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SISSEJUHATUS

Tants — see on inimese unikaalne flusiliste vOimete demonstratsioon, see on téiusliku
tasakaalu, lihaste téieliku kontrolli, graatsia, ritmi ja kiiruse kehastus. Tantsijad peavad
olema voimelised iga liigutust korrektselt sellises ulatuses sooritama, milleks paljud
inimesed mitte kunagi voimelised ei ole. Nad peavad olema piisavalt tugevad, et dhku
hlpata ja graatsiliselt maanduda voi teisi tantsijaid maast 6hku tdsta ja ohutult maanduda,
samal ajal muusikast kinni pidades. Kdigele sellele lisaks peavad tantsijad néditama, et kdik
liigutused, mida nad teevad on lihtsad ning nad peavad tantsides head vélja ndgema. (2, Ik
6)

Tantsijatel tuleb sageli sooritada pidevalt korduvaid liigutusi puusaliigestega, mis nduavad
lakkamatut kontrolli. Naiteks Ladina-Ameerika tantsudele on iseloomulikud kiired ja
jarsud puusaliigutused. Nuudistantsijatel peab olema piisavalt joudu ja liikuvust, et
lilgutada vaagnat koigil tasanditel ja sdilitada tasakaal hoolimata raskuse pidevast thelt
jalalt teisele Glekandmisest. Steppijad liigutavad jalgu kasitamatu kiirusega, kuigi vaagen
jaab seejuures liikumatuks. Balletiartistid esitavad korgeid développésid, kaotamata joudu
ja ndtkust puusaliigestes. Igas tantsustiilis on vaja sooritada rohkelt keerulisi puusaliigutusi
nii paralleelses asendis kui vélja- ja sissepoole pdoretel. Tantsijad peavad mdistma, kuidas
jaotub joud puusaliigestes ja vaagnas jalgade liigutamisel. (2, Ik 109)

Tantsijate puusaliigese mobiilsus on ks peamisi tegureid tehniliselt ndudliku tantsu
esitamisel, olenemata tantsustiilist. Puusaliigese liikuvus aitab kaasa vabamale ja
plastilisele jalgade liikumisele.

Puusaliigesemobiilsus on oluline ka mittetantsijatele, et vabalt liikuda: kdndida, joosta,
hlpata, istuda. Terve puusaliigese peamine kriteerium on tema mobiilsus. Puusaliigese
seisund méaarab ka selgroo seisundi ja vaagnaelundite toimimise. (7, Ik 47)

Mulle, kui tantsudpetajale on oluline, et Gpilased oleksid avatud puusaliigestega kui minu

koreograafia stiil nduab amplituudest liikumist ja tehniliste elementide diget sooritamist.

Selle teema olulisus ja aktuaalsus innustas mind seminarit6os (3) uurima véimalusi, kuidas
arendada noorema kooliea (7-12 eluaastat) Opilastel, kes tegelevad nuudistantsuga,
puusaliigeseid, muutes need véljapoolsemaks. Seminarito0 eesmargiks oli valja selgitada
puusaliigeste liikuvuse arendamiseks kdige efektiivsemad harjutused ja meetodid ning luua
voimlemisharjutuste kompleks puusaliigeste liikuvuse arendamiseks. T06 kaigus selgus, et

parimaks puusaliigeste painduvuse arendamise vdimaluseks on kombineeritud harjutused —
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passiivsed, aktiivsed ja staatilised. Seminarit6d kéigus koostati spetsiaalse soojenduse ja
harjutuste  kompleks puusaliigeste  liikuvuse arendamiseks, kuid peamisele
uurimiskusimusele, kas harjutuste kompleks oli t6hus ja tulemuslik, seminaritodé mahu
juures vastata ei dnnestunud. Uuritava teemaga jatkasin ké&esolevas tantsudpetaja 16putdos,
viies loodud harjutuskompleksi alusel noorema kooliea nuldistantsudpilastele(7-12
eluaastat) labi lUhiajalise  intensiivse  harjutusperioodi.  Intensiivse lihiajalise
harjutusperioodi (kaks ja pool kuud) eesmargiks oli testida kompleksi t6husust ning leida
vastus pustitatud uurimiskisimusele: Kas loodud voimlemisharjutuste kompleks noorema
kooliea tantsijatele on efektiivne ja annab tulemusi intensiivse lihiajalise harjutusperioodi
viltel?

T60 koosneb kolmest peatiikist. Esimeses peatiikis kasitletakse puusaliigese arendamist
tantsu Opetamisel, selle kdige olulisemaid lihaseid ning liigse paindlikkuse tagajérgi.
Teises peatikis on Kkirjeldatud uurimismetoodika. Kolmandas peatikis on néidatud

graafikute ja tabelite pdhjal harjutusperioodi tulemusi, tehtud kokkuvote ja jareldused.



