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KASUTATUD LUHENDID

DV — diinaamiline venitus

ERRS — Eesti rahvatantsu ja rahvamuusika selts
RM — repetition maximum

ROM — Range of motion

SV — staatiline venitus

1 RM — one repetition maximum



To0 liihitlilevaade:

Eesti rahvatantsujuhendajate teadlikkus tantsuvigastuste, nende véiltimise ja neist

taastumise kohta

Eesmiirk: Too eesmérk oli anda lilevaade Eesti rahvatantsu juhendajate teadlikkusest tantsuga
seotud vigastustest, nende ennetamisest ning vigastustest taastumisest.

Metoodika: Uurimistod metoodikana kasutati elektroonilist kiisimustikku, mis edastati
rahvatantsu juhendajatele seltside ja liitude kaudu. Kiisimustikule vastas kokku 158 rahvatantsu
juhendajat, kellest kaasati uuringusse 99 vastanut. Vastajad jaotati juhendamiskogemuse pdhjal
kolme gruppi: esimese grupi juhendamiskogemus oli 1-10 aastat, teisel grupil 11-19 aastat ning
kolmandal grupil 20 aastat ja rohkem. Uuritavate arv gruppides oli vastavalt 36, 23 ja 40.
Esimese grupi vastajate keskmine vanus oli 40 aastat, teises grupis 48 aastat ning kolmandas
grupis 59 aastat. Andmeid analiilisiti programmides Microsoft Excel ja SPSS.

Tulemused: Soltumata juhendamise staaZist pidasid koik vastanud soojendust oluliseks ning
viisid seda peaaegu alati 1dbi treeningu osana. Tulemustest selgus, et jouharjutuste kasutamine
soojenduse osana oli pigem vidhene (8—17%). Esimese grupi juhendajatest soovitas 60% oma
tantsijatel lisaks rahvatantsule teha ka jou- ja vastupidavustreeninguid; teises ja kolmandas
grupis oli see vastavalt 48% ja 54%. Kolmanda grupi juhendajad kasutasid vigastuste viltimise
meetodina kdige sagedamini jalandude valiku soovitusi (85%). Joutreeningut pidasid vigastuste
viltimisel kdige olulisemaks esimese grupi juhendajad (34%), samas kui aeroobset voimekust
vadrtustasid enim kolmanda grupi juhendajad (33%). Olenemata to0staazist peeti une kvaliteeti
ja vaimset tervist vigastuste tekke riskiteguritena vdhem oluliseks (17-31%). Varasemat
vigastust pidasid oluliseks riskiteguriks eelkdige teise ja kolmanda grupi juhendajad, vastavalt
87% ja 77%. Vaid 4-6% vastanutest pidas oluliseks riskiteguriks puudujiike tantsijate
psiihholoogilistes toimetulekumehhanismides. Teise grupi juhendajate hinnangul olid pdrutava
iseloomuga korduvad tegevused olulised iilekoormusvigastuste riskitegurid (87%).
Ulekoormusvigastuste teemal olid kdige teadlikumad esimese grupi juhendajad.

Kokkuvote: Soltumata toostaazist voib Eesti rahvatantsu juhendajate teadmisi vigastustest ja
nende ennetamisest pidada rahuldavaks. Koige suurema kogemusega juhendajatel olid
vigastustest taastumisega seotud teadmised paremad vdrreldes viiksema tookogemusega
kolleegidega.

Mirksonad: rahvatants, vigastused, juhendajad, teadlikkus



Abstract

The awareness of Estonian folk dance instructors about dance injuries, their prevention,

and recovery from them

Objective: The aim of this study was to provide an overview of Estonian folk dance instructors’

awareness of dance-related injuries, their prevention, and recovery from injuries.

Methods: An electronic questionnaire was distributed to folk dance instructors through
associations and unions. A total of 158 instructors responded, of whom 99 were included in the
study. Respondents were divided into three groups based on teaching experience: 1-10 years,
11-19 years, and 20 years or more. The groups consisted of 36, 23, and 40 participants
respectively. The average ages of the groups were 40, 48, and 59 years. Data were analyzed

using Microsoft Excel and SPSS.

Results: Regardless of teaching experience, all instructors considered warm-up exercises
important and almost always included them in training sessions. However, strength exercises
were used relatively rarely as part of warm-ups (8-17%). Among the first group, 60%
recommended additional strength and endurance training alongside folk dancing; in the second
and third groups, the figures were 48% and 54%, respectively. The most experienced instructors
most frequently recommended proper footwear as an injury prevention strategy (85%). Strength
training was considered the most important preventive factor by the least experienced
instructors (34%), whereas aerobic fitness was valued most by the most experienced group
(33%). Sleep quality and mental health were generally regarded as less important injury risk
factors (17-31%). Previous injuries were considered important risk factors particularly by the
second and third groups (87% and 77%). Only 4—6% considered deficiencies in psychological
coping mechanisms to be significant risk factors. The second group identified repetitive impact
activities as important risk factors for overuse injuries (87%). The first group demonstrated the

highest awareness of overuse injuries.

Conclusion: Regardless of work experience, Estonian folk dance instructors demonstrated
satisfactory knowledge of injuries and their prevention. The most experienced instructors
showed better knowledge regarding recovery from injuries compared to their less experienced
colleagues.

Keywords: folk dance, injuries, instructors, awarenes



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

Rahvatantsu ning sellega seotud vigastusi on Eestis seni uuritud vaid iithe magistritdd raames
»dagedasemad vigastused ja nende pohjused eesti rahvatantsu S1/A-liigi segariihma
tantsijatel, mille autoriks on Laura Pdder. Sealses t60s tehti lilevaade rahvatantsuga seotud

vigastuste levikust S1 liigi rithmade tantsijate seas.

1.1 Eesti rahvatants

Mobistet ,,rahvatants® on méératletud kui laiade rahvahulkade traditsioonilist koreograafilist
loomingut, mis eksisteerib vahetus esitamises ning mida tema arenemise kestel kollektiivi poolt
loominguliselt vormitakse (Tampere, 1975). Rahvatantsu kollektiive on erinevaid: segariihmad,
naisrithmad, noorte riihmad, lasteriihmad, pereriihmad (Torop, 2008). Riihmad erinevad
tantsijate vanuse ja taseme poolest ning jagatakse seetdttu litkideks: laste- (L), nais- (N), noorte-
(C), sega- (B), mees- (M), eakate- (D) ning esindusrithmad (A) (Mikkel, 1999).

Uldjuhul toimuvad rahvatantsu treeningud 2-3 korda nidalas, kestusega 2-3 tundi. Rahvatantsu
treeningu {ilesehitus ndeb tavaliselt ette soojendust, mille kestvus ca 1/3 treeningust, ning
treeningtunni pdhiosa ehk tantsude ning vajadusel pohisammude dppimist, mis kestab 2/3
tunnist. (Mikkel, 1999)

Treeningud toimuvad tihti rahvamajade, koolide saalides v41 voimlates, mistdttu pole tantsuks
ideaalsete tingimuste loomine alati lihtne. Sobivaimaks peetakse laudpdrandat ning ruumi
temperatuuril 17-19 kraadi. (Mikkel, 1999)

Rahvatantsu liigitatakse peamiselt kaheks suuremaks haruks: lavaline rahvatants ja
parimustants. Lavaline rahvatants on vilja kujunenud Teise maailmasodja jirel Noukogude
perioodil kus parimuslike tantse stiliseeritakse ja sulatatakse kokku klassikalise balletiga.
Lavalise rahvatantsu puhul on oluline tantsija hea kehaline ettevalmistus ja kehakool, kuna
tantsud on sageli 3-4 minutit pikad, kiire tempoga ja nduavad tehniliselt puhtalt sooritatud
pohisamme, ddrmist sirutatust, pikki liine, graatsiat, hoogsalt, suurendatult ja silinkroonselt

esitatud liigutusi ning tosteid. (Kapper, 2011)



1.2 JOu- ja vastupidavustreening tantsijate ettevalmistuses

Lihasjoud on lihaste voime rakendada joudu vélistele objektidele voi vastupanule (Suchomel et
al., 2016). Joutreening on sekkumisstrateegia lihaste jou suurendamiseks, pannes lihased
tootama raskuse voi vastupanu vastu (Strength Training, n. d.). Joutreeningu tulemuseks olevad
adaptatsioonid on lihasjou suurenemine, lihasmassi suurenemine (hiipertroofia), lihasvastupanu
suurenemine (Schoenfeld et al., 2021). Lihasjoudu hinnatakse tavaliselt iihe korduse
maksimumiga (1 - omne repetition maximum ehk 1 RM). Jdutreeningu tulemuste
optimeerimiseks on vdimalik mojutada treeningu koormust:
e viike korduste arv ja suur koormus (1-5 kordust raskusega 80-100% 1 RM, on leitud
optimaalseks koormuseks lihasjou suurendamiseks;
o &-12 kordust raskusega 60-80% 1RM on optimaalne lihase hiipertroofia
suurendamiseks;
e 15+ kordust raskusega alla 60% 1 RM on optimaalne lihase vastupanu suurendamiseks
( Schoenfeld et al., 2021).
Lihasjoud on oluline faktor tantsijate edukaks esinemiseks ja koreograafia edasiandmiseks
tdpse ja korrektse tehnikaga. Tantsu koreograafiad nduavad head lihasjoudu, voimsust ja
vastupanuvOimet, et need oleksid ilusad. Vaatamata suurtele fiisioloogilistele ja
tantsuspetsiifilistele ndudmistele jadvad tantsijad tihti kahe silma vahele, neid ei voeta kui
sportlasi, kuna domineerivam on tantsu kunstiline ja esteetiline pool. (Sanders et al., 2021)
On leitud, et joutreeningu lisamine tantsutundidesse parandab tantsuspetsiifilist sooritust,
tasakaalu (eriti noorematel tantsijatel), lihasjoudu ja voimsust (Dowse et al., 2020).
Vastupidavustreening on treening, mis sisaldab endas pigem madala kuni médduka koormusega
tegevust, mida tehakse pikemat aega. Vastupidavuse paranemise mojul toimuvad kehas nii
kardiovaskulaarsed kui ka skeletilihas-siisteemi adaptatsioonid, mis toetavad {ldist
treeningvoimekuse ja soorituse paranemist, nt paraneb hapnikutarbimise vdime ja siidame
viljutusmaht. (Hughes et al., 2018)
Tantsijate maksimaalne aeroobne voimekus soltub veidi tantsustiilist, tasemest, tantsija soost ja
vanusest. On leitud, et tantsutreeningu ajal on kardio-respiratoorne koormus tantsijatele
iildjuhul véiksem kui esinemisel, mis nditab pohjalikuma vastupidavustreeningu vajalikkust
tantsijatel. (Rodrigues-Krause et al., 2015)
Vastupidavustreeningut saab jagada neljaks alagrupiks:
e Kiirusvastupidavus — kestus 20-30 sekundit, motoorse tegevuse tagab anaeroobne

alaktaatne ainevahetus;



e Liihiajaline vastupidavus — kestus 30 sekundit kuni 2-3 minutit, kdrge intensiivsus,
motoorse tegevuse tagab anaeroobne laktaatsiisteem;

o Keskmise kestusega vastupidavus — 2-10 minutit, domineerib aeroobne siisteem,;

e Pikaajaline vastupidavus — 10 minutit kuni mitu tundi, iile 90% on aeroobne siisteem.

