteet, mille
arendamiseks kasutasin erinevaid meetodeid pdhinedes teadmistele ja votetele nii

klassikalise tantsu,- moderntantsu- ja 16dvestustehnikast kui ka Idla siisteemist.

Kiesoleva 16putdo kirjaliku osa esimeses peatiikis tutvustan Sulbi naisrahvatantsurithma
Mari, kirjeldan ja selgitan oma t66 eesmirke ning metoodikat, millele t66 1dbi viimisel
toetusin. Teises peatiikis kirjeldan tooprotsessi, kirjutades esimestest kogemustest,
valitud meetoditest ning analiilisin nende toimimist. Kolmandas peatiikis kirjeldan
Opetaja identiteedi kujunemist ja analiilisin toOprotsessi ning tantsijatelt kogutud
tagasiside pdhjal end kui Opetajat. Viimases ehk neljandas peatiikis uurin teiste
tantsutehnikate sobitumist rahvatantsumaailma. T60 lisade alt leiab iihe konkreetse

tunni analiiiisi, tantsijatele esitatud kiisimustiku, tantsuriihma ja néidistunni video.



1. EELLUGU

Stigise alguses poordus naisrahvatantsurithma Mari juhendaja minu poole palvega anda
ideid soojenduse mitmekiilgsemaks ja toimivamaks muutmiseks, kuna ta nigi, et siiani
justkui toiminud rutiin ei andnud enam oodatud tulemusi. Endise rutiini mittetoimimise
itheks pohjuseks on rahvatantsude muutumine modernsemaks. Kuna minu soovitatud
elemendid ja harjutused olid ka treeneri kehale pisut voorad ning selle edasi opetamine
tunnis raskendatud otsustasime, et l&hen neile appi ning sooritan 15putdo seal. Loputdd
viisin ldbi ajavahemikus detsember 2015- mai 2016. Algselt toimusid tantsurithma
tunnid 1 kord nédalas esmaspéeviti 18.00-20.00 (alates aprillist, minnes iile kevad-suve
ajale 19.00-21.00) Osula Pohikooli ilma peegliteta spordisaalis. Joudes tihisele otsusele,
et liks tund nidalas on liiga vdhe selleks, et tegeleda nii minu poolse tantsutehnika ja
treeningu osaga kui ka tantsude Oppimisega, lisasime piihapdevadeks juurde teisegi

proovi aja.

1.1. Tantsurithm Mari

1989. aastal Vorumaal Sulbi taasavatud koolimajja aktiivsetest naistest kokku tulnud
Sulbi naisrahvatantsuriihm Mari on niitidseks koos kdinud 27 aastat. Toonaste tantsijate
ja asutaja ning praeguseni tegutseva treeneri Maarika Rosenbergi esmaseks eesmargiks
oli taastada rahvatantsutraditsioonid kiilas. Nende repertuaar koosneb esiemade
pérandist, autoritantsudest ja omaloomingust. Traditsiooniks on igasuvised matkad Eesti
erinevatesse paikadesse. Esinemas on kdidud ka viljaspool kodu ning need on pélvinud

hulganisti kiidusonu. Tantsurithma koosseis on séilinud pikka aega kiillaltki stabiilsena,



suuremad muudatused koosseisus on toimunud viimase 4 aasta jooksul, mil rithmas on
vahetunud 3 tantsijat, kellest 2 tantsivad kiill juba mitmendat hooaega, kuid 1 alles
esimest. Rithma algkoosseisust on siiani tegevad veel kaks inimest- juhendaja Maarika

Rosenberg ning tantsijatest Ulle Ermel.

Oma t60d alustasin tantsuriihma treeningu vaatlusest ja jilgimisest, et niha nende
tantsulist ja fiilisilist taset ning mdista, mis neil tdpsemalt arendamist vajaks ja kuidas
seda teha. Trenni vaadeldes tdmbas minu tdhelepanu tunni alustus, mis venis pikaks
ning trennis toimuvasse stivenemine ja keskendumine vottis aega. Kohe oli mirgata, et
koige rohkem raskusi tekitab koordinatsioon ning sellest tulenevalt oli raskendatud ka
liigutuse kvaliteedile tdhelepanu suunamine. Niiteks kui tavalise konni ajal oli kétes
lihtne liikumine (kéteringid) sdilis liigutuste ja keha iile kontroll, kuid kui ka jalgade
to0sse lisanus uusi niiansse (nditeks muudeti kondimise tasandeid), kadus kontroll ja
tehtavat ei sooritatud enam tépselt. Vdhese kehatunnetuse ja -kontrolli tdttu ning ka
ealiste isedrasuste tottu oli puusade ja kere sujuv ning ka eraldatud liigutamine neile
pisut keeruline. Samuti jdi silma kiillaltki halb riiht, mille {iheks pdhjuseks oli
tahelepanu koondumine koéigele muule (koordinatsioon), kohati puudus ka liigutuste
tapsus (N: jala korgus luiskheite sammul). Samal ajal olid nad aga piiidlikud ning
tunnis valitses sdbralik meeleolu ja keskenduti tantsusammude meelde jatmisele. Tundi
jélgides markasin puuduste korval aga ka seda, et tantsuriihm on vdga potensiaalikas
ning tantsijad vOimelised kehaliselt arenema. Riihmas oli tunda positiivset sisekliimat

ning toelist rithma kokkuhoidvust.

Pdrast tunni jdlgimist ja ndhtu analiilisimist kaardistasin enda jaoks tantsurithma

puudused ja arendamist vajavad aspektid:

e Koordinatsioon
e Riht
e Kehatunnetus

e Liigutuste tdpsus ja kvaliteet

Kuid kuna tantsurithma liikkmed on tdiskasvanud naised vanuses 35-56 oli vajalik
arvestada ka nende Oppimisvoimega ning sellega, et nende kehadesse muudatuste sisse
viimine on ealistest isedrasustest tingituna samuti raskendatud. Lisaks sellele pidin

arvesse votma oma t66 mahtu, mille puhul oli iihe treeningtunni kestvuseks 120 minutit,



millest pohitreenerina sain tundi 1dbi viia 60-90 minutit. Sellest ldhtusin nii eesmarkide

pistitamisel kui ka tundide koostamisel.

Tantsuriihma puuduste kaardistamisest ja tugevuste teadvustamisest ldhtuvalt sai minu
peamiseks eesmirgiks parandada nende tantsutehnilist sooritust ja kehatunnetust ning
liilkumist 1dbi erinevate ja neile harjumuspdrase treenigu kontekstis uudsete
tantsutehnikate. Valikute tegemisel ja tundide iilesehitamisel tuginesin lisaks puudustele
ka antud tantsuriihma tugevustele. Alustasin eesmérkide piistitamisest, et valida nendest

lahtuvalt vajalikud dppemeetodid.
Vattes arvesse eelnevat piistitasin tundide eesmargiks:

e Arendada koordinatsiooni 14bi erinevate riitmi- ja koordinatsiooni harjutuste,
millesse on pdimitud ka keha tehnilisuse, kontrolli ja lihaste areng.

e Arendada rithma grupi- ja ruumitunnetust: suudavad jilgida paremini eri
jooniseid, tunnetavad ruumi ja teineteist.

e Arendada kehatunnetust: arusaam sellest, kus miski on, millega miski seotud.
Labi selle voimaldada keha eri osade isolatsiooni, mille abil omakorda paraneb
ka koordinatsioon ja tasakaal.

e Libi eelpool nimetatu arendada antud tantsuriihma repertuaari kuuluvate
tantsude iildpilti ning muuta neid nii tantsutehniliselt, flilisiliselt kui

emotsionaalselt tugevamaks tantsuriihmaks.

Lisaks arengut puudutavatele eesmirkidele oli minu sooviks ka tantsutundide
vaheldusrikkamaks muutmine hoides seejuures juba kujunenud monusat ja sdbralikku
atmosféddri nende tantsutundides. Tundide koostamisel ja ldbiviimisel oli minu iiheks
juhtijaks ka Mait Agu pdhimote: ,,Iga tantsutund tdhendagu arengut* (Ammas 2010, Ik
90). Seda muidugi mitte karmis votmes, kuid just selleks, et tantsija tunneks pérast
tunnist lahkumist, et ta on midagi dppinud voi millegi vorra rikkamaks saanud. Nii on
arvanud ka Mait Agu ise, et meie tantsutreeningud kujutavad endast liiga palju
dressuuri. Tépsustatakse 10pmatuseni paari- kolme tantsu. Taidlustants ei eksisteeri ju
ainult selleks, et laval voi véljakumurul puhtalt tantsida. Meie tantsujuhid peaksid
motlema rohkem sellele, et tantsija oleks pérast iga tantsutundi rikkamaks saanud, et

areneks tantsija mottemaailm, paraneks tema plastika, koordinatsioon. (ibid, Ik 90)



1.2. Metoodika valik

Kuna Mari tantsuriihma ndol on tegemist tdiskasvanud naistega, pidin arvestama
mitmete oluliste aspektidega, milleks on teadmised tdiskasvanud dppija dpetamisest ehk
andragoogikast ja ealised muutused tantsijate fiisioloogias, mis olid pisut ka suunajaks

minu dpetamise meetodite valikul.

