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SPORTLASE PSUHHOLOOGILISEST ETTEVAIMISTUSEST

S 0iJ a
TRU Kehakultuuriteaduskond

Sportlase psiihholoogiline ettevalmistus on kogu tree-
ninguprotsessi lahutamatuks osaks. On paljude teadlaste
poolt teoreetiliselt ja sportlaste poolt praktikas tOes-
tatud, et iikski kollektiiv ega iiksikisik ei saavuda edu
siis, kul sportlase psiiiihika on kergesti mdjutatav juhus-
like faktorite poolt ning sportlane ise ei ole suuteline
seda mOju neutraliseerima, Tavaliselt osutuvad voitjaiks.
kdrge psiiihilise mobiliseeritusega sportlased, s.o. need,
" kes oma tunnete ilile on peremehed.

Sportlase kogu psithholoogiline ettevalmistus peaks
olema suunatud eelkdige sellele, et arendada sportlastes
voimet valitseda iseenda iile, valitseda oma elamusi ja
teadlikult pidurdada ebasoodsaid psiiiihilisi seisundeid.
Selleks on vaja Opetada sportlast analiiliisima oma kaaslas-
te ja iseenda tegevust, arendama temas oskust mobiliseeri-
da oma joude ning siivendada tema usku enda vdimetesse. On
vaja koguda iga sportlase flisioloogilise treenituse,
arstliku kontrolli andmete, tehnika t&@iuslikkuse hinnan=-
gute kOrval andmeid ka sportlaste psiihholoogilise treeni-
tuse kohta. Kuna psiihholoogilist treenitust iseloomustab
hésti emotsionaalne tasakaal, siis tuleks regulaarselt
erinevatel treeninguperioodidel ja etappidel vOistluste ja
treeningute eel registreerida sportlaste emotsionaalse ta-
sakaalu nditajaid, kasutades selleks tepingtesti, treemori-
sageduse ja téhelepanu kontsentreerumise, jaotuse ja sta-
biilsuse uuringuid. Treeningute kdigus tuleks treeneritel
koguda vGimalikult enam objektiivselt registreeritavaid
andmeid iga sportlase psiiiihika ja tiipoloogiliste isedra-
suste kohta. :

Alljérgnevalt esitatakse kokkuvdtlikult momendid, mil
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lele tuleb psiihholoogilise ettevalmistuse kdigus t&helepanu
pboérata, ja peamised soovitatavad vitted emotsionaalsete sei-
sundite reguleerimiseks.

1. Treeningute kéigus tuleks anda dpilastele teadmisi
emotsioonidest, nende isedrasustest ning mGjust ja teistest
psiithholoogilistest néditajatest.

2. Selleks, et ndidata vGistlustel hédid tulemusi ja saa-
vutada psiihholoogiline valmidus,on wvaja organiseerida
treeningutel enam vOistlustingimustele l&hedasi situatsioo-
ne ning sagedamini vOistelda. VOimlemises sooritada sageda-
mini harjutusi hindele.

3. Nii sportlikus kui ka kunstilises vdimlemises iiksi-
kute alade ja vahendite graafik peaks pidevalt treeningutel
muutuma nii, et iga erinev treening algaks erineva riista
voi vahendiga. Ka treeningutel tuleks sagedamini kasutada
kavade ja esinemise jédrjekorra loosimist.

4, Harjutuste voi elemendi ebadnnestumise korral, eriti
kui selle tottu v3ib areneda hirmutunne, tuleb ebadpmnestunud
elementi korrata vahetult kohe peale ebadnnestumist.

5. Koleerilise temperamendigéd vdimlejatel on kasulik nii
treeningutel kui vdistlustel kasutada ideomotoorset tegevust,
8.0, harjutuse eelnevat mdttelist sooritamist, kusjuures pi-
dada silmas, et liigne mGtlemine ainult iihele elemendile,
eriti kui see on negatiivselt meelestatud, vdib viia nimeta-
tud elemendi ebadnnestumisele.

6. Emotsionaalsete seisundite reguleerimiseks kasutada:

a) sihikindlat emotsionaalsete seisunditega kaasne-
vate liigutuste ja miimika vdltimist;

b) spetsiaalset soojendust vastavalt stardieelse sei-
sundi vormile;

c) hingamisharjutuste kompleksi, mis koosneb erine-
va siigavuse, intensiivsuse, sageduse, riitmi ja kestusega hin-
gamisharjutustest;

d) spetsiaalset massaa%i;

e) sdnalist mdjutamist;

g) autogeenset treeningut (Silin, T#ernikova, Oja,
Maristsuk jt.).
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STARDIEELSEST JA VOISTLUSSEISUNDIST KUNSTILISE
VOIMLEMISE KOONDVOISTKONNA LIIKMETEL

L. Jaanson
TRU vdimlemise kateeder

V3istluste praktika nditab, et sportlased reageerivad
voistlusolukorrale viga erinevalt.

Analiilisides vOistlustel saavutatud edu vdi ebaedu pdh=-
jusi, selgub, et need olenevad peale fiilisiliste vOimete Jja
tehniliste oskuste veel organismis toimuvatest fiisioloogi-
listest ja psiihholoogilistest muutustest nn. stardieelses
seisundis ja vOistluste ajal.

Sobivaks stardieelseks seisundiks kunstilises vGimle-
mises oleks vOistlusvalmidus mG0duka elevuse ja liigutusli-
ku aktiivsusega, hea meeleolu ja tdiusliku emotsionsalse
tasakaalu, enesekindluse ja sundimatusega (S. Sahva, M. Ka-
marik), kuna selline psiihholoogiline seisund on pa.ﬂ.n nende
fiisioloogiliste protsesside kulgemiseks, mis kindlusta-
vad organismi hea to0voime vGistluste ajal.

Meie koondvdistkonna liikmete ja kandidaatide hulgas
esineb aga ka kiillalt tiiipilisi esindajaid ebasoodsate star—
-djeelsete seisundite poolest (S. EomGis =~ stardipalavik,
M. Raiend - apaatia jne.). Ei liigne erutus ega apaatia
voimalda tépselt doseerida. lihaste pingutusi ja kiillaldaselt
kontsentreerida tdhelepanu.

Edukaks lihastegevuseks on organismil vaja puhkeolekust
tunduvalt rohkem energiat, nirvisiisteemil peab olema opti-
maalne erutuvus ja hea labiilsus ndrviprotsesside ladusaks
kulgemiseks, samuti liigutusaparaat peab olema heas seisun-
dis. Selleks intensiivistub ainevahetus, mille tagajdrjel
tCaseb kehatemperatuur; siidame suurem lodgisagedus ja -mahb,
samuti vererShu tdus kindlustavad lihaste parema verevarus-—
tuse; suureneb kopsude ventilatsioon ja hapniku neelamine
kudede poolt; suureneb fermentide aktiivsus ja biokeemiliste
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protsesside kulgemise kiirus; intensiivistub sisesekretsioo-
ninddrmete talitlus.