(Zahradnik & Korvas, 2017)

1.3 Soojendus rahvatantsutreeningul

Soojendus on treeningule voi esinemisele eelnev keha ettevalmistav tegevus. Soojenduse
kasulikkus seisneb eelkdige kehatemperatuuri tostmises, see stimuleerib neuromuskulaarset
slisteemi, mis valmistab indiviidi keha ette treeningu voi voistluse/esinemise jaoks. (Afonso et
al., 2024) Lihaste temperatuuri tostmine liikkkab edasi kurnatuse teket, samal ajal parandab
sooritust, kuid selle mdju on lithiajaline (15-20 min) ja kasulik vahetult enne treeningut voi
voistlust/esinemist (Silva et al., 2018). Soojendus va4ib sisaldada ka tehnika voi alaspetsiifilise
oskuse Oppimist ja tdiustamist ning soojenduse koormused ja iilesanded vdivad olla igale
inimesele erinevad (Afonso et al., 2024).

Soojenduse osana kasutatakse tihtipeale ka venitusi, eriti enne tantsulisi tegevusi, kuna sageli
nduavad koreograafiad suure ulatusega liigutusi (Morrin & Redding, 2013). Venitusi saab
liigitada staatilisteks venitusteks (SV) ja diinaamilisteks venitusteks (DV). Staatilised venitused
on ndidanud hdid tulemusi litkuvusulatuse (range of motion - ROM) parandamisel, kuna
vihendavad lihas-kd0lusiiksuse jédikust ning suurendavad venitustaluvust. (Yan et al., 2025)
Samas vdhendavad SV ajutiselt lihase vdimsust, kontraktsiooni vdimet ning maksimaalset
joudu, mistdttu on DV enne treeningut eelistatum, kuna parandab ROM-i samavéirselt,
sdilitades samal ajal ka lihase plahvatusliku jou tootmise voime. (Yan et al., 2025)

On leitud, et vorreldes tantsuspetsiifilise soojendusega, mis sisaldab rohkem venitusi,
tantsusamme vOi kombinatsioone, on sporditeaduses kasutatavaid vigastuste viltimise
protokolle (FIFA 11+, HarmoKnee, the Preven Injuries and Enhance Performance Program)
sisaldav soojendus efektiivsem iilekoormusvigastuste viltimises, kuna sisaldab lisaks iildisele

soojendusele ka jou- ning vastupidavustreeningute komponente (Kaufmann et al., 2022).

1.4 Mahajahutus rahvatantsutreeningu jirgselt

Mahajahutus, ingl. k. cool-down, on treeningu jiargsed 10dvestumist ja taastumist soodustavad

madala kuni modduka intensiivsusega harjutused/tegevused. Mahajahutuse eesmirk on



kiirendada taastumist ja parandada sportlikku sooritusvoimet. Treeningujargne mahajahutus ei
mdjuta oluliselt taastumist kiirendavaid aspekte nagu vere ja lihaste laktaadi taset, hilinenud
algusega lihaskahjustuse (ingl. k. delayed onset muscle sorenes — DOMS) teket, perifeerse voi
tsentraalse viasimuse teket, liikkuvusulatuse paranemist voi kangustunde vahenemist. Samas on
leitud moningane positiivne efekt lihase kontraktsioonivoime, pulsi- ja hingamissageduste
kiiremaks taastumiseks ning see vOib ka vdhendada treeningujirgseid slinkoope ja
kardiovaskulaarseid komplikatsioone. (Van Hooren & Peake, 2018)

Kuigi tugevat seost mahajahutuse ja vigastuste vihenemise vahel leitud pole, on 2007. aasta
tantsulise aeroobika treenerite uuringust leitud siiski oluline seos pikema mahajahutuse ja
viahenenud vigastuste arvu vahel, mis vOib viidata mahajahutuse olulisusele just rohkem
tantsulistel aladel. (Malliou et al., 2007)

Staatilised venitused on mahajahutuses sageli kasutatavad harjutused, kuna need parandavad
ROM-i ning vdivad ka vihendada jdikustunnet peale treeningut (Van Hooren & Peake, 2018).
Kuigi paljudel spordialadel ei ole hea ROM oluline (Van Hooren & Peake, 2018), siis
tantsulistel aladel, sh ka rahvatantsus, tuleb hea painduvus kasuks koreograafia paremaks
edasiandmiseks (Kenny et al., 2016).

Seega oleks mahajahutus kasulik tantsutreeningutel, kus on oluline tantsijate painduvuse ja
ROM-i parandamine, samuti siis, kui rahvatantsu kontekstis on tegu vanemaealiste
tantsurithmadega (nt B, D, memmede riihm), kus vdib olla ka oluline treeningu jérgselt

kardiovaskulaarsete komplikatsioonide viltimine.

1.5 Hiipermobiilsus vigastuse riskina

Liigeste hiipermobiilsus on liigeste suurenenud ROM, mis voib esineda kas tihes v8i1 mdnes
liigeses (nt monoartikulaarne, oligoartikulaarne, poliartikulaarne) vo1  ka  koigis
(generaliseerunud) (Bird, 2007). Hiipermobiilsus voib olla tingitud geneetikast vdi olla
tekkinud treeningu, liigeste haiguste voi traumade tagajérjel (Nicholson et al., 2022).

Kuigi suur litkuvusulatus on sageli tantsude esitamisel eeliseks, on see ka suurem risk mone
skeleti-lihassiisteemi vigastuse tekkeks. Sagedasemad hiipermobiilsusega seotud vigastused on
nt sidemete vigastused, liigeste dislokatsioonid ja iilekoormusvigastused, kuna lihased peavad

tegema rohkem t66d liigeste stabiliseerimiseks. (Dondin & Baeza-Velasco, 2023)
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1.6 Madal kehamassiindeks vigastuse riskina

Tants on esteetiline ala, mistdttu on tantsijate seas sageli levinud alatoitumine ja seetdttu ka
liiga madal kehamassi indeks (Rigoli et al., 2024). Samuti on leitud, et toitumishiirete tekke
risk on tantsijatel 2,5 korda kdrgem kui tantsuga mitte tegelevatel inimestel (Arcelus et al.,
2014).

Ebapiisav toitumine vOib pikemas perspektiivis mojutada kehalist voimekust: lihasjou ja
vastupidavuse langus, suurenenud vésimus ja vigastuse tekke riski tdus (nt luu tiheduse

vahenemisest tekkivad luumurrud) (Rigoli et al., 2024).

1.7 Tantsuvigastused

Tantsuga seotud vigastused on suhteliselt laialt levinud, nditeks USAs sattus aastatel 2000-2013
erakorralise meditsiini osakondadesse 17 145 patsienti tantsuga seotud vigastuste tottu
(Vassallo et al., 2017). On leitud, et balletitantsijate seas on skeletilihassiisteemi vigastuse
tekkerisk 67-95% (Fuhrmann et al.,, 2010). Vigastuse jdrel naaseb vigastusele eelnenud
treeningmahtude (treeningtunde nidala kohta) juurde vaid 42% tantsijatest (Junck, et al., 2017).
Eesti rahvatantsijate kohta tehtud uurimustoost selgus, et uuritavatest 66,5%-1 on esinenud
rahvatantsust tingitud {iks v31 mitu vigastust, kusjuures 72,7%-1 tantsijatest esines treeningule
naastes vigastustega seotud kaebusi (Pdder, 2021).

Tantsuga seotud vigastuste tekkeriskideks peetakse varasemat vigastust, erinevaid
psithholoogilisi  faktoreid (negatiivne stress, perfektsionism, kehv  enesetunne),
antropomeetrilisi nditajaid (nt madal kehamassi indeks), ebapiisavat aeroobset vOimekust,
kehva hiippest maandumise tehnika (Kenny, et al., 2016).

