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SISSEJUHATUS

Kéesolevas t00s kirjeldan ja analiiiisin oma Opetaja kutse 16put6d raames ldbi viidud tunde
Voru rahvatantsuriihmaga Siisik. To0periood algas 2013. aasta oktoobris ning 10ppes 2014.

aasta mais.

Minu pedagoogiline eesmdrk oli rahvatantsijate tantsutehniliste oskuste parandamine
voimalikult kiirelt ja produktiivselt. Seeldbi soovisin iihtlustada riihmas tantsivate noorte
tehnilist taset, olukorras, kus koos tantsivad nii algajad kui edasijoudnud noored, kelle
eesmark on piisida tantsupeo konkurentsis.

Suuremat tdhelepanu poorasin koordinatsiooni- ja riitmiharjutuste Opetamisele, mille abil

arendasin tantsijate liigutusvilumust.

Too6 kirjaliku osa esimeses peatiikis ,,Tantsija kujunemine tantsijaks* selgitan, kuidas joudsin
antud teemani ning miks valisin oma treeningu pdhjaks koordinatsiooni ja riitmiharjutused.
Samuti kirjeldan, millist mdju omavad liigutusvilumuslikud oskused tantsija arengus.

Teises peatiikis ,,Liigutusvilumuse kujundamine® tutvustan enda loodud treeningsiisteemi
tausta ning moisteid koordinatsioonivdime ja liigutusvilumus.

Kolmandas peatiikis ,, Todprotsess* kirjeldan rahvatantsurithma Siisik ajalugu, enda eesmérke
ja opetamismetoodikat, tundide iilesehitust, dpikeskkonda ning tédperioodi ja tingimusi.
Jargnevas peatiikis ,,ToOprotsessi analiilis* analiilisin tantsijate ja enda subjektiivse arvamuse
taustal t60 tulemusi, metoodika sobivust, t60 ajalist ja sisulist planeerimist ning
probleemsituatsioone.

Viiendas peatiikis ,,Eneseanaliiiis* analiilisin enda t66d dpetajana.

Too 1dpus on lisadena dra toodud Opilaste tagasiside, iihe tunni ja kasutatud harjutuste

kirjeldus, ning analiiiisitava tunni video.



TANTSIJA KUJUNEMINE TANTSIJAKS

,Uks osa teadmisest jduab meieni libi keha ja likkumise — kdik meie tunded viljenduvad
kehas ja litkumises, samuti tekivad arusaamad ajast, ruumist, energiast, raskusjoust ja selle
iiletamisest keha litkkumise kaudu. Me reageerime erinevatele elusituatsioonidele ja teistele
inimestele 14bi oma kehalise olemise. Seetottu on keha liikumine ja tants inimesele midagi
viga ldhedast ja loomulikku. Keha litkumisest teadlikuks saamine ja selle orgaaniline ning
loov rakendamine on tantsu treeningtunni liks suuremaid eesmairke ja véljakutseid.“(Nommik

2011 Ik 1)

Kui vaadelda algajat tantsijat just giimnaasiumi astmes vdi veidi vanemana ndeme tihti pigem
kohmetut ja segaduses inimest, kes on sattunud ebamugavasse olukorda. Kadunud on voolav
ja orgaaniline liikumine, mis peaks inimesel olema nii loomuomane. Noore tantsija keha pole
tuttav rohkemat koordinatsiooni vajava tegevusega ja liikkumise meelde jidtmine ning

taasloomine tundub tletamatuna.

Tantsides tantsurithmas Kagu- Kabujalakdsod ning ise VOrus tunde andes nigin, kui keeruline
on algajal tantsijal tulla rithma ning liikuda tehniliselt edasi sama kiirelt kui tantsija, kes on
riihmas olnud mitmeid aastaid. Rahvatantsuriihmades kuhu voetakse vastu koik tantsijad,
toimub litkmete vahetus pea igal aastal ning rithma on seetottu keeruline hoida
tantsutehniliselt samal tasemel. See tekitaski minus huvi otsida treeningsiisteem, mis aitaks
voimalikult kiirelt algaja rahvatantsija enamvdhem samale tasemele nagu edasijoudnud
tantsija. Seda eriti tantsupeo protsessis osalevate rithmade puhul, kuna peole soovijaid
hinnatakse ithe mdddupuuga ning ettevalmistusaeg on lithike. Omavahel vdistlevad riihmad,
kes on koos olnud aastaid ning samas ka need, kellel osa kooseisust on uued tantsijad.
Tantsupeole piddsemise konkurss on iliks pdhjusi miks peab rahvatantsutunde lébi viies
keskenduma spetsiifilistele oskustele, mitte ainult tantsu dppimisele. Hea rahvatantsija vajab

tugevat tehnilist baasi.



Péarimuslikus tantsus ei saa vdlja tuua kindlat tehnikat. See on traditsiooniline tants ning on
osa folkloorist ja parimusest. Mina késitlen antud t66s rahvusliku lavatantsu, mis on
tantsukunsti teos. See viljendab koreograafi ideid ja ndgemust ning kasutab rahvuslikkusele
viitavaid elemente. Rahvusliku lavatantsu siinoniiimid on: autoritants, lavaline rahvatants,
konekeeles ka lavarahvatants (Kapper 2010, Ik 52).

Lavaline rahvatants on tehnilisem ning piiritletud kindlamate kriteeriumitega. Selle tehnika on
vorreldav klassikalise tantsu tehnikaga. Baleriin ei saa tantsida Luikede jdrve omamata
baasteadmisi pohisammudest, harjutustest, keha liikkumisest ning nende sooritamise
korrektsusest. Sama toimib ka rahvatantsu juures. Keeruline on dppida tantsu kui ei teata
pohisamme ning seda, kuidas neid sooritada.

Tantsupeo eelproovideks on ka vilja antud kriteeriumid, mille alusel riithma hinnatakse.
Nendeks on: Repertuaari esituse tdpsus lahtuvalt tantsukirjeldusest ning liigijuhi I eelproovi
tagasisidest, rithma tehniline tase, riihma viljenduslikkus — kuidas dnnestub rithmal jutustada
tantsu sisu, rithma tildine lavakultuur ning rahvardivaste korrektsus ja kandmise oskus. (XIX

tantsupeo Puudutus ettetantsimine 2014)

Oma varasemat kogemust ning iilikooli tantsukunsti dppekava tilesehitust vaadeldes joudsin
arusaamisele, et mistahes alal tehniliselt areneb inimene siis kui teda treenitakse
mitmekiilgselt ja jdrjepidevalt. Kuna tantsuriihma hea viljandgemise tagab iihtselt
koordineeritud liikumine, leidsin, et koordinatsioonivoime voOiks olla just see, mille
arendamisega algaja tantsija peaks alustama. See voimaldab tantsijal sisuliselt paremaks saada
ning see omakorda kiirendab tehnilist arengut.

Horvaatia naissoost iilikoolitudengite seas 14bi viidud uuringu ,,Motoorsed ja morfoloogilised
nditajad naissoost iilikoolitudengil ja nende tdhusus rahvatantsu esitamisel” (Motor and
Morphological characteristics of female univeristy students and the efficiency of preforming
folk dances) kokkuvdttes on Oeldud: Tulemused niitavad, et kaasaja tantsu kogemusest
ldhtuvalt, lapsi tantsima valides, tuleb erilist tdhelepanu poorata just riitmivdimele,
koordinatsioonile, plahvatuslikule joule ja painduvusele. (Vlasi¢, Oreb & Furjan-Mandi¢
2007, Ik 58) Antud t66 uurib iiheltpoolt motoorsete voimete ja viliste tunnuste ithenduvust

ning samas nende mdlema seotust rahvatantsu esitamise edukusega.

Jaan Loko (2008, 1k 240) on kirjutanud, et ,head liigutuskoordinatsiooni omav laps omandab

alati kiiremini teatud spordioskusi ja on voimeline sooritama neid kvaliteetselt ja stabiilselt.
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Erinevalt mitteosavatest lastest, kes omandavad liigutusi raskelt, kulutavad hea
koordinatsiooniga noorsportlased sama tegevuse sooritamiseks vdhem energiat. Jarelikult
héstiarenenud koordinatsioon viib osavuse formeerimisele ja liigutustegevuse suurema
efektiivsuse saavutamisele.“Samuti on ta viidanud sellele, et hea koordinatsioon vdimaldab
lapsel kiiremini omandada spordimeisterlikkust. See omakorda tagab kvaliteetse ja stabiilse
sporditehnika elementide soorituse. (ibid., Ik 243) Seda koike annab timber tolgendada
tantsutreeningusse. Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tantsukunsti dppekavas on
suur osakaal ritmi ja koordinatsiooni tundidel ning kui sinna juurde panna muude
tehnikatundide koordinatsiooniline ja riitmiline osa saame iisnagi suure protsendi dppe sisust
kaetud. Sama voib rddkida ka tildhariduskooli kehalise kasvatuse dppekavast. Selles on tantsu
osakaal veel viike, kuid koordinatsiooni ja riitmi arendamine kdigil spordialadel siiski suure

osatdhtsusega.

