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SISSEJUHATUS

Kéesoleva 10putod teemapiistitus 1dhtub minu isiklikust kogemusest nii
tantsudpilase kui tantsudpetajana. Oppides aastaid tantsukoolis, mis lisaks tugevale
loomingulisele rohule tegeleb ka tehnika arendamisega avastasin end esimesel aastal
tantsueriala tudengina siiski olukorras, kus mu keha ei pidanud pingele vastu, sama
probleemi on mérgata pea koikide esimeste kursuste puhul, kus osad tudengid on sunnitud
vigastuste pérast Opingud pooleli jitma. Niiiid, olles paar aastat todtanud tantsudpetajana
mérkan sarnast probleemi ka enda Opilastel: oma keha ei tunta, sellega ei osata koos
tootada ning see ldheb katki. Miks? Siinkohal ei ole mu eesmidrk nidpuga nédidata kehva
Opetamise poole, sest see seda pole. Mulle tundub, et pigem on tantsudppes iiletildiselt
jadnud tiihimik mitte litkumise ja litkumise vahele, kus motestama ja kuulama hakatakse
juba mingisuguselt saavutatud tasemelt. Minu pakutav voimalus tantsutehnika dpetamiseks
taidabki just selle tithimiku ning pohineb suuresti tehnikal, mida olen rakendanud enda
keha tugevdamiseks ning millest enda dpingutele tagasi vaadates pohiliselt puudust tunnen.
Samuti annab sellisel kujul toimiv terviklik ope vdimaluse ja diguse rddkida terminist
»Hintelligentne keha®.

Intelligentne keha on, minu hinnangul, keha, mis suudab reageerida impulsile,
milleks vOib olla ka oht; keha, mis on ldbinud pdhjaliku koolituse; keha, mis on voetud
fragmentideks selleks, et iga osa eraldi tugevaks koolitada ning, mis seejarel kokku pannes
on veelgi voimekam ning reageerimisvdimelisem. See eeldab pdhjalikku baastreeningut nii
lihasgruppide kaupa kui ka teadlikku ning jitkuvat arengut baastehnikast liikuvate ning

tehniliselt keerukate litkumisjadade sooritamise ja Oppimiseni.

Intelligentne keha pole iihiselt ja piiritletult moddetav, ,,vaid ennekdike diinaamilise ja

paindliku ning kiiresti reageeriva kohanemisvdimega keha, koos kdigi oma omadustega, mis



moodustavad tiheda ja ainulaadse vorgustiku. Intelligentse keha puhul on olulisel kohal
stigava kontakti loomine iseendaga ja oskus oma keha jélgida, mdista ning suuta mdistetut

véljendada. (Ruusmaa 2015, 1k 107)

Intelligentsete voimekuste alla kuulvad lingvistiline, loogilis-matemaatiline, muusikaline,
visuaal-ruumiline, kehalis-kinesteetiline, enesetunnetuslik, suhtlemisalane, naturalistlik ja
eksistentsiaalne intelligentsus (Ruusmaa 2015, 1k 101 jargi).

Selle t66 kontekstis keskendun vaid kehalis-kinesteetilisele intelligentsusele, mis
enda moistes sisaldab keha litkumise 14bi mdotlemist. Kehalis-kinesteetiline intelligentsus
juhib 18bi liigutusteadlikkuse otsuste tegemist ning véljendust. (Brehm & Mcnett 2015, 1k
108)

Antud t60 eesmirgiks on leida vastus kiisimustele: mil miédral baastehnika
omandamine soodustab keerukamate liikumisjadade Oppimist ning vigastuste véltimist,
tagamaks jatkusuutlikku ning terve tantsija arengut? T66 alguspunktiks julgen votta viite,
et pohjalik baastehnika omandamine vdimaldab tdhusamalt omandada keerukamaid
liikkumisjadasid ja véltida vigastusi ning seelébi toetada jatkusuutlikku tantsija arengut.

Kéesolevas t60s annan iilevaate kontekstipOhisest teoreetilisest baasist ning seon
selle Just Tantsukooli IX tantsuklassis vahemikus september 2016 kuni juuni 2017
sooritatud praktikaga.

Too esimeses peatiikis toon vilja baastehnika olulisuse Oppimisel: mis on
baastehnika ja jatkusuutlikkus ning kuidas see toetab tantsutehnika omandamist. Samuti
toon vilja baastehnika olulisuse vigastuste ennetamisel: millised on enimesinenud
tantsualased vigastused ja mis on nende peamised ilmnemispdhjused ning kuidas saab neid
baastehnikale tuginedes véltida.

Teises peatiikis esitan toogrupi, Opetamismeetodi ja tooprotsessi kirjelduse; jouan
andmete analiiiisile pohinedes jdreldusteni, sealhulgas esitan toole nii etteheiteid kui

ettepanekuid ning toestan enesereflektsiooni.



1. BAASTEHNIKA JATKUSUUTLIKKUSE ALUSENA

Jargnevas alapeatiikis avan baastehnika ja jitkusuutlikkuse mdiste pdhinedes
EKSS-le ning enese seisukohtadele ning paigutan selle antud t66 konteksti. Seejérel
analiilisin baastehnika olulisust Oppimisel ning uue litkumismaterjali omandamisel. Peatiiki
teises pooles toon vilja enimesinevad tantsualased ja tantsuga seotud vigastused ning
kirjeldan lithidalt nende peamiseid ilmnemispdhjuseid. Seejirel kirjeldan baastehnika
olulisust vigastuste véltimisel. Uue litkumismaterjali kiire ning tdhus omandamine ning

tugev keha, mis suudab end kaitsta vigastuste eest on aluseks jatkusuutlikule tantsijale.

1.1. Baastehnika ja jatkusuutlikkuse moiste

Kéesolevas alapeatiikis avan baastehnika ja jatkusuutlikkuse mdiste ldhtudes Eesti

keele seletavast sdnaraamatust ning enda tdlgendusest.

Kuigi termin ,,baastehnika* pole veel oma teed Eesti Oigekeelsussdnaraamatusse
leidnud avan mdiste tuginedes EKSS-le: ,baas* tdhendab alust voi pdohja millel miski
rajaneb vOi millest miski ldhtub (EKSS 2009 sub baas) ning ,.tehnika® mingi sihipérase
tegevuse votete ja meetodite kogumit; selliste vOtete ja meetodite valdamist (EKSS 2009
sub tehnika). Seega vOib baastehnikat pidada alus- voi eeltehnikaks, millel pohinevad
teised, raskemad tehnikad. Tantsutehnikate kontekstis lisaksin, et tantsubaastehnika ei

tdhenda minu jaoks vaid juurdeviivaid harjutusi — kuigi nende olulisusest on vdimatu



modda vaadata — keerukamate elementide sooritamiseks vaid ldbimdeldud harjutusi
erinevate lihasgruppide treenimiseks, mis seeldbi voimaldavad kehal ning liikkumisjadade
keerukusel koos areneda ning kasvada. Tantsu baastehnikad erinevad stiiliti, mis tdhendab,
et erinevaid tantsustiile toetavad erinevad harjutused, mis treenivad erinevaid lihaseid.
Kuivord kdesoleva t66 praktiline litkumismaterjal pShineb enim kaasaegsel tantsutehnikal,
siis véidan, et baastehnikate olulisus ei ldhtu konkreetsest tantsustiilist ning minu poolt

vilja pakutud idee toimib stiilide iileselt.

Jatkusuutlik on ,,sdédstev areng (arengu kohta, mis tagab inimeste elukvaliteedi
paranemise kooskdlas keskkonna taluvusvoimega)* (EKSS 2009 sub jatkusuutlik). Antud
kontekstis késitleksin jitkusuutlikkust tantsija vOimena piisida korgel tehnilisel tasemel,
samas vigastusi viltides, nii et tantsija on litkumist voimeline jitkama pikka aega ja

aastaid.

1.2. Baastehnika vajalikkus dppimisel

Selles alapeatiikis kirjeldan baastehnika vajalikkust ning olulisust eeldusena
litkumismaterjali omandamisel ning keerukate liikkumisjadade dppimisel, mis paneb aluse

jatkusuutlikule tantsudppele ning seeldbi jatkusuutlikele ning tervetele tantsijatele.

Sarnaselt koigele elus tuleb ka tantsudpet alustada védikestest sammudest, mis
acgamododa arenedes pikemaks venivad. Paralleele vOib tuua nditeks tavapérase
haridussiisteemiga, kus teadmiste tase ning ndudmised kasvavad klassidega, samamoodi
toimib ka pillidpe, kus enne keerukamate palade Oppimist harjutatakse tunde lihtsamate
lugude méngimist. Tantsuhariduses on pilliks aga keha, mis nduab sedavdrd pdhjalikumat
eelopet.