Tiitipilisemad vigastused, mis on tantsimisega seotud on, on peamiselt alajdsemete (enim
hiippeliigese ning labajala) ja alaselja vigastused (Cahalan & O’Sullivan, 2013). Ka eesti
rahvatantsijate seas on kdige levinumad vigastused hiippeliigese piirkonnas (Pdder, 2021).
Peamised vigastuste tiilibid on traumaatilised, s.h. kukkumised, nikastused jne, ning
tilekoormusvigastused, mis tekivad pikemaajalisel korge intensiivsusega porutavatel tegevustel
nagu néiteks hiipped, tOstetest maandumine, jooks jne (Li, et al. 2022). Ka eesti rahvatantsu
pohisammude hulka kuulub hulganisti hiippeid ja hiipakuid sisaldavaid samme, mis pikaajalise
koormuse tagajdrjel voivad viia iilekoormusvigastusteni (Mikkel, 1999). Tiiipilisemad

tilekoormusvigastused on stressiluumurrud, tendinopaatiad (Caine, et al., 2015).
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Traumaatilisi vigastusi esineb tantsijatel vihem kui {ilekoormusvigastusi (Stein, et al., 2013)
ning nende tekkemehhanisme on erinevaid. Traumaatilised vigastused tekivad tavaliselt
vasimus-, ja kurnatusseisundis ning tasakaalu kaotusel (Rinonapoli et al., 2020).
Ulekoormusvigastuste tekkimisel on sageli osa pdhjusest jirsk koormuse tdus, millega keha ei
suuda kohaneda, korge treeninguintensiivsus ning ebapiisav taastumise aeg. (Sobrino &
Guillén, 2017). Ulekoormust pdhjustavad ka rohked iihetaolised liigutused, sealhulgas hiippeid,
jooks jne (Moita et al., 2017).

Et koreograafiad arenevad ning muutuvad aja jooksul keerulisemaks, on nii tilekoormus- kui
ka traumaatiliste vigastuste tekkimise risk ka rahvatantsus olemas.

Tantsu naasmine pérast vigastust on samuti omaette protsess, mis nduab professionaalset
lahenemist.  Oluline on tantsija  kaasamine treeningutesse ja  individuaalse
taastuskava/harjutuskava loomine (Junck, ef al., 2017). Kuna tants voib olla ka védga suur osa
tantsija identiteedist, vOib tantsust eemale jddmine mdjutada tantsija vaimset tervist ja
enesehinnangut (Novosel, ef al., 2019). Suur tahe ja kirg tantsimise vastu voib olla ka pohjus,
miks tantsija ignoreerib valu ja vigastust, mis suurendab probleemi (Mainwaring & Finney,
2017). Paljud tantsijad piitiavad seetdttu naasta treeningutele nii kiiresti kui voimalik ega pruugi
anda endale piisavalt aega vigastusest taastumiseks (Cahalan, ef al., 2013), mis omakorda vdib
pohjustada akuutse vigastuse muutumist krooniliseks (Li, et al., 2022).

Taastumisprotsessi, aga ka treeningprotsessi vOiks olla vOimalusel kaasatud lisaks tantsu
treenerile ka tervishoiuspetsialist vastavate teadmistega vigastuste ja korduvvigastuste
véltimise meetodite osas (Rinonapoli et al., 2020). On leitud, et vigastusejirgne taastumine on
marksa tulemuslikum, kui protsessi kaasati fiisioterapeut. Fiisioteraapia protsessi ldbinud
tantsijatel vdhenes tdendosus vigastuse muutumine krooniliseks. Siiski on oluline ka
psithholoogiline tugi tantsijale, et toime tulla hirmuga uue vigastuse voi valu ees. (Junck, et al.,
2017)

Korralik tildkehaline ettevalmistus on vajalik baas nii tantsu tehnilise kui kunstilise véiljundi

saavutamiseks ning turvaliseks tantsimiseks (Rodrigues-Krause et al., 2015).

1.8 Treenerite teadlikkus

Eestis pole rahvatantsu treenerite teadlikkust vigastuste osas seni uuritud. Mujal maailmas on
valdav osa uuringutest tehtud baleriinide kohta, kuid sealgi pole kuigi palju uuritud treenerite
teadlikkust. Siiski on Ball ef al. (2024) leidnud, et tantsutreenerid kipuvad alahindama tantsija

visimuse aspekti ning peavad olulisemaks head painduvust, jéttes vihem tihtsale kohale jou-
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ning aeroobse treeningu. Samuti on leitud, et tantsutreenerid ei pea kuigi oluliseks riskifaktoriks
ka ebasobivat treeningukoormust ja -intensiivsust (Cahalan, 2021). Siiski on leitud, et just
joutreening ning hea aeroobne vdimekus koos piisava taastus- ja/vdi puhkeperioodiga on iihed
olulisemad tegurid vigastuste tekkimise riski vihendamisel (Moita, et al. 2017). Taastumise
oluliseks osaks on ka adekvaatne toitumine, mille osas teadlikkuse tostmisel on oluline roll
tantsu Opetajatel (Rigoli et al., 2024).

Paraku ainuiiksi tantsu treening ei taga piisavat kehalist ettevalmistust nii acroobse-, anaeroobse

voimekuse ega ka lihasjou osas (Koutedakis & Jamurtas, 2004).
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Antud uurimistdo eesmérk on kaardistada treenerite teadlikkus turvalise treeningu osas.

Ulesanded seatud eesmirgi saavutamiseks on jirgmised:

1.

Vilja selgitada erineva toOstaaziga rahvatantsujuhendajate teadlikkus ohutu treeningu
iilesehituse osas.

Vilja selgitada erineva t0Ostaaziga rahvatantsujuhendajate teadlikkus levinumatest
tantsuga seotud vigastustest (vdhemalt 73 punkti 143-st)

Vilja selgitada erineva todstaaziga rahvatantsujuhendajate teadlikkus vigastuste
véltimise voimaluste osas (vihemalt 24 punkti 46-st).

Vilja selgitada erineva to0staaziga rahvatantsujuhendajate teadlikkus vigastustest

taastumise osas (vdhemalt 18 punkti 35-st).
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3. METOODIKA

Uuringus kasutati kiisimustikku, mis pohines Kanadas lébiviidud uuringul tantsudpetajate
teadlikkuse, uskumuste ja kéitumise osas seoses turvalise tantsu treeninguga (Safe Dance
Practice Knowledge, Beliefs, and Behaviors among Alberta Dance Teachers, Ball, Critchley et.
al. 2022). Kiisimustik Eesti rahvatantsu juhendajate teadlikkuse kohta koostati TU LimeSurvey
keskkonnas. Kiisimustikku kohandati Eesti rahvatantsu ning antud uuringu konteksti jaoks,
selleks kiisiti ka luba eelmainitud uuringu ja kiisimustiku autoritelt. Kiisimustik oli anoniiiimne
ning ei kogutud IP-aadresse, ega muid isikuandmeid. Kd&ik kiisimused olid vabatahtlikud ning
vastamise vOis seetottu igal ajahetkel pooleli jatta.

Uuring oli kooskdlastatud Tartu Ulikooli teaduseetika komiteega, protokoll numbriga 398/T-
15, koosoleku kuupidev 17.02.2025.

Kiisimustik koosnes 42-st kiisimusest, mis olid jaotatud viide erinevasse kiisimuste plokki:
taust, treening, vigastused, vigastuste valtimine ning vigastustest taastumine. Neist esimene,
tausta plokk, koosnes iliheksast kiisimusest, mis olid mdeldud uuritava rahvatantsu juhendaja
tausta kirjeldamiseks: mitut ning mis liigi riihmi juhendatakse, kui kaua on juhendajana
tegutsetud.

Kiisimuste plokk ,, Treening* sisaldas kiisimusi ldbiviidava tantsutreeningu tilesehituse kohta:
kui pikk on treening, kas ja kui kaua kestab soojendus/cool-down, milliseid harjutusi tehakse ja
miks. Kiisimuste eesmérk oli kirjeldada rahvatantsu treeningu iilesehitust ning ka avada
juhendajate prioriteete tunni iilesehituses. Selles alaplokis oli kiisimusi 15.

Jargmine alaplokk ,,Vigastused* sisaldas 10 kiisimust sagedasemate tantsuga seotud vigastuste
ja riskitegurite kohta. Samuti oli kiisimusi enamlevinud vigastuste litkide kohta:
iilekoormusvigastused ja traumaatilised vigastused. Lisaks oli kiisimusi uuritavate
enesekindluse kohta vigastustest tantsijatega radkimise ning vdimalike vigastuste véltimise
meetodite rakendamise osas.

Kiisimuste plokk ,,Vigastuste viltimine* koosnes kolmest alakiisimustega kiisimusest, mis
uurisid konkreetsemalt uuritavate poolt hetkel rakendatavaid vigastuste viltimise meetodeid,
uuritavate voimalusi meetodite rakendamiseks (kas juhendajal on tantsutunnis aega ldbi viia
piisavalt soojendust, tunni 16pus 16dvestust voi kontrollida tantsukeskkonna turvalisust jne).
Samuti uuriti ka, kui oluliseks peetakse erinevaid treeninguvorme vigastuste viltimise osas.
Viimane alaplokk ,,Vigastustest taastumine* keskendus juhendaja rollile tantsija toetamisel

vigastuse jargselt. Kiisiti, ka milliseid soovitusi juhendajad vigastatud tantsijale annavad, kas
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juhendajal on plaan, kuidas toimida, kui vigastus tekib. Samuti uuriti kuidas ja kas juhendaja
modifitseerib treeningut v4i harjutusi, et soodustada tantsija taastumist.

Kiisimustik saadeti laiali 16.09.2025 koigile suurematele rahvatantsu seltsidele ja liitudele:
Eesti rahvatantsu ja rahvamuusika selts, Eesti tantsukunsti ja tantsuhuvihariduse liit, Kagu-
Eesti rahvatantsujuhtide liit, Tartumaa rahvatantsujuhtide liit, Tallinna rahvatantsujuhtide selts,
Ida-Virumaa rahvatantsujuhtide selts VIRU, Lédédne-Virumaa rahvatantsujuhtide liit. Paraku
Tallinna seltsile ning Ida-Virumaa seltsile kirjutades tekkis ootamatu takistus seoses nende
kontaktaadressiga, mis olid aegunud vdi kodulehel ebakorrektsed, mistdttu TU Outlook ei
saatnud neile kiisimustikku edasi.

Korduskutsed uuringus osalemiseks saadeti laiali kahenéddalaste vahedega peale esmast laiali
saatmist: 30.09, 14,10, 28.10, 12.11.2025. Andmete kogumine kestis kokku 6 nidalat, mille
viltel kiisimustik aktiivne oli.

Kiisimustiku tulemusi toodeldi SPSS keskkonnas.