Taiskasvanu fiiiisises toimuvad ajapikku mitmed olulised muutused: sidemed ja
kddlused muutuvad vihem elastseteks, mis tekitavad liigutamisel ja litkumisel jaikuse
tunde, mistottu painduvus viaheneb. Samuti vihenevad lihasmass- ja joud ning toimuvad
ka muutused skeletis, millest olulisimaks on luude horenemine. Neid muutuseid on aga
voimalik aeglustada ja vihendada piisava ning dige liikkumise ja treeninguga. (Besdine

2013) Seetodttu pean oluliseks nende muutustega arvestamist tunni iilesehitusel.

Teiseks oluliseks mirksonaks ja lédhtekohaks tantsuriihmaga t66 alustamisel olid
pohilised teadmised tdiskasvanute Opetamisest. Andragoogikat defineeritakse kui
,kunsti ja teadust, mis aitab tdiskasvanuil dppida“ (Méirja, Lomus ja Jogi 2003, 1k 9).
Selle iiheks pohiprobleemiks on aga tdiskasvanu kui enesearengu subjekt. Subjektiks
olemine avaldub eelkdige motestatud aktiivses tegutsemises ning enesearengu subjekt
on indiviid, kes teadvustab ja tunnetab oma arenguvajadusi, on vdimeline ning valmis
iseenda arengut juhtima ja selle eest vastutama. Enesearengu subjekti olulisteks
tunnusteks on autonoomsus, vastutustunne ning Kriitiline iseseisev motlemine. Malcolm
Knowles, kes on iiks maailma juhtivamaid teoreetikuid tdiskasvanuhariduse valdkonnas,
vastandas oma t66 esimesel perioodil andragoogikat pedagoogikale, kuid 16puks joudis
ta moistmisele, et andragoogika pohimotteid saab ja voib kasutada ka laste dpetamisel,
nii nagu monikord on kasulik dpetada tdiskasvanuid pedagoogika reeglite jargi. (Kirikal
ja Murulaid 2013) Seejuures ei ole valiku puhul otsustavaks mitte niivord Oppijate
vanus ja sotsiaalne staatus, kui eesmirgid, mida Oppijad ja Opetajad on endale
piistitanud, Opetatav valdkond, keskkond, kus Opetamine toimub, Opetaja/Oppejou
kvalifikatsioon jm kriteeriumid. Seega on tdiesti normaalne, et andragoogika ja
pedagoogika eksisteerivad kisikdes ning tdiendavad vastastikku teineteist. (Mérja,

Lomus ja Jogi 2003, 1k 13)



Knowles maédratles ka kuus tdiskasvanute Oppimise printsiipi (Kirikal ja Murulaid

2013):

e Tiiskasvanud on sisemiselt motiveeritud ja ennastjuhtivad.
e Tiiskasvanud toovad elu- ja dpikogemuse Oppeprotsessi.

o Tiiskasvanud on eesmirkidele orienteeritud.

e Tiaiskasvanud on orienteeritud korrektsusele.

e Tiiskasvanud on praktilised.

e Tiiskasvanud tahavad, et neid tunnustatakse.

Knowlesi arvates kujutabki andragoogilise mudeli kasutamine endas protsessi, milles
Opetajal/juhendajal on kahene roll- kodigepealt on ta protsessi kujundaja; selle
kavandamisel tuleks eelkdige silmas pidada dppijate huvisid ning see peaks holbustama
neil saavutada oma eesmérke. Ja alles teises jirjekorras on ta dppeprotsessis ressursiks

ning teadmiste/ oskuste vahendajaks. (Mérja, Lomus ja Jogi 2003, 1k 31)

Nii piilidsingi tundide koostamisel ldhtuda nii eelpool kirjeldatud teadmistest
taiskasvanu Opetamisest ja nende fiisioloogilistest muutustest kui ka minu kui tantsija ja
Opetaja eelnevatest kogemustest, teadmistest ja pdohimdtetest. Kuna tegemist on
tantsijatega, tegeleti fiisioloogiliste muutuste aeglustamisega juba loomulikult niigi,
kuid lisasin omalt poolt sellele veel ka harjutusi mitmekiilgsemalt erinevate lihaste
tugevdamiseks ning kehaosade liikuvuse parandamiseks. Kasutasin tundide ldbiviimisel
erinevaid kaasaegseid tantsutehnikaid®. Kiesoleva t6d kontekstis kasutan kaasaegse
tantsu tehnika moiste all mitmeid tantsutehnika siisteeme (sh klassikalise tantsu tehnika,
moderntatntsu tehnikad, jne) ldhenedes neile kaasaegse tantsu pdohimotetest inimesele
ehk tantsijale ja liikumisele. Kaasaegse tantsutehnika sobitumisest rahvatantsu

treeningusse kirjutan ldhemalt t66 4. peatiikis.

Samuti piistitasin enda Opetamise eesméargid mdeldes tdiskasvanud naiste tantsurithmale
ja tuginedes nende iildistele eesmérkidele (koos aja veetmine, tantsupidudel osalemine,
esinemine), et hoida neid motiveerituna ning aidata 14bi arengu ldhemale nende endi

eesmarkidele.

! Nditeks klassikalise tantsu tehnika puhul kasutasin kiill balleti harjutusi, kuid ldhenedes neile
Oppijasobralikult, kaasaegsest teadmisest balleti tehnika kohta.



2. TOOPROTSESS

Tood alustades olin vdga motiveeritud ja ponevil, kuna to6tamine rahvatantsurithmaga
oli minu jaoks uus kogemus. Sealjuures oli aga drevakstegev teadmine, et ldhen nende
juurde vodraste tantsutehnikate ning dpetamise meetoditega, mistdttu polnud veel teada,

kuidas oma valikuga rahvatantsumaailma sobitun.

2.1. Esimesed kogemused

Esimese tunni alguses tundsin moningate tantsijate hoiakust édra teatava eelarvamuse ja
kahtlemise minu kui noore Opetaja osas. Lisaks oli ka aimatav, et muudan neile
mugavaks muutunud rutiini. Esimene tund oli justkui katsetus, kus proovisin nende peal
erinevaid harjutusi ja votteid ning piilidsin tajuda nende piire, seetdttu oli tund ka pisut
kaootiline. Suutsin nad panna endaga kaasa tegema, kuigi nende jaoks harjumatutel
hetkedel ja olukordadel esines ka naeruturtsatusi ja pisut kartust ndida tobe (nditeks

tunni alguses, mis algas maas silmad kinni istumisest ja keskendumisest).

Parast esimest tundi jéi sisse pikem, 6 niddalat kestnud paus, mil sain tdpsemalt tundides
plaanitava paika panna. Olles nende tundi vaadelnud ning saanud ka esimese
Opteamiskogemuse oskasin oma edasist todplaani paremini planeerida. Iganddalane
tooprotsess algas iihepdevase tantsulaagriga, kus tehti lihtekokku 8 akadeemilise tunni
ulatuses tantsutreeninguid, millest minu juhendada oli 6 akadeemilist tundi. Selleks
ajaks oli ldbi treeneri joudnud minuni nende mure: nad arvasid, et ei ole piisavalt head
ja arenguvoimelised ning kardavad minu 10put6d &dra rikkuda. Ténu sellisele

kommentaarile sain aru ka eelarvamuse ja teatava hoiaku pdhjustest ning laagri alguses



radkisin neile tdpsemalt, milles minu 16putdd seisneb ning et peamine minu tundide
andmise pdhjus on nemad ja nende areng. Pérast vestlust muutus suhtumine mérgatavalt
ja saime meeldivas ohkkonnas edasi tootada. Laagris kasutasin ma aega ja voimalust
teha Iddvestustehnikat ning to6tada nende kehatunnetusega. Usun, et sellega tegelemine
on iga tantsija jaoks vdga oluline, kuna niisugune kogemus Opetab oma keha ja
pisidetaile paremini tundma ja tajuma. Laager oli selleks just dige koht, kuna
1odvestumine ja keha tunnetamine nduavad acga ja keskendumist. Eelnevalt selgitasin,
et jargnevalt on tegemist pisut vOoora olukorra ja harjutustega, kuid andsin oma

lubaduse, et sellest on kasu.

Laagri esimest tantsutundi alustasime maas lamades, suunates mottejou abil oma
hingamist eri kehaosadesse ning tehes mitmeid harjutusi seljale ja dlavodtmele. Péarast
seda ruumis ringi litkudes tunnetati partnerit seljaga ning tegime ka moningaid
usaldusharjutusi (nditeks selg ees jooksmine). Hiljem t06tasime samuti paaris, et
mingida kehatunnetusega: paarilise abiga kujutlesid tantsijad end kord raskemate ja
lihematena, kord kergete ja pikematena. Tunni l0pus hakkasid tantsijad kogetut
omavahel arutama radkides, mida tundsid ja motlesid ilma, et oleksin seda pidanud neilt
paluma. See oli minu kui Opetaja jaoks hea mirk, kuna rddgitavast sain kinnituse, et
pidasin enda antud lubadust ja sellest oligi kasu. Laagri meeleolu oli muutunud
keskendunuks ning to6kaks. Edasi tegime koostodd nende juhendajaga ning tantsiti 1ébi
koik naiste tantsupeo repertuaaris olevad tantsud, puhastati nendes olevate sammude ja
liigutuste tdpsust ning vastavalt igas tantsus olevatele elementidele aitasin mina
tantsutehnilist sooritust parandada ja lihtsamaks muuta ning tegin juurdeviivaid

harjutusi.