Antud ideed toetab motoorseks oppimiseks nimetatav: motoorseks Oppimiseks voib
pidada ,sisemises protsessis toimuvaid praktika ja kogemusega seotud muutusi, mis
méidravad inimese voimekuse motoorse oskuse loomiseks* (Wilmerding & Krasnow 2009
jargi). Samuti voib nihtust kirjeldada jargmiselt: motoorse dppimise puhul esinevad ajus

kompleksed protsessid vastureaktsioonina mingi kindla oskuse harjutamisele ja



kogemisele, see pdhjustab muutusi kesknérvisiisteemis, mis omakorda vdimaldab tekkida
uuel motoorsel oskusel (Starfish Therapies 2012). Kisitletud muutused talletatakse
pikaajalises mailus ning on seega suhteliselt piisivad. Hoolimata oma piisivusest on
motoorne siisteem ise aga suhteliselt paindlik ning vdimeline muutusteks kogu eluea viltel.
Tantsutehnikate puhul vdib motoorseks Oppimiseks pidada keerukate elementide Opet,
mida ei taga inimese tavapdrane motoorne areng. Seega, silmas pidades motoorset Opet,
voib tantsijate eesmargiks pidada mitte lihtsalt elementide Oppimist vaid nende oskuslikku
omandamist viisil, mis voimaldab liigutuse kvaliteeti parandada. (Wilmerding & Krasnow
2009) See tidhendab, et tantsutundides omandatavad baasoskused jddvad Opilase mélusse
pusima pea kogu eluks ning nende najal on voimalik dppida iiha keerukamaid elemente
ning liikkumisjadasid.

Motoorne Oppimine koosneb kolmest faasist: kognitiivne ehk tunnetuslik;
assotsiatiivne ehk seostav ja autonoomne ehk iseseisev. Kognitiivses faasis areneb
iileiildine arusaam opitavast oskusest. Oppija peab méiratlema oskuse eesmirgi ning libi
tootama oskuse taastootmist mojutavad keskkondlikud tegurid. Assotsiatiivses faasis
suudab Oppija demonstreerida rafineeritumat litkumist, mis on arenenud 1dbi harjutamise.
Olles, 1dbi harjutamise, méératlenud oskust mojutavad stiimulid, saab dpilane keskenduda
sellele kuidas liigutust sooritada, mitte millist liigutust sooritada. Autonoomses faasis
muutub motoorne oskus suures osas automaatseks. Selles faasis suudab Oppija liigutust
sooritada sdltumata keskkonnast ning tunnetuse roll on vorreldes esimese faasiga oluliselt
vihenenud. (Starfish Therapies 2012)

Niisiis on motoorse oskuse kinnistumiseks oluline kordamine ja harjutamine.
Tantsudpetaja poolt ettendidatud liigutuse jéljendamine voimaldab liigutusel saada osaks
Opilase pikaajalisest mdlust ning sama voi sarnase liigutuse sooritamisel kerkib mélus esile
terviklik pilt liigutusest, mitte vaid detailiderida (Wilmerding & Krasnow 2009).

Uue materjali omandamine kdib vidikeste osade kaupa, seega tuleb keskenduda
kindlatele osadele, nagu kite liikkumine voi riitm ning edeneda keerukama materjali poole.
Uue materjali kinnistumiseks on vaja sama elementi voi litkumisjada korrata ning seda
koos tantsudpetaja pideva tagasisidega, nii soobib see element Opilase malumustritesse
ning saab sama loomulikuks kui nt kondimine. Oluline on, et sama printsiibi alusel
salvestuvad kehasse ka ebakorrektselt sooritatud liigutused, seega on korrektsete mustrite

sisse seadmine ddretult oluline. (ibid.)



Paralleeli voib tuua ka balletitehnika dppimisega, kus algul sooritatakse harjutusi
stange ddres ning siis saali keskel. Iga harjutus koosneb elementidest, mis valmistavad
Opilast ette eelseisvateks harjutusteks. Niiteks balletitunni esimene harjutus plié valmitab
Opilast ette klassi 10pus eesseisvateks hiipeteks, mille sooritamine kiib just 1dbi plié, millest
saab nii hiippe dratduge kui maandumine. (Marchiori 2014) Sarnaselt v3ib selle printsiibi
iile kanda tikskoik millisesse tantsutehnikasse.

Sellest ldhtuvalt pakun vilja viisi enda keha ja tantsutehnika arendamiseks: keha
areng ldbi lihasgruppide, kus Opet alustatakse kergetest lihasgruppe treenivatest
harjutustest, mis aega modda liiguvad iiha litkuvamate, pikemate ning tehniliselt
keerukamate harjutuste suunas. Nende harjutuste regulaarne sooritamine aitab luua
tingimusi lihaste ja lihasmilu aregnuks, kasvatab Opilaste kehateadlikust ning kinnistab
uued motoorsed oskused. Nii el arene tugevaks, vastupidavaks ning
reageerimisvOimeliseks vaid fiilisiline keha, vaid vaimsus ning Oppimis- ja
omandamisvoime. Teades keha vOimalusi ja vOimekust saab seoste alusel kiiresti ning
kergesti omandada uut liikkumismaterjali, mis 1dbimdeldud dpetamise ja materjali loogilise
jargevuse puhul on alati aluseks uutele elementidele. See omakorda on aga aluseks
jatkusuutlikkule ning kehasobralikule tantsudppele ning pikalt aktiivsele ja tervele

tantsijale .

1.3. Enimlevinud vigastused tantsus ning nende esinemispdhjused

Kéesolevas alapeatiikis annan iilevaate enimlevinud tantsuvigastustest ja tantsuga
seotud vigastustest ning toon vilja neid soosivad tegurid.

Tantsuga seotud vigastused mdjutavad laias laastus kas liigese-, luu-, kddluse- voi
lihasstruktuure. Liigese vigastuste alla kuuluvad ka vigastused, mis mojutavad
liigesekapslit, véliseid liigest toetavaid ligamente, liigese siseseid ligamente ning
stinoviaalkude. Lisaks vdivad vigastused tabada pdlveliigeses paiknevaid meniskeid. Kdige
tavalisem liigese vigastus on nihestus, mis mdjutab nii ligamente, liigesekapslit kui ka
siinoviaalkude. Nihestuse korral venib ligamendi voi liigesekapsli kude, mis pdhjustab

mikrorebendeid. Hullema nihestuse korral venib ligament pikemaks ning halvimal juhul



kude katkeb ning tekib tiihimik. (Howse & McCormack 2009, lk 78)

Peamisteks luu vigastuseks on murd. Esineb akuutseid luumurde, kuhu alla
kuuluvad luumora, mis ei 1dbi tervet luud, ent {ildjuhul kaasneb sellega luu paindumine
mora kohalt; tdielik luumurd, mille puhul katkeb luu ldbinisti; luu purunemine ehk
killustumine, mille korral murdub luu mitmeks viikeseks osaks ja lahtine luumurd, mille
korral tungib luu 14bi naha. Tantsijatel esineb kdige sagedamini stressimurde, mis iildjuhul
jddvad luumora tasandile. Stressimurru véljakujunemine on jérkjarguline protsess, mille
kutsub esile lokaalne stress mingile kindlale alale. (ibid., 1k 79-80)

Kodlused tihendavad kokkutdmbuvat lihast ja liigutatavat kehaosa ehk jooksevad
lihaselt luu kinnituskohale. Olles tugevad, mitte eriti venivad ning limiteeritud
verevarustusega reageerivad nad dkilisele iilekoormusele, valele joondusele ning
ebastimmeetrilisele joule. Kodluseid mdjutavaid vigastusi voib kollektiivselt nimetada
tendinopaatiaks. Kodlustes vOib esineda nii osaline kui tdielik rebend. Osaline
koodluserebend on sarnane ligamendi nihestusega, mille puhul rebenevad vaid osad kiud.
Taielik rebend on haruldasem ning selle puhul katkeb kddlus tdielikult. Peaaegu erandlikult
on selle pohjuseks ékiline ja vdgivaldne lihase kokkutdmbumine, mille voib kaasa tuua nt
vale maandumine hiippest. Kddluse liigkasutamine voib pdhjustada tenosiinoviiti ehk
koolusetupepdletikku, mis iildjoontes tdhendab kddlust iimbritseva pehme koe pdletikku,
mille vOib endaga kaasa tuua vigane tehnika voi liigsed kordused. Entesopaatia ehk
koodluse luuga liitumise kohta mdjutavad vigastused esinevad iildjuhul venituse kujul.
(ibid., 1k 81-82)

Lihaskonda mojutavatest vigastustest tabavad tantsijaid iildjuhul kergemad lihase
nd dra tdmbamised voi venitused, raskemad vigastused on harvemad. Lihasrebendid on
tavaliselt vdiksemad ja osalised ning neid tuntakse lihase &ratdmbamisena, mille
pohjustajateks on iildjuhul kas ebakoordineeritud lihase kokkutdomme, ebatdielik
soojendus, kiilm t66keskkond voi pikemad pausid aktiivsete litkumiste vahel, see tdhendab
nt pausi proovis enda korda liikkumiseks oodates. Lihasvalu ja -jdikus jérgneb iildjuhul
harjumuspératule treeningule. Kuigi ilma teadusliku tdestuseta, eeldatakse selle
pohjustajaks imevéikesed rebendid lihaskiududes, mis omakorda pdhjustavad lokaalset
paistetust ja pdletikku; ning jddkainete kogunemist. (Hilisemad uuringud on tdestanud, et
tegemist on siiski mikrorebenditega (Goussetis 2015)). Lihas valu ja -jdikust esineb

sagedamini mitte treenitud inimestel ning seega on parim viis selle véltimiseks keha pidev



ning jatkuv treening sobilikus ja toetavas keskkonnas. (ibid., 1k 83-84)