Kiisimustikus kasutati 5-punktilist Likerti skaalat, lisaks oli osa kiisimuste juures
kommenteerimise voimalus. T66s kasutati analiiiisiks vastuseid, mis olid véartusega 5 ehk
vastuse variant ,,alati“ (v.a. topelt eitusega kiisimuste puhul, kus véartusega 5 oli vastus ,,mitte
kunagi®), sest kiisimustes kasutatud tegevusi peaks alati tegema vai tliksikutel juhtudel viltima.
Koik need, kes ei vastanud 5 punkti véiriliselt, vajaksid tdiendavat koolitamist
tantsutreeningute tervisesédéstlikkuse alal.

Tehisintellekti rakendust ChatGPT-d kasutati teksti toimetamise eesmaérgil.
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4. TOO TULEMUSED

4.1.Uuritavate iildandmed

Kiisimustikule vastanuid oli kokku 158. Osaliselt voi tédielikult poolikuid vastuseid, mis jaeti
andmeanaliiiisist vélja, oli 59, seega alles jii 99 vastanut.

Vastanuid oli peaaegu koikidest Eesti maakondadest, vilja arvatud Rapla maakonnast. Koige
rohkem oli vastanuid Harju maakonnast, teisel kohal oli Tartu maakond (vastavalt 32 ja 9
vastust). Koige vihem tuli vastuseid Pdlva ja Hiiu maakonnast, kust oli mdlemast 1 vastanu.
Vastajate keskmine vanus oli 50. Vastajad jagati rahvatantsu juhendamise aastate jirgi kolme
riihma: rithm 1 on juhendanud 1-10 aastat, riihm 2 on juhendanud 11-19 aastat ning rithm 3 on
juhendanud iile 20 aasta. Esimeses rithmas oli vastanuid 36 ja riihma keskmine vanus oli 40
aastat, selle riihma noorim vastaja oli 19-aastane, vanim 64-aastane. Esimese riihma keskmine
juhendamise kogemus oli 6 aastat. Teises rithmas oli vastajaid 23 ning rithma keskmine vanus
oli 48 aastat, noorim juhendaja seal grupis oli 28-aastane ning vanim 71-aastane. Keskmine
juhendamisaastate arv oli 14 aastat. Kolmandas riihmas oli vastajaid 40, nende keskmine vanus
oli 59, noorim 39-, vanim 80-aastane. Keskmine juhendamise kogemus selles rithmas oli 35
aastat ning suurim 60 aastat.

Kodige rohkem oli uuritavate seas lasteriihmade juhendajaid (54) seejdrel naisriihmade
juhendajaid (52), B-rithmade juhendajaid (49), C- ja D-rilhmade juhendajaid (24),
mudilasrithmade ja memmede riihmade juhendajaid (15), neidude riihma ja A-riihmade

juhendajaid (14). Paljud juhendajad juhendasid korraga mitmeid eriliikide riihmi.

4.2. Rahvatantsu juhendajate teadmised soojenduse kohta

Tabelis 1 on vilja toodud erineva toOstaaZziga Eesti rahvatantsujuhendajate teadmised
soojenduse kohta. Esimese ja kolmanda grupi vastanud peavad soojendust olulisemaks kui teise
grupi vastajad. Soojenduse osana peavad koige olulisemaks pulssi tostvaid tegevusi viiksema
kogemusega juhendajad ning liigesliikuvust parandavaid harjutusi oluliseks kolmanda grupi
juhendajad. Liihikesi staatilisi venitusi kasutavad soojenduse osana rohkem 2. ja 3. grupi
juhendajad. Pikkade staatiliste venituste hoidmist soojenduses véldivad kdige enam véiksema
kogemusega juhendajad. Diinaamiliste venituste, jou-, tasakaalu ja tantsuspetsiifiliste harjutuste
kasutuse osas statistiliselt olulist erinevust ei esine. Liigesliikuvust parandavate harjutuste osas
esines statistiliselt oluline erinevus kdikide gruppide vahel. Viiksema kogemusega juhendajad

ndustuvad statistiliselt oluliselt rohkem kui nende kogenumad kolleegid viitega, et soojendused
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peaksid sisaldama pulssi tostvaid tegevusi, kui nende kogenumad kolleegid. Esimese ja teise

grupi juhendajad ei ole ndus viitega, et soojendus peaks keskenduma lihaste venitamisele.

Tabel 1. Erinevate to0staazidega rahvatantsujuhendajate teadmised soojenduse kohta

Kiisimused Grupp 1 Grupp 2 Grupp 3
N % N % N %
Kui oluliseks peate soojendust vigastuste 31 89 18 78° 35 90?

valtimise osas?

Kui tihti Te soojendust 1dbi viite? 31 8% 19 83% 35 90%

Soojenduses kasutatakse:

Pulssi tdstvad tegevused 21 60%? 11 48%" 22 56%®
Pulssi alandavad tegevused * 0 0% 0 0% 2 5%
Liihikesed staatilised venitused 4 11%:? 5 22%° 9 23%°
Pikad staatilised venitused* 9 26%*° 2 9%"® 6 15%®
Diinaamilised venitused 6 17% 4  17% 6 15%
Jouharjutused 6 17% 2 9% 3 8%
Tasakaalu harjutused 11 31% 7 30% 10 26%
Liigesliikuvust parandavad tegevused 18 51%° 8 35%° 25 64%°
Tantsuspetsiifilised harjutused 23 66% 15 65% 28 72%

Selleks, et soojendus oleks efektiivne, peab 16 46%?* 6 26%° 13 33%°
see sisaldama pulssi tostvaid tegevusi?
Suurem osa soojendusest peaks keskenduma 6 17%? 3 13%*? 0 0%°

lihaste venitamisele*

Grupp 1 = juhendajad kogemusega 1-10a, Grupp 2 = juhendajad kogemusega 11-19a, Grupp 3 =

juhendajad kogemusega 20+ a; N = vastanute arv, % = vastanute protsent
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Erinevad iilaindeksiga tihed (a, b, ¢) tihistavad statistiliselt olulist erinevust gruppide vahel (p < 0,05).

Téarniga (*) on tdhistatud topelt negatiivsed kiisimused.

4.3. Rahvatantsu juhendajate teadmised mahajahutuse ehk cool-down’i kohta

Tabelis 2 on toodud vilja erineva todstaaziga rahvatantsu juhendajate teadmised mahajahutuse
ehk ing. k. cool-down i kohta. Viiksema kogemusega juhendajad on oma kolleegidest rohkem
vastanud ,mitte kunagi“ pulssi tOstvate tegevuste, jou- ja tasakaalu harjutuste kohta.
Statistiliselt olulist erinevust ei esinenud pulssi alandavate tegevuste, pikkade staatiliste
venituste,  diinaamiliste  venituste,  liigesliikuvust  parandavate  harjutuste  ja
meditatsiooni/vaikuse minutite kasutuse osas. Gruppides 1 ja 3 on kdige rohkem juhendajaid

vastanud, et viivad mahajahutust treeningu I6pus lébi.

Tabel 2. Erineva to0staaziga rahvatantsu juhendajate teadmised mahajahutuse kohta

Kiisimused Grupp 1 Grupp 2 Grupp 3
N % N % N %

Milliseid harjutusi kasutate mahajahutuses

(cool-down'is)?

Pulssi tdstvad tegevused*™ 26 74%* 15 65%* 24 62%°
Pulssi alandavad tegevused 1T 31% 8 35% 12 30%
Liihikesed staatilised venitused* 5 14%? 0 0%"° 5 13%°
Pikad staatilised venitused 4 11% 3 13% 4  10%
Diinaamilised venitused I 3% I 4% 1 3%
Jouharjutused* 21 60%* 14 61%* 14 36%°
Tasakaalu harjutused* 26 74%? 3 13%° 5 13%°
Liigesliikuvust parandavad harjutused 4 11% 3 13% 2 5%
Meditatsioon, vaikuse minutid 2 6% 0 0% 2 5%
Kui tihti viite liibi mahajahutust (ingl 11 31%* 3 13%° 16 41%°

k. cool-down'i ?

Grupp 1 = juhendajad kogemusega 1-10a, Grupp 2 = juhendajad kogemusega 11-19a, Grupp 3 =
juhendajad kogemusega 20+ a; N = vastanute arv, % = vastanute protsent
Erinevad iilaindeksiga tdhed (a, b, ¢) tdhistavad statistiliselt olulist erinevust gruppide vahel (p < 0,05).

Tarniga (*) on tdhistatud topelt negatiivsed kiisimused.
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4.4. Rahvatantsu juhendajate treeningute eesmirgid

Tabelis 3 on vilja toodud erineva to0staaziga rahvatantsu juhendajate treeningute eesmargid.
Statistiliselt olulist gruppide vahelist erinevust tantsijate esinemiseoskuse arendamise ja
tantsijate rodmu pakkumise eesméirkide osas ei ilmnenud. Tantsijate enesehinnangu ja
enesekindluse osas tuli vdlja oluline erinevus esimese ja teise ning kolmanda grupi vahel.
Samuti tantsijate tehnilise tipptaseme saavutamise osas gruppide 2 ja 3 vahel. Tantsijate

loomingulisuse arendamise osas tuli vilja erinevus esimese-teise ja kolmanda grupi vordlusel.

Tabel 3. Erineva todstaaziga rahvatantsu juhendajate treeningute eesmérgid

Kiisimused Gruppl Grupp2 Grupp3
N % N % N %

Tantsijate esinemisoskuse ja enesevéljenduse 13 37% 10 44% 18 41%

arendamine on kdigi minu tantsutundide peamine

eesmirk

Tantsijate enesehinnangu ja enesekindluse 12 34%* 13 57%° 25 64%°
julgustamine on kdigi minu tantsutundide peamine

eesmark

Tantsijate tehnilise tipptaseme saavutamise nimel 5 14%"% 4 17%° 2 5%*

tootamine on kdigi minu tantsutundide peamine

eesmark

Tantsijate loomingulisuse arendamine on kdigi minu 4 11%* 2 9%?* 11 28%°
tantsutundide peamine eesmirk

Tantsijate jaoks 10bu ja rddmu tagamine on koigi 16 46% 12 52% 20 51%
minu tantsutundide peamine eesmérk

PUNKTISUMMA 1 108 +/-21 104 +/-25 109+/-16

Grupp 1 = juhendajad kogemusega 1-10a, Grupp 2 = juhendajad kogemusega 11-19a, Grupp 3 =
juhendajad kogemusega 20+ a; N = vastanute arv, % = vastanute protsent
Erinevad iilaindeksiga tdhed (a, b, ¢) tdhistavad statistiliselt olulist erinevust gruppide vahel (p < 0,05).

