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SISSEJUHATUS

Viisin oma dpetaja diplomito6 tunnid 1dbi Paide Voimlemiskoolis 14-17 aastaste neidudega
ajavahemikus september 2014 kuni aprill 2015. Tundide kestvus oli poolteisttundi ja tunnid
toimusid kaks korda nidalas. Opilasi oli kokku kaheksa, millest iihel juhul kiis trennis kiitt

proovimas ka kaks uut noort, kuid kes jétkata ei otsustanud.

Tooprotsessi jooksul tegelen peamiselt hiipoteetiliste eesméarkide saavutamisega, ehk siis,
mida ootab publik showtantsu vaadates. Tundides kasutatud meetodid keskenduvad Opilaste
fuiisilise jou ja vastupidavuse arendamisele, tehnilisele vilumusele ja showtantsule omase

kaasahaaravuse ja energilisuse arendamisele.

Kéesolevas t60s keskendun valikutele, mida dpetajana tunnis tegin ning kiisitluse abil {iritan
teada saada, kuidas moistsid Opilased tunnis Opitu sisu ning kuidas tdlgendavad dpilased minu
tehtud valikuid tunnis. Kas minupoolsed piistitatud eesmirgid ja valitud téomeetodite
vajalikkus on vordelises suhtes sellega, mis on Opilaste eesmirgid treeningtunnis ning kuidas

nad t60meetodisse suhtusid.

Too koosneb iiheksast peatiikist. Esmalt kirjeldan ldhemalt enda kui Opetaja isiklikku
kogemust ja toekspidamisi, mis on minul aastate jooksul tekkinud. Samuti lisan endapoolseid
tahelepanekuid nahtu ja kogetu pdhjal. Teises peatiikis tutvustan rithma eelnevat tantsualast
kogemust. Kolmas peatiikk siseneb vaataja seisukohta, mis on tema ootused tantsijat ja tantsu
vaadates. Peatiiki eesmédrk on vélja tuua erinevad aspektid, mis olid mind kui tantsudpetajat
suunavateks normatiivideks tantsu loomisel ja tundide koostamisel. Neljandas Kirjeldan
lahemalt eesmérke, mis olen dpetaja endale ja riihmale piistitanud. Viiendas peatiikis kirjeldan
tildist tunni {ilesehitust ning tooprotsessi. Kuues peatiilkk teeb Orna {ilevaate Opilasi
puudutavatest teemadest, seoses motivatsiooni ja eneseteostusega. Seitsmendas Kirjeldan oma
video pohjal analiitisitud tundi. Siivenen enda kui Opetaja poolsetesse valikutesse tunnis.
Kaheksas peatiikk sisaldab Opilastele saadetud kiisimusi koos nendepoolsete vastustega.
Kiisimuste eesmirk oli saada lilevaade Opilaste arusaamast ja tunnis kisitletava materjali
asjakohasuse ja eesmargipdrasuse kohta. Viimasena analiiiisin t66s késitletud kolme osapoole:

vaataja, Opilase ja Opetaja, ootuste, eesmirkide ja arusaamade iihiseid jooni tantsu kohta.



1. RUHM JA NENDE EELNEV TANTSUALANE TAUST

Opilaste aktiivne liikumisphine treeningkogemus ulatub aastatepikkusesse rithmvdimlemise
harrastamisse. Viimased kolm aastat on rithm oma suuna seadnud showtantsu poole. Minu
isiklik pedagoogiline kogemus riithmaga ulatub nii vdimlemisaastatesse kui sisaldab ka
viimaste aastate likikuid kiilastusi laagrites ja treeningutel, kus minu iilesandeks on olnud
Opetada rithmale uusi tantse, kas siis Koolitantsu festivali raames voi muudeks esinemisteks.
Kuna olen tiidrukute arengu ja vormiga aja méodudes siiski kursis olnud, teadsin enamvéhem,
millele keskendudes pean tiidrukuid Spetama hakates rohkem tdhelepanu poorama. Olen
nende eelmise treeneriga pidanud vestluseid teemal, et tiidrukute vdoimlemistaust on nende
tiheks suureks tugevuseks kui ka komistuskiviks. Showtantsule omane ja vajalik
emotsionaalsus ja energia on neidudele pigem véljakutseks kui omaseks. Vdimlejasliku
distsipliinse hoiakuga on nad treeningutel viga piiiidlikud ning kehaliselt voimelised kiirelt
arenema, kuid psiihholoogiliselt nende julgus pigem takerdub. Esinemine on midagi, mida
nad kiill vdga naudivad, kuid nad ei oska vélja tulla mugavustsioonist, mis on nende sisse
aastate jooksul ehitunud. Noortega tegelema hakates, teadsin juba koheselt, et julguse ja

kartmatu karismaatilisusega peame to6le hakkama.