Tantsuvigastuste puhul on oluline, et nende pdhjustajaks on alati vigane tehnika
ning nii Opilased kui Opetaja peab vigastuse ilmnemise korral kiisima, milline tehniline
eksimus selleni viis. Vaid véikest osa vigastustest saab kutsuda tantsuga seotud
vigastusteks ning need tulenevad nt pdrandast, kostiilimist vdi kingadest. Vigastuste
poOhjustajateks vOib olla ka tantsuvéline Onnetus, nt trepist kukkumine voi moni muu
spordivigastus, aga antud kontekstis pole need olulised.  Tantsutehnikast tulenevad
vigastused on suuresti anatoomilised: tantsija peab jdlgima enda kehale omaseid fiiiisilisi
piiranguid, mis vdivad jiida ette perfektse tehnika omandamisele. Uheks selliseks
piiranguks ning vigastuste tekitajaks on puusaliigesest tulenev viljaspoolsus voi tdpsemini
selle puudumine. Samuti voivad tantsuvigastuste pohjustajateks olla puudulik tehniline
teadmine, mis viljendub valesti sooritatud harjutustes; halb Opetamine, mis vdib
viljenduda tehnika valesti Opetamises vOi Opilaste fiilisiliste piirangute ignoreerimises;
korrektse tehnika mitte rakendamine, mis v3ib tuleneda liigutuste kehvasti markeerimisest,
laisast liigutuse sooritamisest nt pikal prooviperioodil voi tuuril ning ebaloogilisest
koreograafiast, millele ei anta aega muutuda kehaloogiliseks. Tantsuga seotud vigastused
tulenevad keskkonnast ning nende {ile omab tantsija vihest kontrolli. Tantsuga seotud
vigastuste pohjustajateks voivad olla vihene ruum, mis takistab tantsijal liigutusi 16puni
sooritamast; temperatuur, mis laseb tantsijal tunnis toimuvate pauside ajal maha jahtuda;
ning pdrand, millel puudub sobilik vetrumine (nt puitpdrand, mis on ehitatud otse

betoonile). (ibid., 1k 86-88)

1.4. Baastehnika vajalikkus vigastuste valtimisel

Selles  alapeatiikis keskendub baastehnika olulisusele vigastuste valtimisel.
Vigastuste véltimine tagab lisaks jitkusuutlikkusele ka terve keha, mis suudab mingil

tasemel litkumisega jétkata elu 1dpuni.

Tants on noudev ja keerukas liikumisvorm, mis holmab mitmekiilgsust ning arengut
mitmetes treeningu komponentides, nagu painduvus, neuromuskulaarne koordinatsioon ja

joud. Samuti on vajalik vOimsus, muskulaarne ja kardiovaskulaarne vastupidavus.
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(Clarkson & Skinar 1988, 1k 81)

Uheks olulisemaks eelduseks vigastuste viltimisel on hea tehnka areng ning
alalhoidmine, mida toetab regulaarne tantsutundides osalemine. Tehnika areng ning
alalhoidime tdhendab sama ka lihasjoudluse ning liigese mobiilsuse kohta. Siiski ei
tahenda see lihaste punnitavateks treenimist, mida on mérgata nt kulturistide puhul, sest
see voib takistada liikumisulatust. Oluline on jilgida lihaste tasakaalu nii kehapoolte kui
lihasgruppide vahel. Lihasjoudlusega késikdes kiib liigeste mobiilsus: kui liigest
kontrollivad lihased on ndrgad, siis ei saa liiges stabiilselt kasutada oma tdielikku
litkkumisulatust. Seega hooldades lihaseid hooldatakse ka liigest. Sellest 1&htudes on oluline
lihasgruppe treenida 1dbi tdieliku litkumisulatuse, see tdhendab maksimaalse sirutuse

kasutamist.(Howse & McCormack 2009, 1k 107-108)

Ldbi selle toetab tehnika arengut ka joutreening — mis vOib toimuda ka
tantsulisemal viisil (autori mérge). Joutreening parandab lihaste, kdoluste, ligamentide ning
isegi luude joudu: tugevad lihased ja koodlused aitavad kehal hoida kohast joondust,
kaitsevad luid ja liigeseid liikumise ajal ning ka 166gi korral. Luud tugevnevad lédbi
treeningust tuleneva koormuse ning ligamendid muutuvad paindlikumaks, mis voimaldab
neil paremini imendada diinaamilisest liikumisest tulenevat Sokki. Jdutreening aitab
vilistada no norkade kohtade teket kehas, mis sattudes ootamatult aktiivsesse kasutusse

voivad saada vigastatud. (StretchCoach s.a)

Niisiis vOib delda, et joud soodustab mitmete liigutuste korrektset sooritamist, olgu
selleks nt jala teises positsioonis hoidmine, enda keha pdrandale langetamine vdoi ka

partneritdd. (Clarkson & Skinar 1988, 1k 53)

Tantsija loominguliste ja tehniliste oskuste areng on aeglane protsess, mida ldbib
ohuke eraldusjoon iilekoormuse vahel, mis optimiseerib ihaldatud kasvu tingimusi ning
iilekoormuse, mis pdhjustab vigastusi. Niisiis vOib vigastuste véltimise oluliseks osaks
pidada kohast progresseeruvat {iilekoormust, mis kasvab ajas iga tantsutunniga;
biomehaaniliselt terve tehnika arengut; ning kaitsva varustuse ja sobiliku pdranda kasutust.

(ibid., Ik 72)

Ulekoormuse progressi ajas vOib vaadata ka treening kurvi vdi kdverana (ingl
training curve), mille eesmargiks on nédha jitkuvat jérkjirgulist paranemist treeningus.

Treening kurv, mis on liiga jarsk, et lubada keha erinevatel siisteemidel kohaneda, voib
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pohjustada soorituse langust voi vigastusi. (ibid., lk 73) Sealjuures peaks kurvi moodustav
iilekoormus sisaldama sama lihastood ja liikkumismustreid, mis esinevad liigutuse voi

litkumise eesmargipdrases 10pp-tulemuses (ibid., 1k 81).

Niisiis on jitkusuutliku ning terve keha tagamisel oluline keha treenimisele
suunatud baastehnika rakendamine, mis 1dbi aja areneb keerukamate liikumisjadade
suunas. Kuivord nditeks balleti puhul on sellise treeningu eelduseks eraldiseisev
joutreening, et saavutada vajalik ililekoormus (ibid., 1k 81, jérgi), siis védga flisiliste
tantsutehnikate, nagu kaasaegne tantsutehnika, puhul, usun, pole tdiendav joutreening

vajalik.
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2, PROTSESSI ANALUUS NING TEOORIA
VALJAJOONISTUMINE PRAKTIKAS

Antud, ehk kolmandas, teemablokis tutvustan enda toogruppi; kirjeldan ja
pohjendan enda valitud opetamismeetodit; tantsutundide kulgu 14bi dppeaasta; tulemit ning
seda mojutanud probleeme; teen jédreldusi ldbiviidud uurimuse kohta, sealhulgas esitan

etteheiteid ja ettepanekuid kdesolevale td6le ning teostan enesereflektsiooni.

Kidesoleva Opetaja kutse 10putdo praktilise osa aluseks on Just Tantsukooli IX
tantsuklassis vahemikus september 2016 kuni juuni 2017 antud kaasaegse tantsutehnika
tunnid, mis toimusid vaid kord nidalas, pooleteise tunnise tantsutunnina. Antud riithm
koosneb 9 tiidrukust, kelle hulgas on: pika tantsukogemusega Opilasi, tantsuga esmaselt
kokku puutunud opilasi kui ka iiks teisest tantsustuudiost ja teisest tantsustiilist {ile tulnud

Opilane.

Just Tantsukooli juhataja ning stilistilise ja loomingulise suuna vedaja on Anne
Tamm-Kivimets, kes vottis mu tddle sooviga réhuda tantsutehnika arendamisele ning
fiilisise kasvatamisele antud rithmas. Selline mairatlus sobis muuhulgas kokku ka antud

to0 teemaga.

Liabiviidud tunnid pdhinevad peamiselt kaasaegse tantsutehnika ning minu isikliku
stiili segunemisel tekkinud materjalist, mis koosneb nii juba mainitud kaasaegsest
tantsutehnikast, sealhulgas porandatehnikast; moderntantsu tehnikatest ning klassikalisest

tantsust.
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2.1. Opetamismeetod

Selles alapeatiikis annan iilevaate enda kasutatavast dpetamismeetodist pdhinedes
Anu So6oda poolt 2016ndal aastal vélja antud ,Loovtants-u“ raamatule, kes
Opetamismeetodite kirjeldamisel pohineb Jacueline Smith-Autardi raamatule ,,The art of

dance in education‘.

Minu poolt kasutatavat dpetamismeetodit voib vaadelda kesktee mudelina, kus on
oluline nii protsess kui lopptulemus; loovus kui kujutlusvdime, aga ka teadmised teatri-ja
tantsurepertuaarist; tunded ja oskused; seaduspirasus ehk keha loomupérasuse jargimine ja
tehnika; avatud ja kinnised meetodid; tantsu moistmine I&bi loovuse, esitlemise ja

vaatlemise. (S66t 2016, 1k 12 jirgi)

Enda dpetamise kontekstis motestan kesktee mudelit kui dpetamismeetodit, kus on
oluline mingisuguse tehnilise taseme saavutamine, mis vdimaldab edasi anda keerukat
litkkumist, l1dhtudes Opilaste individuaalsest arengust ning kehakdsitlusest. Seega ldhtun
printsiibist, et iga liigutus ning liitkumine erineb mingil tasemel iga dpilase puhul, kuna
kehad, millega to6tan on erinevad nii liksteisest kui ka minu omast. Kuivord tantsutehnika
iildiselt ning minu poolt rakendatava kaasaegse, moderntantsu ja klassikalise tantsu
tehnikad omavad endas suurel médral kindlaid printsiipe, siis nende sooritamine soltub
siiski individuaalsest kehakasutusest ning ka mugavusest. Selle all pean silmas, et
individuaalne keha mugavdab liigutusi vastavalt end vajadustele. Usun, et selline mudel
toetab ka loomingut, kuna no tooriistade laiem valik avardab vdimalusi erinevate
litkumisjadade loomiseks ning 14bi selle on voimalik ka kontseptuaalsuse areng — mingil
hulgal erinevate kehatehnikate valdamine vdimaldab omaloomingulistel téodel olla nii

litkkumispohine kui ka néiteks liikumisele vastu vaidlev.