Tarniga (*) on tdhistatud topelt negatiivsed kiisimused.

4.5 Rahvatantsu juhendajate teadmised vigastuste tekke riskidest

Tabelis 4 (Lisa 1) on vilja toodud erineva todstaaziga rahvatantsu juhendajate teadmised
tantsuga seotud vigastustest. Olenemata juhendaja tddstaazist, ei pidanud iihegi grupi

juhendajad vigastuse tekke oluliseks riskiteguriks une kvaliteeti ega vaimset tervist.
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Statistiliselt oluline gruppide vaheline erinevus ilmnes aga seoses varasema vigastusega.
Statistiliselt olulisi erinevusi ilmnes ka toitumise, ebapiisava aeroobse vdimekuse, vihese
lihasjou ja painduvuse osas, kusjuures kolmas grupp pidas viimaseid olulisemateks
riskiteguriteks kui esimene ja teine grupp. Olulisemateks vigastuse tekke tdendosuse
suurendajateks pidasid koik grupid varasemat vigastust, tantsu keskkonda, tantsija vasimust
ning painduvuse sundimist. Vdiksema tdendosusega vigastuse teket mdjutavateks teguriteks
peeti alakaalulisust ning puudujiédke psiihholoogilistes toimetuleku mehhanismides. Suurema
vigastusetekke riskiga tantsulisteks tegevusteks pidasid juhendajad tdsteid ja hiippeid ning neist
maandumisi. Oluliselt vdiksemaks riskiks pidasid juhendajad korduvaid liigutusi ja suure

amplituudiga liigutusi/sirutusi. Kdige suuremaks peeti vigastuse tekke riski treeningul.

4.6. Rahvatantsu juhendajate teadmised iilekoormus- ja traumaatilistest vigastustest

Tabelis 5 (Lisa 2) on vilja toodud erineva tddstaaziga rahvatantsu juhendajate teadmised
iilekoormus- ja traumaatilistest vigastustest. Seoses iilekoormusvigastuste teket mdjutavate
teguritega esines gruppidevahelisi statistiliselt olulisi erinevusi kdikides aspektides v.a.
ebakorrektne tehnika, mida pidasid kd&ikides gruppides 69-78% vastanutest oluliseks
iilekoormusvigastuse teket mojutavaks teguriks. Kdige olulisemaks peeti porutava iseloomuga
tegevusi (hiipped, tosted, neist maandumised, jooks) 72-87%. Koige olulisemaks
iilekoormusvigastuseks peeti kdoluse vigastusi (52-94% vastanutest) ning koige vidhem
oluliseks stressiluumurdu (30-46%). Suuremaks vdimaluseks traumaatilise vigastuse tekkeks
pidas 1. grupp tantsija vdsimust (63%), 2. grupp tantsija puudujidke tehnikas ja ebasobivat
tantsu kekskkonda (mdlemad 57%), 3. grupp tantsija puudujiddke tehnikas (54%). 70-72%
koigis gruppides pidasid juhendaja kohustuseks tagada turvaline tantsu keskkond ja tantsijate
heaolu. Esimene ja kolmas grupp peavad vigastuste tekke riski oluliselt viaiksemaks (vastavalt
49%, 46% ja 30%), kui tantsutreeningud sisaldavad ka jou- ja vastupidavuse treeninguid. 17-
26% koigist vastanuist on kindlad, et suudavad lisada jou- ja vastupidavuse treeningu elemente
oma tantsutundidesse. 17% esimesest grupist, 30% teisest ja 21% kolmanda grupi vastanutest
tunnevad end enesekindlalt tantsijatega vigastuste véltimisest rddkides. Soojenduse ja
mahajahutuse vigastusi vdhendavasse mojusse uskusid kodige enam suure kogemusega
juhendajad, vastavalt 77% ja 39%. Viikese kogemusega juhendajatega vastavad nditajad olid
57% ja 29%. Jou- ja vastupidavustreeningu vigastusi vihendavat mdju pidasid oluliseks 31-
39% koigist vastanutest. 40% esimesest grupist, 52% teisest grupist ja 59% kolmandast grupist

teadsid, et tantsuga seotud vigastused esinevad kodige sagedamini alaseljas ja alajisemetes.

21



Viiksema kogemusega juhendajatest uskus 34% vastanutest, et tantsuga seotud vigastusi on

voimalik viltida, teises ja kolmandas grupis oli nii arvajaid vastavalt 26% ja 18%.

4.7. Rahvatantsu juhendajate teadmised vigastuste viltimise kohta

Tabelis 6 on vilja toodud erineva tO0staaziga rahvatantsu juhendajate teadmised tantsuga
seotud vigastuste véltimise kohta. 70-77% kdigist juhendajatest peab oluliseks vigastuste
véltimise meetodiks piisavat soojendust. Suurema kogemusega juhendajad muudavad
sagedamini oma treeningu sisu vastavalt tantsijate enesetundele. Vihese ja suure kogemusega
juhendajad viivad treeningu 10pus vigastuste véltimiseks rohkem 1dbi mahajahutust. Vorreldes
viikese ja keskmise kogemusega juhendajatega on suurema kogemusega juhendajatel
treeningtunnis rohkem aega, et 1dbi viia soojendust ja mahajahutust. Viiksema kogemusega
juhendajatel on rohkem aega jou- ja vastupidavustreeningu ldbiviimiseks. Véiiksema
kogemusega juhendajad peavad vigastuste véltimisel olulisemaks joutreeningut ning 60% neist
soovitab tantsijatele lisaks tantsutreeningule ka jou- ja aeroobset treeningut. Suure kogemusega

juhendajad peavad vigastuste viltimisel oluliseks head aeroobset voimekust.

Tabel 6. Erineva t00staaziga rahvatantsu juhendajate teadmised tantsuga seotud vigastuste

viltimise kohta

Kiisimus Gruppl Grupp2 Grupp3
N % N % N %

Milliseid vigastuste viltimise meetodeid Te oma

treeningus kasutate?

Piisav soojendus 25 71% 16 70% 30 77%
Jélgin tantsijate enesetunnet ja muudan treeningu 23 66%* 14 61%* 32 82%°
sisu sellele vastavalt

Viin treeningu 16pus 1dbi maha jahutuse (cool- 19 54%% 9  39%° 23 59%?
down'1)

Soovitan tantsijatel kanda treeninguks sobilikke 25 71%* 16 70%* 33 85%"°

jalandusid (nt paksema tallaga, et porutust
vihendada, dhema tallaga, et tehnikat harjutada)
Soovitan tantsijatel lisaks rahvatantsu treeningule 21 60%?® 11 48%° 21 54%®

teha ka joutreeningut ning aeroobset treeningut
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Teen treeningu jooksul piisavalt puhke- ning
joogipause

Jargmiste kiisimuste osas valige palun Teie
meelest sobivaim vastusevariant.

Kontrollin tihti enne tantsutunni 1dbiviimist
tantsimise keskkonda vdimalike ohtude osas
Treeningruumides on olemas vahendid hoidmaks
tantsimise keskkonda ohutuna (nt pdranda
puhastusvahendid, termostaat jne)

Mul on tantsutunnis piisavalt aega, et viia 14bi
soojendust

Mul on tantsutundides piisavalt aega, et viia 14bi
mahajahutust (cool-down 1)

Mul on tantsutundides piisavalt aega, et viia 1dbi jou-
ja vastupidavustreeningut

Kui oluliseks peate joutreeningut vigastuste
valtimise osas?

Kui oluliseks peate tantsija painduvust ja suure
ulatusega liigesliitkuvust vigastuste™®

Kui oluliseks peate tantsija aeroobset voimekust
vigastuste valtimise osas?

PUNKTISUMMA 3

24 69%®

7 20%°
5 14%°
14 40%%
5 14%3*
7 20%*
12 34%*°
1 3%

5 14%:*
25 +/-14

14 61%"
5 22%
3 13%®
9 39%°
3 13%®
1 4%°

5 22%°
0 0%

2 9%*®

25 +/-15

28

14

11

19

12

11

13

72%"

36%°

28%°

49% "

31%P°

13%:2®

28%7%

0%

33%°"

31+/-12

Grupp 1 = juhendajad kogemusega 1-10a, Grupp 2 = juhendajad kogemusega 11-19a, Grupp 3 =

juhendajad kogemusega 20+ a; N = vastanute arv, % = vastanute protsent

Erinevad iilaindeksiga tihed (a, b, c) tihistavad statistiliselt olulist erinevust gruppide vahel (p < 0,05).

Téarniga (*) on téhistatud topelt negatiivsed kiisimused.

4.8. Rahvatantsu juhendajate teadmised vigastustest taastumise osas

Tabelis 7 on vilja toodud erinevate to0staaziga rahvatantsu juhendajate teadmised vigastustest

taastumise osas. Suure kogemusega juhendajad peavad treeneri rolli vigastustest taastumisel

olulisemaks kui nooremad kolleegid. Korduvvigastuste véltimine ja jiark-jdrguline koormuse

tostmine on véikese ja suure kogemusega juhendajate meelest oluline vigastustest taastumisel

vorreldes keskmise kogemusega juhendajatega. Harjutuste modifitseerimine ja iilekoormuse
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viltimine on olulised niliansid suurema kogemusega rahvatantsu juhendajatele. Olenemata
kogemusest oli tantsijate vaimse tervise monitoorimine oluline vaid 30-41% vastanutest. 13%

teise ja kolmanda grupi vastanutest on plaan, kuidas toimida, kui tantsija on vigastada saanud,

esimese grupi juhendajatest on see 3%-l. Vorreldes nooremate kolleegidega julgustavad

suurema kogemusega juhendajad vigastatud tantsijaid rohkem puhkama.

