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SISSEJUHATUS

Viisin oma Jpetaja kutse 10putdd 14bi Rakvere Linnanoorte Néitetrupi (juhendaja Tiina
Rumm) 13-18-aastaste noortega ajavahemikul oktoober 2012 kuni mai 2013. Kokkusaamised
toimusid iile nddala laupédeviti kell 11.00. Tundide kestvus oli tavaliselt poolteist tundi,
erandjuhtudel ka iiks kuni kaks tundi. Opilasi oli kokku 22, neist 14 tiidrukut ja 8 poissi.
Olenevalt Opilaste laupdevasest kohalolekust toimusid tunnid kas iihes v&i kahes grupis.
Jagunemine toimus vastavalt lavastusgruppidele, mida oli kaks- nooremad opilased tegid
lavastust ,,Kdrbeste jumal* ja vanemad ,, Ameerika®“. Enamus Opilastel puudus tantsuline
kogemus. Moned tksikud olid tegelenud rahva- vdi showtantsuga. Fiiiisiline voimekus,
painduvus ja koordinatsioon olid protsessi alguses kasinad. Samuti teadmised inimkehast ja ka
kehatunnetus. Uhes tunnis oli maksimaalselt kuusteist, minimaalselt kuus inimest. Hooaja
alguses kiis tundides rohkem Opilasi kui protsessi 16pu poole, mis oli tingitud sellest, et moned
opilased keskendusid kevadel iildhariduskooli I16petamisele. Tunnid toimusid ilma peegliteta
ruumides: Rakvere Rahvamaja suur saal, Rakver Rahvamaja keldrisaal, Rakvere Rahvamaja
koorisaal, Rakvere Teatri kolakamber ja Rakvere Teatri véike saal.

Minu dpetaja kutse 10putdd eesmargiks Rakvere Linnanoorte Niitetrupi noortega oli 14bi
Opilaste jaoks uute teadmiste ja fiiiisiliste kogemuste noorte kehatunnetuse arendamine, enda
ning tiletildiselt inimese fiilisise tundma dppimine ja enda kehas toimuva tihele panemine, sellest
aru saamine, motestamine ja tdhtsustamine.

Rakvere Linnanoort Nditetrupp on Tiina Rummi juhendamisel tegelenud Rakvere
Rahvamajas 25 aastat. Nditeringil on alati olnud laupdeviti kell 11.00 lavalise liikumise
treeningtund, mille Opetajateks on olnud Inge Lukme, Silver Elvest, Liis Niller, Katrin Essenson,
Kart Villemson jpt. Rakvere Linnanoorte Niitetrupi eesmérkideks on:

e Eneseviljendusoskuse ja -kindluse arendamine, nii flilisilisest, verbaalsest kui ka
mottelisest aspektist ldhtuvalt.

e [oova mdtlemise arendamine.

e Etenduskunstide teadliku vaatamise ja analiilisimise voime arendamine.

e Huvi dratamine ilukirjanduse vastu.



e Igapéevases elus vaatlus- ja tdhelepanuoskuse arendamine.

e Eduelamuse vdimaldamine ja pakkumine- oOnnestunud rollisoorituste, proovi  voi

lavastuse korral.

Kéesolevas Opetaja kutse 10putdd kirjaliku osa esimeses peatiikis ,,Teadvustatud fiiiisise
areng ja korrashoid“ analiilisin ma praegust eesti inimese keha arendamise siisteemi kehalise
kasvatuse nditel ja sOnastan probleemi, mis minu arvates selles siisteemis valitseb ning mis seal
vajaka jadb.

Uhe vdimaliku lahendusvariandi pakun vilja teises peatiikis ,,Kehaga tootamise
pohiprintsiibid®.

Kolmandas peatiikis ,, ToOprotsess* analiilisin enda Opetajakogemust ja t66d Rakvere
Linnanoorte Naditetrupi noortega, kelle peal ma wuurisin eelmises peatiikis védlja toodud
pohiprintsiipide rakendatavust praktikas.

Neljandas peatiikis ,,Opetaja Raho“ analiiiisin ennast kui Opetajat nii ildiselt kui ka

konkreetselt Opetaja kutse 10putdd raames.