Antud meetodi kasutust pdhjendan sellega, et minu jaoks on tantsutehnikatest, aga
ka liikumispohistest lavastustest, rddkides oluline mitte ainult nende esteetiline viljund
vaid ka protsess, mille 1dbi tulemuseni joutakse. See tihendab, et iga liigutus ning
litkkumine kasvab ja no Oitseb individuaalse kisitluse kaudu. See individuaalne miski on

see, mis madrab liigutuse ning laiemalt tantsu usutavuse ning nauditavuse.
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2.2. Tantsutundide kulg labi 6ppeaasta

Selles alapeatiikis esitan Oppeaasta plaani tantsutundide ldbiviimiseks, tantsutunni

ilesehituse ning dpetatava materjali sisu ning pdhjenduse antud materjali valikuks.

Tantsutunnid olid iile Oppeaasta jagatud raskusastme jargi  kolmeks osaks,
kusjuures iga osa pikkus oli ligikaudu kolm kuud. Sealhulgas on ka {iks tantsutund jagatud
kolmeks osaks — tund algab soojendusega, sellele jirgnevad kas harjutused keskel voi
tiksikelementide sooritamine iile saali, tunni kolmandaks osaks on liikumisjadade
sooritamine kas iile saali voi saali keskel. See tunni formaat jai iildiselt aluseks koigile
tundidele ning muutused selles tulenesid hetkel kasutuses olevast litkumismaterjalist,
nditeks erinevus selles, kas peale soojendust minnakse kohe iile saali harjutuste juurde voi

jatkatakse harjutustega saali keskel.

Tundides kasutatav ning Opetatav liikumismaterjal pohineb minu isiklikul stiilil,
mis on saanud suuri mojutusi kaasaegse tantsu porandatehnikast, modern- ning
klassikalisest tantsust. Eelpool mainitud tantsutehnikates olen end arendanud nii endise
Opilasena Just Tantsukoolis kui Viljandi Kultuuriakadeemia tantsukunsti osakonnas
Oppides. See hiibriidtehnika véiljendub vastanduvates pikkades, graatsilistes joontes ning
joulises kehakasutuses. Sagedased on suured hiipped, kukerpallid, slide-d ja erikehaosadest

sooritatud spiraalid.

Perioodil septembrist detsembri alguseni oli minu eesmargiks tegeleda keha
tugevdamisega kaasates harjutusi, mis olid konkreetse suunitlusega tugevdamaks iihte
kindlalt lihasgruppi. Selleks kaasasin harjutusi kas otseselt klassikalisest tantsust voi
klassikalise tantsu esteetikast — need harjutused aitavad lisaks keha iildisele
stabiliseerimisele tugevdada jalalihaseid ning parandada viljaspoolsust. Stange juures
viljakujunenud soojendus ning hiippeliigest toetavat lihaskonda tugevdav harjutus (vt lisa
1.1) piisis antud grupi harjutusvaras detsembri keskpaigani, mil kandsin selle harjutuse
pohimdtted iile tantsuklassi keskel sooritatavale harjutusele. Klassikalise tantsu
elementidest rakendasin harjutustes veel: plie, battement tendu, grand battement ja
développe litkumisi. Samuti piisis pikemalt grupi harjutusvaras harjutus seljale (vt lisa 1.2),
mis sisaldas Grahami tehnika elemente nagu contraction ja release ning Hortoni tehnika

elementi flat back — need elemendid toetavad seljalihaste arengut ning tagavad seeldbi
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tugeva ja stabiilse selja, mis omakorda toetab mitmete teiste liikumiste sooritamist.
Sarnaselt hiippeliigese lihaskonda tugevdavale harjutusele 14bis see teise etapi keskpaigas
uuenduskuuri, viltimaks harjutuse stagnatsiooni. Teiseks oluliseks osaks antud perioodil
oli kaasaegse tantsutehnika iiksikelementide rakendamine eesmérgiga kasvatada noorte
tsentrumitunnetust ning juba aegsalt hakata treenima kételihaseid, eesmirgiga jouda
Oppeaasta 10pus fiiiisiliselt raskemate ning kitele suurt rohku asetavate litkumisjadadeni.
Samuti on iiksikelementide harjutamine oluline, et neid turvaliselt liikumisjadadesse
rakendada. Kolmandaks osaks antud perioodil olid lihtsad litkumisjadad {ile saali

rakendamaks Opitud kaasaegse tantsutehnika elemente, nt kukerpallid, rullid, kdgarad.

Perioodil detsembrist mirtsi alguseni jitkus harjutuste sooritamine stange dires,
samuti jatkusid harjutused saali keskel, iiksikelementide sooritamine iile saali ning neid
elemente siduvad liikumisjadad. Sealjuures vahetusid koik {iile saali sooritatavad
liikkumisjadad, kasutamaks rohkem &pitud elemente ning pakkudes suuremat véljakutset,
mis on oluline arenguks vajaliku iilekoormuse saavutamiseks. Endiselt oli suur rohk
asetatud kéte treeningule. Suure elementide blokina lisandusid slide-id (vt lisa 1.3), mis
teise bloki 16puks ka liikumisjadadesse rakendusid. Teise etapi suurimaks mdjutajaks oli

Koolitants 2017 festival, millest kirjutan pikemalt jargmises alapeatiikis.

Perioodil mirtsist juuni alguseni (t60protsess jitkub sdltumata kdesoleva kirjat6o
10pust) loobusin stange juures ning ka keskel sooritatud harjutustest. Peale soojendust
liigutakse kohe {ile saali iiksikelementide sooritamise juurde, jatkuvad iile saali
sooritatavad litkumisjadad (vt lisa 1.4), mis kolmandal etapil jooksvalt vahetuvad uute ja
keerukamata vastu, samuti lisandus harjutusvarasse esimene saali keskel sooritatav
litkumisjada, mis holmas pea koiki Oppeaasta jooksul omandatud kaasaegse tantsutehnika
iiksikelemente, nagu rullid, kédgarad, kukerpallid, spinnid, spiraalid, kukkumised.
Kolmanda bloki liikumisjadade sooritamine eeldab elementide oskuslikku valdamist ning
nende elementide rakendamist keerukatesse ja tempokatesse litkumisjadadesse ning kuna

need litkumisjadad sisaldavad palju iiles-alla liitkumisi, siis on vajalik ka vastupidavus.
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2.4. Tulem ning seda mojutanud probleemid

Kéesolevas alapeatiikis esitan {ilevaate kodigi kolme etapi tulemustest, sealhulgas
lahkan nii positiivseid tulemusi kui ka esile kerkinud probleeme. Tulemi esitamisel
arvestan ka noortele nii talvel kui kevadel esitatud anontiiimsete kiisimustike (vt lisa 2)
kaudu kogutud materjaliga. Sellist uurimismeetodit pohjendan vajadusega lisaks enda
vaatlusele saada otsest tagasiside Opilastelt, kes tunnevad enda keha kdige paremini ning

suudavad tabada ka véikeseid muutuseid, mis kdrvaltvaatajale vdivad jddda tabamatuks.

Esimese etapi lopuks oli mérgata Opilaste Opioskuse paranemist: uue materjali
omandamine kéis kiiremini ning elementide niiansse osati paremini mérgata ning
rakendada. Samuti oli médrgata ka keha teatavat arengut: keha joondust suudeti paremini
kontrollida, arenenud oli viljaspoolsus ning kasvanud lihasjoudlus; samuti suudeti
porandal tabada ja eristada pingutus ning 1ddvestus momente. Siiski jdid osad tulemused
norgemaks kui oleksin soovinud: litkumisjadade ja harjutuste meelde jatmine ndudis
oodatust rohkem aega, samuti oli sage tendents, kus iihe kehaosa nd paika saamisel vajus
teine rivist vilja, nt esimeses positsiooni suudeti vdljaspoolsust hoida, samas kui esimeses
positsioonis battement tendu sooritamisel kiiljele vajus tugijalg sisse. Sama tendentsi oli
margata ka kaasaegse tantsutehnika harjutuste sooritamisel, nditeks kui pdrandal rullides
suudeti lddvestada oma tsentrum pdrandasse, siis pinge perifeerias piisis, sama ka
vastupidi. Samade tugevuste ent ka puuduste markamine peegeldub ka noorte tagasisides.