Tabel 7. Erinevate to0staaziga rahvatantsu juhendajate teadmised vigastustest taastumise osas

Kiisimus Gruppl Grupp2 Grupp3
N % N % N %

Kui oluliseks peate treeneri/juhendaja rolli 6 17% 4 17%* 12 31%°

vigastustest taastumisel?

Mis on Teie meelest olulised aspektid vigastustest

taastumisel?

Korduvate vigastuste viltimine 62 63%* 10 44%° 24 62%°

Jérk jarguline koormuse tdstmine 25 71%* 13 57%° 29 74%°

Soojenduses mitte osalemine™ 26 74% 17 74% 31 80%

Treeningkoormuse vihendamine 18 51%* 12 52%* 26 67%°

Vigastatud tantsijale soojendusharjutuste 17 49%* 12 52%* 24 62%°

modifitseerimine

Vigastatud tantsija julgustamine soojendust kaasa 20 57% 12 52% 22 56%

tegema, vajadusel harjutuste muutmine

Ulekoormuse viltimine 23 66% 15 65% 30 77%

Vaimse tervise monitoorimine 13 37% 7 30%* 16 41%°

Mul on kindel plaan, kuidas toimida, kui tantsija 1  3%?* 3 13%" 5 13%®°

on vigastatud

Kui tantsija on vigastatud, siis ma eeldan, et ta osaleb 24 69% 15 65% 27 69%

tavapirastes treeningu tegevustes ilma kohandusteta *

Ma kiisin oma tantsijatelt, kuidas nad end tunnevad — 6 17%* 8 35%° 15 39%°

nii fiitisiliselt kui ka emotsionaalselt

Julgustan tantsijat puhkama kui ta on vigastatud 20 57% 12 52%* 26 67%"°

PUNKTISUMMA 4 22,7+/-13  22,3+/-14 27 +/-10

LOPPSUMMA 222 +/-73 226 +/-68 240 +/-56

PROTSENT MAKSIMUM TULEMUSEST 59 +/19,5 60 +/-18 64 +/-15
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Grupp 1 = juhendajad kogemusega 1-10a, Grupp 2 = juhendajad kogemusega 11-19a, Grupp 3 =
juhendajad kogemusega 20+ a; N = vastanute arv, % = vastanute protsent
Erinevad iilaindeksiga téhed (a, b, c) tihistavad statistiliselt olulist erinevust gruppide vahel (p < 0,05).

Téarniga (*) on tdhistatud topelt negatiivsed kiisimused.
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S. ARUTELU

Magistritod eesmdrk oli kaardistada FEesti rahvatantsujuhendajate teadmisi erinevate
tantsuvigastustega seotud aspektide osas. Tulemustest selgus, et teadmised on kokkuvdttes
rahuldavad, kuid see ei tihenda, et puudujddke teadmistes ei olnud. Seega vdiks kasu olla

teemakohastest tdiendkoolitustest.

5.1. Teadmised soojendusest

Nii kuni 10-aastase to0kogemusega tantsudpetajad kui ka enam kui 20 aastat juhendanud
opetajad pidasid soojendust oluliseks vigastuste ennetamise meetmeks (vastavalt 89% ja 90%).
Tulemused viitavad sellele, et sOltumata toostaazist nihakse soojendust rahvatantsu treeningu

loomuliku ja vajaliku osana.

Samas ilmnesid erinevused soojenduse iilesehituses ja kasutatavates meetodites. Vorreldes 11—
20-aastase tookogemusega Opetajatega kasutasid vihem kogenud juhendajad soojenduse osana
sagedamini pulssi tdstvaid harjutusi. Erinevus tuli esile ka venituste kasutamises: viiksema
kogemusega Opetajad eelistasid enim pikki staatilisi venitusi, samas kui suurema kogemusega
Opetajad kasutasid enim lithikesi staatilisi venitusi. Kuigi venituste kasutamine soojenduse
osana oli koigis gruppides pigem tagasihoidlik, viitavad varasemad uuringud sellele, et
soojenduse kontekstis tuleks eelistada pigem diinaamilisi venitusi, kuna on leitud, et need
voivad pikemaajalisel rakendamisel parandada sooritusvoimet, painduvust ja ka hiippevdimet
(Behm et al.,, 2023). Seevastu vdivad pikad staatilised venitused ajutiselt vdhendada
plahvatusliku jou genereerimise vOimet ja lihase jdikust, mis vOivad modjutada erinevate
iluvoimlemise, aga ka tantsuliste elementide sooritust (Yu et al., 2024). Ka mitmed uuringus
osalenud juhendajad toid selle aspekti kommentaarides esile, et pikad ja 105gastava iseloomuga

venitused ei ole kiireteks liigutusteks ettevalmistamisel otstarbekad.

Lisaks selgus, et nii vihese kui ka pika tookogemusega Opetajad kasutasid sagedamini
liigesliikuvust parandavaid harjutusi (nt hooglemised) vorreldes keskmise kogemusega
riihmaga (vastavalt 51%, 64% ja 35%). See vdib viidata erinevatele arusaamadele soojenduse

eesmadrgist vOi erinevustele juhendatavate vanuses ja fiiiisilises voimekuses.

Kiisimustikust selgus ka, et juhendajad muudavad soojenduse sisu ja intensiivsust vastavalt
repertuaaris olevatele tantsudele ja treeningu plaanile. Niiteks to1 iiks juhendajatest
kiisimustikus vélja: ,,Soojendus oleneb tantsijate vanusest ja tunnis plaanitavast edasisest

tegevusest.” Samuti tdid juhendajad kiisimustikus vilja ka soojenduse olulisuse ja kasutatavuse
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iildfiiiisilise treeninguna, mis nditab head teadlikkust ja oskust rakendada erinevaid treeningu
tillipe tantsijate arendamiseks: ,,Soojendus peab olema mitmekiilgne ja valmistama ette
jargnevaks treeninguks. On oluline laduda baas - jouharjutused, liigese liikuvus, tasakaal, mis
toetab misiganes eluhetkel ja tantsus. Me ei valmista inimesi ette ainult tantsutreeninguks vaid
fuitisiliselt tervelt elatud eluks.* Seega nédhakse soojenduses voimalust arendada tantsijate joudu,
tasakaalu, koordinatsiooni ja ildfiitisilist voimekust, et toetada nii tantsulist arengut kui ka

uldist tervist.

5.2. Teadmised mahajahutusest

Uuringu tulemused néitasid, et treeningujirgset mahajahutust pidasid olulisemaks enam kui 20-
aastase tookogemusega Opetajad (44%) vorreldes vihem kogenud Opetajatega (grupp 1: 14%;
grupp 2: 30%). Mahajahutuse kdigus ei kasutatud iildjuhul pulssi tdstvaid harjutusi,
jouharjutusi ega tasakaaluharjutusi. Selle asemel kasutati sagedamini 16dvestavaid tegevusi:
meditatsioon, kerged raputused, lamamine. Mahajahutuse acga kasutati ka rithmaga seotud info
jagamiseks vOi iseseisvate taastumisele kaasa aitavate tegevuste soovitamiseks, nt uni,

toitumine, massaaz, kerge liikumine.

Mitmed juhendajad tdid vilja, et tunni 10pus kasutatakse sageli parimustantse voi lihtsamaid
koreograafiaid, kuna ajapuuduse voi tantsijate vdhese motivatsiooni tdttu ei ole vdimalik
pikemat mahajahutust lébi viia. See viitab sellele, et kuigi mahajahutuse vajalikkust

teadvustatakse, mojutavad selle rakendamist treeningute ajapiirangud ja praktilised tingimused.

Mahajahutuse jirjepidevas ldbiviimises ilmnesid mérkimisvéaérsed erinevused. Seda viis alati
1abi 31% esimese grupi, 13% teise grupi ja 41% kolmanda grupi vastanutest. Need tulemused
erinevad Ball jt (2024) uuringust, kus viiksema kogemusega juhendajad viisid mahajahutust
1dbi sagedamini kui kogenumad Opetajad. Kéesoleva uuringu tulemuste pdhjal voib oletada, et
Eesti rahvatantsu kontekstis mojutab mahajahutuse olulisust juhendatavate vanuseline koosseis.
Suurema to0staaziga Opetajad juhendavad sagedamini tdiskasvanuid ja vanemaealisi tantsijaid
(B rithmad, D rithmad, nais- ja memmede riithmad), kelle puhul vdib mahajahutus olla vajalik
nii parema enesetunde saavutamiseks kui ka vdimalike kardiovaskulaarsete probleemide

valtimiseks.
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5.3. Treeningtunni eesmérgid

Treeningtunni eesmirkide kisitluses ilmnesid selged erinevused tookogemuse gruppide vahel.
Vigastuste viltimist pidasid kodige olulisemaks eesmaérgiks enam kui 20-aastase kogemusega
opetajad (67%), samas kui kuni 10-aastase kogemusega dpetajate seas oli vastav néitaja 54%.
Tdendoliselt voib see olla seotud sihtriithmade eripdraga, kuna kogenumad Opetajad toGtavad

sagedamini tdiskasvanud ja vanemaealiste tantsijatega.

Samuti pidasid suurema kogemusega Opetajad olulisemaks tantsijate enesehinnangu ja
enesekindluse arendamist. Vastavad néitajad suurenesid kogemuse kasvades. Loomingulisuse
arendamine oli samuti enim rohutatud pika tookogemusega dpetajate hulgas. Seevastu tehnilise
tipptaseme saavutamine oli olulisem keskmise kogemusega Opetajate seas ning veidi vihem

rohutatud koige viiksema kogemusega rithmas.

Viiksema kogemusega juhendajate treeningute eesmérkides tdusid esile esinemisoskuse,

eneseviljenduse ja positiivse emotsiooni pakkumisega seotud aspektid.