Raamatus ,,The Neurocognition of Dance* on seda teemat vaadeldud tantsija kui tegija
seisukohalt: Tantsija peab oppima véga keerulisi liikumise jadasid; nad peavad mdistma miks
ja kuidas kehad liiguvad, et kognitiivselt haarata liikumise struktuuri ning parandada esitust.
Tantsija oskused hdlmavad seega mitte ainult fiilisilisi vOoimeid, vaid ka laiaulatuslikult
kognitiivseid oskusi, mis on seotud keha kontrolliga fiitisilises keskkonnas. (Blasing, Puttke &
Schack 2013)

Sellest voib jareldada, et tehniliselt tugev tantsija on histi koordineeritud ning omab palju
liigutusvilumuslikke oskusi.

Seejuures on raamatus dra mainitud, et tantsija peab seda koike tegema igasugustes

olukordades, perfektselt, olenemata sellest kui nérvis, vasinud voi kurnatud ta on.


http://www.psypress.com/books/search/author/bettina_blaesing/
http://www.psypress.com/books/search/author/martin_puttke/
http://www.psypress.com/books/search/author/thomas_schack/

LIIGUTUSVILUMUSTE KUJUNDAMINE

Minu treeningsiisteemi taust

Eelpool mainitud Horvaatia tudengite seas tehtud uuringus on kirjutatud, et tantsu struktuurid
aitavad kaasa esteetilise elamuse tundmise arengule, iseseisvale loovusele ning esitamaks
esteetilist ja harmoonilist liikumist. Oppides tundma erinevaid tantse oma kodumaal ja
vilismaailmas soodustab see teadlikkust rahvusliku identiteedi suhtes ja avardab iildist

arusaama maailma kultuuridest. (Vlasi¢ jt 2007, Ik 49)

Olen nende véitega ndus ning see on iiks pdhjusi, miks rahvatants on mind nii suurel méaral
koitnud. Samuti mojutas selline moteviis minu tunni pohjaks valitud Ullo Toomi
treeningsiisteemi kasutusele votmist. Siisteem on rahvatantsu ringkonnas tuntud ning usun, et
kui tegeleda rahvatantsu alal siis peaks iga tantsija olema kuulnud selle Eesti rahvatantsule
olulise inimese loodud treeningust. Toomi tdiesti algset siisteemi uurisin juba enda
seminaritdds ning niiiid arendasin seda endale sobivalt edasi ning viisin tunde 1dbi tantsijate
peal. Seminarit66 10puks oli minu subjektiivne arvamus, et tdnases tantsupidude iihiskonnas
vOib pidada paremaks siisteemi, mis keskendub rahvatantsu pohisammudele ning tehnikale ja
iileiildisele kehakoolile. Arvan, et algajal tantsijal on oluline omandada rahvatantsu
pohisammud ning seeldbi ka mingil méiéral rahvatantsu ajalugu. Pohisammud on kirjeldatud

Kristjan Toropi koostatud ,,Eesti rahvatantus oskussonastikus®.

Téiesti algselt pohineski Toomi siisteem koordinatsiooni ja riitmi arendamisest. See oli tema
jaoks tantsija tehnilise taseme alustalaks. 1956 aastal kasutas Ullo Toomi oma treeningus
voimlemisharjutusi, karakter- ja klassikalise tantsu ning pShisammude treeningut.” Toomi

uskus, et treeningu ja kehalise vormita ei saa olla tantsus tihtsust™ (Huuse 2013, 1k 10).



Tema silisteemi pohja kasutavad enamus eesti rahvatantsujuhtidest. Kui Toomi keskendus
enamasti distsipliinile, riihile, {ihtsusele ja pdhisammu puhtusele siis minu praegune t66
seisnes pigem riitmi ja koordinatsiooni arendamisel, mis kiill ei vilista teisi nditajaid, kuid
neile ma suuremat tdhelepanu ei podranud. Seetdttu otsustasin ajapikku lisada oma

treeningtundi kahe rahvatantsust eemal asetseva siisteemi harjutused.

Esimene neist oli Paul Bobkovi tundides Opitu ehk minu enda ldbitehtu ja kogetu. Bobkov
annab Viljandi Kultuuriakadeemias riitmi ja koordinatsiooni tunde juba alates 1986. aastast
ning on selle aja jooksul vilja todtanud oma meetodi riitmi ja koordinatsiooni arendamiseks.
Tema tunnid olid minu jaoks vdga huvitavad ning arendasid mind, kui tantsijat, Kiiresti ja
positiivses suunas. Seetdttu otsustasin enda tantsijate peal monda tema kiest Opitud harjutust

kasutada.

Teise siisteemina votsin kasutusele Ameerika Uhendriikide endise tantsija ja koreograafi Matt
Mattoxi jazz tantsu silisteemi. See siisteem on segu mitmest eri tantsustiilist nagu nt ballett,
modern, stepp jne. Tema stiili saab kirjeldada kui kéte ja keha harjutuste siisteem, kus on
kasutusel erisuunalised liikumised. Liikumised ja kombinatsioonid on sageli keeruliste kite
koordinatsioonidega, millele on lisatud sama keeruline keha isolatsioon. Viga olulisena tuleb
silmas pidada ka riitmi ja musikaalsust. See koik kokku tekitab véljakutse nii kehale kui
mdistusele. Samal ajal on Mattoxi siisteem viga kehaloogiline ning pdhilised koordinatsiooni
harjutused on rahvatantsijale kergesti omandatavad. Siisteem on Toomi omale sarnane, kuid

samas erineva kvaliteediga. Seetdttu sain Mattoxi enda eesmargi saavutamiseks kasutada.

Eeldasin treeningsiisteemi luues ja harjutuste seast valikut tehes, et seelédbi arendan tantsijaid
voimalikult mitmekiilgselt nagu seda koordinatsioonivdime arendamine nduab. ,Hea
koordinatsioonivoime eelduseks on uute, mitmekiilgsete liigutusoskuste omandamine ja
salvestamine. Edu votmeks on mitmekiilgsus, ebaharilikkus ja uudsus.” (Weineck & Jalak

2008, Ik 71) Seda piiiidsin ka mina oma treeninguga tantsijatele anda.



Koordinatsioonivoime ja liigutusvilumus

Koordinatsioonile pole tdpset definitsiooni antud, kuid tihti on kasutusel mdiste —0savus.
“Koordinatsioon on kehaline vdime, mis on seotud organismi liikkumise juhtimise ja
teostamisega kas ettendgelikult (stereotiilip) voi kohanemisega uutele liigutustele® (Weineck,
2007 lk 537).

Korge koordinatsioonivoimete tase vOoimaldab kiirelt omandada uusi liigutusvilumusi. Kui
rddkida liigutusvilumusest, siis me motleme selle all harjutuste sooritamise vilist vormi.
Liigutusvilumuseks kujundatud harjutuse puhul pole opilastel vaja selle sooritamisele
spetsiaalselt tdhelepanu pdorata, liigutused toimuvad automaatselt (Isop 1992)
Koordinatsiooni mdistet tdpsemalt lahti seletades peab dra mainima ka mitmed erinevad
alaliigid nagu tasakaal, ruumitunnetus ja liigutuste ruumiline tédpsus, tdpsusvoime,
ritmitunnetuse vOime, reaktsioonivoime, iimberkohanemise vdime ning liigutusvilumuse

voime. (Weineck & Jalak, 2008, 1k 69-70)

Kalam ja Viru (1973, lk 158) on kirjeldanud osavust kui voimet liikumist ajaliselt, ruumiliselt
ja pingutuse suuruse poolest tdpselt kooskolastada lahendatava iilesandega ja keskkonna
tingimustega. Nende etteantud vdimalikest hindamise mdddupuudest valisin vilja rahvatantsu
juurde sobivad hindamiskriteeriumid. Vaatlesin tantsijate juures — liigutuse koordinatsioonilist
keerukust, liigutuste tditmise tdpsust, uue liigutuse Oppimise aega, liigutuse dkonoomsust ja
liigutusvilumuste hulka. Siiski jdi kogu hindamine {snagi subjektiivseks. Kindlat
koordinatsioonivdoime hindamise testi pole tantsu juures loodud. Ka spordis hinnatakse seda

vihe, kuna kaheldakse, kas testid on kiillalt objektiivsed.

Oma hindamise juures piilidsin ka analiiiisida tantsijat Oppimise vaatepunktist ning seda,
kuidas areneb tema kehamailu.