2. KOGEMUS TANTSUOPETAJANA. MOTTED JA TAHELEPANEKUD

Oma esimesi tunde hakkasin andma viieteist aastaselt endises Paide Spordiklubi Maribel
riihmas(hetkel Paide Voimlemiskool). Andsin tunde iihe korra nddalas 8-10 aastastele lastele.
Ma ei mileta tépselt, millele ma tunde andes keskendusin vdi kuidas ma neid iiles ehitasin.
Miletan, et nagu kord ja kohus, venitasime spagaate ning mingisime erinevaid minge tunni
16pus. Mul oli raskeid hetki taltsutada lastele omast tungi tundides jutustada, naerda ja piitida
nende tdhelepanu. Hiljem hakkasin treeneri ettepanekult kuueteist aastaselt koostama
riihmakaaslastele tantse. See oli meeldiv kogemus kus sai katsetada oma ideedega.
Opetamisprotsessist ei mileta, et oleks olnud mingisuguseid probleeme. Uhiselt dpiti tants
selgeks ning rithmasiseseid pingeid ei tekkinud. Hilisemalt kui kolisin véikelinnast pealinna,
oli kokkupuude spordiklubiga vidiksem, kuid hakkasid tekkima niidelda tellimust6d, kus
tantsude koostamisega hédas treenerid, hakkasid erinevate iirituste jaoks tellima minult tantse
ja voimlemiskavasid. Koostd6 oli minule pigem keeruline, kuna pakkumised tulid tihitpeale
viimasel minutil ning tantse ning kavasid koostasin tihti pdeva vdi kahega. Raha teenimise
voimalus oli mulle meelt modda aga alati tuli see koos lilhema voi pikaajalisema stressiga.
Nagu ikka sai koostatud tantse, millest monedega olen motetes rahul siiani, kuid mdonedega
mitte. Kdige raskemaks tilesandeks oli koostada tants voi kava riihmale, kelle vdimekusega
ma polnud kursis. Kuna lapse areng toimub niivord kiirelt, leidsin ennast tihti olukordadest,
kus Opetatav tants sai laste eale ja info vastuvdtlikusele, kas liialt kerge voi raske. Samamoodi

jatkasin ka tilikooli dpingute ajal iiksikuid tunde andes ja asendades.

Mida rohkem arenesid minu teadmised pedagoogika valdkonnas, seda rohkem hakkasin
tahele panema vdimlemiskooli siisteemi toimimise vormi ning kasvavat vastuolu eneses
kasvava teadvusega asjade toimimise kohta. Mul oli iiha raskem mddda vaadata treenerite
rangest ja kohati kiilmast Opetamismeetodist, millega kaasnes laste peale karjumine standard
normide tditmise eeldusel. Aja moodudes hakkasin kaugenema siisteemide poolt loodud
ootustest Opilastele ning hakkasin nigema tundide sees last, kellega koos tootamisel peaks
esikohal olema meeldiv, iiksteistaustav, koostéovoimeline, loominguline, mdistev, toetav,

inspireeriv, motiveeriv keskkond.



Niiiid kui hakkasin viimasel iilikooli aastal aktiivselt tunde andma, minu vaated aina
siivenesid. Kuna olukord, miks mind iildse treeneriks/Opetajaks kutsuti, oli seotud eelmise
treeneri lapsepuhkusele minemisega, oli minu iilesanne tdita liheks Oppeaastaks tekkinud
tilhimik. See aga tdhendas seda, et vaatamata idealistlikule soovile teha Opilastega tunde
erinevates formaatides, mida olen {ilikoolis Oppinud, nagu loovmingu ja tantsu,
improvisatsiooni ja riitmi, pidin jitkama rangetes raamides tundide iilesehitusega, mis on
vastavuses vOimlemissilisteemi jdigastunud toimimise vormiga. Oli hetki, kus pidin ennast
kaotama nii inimesena kui Opetajana. Lapsevanemad ndudsid viie aastaste tundidesse rohkem
rangust ja vajadusel ka tostetud hailt ning grupp teismelisi murdsid mu viimsegi usu isiklikku
pidevusse. Lohutasin tihti end mdttega, et lihtsalt formaat pole hetkel vastav. Uha rohkem
unistasin loomingulistest tantsutundidest lastega, kus seda kdike ei pérsi iiiiratult suur, kajav,
kdle spordisaal ja treenerite ning lastevanemate kinnistunud ootused. Uritasin minetada oma
emotsionaalset vastuolu ning avastada siis pigem laste/noorte kéitumist, motlemist ja arengut

tundides.