Tunnen, et olen muutunud tugevamaks, juurde on tulnud just vastupidavust, tunnen end

lihaseliselt tugevamalt, veel on juurde tulnud ka motivatsiooni oma kehaga tegeleda, arendada

oma voimeid nii fiitisiliselt kui ka vaimsel tasandil. [...] Usun, et olen fiiiisiliselt valmis liikuma

keerukamate harjutuste juurde, kuid samas peaks mingil médéral jatkama lihtsamate liikkumistega,

et ei muutuks ettevaatamatuks; ootan juba véga ka erinevate kombinatsioonide dppimist. (bt lisa

3.1)
Teine Opilane tddeb, et ,,Kindlasti on mu vohm ja koordinatsioon arenenud. Jalalihased on
tugevamaks muutunud.” (vt lisa 3.2) Samas valmisolekuks uute harjutuste kohta tddeb, et
hoolimata valmisolekust uute harjutuste vastu kardab, et ta lihasmélu on iisna halb.
Esimese etapi jooksul ei esinenud grupis iihtegi uut vigastust: ithe dpilase puhul andis
mirku varasem vigastus, millega tegeleme tdnini, samuti mérkisid Opilased ka tagasisides

sinikaid, mis minu hinnangul, on uue tehnika dppimisel pea paratamatud — paratamatusest
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sOltumata on selle tottu liheks tunni eelduseks sobilikud ning keha katvad (ja kaitsvad)
riided. Samuti selgus Opilaste tagasisidest, et dpilased moistavad alust, millelt oma tunde
annan ning ndevad selle treeningvdimaluse sligavamat eesmarki.

Tundide jooksul ei ole tekkinud uusi vigastusi, kuid vanemad probleemid segavad monikord

harjutusi teha. Uritan nendega ise tegeleda, et saaksin tundides maksimaalselt kaasa todtada.

[...] Kindlasti aitavad tundides tehtud harjutused vigastusi viltida, ma arvan, et on viga

mdistlik alustada lihtsamate iilesannetega ning sealt uusi liigutusi ning trikke edasi arendada,

just kergemate harjutustega alustamine aitab 16puks saavutada parema tulemuse. (vt lisa 3.1)

Uks tund kriimustasin naha verele, aga sellest ei olnud hullu. Lisaks hakkab ranne, mida aasta
aega tagasi vigastasin, vahel valutama, aga seda tavaliselt siis, kui olen teda ka trennist
véljaspool kurnanud. Lisaks iga kord olgadel sinikad. [...] Ma ei ole sellele mdelnud, aga
kiillap lihaste tugevus ikka aitab. Ei ole ka tundnud enese peal vdhesemat vigastumist —
vigastused tekivad ikka soojenduseta rahmimisest vms. (vt lisa 3.3)

Teises etapis jitkasime tehnika Oppimist ning keha arendamist nii kaua kui
voimalik, ent reaalsusena hakkas {iha suuremat tiikki hammustama vajadus valmistuda
Koolitantsu eelvooruks. Sellega seoses kaalus Koolitantsuks ettevalmistus peatselt iile
tehnikale mairatud aja ning selle treeningusse tekkinud pausi mojuga tegelesime veel ka
kolmandas etapis. Samuti avaldas mdju tavakoolis alanud uus poolaasta, mis véljendus
mitmete Opilaste sagedases puudumises. Ka tabas iihte Opilast selles etapis raske kiilmetus
ning teine Opilane suundus perega vilismaale — mdlemad dpilased puudusid ligikaudu kuu
aega. Puudumised 16id olukorra, kus materjaliga jitkamise asemel tuli pidevalt algusesse
poorduda ning materjali nd kehalise omandamise asemel tegelesime harjutuste meelde
jitmisega. Uldises plaanis oli regulaarselt kohal kiivate dpilaste puhul niha aga kehalist
arengut ning samuti oli veelgi paranenud materjali omandamisvoime. Kehalisest
voimekusest oli veelgi enam paranenud vOime jélgida oma joondust, kasvanud oli
lihasjoudlus ning sooritatavaid elemente suudeti {iha paremini kontrollida. Hiippelise
sammu edasi tegi pdrandakasutus, mis ndudes vahelduvat ning Oigeaegselt sooritatud
pingutust ja 16dvestust on keeruline oskus omandamiseks. Samuti ei esinenud teises etapis
tantsutunniga vihemalt otseselt seotud vigastusi: iiks Opilane murdis kehalise kasvatuse
tunnis kéeluu, ent seda ei saa otseselt seostada tantsutunniga, kuigi kerkib kiisimus
iilekoormuse kohta — mis on iiheks peamiseks vigastuste tekke pdhjuseks. Teise etapi 1pus
vOtsin vastu otsuse, et hoolimata saavutamata jddnud eesméirkidest soovin jitkata uue

materjali Opetamist. Seda kahel pohjusel: isiklik huvi minu poolt pakutava siisteemi
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voimalikku toimimisse ning regulaarselt kohal kiivate Opilaste suutlikus ning tahe
omandada uut ja keerukamat materjali. Kuna teise etapi peamine rohk langes Koolitantsuks
valmistumisele, siis otsustasin uue kiisitluse Opilastele korraldada kolmanda etapi poole
peal, mil tantsutehnika arenguks oli jddnud rohkem aega ning seega oli ka rohkem

materjali, mida enese- ning tunnireflektsioonis analiiiisida.

Kolmanda etapi esimene pool kulus suuresti no aja tagasitegemisele ning paljuski
tuli mitmeid kaasaegse tantsutehnika elemente uuesti pdhjalikult korrata. Veel suuremalt
jatkusid probleemid Opilaste kohalkdimisega, sest enam polnud ees motiveerivat
Koolitantsu festivali ning kevadine koolistress (Opilaste hulgas on mitmeid 9. klassi
16petajaid) ndudis samuti oma osa. Aprilli 16puks loksus esialgne kava enam vihem paika
ning saime jatkata uue ja keerukama materjali omandamisega. Hetke seisuga on vorreldes
aasta algusega niha regulaarselt tunnis osalevate Opilaste juures suurt arengut. Paranenud
on fiilisiline vorm ja vdimekus; harjutusi ning elemente suudetakse sooritada kontrollitult;
porandakasutus oskus on teinud mirkimisvéddrse arengu — pingutuse ning ldodvestuse
vaheldumine harjutustes ei valmista enam suuri raskusi ning liigutusi porandal suudetakse
sooritada pehmelt ent aktiivselt. Opetajana ei pelga ma neile keerukama materjali
Opetamist — ma usaldan, et Opilased suudavad oma keha kontrollida ning votta elementide
sooritamisel vastutus. Samuti on kasvanud voime litkumisjadasid kiiresti ja tohusalt
omandada. Kuivord kolmas etapp on kdesoleva t60 kirjutamise ajal veel kdimas, siis pole
siin etapis esinenud vigastusi, kuigi materjal on muutunud oluliselt keerukamaks ning

sisukamaks.

Opilased kirjeldavad oma arengut jargmiselt:

[Erilist arengut] ei tunne, kuna ei ole nii palju tegelenud tundides tehnilise osaga ja
trenniga, vaid tantsukavaga. Samuti on trenne liiga harva. Kindlasti, kui trenne oleks

rohkem, siis oleks talvega vorreldes kehale tugevust juurde tulnud. (vt lisa 3.4)

Mul on tunne et vdib olla on kded tugevamad. Rohkem on tulnud osavust ja malu.
Selliseid eriti harde (hard on ingl raske — autori mérge) joua asju voiks vahel teha. (vt lisa

3.5)

[...] Mu keha areneb iga trenniga: peale trenni jalutades annavad sellest aimu kasvoi
tuikavad sddred. Kohe, kui jitan paar trenni vahele, laseb minu keha end 16dvaks ning
jargmise trenni ajal on talle justkui topelt-treening ning pingutused on suuremad. (vt lisa

3.6)
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Kindlasti olen vorreldes talvega tugevamaks ja osavamaks muutunud, sest pracgu oskan ma
mingeid trikke voi raskemaid harjutusi paremini kui selle aasta alguses ning kuna see oligi

eesmark, siis on areng mingil médral méargatav. (vt lisa 3.7)
Vigastuste esinemise ning oppimise loomulikkuse ja sujuvuse kohta arvatakse jargnevat:

[...] teeme kodike ettevaatlikult, vGtame raskemaid asju samm-sammult ja dpetaja seletab,
kuidas teha harjutust nii, et vigastusi ei tekiks. [...] oleme tasapisi aina keerulisemaid
harjutusi (elemente) teinud ehk néiteks pole kohe esimese asjana suurt hiippega trikki

proovinud teha, vaid votnud selle juppideks lahti ja harjutanud nii. (vt lisa 3.4)

Mulle véiga meeldib, et tundide jooksul oleme me edasi liikkunud jérk-jargult, alustanud

lihtsamate harjutustega ning harjutuste tegemisest saadud teadmiste ja oskuste pdhjal &dra

oppinud mone triki voi arendanud seda edasi moneks raskemaks harjutusest. See aitab

kindlasti dra hoida ka vigastusi, sest me ei kiirusta kohe ohtlikke asju tegema, vaid opime

koigepealt dra siisteemi ning seejarel kohandame oma kehad selle teostamiseks. (vt lisa 3.7)

Uldistavalt vdib selle dppeaasta positiivseteks tulemusteks pidada: fiiiisise ja
vohma arengut, kehateadlikkuse kasvu, litkumisjadade omandamise kiirenemist ja
vigastuste valtimist. Sealjuures on need tegurid iga indiviidi juures arenenud natukene
erinevalt. Oppeaasta probleemkohtadeks vdib pidada: pausi tantsutehnika &ppimises
Koolitantsu timbritsenud ajal, sagedased puudumised ning Opetaja rutakus siisteemi

toimimise kiisimuses, millel peatun pikemalt jairgmises alapeatiikis.

2.4 Jareldused, etteheited ja ettepanekud

Antud alapeatiikis esitan teoreetilise ja praktilise poole sidumisel ning analiiiisil
selgunud jireldused, teen antud todle etteheiteid ning pakun vélja edasisi viise kdesoleva

t60 parandamiseks.