Siinkohal peaks &dra seletama tantsijate hulgas levinud mdiste kehamélu/lihasmélu tegeliku
tausta.

Lihasmélu ei ole lihastesse salvestatud mélu, vaid méilestused salvestatud sinu ajju, mis on
nagu vahemadlu joustades iilesandeid lihastes. See on protsessimdlu vorm, mis aitab kordamise
abil saada milleski véga heaks. (Dachis 2011). Tihti on selle mdiste juures arusaadav sisu,

kuid moiste ise on veidi eksitav.



TOOPROTSESS

Rahvatantsuriihm Siisik

Rahvatantsuriihm Siisik loodi Voru Huvikoja rahvatantsuriihmana aastal 1990. Alates 2012
aasta siigisest kuulub riihm MTU Tantsutrupp Variatsioonide alla ning kannab nimetust Voru
Tantsukooli segariihm Siisik. Algusest peale on juhendajaks olnud Marianne Jaanson. Monda
aega kuulus riithma juurde ka klaverisaatja.

Aastate jooksul on seltskond vahetunud tisna suurel maaral. Koosseis, millega mina to6tasin,
tuli kokku alles 2014 aasta siigisel. Praegu kuulub riithma umbes 20 tantsijat vanuses 18-31,
kellest aktiivselt tundides kéijaid on 16. Riihma pdhiline eesmérk on 6ppida ja esitada lavalist
rahvatantsu. Parimusliku tantsuga tegeletakse védhe. Samuti vOetakse osa maakondlikest
tantsupidudest ning erinevatest vdistutantsimistest ja TUritustest iile Eesti. Selle hooaja
suurimaks eesmargiks oli pddseda XX VI laulu- ja XIX tantsupeole ,,Aja puudutus. Puudutuse

13

aeg*.

Eesmargid ja Opetamismetoodika

Oppeprotsess oli suunatud tantsija vaatepunktist tulemile ehk tantsupeo tantsude dppimisele.
Minu enda pdhieesmark oli vaadelda tantsija arengut treeningtunni soojendus ja tehnikaosas.
Eesmirgiks oli arendada Opilaste tantsutehnikat ning seeldbi iihtsustada rithmasisest taset.
Lihtusin eelnevas peatiikis kirjeldatud siisteemidest.

Opetamismeetodina kasutasin Smith-Autardi (2002) ,kesktee“ mudelist tulenevat otsese

Opetamise meetodit.

,,Kesktee mudelis on iihendatud kasvatusliku ning professionaalse suuna tunnused: protsess ja
16pptulemus, loovus ja teadmised, tunded ja oskused, keha loomupérasus ja tehnika, avatus ja

kinnisus, loomine, esitlemine, vaatlemine. Opetamismeetoditena kasutatakse nii probleemi
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lahenduse kui otsese Opetamise meetodit, viimasele on lisandunud veel somaatiline aspekt,
mis poorab tdhelepanu liikumise kaudu saadud kogemuste analiilisimisele ning

individuaalsele arengule.« (S66t 2013, 1k 20)

Otsese Opetamise meetodi puhul on tegemist Opetajakeskse Opetamismeetodiga ning
orienteerutakse produktile, 10pptulemusele ning selle esitamisele lavasituatsioonis (Smith-
Autard 2002). See on professionaalne meetod mille eesmirgiks on arendada korgete
tantsutehniliste oskustega tantsijaid just iihes kindlas tantsustiilis. Opetaja kui eeskuju ja
juhendaja teab, mida peab tegema, kuidas peab tegema ja kui kaua harjutamine kestab, et
saavutada soovitud tulemus. Seejuures peab Opilane olema distsiplineeritud, alluma Opetaja
kisklustele ja piitidlema kehalise valmisoleku poole. Selle tulemusena on suhteliselt kerge

modta Opilaste tantsutehnilisi saavutusi. (S66t 2013, Ik 20)

Otsese Opetamise korval kasutasin koordinatsiooni harjutusi edasi andes niitliku meetodina
vahetut demonstratsiooni, mis on metoodiliselt organiseeritud harjutuste ettenditamine
(tervikuna voi1 osade kaupa) ning praktiliste meetoditena osameetodit.

Liigutuste Opetamist osade kaupa kasutatakse selliste harjutuste omandamisel, mida on
voimalik jagada suhteliselt iseseisvateks osadeks, sel juhul omandatakse sporditehnika osade
kaupa, mis Oppimise kdigus iihendatakse tervikuks.

Samuti proovisin tervikmeetodit, mida kasutatakse suhteliselt lihtsate ja selliste keeruliste
harjutuste omandamisel, mida osadeks jagada pole voimalik.

Kordusmeetodit kasutasin Opitu kinnitamiseks ning koordinatsioonivoime arendamiseks.

(Loko 1996, Ik 69 — 76)

Tundide tilesehitus

Protsessi alguses tegelesin rohkem Ullo Toomi siisteemi pdhjal loodud siisteemi kaudu
tantsija arendamisega. Andsin algajale tantsijale teadmised eesti lavalisest rahvatantsust,
pShisammudest ning tletildisest treeningu eesmargist. Antud siisteemi polnud varem selle
riihma juures kasutatud, seega sai kauem rahvatantsuga tegelenud noor korrata, kinnistada

ning samas leida kindlasti midagi uut minu tundidest.
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Oma treeningtunni jagaksin ma mdtteliselt neljaks. Soojendus ja keha aktiveerimine, eesti
rahvatantsu oskussonastiku baasil pohisammude dppimine, tantsude/koreograafia dppimine
ning kdige 16puks venitus ning vahel ka jouharjutused. Ajaline {ilesehitus kujunes vilja nii, et
esimese kahe osa peale ldks enamasti 45-55 minutit ning tantsude dppimise, puhastamise ja
venituse peale 60-70 minutit. Tundide pikkus oli enamasti 2h kuni 2h 15 minutit. Oli ka
erandlike kordi kus treening kestis 1,5h. Neil kordadel piilidsin jagada 45 minutit soojenduse

ja tehnika ning 45 minutit tantsu/koreograafia dppimiseks.

Tundide esimeses pooles keskendusin keha {ilessoojendamisele. Toomi siisteemile kohaselt
algas tund ringil. Kasutasin tema raamatus ,Harjutusvara rahvatansijaile® véljatoodud
soojendusharjutusi. Konnid, kderingid, keharingid jne

Edasi ldksin juba aktiivsema liikumise peal tulid jooksuharjutused, suurema amplituudiga ja
aktiivsemad litkumised, mis toimusid samuti ringil.

Peale iildist soojendust liikusin liigeste avamise ja aktiveerimise juurde ning sealt juba
klassika tehnika baasi n6 varjatud Opetamisele. Varjatuks nimetan ma seda seetottu, et lasin
sooritada tantsijal ringil edasi liikudes tendu, jete ja rondid, kasutamata klassika viljendeid
ega iiletildse vihjeid seotusele sellega.

Kahe osa vahele tegin alati maleruudus koordinatsiooni ja tasakaalu arendavaid harjutusi ning

liihikese vahevenituse.

Soojenduse teise osana toimus rahvatantsu oskussonastiku pohjal pdhisammude Oppimine.
Harjutusi lasin sooritada diagonaalil. Seejuures kombineerisin ja arendasin samme iga tunniga
edasi. Pohilisemad sammud diagonaalidel olid need, mida tantsija vajas tantsupeo repertuaari
Oppimisel. Oma drandgemise jargi lisasin sinna moned enimkasutatud sammud, mida
etteantud tantsudes ei olnud. Samuti tekitasin tantsijale véljakutset jalgade ja kite

koordinatsiooni loomisel harjutustesse.

Jargnevalt liikusime tantsude ja koreograafia dppimise juurde. Kuna tegemist on tantsupeo
aastaga oli pdhirepertuaariks tantsupeo Bl segarilhmadele ette antud tantsud. Milleks olid
Maido Saare ,,Ootuse lugu®, ,,Puudutuse aeg“ ja ,Isad ja pojad*, Maie Orava ,,Tantsukutse*,
Anna Raudkatsi ,,Tuljak®, Ene Jakobsoni ,,Tantsime Aissa“ ning tantsujuhtide iihislooming

,Pere labajalg.*
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Tantsude Opetamisel ldhtusin sellest, et liks tants korraga ja rahulikult. Kuna esimeseks
iilevaatuseks oli vaja ette valmistada 5 tantsu, pidi Opetamise tempo olema iisnagi aktiivne.
Samas arvestasin ka seda, et koos olid nii algajad kui edasijoudnud tantsijad ning tuli
suuremat tdhelepanu pdorata sellele, et koik moistaksid liikumist sarnaselt. Tantsude esmasel
oppimisel ei keskendunud ma nii palju tehnikale ja puhtale sooritusele, vaid pigem sujuval
litkkumisele. Andsin tantsija kehale vdoimaluse uus tants salvestada. Sealt edasi toimus tantsude

puhastamine ning véikeste osade kaupa ldbi vaatamine ja tdpsustuste tegemine.