Siinkohal hakkas ka vilja joonistuma minu ja juhendaja Maarika erinevus Opetamise
meetodites. Oppides ja ,,puhastades” tantse piiiidis juhendaja parandada konkreetset
litkumist tantsus itha uuesti ja uuesti tantsu kontekstis, et saada kitte vajalikku
liikumise/liigutuse kvaliteeti, mille korval mina tegin nendega konkreetse liikumise
jaoks vajalikke juurdeviivaid harjutusi ja kasutasin tantsijate kujutlusvoimet, piiiides
luua mingeid elulisi seoseid, et jouda oodatud kvaliteedini. Sellest erinevusest kasvas
aga meie vahel vilja tugev omavaheline koostod, mille kdigus me teineteist
tdiendasime. Nii kujuneski tunni iilesehituseks struktuur, milles minu téita oli soojendus

ja tantsutehnilised harjutused ning konkreetsete tantsude oppimise ajal tootas tema dige
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sammustiku ja liikumise jadlgimise ning parandamisega. Mina aga voolavuse, kehahoiu

ja tehniliste aspektidega.

2.2. Meetodite kasutus ja toimimine

Keskendudes tantsuriihma peamistele puudustele on nende arengu iiheks aluseks
koordinatsioon ehk kehaline véime, mis on seotud inimese liikumise juhtimise ja

teostamisega, kas ettendgelikult voi siis uute liigutustega kohanemisel. (Veigel 2016)

Koordinatsiooni positiivsed kiiljed avalduvad inimese Gppimisvdimes- mida parem on
koordinatsioon, seda kergemini suudab ta omandada uusi ja keerulisi liikumisi. Samuti
aitab hea koordinatsioon sooritada erinevaid liigutusi nii, et kasutatakse oma varusid
optimaalselt. Koordinatiivsed voimed on seotud ka teiste kehaliste vOimetega nagu
nditeks joud, liigutuse kiirus, painduvus ja vastupidavus. Hea koordinatsiooni
omandamiseks on aga vajalikud erinevad koordinatsiooni liigid: tasakaal, ruumitunnetus
ja liigutuste ruumiline tipsus, tdpsusvOime, riitmitunnetus, reaktsioonivdime,

timberkohanemise vdime ja liigutusvilumuse voime. (ibid)

Nii jouangi tddemuseni, et koordinatsioon on liikumise iiks olulistest alustest ja vajab
sealjuures arendamist, et paraneksid ka teised tantsuriihma puudused. Seejuures votsin
aluseks erinevad metoodilised votted imberkohanemise arendamiseks, kuna see on

véga oluline uute liigutuste ja lilkumiste omandamisel.
Selle saavutamiseks kasutasin jargmist:

e cbatavalist ldhteasendit

e harjutuste sooritamist peegelpildis

e liigutuste ning litkumiste kiiruse muutmist

¢ harjutuste tehnika vahetust ehk muutsin litkumise iseloomu

e ruumiliste piiride muutmist

Jargmiseks oluliseks elemendiks tantsija puhul on tasakaal, mis on ka iiks tdhtsamatest
koordinatsiooni alamliikidest ning selle all mdistetakse voimekust suuta hoida kogu

keha tasakaalus ja peale keha liigutamist jouda kiiresti tagasi samasse asendisse.
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Tasakaaluks nimetatakse ka oskust sdilitada keha stabiilsust mitmesugustes asendites ja

liikumistes. (Veigel 2016)

Et arendada tantsuriihma staatilist ja diinaamilist tasakaalu, kasutasin metoodiliste

votetena:

e asendi pikendatud hoidmist

e nidgemisanaliisaatori ajutist véljaliilitamist

e tugipinna vihendamist

¢ lisaliigutuste sooritamist tasakaalu hoidmise ajal

e vastutegevuse sisseviimist ehk tasakaalule vastu toGtamist.

Uheks eesmirgiks seadsin ka ruumi- ja rithmatunnetuse arengu, kuna see tihendab
iiksteise jalgimist ning tunnetamist ning arusaama sellest, kuidas ruumis paigutuda nii

indiviidi kui rithmana ning just see on tantsurithma toimimise itheks eelduseks.
Ruumitunnetuse ja liigutuste ruumilise tdpsuse arendamise meetoditeks olid:

e Ruumiliste piiride muutmine
e Nigemisanaliisaatori viljaliilitamine
e Liikumissuundade- ja kohtade muutmine

e Loomuliku litkumisviisi muutmine

Tépsusvoime arendamiseks, et eristada omavahel tdpseid liigutusi ning kehaosade
lilkumist, kasutasin soojenduse ldbiviimisel liigutuste ja liikumise amplituudi ja
iseloomu, liigutatavate kehaosade ning liigutatavate kehaosade suundade muutmist.
Lisaks sellele keskendusin ka riitmitunnetusele, milleks kasutasin erineva riitmi, stiili ja
iseloomuga muusikaid ning temposid. Reaktsioonivoime arendamiseks kasutasin
liikumise pealt liigutuse/liilkumise muutmist ning liigutusvilumuse vdime ehk koost6o

arendamiseks erinevate kehaosade vahel eri kombinatsioone ja liikumisi.

Jargmiseks oluliseks puuduseks antud tantsurithma puhul oli halb riiht. Riiht on
harjumuslik kehahoid seismisel, istumisel ja liikkumisel ning soltub luustikust,
lihaskonna toonusest ning indiviidi eluviisist (Soosalu 2008). Tantsija puhul on aga nii
fiitisiliselt kui visuaalselt eriti oluline dige riiht kuna hea riiht kindlustab luude ja liigeste
oige asendi, vdoimaldades sealjuures lihastel sdilitada normaalse pikkuse ja elastsuse.
Oige riihi abil viiheneb liigesepindade kulumine ning liigeseid ja liilisammast toetavate

lihaste tilekoormus. Seejuures eeldabki oige riiht lihaste head elastsust, liigeste
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normaalset liikuvust, tugevaid kohu- ja seljalihaseid ning antud lihaste omavahelist
tasakaalu, teadlikkust oma riihist ja digest rithist, mis viib enese teadliku

korrigeerimiseni ning palju jarjekindlust, et korrigeerida oma riihti seistes, istudes ja

lamades. (Soosalu 2008)
Riihi parandamiseks kasutasin jargmisi meetodeid:

e Lamades riihi korrigeerimine, vastavate harjutuste tegemine
e Paari t66- tunnetuslikkus

e Vale riihi tekitamine liikumisel ja kiire korrigeerimine

Eelpool nimetatud meetodite 1dbiviimiseks kasutasin teadmisi ja votteid nii klassikalise
tantsu tehnikast, moderntantsu tehnikatest (Cunningham, Graham, Limoén),
1odvestustehnikast kui ka Idla siisteemist. Samuti viisin end kurssi naiste tantsupeo
repertuaari kuuluvate tantsudega, et kasutada nendes olevaid liikumisi ja pShimdtteid

juba soojendusosas juurde viivate harjutustena.

Viimases tunnis tantsijate seas 14bi viidud tagasiside kiisitlusest (Lisa 2) selgus, et nende
hinnangul oli koige toimivamaks treeningu osaks/harjutuseks matil tehtud
hingamisharjutused (olid rahustavad ja lddvestavad), tasakaaluharjutused, pimedas
kondimine (ruumi tajumine) ja usaldusharjutused, sirutus ehk riihi harjutused ning ka
koordinatsiooni harjutused. Kdige suurema muutusena individuaalses kehatunnetuses
vastati kui tihest suust, et kdige olulisemateks muutuseks on rithi ja tasakaalu

paranemine. Mérgati ka keha litkuvuse suurenemist.

Tooprotsessi 10pus julgen viita, et suur osa valitud dppemeetoditest toimis ning tditis
oma eesmarki. Mérkasin, kuidas paranesid tantsijate riiht ja kehatunnetus ning libi selle
tekkis neil oskus oma keha ise kontrollida ja korrigeerida. Loomulikult on 50
akadeemilist tundi védhe selleks, et toimuksid kardinaalsed muutused, kuid on piisav
selleks, et muutusteks vajalik protsess saaks alata. Ullatuslikult paranes méirgatavalt
tantsijate tasakaal, kuid flisioloogilistest muutustest tulenevalt ning sdltuvalt tantsijate
vanusest oli koordinatiivsete liigutuste ja kehaosade isolatsiooni areng véga

individuaalne.
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2.3. Koostoo

Kogu protsessi viltel oli minu ja tantsurithma Mari treeneri vahel toimiv koostdo.
Rédkisime 14bi tunni eesmaérgid ja iilesehituse ning todtasime koos. Minu 1dbi viidud
soojenduse tegi kaasa ka treener, kuna alguses mdistis ta, et vajab ka ise uue dppimist
ning ununenud tehnikate ja meetodite meelde tuletamist, et ka edaspidi pakkuda oma
tantsuriithmale vaheldusrikast soojendusosa ning tagada nende arengut. Samuti viibisin
ise tunnis 16puni, et saada juurde kogemusi ning viia end rohkem kurssi rahvatantsuga

ja olla abiks ka opetamisel.