Kéesolevat t60d raamistava teoreetilise materjali ning praktilise poole ldbiviimisel
ning sidumisel selgus, et baastehnika Oppimine, kordamine ning liikuvateks jadadeks
arendamine voOimaldab kinnistuda uutel motoorsetel oskustel, mis loovad Opilastes
litkumiseoseid, mis on aluseks uue materjali kergemaks omandamiseks. Baastehnika ning

iildiselt tantsutehnika areng lébi ajas progresseeruva ililekoormuse viib hea tantsutehnilise
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teadmise ning tugeva ja seelédbi terve ning jatkusuutlikku kehani.

Seega vOin kinnitada, et baastehnika on oluline mis iganes tantsustiili
omandamiseks ja vigastuste valtimiseks ning seeldbi toetab jatkusuutlikku tantsudppe ning
pikka aega aktiivse ja terve tantsija arengut. Baastehnika pakub pdhja, millelt on mugav
liikkuda nii kehaliselt kui vaimselt ndudvamate harjutusteni, sealhulgas on oOpilasel alati
olemas baas, mis muudab tagasilangused pehmemaks ning tdendoliselt vilistab need

tulevikus sootuks.

Sealhulgas on oluline mérkida, et praktilise poole ldbiviimisel selgus, et antud
stisteemi rakendamine peaks toimuma oluliselt pikemaajalisema protsessina, sest vaid nii
saab anda kehale ruumi arenguks ja kohanemiseks ning on vdimalik ndha pdhjapanevaid

muutusi Opilaste kehades.

Tagasivaates tuleb esile tosta ka teine puudujdék ldbitud protsessi kohta: ma usun,
et oleksin suutnud luua veel rohkem baastehnikal pohinevaid harjutusi ning minna no
juurtele veel ldhemale. Samuti on oluline vélja tuua, et minu t66 pohineb juba teatava
tehnilise tasemega Opilastel ning kuivord nende kehaline valmisolek keerukaks
tantsutehnikaks oli pigem nork, ei olnud see olematu. Ka iiks endise tantsukogemuseta
Opilane on siiski erinevate huviringide toel omandanud teatava kehateadlikkuse. Seega
oleks t60 huvides vajalik selle Oppeplaani ning harjutuste ldbimine véga védhese

litkumiskogemustega inimestel.

Niisiis on vOimalikeks véljavaadeteks t00 arendamisel selle ldbiviimine pikema aja
jooksul; veel rohkem baasi juurde naasmine, sinna alla kuulub ka rohkemate harjutuste
loomine, mis hdlmaksid 1dbi tantsulise litkumise erinevaid lihasgruppe ning selle

oppeplaani katsetamine vdga véikese liikkumiskogemusega inimestel.

2.5. Enesereflektsioon

Kidesolevas peatiikis vaatan tagasi enda aastale tantsudpetajana, toon vélja

muutused, mida olen enda juures tiheldanud ning omadused, mida hindan tantsudpetajas ja

21



seega soovin kanda ka endale.

Neljanda aasta tudengina on diretult huvitav seista ldvepakul, kus iihe jalaga
ollakse veel ise Opilane ning teisega juba Opetaja. See positsioon voimaldab lisaks
tegemisele ka vaadelda, jdlgida ning teha mirkmeid: méirkmeid sellest, milline

tantsudpetaja olla tahetakse.

Oppeaasta alguses hakkasingi selle kuvandi loomisega aktiivselt to6le. Oluline
polnud see, kas olen dpetajana leebe voi karm, tehniline v4i loominguline, pigem on siiani
minu jaoks kodige olulisemaks kiisimuseks: mida ma tahan endast maha jatta, millised

tantsijad, millised inimesed?

Vorm, see sama leebus ja karmus, looming ja tehnika, kujundab end just sellesama
tuuma iimber, kohanedes vastavalt vajadusele. Pole olemas kahte iihesugust tundi, kodik
sOltub tunnis viibijate, ka minu enda, tujudest, soovidest, eesméirkidest ja kasvoi

unetundidest.

Usun, et enim ongi arenenud mu kohanemisvoime: voime tulla dpilastele vastu, kui
olukord seda nduab, véime keelduda ning olla karm, kui tunnen, et tundidesse ja minu

toOsse el suhtuta piisava autusega.

Raamistades end kiesoleva t60 kontekstiga, usun, nagu tdin vilja alapeatiikis 2.4.,
et oleksin suutnud t66 ldbida pikema aja jooksul, et anda Opilastele rohkem aega
kohanemiseks. Kuivord nooruslik rutakus pole siin vabanduseks, siis arvan, et Oppetund:
nii nagu ei saa Opilastelt nduda koike korraga ja liiga vara, ei saa seda nduda ka eneselt, on

oluliselt vaaruslikum, kui kdesoleva t60 kehtivus.

Vaadates tagasi sellele dppeaastale, nden kui palju rohkem pedagoogi t66 tegelikult
tdhendab: see pole lihtsalt tundide andmine, ettevalmistamine ja kellegi peale mitte
karjumine. Opetaja t6d on oluliselt sotsiaalsem, sealjuures tiiesti usalduspdhine. Vdime ja
voimalus rddkida ausalt oma Opilastega ja ka enda td6andjaga on hindamatu véértus — olla
aus, kui midagi vajab parandamist; olla aus, kui midagi on tehtud imeliselt; olla aus, kui on

vaja abi ja tuge.

Niisiis, julgen 6elda, et tahan olla tantsudpetaja, kes julgeb eksida, olla karm, olla
leebe, avaldada arvamust, mdtestada tantsu olemust alates liigutusest lavastusteni ja veel

edasi ning jétta endast maha terved ja tugevad Gpilased. Ma tahan olla tantsudpetaja, kelle
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Opilased on targad, julgevad eksida ning kes julgevad avaldada arvamust.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva t66 eesmérgiks oli leida vastus kiisimustele: mil méadral baastehnika
omandamine soodustab keerukamate liikumisjadade Oppimist ning vigastuste véltimist
tagamaks jatkusuutlikku ning terve tantsija arengut?

Kidesoleva Opetaja kutse 10putdd praktilise osa aluseks on Just Tantsukooli IX
tantsuklassis vahemikus september 2016 kuni juuni 2017 antud tantsutehnika tunnid.

Too kaigus jOudsin jdrelduseni, et baastehnika Oppimine, kordamine ning
keerukateks liikumisjadadeks arendamine voimaldab kinnistuda uutel motoorsetel oskustel.
Motoorsete oskuste kinnistumine vodimaldab ldbi seoste Oppida edasist ning iiha
keerukamat materjali, sest nii pole vaja litkumisi Oppida no algusest, vaid juba eelnevalt
omandatud teadmiste pohjalt.

Baastehnika ning iildiselt tantsutehnika areng 1dbi ajas progresseeruva iilekoormuse
viib hea tantsutehnilise teadmise ning tugeva ja seeldbi terve kehani, mis on piisavalt
paindlik ning kohanemisvdimeline, et viltida vigastusi. Selline keha ja Kkésitlus
tantsutehnikast omakorda tagavad nii jatkusuutliku tantsudppe kui ka tantsija.

Niisiis vOib baastehnikat pidada jétkusuutlikkuse aluseks: oma olemuses toetab see
kahte olulist blokki tantsudppes, milleks on uue materjali omandamine ning vigastuste
véltimine.

Tagasivaates selgusid ka voOimalikud véljavaated t66 arendamiseks: selle
labiviimine pikema aja jooksul; veel rohkem baasi juurde naasmine, sinna alla kuulub ka
rohkemate harjutuste loomine, mis hdlmaksid 1dbi tantsulise litkumise erinevaid
lihasgruppe ning selle dppeplaani katsetamine védga vihese liikumiskogemusega inimestel.

Kéesolev t60 aitas mul mdista ning, eelkdige enesele, paremini teadvustada, kui
oluline on tantsudpet alustada viikestest sammudest ning milliseid positiivseid viljundeid

selline tundide ning dppeplaani iilesehitus enesega kaasa toob.
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LISAD

LISA 1 Videosalvestised harjutustest, liikumiste Uksikelementidest ning

liikumisjadadest

Koik allpool viljatoodud lisad on kéttesaadavad t66 10pus olevalt cd-plaadilt.
Lisa 1.1. Hiippeliigest toetava lihaskonna arenguks moeldud harjutus

Lisa 1.2. Selja lihaskonna arenguks moeldud harjutus

Lisa 1.3. Slide-i litkkumisjada

Lisa 1.4. Kukerpalli litkkumisjada
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LISA 2 Anonuidmsed kusimustikud dpilastele

Lisa 2.1 Kiisimustiku leht, talv 2016

Tagasiside Helle Mari tundide kohta.

Kas tunned, et su keha on vorreldes talvega tugevamaks muutunud? Seleta.

Kas mirkad konkreetset muutust enda fiiiisilises arengus? Néiteks parem viljapoolsus, tugevamad
kded, parem riiht, tugevam selg jne.

Kas oled kogenud vigastusi seni toimunud tundide jooksul? Seleta.

Kas tunned, et seni toimunud tunnid aitavad kehal tugevneda kiiljest, mis vOimaldab vigastusi
viltida? Seleta.

Kas oled valmis litkuma edasi liikkuvamate harjutuste ja jadade juurde? Seleta.

Millest tunned enim puudust tantsude ja koreograafia juppide loomisel?