1. PUUSALIIGESE PAINDUVUSE SUURENDAMINE
TANTSU OPETAMISEL

Jacqui Greene Haas raamatule ,,Dance Anatomy” (2010) tuginedes vdib vdita, et
tantsutehnikat dpetati pikka aega praktiliselt igasuguse anatoomilise analtdsita. V8imalik,
et see traditsioon digustas ennast paljude pdlvkondade valtel, kuid selleks, et tdna kdrgel
tasemel konkurentsis pisida, on vaja anatoomia pdhialustes orienteeruda ja oma
ettevalmistus selle pdhjal Ules ehitada. Ténaseks paevaks on uuringud tantsuanatoomia
valdkonnas tdusuteel —koikjalt maailmast vGib leida suurepdraseid koreograafiale
spetsialiseerunud spordiarste ja nende piid tantsijaid aidata suureneb pidevalt. Kdik see
tuleb kasuks nii tantsijatele endile kui nende Opetajatele. Hoolimata suurest hulgast
kirjandusest ja allikatest, on oluline valida just tapselt sobivad harjutused, arvestades
Opilase vanust, paindlikkuse taset ning laheneda Opilastele individuaalselt. Kinesioloog ja
tantsudpetaja Inna Sulg’i sdnul peab tantsudpetaja oskama néha Gpilaste erinevusi ning
venitusharjutuste puhul Kindlasti arvestama ealisusega. Néiteks noortel (6-9 aastat) voib
baasstaatiline venitus pikendada sidemeid ning pdhjustada liigeste ebastabiilsust. Samuti,
selles vanuses tuleb valtida isomeetrilist venitust. 10-13aastased tantsijad voiksid liikumise
ajal kasutada maksimaalset liigeste liikumisulatust. Selleks peaks painduvustreeningut
intensiivistama. (9, Ik 118) Seet6ttu tundub mulle usaldusvéaéarsem ja Opilase jaoks véahem
traumaatilisem (tundes oma O&pilasi ja nende eripdrasid) luua ise Opetajana
vBimlemisharjutuste komplekspuusaliigese mobiilsuse arendamiseks, sh arvestades
noorema koolieatantsijate paindlikkust mdjutavaid tegureid. Samuti on enda poolt loodud
vOimlemisharjutuste kompleksile vdimalik koostada ka spetsiifilist toetavat ja juurde viivat
soojendust, mis on suunatud kindlale kehaosale. Inna Sulg lisab: ,,Painduvust arendavad
tunnid peavad kindlasti olema laste treeninguprogrammis, eriti kui tegu on maksimaalset
painduvust eeldava tantsustiiliga ning kui kasvuspurdi ajal laste lihased vdivad olla
pingul.“ (9, Ik 117)

Kolme tdpi sidekude — lihased, kddlused ja sidemed — méngivad sellist tlitpi paindlikkuse
puhul, mida tantsijad peavad arendama, olulist rolli. Tantsijate lihased peavad olema
piisavalt pikad, et vOimaldada vaba liikumist ja piisavalt tugevad, et darmusliku
vahemikuga liikumist kontrollida, nagu nditeks siis, kui jalg on développé’s iileval.

Kddlused uhendavad lihaseid luudega ja nad peavad olema piisavalt pikad, et voimaldada



vaba liikumist ja piisavalt elastsed, et kaitsta moningate pdrutuste eest, eriti siis, kui liiges
liigub oma suutlikkuseulatuses liiga kiiresti. Lihaste ja kdGluste pikkust, tugevust ja
elastsust saab suurendada ja séilitada venitades ning iga liigest kontrollitud liigutustega
selle litkumisulatuse téielikus vahemikus l&bi to6tades. Sidemed ihendavad luid omavahel
ja kui nad on just Gige pikkusega, hoiavad nad liigesed stabiilsena ja sujuvalt to6tavana.
Sidemeid ei tohiks venitada, sest kui nad on kord vélja venitatud, ei lahe nad oma
algpikkusesse tagasi ja liiga pikad sidemed vdivad liigeseid ebastabiilseks muuta ning
nikastuste ja nihestuste suhtes vastuvotlikumaks muuta. (10, Ik 6)

1.1 Peamised lihased, mis on kaasatud vOimlemisharjutuste

kompleksis

Seminaritd6s (4) oli Uksikasjalikumalt kirjeldatud  puusaliigese ehitust ja selle
valjapoolsust mojutavaid tegureid. Selle t66 kédesolevas peatiikis kasitlesin puusaliigese
peamisi lihaseid, mis on vGtmetegurid ja tdotavad puusaliigese mobiilsuse arendamise

harjutustes.

1.1.1 Vaagnavootme lihased

Vaagnavootme lihased algavad vaagna luudelt, kinnituvad reieluule ja liigutavad reit
peamiselt puusaliigesest. (7, Ik 88) Kui vaagnavootme lihased on hasti tasakaalustatud,
omandavad need tohutu jou. Vaagnale kinnitub suur hulk kerelihaseid. Samast algab ka
enamus vaagnavootme lihaseid. See on tbeline joukese. Vaagen kujutab endast siduvat Iili
keha ja jalgade vahel. Mdlemal kiljel paiknevad liigeseddned, milles asetsevad
reieluupead, moodustades keraja puusaliigese. Reieluu on skeleti kdige voimsam ja pikem

luu. Stigav liigesedds vBimaldab reieluul liikuda ette ja taha (naiteks arabesque’i esitamisel

\J} Joonis 1. Arabesque. (2, Ik 125)