Kuna ma tod6tasin iihe kindla siisteemiga, olid kdik tunnid sarnaselt iilesehitatud. Tantsija
meele erksana hoidmiseks lisasin igas tunnis midagi uut ning viljakutsuvat. Samuti muutsin
tunni iilesehitust treeningutel, mis olid enne iilevaatusi. Neil kordadel tegin soojenduse osa
liihemalt ning liikusin kiiremini tantsude dppimise ja puhastamise juurde.

Peale esimest lilevaatust oli jdlle rahulikum. Sain edasi todtada oma eesméirgiga, arendada
tantsijat koordinatsiooni ja riitmiharjutuste toel. Lisasin juba olemasolevatele Toomi

stisteemist iilekantud harjutustele Matt Mattoxi ning Paul Bobkovi loodud siisteemid.

Opikeskkond ja motivatsioon

Opikeskkond oli enamjaolt positiivne. Vahel tekkis vidikseid arusaamatusi.
Opilased olid tookad ning valmis pingutama tantsupeole pédsemise nimel. Samuti vdeti

positiivselt vastu minu soovi luu enda 10putd6 raames veel iiks pisike eesmark.

Kuna tegemist on tédiskasvanud inimestega, siis mingit hddaldamist ja kurtmist tundides
enamasti ei olnud. Oppetdd esimese poolaasta 16pus oli siiski mérgatav viike motivatsiooni
langus. Tundides kohalkdimine muutus kaootiliseks ning seetdttu ka tantsude Oppimise ja
tantsijate edasiminek tehnilisel tasemel muutus aeglasemaks. Osaliselt vois seda pdhjustada
ithe tantsija loobumine, iihe tantsija minek sdjavikke, tantsijate elukohtade asetsemine teistes
linnades ning riihma ebakindlus tantsupeo konkursil. Samuti pidin uue aasta algul erinevate
kursuste ja kooli tottu enda tunde dra jatma. See muidugi ei tdhendanud tantsija jaoks tunni
dra jdamist, kuna nende pdhikohaga dpetaja viis neil kordadel tundi 1dbi. Antud tundides aga

ei tegeletud minu 16putdo6 teemal pdhinevate harjutustega.
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Suuremat motivatsiooni langust mérkasin esimest aastat tantsivate noorte juures. Onneks olid
vanemad olijad optimistlikud, innustavad ning aitasid luua 6hkkonna, kus ka esimese aasta

tantsija end mugavalt tundis.

Peale esimest iilevaatust muutus sisekliima positiivsemaks ning kohalkdimine aktiivsemaks.
Enne teist lilevaatust tousis tantsijate motivatsioon nii palju, et oldi abivalmid tiksteist aitama
ning nidala sees lisatunde tegema. See andis algajale tantsijale vdimaluse selgeks saada

liilkumised, mis ehk tantsutunnis arusaamatuks jaid.

Tooperiood ja tingimused

Tunde andsin 2013. aasta oktoobrist 2014. aasta maini. Tunnid toimusid peaaegu igal reedel
ning vahel lisaks laupéeviti.

Koik tunnid toimusid Voru Kesklinnagiimnaasiumi aulas. Aula oli paraja suurusega, et viia
1dbi 8 paariga treeningtund. Samuti oli sobiv seal olev puitpdrand ning alati olemasolev
helisiisteem. Ainus, millest algul puudust tundsin, olid peeglid, mis oleksid aidanud algajal
tantsijal saada kiiremini kétte kehatunnetuse ja liikkumise iseloomu.

Samuti vdoimaldas saal muuta harjutuste ruumilist asetust ja tasandit, et tekitada tantsija

koordinatsioonile véljakutset.
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TOOPROTSESSI ANALUUS

Tulemused

Léhtudes oma to0s piistitatud eesmarkidest — tantsijate tehnilise taseme ja liigutusvilumuslike
oskuste arendamine vOin Oelda, et saavutasin suurel méaédral soovitud tulemused. Arvan, et
tunnid pakkusid Opilastele midagi uut ning olid viljakutsuvad. Tantsija sai uusi teadmisi ning

indu edasi tootada.

Tagasisides mainiti uute teadmistena koordinatsiooni ja venitusharjutusi ning teadlikkuse
suurenemist rahvatantsu pohisammude valdkonnas. Tehniliste teadmiste korval mainiti ka
seda, et rithm Oppis iiksteise austamist, motiveerimist ja toGtamist iihise eesmérgi nimel.

Voin oelda, et Siisiku tantsutehnilised oskused paranesid aastaga mdirgatavalt. See tegi

puhtamaks ka rithma esituse laval ning tagas paédsu suvisele tantsupeole.

Kui analiiiisida 1dhemalt tantsijate arengut, siis oli minu jaoks tillatav, kui kiirelt litkusid edasi
algajad tantsijad. Hooaja 10pus sain Oelda, et nad on sama head kui moned kauem tantsinud
rihmaliikmed. Siiski jddb veel palju to6d teha ning arenguruumi on kiillaga. Kdige suuremat
arengut markasin kahel sel aastal rithmaga liitunud tantsijal. Nende puhul mérkasin ka
tehniliste oskuste arengu taustal enesekindluse kasvu. Kui aasta algul ei ldinud nad hea
meelega lavale siis hooaja 16pus olid nad valmis juba esinema.

Vorreldes esimest ja viimast tundi avastasin, et tantsija kehatunnetus oli samuti paranenud.
Nad kontrollisid oma liigutusi ning ei vajanud enam nii palju ette nditamist. Tantsude ja
harjutuste omandamine muutus samuti kiiremaks ning keerulisema koordinatsiooniga

lilkumised ei tekitanud enam suuri raskusi.
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Lasin tantsijatel hinnata nende endi arengu 8 aspekti 10-palli siisteemis — tantsutehniline
areng, kehahoid, kehatunnetus, kehamilu, tasakaal, koordinatsioon, teadlikus pdhisammudest
ja koreograafia omandamise Kiirus.

Oma arengut hindasid madalamalt 10 ja enam aastaid rahvatantsuga tegelenud tantsijad.
Rithmas leidus liikkmeid, kes on tantsinud 20 aastat. Nende jaoks on tehniline pool natuke
ammendunud. Tantsijad vajaksid edasi arenemiseks loovat ja voib-olla
improvisatsioonilisemat ldhenemist, samas sdilitades tehnika dppimise ja kordamise.

Kesiste numbritega olid ka kdige vidhem ehk kuni 4 aastat rahvatantsuga tegelenud noored.
Algajate puhul vois probleemiks olla madal enesehinnang ning kindluse puudumine
ilesannete sooritamisel. Tihti tantsija ei teadvusta endale, kui palju ta edasi arenenud on. Kui
korval tantsib kogenum tantsija esitatakse ka endale kdrgemad ndudmised. Samuti on noortel

tihti madal enesehinnang ning kriitilisem ndgemus endast kui tantsijast.

Uldises plaanis hinnati kdige suuremaks arengut pdhisammudes ehk rahvatantsu tehnika
baasis. See Kinnitas, et olin saavutanud soovitud tulemuse. Kogenumad ja vanemad tantsijad
pidasid enda juures suuremaks arengut koordinatsiooni ja kehamdlu osas. Seega voin

jareldada, et minu eesmaérk viis tehniliselt edasi ka kogenud tantsijaid.

Nii nagu ennast, hindasid tantsijad ka treeningtunni osi 10- palli siisteemis. Kdige paremaks
peeti tantsude Opetamise kiirust ja loogilisust. Samuti meeldis tantsijatele venitusharjutused
tunni lopus.

Koige madalamad tulemused olid tunniosadel, kus esitasin tantsijatele rohkem ndudmisi voi
oli harjutuste sooritamine lihtsalt raske. Seda niiteks tasakaalu ja diagonaalil olevate
harjutuste puhul. Samuti jooksuharjutuste juures, mis ndudsid head fiitisilist vormi.

Isegi, kui tantsija teadvustab endale, et antud harjutuste tegemine on vajalik ning tehniliselt
arendav siis vastuseid kiirelt andes toimib inimese alateadlik vastupanu tegevusele, mis on

harjumatu ja uus ning tekitab kehale viljakutseid.

Stiili ja metoodika sobivus

Metoodika ja dpetamise stiil olid eale vastavad. Lavalise rahvatantsu puhul on otsese
Opetamise meetod kodige paremini toimiv. Tegemist on tehnikaga, milles puhul pole vdimalik

improviseerida.
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Algul tundus, et fiilisiliselt on soojendus tantsijale raske, kuid mone kuu moéddudes olukord
paranes. Vastupidavus treeningul suurenes ning see andis vdimaluse olla soojenduses veelgi

intensiivsem.