Koost60 ei toiminud mitte ainult meie, treenerite, vahel vaid ka minu ja tantsijate vahel.
Usun, et treener on rithma ees vdimetu ja tema kasutatavad meetodid mittetoimivad kui
rihm ei ole valmis koostooks. Kuigi alguses pidin end tdestama ja pdhjendama,
moistsid ka tantsijad mone tunni moddudes uute tehnikate ja meetodite vajalikkust
rahvatantsu dppimisel ning edaspidi koostdd sujus. Kiill aga toimus viike tagasilook
enne tantsupeo ilevaatust kui {ilevaatuse pinge tottu sooviti keskenduda vaid
konkreetsetele tantsudele ja arvati, et kdik muu on aja raiskamine. Neile vastu tulekuks
ja pingete maandamiseks muutsin pisut iilevaatusele eelnevate tundide {ilesehitust:
koostasin soojenduse vaid konkreetsetest tantsudest vdetud elementidest. See oli aga
hetk, kus tundsin, et pean end ja valitud meetodeid rahvatantsumaailmas toimimiseks
taaskord toestama, kuna see on raamitud ja iiles ehitatud vdga kindlale struktuurile ning
eesmadrkidele. Siiski usun, et hea ja toimiva koost6o abil oli tantsurithma siseselt minu
rahvatantsumaailma sobitumine kiillaltki sujuv ja pdhjendatud ning koostoo eri

tehnikate ja stiilide vahel andis tulemusi.

Ralph G. Brockett on kirjutanud, et professionaalset koolitajapraktikat voib tdlgendada
kui kunsti ning sellise 1dhenemise kohaselt on professionaali pohiliseks tunnusjooneks
isikupérane stiil: just stiil on see, mille pohjal eristuvad samalaadseid teadmisi ja oskusi
jagavad indiviidid (Brockett 1991). Seetottu arvan ka, et oluline on koost66 mitmete

isikupéraste stiilidega Opetajate vahel, et toimuksid pdnevad ja vajalikud muutused.
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3. OPETAJA

Usun, et Opetajana on viga oluline enda t6dd ja iseennast kui dpetajat analiiiisida, leida
nii ndrkuseid kui ka tugevusi ning vastavalt sellele viia 1dbi muutuseid. Opetaja
professionaalne areng ja Oppimine, professionaalne identiteet ning isiklik
Opetamisteooria on diinaamilised ja iliksteisega tihedalt pdimunud konstruktid (Karm

2007, Ik 81).

3.1. Tantsudpetaja identiteedi kujunemine

Opetajaks saamine peab algama iseenda tundmisest. Isikupira ei saa dpetaja puhul olla
omaette vadrtus. Téhtis on, et iga Opetaja suudaks end analiiiisida ja tootada vélja
isikupérase toostiili. Alles siis voib loota, et dpetajatod muutub naudinguks (Leppik

2000, Ik 96).

Aune Valk sOnastab identiteedi méiératluse jargmiselt: ,,Identiteet on inimese enda
loodud, suhteliselt piisiv, motestatud ja integreeritud ndgemus iseendast, sh oma
unikaalsetest omadustest ja kogemustest ning oma sotsiaalsetest suhetest ja kuulumisest
sotsiaalsetesse grupidesse. Identiteet on inimese arusaam iseendast ning moodustab
seetottu aluse, millelt 1dhtudes inimene suhtleb maailmaga ning interpreteerib ja hindab
nii enda kui teiste kditumist“. (2003, Ik 229) Nii kujutab endast tantsudpetaja identiteedi
kujunemine protsessi, mille kidigus tekivad vadrtushinnangud, kujunevad vilja
kasutatavad Opetamise meetodid ja viisid ning leitakse enda jaoks ja ka riihma jaoks
toimiv struktuur. Identiteedi saavutamiseks on vaja end ja oma tegevusi motestada.

Usun, et tantsudpetaja identiteet ei ole 1dpuni muutumatu ja tdielikult vélja kujunev,
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vaid muutub ajapikku 1dbi kogemuste. Samas on oluline, et juba esimeste tundide
alguseks on noorel dpetajal vilja kujunenud idee ja ettekujutus enda kui tantsudpetaja
identiteedist ning Opetamise pohimdtetest. Mojudes rithma ees enesekindla ja teadlikuna

oma tegevusest ning meetoditest on voimalik saavutada usaldus enda kui Opetaja vastu.

Professionaalse teadmise kujunemise aluseks on teoreetilised teadmised (teadus-
pOhised teooriad ja kontseptsioonid), praktiline oskusteave (know- how- praktilise
tegevuse pohjal tehtud tldistused ja printsiibid) ning vaikiv teadmine (vaiketeadmine,
tactic knowledge- sonastamata ja teadvustamata teadmine) (Eraut 1994). See kd&ik
mojutab nii teadlikult kui alateadlikult Opetaja identiteedi kujunemist. Juba niiiid,
16petades iilikooli, on osa minu tantsudpetaja identiteedist kujunenud peamiselt Viljandi
Kultuuriakadeemias Opitu ja kogetu pohjal, seda mojutavad nii praktilised tantsutunnid
(praktiline oskusteave) kui ka loengud (teoreetilised teadmised) ning samuti 1abi
mitmete Opetaja praktikate saadud kogemused (praktiline oskusteave). Kiill aga on
rohkelt kogemusi mind veel ootamas ja teadmisi mind muutmas. Nii peakski Opetaja
identiteedi kujunemise ajal selle konstrueerimine olema pidev protsess, mille kiigus
toimub tervikliku koolitajanarratiivi loomine, selle pidev korrastamine ja tdlgendamine

eesmargiga luua jarjepidev ja sidus tervik (Karm 2007, Ik 198).

3.2. Mina opetajana

Olen veendunud, et eneseanaliilis on noore tantsudpetaja puhul vdga oluline
professionaalse arengu toimimiseks. Iga iiksik tund ja dpetamisprotsess on minu jaoks
suure tdhtsusega kogemused. On oluline Oppida teadvustama ja mdtestama oma
tegevust ning osata ndha end kdorvalt, sest tihtipeale, olles ise protsessi sees, ei pruugi

me ilma korvale astumiseta méargata olulisi detaile.

Opetaja 15putdd praktika oli minu jaoks pdnev viljakutse. See oli uus ja huvitav ning
pakkus mitmeid vdoimalusi eneseteostuseks. Kiill aga ndudis see minult kdigepealt enese
toestamist tantsijatele ja usalduse tekitamist, sest arvan, et ilma usalduseta pole kostood
ega tulemusi. Enda kiituseks voin 6elda, et suutsin usalduse saavutada ning tegutsesime
koos tantsijatega tlihise eesmérgi nimel. Enda puhul iillatas mind aga see, et kui

tavaliselt olen Opetajana ikka harjunud ohjasid haarama ja teadnud, kuidas tunni
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alustuseks Opilaste tdhelepanu saada, siis sel puhul hoidsin ma end tagasi, kuna ei
suutnud enda jaoks enda sees otsustada, kas tantsijaid tunni alustuseks saali kutsuma
peaksin mina vOi nende treener. Ilmselt tulenes see autoriteedi tundest nende treeneri
osas. Ei olnud just lihtne minna pikalt koos tegutsenud tdiskasvanud naiste tantsuriihma
juurde uudsete tehnikate ja meetoditega, olles ise noor, alles kooli 1dpetav ning ilma
markimisvadrse rahvatantsu kogemuseta tantsudpetaja. Kuid usun, et minu
toOprotsessile aitasid kaasa just eelpool mainitud aspektid, kuna olin vérkse pilgu ning

uute ideedega ja piisavalt enesekindel, et neid ideid teostada.

Katsetasin mitmeid Opetamise viise ja meetodeid, millest osad toimisid rohkem, teised
viahem. Igat tundi hiljem analiiiisides jétsin aga vihem toimivad osad vilja ning tundsin,
et tunnid muutusid struktureeritumaks. Samas tundsin end alguses liiga
ettevalmistununa, kirjutasin iiles kdik tunnis teha plaanitava ja jargisin tépselt eelnevalt
koostatud plaani. Protsessi kdigus hakkasin rohkem jélgima rithma, nende olekut
vastavalt pdevale ja tunnile ning olin paindlikum. Seejuures ei kaotanud ma é&ra
ettevalmistavat osa, kuid mdistsin, et paris koike ette planeerida ei dnnestu ning selleks
pole ka vajadust, kuna Opetajana pean ldhtuma grupist ja vastavalt sellele olema

voimeline tegema muudatusi ka jooksvalt.