Joonis 1) ning kiljele (battemen’i esitamisel), aga ka podrduda viélja- ja sissepoole.
Reieluupea on selle telje suhtes nurga all. Sellest allpool asub kaks luueendit, mis
kannavad nime véike ja suur poorel. Vaike poorel on mediaalse, suur aga lateraalse
asetusega. Neil eenditel on suur tahtsus, kuna on erinevate lihaste kinnituspunktideks, mis

tagavad nii tugijala stabiilsuse kui vaba jalaga liigutuste tegemise. (2, Ik 109)

1.1.2 Suur nimmelihas ja suur niudelihas

Stigaval puusaliigese sees ja selja allosa vahel asub suur nimmelihas (Joonis 2). See on
kdige tahtsam skeletilihas inimese kehas, sest see on ainus lihas, mis thendab tlakeha
alakehaga. Sellest tulenevalt on tegu véga tahtsa ruhilihase ja kahe liigese — puusaliigese
ja lilisamba nimmeosa — liigutaja ja stabiliseerijaga. Nimmelihasel on nimmepiirkonnas
suur (psoas major) ja véike (psoas minor) lihas, mis toimivad enamasti koos. Mdélemad
nimmelihased on osa suuremast niude-nimmelihaste rihmast (Joonis 2.1) (iliopsoas), kuhu
kuulub ka suur niudelihas. Nimmepiirkonna lihased on puusaliigese peamiseks
painutajaks. See aitab tOsta jalga ette enam kui 90 kraadise nurga all. See on
puusapainutajatest kdige sisemisem ja lihasriihmana tdendoliselt tugevaim. Samuti aitab
niudelihas koos teiste puusapainutajatega nagu naiteks reie sirglihas, vaagnat ettepoole
kallutada. (7, Ik 10)

Nende lihaste ndrkus voi vastupidi, Ulemddrane pinge, pohjustab nimmepiirkonna ja
vaagna positsiooni hdire ning see mojutab paratamatult jalgade liikumist. Naiteks labib
nimmelihas puusaliigest eestpoolt ning selle kd6lus vaib olla kinni surutud liigesesse jala
langetamisel tehes battemen’i vdi développé liigutust. See juhtub, kui nimmelihase kddlus
puutub kokku reieluupeaga voi vaikese pooreliga. Selline seisund pdhjustab valu ja voib
tekitada vigastusi, mis nduavad meditsiinilist sekkumist. Kokkusurumise valtimiseks on
vaja suurendada antud lihase, mis on paljudel tantsijatel nérk ja pinges, tugevust ja
paindlikkust. (2, Ik 111)
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Joonis 2. Niude-nimmelihaste rihm. (7, 1k 108) Joonis 2.1. Niude-nimmelihaste riihm. (7, Ik 12)

1.1.3 Kuus puusaliigese suvarotaatorit
Erinevad tantsustiilid nbuavad reieluu valja- ja sissepoole podramist. Antud poorete eest

vastutavates lihastes peab sdilima vajalik tugevuse ja liikuvuse tasakaal. Sugaval
tuharalihase all on kuus véiksemat lihast- Piriformis, Superior Gemellus, Inferior
Gemellus, Quadratus Femoris, Obturator Externus, Obturator Internus (Joonis3),millel on
oluline osa reie pdorlemisel. (5, Ik 43) Kuus puusaliigese siivarotaatorit kulgevad
horisontaalselt reieluu véliskuljelt vaagna keskmesse tugijala valjapoole pooramiseks.
Selleks, et tugevdada ja venitada puusaliigese kuut suvarotaatorit nende optimaalse
lilkumispotentsiaalini peab treenima toppelihaseid (obturator) ja kaksiklihaseid (gemellus).
Silvalihaste joud passiivse liikumisulatuse tlimal piiril annab liikumisvabaduse ja toetuse

pindmistele lihasgruppidele. (8)



Piriformis

Obturator
externus

‘ : = :——A—Quadratus
> b ﬁ femoris (cut)
AN

e

Superior gemellus
Obturator internus
Inferior gemellus

Quadratus femoris

Joonis 3. Kuus puusaliigese stivarotaatorit (3)

1.1.4 Reielihaste keskmine riihm
Jargmised lihased méngivad ka puusaliigese liikuvuses olulist rolli. Eelkdige tanu nendele

lihastele me saame votta harkspagaati: Adductor Brevis, Adductor Longuis, Adductor
Magnus, Gracilis, Pectineus ning Hamstringlihased. (Joonis 4) Keskmise rihma lihased
teostavad reie aduktsiooni (jaseme ldhendamist keha keskjoonele) ja vélisrotatsiooni.
Ornlihas (gracilis) on kaheliigeseline ja toimib peamiselt pdlveliigesele: painutab saart ja
roteerib seda sissepoole. (6, Ik 92)

-ADDUCTOR BREVIS

PECTINEUS - L . ADDUCTOR LONGUS

GRACILIS

ADDUCTOR MAGNUS MEDIAL HAMSTRINGS

Joonis 4. Tootavad lihased harkspagaadis (1)