1. TEADVUSTATUD FUUSISE ARENG JA KORRASHOID

Ma olen alati nautinud liikumist ja teadvustanud selle positiivset mdju organismile.
Samas ei ole ma mitte kunagi nautinud iihtegi tildhariduskooli kehalise kasvatuse tundi. Minu
suurim probleem seoses nende tundidega oli mdiste ,,kehaline kasvatus* ja reaalse tunnitegevuse
praktika vaheline 16he. Tundsin, kuidas ma pidin tditma teatavaid kriteeriume, et nédidata, et ma
iga aastaga muutun jérjest tugevamaks, kiiremaks, osavamaks jne. Samas ei antud mulle mitte
tihtegi ndpundidet, kuidas oma fiilisist arendama peaks ja millele tuleks tileiildse keha treenimise
juures tihelepanu pddrata. Oodati arengut ilma iihegi juhtndorita. Opetati kiill erinevaid
tehnikaid ja oskusi, kuidas {iht voi teist ala sooritada, kuid kuidas oma sooritusvoimet parandada,
moistes sealjuures ka seda, mida mu keha peab paremate tulemuste saavutamiseks tegema ja
kuidas todtada nii, et see oleks ka tervislik- sellest kdigest jdi minul {ildhariduskooli kehalise
kasvatuse tundides vajaka. Usun, et ma ei ole ainus, kes niimoodi tundnud on.

Alles iilikoolis tantsukunsti dppides hakkasin ma mdistma, mida ja kuidas tuleb treenida,
et mu fiilisis toepoolest areneks. Mulle Opetati, kuidas oma keha hoida ja mida jilgida, et
treening oleks voimalikult kehasobralik ja efektiivne. Samas on natuke vastutustundetu, et ,,0ige*
treenimise pohimodtted omandatakse alles iilikoolis tantsukunsti v3i kehakultuuri dppides, eriti

kui lugeda Rahvatervise seadust (1995), kust on parit jairgmised teesid:

§ 3. Tervisekaitse, haiguste ennetamise ja tervise edendamise pohiiilesanded
Tervisekaitse, haiguste ennetamise ja tervise edendamise pohiiilesanded on:

1) diksikisiku, perekonna ja rahva tervise vidrtustamine;

§ 6. Tervise edendamise vahendid
Tervise edendamise vahendid on:

1) tervisekasvatus ja terviseopetus haridusprogrammide osana;

Nii ,,Pohikooli riikliku oppekava® (2011) kui ka ,,Glimnaasiumi riikliku Sppekava‘

(2010) ainevaldkonna ,,Kehaline kasvatus® all on vilja toodud see, et kooli 1dpetaja modistab



kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele, tunneb liikumisest rodmu ja omab teadmisi,
oskusi ja kogemusi liikumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks sise- ja vilistingimustes.
,Pohikooli riiklikus dppekavas* (2011) ainevaldkonnas ,,Kehaline kasvatus®“ on pogusalt dra
mainitud ka &ige rithi olulisus tervise seisukohalt (Ik 3; 9-11). Ulejdinud &pitulemused
keskenduvad erinevate spordi/litkumisalade tehnikate omandamisele ja sooritamisele.

Praegune keha arendamise praktika keskendub minu arvates liigselt vormiliste oskuste
arendamisele jittes korvale sisulise poole. Ma ei piilia vdita, et pallimdngud, jooksmine,
kaugushiipe, loovust arendav tantsuline liikumine jms tuleks kooli kehalisest kasvatusest
elimineerida. Vastupidi, just selliseid oskusi tulebki dpetada. Probleem seisneb minu meelest
pigem selles, et enamalt jaolt pooratakse tihelepanu sellele, mida tuleb sooritada, mitte sellele,
kuidas tuleb sooritada. Ehk siis praeguses siisteemis, kus hinne sdltub suuresti teatava normi
tditmisest, vOib liigndgusa alaselja ja ldngus Olgadega Opilane saada hinde ,,5° nii jooksus,
kaugushiippes jm, kuid tema alaselja ja Olgade probleemiga ei tegeleta tleiildse. Nii tekibki
olukord, kus oluline ei ole mitte see, et Opilane oleks riihikas ja joonduks digesti, vaid see, et ta
jookseks kiiresti ja hiippaks kaugele. Selle vastuolu tdttu mulle kehaline kasvatatus ei
meeldinudki, kuna (vihemalt koolides, kus mina kiisin) ei tegeletud tundides mitte kehalise
kasvatuse, vaid normitditmistega.