Siia kirjuta millestki, mis mul on mérkamata jaénud, aga mida soovid lisada

Lisa 2.2 Kiisimustiku leht, kevad 2017

Tagasiside Helle Mari tundide kohta.

Kas tunned, et su keha on vorreldes talvega tugevamaks muutunud? Seleta.

Kas mirkad konkreetset muutust enda fiiiisilises arengus? Néiteks parem viljapoolsus, tugevamad
kéed, parem riiht, tugevam selg jne.

Kas oled kogenud vigastusi seni toimunud tundide jooksul? Seleta.

Kas tunned, et seni toimunud tunnid aitavad kehal tugevneda kiiljest, mis vdimaldab vigastusi
viéltida? Seleta.

Kas tunned, et selle dppeaasta jooksul opitu on arenenud loogiliselt ja loomulikult ning iga eelnev
element voi harjutus on olnud aluseks uue dppimisele ning selle uue elemendi dppimist toetanud?
Seleta.

Siia kirjuta millestki, mis mul on mirkamata jidnud, aga mida soovid lisada.
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LISA 3 Opilaste tagasiside talv 2016 ja kevad 2017

Lisa 3.1 Opilase tagasiside, talv 2016

Tagasiside Helle Mari tundide kohta.

Kas tunned, et su keha on vorreldes talvega tugevamaks muutunud? Seleta.

Tunnen, et olen muutunud tugevamaks, juurde on tulnud just vastupidavust, tunnen end lihaseliselt
tugevamalt, veel on juurde tulnud ka motivatsiooni oma kehaga tegeleda, arendada oma voimeid

nii futsiliselt kui ka vaimsel tasandil.

Kas mirkad konkreetset muutust enda fiiiisilises arengus? Niiteks parem viljapoolsus,
tugevamad kéed, parem riiht, tugevam selg jne.

Midagi kindlat otseselt vilja tuua ei oska, kuid olen hakanud enda kehahoiakut ka véljaspool tunde
tahele panema hakanud, néiteks kui mérkan, et olen istumise ajal kiiliru vajunud, siis sirutan uuesti
selga, véldin jalgade sissepoolsust kdndimise voi seismise ajal jne.

Kas oled kogenud vigastusi seni toimunud tundide jooksul? Seleta.

Tundide jooksul ei ole tekkinud uusi vigastusi, kuid vanemad probleemid segavad mdnikord
harjutusi teha. Uritan nendega ise tegeleda, et saaksin tundides maksimaalselt kaasa tootada.

Kas tunned, et seni toimunud tunnid aitavad kehal tugevneda kiiljest, mis voimaldab
vigastusi viltida? Seleta.

Kindlasti aitavad tundides tehtud harjutused vigastusi viltida, ma arvan, et on vdgagi moistlik
alustada lihtsamate iilesannetega ning sealt uusi liigutusi ning trikke edasi aretada, just kergemate
harjutustega alustamine aitab 16puks saavutada parema tulemuse.

Kas oled valmis liikuma edasi liikuvamate harjutuste ja jadade juurde? Seleta.

Usun, et olen fiilisiliselt valmis liikuma keerukamate harjutuste juurde, kuid samas peaks mingil
médral jatkama lihtsamate liikumistega, et ei muutuks ettevaatamatuks, ootan juba viga ka
erinevate kombinatsioonide Oppimist.

Millest tunned enim puudust tantsude ja koreograafia juppide loomisel?

Puudust tunnen vdib-olla just teoreetilisest osas, sest reaalselt teooriat dppinud me ei ole ning seda
pohja pole me omandanud. Ma leian, et kasvdi ainult anatoomiast paremini aru saamine aitaks tdsta
teadlikust oma keha suhtes, oleks voimalik leida individuaalseid harjutusi oma keha tugevdamiseks

ja arendamiseks.
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Siia kirjuta millestki, mis mul on mirkamata jiinud, aga mida soovid lisada.
Otseselt ei ole mul enam midagi lisada, voin ainult delda, et mulle vdga meeldib tundides kidia ning

ma ootan neid alati pdnevusega.

Lisa 3.2 Opilase tagasiside, talv 2016

Tagasiside Helle Mari tundide kohta.

Kas tunned, et su keha on vorreldes talvega tugevamaks muutunud? Seleta.

Kindlasti on mu véhm ja koordinatsioon arenenud. Jalalihased on tugevamaks muutunud.

Kas mirkad konkreetset muutust enda fiiiisilises arengus? Niiteks parem viljapoolsus,
tugevamad kiéed, parem riiht, tugevam selg jne.

Jalatosted on kdrgemad.

Kas oled kogenud vigastusi seni toimunud tundide jooksul? Seleta.

Ei ole. Kuisiis vdikesed muhud pdlvedel.

Kas tunned, et seni toimunud tunnid aitavad kehal tugevneda Kkiiljest, mis véimaldab
vigastusi viltida? Seleta.

Olen dppinud enda keha kontrollima, et viltida kukkumisel porutust.

Kas oled valmis liikuma edasi liikuvamate harjutuste ja jadade juurde? Seleta.

Olen kiill, aga kardan, et lihasmélu on veidi halb.

Millest tunned enim puudust tantsude ja koreograafia juppide loomisel?

Tantsu niidelda sdnavara on veel véhe.

Siia kirjuta millestki, mis mul on mirkamata jiiinud, aga mida soovid lisada?

Lisa 3.3 Opilase tagasiside, talv 2016

Tagasiside Helle Mari tundide kohta.

Kas tunned, et su keha on vorreldes talvega tugevamaks muutunud? Seleta.

Tunnen kiill — harjutused, mida oleme teinud, on muutunud kergemaks.

Kas mirkad konkreetset muutust enda fiiiisilises arengus? Niiteks parem viljapoolsus,
tugevamad kéed, parem riiht, tugevam selg jne.

Tdendoliselt tunnen paremini balleti pohitddesid, -viljendeid ja harjutusi. Tunnen end mugavamat
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balletiharjutusi tehes, loodetavasti olen muutunud ka graatsilisemaks. Lisaks polnud ma varem eriti
véljaspoolse jalaga harjutusi tegema ja selles olen kdvasti arenenud.

Kas oled kogenud vigastusi seni toimunud tundide jooksul? Seleta.

Uks tund kriimustasin naha verele, aga sellest ei olnud hullu. :D Lisaks hakkab ranne, mida aasta
aega tagasi vigastasin, vahel valutama, aga seda tavaliselt siis, kui olen teda ka trennist viljaspool

kurnanud. Lisaks iga kord dlgadel sinikad. :D

Kas tunned, et seni toimunud tunnid aitavad kehal tugevneda Kkiiljest, mis véimaldab
vigastusi viltida? Seleta.

Ma ei ole sellele moelnud, aga kiillap lihaste tugevus natuke ikka aitab. Ei ole ka tundnud enese
peal vihesemat vigastumist — vigastused tekivad ikka soojenduseta rahmimisest vms.

Kas oled valmis liikuma edasi liikuvamate harjutuste ja jadade juurde? Seleta.

Jah, senised harjutused on muutunud juba péris korduvaks ja ka selgeks saanud.

Millest tunned enim puudust tantsude ja koreograafia juppide loomisel?

Tunnen, et mu stiil on véga iithekiilgne ja mul on raske luua ilusat, naiselikku koreograafiat. Lisaks
pole mul eriti mingit siisteemi, mille jargi oma koreograafiat iiles ehitaksin.

Siia kirjuta millestki, mis mul on mirkamata jiinud, aga mida soovid lisada.

Mulle meeldib trenni jooksul individuaalset tagasisidet saada ja seda voiks isegi rohkem teha :)

Lisa 3.4 Opilase tagasiside, kevad 2017

Tagasiside Helle Mari tundide kohta.

Kas tunned, et su keha on vorreldes talvega tugevamaks muutunud? Seleta.

Eriliselt ei tunne, kuna ei ole nii palju tegelenud tundides tehnilise osaga ja trenniga, vaid
tantsukavaga. Samuti on trenne liiga harva. Kindlasti, kui trenne oleks rohkem, siis oleks talvega
vorreldes kehale tugevust juurde tulnud.

Kas mirkad konkreetset muutust enda fiiiisilises arengus? Niiteks parem viljapoolsus,
tugevamad kéed, parem riiht, tugevam selg jne.

Kéed on tugevamad tidnu kite peal tehtavatele jt harjutustele.

Kas oled kogenud vigastusi seni toimunud tundide jooksul? Seleta.

Porandal svingidega pahkluu 1dhedale nahale tulnud hdorumisjalg.

Kas tunned, et seni toimunud tunnid aitavad kehal tugevneda kiiljest, mis voimaldab
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vigastusi viltida? Seleta.

Jah, sest teeme koike ettevaatlikult, votame raskemaid asju samm-sammult ja Opetaja seletab,
kuidas teha harjutust nii, et vigastusi ei tekiks.

Kas tunned, et selle dppeaasta jookdul dpitu on arenenud loogiliselt ja loomulikult ning iga
eelnev element v6i harjutus on olnud aluseks uue dppimisele ning selle uue elemendi Oppimist
toetanud? Seleta. Jah, sest oleme tasapisi aina keerulisemaid harjutusi (elemente) teinud ehk
niiteks pole kohe esimese asjana suurt hiippega trikki proovinud teha, vaid votnud selle juppideks
lahti ja harjutanud nii.

Siia kirjuta millestki, mis mul on mirkamata jiinud, aga mida soovid lisada.