Rithmaga koosveedetud aja jooksul pidin toime tulema ka psiihholoogiliselt raske
olukorra- leinaga, mis on rn teema. Opetajana pidin tegema valiku, kas avaldada kogu
rihmaga silmndhtavat tuge vO1 aidata tantsijal tdnu tunnis koosviibimisele mdtteid
eemale saada ning tulla tagasi tavaelu riitmi. Kuna olin ka oma eelneva dpetajapraktika
ajal sarnase olukorraga kokku puutunud, ei olnud valiku tegemine védga raske, nimelt
otsustasin suunata tunni tdhelepanu tavapéraselt tantsutreeningule ja tantsimisele. Kuid
eelnevast kogemusest Opituna ei ignoreerinud ma téielikult olukorda, vaid piitidsin
rithma toetust edasi anda varjatult, alustades tundi ringis, kitest kinni seismise ja
keskendumisega. Pérast seda suunasin tihelepanu riihmatunnetusele ja jilgimisele, et

teha koos iihine samm ringi keskele.

Opetajana arvan, et viiga oluline on tantsutehnika dpetamise puhul niidata ette tipselt ja
digesti. Opetaja peab olema ndudlik, kuid mitte karm ning oskama hinnata tantsijate
vdimekust. Ta peab suutma motiveerida ja tekitada positiivseid emotsioone. Uheks
oluliseks omaduseks Opetaja puhul on minu jaoks ka ausus, ausus nii enda kui tantsijate

suhtes. Piiiian ise Opetajana seda koike olla ja saavutada ning usun, et valdavas osas mul
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see ka Onnestub. Labi eelnevate kogemuste olen enda jaoks mdtestanud selle, milline
Opetaja ma kindlasti olla ei tahaks ning missuguseid omadusi ma piitian véltida ja
seejuures kannan endaga kaasas kdiki neid Opetajaid ja Oppejoudusid, kes on olnud

mulle endale eeskujudeks.

Tanu kdigile tantsualastele kogemustele on mul vélja kujunemas oma isikupérane
Opetamise stiil, kuid samas olen veel tdienduste ja paranduste otsinguil. Kuid iiks, mis
on kindel on see, et jiatkan tantsudpetajana tantsutehnika ja teadliku keha arendamist
ning kannan endaga kaasas Rooma {ilikoolis dpetanud dppejou Valeria Diana sonu ning

pOhimotet: tehnikat on vaja dppida selleks, et olla hiljem tantsijana vaba.

3.3. Opilaste tagasiside

Viimases tunnis viisin tantsijate seas ldbi kiisitluse, et uurida ldhemalt ka nende
arvamust, motteid ja kogemusi. Tundsin, et tagasiside kiisitluse vastuste lugemine ja

analiilisimine oli minu kui tantsudpetaja jaoks véga oluline hetk.

Kdigepealt uurisin tantsijatelt, mis olid nende ootused ja hirmud minu kui uue dpetaja
saabumisel. Ootusteks olid uudsed ja huvitavad soojendusharjutused, soov kogeda
midagi uut ning lootus, et ehk teen harjutusi, mille abil paraneb tasakaal. Hirmu
pOhjustas kartus raskete harjutuste ees, millega ei saada hakkama. Seda pohjustas
omakorda nii teadmatus minu kui uue Gpetaja osas kui ka moningate tantsijate puhul
just minu teadmine ja tundmine tantsija ja treenerina. Uks tantsijatest kirjutas nii:
,Esialgne tunne oli suht iikskdikne, kas ta on voi teda pole. Hiljem hakkas meeldima
ning suhtumine muutus iisna ruttu positiivseks- iga muutus on raske ning iga uus

inimene vajab harjumist®.

Palusin neil ka kirjeldada ja hinnata mind kui tantsudpetajat tuues vélja nii positiivseid

kui ka negatiivseid kiilgi. Vastusteks kirjutati jargmist:

e Tantsudpetaja Opetas selgelt ja arusaadavalt. Igati positiivne, negatiivseid kiilgi
el ndinud. Alati rodmus.
e Viga tore Opetaja. Seletab ja nditab harjutusi arusaadavalt.

e Viga sobralik dpetaja. Mdistev. Pole pddev negatiivset kiilge vilja tooma.
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e Minu arvates sobid sa védga Opetajaks, sinu juhendamisest sain hédsti aru.

e Udini positiivne, energiline, painduv, huvitav. Negatiivseid kiilgi ei leidnud.

e Viga sobralik, heatahtlik, rahulik, rahustava konega, ndudlik- tore noor
energiline tantsudpetaja.

e Juhised olid selged ja arusaadavad, néitasid hésti ette. Vdga hea oli aru saada ja
jargi teha. Negatiivset ei oska vilja tuua.

e Viga hea. Hea pingetaluvus, sest vahel me ikka lobisesime, kuid Kétlin suutis
trenni valitseda. Oskab tantse Opetada detailselt.

e Viga tubli olid. Sa néded hésti tervikpilti. P66rdud individuaalselt ja paned koik
oOieti paika.

e Meeldis see, et trennid olid pdhjalikud ja 1abimdeldud.

Koigist vastanutest iiks toi vilja ka negatiivse kiilje, mida kirjeldas jargmiselt:
»Negatiivsema mulje jéttis see, et vahepeal kui olid endaga hidas siis ootasid juhendaja
abi ning sooviks rohkem tagasisidet enda kohta, et oskaksin ise ennast parandada ja
vigadest Oppida. Soov on ikka paremaks tantsijaks saada aga iiksi on seda raske teha,
sest ennast korvalt ei nde“. Lugedes seda vastust olin ma kdigepealt rodmus, et keegi ka
negatiivset vélja t01, kuna 1dbi kriitika ja vigade on kergem Oppida. Samas tekitas see
minus ka pisut segadust ja kurvastust. Moeldes olukordadele, kus vdisin otsida teise
treeneri kinnitust ja heakskiitu arvan, et vastaja pidas silmas hetki, mil aitasin kaasa
repertuaari tantsude korrigeerimisele. Kuna mina tegelesin peamiselt teiste
tantsutehnikatega ning pohidpetaja repertuaaritantsudega, siis vdis olla tunnis osaleja
tdhelepanek just selle osa kohta, kus teise Opetaja materjaliga tegeledes, selgitades ja
muudatusi sisse viies soovisin kinnitust ka treenerilt, kelle piddevus selles vallas on.
Seda selleks, et olla kindel, kas minu selgitatu ja parandatu vastab ka tantsu kirjeldusele
ja noudmistele. Nimetatud olukorra edaspidiseks parandamiseks saan veelgi rohkem
keskenduda ka teise Opetaja Opetatavat materjali tundma Gppides. Individuaalsele
ldhenemisele moeldes ja oma t6dd tagantjédrele analiiiisides piitidsin kiill kodigile vordset
tahelepanu poorata ning ka tantsijaid individuaalselt parandada kuid tundub, et jagasin
oma tdhelepanu siiski pisut ebavordselt. Kuna kiisitlus oli anoniilimne ei oska ma
olukorda tépselt hinnata ja analiiiisida, kuid usun, et suudan edaspidi pddrata veel

rohkem tihelepanu tantsijatele individuaalse tagasiside andmisele.
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Olen aga ka tdnulik rohke positiivse ja innustava tagasiside eest oma tddle. Usun, et just
Opilaste tagasiside, kriitiline ja abistav korvaltvaataja pilk on 1iiks olulistest

komponentidest dpetaja identiteedi kujunemisel.
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4. KAASAEGSETE TANTSUTEHNIKATE SOBITUMINE
RAHVATANTSU TREENINGUSSE

Minu antud rithmaga t66le asumise iiheks pShjuseks oli tantsuriihma treeneri Maarika
Rosenbergi mure ja viide, et uued repertuaari kuuluvad tantsud on muutunud
modernsemaks ja seelébi on nende dppimine varasemast keerulisem ning nii temal kui
tantsijatel puuduvad selleks piisavad kehalised oskused ja liikumise kvaliteet. Selgus, et
ainult puhtakujulisest rahvatantsu tehnikast ja teadmistest enam ei piisa. Nii sai ka minu
tiheks t00 eesmargiks uurida ja katsetada, kas teiste tantsutehnikate toomine rahvatantsu
treeningutesse on vajalik ning kuidas see sobitub tugevalt reglementeeritud ja

tantsupidudele orienteeritud maailma.

Rahvatants on viga pikkade traditsioonidega tantsustiil. Intervjuus Parnu Postimehele
on tantsudpetaja Ulla Helina delnud: ,,Teised stiilid tulevad ja ldhevad, rahvatants jadb*.
(Klaus 2011) Ja nii see tdesti on olnud, kuid selles jddvuses toimuvad paratamatult ka

muutused.