Niitidseks, kui minu-poolne panus on Voéimlemiskoolis hetkeks 1dbi saanud, v&in vaid
heietada ja analiilisida kogetut ning kinnistada tugevamalt tekkinud métteid ja hoiakuid. Ma
loodan tantsudpetajana edaspidi jatkata huviala stuudiotes, kus saan tundides Opilastega koos
pigem loominguliselt ja litkumispdhiselt eksperimenteerida ning areneda kuivord tdita ette
Kirjutatud norme. Muidugi olen ma tinulik kogemuse eest, mis selle aasta jooksul dpetajana
sain ning tdnu sellele sain endale motteainet sdnastamaks tundide eesmarke, lapse olemust ja

Opetajaks olemist.



3. VAATAJA OOTUSED TANTSULE

See, mille pdhjal ma dpetajana valikuid teen tundi koostades, soltub vdga palju sellest, milline
on oodatav véljund. Luues endale eesméirke, pean looma endale tingimused, mida tdita. Antud
juhul on tegemist showtantsuga ning vastavalt sellele pean arvesse votma tingimused, mis
showtantsult eeldatatakse. Showtants on tugevalt orienteeritud vaataja meele argipdeva
tegemistest ja motetest lahutamisele. Seega tuleb tantsijal votta arvesse erinevad kriteeriumid,

mis vaataja on endale omistanud ning millele viimane tantsule hinnangu andmisel toetub.

Dance Research Journal avaldas 2010 aastal Dr. Matthew Reason’i ja Dee Reynolds’i
uurimuse, mis sisaldas intervjuusid, kus tantsupubliku seast valitud inimesed vastavad
etenduste ja tantsijatega seotud kiisimustele. Artiklis tulevad vélja publiku peamised ootused
tantsuetendusele ning mis neile selle juures kodige rohkem mdjub. Tingimuste nimistus
esinesid sellised normatiivid nagu: vau-efekti kogemine, nauding kujutlusest ise tantsides,
enda keha 14bi tantsija lavalise keha kogemise tunnetamine-, multisensoorsed reaktsioonid,
mis tekivad ndhes pingutust voi graatsilisi liikumisi, mis tdstavad tundeid, niiteks
higistamine. Vaataja kehas tekivad vaatamise ajal muutused hingamises, riihis ja energias.
Kinesteetilised reaktsioonid on votmeks vaataja naudinguliseks motivatsiooniks. Kehalised ja
kujutlusvdimelised tihendused enda ja tantsija vahel, eriti sisemise jéljendamise voi kujutletud
asenduse hetkedel, voibliigitada termini “empaatia‘ alla. Reaktsioonid, mis on kognitiivsed ja
reflektiivsed, véljenduvad imetlusega tantsija meisterlikkuse iile. Pingutuse vairtustamine ja
emotsioonide projekteerimine liikumisse- voib kuuluda kinesteetilise termini alla
“siimpaatia“. Tantsija ja vaatleja vahel tekib iithendus, mis tekitab vaatlejas/publikumis
nakkuslikkuse (Reason, 2010).

Tantsija kaudu on vaataja vOoimeline vaimselt taaselustama oma tuttavaid ihasid ja oma elus

kogetut. Iseenda ebatdiusliku mina timber kujutlemine.



4. EESMARGID

Minu toé6kohustuste hulka Paide Voimlemiskoolis oli voimaldada noortele voimalikult palju
ja erinevat tantsumaterjali, millega dpilased saaksid osaleda erinevatel festivalidel, voistlustel,
esinemistel. Kuna Opilaste enda suureks huvikeskmeks oli showtants siis pidin arvesse vdtma,
et ennast koitva kaasaegse ja moderntantsuga pole selles protsessis midagi peale hakata.
Showtantsuga tegelemisel pidin arvesse votma, et tegemist on tantsustiiliga, mille esteetika ja
fookus on suunatud eelkodige publiku ootustele. Mis on omakorda iisna kaugel sellest, kuidas
olen harjunud moétlema ja toGtama {ilikoolis Oppides. Olles siiski monda aega oma
tantsuajaloo jooksul tegelenud ka showtantsuga, ei olnud mul raske arvata, mis mojuvad
komponendid peaksid showtantsus olema. Muidugi on tiheks tdhtsaks osaks vau-efekti
loomine, seda erinevate efektsete liikumisjooniste, akrobaatiliste trikkide ja tantsijate
karismaatilise mojuvuse 1dbi. Teades tiidrukute riihmvoimlemise tausta, panustasin igati
nende keha fiilisilisele voimekusele, harjutades ja arendades iga tund erinevaid akrobaatilisi
elemente, millest paljud olid opitud {ilikoolist erinevate etenduste prooviprotsesside kaigus.
Osad neist eeldasid sooritamisel tugevamat ja pikaajalisemat porandatehnika késitlust, kuid
tiritasin enda jaoks selgeks teha elemendi sooritamise peamise vitme ning seejérel seletada ja
Opetada elementi 1dbi selle iihe vdi kahe votmesdna. Kuna tegemist oli spordisaaliga, kus
treeningul jagasime saali korval asuva trampoliinitrenniga ning pinnaseks oli meil karva ajav

vaibakate, siis porandatehnika tunnetuslikust treeningust ei saanud véga unistadagi.