Tavapéraselt tuntakse tantsijaid nende paindlikkuse jargi ja mdned neist satuvad liigselt
hoogu, puitdes oma paindlikkust viia kaugemale sellest, mis on tegelikult h&sti esinemiseks
vajalik. Rohkem ei ole alati parem. Naiteks, kui puhendutakse liigselt paindlikkuse
suurendamisele, siis see kulutab olulist aega, mida voiks teiste vBimete arendamisele
plhendada ja tantsijad voOivad sellega endale karuteene teha. Seega peab tehniline
ettevalmistus niisamuti olema suunatud lihasjou ja liigutuste koordinatsiooni arendamisele,
et hoida tantsijat vigastuste eest. Lihasjou suurendamiseks jd&b oma kehakaaluga
treenimisest vaheks. Trenazooridel voi raskustega harjutuste programmi kaasamine aitab
vOidelda raskusjouga, parandada oma tehnilist ettevalmistust ja tasakaalutunnet. Kasutada
vOib kummilinti, hantleid ja muud liiki koormusi. Spetsiaalselt tantsijatele valja tootatud
harjutuste lilitamine treeningkavasse aitab tOsta esinejameisterlikkust ja vahendada
traumade ohtu. (2, Ik 177)

1.2 Puusaliigese mobiilsuse arendamiseks loodud
vOimlemisharjutuste kompleks

Tuginedes kirjandusele, to6tati seminaritod raames (4) valja pGhilised printsiibid ja
konkreetsed harjutused puusaliigese mobiilsuse arendamiseks 7-12 aastastele
nludistantsuga tegelevatele dpilastele. Alljargnevalt kirjeldatakse igat harjutust tapsemalt,
milliseid peamisi lihaseid antud harjutus mdjutab ja arendab. Lisatud on ka printsiibid,
millele peaks harjutust tehniliselt 6igesti sooritades tahelepanu pédérama ja mis on antud
harjutuste riskifaktorid vigastuste tekkeks valel sooritusel. Sama info edastasin ka
Opilastele harjutusperioodi alguses. Kaoikite harjutuste juures poorasin téhelepanu
hingamise olulisusele. Harjutused on esitatud sina-vormis, sellisena nagu esitasin neid

Opilastele.

Harjutus 1. Léhteasend — iste pdrandal. Kdverda jalad pdlvedest, tdsta need rinna juurde,
haara katega varvastest. Aeglaselt ette painutades aja jalad sirgu ja séilita jalalabade
valjapooratud asend (I jalgade positsioon — kannad koos, varbad laiali). Aeglaselt vota
sisse lahteasend. 10 korda

Kaasatud lihased: reielihaste keskmine riilhm, kuus puusaliigese slivarotaatorit. Harjutust
sooritades katsu sirutada pdlved nii, et kannad esimeses positsioonis oleksid p&randast
uleval ning hoia selg sirgu. Valel sooritusel diged lihased ei aktiveeri, mis vdib mdjutada

puusaliigese positiivset arengut.



Harjutus 2. ,,Konn* . Lahteasend — iste pdrandal. Kdverda jalad pdlvedest ja aja need laiali,
pane jalalabad kokku ja tookehale maksimaalselt ldhedale. Harjutuse soorituse Il variant,
mis on rakendatav voitluskunstides: teine paariline eestpoolt annab survet esimese paarilise
reitele kui esimene paariline vOib lamada porandal selili, surudes nimmeosa vastu

pdrandat. Hoia asendit 30-60 sekundit.

Kaasatud lihased: Adductor Brevis, Adductor Longuis, Adductor Magnus. Harjutuse
sooritamisel mdtle hingamisele, kui partner annab survet. Hinga slgavalt ja rahulikult.
Hoides hinge kinni hoiad ka lihased pinges, jarelikult ,,konna” asend ei saa minna

avatumaks.

Harjutus 3. , Kdhuli konn“. L&hteasend — kdhulilamang. Aktiivne - suru reied laiali,
kdverda pdlved, tdmba jalalabad maksimaalselt keha juurde (balleti 1l jalgade positsioon
plie’s) Toetu kddnarnukkidele. Passiivne —paariline avaldab lisasurvet ristluu piirkonda.
Hoia asend 30-60 sekundit.

Kaasatud lihased: Adductor Brevis, Adductor Longuis, Adductor Magnus. Kdhulihased on
pinges nii, et alaselg ei vaju alla. Puusad on tapselt samal joonel reitega. Selles harjutuses

toimub surve pdlvedele, seega kui tunned pdlvedes ebamugavust votta véimlemismatt.

Harjutus 4. Harkhiipe. Huppa the jala hooga poolkikki, jargneva hiippega kahe jala

tdukelt Ules, jalad harki. Maandu kahele jalale plie’sse. 10 korda.

Venitus harkspagaadis 1 kuni 2 minutit, kui spagaat on maas, venita kahest korgusest,
kasutades korguste vaheks abivahendeid, niiteks jooga ,,plokke*. Korda kombinatsiooni
kaks korda.

Kaasatud lihased: reielihaste keskmine riihm. Hippe ajal siruta pdlved ja varbad, hoia selg
sirgu, kded sirutad ette. Maandu kahele jalale plie’sse. Venituse ajal toetu kiitinarnukkidele

vOi sirutatud katele, pélved on sirutatud.

Harjutus 5. Venitus paremale ja vasakule spagaadile 1-2 minutit, kui spagaat on maas,
venita kahest kdrgusest nii, et tagumine pdlv ei oleks 6hus (kbrguste vaheks kasuta néiteks
jooga plokke). (4, Ik 15)

Kaasatud lihased: Psoas, Piriformis, Rectus Femoris ning reielihaste keskmine riihm.
Venituse ajal siruta pdlved, hoia ,,ruutu” (kaks 0lga ja kaks puusakonti) otse, kded kiilgedel

maas, selg sirgu.