Kogu seda tohutut kohanemisprotsesside mehhanismi on
sportlase organismis korduvalt t60le rakendatud treeningu-
tel ja eelnenud vGistlustel. Seega omab pingutusega kohane-
misviime tingitud reflektoorset iseloomu, mistdttu vdistlus-
olukorra mdju sportlase organismile on tugevasti sGltuv eel-
nenud v3istluste kogemustest ja iildse sportliku tegevuse
staazist.

Tingitud reflektoorsete mehhanismide kSrval on neil ees-
mérkidel vOimalik palju &ra teha soojendusega. Soojendus
peaks hdlmama sissetddtamise perioodi, et esimest vGistlus-
ala (kava) vO0iks sportlane alustada kdrgenenud t06vGime sei-
sundis. Seda seisundit peaks ta olema vOimeline s&ilitama
kiillalt pika aja vdltel (iildine vdistlemise kestus on 1 t. =
1 t. 30 min.), et sooritada ka viimane vdistluskave enne vi-
simuse siimptoomide ilmnemist ja t66vdime ladgust.

Selleks peaks vOimleja oskama iliksikute vOistlusalade
vahel olevate liihikeste puhkepauside ajal tSepoolest pu—
hata., Teatavasti puhkab lihas kdige paremini téieliku 154-
vestuse seisundis, Lihaste 13dvestuse astmest oleneb ka ndr-
visiisteemi puhkus. Et sams liihikest ajavahemikku tuleb kasu-
tada ka jdrgmiseks alaks valmistumiseks, saaks sugestiooni
Ja autosugestiooniga palju kaasa aidata organismi seisundi
reguleerimisele., Sama oluline on muidugi ka pubkus enne teist
vCistluspdeva. Voistlemine kahe pédeva jooksul esitab orga=-
nismile suured nduded spetsiifilise vastupidavuse osas, Os-
kusega hdsti puhata paistavad silma T. Pau ja S. Sahva.

Eeldused hea t66vOime s#ilitamiseks vOistluste l1lSpuni
on voimlejal seda suuremad, mida suurem on pingutuse soori-
tamist kindlustavate organite funktsionaalne stabiilsus.
Ebastabiilsuse korral vdib tekkida hidire vOistluste kédigus
seoses areneva vasimusega (vdhem treenitus, haigus), emot-
sionaalse pinge jdrsu tdusuga ("konkurent" sai ootamatult
kOrge hinde), meeleolu langusega (mdni ala ebadnnestus) jne

Need ja paljud teised pShjused viivad sportlase t66~-
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voime langemisele juhul, kui tema lildine kohanemisvOime pin-
gutusele, iildse drritustele, on ammendatud, mille pShjuseks
omakorda on neerupealsete koore hormooni vaegus organismis.
Neerupealiste koore hormoonid on viga olulised ildise fooni
loomise]l kdigi kohanemisprotsesside edukaks kulgemiseks. L&h-
tudes H. Selye ilildisest adaptatsiooniteooriast, vOime ilitelda,
et esmakordne v3istlemine nagu iga esmakordselt mdjuv &rri-
tus tekitab organismis alati hdireseisundi, sest siin liitub
kehalise pingutusega (millega treeningul on juba kohanetud)
veel emotsionaalne pinge. Seepédrast peab vOistlusolukorraga
kohanemine toimuma dirkjﬁrguliseit ja pidevalt., Head vOist-
lusseisundit vOime vaadelda kui mitmete erinevate stressorite
(drritajate) korduva mdjumise tagajérjel organismi kohanemis=—
voime tOttu tekkinud kdrgenenud wresistentsuse staadiumi, s.t.
k0igl organismi potentsiaalsete vOimaluste mobiliseerimise
tulemusena ilmneb kdrgenenud saavutusvdime. On aga teada, et
kui samad stressorid mdjuvad pikka aega v0i nende intensiiv-
sus kasvab (vOistlejad viibivad enne vOistlust kaua saalis

ja jdlgivad pingeliselt teiste esinemist, pidev nérviline
dhkkond v3istlustel, vdistkonnas) v3i lisanduvad koguni uued
drritajad (hirm eksimise ees suundades, ebakindlus v3ddra kla-
verdaja tdttu jne.), siis vdib organism kergesti sattuda kur—-
natuse seisundisse. Kurnatuse seisundisse satub organism ai-
nult sellisel juhul, kui neerupealiste koore hormooni tarbi-
mine liletab selle eritumise, milline ndhe esines meie vaat-
lustel korduvalt. Selle tagajérjel langeb organismi t60vOime
jarsult ja vOistlus ebadnnestub, Neerupealiste koore hormoo-
ni puudulikkus organismis kutsub peale lildise pingutustele
kohanemisvdime languse esile veel terve rea konkreetseid hdi-
rendhtusi, nagu veresoonte toonuse langus (A. Viru), maks ei
produtseeri rasvadest ja valkudest slisivesikuid ja viimaste
varud kulutatakse kiiresti; ndrvilOpmetes ei stimuleerita
killaldaselt atsetiiilkoliini slinteesi. Atsetiiilkoliini va=-
hendusel antakse ndrviimpulss iile lihasele. Kui on hdiritud
erutuse iilekandumine ndrvilt lihasele, siis on hdiritud ka
viimase tooviime ja eelkdige liigutuste tédpsus.
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Ulalmainitust ilmneb, kuivdrd oluline on neerupealiste
koore funktsionaalne stabiilsus liigutusaparaadi v3imete mak-
simaalseks drakasutamiseks ildse ja edukaks viistlemiseks
eriti.

Meie eelmistest uurimustest selgus, et neerupealiste
koore suhteline funktsionaalne ebastabiilsus on iseloomulik
noortele.voimlejatele, see ilmneb kui ealine isedrasus.

Kuna noorte vdimlejate osatéhtsus meie koondvoistkon-
nas kasvab pidevalt ja jédrsult, tuleks arvestada jdrgmist:

1) kuigi kunstilise vdimlemise treeningu mdjul neeru-
pealiste koore funktsionaalne stabiilsus kasvab, ei ole see
kiillaldane edukaks voistlemiseks, eriti suurvdistlustel;

2) valguvaene toit ja C~vitamiini puudus suurendavad
nddrme funktsionaalset ebastabiilsust;

3) nddrme funktsionaalset stabiilsust aitaks t3sta pi-
ksajaline kiillaldase intensiivsusega kehaline pingutus (maas-
tikujooks, suusatamine) ja vitamiini 315 tarvitamine.