Liikumisjooniste ja erinevate mustrite loomisel suunasin oma fookuse publiku pilgule, mis
enamjaol asub spordisaalis tribiilinivaate korgusel. Léhtusin, et joonised peavad tditma
voimalikult suure ala, kuna véljak on modtudelt suur ning vaatajate tribiilinid ulatuvad
kaugele. Arvestades tiidrukute arvu, milleks oli kaheksa, pidi vdga tipselt 1dbi motlema,
milliste joonistega oli voimalik iildse tekitada mingisugiseid liikuvaid mustreid, mis rahvale

mojuks ja ei kaoks platsi peale éra.



5. TUNNI ULESEHITUS/ TOOPROTSESS

Tundide iilesehitus jagunes niimoodi, et nelikiimmend minutit tegelesime keha soojendamise

ja akrobaatikaga ning viiskiimmend minutit Sppisime uut tantsu voi harjutasime eelnevaid.

Tunnid algasid minupoolselt ette antud fiiiisiliselt aktiivsete soojendusharjutustega, mis
sisaldasid kiireid liikumisi iile vaibaplatsi joostes, muusika taktis. Inspiratsiooni harjutusteks
sain Idla véimlemissiisteemist, kus vdimlejad on asetunud saali erinevatesse nurkadesse ning
vaheldumisi jooksevad erinevaid harjutusi tehes pikki diagonaale. Mangib vastav muusika,
mis aitab hoida tempot ning motivatsiooni, et pidada fiilisiliselt vastu ning sooritada harjutus
muusikapala 16puni. Tegemist voib tunduda iisna primitiivse soojendusjooksuga aga
otstarbekat véljundit, peale vastupidavuse ja lihaste soojenemise, leidsin muudki. Naiteks sai
selle harjutuse kaudu suurendada tidrukute oskust harjutada vilja tulema oma
mugavusstoonist, suurendades nende liikumiste amplituudi, mis tihtipeale jdi harjumus-
péraselt iseenda keharaskuse alla. Labisime madala jooksusammu liikumise ka ringjoonel,

mis tihtlasi motiveeris dpilasi lilkuma kiiremini ja suuremate sammudega.

Edasiselt jatkasime minu juhendamisel peegelpildis liikumistega. Seal kasutasin erinevaid
jalgade ja kidte svinge, mis 1ddvestasid jdsemeid ja aitasid tunda nende raskust. Samuti
taotlesin igas tunnis hetke, mille ajal joutakse maksimaalse pingutuseni. On see siis

soojenduses vastupidavuse néol, tantsu harjutades voi lihasjoudu arendavaid harjutusi tehes.

Lihasjou arendamist pean tahtsaks praktiseerida iga tund.

Ténu treenitud lihasjoule, on palju paremini vdimalik kontrollida oma liigese litkuvust. Kui
liigeseid kontrollivad lihased on ndrgad siis pole liiges tohusalt stabiliseeritud,et teda oma
tdies ulatuses rahuldavalt kasutada. Sailitades lihasjoudu, siilib ka tasakaal ja liigese
mobiilsus. Samuti on treenitud lihasjou abil voimalik liigutada liiges selle maksimaalse

mobiilse potentsiaalini (Howse, 2009).

Arendamaks tasakaalu harjutusi ja tuues sisse diinaamilisemaid liikumisi, kasutasin

péikesetervitust jooga treeningsiisteemist. Toin tundidesse sisse ka Hortoni soojendustehnikal



pOhinevaid harjutusi, mille eesmérgiks oli tosta opilaste teadlikust ja kehakogemust ldbivate
liinide ja nende pikendamise kohta. Uldiselt kasutasin oma tundides iisna palju ka dpilastele

juba varasemalt voimlemisaegadest tuntud harjutusi.

Peale soojendusharjutusi saali keskel, tegime saali iihest otsast teise liikumisi, kus tavaliselt
olid lébivateks harjutusteks aktiivsed, kombineeritud liikumised, jalatosted - treenimaks
stabilisaatorlihaseid, mis aitavad keha telge tervikuna hoida. Samuti oli iga tunni iilesandeks
teha kéte peal seisu ja kondi. Tulemused olid aja moddudes ndha ja tunda. Hirm vdhenes nii

monelgi dpilasel tunduvalt ning keha hakkas seisakul omandama stabiilsemat hoidu.

Soojendusharjutuste ajal tundides, jélgisin, et koormus oleks vastavuses Opilaste kehalise

arengu eripdrase toimimisega.

Puberteedieas on organismi kohanemisvdime ja treenitustase véga hea.
Vastupidavustreeningul tuleks jdlgida pigem mahukust kui intensiivsust — kasutada

intervallmeetodit. Kaasa aitavad erinevad mangud ja tempo kasvamist voiks jalgida ja juhtida

treener (Jalak, 2008).