10



1.2.1 Soojendusharjutuste kompleks
Jargnevalt tutvustatakse soojendusharjutuste kompleksi, mis eelnes vdimlemisharjutuste
kompleksile ja oli suunatud kindlale kehaosale.

1) Hupits vdi jooks 5-10 minutit (aktiivne, aeroobne liikumine).

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Toime: suurendab keha- ja lihastemperatuuri ning valmistab keha fudsiliseks tooks.
Poolkikk paralleel- ja véljapoolsete jalgadega (grand plie) tempos, 10 korda.
Toime: ldine jalgade soojendus.

Poolkikk Il jalgade positsioonis. Soorita kordamdtda p6lve tdste sama dla poole,
10 korda.

Toime: ldine jalgade soojendus.

Iste pdrandal. Nojatatud kiunarnukid taga pdrandal, kdverdatud pdlvedega

jalaringid, 10 korda Uhele ja teisele poole.
Toime: puusaliigese soojendus.

Samalaadne harjutus eelnevale, suured jalaringid sirutatud pdlvedega, 10 korda

uhele ja teisele poole.
Toime: puusaliigese soojendus.

Slgav véljaaste ette, tagumine jalg on sirge, vedrutused kaks korda vahelduvate

jalgadega, 5 korda iga jalg.
Toime: diinaamiline venitus. Soojendab puusaliigest.

Iste pbrandal, jalad harki. Painutus k6huga parema jala poole, selg on sirge, vdib
kdverdada vasakut jalga. Sama harjutus vasakule jalale. Seejarel sirutusharki

jalgadega painutusega sirgete kétega ette. Iga positsiooni hoidmine 30 sekundit.
Toime: harjutus venitab hamstring lihaseid ning valmistab neid spagaatideks.
Selili, sirged jalad harki ja kokku viimine 30 korda, rahulik tempo.

Toime: diinaamiline venitus. Harjutus tugevdab puusaliigese lihased.

11



9) Seistes kiljega varbseina voi balleti stange juures. Jala vise. Parem jalg ette - vasak
jalg ette, parem jalg kiljele- vasak jalg kiljele, parem jalg taha- vasak jalg taha.
Igale poole 4 jalaviset, korrata kombinatsiooni 2 korda. Esimene kord koos

jalaraskustega(1-1,5 kg), teine kord ilma. (4, 1k 14)

Toime: diinaamiline venitus. Harjutus suurendab jala amplituudi liikuvust.
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2. UURIMISMETOODIKA

Puusaliigese mobiilsuse arendamiseks loodud véimlemisharjutuste kompleks koos eelneva
soojendus osaga viidi luhiajalise intensiivse treeningperioodi véltel 1&8bi 11-12 aastaste
nludistantsuga tegelevate Opilastega, kel oli eelnev 3-5 aastane tantsutreeningutes
osalemise kogemus. Harjutusperiood toimus 1.madrtsist kuni 13.aprillini (kaks kuud ja kaks
nédalat), kaks korda nédalas uhiselt treeningus (Uheksa tundi kuus) kestvusega 45minutit.
Néadala kolmanda treeninguna oli Opilastele antud (lesanne sooritada seda iseseisvalt,

naiteks kodus. Opilasi kokku oli viis.

Vdimlemisharjutuste kompleks (pt 1.2) oli labi viidud tantsutunni alguses koos spetsiifilise
soojendusharjutustega puusaliigestele (pt 1.2.1), kokku 45 minutit. Sellele jargnes 45

minutiline tantsutund.

Treeningperioodi esimene, ,,piloot” tund toimus kauem kui harilikult, kuna pdhjalikumalt
seletati voimlemiskompleksi eesmarke, tdhtaegu, naidati harjutuste diget sooritamist ning
anti aega joonistada ja seinale (les panna oma isikliku arengu tabel. Kuigi paljud
harjutused olid enne juba tuttavad Opilastele, olid ka pohilised vead sooritamise ajal vélja

toodud ja lahti seletatud - néiteks poolsirutatud pdlved ja selja stabiilsus jala viske ajal.

Enne llhiajalise intensiivse harjutusperioodi algust toimus osalevate Opilaste esimene
mdodtmine. Teine mddtmine toimus mértsi 16pus, kolmas aprilli 16pus ning viimane mai
keskel.

Lisaks harjutustele olid ka muud tegurid, mis voisid mdjuda tulemustele: tundidest
osavOtmine, motivatsioon, lapse isiklikud painduvuse eriparad. Selleks, et tdsta
motivatsiooni, olid tantsusaali seinale Ulespandud tabelid dpilaste tulemustega, mida nad
tegid kodus iseseisvalt. Opilased kandsid oma iseseisvad tulemused tabelisse igakuiselt ja
ise. Samuti oli tundidest osavOtmine motiveeritud kontrolltunniga 13.mail, kus
tantsustuudio teised Opetajad hindasid tantsutehnikat, kaasa arvatud painduvust (nt
spagaadid). Kontrolltunni eest pandi hindeid ning eduka sooritamise eest véljastati ka

diplomid.