Opetaja/treener on motiveeriv, julgustav, abivalmis ja sdbralik. Samuti on trennikaaslased toredad

ja kokkuhoidvad. See teeb trennis kdimise vahvamaks.

Lisa 3.5 Opilase tagasiside, kevad 2017

Tagasiside Helle Mari tundide kohta

Kas tunned, et su keha on vorreldes talvega tugevamaks muutunud? Seleta.

Ma arvan et see on nii aga ma ei tunne mérgatavat vahet

Kas mirkad konkreetset muutust enda fiiiisilises arengus? Niiteks parem viljapoolsus,

tugevamad kéed, parem riiht, tugevam selg jne.

Mul on tunne et voib olla on kdes tugevamad. Rohkem on tulnud osavust ja mélu. Selliseid eriti

harde jGua asju voiks vahel teha. Raske aga arendav.

Kas oled kogenud vigastusi seni toimunud tundide jooksul? Seleta.

Molemad jalatallad on on justkui rebestus v miskit. Vahepeal oli hullem kui olin rohkem

pingutanud voi teinud. Olen kdinud massazis ja niilid juba parem.

Kas tunned, et seni toimunud tunnid aitavad kehal tugevneda kiiljest, mis véimaldab

vigastusi viltida? Seleta.

Asi on tasakaalus: nii vigastusi ja vigastusi véltivaid asju on. Trikid jms on riskantsemad kuigi

koiki elemente dpime vaga rahulikult, 1dbimdeldult ja detailselt mis teeb asja turvalisemaks ja
tantsija ka teadlikumaks

Kas tunned, et selle 6ppeaasta jooksul opitu on arenenud loogiliselt ja loomulikult ning iga

eelnev element voi harjutus on olnud aluseks uue dppimisele ning selle uue elemendi 6ppimist

toetanud? Seleta.
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Ilmselt kiill. Sa oled nii korralik ja pohjalik, Helle, et vdib nii delda. Slide'ides arenevad hiipped
jms
Siia kirjuta millestki, mis mul on mirkamata jiinud, aga mida soovid lisada.

Oled hea dpetaja

Lisa 3.6 Opilase tagasiside, kevad 2017

Tagasiside Helle Mari tundide kohta

Kas tunned, et su keha on vorreldes talvega tugevamaks muutunud? Seleta.

Jah. Tihti on péris iillatav tunda {iha kasvavaid lihaseid, nditeks libistades kdega lile enda pingesse
aetud sddreselja voi ola.

Kas mirkad konkreetset muutust enda fiiiisilises arengus? Niiteks parem viljapoolsus,
tugevamad kéed, parem riiht, tugevam selg jne.

Kindlasti. Mu keha areneb iga trenniga: peale trenni jalutades annavad sellest aimu kasvdi tuikavad
sddred. Kohe, kui jitan paar trenni vahele, laseb minu keha end 16dvaks ning jirgmise trenni ajal on
talle justkui topelt-treening ning pingutused on suuremad.

Kas oled kogenud vigastusi seni toimunud tundide jooksul? Seleta.

Ei

Kas tunned, et seni toimunud tunnid aitavad kehal tugevneda kiiljest, mis voimaldab
vigastusi viltida? Seleta.

Jah. Niide: Kasvoi mingist tostest kukkudes jaksan hoo kdega peatada ja ennast seni iileval hoida
kuni t3stja toel vaikselt maha saan vajuda. Varem oleks minu kisi ilmselt samuti keha raskuse all
kokku vajunud.

Kas tunned, et selle dppeaasta jooksul opitu on arenenud loogiliselt ja loomulikult ning iga
eelnev element voi harjutus on olnud aluseks uue dppimisele ning selle uue elemendi 6ppimist
toetanud? Seleta.

Jah. Olles saanud selgeks mone raskema elemendi, annab see juurde kindlustunnet ja tahet uute ja
keerukamatega jatkata.

Siia kirjuta millestki, mis mul on mirkamata jiinud, aga mida soovid lisada.

Sooviksin mainida, et ka minu venivus on hakanud taastuma. Mingil ajaperioodil langes mu
painduvus iseendalegi iillatavalt, aga niilid teda aastakese ergutanud, tunnen, et ma paindun jille

monusalt ja vabalt. Ehk sooviksin isegi veel intensiivsemalt sinu tundides venitustele keskenduda.
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Lisa 3.7 Opilase tagasiside, kevad 2017

Tagasiside Helle Mari tundide kohta.

Kas tunned, et su keha on vorreldes talvega tugevamaks muutunud? Seleta.

Kindlasti olen vorreldes talvega tugevamaks ja osavamaks muutunud, sest praegu oskan ma
mingeid trikke vOi raskemaid harjutusi paremini kui selle aasta alguses ning kuna see oligi
eesmdrk, siis on areng mingil mééral mérgatav.

Kas mirkad konkreetset muutust enda fiiiisilises arengus? Niiteks parem viljapoolsus,
tugevamad kéed, parem riiht, tugevam selg jne.

Otsest arengut ei oska vilja tuua, kuna niiteks hea rithiga tuleks tegeleda pidevalt ning iihest
tunnist nédalas selle arendamiseks ei piisa. Samas arvan, et olen veidi paremini dppinud oma keha
tundma, oskan paremini porandat kasutada ning tasakaalu juhtida, julgen mingeid trikke Oppides
uusi asju proovida ja mugavustsoonist vélja tulla.

Kas oled kogenud vigastusi seni toimunud tundide jooksul? Seleta.

Tundide jooksul vigastusi kogenud ei ole, kuid varasemad vigastused on mingil midral tunda
andnud.

Kas tunned, et seni toimunud tunnid aitavad kehal tugevneda Kkiiljest, mis véimaldab
vigastusi viltida? Seleta.

Mulle véga meeldib, et tundide jooksul oleme me edasi liikunud jérk-jargult, alustanud lihtsamate
harjutustega ning harjutuste tegemisest saadud teadmiste ja oskuste pdhjal dra dppinud mone triki
voi arendanud seda edasi moneks raskemaks harjutusest. See aitab kindlasti dra hoida ka vigastusi,
sest me ei kiirusta kohe ohtlikke asju tegema, vaid 0pime kdigepealt dra siisteemi ning seejérel
kohandame oma kehad selle teostamiseks.

Kas tunned, et selle ppeaasta jooksul opitu on arenenud loogiliselt ja loomulikult ning iga
eelnev element v6i harjutus on olnud aluseks uue dppimisele ning selle uue elemendi Oppimist
toetanud? Seleta.

Jah, pohimotteliselt vastasin sellele eelmises kiisimuses.

Siia kirjuta millestki, mis mul on mirkamata jdinud, aga mida soovid lisada.

Tahaksin lisada, et kuigi monikord jadb meie riihmast mulje, et me ei jaksa kaasa teha voi oleme
liiga vésinud, siis tegelikult mulle isiklikult meeldib, kui mind sunnitakse fiiiisiliselt raskeid asju
tegema, sest see motiveerib mind rohkem pingutama, mis ilmselgelt arendab mind mingis suunas

edasi. Samuti meeldib mulle vdga uusi kombinatsioone ning trikke voi tosteid Oppida ja harjutada.
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SUMMARY

My work: ,,.Dancers sustainability through basic tehcnique: for learning dance
tehcnique and injury prevention® is trying to find an anwser to the question: to what extent
acquiring basic dance technique conduce to learing complex movement sequences and

injury prevention in order to assure sustainable and healty dancers development?

Present thesis on dance pedagogy praxis took place in Just Tantsukool dance school

in the interval of September 2016 to June 2017.

In the process of present work I came to the conclusion that acquiring basic dance
technique, repetition and developing to complex movement sequences enables to fix a new
motor skill. The fixation of motor skills enables to learn more complex movement material

through associations.

The development of basic dance technique and dance technique in general leads to,
through progressive overload, good dance technical knowledge and through this to healty
body. Such body and approach to dance technique in turn leads to sustainable dance

training and dancers.

In retrospect I propose possible prospect to advance present work: carring out the
praxis in a longer time period; returning to even more basic technique; creating more
exercises for the cause; and trying out this program with people who have very little

movement experience.

Present work helped me to understand how important it is to begin dance teaching
from small steps and what positive outcomes this kind of lessons and program structure

brings with itself.
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LIHTLITSENTS

Lihtlitsents 16put606 reprodutseerimiseks ja 10putdo iildsusele kittesaadavaks tegemiseks
Mina, Helle Mari Toomel (siinnikuupédev: 10.01.1994)
1. annan Tartu Ulikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) enda loodud teose Tantsija jitkusuutlikus
14bi baastehnika: tantsutehnika dppimiseks ja vigastuste viltimiseks, mille juhendaja on
Merle Saarva
1.1. reprodutseerimiseks sdilitamise ja iildsusele kéttesaadavaks tegemise eesmaérgil,
sealhulgas digitaalarhiivi DSpace-is lisamise eesmaérgil kuni autoridiguse kehtivuse tdhtaja

16ppemiseni;

1.2. iildsusele kiittesaadavaks tegemiseks Tartu Ulikooli veebikeskkonna kaudu, sealhulgas

digitaalarhiivi DSpace’i kaudu kuni autoridiguse kehtivuse tdhtaja 1dppemiseni.

2. olen teadlik, et nimetatud digused jddvad alles ka autorile.

3. kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei rikuta teiste isikute intellektuaalomandi ega

isikuandmete kaitse seadusest tulenevaid digusi.

Viljandis, ....cccveeeveeeiieenns (kp)
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