Minu kui dpetaja iilesanne on Opilastele pakkuda nii diinaamilist kui staatilist lihaskogemust.
Organismi kohanemisvoime ja treenitustase on puberteedieas viga hea, hoidsin fookust sellel,
et Opilaste maksimaalne voimekus saaks rakendust - lihaste vastupidavus, joud ja

koordineerimine

Kaaseagse- ja moderntantsu tehnikat ei hakanud ma tundides rakendama, kuna ruum, kus
tunnid toimusid oli suur ja avatud spordisaal, kus korvpalli platsi suurust ala jagasime oma
vOimlemisvaiba alaga ka trampoliinitundidega. Seega polnud minu suureks kahjutundeks

improvisatsiooni ja tunnetuse arendamise katsetamiseks keskkond soodne.

Peale iildfiiiisilist soojendust jiatkasime Opitud akrobaatiliste elementide meelde tuletamisega
ja uute omandamisega. Uritasin jilgida, et harjutused ei oleks liialt iilejou kiivad, kuid samas
oleksid opilastele viljakutseks. Vilunumatele dppijatele andsin {iha raskemaid elemente ning

tihti sidusin elemendid uutesse tantsudesse sisse, et koheselt oleks elementidele ka viljund

10



ning Opilastel motivatsiooni arenemisel. Kui moni element siiski osutus liialt keeruliseks, et

sellega esinema minna, muutsin selle ajutiselt kergema voi alternatiivsema votte vastu.

Uue litkumismaterjali omandamisel olid opilased tookad. Nende riiht ja iildine kehahoid oli
pigem hoitud ning showtantsu mitmekdilgset stiili arvestades, oli monikord raskusi erinevate
kehaosade 10dvestamisega voi aktiveerimisega. Lodvestamist vajasid tihti iilaselg ja dlavodde
ning aktiveerimist kokkutdmmete ndol niude-nimme lihased ja erinevad kohupiirkonna

lihasgrupid.

11



6. RUHMASISENE OSAVOTLIKUS

Riihmasiseselt eristusid tugevalt erineva motivatsioonitasemega tiidrukud. Esines pdhjuseta

puudumisi tundidest ja madala aktiivsusega tunnis osalemist.

PShjuseid edule-motiveeritud ja ldbikukkumisele-motiveeritud Opilaste eristumiseks on
mitmeid. Edule motiveeritud inimesed omistavad edu pingutusele ja talendile ning liigitavad
ebadnnestumist mitte rahuldavaks tulemuseks. Nad on teadlikud oma vdimetest ja ei lase
kahjulikke tundeid nagu hirm ja hdbi labikukkumise ees, vallutada oma tundeid. Positiivselt
enese hiddlestamine on iiheks tugevaks pohjuseks, miks vaatamata korduvatele
labikukkumistele séilib siiski motivatsioon.

Ebadonnestumisele motiveeritud inimesed liigitavad 1dbkukkumist vdhesele andekusele ja nad
tunnevad, et neil pole kindlaid eeldusi oma eesmérkide saavutamiseks. Nad mdtlevad
labikukkumisest kui hibivairsest ja hirmutavast kogemusest ja tdlgndavad seda enese oskuste
vihesusega. Ebadnnestumisele suunatud inimeste emotsionaalne arvamus on orienteeritud
kahjulike ja stressirikaste emotsioonide alla. Nad vildivad enda hindamist. Nad peavad
ilesande tditmisest tdhtsamaks kaitsta oma enesehinnangut. Tagajirjeks voib osutuda see, et
tilesanded, mida tdidetakse, valitakse keskmise keerukusastmega, sest see vidhendab
negatiivse tundmuse ja ldbikukkumise vdimaluse esinemise minimaalset potentsiaali.

Labikukkumise véltimine on aga kahjulik kompetentsuse arengule (Niederkofler, 2015).

Ol selgesti ndha, et Opilased, kes olid kdige skeptilisemad uute akrobaatiliste harjutuste
suhtes, olid ka iihtlasi need, kes muretsesid kdige rohkem ebapéddevust ja seda saatvat hibi.
Opilased, kes olid uute harjutuste suhtes entusiastlikumad, ei lasnud eksimise korral enda
meeleolul voi tahtejdul langeda. Uritasin tagada dpilastele vdimalikult turvalise keskkonna nii
flitisiliselt kui vaimselt. Uusi ja raskeid elemente Oppisime akrobaatika mattidel ja iiksteist
toestades ning ise elemente korduvalt ette ndidates, lootsin saavutada Opilaste usalduse votte

sooritamise ja ohutuse suhtes ning pidevalt tehnilisi tdhelepanekuid meelde tuletades.
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7. TUNNI JA ENESEANALUUS