Opilaste suhtumine v8imlemisharjutuste kompleksi oli hea, kuid see tunduvalt paranes, kui
tulid esimesed tulemused tabelisse. Need, kelle tulemused tabelis olid halvemad, huvitusid

sellest, et neid parandada.
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Koormus suurenes jooksvalt kogu harjutusperioodi véltel. Muudeti staatiliste harjutuste
kestvust (1min kunil,5min ning 1,5min kuni 2min), mdnedes harjutustes lisati jalaraskused
1-1,5kg (seistes jala vise ette/kdrvale/taha ning selili sirged jalad harki ja kokku). Opilaste
erineva individuaalse painduvuse tttu vois koormus erineda: lisasurvet oli ronkem/véhem,

jalaraskused olid raskemad/kergemad/ilma, lisati soojendusharjutusi.

Muutusi puusaliigese mobiilsuses moddeti kraadides harkspagaadi asendis, kuna see on
Uks peamistest astendajatest hea mobiilsusega puusaliigestes. Et saada teada, kui palju
kraade on harkspagaat, moddeti sentimeetrites jalgade pikkust ning vahet sabakondist
pdrandani harkspagaadis. Téaisnurkse kolmnurga valemiga arvutativalja tundmatu haar
(parem pool spagaadis) ning summeeriti see teise leidud kolmnurga haaraga (vasak pool

spagaadis). Saadud summa teisendati kraadidesse.

Lisaks 15. aprillil viidi l&bi suuline individuaalne 5-10 minutiline intervjuu protsessis
osalenud Opilastega, mis oli nende jaoks intensiivse treeningperioodi aeg. Intervjuu
eesmérk oli vélja selgitada Opilaste isiklik arvamus kompleksi kohta, nende tunded
praktiseerimise ajal ning nende motivatsiooni olemasolu voi selle puudumise pdhjused.
Samuti aitas Opilastega l&bi viidud intervjuu teha jareldusi ja hinnata labitud

treeninguperioodi Opilaste seisukohast lahtudes.
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3. TULEMUSED JA JARELDUSED

Alljargnevalt tutvustatakse uurimistoo tulemusi nii Opilastega labiviidud intervjuude kui

moodtmistulemuste alusel.

3.1 Intervjuu Opilastega

Esimeseks kisimuseks oli: kas sulle jatkub soojendusharjutustest v6i sa tunned, et tahaksid
soojendusele rohkem aega plihendada? Kaik viis dpilast vastasid, et soojendusharjutusi on
nende jaoks piisavalt. Vastates teisele kisimusele, kas sinu jaoks on oluline muuta
tulemust paremaks, kui jah, siis mis sind motiveerib?, vastasid Opilased, et peamiseks
motivatsiooniks on tehniliste elementide parem sooritamine tunnis vdi tantsus. Samuti
utlesid kaks dpilast, et on oluline olla kontrolltunniks oma parimas vormis. Kolmandale
kiisimusele, kuidas sa ise tunned, kas su painduvus, néiteks konnaasendis, laks paremaks,
kui jah, kuidas sa seda tunnetad vOi kasutad tantsutunnis?, vastasid koik, et tunnevad
paranemist, kuid erinevates positsioonides. Naiteks kaks tantsijad tundsid, et suured
hipped olid lainud paremaks, thele tantsijale oli kergem teha jala viset ning veel kaks

tantsijat tundsid paranemist harkspagaadis.

Neljandaks kisimuseks oli:  kui mitu sekundit vdi minutit on sinu jaoks kBige parem
venitusasendit hoida? Koik Opilased vastasid, et kdige parem on venitusasendit hoida thest
kahe minutini. Vastates viiendale kisimusele, kas sa venitad kodus, kui tihti?, vastasid
kdik tantsijad, et nad venitavad iga nédal kodus, tks kuni kolm korda nédalas, séltuvalt
vabast ajast. Samuti Utlesid, et ei soorita kodus taiskompleksi. Uks tantsija t6i naite: véike
soojendus + konn istudes, k6huli ning harkspagaat. Viimaseks kusimuseks oli: mida sa
arvad, mis sul praegu puudu jaab, et saada paremat tulemust? Uks tantsija tundis, et ei ole
piisavalt Uhiseid? dppetunde. Teised tantsijad vastasid, et neile ei jatku aega, et kodus

individuaalselt rohkem venitada.
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3.2 Tulemused diagrammide néitel
Allpool toodud diagrammid néitavad viie tantsija tulemuste muutusi, kes sooritasid

vOimlemisharjutuste kompleksi puusaliigeste liikuvuse arendamiseks kahe ja poole kuu
valtel. Diagrammil on horisontaalselt ndidatud kogu kompleksi periood. Esimene t&histus
naitab tulemusi enne treeningu algust, siis tulevad mértsi, aprilli ja mai ndidud, kus

vBimlemisharjutuste kompleks oli juba rakendatud.