Uldiselt on varasemat eesti rahvatantsu iseloomustanud see, et seda on peetud
kollektiivseks, rahulikuks ja véérikaks, kust puuduvad suured hiipped, kiired ja
vaheldusrikkad liigutused, vdhe on teada akrobaatilisi elemente. Koige paremini
iseloomustavad eesti tantsu korduvad motiivid ja lihtne liikumisskeem, kus ei ole
sartsakust ega huvitavaid figuure. Selle iiheks pohjuseks voib olla eestlaste
tagasihoidlikkus ja vdhene temperament, kuid ka see, et etnograafilisi rahvatantse
kirjutati iiles peamiselt vanade inimeste juhatuse ja ettenditamise jargi, kes ju ise
tdendoliselt vanadusest tingituna vaevaliselt tantsisid ja rohkem maa kiiljes kinni olid.
Loomulikult ei joudnud nad enam teha kergeid hiippeid ega kiireid samme. Tdnapdeva
rahvatantsuriihmade repertuaaris aga ei kohta me enam eriti palju autentset

etnograafilist loomingut. Esitatakse tantse, milles stiilid on segunenud ning tantsud on
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muutunud peamiselt esitustantsudeks. (Ehrenbusch 2002) See viitabki juba muutustele

eesti rahvatantsus, mis algasid moni aeg tagasi.

Uheks oluliseks inimeseks muutuste algatajana on Mait Agu, kes asutas 1976. aastal
Tallinna Pedagoogilises Instituudis kateedri, kus asuti koolitama professionaalseid
tantsupedagooge, kes suudaksid anda edasi rahvapérast tantsu, koolitada uusi tantsijaid
ja anda oma panuse eesti tantsu arengusse iildiselt. Tema oli aga ka Eesti tuntumaid
rahvatantsude moderniseerijaid, kelle t66d iseloomustavad moodsatele poplugudele
seatud rahvatantsu, karaktertantsu ja balleti sugemetega koreograafiad, mida esitati
rahvariietes (ibid). Juba selleks ajaks (1977.aastaks) oli tekkinud mure, et Oiget
rahvatantsu enam polegi. Tekkisid elavad arutelud teemal, et taidlusrahvatants on
muutunud liiga stiliseerituks ja liiga steriilseks ning seda on arendatud vaid balletiliku
lavatantsu suunas. Leidus neid, kes sdédraseid muutuseid pooldasid kuid ka neid, kes olid
selle vastu ning arvasid, et oleks viimane aeg podrduda alusmaterjali juurde tagasi.
(Kermik 1983, Ik 266) Koigi diskussioonide taustal on rahvatantsud aga siiski edasi
arenenud ning nduavad niilid nii treeneritelt kui tantsijatelt suuremat voimekust,
teadlikkust teiste tantsustiilide pdhielementidest ja tehnika alustest. Seda pohjusel, et
repertuaari lisandub rohkelt uusi autoritantse, mille leidmiseks korraldatakse ka Uute
tantsude konkurssi, mille 14bi leitakse palju toredaid tantse ning tantsuautoreid, kellest
véga suur osa on noored (Rajaste 2016). Nii voib jireldada, et just noored autorid on
itheks muutuste pdhjustajaks, kuna nii tantsuerialadel korgkoolides kui ka tavalistes
tantsukoolides Opitakse rahvatantsu korval ka teisi stiile: modern, ballett, kaasaegne,

mis omakorda mojutavad noore autori kdekirja ja loomingut.

Toimunud muutused rahvatantsudes olid ka pohjuseks, miks ma oma t66d
naisrahvatantsurithmas Mari alustasin- nad ei osanud leida viise, et muutustega kaasa
minna ning tantsuriihma tase langes. Kuigi treener Maarika oli védga avatud ja
ootusrikas, oli mul siiski vaja end ja enda kasutatavaid tehnikaid ning meetodeid
tdestada. Kuna tantsudesse on tulnud rohkelt elemente ning litkumisi klassikalisest
tantsust ja moderntantsust, nduab see ka nende tehnikate pohiteadmiste Oppimist ja
Opetamist. Selle aluseks on aga eelkdige tantsija kehatunnetuse olemasolu. Seetdttu ei
piisa rahvatantsu trennis enam soojendusosast, kus peamine eesmdrk oli lihased
,S00jaks* tantsida, vaid tuleb tegeleda ka eelmainitud tehnikate kasutamisega, et

saavutada tantsijate kehas niitidisaegsete rahvatantsude jaoks vajalikku kvaliteeti.
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Just kvaliteedist soltub ka tantsijate tantsupeole pddsemine, mis on iildjuhul enamiku
rahvatantsuriihmade toimimise eesmirke. Seejuures on aga ootused tantsuriihmadele
véaga spetsiifilised, mistdttu tuleb tantsupeole padsemiseks tantsida vdga heal tasemel.
Koik see tekitab aga nii tantsijates kui ka tantsudpetajates eelnevat stressi, mistottu
lihvitakse peamiselt repertuaari kuuluvaid tantse ning poOoratakse vdhem téhelepanu
muudele tantsutehnikatele. VOoib Oelda, et on voimatu kahelda 25 aastat erinevaid
rahvatantsu riithmi juhendanud treeneri vdimekuses ja oskuses Opetada ja lihvida
rahvatantsu pohisamme, mis on loomulikult peamise ja suurima tdhtsusega osa, kuid
lisaks sellele vajab ja nduab tdnapédeva rahvatants ka teadmisi teistest tantsutehnikatest
ning oskust nendest vajalikke pohiteadmisi rakendada, kuna see aitab kaasa tantsu

ildpildi paremaks muutmisele.

Kodige enam tuli tundide kdigus esile N2 rithma 2016. aasta naiste tantsupeo repertuaari
kuuluv Maido Saare loodud tants ,,Leidmine®, kuna antud tantsu puhul oli tugevaimalt
mirgata teistsuguse kehakvaliteedi ja tantsutehnikate vajalikkus. Tants ,,Leidmine*
nduab teadlikku ja ilusat kehahoidu ning selles on rohkelt kasutatud kite liikumisi, mis
vajavad vastavalt tantsus olevale kohale oiget kvaliteeti ning motestamist, kust saab
litkkumine alguse ning kuhu see viib. Samuti nduab tants head tasakaalu, kergust ja
sujuvust ning ilusaid sirutusi. Tantsus peaaegu puuduvad eesti rahvatantsule omased

pohisammud.

Seda, kas mitmekesisema terminoloogia jéirele rahvatantsuriihmade t60s kasvab ning
kas kaasaegse tantsu tunni terminoloogia kasutamine mdjub arendavalt ning muudab
tunnis t60 konkreetsemaks ja selgemaks on uurinud ka tantsija ja koreograaf Maria
Uppin. Ta joudis jarelduseni, et kaasaegsest tantsust pdrinevate kehapohiste ideede
kasutus rahvatantsu tunnis on oluline. Samuti arvab ta, et hetkeseisuga Eestis valdav
enamus rahvatantsudpetajaist kaasaegse tantsu ja selle ideedega tuttavad ei ole. Maria
Uppini intervjueeritav Rene Nommik leidis samuti, et ,,kaasaegsele tantsule omaste
moistete kasutamine eesti rahvatantsu terminoloogia korval aitaks paremini viljendada
litkkumise iseloomu, suunda, pingestatust, vabastatust, keha joondumist, jou- ja

ajakasutust. Seda koike selleks, et panna litkumine ka ideele vastavalt ,kdlama*.

(Uppin 2010, Ik 62-64)

Usun, et kaasaegsele tantsule omaste moistete ja tehnika kasutus aitab tantsu ideed

paremini edasi anda, motestada ja kehas véljendada nditeks ka seetdttu, et nende puhul
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on individuaalsus ja tantsimise nautimine tantsija enda poolt olulisel kohal.
Kehatunnetuse arenedes ja l4bi kaasaegsete tantsutehnikate ning dige sdnavara kasutuse
abil vajalike oskuste ja kvaliteedi tekkimisel saab tantsija ka vOimaluse nautida ja
oskuse vajalikku véljendada, kuna ta tunneb ja moistab oma keha paremini. Nii
vairtustub digete sammude digesti muusikasse tantsimise korval ka tantsu tunnetuslik
osa ning tdhelepanu pdoratakse ka sellele, miks ja millise tunde, energia ning mottega
liigutusi/ liikumisi sooritatakse. Lisaks sellele soosivad kaasaegsed tantsutehnikad ja

nende pedagoogilised votted ka Oppijasdbralikumat opetamist.

Naastes tagasi tantsupeo lilevaatuste juurde ei ole need kahjuks aga sugugi Oppija- ja
tantsijasobralikud. Sageli tekitab tilevaatuse ldhenemine tundides rohkelt pingeid ning
muretsemist —nii ka tantsuriihmas Mari. Ulevaatuse lihenedes oli tunda pinge tdusu
ning muretsemist ja ebakindlust. Alguses sooviti keskenduda vaid repertuaari tantsude
sammupdhisele lihvimisele, jittes viiga viikese osa soojenduseks. Ulevaatuse pinges
unustati dra just eelpool mainitud tantsimise nautimine ning véljenduslik kvaliteet, kuid
parast minu poolset selgitust, miks on siiski vajalik ka kaasaegse tantsutehnika osa tunni

algul, maistis rithm selle vajadust ning koost6d muutus taas toimivaks.