Keha védrkasutamine ilmneb vdga tugevalt tdnavapildis. Olles iilikoolis dppinud, kuidas
keha tervise seisukohast peaks liikuma/toimima, nden ma iga pdev inimesi, kes konnivad sisse-
vOi viljapoolsete jalgadega ja ma olen rohkemgi kui veendunud, et enamus neist ei teadvusta
endale, milliseid muutusi selline kond hiippe-, polve- ja puusaliigeses kaasa toob. Viga
margatavateks probleemideks on ka ndgusselgsus, langus olad, kiitir iilaseljas, vale joondumine
kiikkasendis, vale tdstetehnika jne. Need probleemid on aga iildjuhul tingitud sellest, et inimesed
lihtsalt ei teadvusta endale, kuidas enda tervise seisukohalt parim kaituda oleks. Teadvustamine
ei toimu aga tildjuhul selle pérast, et nende tdhelepanu pole kunagi niimoodi suunatud. Kehalise
kasvatuse tundides suunati/suunatakse nende tédhelepanu voimalikult kaugele hiippamisse, mitte
sellele, et touke ajal polved jalalabadega samas suunas vaataksid. Tantsulises liikumises
praktiseeritavate loovust arendavate harjutuste ja mangude Opitulemuseks on loovus, mistottu ei
anna needki teadmisi inimese anatoomiast, fiisioloogiast ja sellest, kuidas kehasdbralikult
lilkuda. Pracguses kehalise kasvatuse siisteemis on olukord samasugune kui klaverimingu
Oppival inimesel palutaks harjutada Mozarti voi siis vabalt improviseerida ilma, et keegi talle
enne noote voi heliredelit Opetaks. Koolis vajaka jaanud teadmised keha toimemehhanismidest ja
tildistest treeningprintsiipidest jadvad inimest saatma kogu eluks ja iildjuhul parast pdhikooli voi

giimnaasiumi Idpetamist enam sellistele teemadele ka lisatdhelepanu ei poorata. Nii astubki igal
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aastal tuhandeid noori iseseisvasse ellu puudulike teadmistega fiilisise arengu ja korrashoiu
kohta.

Need noored, kes tegelevad véljaspool kooli tantsu huviharidusega, vdivad olla moningal
madral kehateadlikumad, kuid samas ka ei pruugi, sest paljud tantsudpetajad pdoéravad minu
meelest rohkem tdhelepanu vormilisele tehnika Spetamisele (olgu selleks tehnikaks klassika,
kaasaegne, loovtants, estraad vms) kui sisulisele kehatodle. Loomulikult ei peagi tantsutreening,
eriti kui tegemist on mingi konkreetse tehnikaga, Opetama iildist kehatood. Baasteadmised
peaksid olema kéttesaadavad koikidele, mistottu tuleks neid dpetada iildhariduskoolis 14bi kolme
kooliastme ja giimnaasiumi ldhtudes inimese ealisest vastuvotuvdimest minnes teadmistega
jarjest spetsiifilisemaks. See nduaks loomulikult kehalise kasvatuse Opetajatelt mirksa suuremat
ponnistust olemaks noortele inimestele fiiiisiliseks teejuhiks ja kehauurijaks, mitte pelgalt
stopperiga kohtunikuks, kes oma dpilaste . fiilisilise arengu® hindega dra méérab. Selline dpe
eeldaks igale Opilasele individuaalsemat 1dhenemist ja Opetaja teadmisi fiisioteraapiast, kuid ma
usun, et fiitisiliselt tervema ja kehateadlikuma rahva huvides on nende kitsaskohtade iiletamine
seda vaart.

Jargmises peatiikis seletan iildjoontes lahti oma l4htepunktid ja pdhiprintsiibid, milleni
olen iilikoolis dppides ja kehaga t66d tehes joudnud ning mida ma oma Opetaja kutse 16putdos

Rakvere Linnanoorte Naitetrupi litkumistundides reaalselt praktiseerisin.