Diagramm 1. Harkspagaadi ulatuse tulemused

& Tantsija 1 Tantsija 2 Tantsija3 <€ Tantsija4 < Tantsija5

160
154
148 /v
142
136
130
124
118
112

106

Algnait Maérts Aprill Mai

Vaatleme igat juhtumit eraldi. Tantsija number (ks alustas nédidust 112 kraadi. Edasi,
martsis, ndeme ebaolulist edenemist kahe kraadi vorra. Aprillis suurenes harkspagaat 10
kraadi vorra ja mais 4 kraadi vorra. Keskmiselt suurenes harkspagaat kahe ja poole kuu
jooksul 5,3 kraadi kuus, mis ei ole kdigi osalejate seas parim tulemus. Tantsijal number
kaks oli esialgne mdtmine 126 kraadi ja juba martsis kasvas see 132 kraadini, aprillis
muutus see 142-ks ja mais 154-ks. Keskmiselt suurenes tantsija number kaks harkspagaat
9,3 kraadi vdrra kuus, mis on parim tulemus kdigi osalejate seas. Tantsija number 3 alustas
120 kraadist ja martsis joudis 124 kraadini. Aprillis tdusis harkspagaadi kraad 128-ni ja

mais 135-ni. Keskmiselt tdusis tema kraad 5,0 kraadi vorra, sama ebaoluliselt kui tantsijal
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number Uks. Peaaegu kdige madalam algnait oli tantsijal number neli — 116 kraadi, kuid
labimurre k&igi kuude jooksul oli kokkuvottes (iks parimatest. Martsis suurenes spagaat
120 kraadini ja aprillis joudis see 128 kraadini. Mais suurenes 140 kraadini. Tantsija
number neli keskmine edusamm kuus oli 8,0 kraadi. Tantsija number viis algndit oli 132
kraadi. Martsiks oli néit kasvanud 136 kraadini, aprillis juba 144-ni ja mais 152-ni.

Keskmiselt suurenes harkspagaat 6,7 kraadi vorra.

K®digi viie tantsija harkspagaadi ulatuse muutusi kokku vottes vBib Gelda, et kdige enam
muutus toimus tantsijal number kaks ja kdige vdhem toimusid muutused tantsijal number

kolm.

Diagramm 2.Tulemuste erinevus osalejate vahel

® Tantsija1 @ Tantsija2 Tantsia3 @ Tantsija4 @ Tantsija5

See diagramm naditab tulemuste erinevust protsendina vorreldes teiste tantsijatega. Kuna
kdik Opilased said harjutamiseks sama aja ja sama harjutuste kogumi, siis oleks
ootuspdrane olnud enam-vdhem sama tulemus, see tdhendab, et k&ik viis dpilast oleksid
Uksteisega vorreldes 20% vorra edasi liikunud. Kuid diagrammist ndeme, et tulemused on
Uksteisest oluliselt erinevad. Mis on selle erinevuse pdhjus? Vaatleme eraldi koéige
silmapaistmatumaid tulemusi — need on tantsijate number (ks ja kolm tulemused.
Nagu eespool kirjeldatud, olid mitmed tegurid, mis v@isid tulemust mdjutada: tundidest

osavGtmine, motivatsioon, Opilase isiklikud painduvuse eripérad. Intervjuu tulemuste
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pdhjal voib vaita, et Ghelgi lapsel ei olnud kogu harjutuste tegemise ajal motivatsiooni
probleeme. Samuti tegid koéik tantsijad oma kodut6dd — nad venitasid igal nadalal
individuaalselt. Tundides osalemine vdis mdjutada tulemust: kogu treeningperioodi jooksul
jattis tantsija number ks vahele neli treeningut ja tantsija number kolm viis treeningut.
Kuid kuigi tantsija number neli jattis 2,5 kuu jooksul vahele koguni kuus treeningut, ei
takistanud see tal head tulemust saavutada. Seda vordlust silmas pidades kaldun arvama, et
pohjuseks voisid olla Opilaste paindlikkuse individuaalsed omadused. Nende
tantsudpetajana voin Oelda, et tantsijate Uks ja kolm paindlikkus on tdepoolest halvem
vorreldes teistega, ja mitte ainult puusaliigeste, vaid ka selja, Glgade ja poidade osas.
Madlemad tantsijad ei saa ka spagaati ette teha. Lihased on vorreldes tantsijatega kaks, neli
ja viis jaigemad. Sellest hoolimata nden ma nende tulemust liikumises (jala vise,
spagaathlpe) ja intervjuus mérkisid nad samuti, et tunnevad end paremini tantsuelementide
sooritamisel. Seetdttu on védga oluline anda igale Opilasele aega liikuda oma eesmargi
poole omas tempos. Arvestades nende isedrasusi, oleks riskantne ja traumaohtlik nende

koormust kahekordistada, et saavutada teistega vorreldes paremaid tulemusi.

3.3. Jareldused

Kokkuvdtteks voib 6elda, et intensiivne luhiajaline harjutusperiood moddus edukalt. Kdigi
viie tantsija harkspagaadi ulatus on ldinud paremaks, mille alusel vOib vaita, et
puusaliigeste mobiilsus kdigil viiel 6pilasel arenes. Kahe ja poole kuu jooksul harkspagaat
tantsijal number ks laks paremaks 16 kraadi vorra, number kahel 28 kraadi, number
kolmel 15 kraadi, number neljal 24 kraadi ning number viiel 20 kraadi vdrra. Samuti on
ldinud mdned tehnilised elemendid puhtamalt sooritatuks. Tantsijad oma kogemustest said
teada, kui oluline on regulaarne sihipdrane treening, samuti hingamise olulisusest liikumise
ja venitamise ajal. Viies labi v@imlemisharjutuste kompleksi, aitasin ka Opilastel saada

paremaid hindeid arvestusel.