Voimlejate neerupealsete koore talitlust hindasime
17~oksiikortikoidide uriiniga eritumise pdhjal. Ilmnes ildi-
ne nddrme talitluse ebastabiilsus. Erandiks oli S. Sahva.
Treeningu ja vOistluse andmete vOrdlemine nditas, et tree-
ningul ei kasutata kiilllaldaselt organismi kohanemisvGimet
koormusele (hinnatud vabade 17=-oksiikortikoidide % jérgi iil=—
disest ekskretsioonist). Jédrelikult v3ib treeningute koor—
must vabalt t0sta, eriti koondv3istkonna laagris.

Nagu meie eksperimentaalsest uurimusest selgus, on vi-
ga hé@sti arenenud liigutuste koordinatsiooniviime tagati-
seks, et vOistluskorras liihiajalise pingutuse korral liigu-
tuste kvaliteet ei kannata. Meie parematel vdimlejatel on
kGigil hea ja viga hea liigutuste koordineerimise v3ime.
Kunstilise viimlemise treening arendab tiitarlastel koordi-
natsioonivdime oma eakaaslastest tunduvalt varem vdlja.

Téhelepanu kontsentreerimise vGimet uurisime puhkeole-
kus, treeningul ja vdistlustel. VGib sedastada, et tédhele—
panu kontsentreerimise vGime el arene nii kiiresti ja jéab
noortel iildiselt tédiskasvanutest maha. Uksikud noored aga
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voivad areneda iildisest tasemest mirgatavalt kdrgemale. Uuri-
tud kontingendist osutusid parimateks just need noored, kes
praegu on koondvdistkonna liikmed, eriti tuleks mérkida

K. Edvaskit. Viimase aasta jooksul on tunduvalt arenenud

S. Sahva ja K. Laaneloog. Uldiselt on téhelepanu vdistlus-
tel parem kui treeningutel ja tunduvalt parem puhkeseisun-
dist. Kahjuks aga esineb siin kiillaltki ebastabiilsust (S.Eo-
mdis, T. Pau, E. Mardi). Teisel vdistluspieval olid téhele-
panu omadused ildiselt paremad, mis on eriti oluline enne
keerukate valikharjutuste sooritamist. Vaatlused nditasid,
et omades andmeid pikema perioodi kohta, v3ib t&helepanu-
testi Jdrgi otsustada viistleja sportliku vormi iile ja vahe-
tult enne vdistlusi vidltida mOnegi ebadnnestumise.

KGigest eeltoodust aelgnb, et vOoistleja edukus olenebd
peale tema fiilisiliste viimete ja tehniliste oskuste veel
koordinatsiooniv3imest, td@helepanu kontsentreerimise vdimest,
nérvisiisteemi labiilsusest, tiipoloogilistest isedrasustest
ja neerupealiste koore funktsionaalsest stabiilsusest. See-
~ pirast ongl just need niditajad valitud meie vdimlejate uuri-
mise aluseks.
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KUNSTILISTE VOIMLEJATE VOISTLUSEELSE SEISUNDI
SUUNAMISEST ASSOTSIATSIOONIKATSE ABIL

M, Raiend
TRU Kehakultuuriteaduskond

Sportliku edu iiheks aluseks on sportlase psiiiihiline
valmisolek eelseisvateks vdistlusteks. :

MOningal méfiral saab otsustada psiiihilise valmisole-
ku iile ja seda suunata assotsiatsioonikatse abil, mis seis-
neb vaatlusalustele rea iiksikute sdnade ettelugemises.Vaat-
lusalustel tuleb igale sOnale vastata esimese meeldetuleva
sdnaga. See aga annab iilevaate sportlase stardieelsest mdt—
tetegevusest.

Tartu kunstilise vGimlemise naiskonnaga teostatud vaat-
lustest selgus, et vGistluste resultaat sdltudb kiillaltki
oluliselt m3ttetegevusest stardieelses seisundis. VOiks
vorrelda nditeks iihe vaatlusaluse kahte erinevat suhtumist
eelolevasse starti. Nii sisendab vaatlusalune enne vabshar—
jutuse algust, et 720° piruett tuleb vilja ja vastussdnast
: “loeme "tuli", analoogiliselt tasakaaluga. Kuigli on teada,et
vaatlusaluse ndrgemaks kohaks on tasakasal, vastab ta enne
starti drritussdnale "tasakaal™ -~ veendunult "on". Pirast
voistluskatset teostatud assotsiatsioonikatset v3ib juba
vastussdnast "hea" vilja lugeda Snnestumist. Kuid sama vaat-
lusaluse kdhklev suhtumine sdnasse "akrobaatika™ (vastussd-
na "ndis") voib olla pdhjuseks, et katset ei sooritatud tdie
usuga ja veendumusega enda viimetesse.

Ndib, et assotsiatsioonikatse abil saab selgitada se-
da, kas sportlane treeningute vdi vGistluste eel tegeleb
autosugestiooniga positiivses v3i negatiivses mdttes. Kir-
Janduse andmed ja teostatud uurimused viitavad sellele, et
kui eelnevalt suhtutakse skeptiliselt oma jOusse ja v3ime-
tesse, siis el saavutata ka hdid tagejérgi ja vastupidi,
kui ollakse veendunud oma vdimetes, on tagajédrjed paremad.
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Treeneritel tuleks seda arvestada ja assotsiatsioonikatse
abil vélja selgitada sportlase negatiivsed m3tted ning neid
suunata positiivses suunas. Seega ei tuleks mitte Juhtida
sportlase mGtteid eemale eelseisvast harjutusest vdi elemen-
dist, vaid tuleks sugereerida, et see v0i teine element On-
nestub.