Selline erinevus voib tuleneda sellest, et vdiksema kogemusega juhendajad todtavad tihti
mudilas-, laste-, noorte-, neidude- ja ka A-rihmadega, kelle puhul on oluline
esinemisolukordadega harjumine ning tehniliste pdhioskuste omandamine. A-riihmade puhul
voib suurem rohk tehnilisele tédpsusele ja tantsulisele viljendusoskusele olla seotud vajadusega

saavutada korge kunstiline tase ning edukas esinemine tantsupidudel.

Suurema kogemusega juhendajad juhendavad sagedamini B-, D-, nais- ja memmede rithmi,
kelle jaoks on rahvatants lisaks kunstilisele véljundile ka oluline sotsiaalse suhtluse ja kehalise
aktiivsuse vorm. Sellest tulenevalt voib juhendaja peamiseks eesmirgiks kujuneda positiivse

treeningukogemuse ja hea enesetunde toetamine.

5.4. Teadmised vigastuste riskiteguritest

Kdigis gruppides peeti itheks peamiseks vigastuste riskiteguriks visimust (73—74%). Samas
hinnati unekvaliteeti ja vaimse tervisega seotud tegureid mairgatavalt vihem oluliseks. See
tulemus on monevorra vastuolus varasemate uuringutega, mille kohaselt vdivad unekvaliteet,
vaimse tervisega seotud aspektid (stress, perfektsionism ja sotsiaalsed suhted) olla olulises

seoses vigastuste tekkeriskiga (Mainwaring & Finney, 2017).

Oluline erinevus ilmnes varasemate vigastuste tdhtsuse hindamisel. Kuni 10-aastase

kogemusega Opetajatest pidas seda oluliseks riskiteguriks vaid 17%, samas kui 11-19- ja {ile
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20-aastase kogemusega Opetajate seas olid vastavad néitajad 87% ja 77%. Vorreldes Ball et.al.
uuringuga, kus 95% Opetajatest pidas varasemat vigastust oluliseks riskiteguriks, voib
jareldada, et Eesti rahvatantsudpetajate teadlikkus selles valdkonnas on mdnevorra
tagasihoidlikum. Samas vOib suurema kogemusega Opetajate parem teadlikkus tuleneda

praktilisest kogemusest korduvvigastustega tootamisel.

Kogenumad Opetajad hindasid olulisemaks riskiteguriks ka ebapiisavat acroobset voimekust,
samas kui vihem kogenud Opetajad poorasid sellele vihem tdhelepanu. Vastupidiselt sellele on
Ball et.al. leidnud, et nooremad juhendajad hindavad iildkehalise ettevalmistuse tdhtsust
korgemalt (Ball et al., 2024). Sellised erinevused vdivad viidata rahvatantsu ja teiste tantsualade

spetsiifikale ning erinevatele treeningtraditsioonidele.

Tantsijate alakaalulisust ja psiihholoogiliste toimetulekuoskuste puudujiike ei peetud tildiselt
oluliseks vigastuste riskiteguriks. Ka varasemates uuringutes on leitud, et Opetajate teadlikkus
nende tegurite mdjust vigastustele on piiratud (Ball, et. al. 2024). Samas on leitud oluline seos
tantsijate puudulike psiihholoogilise toimetuleku oskuste (muretsemine, ebakindlus, negatiivne

stress) ja vigastuse tekke riski suurenemise vahel (van Winden et al., 2020).

Suurimateks vigastusriskideks peeti hiippeid, tdsteid ja maandumisi. Korduvate liigutuste rolli
hindasid olulisemaks eelkdige suurema kogemusega dpetajad (39%), voimalik, et selle taga on
kogemused kokkupuudetest iilekoormusvigastustega. Samuti hinnati korgemaks vigastuste
tekkimise toendosust esinemistel ja treeninglaagrites (eriti gruppides 1 ja 2 vastavalt 46% ja
48%, grupp 3 36%) ning treeninglaagrites (gruppides 2 ja 3 61% ja 49%, grupp 1 31%). See
voib olla seotud suurema fiilisilise ja psiihholoogilise koormusega ning intensiivsema

treeningmahuga.

5.5. Teadmised iilekoormus- ja traumaatilistest vigastustest

Ulekoormusvigastuste peamiste riskiteguritena toodi vilja pdrutava iseloomuga tegevused,
ebakorrektne tehnika ja ebapiisav  taastumine. Korduvate liigutuste olulisust
tilekoormusvigastuste tekkes rohutasid enim keskmise kogemusega dpetajad. Samuti hinnati

ohukese tallaga jalandusid sagedamini riskiteguriks kogenumate dpetajate hulgas.

Kodige sagedamini seostati lilekoormusvigastusi valu ning lihaste ja kodluste kahjustustega,

samas kui stressimurde ja kehalise voimekuse langust hinnati harvem esinevaks.
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Traumaatiliste vigastuste kontekstis rohutasid vihem kogenud opetajad rohkem vdsimuse mdju,
samas kui kogenumad Opetajad pidasid olulisemaks tehniliste puudujidkide rolli. See voib
viidata sellele, et suurema kogemusega juhendajad oskavad paremini méirgata biomehaanilisi

ja tehnilisi riskitegureid.

5.6. Teadmised vigastuste viltimismeetmetest

Koikides gruppides oldi valdavalt ndus, et tantsudpetajal on vastutus tantsijate heaolu ja
turvalise keskkonna tagamisel (70-72%). See on kooskdlas Boson et. al. (2023) uuringuga,
mille kohaselt tantsudpetajad pidasid algajate tantsijate puhul vigastuste ennetamise eest
vastutavaks eelkdige Opetajat (Miranda Boson et al., 2023).

Joutreeningu olulisust vigastuste ennetamisel pidas oluliseks vihem kui pool vastanutest (30-
49%) ning veelgi vdiksem osa tundis, et suudab seda oma treeningutes rakendada (17-26%).
See voib viidata piiratud teadmistele voi kasinatele praktilistele voimalustele rakendada
iildfiitisilist ettevalmistust rahvatantsu treeningutes. Varasemad uuringud on siiski ndidanud, et
jou- ja vastupidavustreening vdivad vdhendada vigastuste arvu ning parandada tantsijate
sooritusvdimet ja tehnilist taset (Lu, J, et. al. 2026). Seetdttu voib pidada oluliseks suurendada
Opetajate teadlikkust tildfiitisilise ettevalmistuse rollist vigastuste ennetamisel.

Kuigi soojenduse olulisust tunnistas enamik vastanutest, hinnati mahajahutuse ning jou- ja
vastupidavustreeningu rolli pigem tagasihoidlikult. Samuti uskus vihem kui pool vastanutest,
et tantsuvigastusi on vdimalik viltida. Selline suhtumine erineb teiste spordialade treenerite
arusaamadest, kus vigastuste viltimist ndhakse treeningprotsessi loomuliku osana (Bolling et

al., 2020).

5.7. Teadmised viltimismeetmetest

Kdige sagedamini kasutatavaks vigastuste véltimise meetmeks oli soojendus. Samas ilmnesid
erinevused tantsijate enesetunde jdlgimises ja treeningu kohandamises: suurema kogemusega
juhendajad tegid seda sagedamini kui vihem kogenud juhendajad. Voimalikeks pohjusteks
voivad olla nii tantsijate kui riihma eesmairkide eripirad: nooremad juhendajad todtavad
sagedamini ka noorte ja A-riihma tasemel tantsijatega, kellel on tihtipeale tihe esinemiste plaan,
suurem konkurents tantsupidudele péddsemisel ja keerulisem repertuaar, mis voib tingida
kiiremat tempot ja suuremat pinget kogu riihmale. Samas vanemate rithmadega todtades voib

olla olulisem tantsijatele meeldiva seltskonna ja hea enesetunde pakkumine ning kuna sageli on
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ka tantsud tehniliselt lihtsamad, on juhendajatel rohkem vdimalusi ja ressurssi kohandada
treeningu sisu ja olemust vastavalt tantsijate enesetundele. Samuti voib olla kauem té6tanud

juhendajatel suurem kogemus tantsijate seisundi hindamisel.

Mahajahutust viidi 1dbi ebajirjekindlamalt: esimeses ja kolmandas grupis vastavalt 54% ja
59%, teises grupis aga vaid 39%. See voib olla tingitud rahvatantsu treeningute piiratud ajalisest
ressursist: osa rithmi treenivad vaid kord nddalas, mistdttu on treeningu pohirdhk tantsude

oppimisel ja tehnika viimistlemisel.

Enamik Opetajaid soovitas valida jalandud vastavalt treeningu iseloomule (70-85%) ning
mérkimisvddrne osa (48-60%) soovitas ka tdiendavat jou- ja aeroobset treeningut. See voib
viidata kasvavale teadlikkusele iildfiiiisilise ettevalmistuse olulisusest. Samas tdid juhendajad
vilja mitmeid piiranguid, sealhulgas ajapuuduse ja treeningtingimustega seotud probleemid,
mis raskendavad erinevate vigastuste ennetamise meetodite rakendamist. Vaid 4-20%
ndustusid, et saavad treeningu osana viia ldbi ka jou- ja vastupidavustreeningut. Sarnaseid
tulemusi on tdheldatud ka teistes tantsualades, kus tantsijad tunnevad, et Opetajate poolne
vigastuste véltimise meetodite rakendamine ja tantsijate toetamine on madal (Critchley et al.,

2026).

5.8. Teadmised vigastustest taastumise kohta

Tantsudpetaja rolli vigastustest taastumisel hinnati pigem tagasihoidlikuks (17-31%).
Olulisemateks taastumise aspektideks peeti jérk-jargulist koormuse tdstmist, lilekoormuse
véltimist ning soojenduses osalemise jidtkamist. Samuti kohandatakse harjutusi vastavalt
vigastusele ning julgustatakse tantsijaid voimalusel treeningus osalema. Juhendajad saaksid
aidata kaasa tantsija taastumisele ja tantsu naasmisele, rakendades voi soovitades tantsijale
erinevaid rehabilitatsiooni ning return to dance protokolle, mille pohjal vigastusest taastumist

jélgida ja objektiivselt hinnata tantsu naasmise ohutust (Glasser et al., 2022).