Edaspidi vdiks loodud vdimlemisharjutuste kompleksi praktiseerida pikemat aega, et saada

Kinnitust praeguses t66s leitud tulemustele.
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KOKKUVOTE

Tantsijate puusaliigese mobiilsus on Uks peamisi tegureid tehniliselt ndudliku

tantsu esitamisel, olenemata tantsustiilist. Mulle, kui tantsudpetajale on oluline, et
Opilased oleksid avatud puusaliigestega, kui minu koreograafia stiil nduab
amplituudest litkumist ja tehniliste elementide diget sooritamist.

Selle teema aktuaalsus innustas mind k&esolevas tantsudpetaja 10putfos viia loodud
harjutuskompleksi alusel noorema kooliea nuddistantsu Opilastele(7-12 eluaastat) labi
luhiajalise intensiivse harjutusperioodi. Intensiivse lihiajalise harjutusperioodi (kaks ja
pool kuud) eesmérgiks oli testida kompleksi tShusust ning leida vastus pustitatud
uurimiskusimusele: Kas loodud véimlemisharjutuste kompleks noorema kooliea
tantsijatele on efektiivne ja annab tulemusi intensiivse lihiajalise harjutusperioodi véltel?
Puusaliigese mobiilsuse arendamiseks loodud véimlemisharjutuste kompleks koos eelneva
soojendusosaga viidi lihiajalise intensiivse treeningperioodi véltel 1abi 11-12 aastaste
nludistantsuga tegelevate Opilastega, kel oli eelnev 3-5 aastane tantsutreeningutes
osalemise kogemus. Harjutusperiood toimus 1.martsist kuni 13.aprillini (kaks kuud ja kaks
nadalat), kaks korda nédalas Ghiselt treeningus (Uheksa tundi kuus) kestvusega 45minutit.
Né&dala kolmanda treeninguna oli Opilastele antud (ilesanne sooritada seda iseseisvalt,
naiteks kodus. Opilasi kokku oli viis. Enne liihiajalise intensiivse harjutusperioodi algust
toimus osalevate dpilaste esimene md6tmine. Teine m&dtmine toimus maértsi 16pus, kolmas
aprilli 18pus ning viimane mai keskel. Muutusi puusaliigese mobiilsuses mdddeti kraadides
harkspagaadi asendis, kuna see on (ks peamistest astendajatest hea mobiilsusega

puusaliigestes.

Tulemuste alusel vdib vélja tuua, et kdigi viie tantsija harkspagaadi ulatus on l&inud
paremaks: tantsijal number Uks l&ks paremaks 16 kraadi vorra, number kahel 28 kraadi,
number kolmel 15 kraadi, number neljal 24 kraadi ning number viiel 20 kraadi vorra.
Tulemustele tuginedes vdib véita, et puusaliigeste mobiilsus kdigil viiel dpilasel on
arenenud. Samuti on leidud vastus kéesolevas 16putdds pustitatud uurimuskisimusele:
loodud vdimlemisharjutuste kompleks noorema kooliea tantsijatele on efektiivne ja annab

tulemusi intensiivse lihiajalise harjutusperioodi véltel.
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LISAD

Lisa 1. Harkspagaadi ulatuse tulemused

Tantsija 1
Tantsija 2
Tantsija 3
Tantsija 4

Tantsija 5

Tantsija 1
Tantsija 2
Tantsija 3
Tantsija 4

Tantsija 5

Algnait
112
126
120
116
132

Algnait - Marts
2

6
4
4
4

Marts
114
132
124
120
136

Marts - Aprill
10

10

4

8

8

Aprill
124
142
128
128
144

Aprill - Mai
4

12

7

12

8

Mai
128
154
135
140
152

Keskmine
5.3
9.3
5.0
8.0
6.7

Vahe
16
28
15
24
20
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SUMMARY

HIP JOINT MOBILITY IMPROVING WITH THE HELP OF GYMNASTIC
EXERCISES FOR DANCERS OF YOUNGER SCHOOL AGE

Dancer’s hip joint mobility is one of the main factors in performing technically demanding
dance, regardless of dance style. If dance teacher choreography style requires the
movement of amplitudes and the correct execution of the technical elements, it is important
to have students with open hip joints.

The importance of this topic inspired me to bring the young dance school students (7-12
years old) through a short training session and describe my findings in this graduation
thesis. The aim of my research was to find the answer, if the established gymnastic
exercise complex for younger school dancers is effective and if results could be achieved
within a short-term exercise period.

Five 11-12 year old dance students were participating in research. From March 1 to April
13, students were doing a gymnastic exercise complex designed to develop hip joint
mobility, along with a pre-warm up section. Each session took 45 minutes. Side split
degrees were measured at the end of March, at the end of April and in mid of May.
Comparing dancers results with their initial records revealed some improvements in their
side split: the dancer number one went better by 16 degrees, the number two by 28 degrees,
the number three by 15 degrees, the number four by 24 degrees, and the number five by 20
degrees. Based on those results we can conclude, that all five dancers improved their hip
joint mobility, that proves that gymnastic exercises for younger school age dancers is

effective and produces results during an intense short-term exercise period.
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