Ulevaatuse piev algas aga taas tantsijatele viiga drevalt, oldi mures ning muretsemine
oli ka ndhtav ja tajutav. Tantsides tehti vigu kohtades, kus neid muidu ei tehtud ning
tavaliselt roomsameelsed tantsijad olid muutunud emotsionaalselt rusututeks ja
murelikeks. Sel hetkel tundsin, et minu kui Opetaja kohus ja voimalus on tekitada neile
toetav ja motiveeriv keskkond ning nende eest seista. Usun, et neis enesekindlama tunde
ja motivatsiooni tekitamise puhul oli oluliseks osaks kaasaegsete tantsutehnikate
printsiipide ja pohimotete selgitamine ja kasutamine, mille abil keskendusid tantsijad
lisaks ammu selgeks Opitud sammudele ka tantsimise nautimisele ja véljenduslikkusele
lédbi iseenda kehade. Nii jouan ka tagasi eelpool kirjutatud Mait Agu motteni, et meie
tantsutreeningud kujutavad endast liiga palju dressuuri. Tépsustatakse lopmatuseni
paari- kolme tantsu. Taidlustants ei eksisteeri ju ainult selleks, et laval voi viljakumurul
puhtalt tantsida. Meie tantsujuhid peaksid mdtlema rohkem sellele, et tantsija oleks
pérast iga tantsutundi rikkamaks saanud, et areneks tantsija mdttemaailm, paraneks
tema plastika, koordinatsioon (Ammas 2010, Ik 90). Usun, et rahvatantsutundides
dressuuri toimumise iliheks oluliseks pohjuseks on just iilevaatuste ja tantsupeole

padsemisega seotud vastutus ja pinge.
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Uurides tansturiihm Mari tantsijatelt, kas nad peavad vajalikuks tuua tavapérastesse
rahvatantsu treeningutesse juurde ka teisi tantsutehnikaid olid nad kdik selle poolt ning
ei soovi naasta tagasi endisesse treeningu rutiini. Arvati, et muudatustega jatkamine on

vajalik, kuid mitte nii suures mahus. (Lisa 2)

Usun, et tdnapédeval, mil mitmed asjad on 16imunud, on ka tantsu puhul olulisel kohal
erinevate stiilide integratsioon. Seejuures on oluline tuua rahvatantsu tundidesse
kaasaegse tantsu tddesid, kuna kaasaegne tants kirjeldab ja Opetab arusaadavalt
liikumispdhimdtteid. Uksluisus tapab loomingulisuse ning kaotab pdnevuse.
Integreerides erinevaid stiile vastavalt vajadusele saab areneda ja saavutada rohkem
ning usun, et tdnu sellele sdilib ka tantsijates suurem huvi ning motivatsioon, kuna

onnestumised pdhjustavad rahulolu tunnet.
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KOKKUVOTE

Kéesolevas 10putods kirjeldasin ja analiiiisisin oma Opetamisprotsessi ajavahemikul
detsember 2015- mai 2016, mil olin treeneriks Sulbi naisrahvatantsuriithmas Mari. Minu
10putd6 peamiseks eesmirgiks oli tantsijate kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu ja
rithi arendamine kasutades erinevaid tantsutehnikaid. Samuti uurisin, kas teiste
tantsutehnikate toomine reglementeeritud ja pika ajalooga rahvatantsu maailma on

vajalik ning abiks modernsemaks muutunud rahvatantsude dppimisel.

Nagu tavapiraselt on ka tantsurihm Mari keskendunud peamiselt tantsupidude
repertuaari kuuluvate tantsude Sppimisele. Seoses sellega piitidsin ma 1abi omalt poolt
Opetatu parandada nende tantsutehnilist sooritust ning anda vajalikku kehakvaliteeti, et
muuta ka tantsude iildpilti. Arvan, et joudsin praktika lopus eelnevalt piistitatud
eesmarkide teostumiseni. Valitud meetodid Oigustasid end ja aitasid kaasa tantsijate
mitmekiilgsele arenemisele. Nii minu hinnangul kui ka tantsijate enda tunnetuse ja
arvamuse pohjal julgen viita, et 1dbi tantsutundide arenes mérgatavalt tasakaal, paranes
riiht ning kehatunnetus. Tantsijatel tekkis oskus oma keha paremini kontrollida.
Fiisioloogilistest muutustest tulenevalt ning soltuvalt tantsijate vanusest oli aga

koordinatiivsete liigutuste ja kehaosade isolatsiooni areng véga individuaalne.

Samuti joudsin tddemuseni, et kuigi repertuaari tantsud on muutunud oluliselt
modernsemaks ja nduavad ka teadmisi ning oskusi teistest tantsutehnikatest, puudub
sageli rahvatantsu treeneritel selleks vajalik oskus ja kogemus, mistdttu mdningate
tantsuriihmade tase langeb. Tantsuriihma kvaliteedi ja taseme hoidmiseks ning
parandamiseks on aga kaasaegse tantsutehnika ja sOnavara kasutamine rahvatantsu
tundides viga vajalik. See aitab paremini ja selgemalt viljendada litkumise iseloomu ja

kvaliteeti.
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Tantsijate seas ldbi viidud kiisitluse ning Opetaja identiteedi kujunemise alusel
analiilisisin ma end dpetajana ning tegin oma td0st jareldusi. Tagasiside minu t6dle oli
motiveerivalt positiivne. Tunnen, et olen leidmas seda péris oma opetamise stiili ja tean,
milline tantsudpetaja ma olla tahaksin, kuid olen siiski alles noor ning kujundamas oma
identiteeti. Olen avatud uutele ideedele ja kogemustele, et olla veelgi parem

tantsudpetaja.
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SUMMARY

In the current thesis | described and analyzed my teaching process between December
2015 and May 2016 while | was a trainer in Sulbi woman folk dance group named Mari.
The main objective of my thesis was to improve dancers physical cogniton,
coordination, balance and posture by using different dance techniques. In addition I
researched if using alternative dance techniques in the regulated and traditional folk

dance world is necessary and if it helps to learn modernized folk dances.

As many other folk dance groups, Mari is mainly focused on Dance Festival repertory
dances. Taking this into account | tried to improve their dance- technical perfomance
and give necessary body quality to change the overall image of the dances. | feel that by
the end of my practice | reached my preset goals. The chosen methods justified
themselves and contributed to various improvements of the dancers’ skills. In the
opinion of myself and the dancers | can boldly say that throughout the dance lessons
there was a remarkable progress in balance, posture and body cogniton. Dancers learned
better control of their bodies. However, due to the physiological and age differences the
dancers’ coordinative movements and body parts insulation development was very

different.

| also realised that although the repertory dances have substantially modernized and
now also require knowledge and skills from other dance techniques, quite often the folk
dance trainers lack thes skills and experience for it, which contributes to the diminishing
of the overall proficiency of some dance groups. It is important to use modern dance
techniques and vocabulary in folk dance lessons to maintain and improve the quality
and standardof the dance group. It helps to express the nature and quality of movement

better and more clearly.
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According to the questionnaire conducted among the dancers and my development into
a trainer | analyzed myself and made conclusions from my work. The feedback to my
work was motivationally positive. | feel I am about to find my own teaching style and |
know what kind of a trainer | would like to be, however | am young and my identity is

still developing. | am open to new ideas and experiences to be a better dance teacher.
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LISAD

Lisa 1. 02.05.2016 niidistunni kirjeldus ja analiiiis

Analiiiisitav tund toimus 2. mail 2016 Osula Pdhikooli spordisaalis. Tund on tervikuna
tiles filmitud ja leitav Lisa 3 alt. Tunnist puudus 1 tantsija ning 1 tantsija vaid vaatles
trenni selja valu tottu. Tunni véltel tegime nii varasemast tuntud kui ka moningaid uusi

harjutusi, mistottu litkusime vahepeal kiiremini edasi ilma véga tépsete seletusteta.

Tunniks hiilestumine (2 minutit)

Alustasin tundi ringis seistes, silmad Kinni, et tunnetada oma keha, kehas olevaid
pingeid. Kasutasin seda ka tundi keskendumiseks ning tdhelepanu koondamiseks.
Tantsijad seisid seljad ringi sissepoole, et juba alateadlikult valmistuda tunnetamiseks

lébi selja ning tajuda gruppi enda iimber.

To6 paarilisega (9 minutit)

Jargnevalt palusin neil pdorata ndod ringi sisse ning ldbi silmkontakti leida endale
paariline. Seda selleks, et ei tekiks iileliigset arutelu ja ei katkeks keskendumine ning et
paaride moodustamine oleks loomulik ja sujuv. Paarilisega maas, seljad vastastikku
istudes tunnetati teineteise soojust, et muuta selja tundlikkust veelgi tugevamaks. Edasi
palusin neil paarilisest pisut eemalduda, et kaoks fiilisiline kontakt, kuid siiliks
energeetiline side. Idee oli ka selja avardamisel, mida piiiidsin saavutada mdétte joul

hingamise suunamisega selga.