Vaatlesin iihe 1dbi viidud tunni videot, mida olin filminud ning mérkasin, et teen suuremas
osas soojendusharjutusi ja lilesandeid Opilastega kaasa. Olin alati arvanud, et kaasa tegemine
Opetaja poolt on pigem positiivne, kuna see haarab Gpilasi rohkem, mistdttu ei péora nad
vastupidavusharjutuste ajal niivord palju tdhelepanu viasimusele ja tostab nende motivatsiooni,
nidhes musterndidist Opetaja sooritustes. Kiill aga hakkasin oma mdttes kahtlema, kuna
mondade harjutuste puhul osutub tdhtsamaks hoopis see, et Opetaja jilgiks ning parandaks kas
siis suuliselt vai fiitisiliselt asendeid korrigeerides ja tépsustades. Olin otsustanud nii kaasa
teha kui ka suuliselt juurde seletada. Toenéoliselt ei ole see just kdige ratsionaalsem valik,
kuna suures saalis koormab iga lausutud sdna Opetaja hiddlepaelu ning tunnis kaasa tegemisel
ei ole tantsudpetajana koige moistlikum dra harjuda, kuna mingis vanuses see ei toimi enam
niimoodi. Seega otsustasin endale selgeks teha, mis on see hetk, millal ma vdiksin koos
Opilastega kaasa teha ning millal rohkem jdlgida. Joudsin jareldusele, et kdige mdistlikum
oleks Opilastega kaasa teha soojendusosa tunnist, mis sisaldab erinevaid vastupidavuse
harjutusi. Néiteks aeroobsed litkumised, toenglamang, kétekdverdused, viljaasted. Need
harjutused, kus Opilastel on kdige kergemini tulemas motivatsiooni langus ja alla andmise
tung. Ise Opetajana kaasa tehes saan neid enda nédol inspireerida ning samaaegselt tunnetada
olukorda ja selle piire, millal on dige hetk harjutuse 10petamiseks. Jélgima peaksin ma aga
erinevaid staatilisi asendeid vdi litkumisi, mis nduavad spetsiifilisemat tunnetust ja vormi.
Sellisel juhul nditan Opilastele harjutuse struktuuri vdi vormi ette ning seejérel jélgin ja
parandan Opilaste teostust. Niimoodi kaasa tegemise ja jalgimise vahelt laveerides vaib 16puks
saavutada head tulemused Opilaste vastupidavuses, motivatsioonis ning kehatunnetuse ja

vormi tapsuses.

Opilastega esines ka olukordi, kus mul dpetajana oli keeruline otsustada, kas opilaste
ebakindlustunde korral tantsuvdistlusel osalemisest loobumise tahet pigem mdista, kuna
ebadnnestumine tekitaks halva emotsiooni. Voi iiritada motiveerida neid seljatama hirmud ja
ndha palju vaeva, et vdistlustel end kindlalt tunda. Tundsin end dilemma ees, kuna proovisin
olla dpilaste soove mdistev ja arvestav, samas ei tahtnud kuidagi lasta neil kergelt loobuda

osalemast.
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8. KUSITLUS

Palusin tiidrukutel vastata viiele, nende omapoolseid arusaamu ja motteid uurivatele
kiisimustele. Kiisitlusele vastas kaheksast dpilasest viis ning iga dpilane on tdhistatud kindla

numbriga. Kiisitluse eesmirk on teada saada:

e Opilaste individuaalsetest eesmirkidest
e Kuidas moistavad ja kuidas suhestuvad dpilased tunnis saadava informatsiooniga

e Kuidas Opilased pdhjendavad enda jaoks treeningul kasutatavate harjutuste eesmérke

Poordusin dpilaste poole kiisitluse anoniilimsusele rohutades ning julgustades neid vastama

voimalikult ausalt. Vastamine vdis toimuda endale sobivas kirjalikus vormis.

1) Kirjelda ja analiiiisi palun, mis osasid sa pead tunni iilesehituse puhul koige
tahtsamateks.
Opilased nimetasid iihiselt tunni tihtsamateks osadeks soojendust ja 1ddvestust, sest need

aitavad vihendada vigastusi ning tahtsal kohal oli tantsukavade pidev harjutamine.

2) Kirjelda ja analiilisi palun, mida sa pead tdhtsaks selle tantsustiili puhul, mida sa

harrastad.

Opilane 1 peab tihtsaks seda, et inimene elaks tantsu sisse, siis tuleb kdik loomulikult.
Liigutused peavad olema suured ja konkreetsed, riitmitaju peab olema paigas ning
loomulikult emotsioonide viljendamine. Opilane number 2 peab tihtsaks ka vastupidavust
ning lisab, et peab riithma tugevuseks iihist riihmvdimlemise tausta, mis on nende keha
liikumisele andnud sujuvust. Opilane 3 toob vilja, et tihtis on ka, et tantsugrupil oleks
voimalikult palju erinevaid tantsukavasid. Ta lisab, et showtantsu juures on tdhtsal kohal
riihma sisene usaldus ja terviklikkus tdnu, millele on vdimalik sooritad koos erinevaid

trikke ja votta vastu viljakutseid. Opilane 4 tihtsustab siinkroonsust, tasemele vastavaid
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liigutusi ja energilisust. Ara ei tohi unustada, et tantsimine peaks rddmu pakkuma nii
endale kui vaatajale. Opilane 5 viirtustab tantsudes meelepirast muusikat. See annab hea

energia ja tunnetuse ka liigutustele.