Treenerid ja voistlejad peaksid arvestama, et

1) enne starti sisendatud m3te eeloleva vdistluse suh=-
tes vOib olla kas edu v3i ebaedu pdhjuseks;

2) voib tdheldada vastussdnade seost konkreetse isiku
tugevate ja ndorkade kiilgedega;

3) &rritus—- ja vastussdna vaheline seos treeningutel
on suurem kui vdistlustel;

4) vastussdnades ilmneb, et enne v3istlusi on tdhele-
panu suunatud eelseisvale stardile vGi harjutusele;

5) usotsiatsioonihtset vOiks kasutada stardieelses
seisundis v3istlejate nattelise tegevuse juhtimiseks v3ist-
lusvalmiduse suunas, mis oleks headele sportlikele tulemus—
tele baasiks.
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KESKNARVISUSTEEMI TALITLUSLIKUST SEISUNDIST
KUNSTILISTEL VOIMLEJATEL SEOSES VOISTLUSTEGA

0. Reintanm
TRU spordimeditsiini kateeder

Psiiihiline pinge, mis kaasneb vOistlusega, vOib nér-
visiisteemi pShilisi funktsioone = erutus- ja pidurdus-
protsesse ~ muuta vOistleja saavutustele nii kasulikus kui
ka negatiivses suunas. Kuna sotsiaalne areng loob iiha kee-
rulisemaid situatsioone nii spordi- kui ka t00psiihholoogia
valdkonnas, siis on seletatavad piiiidlused nirvisiisteemi ta-
litluslike isedirasuste pdhjalikumaks uurimiseks vOimalikult
kiirete meetodite abil.

Viimasel aastakiimnel kasutatakse nii sportlastel, len—
duritel kui ka toostustes iihe meetodina kesknirvisiisteemi
funktsionaalse labiilsuse mdframist négemisanaliisaatori kau-
du (Semjonovskaja, Medvedjeva, Ustinova, Reintam jt.). Funkt-
sionaalse labiilsuse all m3eldakse elava koe voimet teatavas
ajaiihikus erutuda ja erutusseisundist vabaneda. Kokkuleppe-
liselt m3ddetakse labiilsust erutusviime sagedusega iihe se-
kundi jooksul.

Silma mitteadekvaatsel drritamisel elektrivooluga tekib
valguse aisting, nn. fosfeenindhtus. Védikseim voolu inten=-
giivsus, mis pShjustab valguse aistingu, iseloomustab kdige
enam vorkkesta erutuvust.

Elektrivooluga riitmilisel &rritamisel eraldi tajutavad
valgusaistingud vOimaldavad uurida ka nédgemisanaliisaatori
kortikaalse osa labiilsust fosfeeni vilkumise kadumise krii-
tilise sageduse jdrgli. Aktiivne elektrood asetatakse uurin-
gutel suletud silmalaule, indiferentne elektrood aga vastas—
poolsele kiele,

Mainitud meetodi abil uuriti ENSV 1966. a. VSU "Kalev"
meistrivoistlustel kunstilises vOimlemises 24 voistlejal
(12 meistri jédrgus ja 12 I jérgus voistlevatel) mGlemal
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v3istluspédeval enne ja pérast v3istlusi nigemisanaliisaatori
elektrilist erutuvust (reobaasi) ja funktsionaalset labiil-
sust.

Sasdud andmetest selgus, et nii esimesel kui ka teisel
pdeval viistluseelselt paremaid tulemusi saavutanud sport-
lastel kesknérvisiisteemi erutuvus oli suurem kuil viimaste-
le kohtadele jédénud sportlastel. V3istlusjérgselt langes esi-
kohtadele tulnud sportlastel erutuvus, kuna ndrgemaid taga-
jérgl saavutanud sportlastel erutuvus tdusis.

I jargus v3istlevatel v3imlejatel, kes olid ka vanuse-
liselt iildiselt nooremad, teise v3istluspdeva 13pul erutu-
vus aga tdusis olenemata saavutatud v3istlustulemustest.

Funktsionaalne labiilsus j&i nii meistrijérgus kui ka
I jérgus vdistlevatel sportlastel v3istlusjérgselt kdrgeks
m3lemal pdeval., Teise v3istluspdeva 13pul meistrijédrgus
v3istlevatel labiilsus isegi t3usis v3rreldes vdistluseel-
sete andmetega ja seda rohkem, mida parem koht oli saavuta-
tud. Noorematel (I J&rgns vdistlejatel) vaistlusjargselt
taolist tendentsi ei esinenud.

Andmed kunstiliste vdimlejate kohta nditavad, et liihi-
ajaliste vdistluste puhul v3istluseelne suur erutuvus ei md-
Jju negatiivselt saavutustele. Meie varasemates t&ddes sama
nditaja uurimine selgitas, et suurte ja pikaajaliste koor-
muste puhul v3istluseelne suur erutuvus m3djustas saavutusi
negatiivselt., Seega olenevalt v3istluste iseloomust on or-
ganismile otstarbekas kujundada ka vastav keskndrvisiisteemi
erutuvuse aste.

Teiseks huvipakkuvaks momendiks oli fakt, et kunstilis-
tel vdimlejatel v3istlusjdrgselt labiilsus kellelgi ei lan-
genud alla vanuselist normi vaatamata saavutatud tulemustele.

Eelmistes t30des saadud andmetel v3ib mérkida, et nais-
korvpalluritel oli vdistlusjdrgne labiilsuse tase tugevasti
mdjustatav vdidust v3i kaotusest miéngus. Seejuures iiksikin-
diviidi suhteline "kaotus" ei m3justa v3istleja kesknidrvi-
siisteemi labiilsust negatiivselt. Kogu vdistkonna kaotus

aga 'm3justab iliksikindiviidi nérvisilisteemi talitlust sageli
negatiivselt. Nimetatud fakt viitab sportlaste arenenud kol-
lektiivsustundele.
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SPORDIVIGASTUSTE ISEIOOM JA PROFULAKTIEA
KUNSTILISES VOIMLEMISES

B T13i Kk
Tallinna Pedagoogiline Instituut

Enamiku spordialade treeningus on toimunud viimasel. -
ajal suured muudatused. See vdljendub eelkdige mitmekiilg-
suse printsiibi rakendamises, mitmesuguste abivahendite ka-
sutamises sportlikus treeningus, suurtes treeningukoormus—
tes ja sagedases vdistlemises.

Selline siistemaatiline treening viib organismi funkt-
sionaalsete vdimete suurenemisele, kuid nduab sealjuures
suuri vaimseid ja fiilisilisi pingutusi, seades t3siseid
ndudeid sportlase organismile, Sageli el vasta aga orga-
nismi funktsionaalsed v3imed v3i tema tugi-liikumisaparaa-
di seisund piistitatud nduetele ning on v3imalikud mitme-
sugused spordikahjustused ja-vigastused.

"Kunstiline vdimlemine kuulub véhest traumatismi a.ndva.-
te spordialade hulka, Vigastuste tekkeplhjusi v3ib sel spor-
dialal jaotada kolme gruppi.

Esimesse kuuluvad vigastused, mis tekivad fiisioloogi-
list liigutusamplituudi ililetavate harjutuste sooritamisel.
Tiiipiliseks v3ib lugeda sel p3hjusel tekkinud reie ldhenda-
jate ja sirutajate lihaste ning seljavigastusi.