Too6 ajaline ja sisuline planeerimine

Panin endale sihiks arendada tantsijat {ihe hooaja jooksul ehk septembrist — maini. VVahepeal
olin sunnitud enda eesmaérki korvale jitma ning tegelema tantsupeo repertuaariga. Sellised
tunnid pérssisid arengut. Samuti leian, et oleksin veelgi parema tulemuse saanud kui tunnid
oleks toimunud intensiivsemalt, nditeks kaks korda niddalas ning tantsijate kohalkdimine oleks
olnud stabiilsem.

Tunnid olid mul alati ette planeeritud. Vahel jii aga ajast puudu ning mone tunni eesmirk
saavutamata.

Kuna dpetajat6é raames ma etendust vélja ei toonud, polnud ka ette planeeritud kindlat t66

fikseerimise aega. Koik toimus jooksvalt ning vastavalt tantsija ning minu arvamusele.

Probleemsituatsioonid

Pohiliseks probleemiks oli tantsijate tunnis kohal kdimine ja hilinemine. Seda mainisid
tagasisides ka kuus 14st vastanust.

Uhtegi piisivat lahendust ma neile probleemidele ei leidnud. Vdimalik, et reede dhtu pole
parim aeg trenni tulla. Samuti ei ela kdik tantsijad Vorus.

Siiski leian, et kui juba kohale tulla siis digeks ajaks. Seda piitidsin ka tantsijale seletada ning
aasta 10puks suutsime pooletunnis hilinemise viia 15 minutilisele. Ka see oli juba areng.

Teine probleem oli motivatsiooni langus tooprotsessi keskel. Leidsin, et kui motivatsioon on
sotsiaalne tingimus, mis suunab tantsija kditumist teatud kindla eesmérgi suunas pean leidma
motiveerivaid tegureid. Innustasin neid td6tama iihiselt ja tantsupeole pddsemise nimel. See

aitas tunnis piisida motiveeritud ja todaldis.
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ENESEANALUUS

Igakord Kkui alustan t66d uute inimestega on tunne nagu tecksin seda koike esimest korda.
Isegi, kui olen varasemalt sarnaseid tunde 1dbi viinud, on mingi ebakindlus ja rahulolematus
enda to0s.

Nii oli ka sel korral. Iga riihm on omanioline ja kordumatu. Uhtegi tekkivat olukorda pole
voimalik ette aimata ja lahendust planeerida. Sel korral dppisin ka, et liigne planeerimine viib

kaoseni.

Olen alati olnud planeerija. Kdik peab olema viimseni paigas ning eesmargistatud. Kéesoleva
t00 raames tunde andes Oppisin, kuidas toimida siis, kui kdik ei 1dhe paris nii, nagu plaanitud.
Tihti oli olukordi, kus kohale tuli ainult pool riihma ning pidin muutma kogu tunni sisu. Algul
oli see minu jaoks véga raske, kuid protsessi arenedes tundsin end juba vabamalt. Suutsin
niha tantsijate hetke emotsioone ning valmisolekut ja vastavalt sellele tundi muuta. Pean seda
itheks suurimaks arenguks enda kui Opetaja poole pealt. Vabam olek annab ka Opetajale
suurema naudingu.

Leidsin, et minu poolt liigselt planeeritud tund kammitseb tantsija liikumist. Opilane vajab
igas tunnis veidi vabadust ja voimalust ise mdelda. Kui tunni sisu on liiga tihe vésitakse kiirelt
ning tekib tiidimus, mis pérsib kogu litkumist.

Mida aeg edasi, seda spontaansemaks ldksin ning vahel toimusid soojendused juba
planeerimata. Kindlasti oli selleks hetkeks juba viljakujunenud soojendusharjutused, mida

suutsin jooksvalt kombineerida v3i samal viisil korrata.

Kui mu algne plaan oli tegeleda liigutusvilumuse arendamisega ja rithmas tihtsuse loomisega,
sits seadsingi enda eesmirgiks, tegelda koordinatsiooni ja riitmitunnetusega ning ruumis
tiksteise jalgimisega. Arvan, et ldhtepunkt kust alustasin, ei olnud liialt keeruline. Enamus

tantsijatest oli teadlik lavalisest rahvatantsust ja selle eesmérgist
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Siiski pidin ldhtuvalt noortest oma todprotsessi ja eesmirki veidi muutma. Nagin, et rithma
puhul jdi puudu tantsutehnilisest puhtusest ja pdhisammude teadlikkusest. Kuna pean
oluliseks pohisamme, mis on kirjeldatud ,,Rahvatantsu oskussdnastikus®, keskendusin
esimesel kolmel kuul siivitsi nende dpetamisele. Samas jétsin sisse ka koordinatsiooni ja riitmi
aspekti. Kuna pohisammude Oppimist peetakse tiitituks siis piitidsin seda kombineerida
erinevate liikkumistega. Enamustest harjutustest kujunesid vilja koordinatsioonilised
iilesanded. Nii muutus tehnika Oppimine tantsija jaoks huvitavaks. Kinnitust sain selle kohta
ka tagasisides.

Jargnevatel kuudel lisasin juurde koordinatsiooni harjutusi teistest eelpool kirjeldatud

treeningsiisteemidest, et tekitada tantsijatele véljakutset.

Piitian tunde andes jddda alati iseendaks — ro0msameelseks, positiivseks ja abivalmiks. Mulle
ei meeldi olla diktaatorlik.

Siisiku puhul ei olnud mul vajadust ka suuremaks enesekehtestamiseks. Tantsijate abiga
leidsime tasakaalu Opetaja ja Opilase sOnadiguse vahel. Suuremad otsused seoses rithmaga
vOtsime vastu iihiselt.

Rithmaga seonduvate otsuste vastu votmine oli osa, milleks ma polnud ettevalmistunud. See
oli teistmoodi vastutus tantsijate ees. Opetajana tean, et pean vastutama treeningtunni
labiviimise eest. Kuid minu ette tekkisid ka probleemid, milleks ma valmis polnud - kes
kellega tantsib, meestantsijate puudus, millised sdrgid riihmale tellitakse jne. Nende
lahendamine andis mulle kogemuse, mida saan ka viljaspool treeningutundi kasutada. Oskuse
analiiisida, arutleda ja ldbirddkida. Mdnel korral tundus nagu oleksin iithendav liili tantsijate

vahel ning vahel isegi tantsijate ja nende Opetaja vahel.

Harjutusi dpetades suudan olla konkreetne ning arusaadav. Piitian uut liikkumist selgitades
anda ainult esmatdhtsa informatsiooni. Kui tantsija juba harjutust sooritab iitlen juurde
suunavaid mirkusi. Vajadusel néitan ette ning selgitan eesmarki.

Algul olid enamus harjutused uued, kehavddrad ning paljudele koordinatsiooniliselt rasked.
Seetdttu soovitasin tantsijatel, esitada mulle kiisimusi, kui mdne tegevuse eesmirk jadb
arusaamatuks. Esimese paari kuu jooksul esitati viga palju erinevaid kiisimusi. See Opetas
mind ennast paremini véljendama ja harjutusi kirjeldama. Samuti sain seeldbi aru, kuidas

tantsija motleb ning millist informatsiooni vajalikuks peab.
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Enda tugevaimateks kiilgedeks pean kannatlikkust ja rahulikkust. Ilmselt aitasid need
isikuomadused mul hakkama saada keeruliste ja segaste olukordadega.

Norgimaks kiiljeks pean enda juures tagasihoidlikust ja leebust. Vahel tundsin, et tantsija
vajab karmimat sdna ja konkreetsemat késklust, kuid ma ei osanud seda neile anda.

Tantsijate tagasisides oli samuti vélja toodud, et vdiksin vahel karmim olla.

Siiski oli hea lugeda, et Opilaste jaoks olin ma arusaadav, energiline, tdhelepanelik, asjalik,
ning oskuslik. Neile meeldis, et minu tunnid olid ettevalmisatud, tantsude Kkirjeldused

eelnevalt 14bitdotatud ning seeldbi oli tantse lihtne oppida.

Tantsudpetaja 10putdd tundide puhul vdiksin negatiivsena vélja tuua enda motivatsiooni
languse 2013. aasta 10pus. POhjuseks pean vahemaad ning tantsijate kesist trennis kdimist.
Tihti ldksin reede Shtul tundi, kuid kohale ilmus ainult 5-7 tantsijat. See ei voimaldanud mul
materjaliga edasi minna ning tekitas tunde, nagu oleksin enda ja kohale tulnud tantsijate aega
raisanud.