Selge tegevusplaan vigastuse korral esines siiski vaid vihestel dpetajatel (grupid 2 ja 3: 13%,
grupp 1: 3%). Sellise tegevusplaani olemasolu voiks aidata parandada vigastustega seotud

otsustusprotsesse ning toetada tantsijate ohutut naasmist treeningutele.
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5.9. Praktilised soovitused

Juhendajad voiksid tantsijatele rohutada jou- ja vastupidavustreeningu olulisust vigastuste
véiltimise osas. VOimalusel suunata tantsijaid vastupidavuse parandamiseks lisaks
tantsutreeningutele regulaarselt jooksmas kédima, kuna jooks sarnaneb tootavate lihaste ja
porutava aspekti poolest tantsudega kodige rohkem. Kogu keha joutreeningu lisamine kas
treeningtunni sisse vOi selle oma vabast ajast harrastamise tantsijatele rangelt soovitamine on
samuti tdestatud viis tagada turvalisem ja pikaajalisem tantsuga tegelemine

Tants (sh rahvatants) on oma kehalise koormuse poolest vorreldav teiste kestvusspordialadega,
kuid erineb eelkdige oma kunstilisuse ja iseloomuliku kehakooli osas. See voib sageli jddada
varjutama tantsijatele kui sportlastele hddavajaliku tildkehalise ja vaimse ettevalmistuse

olulisust.

5.10. Uurimistoo tugevused ja piirangud

Magistritoo tugevusteks on erinevaid vigastuste aspekte kisitlev kiisimustik.

T66 piirangutena voib vilja tuua kasutatud kiisimustiku, mida originaalselt kasutati erinevate
tantsustiilide treenerite teadmiste kaardistamiseks, seetdttu ei pruugi see anda iks-iihele
iilevaadet Eesti rahvatantsu osas. Samuti pole antud uuringut teadaolevalt varem Eestis
kasutatud, mistottu ei ole see eestikeelsena valideeritud. Lisaks on t66 piiranguks ka viike
valim ja juhendajate toOstaazist tulenevalt ebavdrdsed uuritavate grupid. Sellest ldhtuvalt
kirjeldavad tootulemused eelkdige konkreetset valimit ning ei ole {ildistatavad koigi

rahvatantsu juhendajate kohta.
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6. JARELDUSED

Too eesmirk oli kaardistada erineva toOstaaziga Eesti rahvatantsu juhendajate teadlikkus

turvalise treeningu osas.

1. Rahvatantsujuhendajate teadlikkus ohutu treeningu iilesehituse osas on olenemata
toOstaazist rahuldav.

2. Rahvatantsujuhendajate teadlikkus levinumatest tantsuga seotud vigastustest on
olenemata to0staazist rahuldav.

3. Rahvatantsujuhendajate teadlikkus voimalustest vigastuste véltimise osas on
olenemata todstaazist rahuldav, kuid suurema kogemusega juhendajad on oluliselt
teadlikumad, kui nende nooremad kolleegid.

4. Rahvatantsujuhendajate teadlikkus vigastustest taastumise osas on vidiksema ja
keskmise kogemusega juhendajatel rahuldav ning suurema kogemusega

juhendajatel hea.
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LISA 1.

Tabel 4. Erineva todstaaziga rahvatantsu juhendajate teadmised tantsuga seotud vigastustest

Kiisimused Gruppl Grupp2 Grupp3
N % N % N %

Millised on Teie meelest olulisemad riskitegurid,

mis mojutavad tantsijal vigastuse teket?

Une kvaliteet 10 29% 5 22% 12 31%

Vaimne tervis 8 23% 4 17% 10 26%

Varasem vigastus 6 17% 20 87%° 30 77%°
Toitumine 10 29%* 2 9%° 12 31%?
Ebapiisav aeroobne voimekus 17 49%* 11 48%°* 21 72%"°
Vihene lihasjoud 20 57% 14 61%* 28 72%°
Vihene painduvus 13 37% 7 30%% 19 49%°

Olenemata vanusest, tasemest, kogemusest, on

tantsijal suurem tdeniosus saada vigastus kui:

Tal on olnud varasem vigastus 18 51% 11 48% 21 54%
3%

(e}
—_

Ta on alakaaluline/madal kehamassi indeks/madal 3 9%

keha rasvasisaldus

Ta ptitiab sundida oma painduvust, et parandada 13 37%* 5 22%° 11 28%%®
tantsutehnikat (nt jouga spagaati vm venituse

surumine)

Tal esineb puudujddke psiihholoogilistes 2 6% 1 4% 2 5%

toimetulekuoskustes (nt vihene enesekindlus,

negatiivne sisekOne, esinemishirm)

Tantsimise keskkonnas pole sobiv temperatuur, 14 40% 9 39% 13 33%
pOrandatiiiip jne.
Ta on visinud 15 43%* 12 52%™ 21 54%"°

Millistel tantsulistel tegevustel on Teie meelest

vigastuse tekke risk suurem?

Tdsted ja neist maandumised 25 71% 18 78% 29 74%
Hiipped ja neist maandumised 27 77% 20 87%° 30 77%*
Pidevad, korduvad liigutused 10 29%* 5 23%?* 15 39%°"

Suure ulatusega sirutused (venitused) ja liigutused 10 29%* 9  39%° 12 31%°
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Millal on vigastuste tekke risk suurem?

Esinemistel 16 46%* 11 48%* 14 36%°
Treeningul 20 57% 14 61% 24 62%
Treeninglaagris 11 31%* 14 61%° 19 49%°

Grupp | = juhendajad kogemusega 1-10a, Grupp 2 = juhendajad kogemusega 11-19a, Grupp 3 =
juhendajad kogemusega 20+ a; N = vastanute arv, % = vastanute protsent
Erinevad iilaindeksiga téhed (a, b, c) tdhistavad statistiliselt olulist erinevust gruppide vahel (p < 0,05).

Téarniga (*) on tdhistatud topelt negatiivsed kiisimused.
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LISA 2.

Tabel 5. Erineva to0staaziga rahvatantsu juhendajate teadmised lilekoormus- ja traumaatilistest

vigastustest
Kiisimused Gruppl Grupp2 Grupp3
N % N % N %
Mis jargnevatest teguritest on Teie meelest 10 29%% 8 35%° 9 23%3%
olulisemad iilekoormusvigastuste teket:
Korduvad liigutused
Ohukese tallaga jalandud 13 37%% 13 57%° 21 54%°

Porutava iseloomuga tegevused (hiipped, tostetest 27 77%%* 20 87%° 28 72%*?

maandumised, jooks jne)

Poranda pind 14 40%% 17 74%° 20 51%°
Vaimsed faktorid (nt ebakindlus, hirm jne) 9 26%* 7 30%* 6 15%°
Ebakorrektne tehnika 25 71% 18 78% 27 69%
Ebapiisav puhke/taastumise periood 22 63%% 14 61%% 28 72%°
Visimus 23 66%® 13 57%% 27 69%°
Ulekoormusest véivad olla tingitud: 21 60%?* 11 48%° 24 62%*
Valu

Lihase vigastused 21 60%°* 11 48%° 28 72%°
Kooluse vigastus 33 94%?% 12 52%° 25 64%°€
Stressiluumurd 16 46%% 7 30%° 15 39%®
Tantsija kehalise voimekuse vihenemine 16 46%°* 8 35%° 15 39%®

Suurem véimalus traumaatilise vigastuse tekkeks 22 63%? 12 52%° 20 51%°
on:

Kui tantsija on vésinud

Kui tantsijal on puudujddke tehnikas 15 43%* 13 57%° 21 54%°
Ebasobivad keskkonna tingimused (pdrand, 18 51%® 13 57%* 18 46%°
temperatuur jne)

Jargnevatel kiisimustel palun valige Teie 25 71% 16 70% 28 72%

arvamusega sobivaim vastusevariant.
Tantsudpetajana on minu kohustus tagada tantsijate

heaolu ja turvaline keskkond
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Alajasemete vigastuste tekkerisk on vdiksem kui 17 49%% 7  30%° 18 46%?
tantsutreeningud sisaldavad ka jou- ja

vastupidavustreeningut

Peale vigastuse saamist peab tantsija pddrduma 13 37%% 12 52%° 23 59%°
meditsiinilist abi saama

Olen kindel, et suudan oma tantsutundidesse lisada 6 17% 6 26% 9 23%
tdiendava jOu- ja vastupidavustreeningu

Tunnen end enesekindlalt, kui rifigin tantsijatega 6 17%* 7 30%° 8 21%®
vigastuste valtimisest

Soojenduse ldbiviimine treeningu alguses aitab 20 57% 15 65%® 30 77%°
vihendada tantsijatel vigastuse tekke riski

Mabhajahutuse (cool-down 1) ldbiviimine treeningu 10 29%°* 7  30%® 15 39%°
16pus aitab vihendada tantsijatel vigastuse tekke

riski

Jou- ja vastupidavustreeningu ldbiviimine 11 31% 9 39% 12 31%
tantsutunnis aitab vihendada tantsijatel vigastuse

tekke riski

Jargmistel kiisimustel valige palun sobivaim 14 40%?* 12 52%° 23 59%P°
vastusevariant.

Tantsuvigastused esinevad kodige sagedamini

alajdsemetes ja alaseljas?

Tantsuvigastusi on vdimalik viltida? 12 34%* 6 26%® 7 18%°
PUNKTISUMMA 2 91 +/-50 100 +/-41 104 +/-38

Grupp 1 = juhendajad kogemusega 1-10a, Grupp 2 = juhendajad kogemusega 11-19a, Grupp 3 =
juhendajad kogemusega 20+ a; N = vastanute arv, % = vastanute protsent
Erinevad iilaindeksiga tdhed (a, b, ¢) tdhistavad statistiliselt olulist erinevust gruppide vahel (p < 0,05).

Téarniga (*) on téhistatud topelt negatiivsed kiisimused.
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