Teise gruppi kuuluvad tugi-liikumisaparaadi iiksikute
osade korduvast iilepingutamisest (mikrotrauma) tekkinud
traumaatilised haigestumised. Sagedamini kahjustuvad pdia-
liigese piirkond, s#dreluu periost ning selgroo nimmeosa.

Kolmandasse gruppi kuuluvad juhuslikku laadi vigastu-
sed, Peamiselt on need pdhjustatud kukkumisest ja saalipd-
randa defektidest (libe pdrand, védljaulatuv nael, praod).

Spordivigastuste profiilaktikas omab téhtsat kohta kor-
ralik eelsoojendus ning liigeste ja lihaste fiisioloogilise
liigutusamplituudi pidev suurendamine treeningutes - pain-
duvuse arendamine.
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Omaette probleemi kunstilises v3imlemises moodustab
alajédseme supineeritud, s. o. vdljapoole pddratud asend
Jja sellega kaasuvad anatoomilised muutused ning tavali-
sest mdneti erinev liigutuste biomehhaanika, Alajédseme .
supinatsioon on anatoomiliselt eriti vajalik puusaliige-
se hea liikuvuse kindlustamiseks ning seda siivendatakse
teadlikult ja slistemaatiliselt. Puusaliigesest vdljatoo-
tatud alajéseme seisund toob endaga kaasa alajidseme sagi-
taalse tasapinna pdordumise., Sellega kaasub 1) reie lé-
hendajate lihaste tavalisest suurem koormamine liikumisel
(ka hiipetel) ja 2) koormuse muutumine pdia pikiv3lvi suh-
tes (pdiad on pddratud vdljapoole). Esimene pdhjustab suh-
teliselt ndrkade reie ldhendajate lihaste kerge vigastata-
vuse, teine lamppdidsuse tekke. Vidhene téhelepanu osutami-
ne pdia koormatuse isedrasustele alajédseme supinatsiooni
korral on viinud selleni, et enamikul kunstilistest vOimle=-
Jjatest esineb pdia lamendumine ning sellele kaasuvad ndhud.

Lamppdidsuse profiilaktikas on vajalik pddrata senisest
suuremat tdhelepanu pdialihaste tugevdamisele spetsiaalsete
harjutuste kaasabil. Ainult selliselt on v3imalik kompensee-
rida alajédseme supinatsiooni tekkinud lilekoormust pdiale,
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ULDHARIDUSLIKU KOOLI KEHALISE KASVATUSE PROGRAMMIDE
KUNSTILISE VOIMLEMISE OSA ANALUUSIST

L. Palmse
Tallinna Pedagoogilise Instituudi kehalise
kasvatuse kateeder -

Kehalise kasvatuse kiisimuste arutlemisel pannakse ta-
valiselt suurt rdhku kiiruse, jou ja vastupidavuse arenda-
mise probleemidele, Vdhem téhelepanu leiavad aga esteeti-
lise kasvatuse kiisimused, nditeks vdljenduslikkuse ja riit-
mitunde arendamine Jdpilastes., Tiitarlaste esteetilise kasva-
tuse teostamisel on suur osatdhtsus kunstilisel v3imlemisel.
Eooli kehalises kasvatuses on esteetiliste probleemide la-
hendamine esimeseks ja kOige olulisemaks kunstilise v3imle-
mise iilesandeks, Téhtsaim sealhulgas on riitmitunde arenda-
mine, mis on liigutuste Jigete ja omavaheliste ajaliste su-
hete aluseks ning aluseks Skonoomsele todriitmile.

Vastavalt Eesti NSV Haridusministeeriumi poolt valja-
antud alg- ja keskkoolide programmile on loodud koolides
vdimalused plaanipéraseks kunstilise v3imlemisega tegele-
miseks, Nendes programmides on kunstilise vdimlemise spet-
siaalsed harjutused (pdhiosa) jaotatud vastavalt raskusele
klasside kaupa, alates viiendast klassist, Peale selle, ala-
tes I klassist on kunstilise v3imlemise ettevalmistavad har-
jutused (ettevalmistav osa) ette ndhtud iildarendavate harju-
tuste, tasakaaluharjutuste ning kdnni, jooksu ja hiiplemis-"
harjutuste hulgas. Kuna {ildarendavad ja kunstilise v3imle-
mise ettevalmistavad harjutused on védga sarnased, peaks kdik
tiitarlaste kehalise kasvatuse tunnid sisaldama kunstilise
v3imlemise harjutusi. Neid harjutusi tuleks teostada siistee-
mikindlalt kogu Jdppeaja véltel., Sealjuures tuleb rohkem rdh-
ku panna sellele, et harjutused sooritatakse didaktiliselt
digesti, siivendades Jpilaste védljendusrikkust ja ritmitunnet.
Opetamisel tuleb kasutada k3iki erinevaid kunstilise vdimle-




mise vahendeid. Ainult plaanipérase kunstilise v3imlemisega
tegelemise abil on 3petajal v3dimalik &dratada tiitarlastes hu-
vi kunstilise vdimlemise kui spordiala vastu ja selgitada,
kellel dpilaste hulgast on eeldusi kunstilise v3imlemise kui
spordiala harrastamiseks,

Mitte kdikides koolides ei tegelda siisteemikindlalt
programmis ettendhtud kunstilise vdimlemise harjutustega
ning ei ldheneta neile esteetilise kasvatuse seisukohalt,
Millest on see tingitud? Tegelike tundide ja programmi ana-
liiisimisel ning kehalise kasvatuse Jpetajate, Tallinna Peda-
googiliée Instituudi kehalise kasvatuse metoodikute ja ke-
halise kasvatuse osakonna praktikantide kiisitlusel selgus,
et on mdningaid puudujdike kunstilise vdimlemise alal kesk-
koolides.

Kunstilise v3imlemise programmi harjutuste (pdhiosa)
analiilisimisel selgus, et suur rdhk on pandud kunstilise v3im-,
lemise vabaharjutusteie, mdned harjutused on Jpilastele teh-
niliselt liiga rasked (VI klass -~ kite lainetus, X klass -
terviklik hoog). Rohkem peaks olema rdhku pandud vahendite
tehnikale, Vahenditest on programmis obligatoorselt ette ndh-
tud hiipits ja vdike pall, Neile pesks lisames rdnga, keskmise
palli, lindi ja kurika.