Vahel tundsin, et Viljandist Vorru sdit on samuti tiititu. Kohusetunne oli see, mis nendel
hetkedel mind edasi viis. Kui juba tunnis olin kadus tiidimuse tunne ning sain tantsijatelt

energiat ja lahkusin alati positiivse emotsiooniga.

20



KOKKUVOTE

Opetaja kutse 16putdos ,,Rahvatantsijate tantsutehnilise taseme arendamine liigutusvilumuste
stisteemse kujundamise teel VOru rahvatantsuriihma Siisik nditel” kirjeldasin ja analiiiisisin
Opetamisprotsessi VOru rahvatantsurithma Siisik Opetajana 2013/2014 hooajal. Minu
eesmargiks oli esmalt anda algteadmised rahvatantsu tehnikast ja pdhisammudest ning edasi
koordinatsiooni- ja riitmiharjutuste kaudu tantsutehniliste oskuste arendamine ja seeldbi

ruhma tehnilise taseme thtlustamine.

Olen oma t66ga rahul kuna saavutasin soovitud eesmérgid. Algajad tantsijad arenesid nii enda
kui minu arvates vdga palju ning positiivses suunas. Samuti suutsin anda juba aastaid
rahvatantsuga tegelenud noortele uusi teadmisi ja oskusi.

Mina tantsudpetajana sain aru kui palju tdhelepanu nduab iiks rithm, kuid samas sain sama

palju kui mitte rohkem ka vastu.

Kéesoleva  bakalaureuseto6  tulemused nditavad, et koordinatsioonivoimel ja
liigutusvilumuslikel oskustel on suur moju tantsija arengus.

Usun, et antud siisteem on heaks pdhjaks algajale rahvatantsudpetajale. Tunnid olid
stisteemsed, arendavad ning pdohjalikud.

To66 edasiarendusena oleks voimalik sarnast siisteemi katsetada algajate riihma peal. Samuti
vOiks sel juhul tunnid toimuda intensiivsemalt, mis annaks kiirema ja stabiilsema tulemuse.
Kuna protsessi kdigus selgus, et edasijdudnud tantsija vajaks mitmekiilgsemat treeningut siis

jdan huviga ootama uurimust60d antud teemal.
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SUMMARY

In my thesis of pedagogical profession ,,The improvement of folk dancers technique level by
systematic development of movement proficiency exemplified by Voru folk dance group
Siisik “I described and analysed my teaching process as a dance teacher. The process took
place in Voru from October 2013 until May 2014 with folkdance group Siisik.

My goal was to improve folk dancers dance technical skills as quickly and efficiently as
possible. Thereby also harmonize and synchronize the technical level with a group where
beginners and advanced level dancers are dancing together.

| turned greater attention to teaching the coordination and rhythm exercises which helped me

to develop motor skills.

In the first chapter of the written part ,Dancer becoming a dancer* I describe why the
coordination and rhythm exercises are chosen to improve dancers. Also | explain how motor
skills impact dancer's development.

In the second chapter ,,Designing motor skills* I offer a training system and the description of
the meaning of coordination and motor skills.

The third chapter ,,Working process* deals mainly with the group Siisik. Also it describes the
teaching methods, class structure, working environment, work period and conditions.

In the fourth chapter ,,The Analyse of working process I analyse process results in
persepective of my and dancers subjective opinion. It also describes the suitability of
methodology, the temporal and substantive planning and problem situations.

In the fifth chapter ,, Self-analysis“ I analyze myself and my work as a teacher.
The results of this thesis showed that coordination and motor skills have a major impact on

development of the group. The process also showed the improvement of technical and motor

skills. It also made group movements smooth and synchronized.
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| believe that this system is also a good start for a young folk dance teacher. Lessons are

systematic, developing and complete.

In process it became clear that advanced level dancers need more varied workout so | look

forward to the thesis about creating the training system for them.
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LISAD

Lisa 1 - Uhe tunni analiiiis

Analiiisitav tund toimus 11. aprillil 2014 Voru Kesklinnagiimnaasiumi aulas. Tund on
terviklikuna tles filmitud ja leitav LISA 3 — Tantsutunni (11.04.2014) videosalvestise alt.
Tunnis oli algul kohal 10 tantsijat (4 meest ja 6 naist), samuti tegi tundi kaasa ka rithma
juhendaja. Poole tunni pealt pidi {iks tantsija isiklikel pohjustel lahkuma. Tund kestis 90
minutit.

Kéesoleva tunni eesmirgiks oli tdispika soojenduse ja tehnikatunni ldbiviimine. Minu t60
eesmark eeldab igas tunnis uute vi mingil viisil muudetud harjutuste sisse toomist. Enamus
harjutusi olid aga tantsijatele tuttavad ning ei vajanud pikemat selgitamist.

Samuti ei kédsitlenud me selles tunnis tantsupeo repertuaari kuna iilevaatused on ldbi ning

tantsud selged.

Nagu ma eelpool mainisin jaotaksin ma oma tunni motteliselt neljaks osaks.
- soojendus ja keha aktiveerimine
- eesti rahvatantsu oskussOnastiku baasil pShisammude Oppimine — rahvatantsulised
sihtharjutused
- tantsude/koreograafia Gppimine

- venitus ning vahel ka jouharjutused
Soojendus (30 minutit)
Pohines Ullo Toomi treeningsiisteemil mis on kirjeldatud raamatus Harjutusvara

rahvatantsijaile. Toomi nimetas seda osa esimese grupi harjutusteks ehk harjutused liikudes

ning teise grupi harjutused ehk harjutused paigal.
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Kasutasin paljusid Toomi raamatus kirjeldatud harjutusi, samuti tdin tundi sisse ka Aveli

Asberi ning enda poolt loodud ja 14bi proovitud harjutused.

Esimese grupi harjutuste hulka kuuluvad erinevad konni ja jooksu harjutused, millest
esimesed sooritasin ringil ning teised liikumisega 8-s ehk tantsijad moodustasid liikumisega
antud kujutise. Eesmérgiks on jalgade ja keha aktiveerimine ja soojendamine. Téhelepanu
pOorasin tantsija keha asendile ning vabale liikumisele, samuti ka oma iildeesmérgi
koordinatsiooni arendamisele.

Harjutusteks olid kandkond, p6idkdnd, erinevad koordinatsioonkonnid kuhu lisasin jalgade
toole ka katetoo (ringid voi kédte litkumise ees/iileval/kiiljel/ees kdverdatud). Samuti kasutasin
konni ajal koordinatsiooni ja keha vastaspoolte tunnetamiseks kehapoordeid ning
kiiljepainutusi. Kiiljepainutustele lisasin keharingi.

Keha vastaspoolte koordineerimiseks kasutasin ka jala ronde nii ette kui ka taha.

Edasi ldksin juba aktiivsemaks lisades kondidele vahetussammu ning galopi kiiljele koos
poordega.

Uleminekuks jooksule kasutasin kombinatsioone sammudest, hiipakutest ja hiipetest.
(Ummishiipped, kdédrhiipped, harki hiipped jne.)

Jooksuharjutuste hulka kuulusid — jooksupolka, pédkajooks, pdlvetdstejooks, sddretdstejooks,
luiskheide ette ja taha, hiipakud, ristsammud, kdrghiipak.

Tantsijate jaoks oli 8-sse jooksmine uus ning huvitav ja tekitas veidi elevust. Rohkem
tdhelepanu kulus sellele, et liikkumine sujuks ning ristumiskohas ei tekiks kokkupdrkeid, kui

sellele, et tekib vasimus harjutuste sooritamisest.

Teise grupi harjutused lasin sooritada maleruudus. Seal tegelesin eraldi kédte-, keha-, jalgade-,

tasakaalu ja koordinatsiooni harjutustega. Tunnis ei pooranud ma sellele nii palju tdhelepanu
kuid hiljem video vaadates sain aru, et oleksin vdinud rohkem tantsijate seas ringi kéia ning
parandusi teha, kuna enamus harjutusi olid neile tuttavad ning ette nditamine ei olnud vajalik.
Antud osas kasutasin kiteringe klassikalisse risti astumisega, keharinge, puusaderinge, sirge
seljaga ette painutust ning seljarulli.

Harjutused jalgadele sain raamatust ,Harjutusvara rahvatantsijaile kus oli kasutatud
releveed, passeed ja klassikalist risti astumist.

Edasi tegin moned venitusharjutused vibutustega, et ei koormaks liialt lihaseid ning ei

muudaks neid pika venitusega ndrgaks.
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Venituste juures kasutasin samuti risti astumist ning {ihel jalal tasakaalus piisimist.

Tasakaalu harjutuste juures ptiiidsin lisada ka sirutust ning kontrollisin keha telge ja
joukeskmest tootamist. Kasutasin hiippeliigese rulle, releveed ja iihel jalal seismist.