3) Kirjelda ja analiiisi palun eesmédrke, mis oled endale seadnud treeningul ning

esinemistel.

Koik opilased olid endale esinemisteks seadnud eesmirgi pingutada alati sada protsenti.
Treeningtundides on peamiseks eesmérgiks osaleda voimalikult aktiivselt ja dppida tunni
jooksul nii palju uut materjali kui vdimalik. Opilased 2 ja 3 on tihelepanu pddranud ka
riihmasisesele vastutusele, osaledes tundides ja esinemistel nii palju kui vdimalik. Opilane
4 tunnistab, et ei suuda alati oma eesmirke tdita aga pingutab igati, et tantsust ei puuduks
emotsioon ning oma trennis kdimise eesmargiks on ta seadnud tegeleda sellega, mis talle
meeldib, samaaegselt ennast arendades. Opilase 5 eesmirk on tihelepanu poorata ka

vaatajate kaasa haaramisele.

4) Kirjelda ja analiiiisi palun, mida sa pead treeningul tdhtsaks, et saavutada soovitud

tulemused.

Opilased toovad vilja jiargnevad aspektid:
e iiksteise austamine ja kuulamine, arvamuse avaldamine
e kasutada oma energiat alati saja protsendiliselt
e treeneri ja Opilase vaheline hea suhtlus ja usaldus
e hea enesetunne
e saavutada tantsudes voimalikult tdpne tehniline likkumine
e igaiihe individuaalne panus iihiselt arenemise nimel

e tegeleda treeninguga ka véljaspool rithmatreeningut
5) Kuidas sa iseloomustaksid tunni erinevate soojendusharjutuste ja akrobaatiliste

elementide vajalikkust? Vali {liks tunnis tehtav iilesanne (iile platsi litkumised ja

jooksud, kidte pea seis, akrobaatilised elemendid, lihasvenitused, lihasjoudu
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kasvatavad harjutused jne) ning kirjelda ja analiiiisi palun, mida sa seda harjutust tehes

tundsid ja millisel mééral sa pidasid seda harjutust tunnis kasutamisel téhtsaks.

Opilane 1- ,,K&ik elemendid teevad ju ainult head. Erinevad soojendusharjutused panevad
keha teist moodi litkuma ning erinevad akrobaatilised harjutused aitavad kaasa keha niidelda
arenemisele. Esiteks saab iile platsi muusikariitmis jooksmisega treenida vastupidavust,
teiseks tajud sa platsi ja ruumi suurust, kolmandaks kuulad muusikat ja riitmi, dpid tegema

liigutusi muusika riitmis, neljandaks dpid tegema liigutusi suuremat amplituuti kasutades*.

Opilane 2 -, Kite peal seis mulle meeldis, kuna iga trenniga oli niha arengut. See areng oli
toesti kiire ja see annab palju enesekindlust ja energiat. See harjutus on hea tasakaalu ja

lihaste joudu arendav harjutus®.

Opilane 3 — ,,Tunnis erinevate akrobaatiliste harjutuste 1ibi tegemine on viga oluline.
Liikuvad soojendusharjutused on eeliseks ka tantsul olla liikkuvam. Ndiiteks iile platsi
diagonaalis pikkade sammudega jooks harjutab kava ajal tegema pikki ning konkreetseid
samme, mis ndevad publikule vaadates head vilja. Treeningul soojduse kidigus tehtud
akrobaatilisi elemente saab dra kasutada kavades, seega need on vdga kasulikud ning
arendavad. Lihasjoudu kasvatavad harjutused tulevad samuti tantsimisel kasuks. Tantsimisel
peab palju kasutama oma lihaseid, et lilhikese ajaga anda edasi vdimalikult palju liigutusi.
Ukski trennis tehtav soojendus harjutus ei jooksnud modda kiilgi alla ning tulid kavade

tegemisel kasuks®.

Opilane 4 — ,,Erinevate soojendusharjutuste ja akrobaatiliste elementide tegemine tunnis on
véga oluline selleks, et mitte ennast vigastada vaid ennast arendada.

Akrobaatiliste elementide tegemistel oli niit monigi kord tunne, et miks seda teha, kui niikuinii
vilja et tule, kuid ega enne ei hakanudki midagi vilja tulema kui ei proovinud ega harjutanud.

Ténu nendele harjutustele saime tantsijatena uusi oskusi®.