Nagu kiisitlustel selgus, el ole kiillaldane ainult prog-
rammis ettendhtud harjutustega piirdumine, et saavutada kuns-
tilise v3imlemise eesmérke: harjutuste riitmilisust ja vidljen-
dusrikkust. Selleks on vaja nendest harjutustest koos-
tada rohked harjutuskombinatsioonid, mida sooritatakse
muusika saatel,ning mitmesugused muusikalised méngud, Oleks
vaja jduda nii kaugele, et vdhemalt mdningates tundides, kus
on tegemist kunstilise v3imlemise harjutuste ja harjutuskom-
binatsioonidega, oleks v3imalik kasutada muusikat. Harjutus-
kombinatsioonide ja muusikaliste méngude juures on Qaimalik
kasutada ka magnetofoni, mdningates koolides on seda raken-
datud ja péris heade tagajérgedega.

Vihe on tutvustatud kehalise kasvatuse Jpetajatele va-
jalike kunstilise v3imlemise harjutuste ja vahendite tehni-
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‘kat, harjutuskombinatsioone ja muusikalisi ménge.

Kokkuv3te., Et tdhustada kunstilise v3imlemise tulemu-
si keskkoolides,on vajalik:

1) korrigeerida programmi kunstilise v3imlemise raske-
mate harjutuste véljajétmise ja vahendite juurdev3tmise osas;

2) vidlja anda metoodilisi juhiseid programmis ettensh-
tud harjutuste osas; 3

3) védlja anda vdljenduslikkust ja riitmitunnet arendava-
te harjutuste harjutusvara koos metoodiliste juhistega;

4) koostada mitmesuguseid n&didisharjutuskombinatsioone
ja muusikalisi minge koos muusikalise materjaliga (noodid,
magnetofonilindid).

Suunates t3sisemat t&helepanu kunstilise v3imlemise har-
jutuste omandamisele ja harjutuste emotsionaalsusele, on ta-
gatud tiitarlaste hea riiht, elastne liikumine ja koordinat-
sioon, mis on heaks panuseks harmoonilise noore kasvatami-
seks,
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KUNSTILISE VOIMLEMISE HARJUTUSVAHENDITE RAKENDAMISEST
EELKOOLI- JA KOOLIEALISTE LASTE ETTEVALMISTAMISEL

Bl dkesKasmerial
Tallinna Mererajooni Laste Spordikool

Tallinna Mererajooni Laste Spordikoolis viidi 1&bi aja-
vahemikul 1959 - 1966 pedagoogiline eksperiment 4 - 17-aas-
taste tilitarlastega. Eksperimendi eesmérgiks oli vélja selgi-
tada kunstilise vdimlemise harjutusvahendite rakendusv3dima-
lusi erinevates vanusriihmades, ning varajase sihipérase har-
jutamise mdju laste fiilisilisele arengule, liigutusaparaadi -
véljakujunemisele ja spordimeisterlikkuse kastule. Kaks kor-
da aastas fikseeriti laste fiilisilise arengu péitajad, spet-
siaalsete kontrollkatsete abil hinnati laste iLiigutusvilu-
muste arenemist. Saadud andmeid vdrreldi kontrollgruppide
(organiseeritud kehakultuuriga mittetegelevad koolieelikud,
algklasside Opilased) vastavate niditajatega.

Laste harjutustundides arvestati organismi ealisi ise-
drasusi, kusjuures peardhk asetati iildfiilisilisele -etteval-~
mistusele. V3imlemise elemente kombineeriti ménguliste ele—
mentidega. Vdimlemistunnid viidi 1&bi muusika saatel juba
esimestest tundidest alates. Suurt tadhelepanu osutati hea
rihi kasvatamisele, Kevad-suveperioodil tegeldi ujumise,
jooksu ja hiipetega.

Eksperimendi kdigus todtati vdlja harjutuste 3Spetamise
metoodilised v3tted lastele. Neist tuleb lugeda tédhtsama-
teks: :

1) spetsiaalsete kunstilise v3imlemise liigutusvilumus-
te (pehmus, sujuvus, liitsus) 3petamist varajasesteast;

2) liigutuste vaba vdljenduse omandamine erinevate li-
hasgruppide rakendamise (pingutus, 13dvestus, kontrastsed
liigutused) vahendusel,

3) vdaljenduslikkuse kujundamine matkimise ja méngu
kaasabil;
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4) varajane vahendite (pall, hiipits, lipud, kepid) ka-
sutamine koordinatsiooni arendamise ning tunni emotsionaal-
suse t3stmiseks;

5) riitmitunde arendamine muusika kaasabil;

6) koreograafiaelementide rakendamine hea kehakooli
loomiseks, :

Lébiviidud eksperimendi pdhjal v3ib véita jargmist:

1) kunstilises v3imlemises kehtiv vanuse tsensus (alata
v3ib 10 - 11-aastaselt) ei v3imalda algajate ndrga iildfiilisi-
lise ettevalmistuse t3ttu anda neile 3ppeprogrammis ettendh- ;
tud koormusi. Lapsed on selles eas koordineerimatud, ei suu-
da tdita sisuliselt kvalifikatsioonindudeid, ning nende eda-
sine spordimeisterlikkuse areng jddb aeglaseks, Jérguprogram—
mide tditmine muutub seetdttu sihiks omaette., Uldfiilisiline
Ja spetsiaalne ettevalmistus jdédvad ndrgaks ning ainult ik-
sikud jduavad meistrijédrgu programmi omandamiseni;

2) kunstilise v3imlemise vidga mitmekesine harjutusvara
v3imaldab harjutada kdige erinevamate kontingentidega, mis-
t3ttu el ole vajalik algajate osas limiteerida vanuselisi
piive;

3) jérgunormide tditmisele on otstarbekohane lubada mit-
te vanuse, vaid teatud normatiivide sooritamise pdhjal;

4) tiitarlapse organismi isedrasusi arvestades oleks ots-
tarbekohane kunstilise v3imlemise liilitamine suuremal médral
kooli kehalise kasvatuse programmi. Massiliste kunstilise
vdimlemise v3istluste ja konkursside regulaarne lébiviimine
koolide ulatuses annaks vajalikud oskused ja harjumused tii~
tarlastele kogu eluks;

5) kunstiline v3imlemine peaks saama baasiks kdigile
spordialadele, eriti tuleb seda soovitada iluuisutajatele,
riistvdimlejaile, akrobaatidele, tennisistidele, vehklejate-
le, vettehiippajatele ja ujujatele.
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LAINEHARJUTUSED

L Uas-%t4al
TRU v8imlemise kateeder

Laineharjutused on iiheks pdhiliseks riihmaks kunstilise
v3imlemise harjutusvaras, Nende diinaamilisus annadb mitmesu-
gustest elementidest koosnevaile ﬁhéndeile iseloomuliku oma-
péra ja védljenduse.