Kuna minu tundide eesmirk oli koordinatsioonivoime arendamine siis pdorasin ka
soojenduses sellele suuremat tdhelepanu. Selles osas kasutasingi 5-t harjutust millest iiks oli
Ullo Toomi, kaks Paul Bobkovi ning kaks Matt Mattoxi harjutust. Antud harjutusi sooritasime
kolmandat korda ning arengut oli néha isegi olukorras kus viimati sooritasime neid 3 nadalat

tagasi.

Rahvatantsulised sihtharjutused (20 minutit)

Jargneva osa eesmirk on eesti rahvatantsusammude omandamine, riitmitunde ning
koordinatsiooni arendamine. Harjutused sooritati diagonaalil, et mul oleks parem iilevaade
koigist tantsijatest.

Pohilised sammud votsin rahvatantsu oskussdnastikust. Sinna juurde lisasin enda ndgemuse
jargi kite ja keha koordinatsiooni, panin tantsijad sooritama harjutust paariviisi voi iiksinda,
ithendasin omavahel erinevaid rahvatantsu pdhisamme ning ldopetuseks lisasin ka mdned
klassikalise tantsutehnika harjutused.

Kirjeldatavas tunnis kasutasin — labajalga (otse, paarilisega pooreldes, labajalg lahku ja kokku
ning kaks edasi pooreldes); galoppi (kéteringiga, kdte erisuunalise litkumisega, paarilisega
vastamisi kded koos — sujuv kéte liikkumine, kédte koverdamine paari vahele); voorvalssi (otse,
iikspoordega ja iiks otse, paarilisega siseckided tihendatud tiks valss edasi ja iiks kiiljele);
madalhiipakut (otse, neli otse ja neljaga tdispoore, kdte liikumisega kiiljele lahti ja tagasi
kokku); hiiplevat polkat (otse, paarilisega); reinlendrit (otse, vaheldumisi kite avamisega)

jalalt jalale poordeid, jalaviskeid, kargust (otse, paarilisega sisekded tihendatud).

Tantsu koreograafia 6ppimine (40 minutit)

Ulevaatused olid selleks hetkeks mdddas ning jédinud oli vaid oodata tulemusi seega
otsustasin {ihiselt tantsijatega, et jargnevas paaris tunnis me tantsupeo tantse ei tantsi. Samuti
oli rithmal tulemas 2 esinemist, millest tihel oli vaja energilist tantsu. Kuna aga riihma
liilkmete hulgas on tantsijaid, kes tantsivad alles esimest aastat ning oskavad ainult tantsupeo

tantse otsustasin, et tuleb dpetada miskit tdiesti uut.
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Samuti oli mul selleks ajaks tekkinud moned enda koreograafia ideed ning leidsin, et oleks
huvitav katsetada tantsu loomist Siisiku tantsijate peal. Koreograafiat moeldes arvestasin just
selle rihma oskuste ning vdimekusega, mis minu silmis oli hooaja jooksul viga kiirelt
tousnud.

Tantsu kohapeal Opetades meeldis mulle tantsijate aktiivne kaasamdtlemine ning ideede
pakkumine. Oli ndha, et kogu riihm t66tas kaasa ning oli kohal nii vaimselt kui fiitisiliselt.

Kahjuks aga jdi Opetamise aeg viheseks ning saime valmis ainult pool tantsust.

Venitus (5 minutit)

Venituse osa jdi tunnis iisna lithikeseks kuna tegemist oli ainult 90 minutilise tunniga.
Lopurivistuses sain siiski teha moned lihtsamad ja kiired venitusharjutused samal ajal
jargnevate kordade kohta infot andes.

Eelnevates tundides olen mérganud, et kui paluda tantsijal ise venitust teha siis tihti jadb see

liihidaks voi iiletildse tegemata.
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Lisa 2 - Koordinatsiooniharjutused

1. Ullo Toomi koordinatsiooniharjutus

Takt 1-1 Hiipatakse jalad harkseisu pékkadele. Kéed tostetakse sirutatult korvale.
IIT Hiipatakse sulgseisu pdkkadele. Kéded langevad alla.
Takt 2- I Hiipatakse harkseisu. Kéed sirutatult korvale.
III Hiipatakse sulgseisu. Kded jadvad kdrvale.
Takt 3-I Hiipatakse harkseisu. Kéed alla.
III Hiipatakse sulgseisu. Kied korvale.
Takt 4-1 Hiipatakse harkseisu. Kded alla.
IIT Hiipatakse sulgseisu. Kded on all. (Toomi, 1967)

2. Matt Mattoxi koordinatsiooniharjutused

Harjutusl

Takt 1 — Polvest 90° koverdatud jalg ette. Sirutatud kéed iiles.

Takt 2 — Polvest 90° koverdatud jalg kiiljele. Sirutatud kéded korvale, peopesad iiles.

Takt 3 — Tugijalal plie, pdlvest 90° koverdatud liikkuv jalg maha. Sirutatud kded korval,
peopesad keerad alla.

Takt 4 — Sirutad, tood jalad kokku. Kéded alla.

Harjutus 2

Takt 1 — Paralleelsete jalgadega tendu ette. Kiiiinarnukist kdverdatud kded ette rinnale,
sormed suunatud {iles.

Takt 2 — Tendu kiiljele. Sirutatud kéed iiles.

Takt 3 — Tendu taha. Kéed korvale.

Takt 4 — Tendu kiiljele. Kéed alla

3. Paul Bobkovi riitmiharjutused
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Harjutus 1

4x samm ja kéte plaks iihel ajal

4x samm ja kéte plaks vaheloogile
Harjutus 2

Samm / plaks, plaks / samm / plaks, plaks / samm, samm / samm / plaks, plaks / samm / plaks,

plaks / samm
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Lisa 3 - Tagasiside Opilastelt

Vanus 31 Sugu Mees

Eelnev tantsualane kogemus (kus ja kui kaua)?

1988-1997 Vastseliina noorte segariihm, 1997-2001 Vastseliina segarahvatantsurithm
,Kullerid” (A-katekooria), 2000-2014 Voru Kesklinna Giimnaasiumi noorte C-segarithm
,»S1isik”

Hinda treeningut 10 palli siisteemis kus 10 — suurepirane ja 1 — ei meeldinud.

Soojendus ringil 8
Jooksuharjutused ringil 8
Vahevenitus maleruudus 9
Tasakaalu harjutused 9
Koordinatsiooni harjutused 10

Harjutused diagonaalil

Tantsude dpetamise loogilisus, arusaadavus

Tantsude Opetamise kiirus

Ol 0| 0| ©

Uleiildine treeningtunni iilesehitus

Hinda enda arengut 2013-2014 hooajal 10 palli siisteemis kus 10 — viiga suur areng ja 1

— ei arenenud tldse.

Tantsutehniline areng

Kehahoid

Kehatunnetus

Kehamalu

Tasakaal

Koordinatsioon

Teadlikus pohisammudest

N N N NN N NN

Koreograafia omandamise Kiirus
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Mis tundides meeldis?

1.Meeldis uutmoodi ldhenemine soojendusele.

2. Meeldis, et noorem Opetaja julges kasutada ka uut ja hoogsamat ning tdnapdevasemat
muusikat soojenduharjutustes. Aastast aastasse sama soojendusmuusika ei loo enam
motivatsiooni litkumiseks.

3. Meeldis, et kui vana juhendajaga on juba kdik ammu tuttavad ja sdbrad, siis uus juhendaja
tekitas omamoodi austust, mis omakorda kaasas rithmas parema sdnakuulelikuse ja vaidlusi
tantsualaselt tuli palju vihem ette. Uhesdnaga kuulati juhendajat ja ei kiputud vaidlema.

4. Meeldis soojenduste juures, peaaegu igakordsel trennil, rahvatantsu pohisammude pdgus
kordamine ja sooritamine, kuigi neid ei pruukinudki tdnases trennikavas vaja minna!

5. Koik uus on alati huvitavam ja tekitab tantsijas indu edasiliitkumiseks! Kui aastast aastasse
samu harjutusi korrata, tundub et areneda pole kuhugi! Sain juurde motivatsiooni ja indu

edaspidiseks, sain taas meenutada, mis on litkkumine ja kordinatsioon iiheskoos!

Mis tundides ei meeldinud?
Tunnid olid véga sisukad ja omandolised, kes Oppida tahtis see joudis kaugele, nuriseda ei

tahaks!

Kas oppisid midagi uut? Mida?