Edasi, kui selja tunnetus loodud, survestasid tantsijad paarilise seljal kindlaid punkte,
mille ajal oli teisel paarilisel iilesanne need punktid oma seljas leida ning 14bi valitud

punktide avaldada paarilisele vastusurvet. Selle harjutuse eesmargiks oli selja tunnetuse
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suurendamine 1dbi kehas otsitavate ja leitavate lihaste ja punktide abil. Jargnevalt tdusti

piisti, seljad paarilise poole, kuid ilma fiiiisilise kontaktita.

Tunnetuslik osa (8 minutit)

Pérast tousmist, paarilise soojust tunnetades, palusin tantsijatel Kkujutada ette ja
tunnetada enda kehas ,,paarilise poolt survestatavaid“ punkte ning avaldada neile
vastusurvet. Sellest edasi liikudes 106id nad punktide vahele iihendused ja litkumine
seljas muutus sujuvamaks ning tihendatumaks. Seda ikka selja paremaks tajumiseks.
Edasi oli iilesandeks liigutada kési, alustades seljast (moeldes seljale), et see ei oleks
lihtsalt kite litkumine kéte liigutamise parast, vaid kéte liikumine oleks selja t66 pdhjus.
Harjutuse eesmirgiks oli anda litkumisele pdhjus ja teistsugune kvaliteet. Pérast
moningast paarilisega seljakuti seismist ja tunnetamist katkestasin paariliste vahelise

iihenudse, et valmistada neid ette eraldi liikumiseks selja tunnetust kaotamata.

Jargnevalt jatkasime selg ees ruumis ringi liikkumisega. Alustasime konnist, et tekiks
harjumus ja tdhelepanu ning litkusime edasi jooksu ja kdnni vaheldumisteni, mingisime
litkkumise suundade ja tempodega. Taandasime liikumise taas rahulikule konnile, et
jouda seismiseni. Seisma jaddes sulgesid nad silmad ja palusin tantsijatel litkuda ruumis
selg ees, silmad kinni. Eesmérgiks oli ruumi- ja riihmatunnetuse arendamine ning

usalduse kasvatamine. Liikumise kdigus leidsid nad endale uue paarilise.

To6 paarilisega 2. osa (13 minutit)

Soojendust alustasime paarides peegli harjutusega, milles iiks paarilistest nditas ette
litkumised, et saada soojaks iilakeha ning teine pidi teda voimalikult tapselt jdlejndama.
Pérast seda vahetati pooli ning teise paarilise iilesandeks oli saada soojaks alakeha.
Kasutasin eri tempode ja emotsiooniga muusikat, et natuke mdjutada ja juhtida nende
litkumisi. Kohati oli tunda muusika mojutusi, kuid oli ka hetki, mil muusika tantsijaid ei
seganud. Jitsin teadlikult mainimata selle, et nad jélgiksid muusikat, sest soovisin niha
voimalikult loomulikku raktsiooni muusikale. Muutsin harjutuse konkreetseks (jagades
keha kaheks), kuna olin eelnevalt ndinud ja kogenud, et konkreetsemate iilesannete
pistituse puhul tunnevad nad end vabamalt. Harjutust kasutasin ka kordinatsiooni

arendamiseks.
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Edasi aeglustasin tempot, jitkates peegli pohimotet, muutes seda liikuvamaks.
Paarilised litkusid ruumis ringi, ndod vastamisi, muutes liikumissuundasid ilma
verbaalse suhtlemiseta, teineteise tunnetamise ja markamise abil. Harjutust seletades jii
mul mainimata see, et ndgu ees liikuv paariline vastutab teiste paaridega kokkupdrke
mittetoimumise eest sellega, et muudab vajadusel paari liikumissuunda. Hiljem
parandasin selle vea ja kasutades dra iilesande katkestamise hetke andsin tantsijatele ka
lisaiilesande: muusika seismajddmisel peavad nad voimalikult kiiresti ja &kki
moodustama maleruudu. Lisaiilesande motteks oli panna nad kiirelt reageerima ja

ruumis orienteeruma.

Soojendus ja tantsutehniline osa (20 minutit)

Olles moodustanud maleruudu jitkus tund minu juhendamisel. Kdigepealt tegin
sissejuhatavad ja soojendusharjutused, et liigutada veelkord lébi edasiseks tunniks
vajalikud kehaosad, liigesed ja lihased. Kasutasin harjutusi klassikalise balleti tehnikast,
et treenida ka teisi lihaseid. Piiiidsin samal ajal selgitada, kuidas ja milline lihas peaks
tootama ning milline kvaliteet on vajalik. Sellest kasvatasin sujuvalt vélja neile
varasematest tundidest tuntud koordinatsiooni harjutuse (Cunninghami tehnikast) ning
kasvatasin harjutuse tempot, lastes neil eksida ja proovida ning eksimuse korral
proovida uuesti teistega kaasa tulla. Lébi jala tdstete ja sujuva langetamise tagasi alla
treenisin nende jalalihaseid ning ka tasakaalu. Kasvatasin liikumise tempot ning
muutsin liikumise aeroobsemaks, kasutades ka rahvatantsu elemente (nditeks ette
sammudel viljapoolse jala tdste ette, pililides saavutada diinaamilisel liikumisel sama
kvaliteeti nagu eelnevalt vaid jalatdstete puhul). Edasi asetasin tdhelepanu
koordinatsioonile ning lisasin kohapeal konnile kéte liikkumisi, mida nad ette ei teadnud

(kasutasin eelnevalt paarides toiminud peegli harjutuse pohimotet).

Edasi liikusime diagonaalidele, jagunedes 3 gruppi, et teha diagonaalidel liikumisi Idla
stisteemi harjutuse pohimdttel. Kasutasin harjutust nende repertuaari kuuluvast tantsust,
kus nad muudavad litkkumisel puusade suunda. Jargnevalt liiguti iile diagonaali ladina-
ameerika tantsudele iseloomulike puusa podrlemistega, muutes tasandeid, et tdodtada
puusa litkuvusega ning tugevdada sédrelihaseid. Samuti kasutasin pdoorlemist
sammudega kiiljele (kasutatav nende repertuuari tantsus), et tootada liikumissuuna

kontrollimise ja pea todga poorelmisel (pea t66 ja litkumise pohimdtet on neile

34



eelnevates tundides pdhjalikult selgitatud). Uue olukorra loomiseks kasutasin samba
muusika jérgi hiipleva polka liikumist diagonaalil, et todtada riitmitunnetusega. Kuna
tempo oli kiire ja riitm vd0ras, oli see moningate tantsijate jaoks lihtsamalt teostatav kui
teistele. Edasi liikusime diagonaalidel selg ees joostes ning hiipeldes, puusade t66d
kasutades. Viimase harjutusena diagonaalidel kasutasin neile taas repertuaaris olevast
tantsust tuttavat litkumist viga vodra riitmi ja iseloomuga muusikale, mis tekitas samuti
segadust ja raskusi, mille eesmérgiks oli ndha nende kohanemisvdoimet voora ja

harjumatu tempoga muusikaga.

Treeningosa lopetus (3 minutit)

Soojendus- ja treeningosa ldopetasime taas ringis, tehes 1ddvestavat ja pulssi alandavat
hingamisharjutust. Seejédrel sooritasime varasematest tundidest tuttavaid tasakaalu
harjutusi: péakkadel seistes polvede kdverdamine ja selles asendis pilisimine ning iihel
(kdverdatud polvega) jalal seismine, teine jalg tugijala pdlvele toetatuna. Pirast seda
tegime venitusharjutusi, hetkeliste lihaspingete vdhendamiseks. Venitusasendit ei
hoidnud véga kaua kuna edasi jatkus repertuaari dppimine ning venitamine vdhendab
néiteks lihaste t60 vOimet hiipetel. Venitusosa jarel ,,koputasime® ldbi kogu keha, et

lihased ja vereringe oleks jatkuvalt erksad.

Uldises plaanis oli tund toimiv ja tantsijad tulid viiga lihtsasti kaasa, olid piisavalt

keskendunud ning motiveeritud.
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Lisa 2. Tagasiside kiisitlus

1. Mis olid sinu ootused/hirmud minu kui uue dpetaja saabudes?

2. Kas ja missugust muutust mérkasid iseendas 14bi minu antud treeningute ning
kuidas on see mojutanud sinu individuaalset kehatunnetust?

3. Milline ldbitud osa/harjutus oli sinu jaoks kdige toimivam? (Void vilja tuua ka
mitu)

4. Kas sinu kui tantsija arvates on vajalik tuua tavapirastesse rahvatantsu
treeningutesse juurde ka teisi tantsutehnikaid? Milliseid ja miks?

5. Kas soovid muudatustega pigem jdtkata vOi naasta tagasi endisesse rutiini?
Miks?

6. Kuidas kirjeldad ja hindad mind kui tantsudpetajat? Too vilja nii positiivsed kui

ka negatiivsed kiiljed.
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Lisa 3. Tantsutunni videosalvestis
DVD- plaat 02.05.2016 toimunud tunnist
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