Tditmise kiiruse poolest erineb aeglases tempos ja suu-
rema lihaspingega tédidetavast kere- v3i kehalainest laine
hooga. Lihastundlikkuse arendamise ja harjutuste varieerimi-
se eesmdrgil vdidakse sooritada nii {ihte kui teise lainehar-
jutuste alaliiki kuuluvaid vorme véga erineva tempo ja pin-
ge'astmega. Téitmisviisilt k3ige kergem on kerelaine ette-
taha suunas, Selle harjutuse 3ppimisel on eriti oluline tun-
netada kere iiksikosade (puusavdd, vod ja rindkere) liillitu- -
mist liikumisse mitmesugustes lédhteasendeis ja tingimustes,
Raskusastme poolest jédrgneb kerelainele tervikliku iseloo-
muga kehalaine ette, taha ja kdrvale. Nende harjuftuste juun-
res peab oskama siduda jalgadest algavat liikumist kere t55-
ga. Algajate juures on mdeldav, et kasutatakse lisatuge
(kaaslane, varbsein) ja léhteasendis seistakse esialgu tal-
dadel. :

Laineharjutuste omapédra ja vdljenduslik kiilg ilmneb
kdige selgemalt kdte juures. Tavaliselt laineharjutuste alg-
_elemente hakataksegi 3ppima just kitega ja analoogia pdhjal
minnakse iile kehalainele. Edasijdudnute astmes kere ja kéte-
harjutuste seos saavutataksegi just laineharjutuste vahendu-
sel, 2

Liikumise suuna pdhjal jagatakse ké&te laineharjutused
kahte riihma: harjutused vertikaal- ja rdhtpinnas. Esimesse
alajaotusse kuuluvail harjutustel v3ib l&hteasend olla va-
balt valitav, kuid teise riihma puhul jé&b selleks tavaliselt
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kétehoid k3rval, Iiikumisoskuse paremaks arendamiseks on
soovitatav lainetaolisi harjutusi katsetada iliksnes randme
Ja s3rmedega ning kiétetddod médrata vahelduvalt, jérgnevalt,
erinevas pinnas, suurema ja vdiksema amplituudiga jne.
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AKPOBATWUYECKAA MOATOTOBKA B PASMWHKE [0 XYJAOXECTBEHHOH
TYMHACTHKE

®. MOPELN
Sacnyxennu#t Tpenep PCOCP

BunonHeHue axpoOaTMYECKHX yUpPAXHEHWHt B XyZoxeCcTBEHHOMH
TUMHACTHKE NpEeACTaBAAET IJIA CNOPTCMEHOK M3BECTHYD TPYAHOCTH
0 HECKOJBKMM NpHUWHAM: WHaA crnenmduka STOro BHAa cmopra,
KOHTMHTEHT 3aHWMAOOUXCH, GONBINOE KOAWYECTBO ADYT'MX BHAOB
ynpazxHeHuid B MHOroGophe. B kaHMIe "AxpoGarTuka" uazamus 1965
rona o0 akpobaruyecko#f moxarorToBke rosopuTcH: "/AnA OBIANEHHSA
aKpoGaTHIECKUMN YNPAXHEHNAMYM HEOOXOZAWM ZOCTATOYHHHA ypOREHB
OWSHYECKOTO PASBUTHfA. Ousuueckas NOATOTOBKA cocToMT u3 OBHEH
! CHEIMANEHOA. Cpemcrsa ofmeit du3mOATOTOBKM HampaBlAeHH Ha
pa3BuTHE TaKuX (U3MYECKuX KauecTB, kax CHIA, JOBKOCTH, BHCT-
POTA, IWMBKOCTH, BHHOCIMBOCTB. [Ipw X HOZTOTOBKE YUMTHBAETCH
B axpoGaTuxu. OHM momxHH OHTH CXONHH ¢ axpoCaTHUYECKHME .
ynpaxnesusMy mo XAPAKTEPY HEPBHO-MHIEYHHX YCUIMA. O6mas fus-
nonroroska - OCHOBA CHEIMMAJBHOM ¢msnmozroroBkm, kxoropas, B
CBOD Ouepenkb, Takke NOATOTOBAAET K DelieHUD 3ajay TeXHHYec—
Kot mozrorToBku. CpencTBaM¥ cnenuanbHoil @WsmOATOTOBKE pa3BH-—
BanT (U3UUECKUE xaqebrna, Heo6xonuuMue s ONPEAETEHHOTO
BUKA AKPOBATHEW u maxe ana oBuapenus KOHKPETHHMA YIPAXHEHM-
fIMA. OHM CXOZHW C aKPOGATMYECKUMH YIMDAXHEHUSMA HE TOJNBKO MO
XAPAKTEPY MHIEYHHX YCHJMA, HO ¥ MO CTPYKTYPE ABMKEHWH.
KAYECTBOM CIHEIMAJNBHON OW3MOATOTOBKM ONPEAEAANTCSA
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CIOPTVBHHE AOCTVMXEHVA AKPOBATOB."™ K 3TOMy HEOOGXOAWMO XO-
6aBMTh, UTO NpPH BHIONHEHWM chemuaixbHOR u oomell M3MOATOTOB-
KK cIexyeT coGrpzaTh fopMy ABHXEHHS, TOYHYD MOCIEROBATENH~
HOCTH B YEDEAOBAHKM yUpaxHEHW#t, DHTMEYHOCTH ¥ ONPENEAEHHYD
XO3WPOBKY. CnemuanbHas ¥ oOmas (UBNOATOTOBKA NONKHH MPOMC~
XOIWTH MpW COSHATENBHOM OTHONEHWM K BHIONHFGMNM NBUXCHHAM, -
T8K KaK (QODMMPOBAEHKE ABHI'aTENBHHX HABHKOB MPOTEKaeT NDH
yuyacTHM CO3HAHWA, T.€. KOU'ZA OCO3HABTCA BHIONHAEMad Hef-
TENBHOCTH.