Opilane 5 — ,,Soojendust on treeningu puhul viiga viga oluline. Samuti on ka aeroobika
harjutused, need arendavad. Uks harjutus, mis arendas oli diagonaalis jooksud iile viljaku.
Pidime jooksma histi pikkade sammudega. See oli tdsiselt raske harjutus vottis kiiresti 14bi.
Aga seda tehes sain teada, kuidas peab ka korvpallimdngude ajal jooksma iile platsi. Mitte

loivama, vaid kiirelt ja pikkade sammudega”.
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9. JARELDUSED

Opilaste teadlikkus tunni iilesehituse kohta, on kiisitluse vastuste jirgi viiga hea. Nad oskavad
hinnata soojenduse ja lddvestuse tdhtsust tunnis. Nad on teadlikud, mis tingimused ja
eeldused on vaatajal showtantsule. See tdhendab, et nad podravad esinedes tihelepanu vaataja
emotsionaalsele elamusele ja naudingu pakkumisele. Siinkroonsuse, vau-efekti ja tantsu
tehnilise tdpsuse saavutamine l&dbi kordava harjutamise tundides, on Jpilaste iihisteks
eesmirkideks. Vihesed oOpilased tdid fookusesse ka tantsurddmu ja hea enesetunde termini ja
grupi kui terviku tdhtsuse {ihisto6s. Vaid iiks Opilane arvas, et treeningut peaks stabiilse
fiitisilise vormi séilitamiseks harrastama ka viljaspool iihiseid tunde. Vidhemtéhtis pole
labisaamine Opilastel omavahel ja Opetaja vahel. Meeldiv ohkkond loob turvalise tunde ja

usalduse, mida on keeruliste akrobaatiliste harjutuste sooritamise ajal vdga vaja.

Opilastel ei puudunud teadmised analiiiisiks valitud tunni harjutuse vajalikkusest. Suurte am
plituutidega liikumised olid vajalikud korvpalliplatsil esinemise jaoks, kuna muidu jadvad
liigutused silmale vihe ndhtavaks ning efekti kogemist ja emotsionaalset laengut vaatajal ei
teki.

Kiisitlusest tuli vdlja teadmine, et dpilased on teadlikud minu kui dpetaja Opetatava materjali
eesmargiparasusest ning oskavad tajuda seoseid erinevate harjutuste vilumuse arengus. Nad
teavad kui tdhtsalt kohal on keha maksimaalse energia kasutamine treeningus ja esinemistel
ning iihiseid eesmirke hoides ja nende saavutamise nimel pingutades, on dpilaste arusaamad

ja motted funktsioneeriva showtantsu rithma kohta taielikult olemas.

Tanu kiisitluse vastustele oli minul kergem saada dpilaste poolt peegeldust enda tehtud t66

kohta.

Tulemusi on Opetajana ainult hea lugeda, kuna nien, et dpilased on tunnis ka vaimselt kohal
ning t66, mis ma olen teinud, on kandunud ka nende kehasse ja teadvusesse. See on ainult

suurepdrane kui Opilased tegelevad tunnis samade eesmirkide nimel, mis Opetaja ning
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molemal osapoolel on selge, millega nad peavad rohkem tddtama nii individuaalselt kui
rithmas. Nii minul kui pilastel on iilevaade vaataja ootustest ja tingimustest, mis Showtantsu
harrastamisega ja esinemistega kaasnevad. Tundub, et dpilased hindavad ja usaldavad minu
kui Opetaja poolseid valikuid, mis olen tunnis tehtavate harjutuste ndol nende fiitisilise

vdimekuse arendamiseks valinud.
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KOKKUVOTE

Minu tantsudpetaja t66 Paide Voimlemiskooli tantsutiidrukutega kulges igati meeldivalt. Ma
olin pigem skeptiline, kas Opilased saavad ikka aru, millega ja mille nimel me tunnis té6tame.
Onneks oli minul see vdimalus, et 15putdd raames kiisida opilastelt nende motete ja
arusaamade kohta. Ma olen positiivselt tillatunud, et opilased motlevad tunnis téielikult kaasa
ning teadvustavad, hindavad ja analiiiisivad seda, kuidas ja mida mina neile Opetan. See on
heaks omaduseks neile ka tulevikus — osata vaadelda, analiiiisida, kahelda, mdista, rakendada

ja jagada.
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SUMMARY

The process of being dance teacher to a dance group in Paide Voimlemiskool, went quite
pleasantly. |1 was a little skeptical, does students understand, with what and why we are
working in class like we do that. Luckily | have this opportunity to ask from the students
about their thoughts and understandings. |1 am positively suprised that students are thinking in
class with their total presence and they are aware, they evaluate and analyse how and what |
am teaching to them. This is also a good quality for them to have in the future — to be able to

observe, analyse, suspect, understand, to put into practise and to share.

v
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