Oppisin seda, et olen aastaid juba iihe koha peal tammunud, aeg oleks edasi liikkuda! Mida just
sain tdnu uuele ja noorele juhendajale teada! Oppisin erinevaid liikumisviise koos pdnevate
kordinatsiooni liikutustega, mis muutis tavaparase reilendri milleksi uueks ja omalaadseks!
Kuna kirjutasin oma arengu reale igale poole 2-d ci tihenda see seda, et dOpetaja ei dpetanud
hésti, vaid kuna olen juba nii mitmeid aastaid tantsinud ei saa minu puhul iihte aastat lugeda
10 palli siisteemis arengumuutuseks! Kindlasti tundsin iga tund, et mul on kuhu piitielda ja
edasi liikuda, mis ongi tantsija puhul positiivne, sest kohapeal seismine justnimelt arengus
voib tekitada tiilpimust!

Seega sain kuhjaga uusi kogemusi ja meeletut uut indu!

Kirjelda 6petajat paari lausega. (dpetamise stiili, meetodit jne)
Opetaja on viiga omanioline ja kindla sihiga! Alati ettevalmistunud tunniks ja eelnevalt ikkagi
tunni 1dbi moelnud, ei tekkinud ootamatuid olukordi, mida ta tunnis lahendada ei suutnud!

Vahest oleks voinud karmim olla ja kdvema hiélega, aga see ei seganud!
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Nagu noortel juhendajatel ikka, kdik on uus ja vajab alles harjumist! Nii noorelt on veel
kogemuste pagas pisike ja mul oli viga hea meel sellesse rahvatantsu pisikusse natukenegi -
ro0mu, kaaslust ja omanéolisust pakkuda!

Opetamine on ikka nagu dnneming-Sa vdid kdiki palle teada, aga digeid ei tea iialgi. Nii on
ka selle raske to0ga — Opetamisega. Sa void koiki inimesi tunda, aga iial ei tea mis tuju tal
parasjagu on!

Tubli kui noored soovivad jagada meiega oma teadmisi lilkumise ja rahvatantsu vallas ja

hoida seda imetillukest, Eesti salapérast, pisikut!

Vanus: 18 Sugu: naine

Eelnev tantsualane kogemus (kus ja kui kaua):

Sirutus — Tea Kors (sellel ajal oli vdib-olla teine nimi tantsuriihmal) umbes 1,5 aastat
Tantsutrupp Katariina — Ly Beri$vili , 9 aastat

JJ-Street Dance Company — Mari Venski, 3 aastat

Peotantsukursused — ldbinud 3 korda

Hinda treeningut 10 palli siisteemis kus 10 — suurepirane ja 1 — ei meeldinud.

Soojendus ringil 9
Jooksuharjutused ringil 10
Vahevenitus maleruudus 8
Tasakaalu harjutused 10
Koordinatsiooni harjutused 10
Harjutused diagonaalil 8
Tantsude dpetamise loogilisus, arusaadavus 10
Tantsude Opetamise kiirus 10
Uleiildine treeningtunni iilesehitus 8

Hinda enda arengut 2013-2014 hooajal 10 palli siisteemis kus 10 — viiga suur areng ja 1

— ei arenenud tldse.

Tantsutehniline areng 8
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Kehahoid 9
Kehatunnetus 8
Kehamélu 10
Tasakaal 9
Koordinatsioon 10
Teadlikus pohisammudest 8
Koreograafia omandamise Kiirus 10

Mis tundides meeldis?

*tantsud said kiiresti selgeks

*hoogne soojendus

*trennid olid alati sisukad (ei raisatud trenni aega logelemisele)

*10bus seltskond

Mis tundides ei meeldinud?

*soojendus natuke liiga pikk (arvamus voib inimeste enda tunnetuse jirgi muidugi erineda)

Kas oppisid midagi uut? Mida?
*Oppisin, kuidas tuleks iiks korralik tantsutund iiles ehitada
*Oppisin selgeks iihe viga olulise tantsu (,,Tuljak*)

*Oppisin uusi rahvatantsusamme ja kombinatsioone

Kirjelda opetajat paari lausega. (Opetamise stiili, meetodit jne)

* Alati rodmsameelne ja energiline, kuid samas siiski piisavalt karm, et kdik korralikult kaasa
teeksid. Vdga osav rahvatantsija ning oskas védga histi kdik sammud kiirelt selgeks dpetada.
Koik trennid olid sisutihedad ning tants sai lisna kiirelt selgeks. Oskas meid motiveerida.
Utles alati otse vilja, kui meil tants kdige paremini vélja ei kukkunud, kuid see andis innustust

ja tahtejoudu juurde, et jargmine kord paremini teha.

Lisa: Sinuga koos olid tantsutunnid alati huvitavad. Tore, et sa otsustasid meid dpetama tulla.

Suur tédnu koige selle eest ©
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Vanus 32 Sugu N
Eelnev tantsualane kogemus (kus ja kui kaua)
3 aastat algajate naisrahvatantsuriihmas Tartus, enne seda aeroobika keskkoolis,

voimlemisrithm pohikoolis.

Hinda treeningut 10 palli siisteemis kus 10 — suurepirane ja 1 — ei meeldinud.

Soojendus ringil 10
Jooksuharjutused ringil 10
Vahevenitus maleruudus 10
Tasakaalu harjutused 10
Koordinatsiooni harjutused 10
Harjutused diagonaalil 10
Tantsude dpetamise loogilisus, arusaadavus 10
Tantsude Opetamise kiirus 10
Uleiildine treeningtunni iilesehitus 9

Hinda enda arengut 2013-2014 hooajal 10 palli siisteemis kus 10 — viiga suur areng ja 1

— ei arenenud tildse.

Tantsutehniline areng

Kehahoid

Kehatunnetus

Kehamalu

Tasakaal

Koordinatsioon

Teadlikus pohisammudest

| o o1 o1 O O Wl O

Koreograafia omandamise Kiirus

Mis tundides meeldis?
RoOmus meeleolu. Vahel joudsin pérast toopédeva ikka vdga kehva tuju ja enesetundega trenni

— kaks tundi hiljem oli palju parem olla.
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Mis tundides ei meeldinud?
Arvestades, kui vihe rithm kokku saab, siis oleks ehk vahel pidanud soojendust pisut liihemalt

tegema ja tantsude dppimisele rohkem aega pithendama. Rithmaliikmete vilets kohalkdimine.

Kas oppisid midagi uut? Mida?
Kuna mul enne segariihma kogemus puudus, siis Oppisin partneriga koostodd. Veidi paremini
suudan ehk tantsu kestel ka joonist jdlgida ja hoida. Tantsude omandamise Kiirus kasvas

kovasti.

Kirjelda opetajat paari lausega. (6petamise stiili, meetodit jne)

Trenn oli hoogne ja selge iilesehitusega — ei hakanud igav, kuid samas ei tekkinud ka tunnet,
et lildse ei saa hakkama. Tantsude oppimine algas iliksikute kombinatsioonide omandamisest
ja alles seejdrel pandi ,,pusle kokku®. Polnud piinlik monda asja kolm-neli korda iile kiisida —
seletasid kannatlikult uuesti. Meeleolu oli positiivne. Lobasuude ja laiskvorstide taltsutamisel

on ehk vahel veidi karmimat kétt vaja ja tagasiside tundus mdnikord liiga leebe.
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Lisa 4 - Tantsutunni (11.04.2014) Videosalvestis

Niidistunni videosalvestis DVD-I.
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Lihtlitsents 10puto6 reprodutseerimiseks ja 10putoo iildsusele kiittesaadavaks tegemiseks

Mina
Heleri Huuse
(autori nimi)
(stinnikuupéev: 16.09.1991)

1. annan Tartu Ulikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) enda loodud teose
,Rahvatantsijate tantsutehnilise taseme arendamine liigutusvilumuste siisteemse kujundamise

teel VOru rahvatantsuruhma Siisik naitel®

mille juhendaja on Aveli Asber,
(juhendaja nimi)

1.1. reprodutseerimiseks sdilitamise eesmargil, sealhulgas digitaalarhiivis DSpace séilitamise

eesméirgil;

1.2. kirjaliku osa ja audiovisuaalsete osade/helisalvestiste ,,LISA 1- Uhe tunni analiiiis* ja
»LISA 3- Tagasiside Opilastelt reprodutseerimiseks iildsusele kittesaadavaks tegemise

eesmargil kuni autoridiguse kehtivuse tidhtaja 10ppemisent;

1.3. kirjaliku osa ja audiovisuaalsete osade/helisalvestiste ,,LISA 1- Uhe tunni analiiiis ja
,LISA 3- Tagasiside Opilastelt“ iildsusele kittesaadavaks tegemiseks Tartu Ulikooli
veebikeskkonna kaudu, sealhulgas digitaalarhiivi DSpace kaudu kuni autoridiguse kehtivuse
tdahtaja 10ppemiseni. Loputd6 audiovisuaalseid osasid/helisalvestisi ,,LISA 4- Tantsutunni
(11.04.2014) videosalvestis‘ ei ole lubatud avaldada.

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

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

isikuandmete kaitse seadusest tulenevaid digusi.

Viljandis, 21.05.2014
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