TpeHepaMy MpA NPOBENEHWM DA3MEHKA MO XYZOXECTBEHHOH
TUMHACTHKE HENOCTATOYHOEe BHMMAHWE yHeAAETCA MMEHHO CHeLuanb-
HO# (W3NOATOTOBKE, yNpaXHEHWSAM, CAWBKHM OO HEPBHO-MHIUEYHO-
My YCMIMD DONCTBEHHOMY aKPOGATHYECKOMY yNpaxHEeHWD CIOpT-
cMeHKM. Mayo ynenseTcs TpeHepaM¥ BHMMAHWSA B DasMUHKE Ha
BOCNUTAHKE MODAJBHO-BOJEBHX KauyeCTB, KOTODHE MMEHT CymecT-
BEHHOE 3HAUGHME IpH BHIIOJHEHMM BCEr0 AKpoOaTWYECKOTO yipax-
HeHWs. BoABmOE 3HAUEHWE MDA aKpoOaTWYeCKOR NOATOTOBKE uUME-
©T NpaBWIBHOE ONpeNeJieHWe TPEeHEepOM CaMHX palMOHANBHHX, De-
3yABTATHBHHX MOATOTOBMTEABHHX BMIOB yIPaXHEHMI U CHCTeMAaTA—
YeCKOe WX BHIOJHEHME B pasMyuEKe, TpEHep MOCPENCTBOM yNpax—
HeHuik nmonxeH QOpPMMPOBATH y 3aHUMADUUXCH YYBCTBO MPEKPACHOTO
B EBHEEHWM /COTNACHO SCTETHUECKMM 3aKOHAM/, a B CIOPTUBHOM
TEXHWKE YYBCTBO COBEDNEHCTBA B ABMEGHWAX. B pa3MuHKE yIpax-
HEHNMA ZHOJXHH OHTH OGBEZCHEHH B €AWHYD CHCTEMY NPAKTHUYECKUX
cnoco6oB 0GyuyeHWs /MeTOnuKOH#/, MONUMHEHHHX BOCIMTAHWD HE

TOABKO TEXHUKM BHIOIHEHHWA, HO M XYHNOXECTBEHHOT'O CTHJA M
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BKyca.

B HacTofmee BpeMa NpU CYHECTBYONEM OTHONEHWW K DasMUHEE ,
noHATHEe "pasMaTs", "pasorpers", "cierxa BCIOTETH" ® I3THM NOZ-
TOTOBUTH OPr'aHW3M K NpencTosmell TpeHMpOBKe,IPH CYMECTBYDHHX
Tpynnax TPYHHOCTH ¥ ZOCTATOYHO BHCOKUX TPEeGOBaHRA B BHIONHE-
HWW ynpaxHeHu#, cOBEpUEHHO He onpaBIHBaeT celf. B crarse D.
Bnacosa "Kro noGezur?", noMeméxHO B rasere "Haneciln'. CKa-
3aHo: "[IpuOausuTcA K mo6eme TOT, KTO OHCTPEe HAyUHTCH MHC-
JUTH HOBHMM KAaTETODUAMU, OTHECETCHA K TDEHMDOBKE KaK K CHOX-
HOMY mpodeccruoHalibHOMy MCKYCCTBY ¥ NOCTORHHO OyneT OHTHCH B
NMOUCKaxX HOBHX peueHnid". Pa3sMuHKa — 3TO yXe TPEHAPOBKA, IOS-—
TOMy 3HAYEHUE €€ NEepPBOCTEeNeHHOEe. /MEHHO B pa3MHHKE LONKHO
NPOMCXONUTE (JOPMMPOBAHME LBHTATENBHNX KauecTE, yMEHHi, hanu—
KOB —~ BOCMUTAHWE KyIBTYPH IBUXEHUSA. '

MeTonvueckue NpUEMH TDEHUPOBKM /TpeHaxa/, 3aKOHH /KaHO-
Hi/ ZNBWEEHWS ¥ TMONOXEHMt yacTe#t Telna NKOAM KIaccHuecko#f xo-
peorpafuu MOTYT CIYEUTH NPUMEDPOM TpPEHepy Npn OGyYeHUH ¥ BOC—
NUTaHWK MCMONHUTENBCKOT'0 MacTepcTsa. [IpaKTeka padoTH nokasa-
7a, YTO NMONb3A OT NPEMEHEHWA CPENCTB XOpeorpaduu MOxeT OHTH
TOJBKO TOI'Z8, KOTZa OHa OyneT uaydyeHa HA MPOPECCHOHAIBHOM
YPOBHE ¥ Ha OCHOBAHMM 3THX 3HaHUA TpeHep, NyTEM TBODYECKOTO
NpPeNOMIEHN K KAHHOMY BWIY CIOPTA, MX HCIOAB3YET.

Bce nepeuncreRHNEe MOMEHTH MMENT NDAMOE OTHONEHHEe K aKpe-

GaTWYECKOW MOATOTOBKE CNOPTCMEHA B XYNOXECTBEHHOH I'MMHACTHKE.,
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KOREOGRAAFIA TAHTSUSEST KUNSTILISES VOIMLEMISES

K. Saareke
Tallinna Keskrajooni Laste Spordikool

Kunstiline vdimlemine ja koreograafia on ldhedases seo-
ses sarnase ettevalmistuse, oma aluste, pddrde- ja hiippeteh-
nika, tasakaaluharjutuste osas.

Koreograafia muusikaline kiilg peab arendama v3imlejas
musikaalsust, riitmitunnet, liigutuste emotsionaalsust. Muu-
sika peab olema lahutamatu kunstilisest v3imlemisest.

Koreograafia véljenduslikkus peab siivendama vdimlejas
k3ikide elementide ja siduvate liigutuste vdljenduslikkust,
lihtudes saatemuusikast ja liigutuste vormitunnetusest.

EKoreograafia metoodika peab soodustama v3imleja véljen-
dust ja treenitust. See peab algama juba varases nooruses,
et fiilisilised v3imed kasvaksid koos organismi arenemisega,
Oigete, puhaste ja ilusate pooside ninz asendite tunnetami-
‘ne vajab siistemaatilist arendamist,

Koreograafia peab abistama 3igete kompositsioonialuste
leidmist valikkavadele.

Koreograafia rakendamine s3ltub treeneri teadlikkusest,
ning iga k3rgema Jppeasutuse ldpetanud eriala spetsialist
peaks tuttav olema koreograafia pdhialustega.

Kunstilise v3imlemise arengu iiheks pidurdavaks teguriks
on kavade pealiskaudne hindamine., Vdhe p&dratakse tiéhelepanu
v3imleja védljenduslikkusele, heale liikumisele, kava kompo-
sitsioonile, meisterlikkusele, muusikale, E1 ole loomulik, et
ihesuguse tehnilise ettevalmistuse, kuid erineva védljendus-
likkusega v3imlejad saavad iihesugused hinded.

Soovitused:

1) koreograafia elementide Jpetamisel kasutada klassi-
kalise tantsu pdhiterminoloogiat;

2) koreograafia harjutuste 3petamisel nduda koreograa-
fiatunnile omast distsipliini, kasutada spetsiifilist soo-
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jendust ja jdlgida loogiliste liigutuste arendamist raskuse
jérjekorras, arvestades v3imleja anatoomilisi ,ja fisioloogi~
lisi iseédrasusi.
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