2. KEHAGA TOOTAMISE POHIPRINTSIIBID

Hoolimata sellest, et ma olen terve elu fiiiisiliselt iipriski aktiivne olnud, olin ma TU
Viljandi Kultuuriakadeemia tantsukunsti erialale Oppima asudes ,kehaline imbetsill. Mul
puudus koordinatsioon, riitmitaju, plastilisus, venivus, kehatunnetus jne. Ainuke asi, mis mul oli,
oli to6tahe. Ma tdesti tahtsin saada heaks tantsijaks ja oma keha arendada. Uhelt poolt on see
mulle vdga palju kasuks tulnud, kuna olen pidanud stuudiumi jooksul viga palju iseenda kehaga
tood tegema, seda motestama, lahendusi ja sobivaid treeningpohimdtteid leidma ning avastama.
Kuna minu soov oli/on jadda professionaalse liikujana voimalikult kauaks t66voimeliseks, siis
panin/panen alati viga korralikult téhele ja salvestasin/salvestan kdiki dppejoudude poolt Geldut
ja kirjandusest loetud informatsiooni anatoomia, fiisioloogia ja tervisliku kehat6é kohta. Tunnen,
et praeguseks hetkeks olen saavutanud teatava aktsepteeritava teadmistepagasi, et ma ise julgen
minna teiste inimeste kehasid koolitama ja seda just tervist hoidvate ja kaitsvate printsiipide
kaudu. Leian, et see on inimese kehaga tootava Opetaja iiks pohiiilesandeid- teadvustada oma
harjutuste/liigutuste/litkumiste fiitisilisi kasu- ja ohutegureid. Eriti kui Opetatavateks on
mittetantsijad, kelle jaoks tants on siiski pigem tervise parandamise ja hoidmise harrastus.
Professionaalsetel tantsijatel lisandub tantsulise liikumise kasulikkusele juurde veel esteetiline
aspekt, mis tihtilugu ei ole enam tervist sddstev ja keha hoidev, kuid kui kutseline tantsija
teadvustab ja ldhtub siiski ,,0igest™ kehakésitlusest viies litkumised lihtsalt ekstreemsetesse
suurustesse, siis usun, et temagi todvoimelise keha eluiga on pikem, kui inimesel, kes neid
printsiipe ei jargi.

Aasta 2012 siigisel, kui ma pidin hakkama Rakvere Linnanoorte Néitetrupis tunde andma,
tuli mul otsustada, mida ma noortele dpetada tahan. Néiteringi juhendaja Tiina Rumm andis
mulle selles osas tédiesti vabad kded. Kuna tegemist ei ole tantsijatega, siis tantsutehnikad, mille
dpetamisel ma end arvatavasti kdige kindlamalt tunneksin, langesid valikust kohe vilja. Uheks
voimaluseks oleks olnud ka loovuse ja improvisatsiooniga tegelemine 1dbi litkumise ja see oleks
nditlemishuviga noortele kindlasti kasulik olnud, kuid tunnen ise, et ei ole nende Opetamisel
kdige tugevam ja mind ennast ka véga ei huvita loovtantsu voi improvisatsioonitundide andmine,

mistottu ka selline 1dhenemine liikumisele ei osutunud valikuks. Lihtsalt niisama aeroobika oleks



olnud liiga mannetu ja kasutegur noorte fiilisilises arengus oleks jddnud pidama vaid natuke
tugevamate lihaste ja parema vohma juurde. Pealegi, 2013 martsist hakkasid nad korra niadalas
saama Pilatese treeningsiisteemi ja zumbat, mistottu oli nende aeroobne ja lihaseline treenitus
teise Opetaja poolt tagatud. Lopuks seadsin oma poOhieesmirgiks ldbi Opilaste jaoks uute
teadmiste ja fiitisiliste kogemuste noorte Kkehatunnetuse arendamise, enda ning iiletildiselt
inimese fiilisise tundma dppimise ja enda kehas toimuva tihele panemise, sellest aru saamise,
motestamise ja tdhtsustamise.

Pohiprintsiibid, millest oma eesmérgi saavutamisel ldhtusin, on enamalt jaolt omandatud
Inna Sule kehat6o-, anatoomia- ja venitustundidest esimesel ja teisel kursusel, Anu Ruusmaa
klassikatundidest, Sirli Tamme fitnessist ja erialasest kirjandusest.

¢ Inimkeha luustik- funktsioon; vigastused; liillisammas- funktsioon, vigastused, levinuimad
probleemid (ndgus- ja kumerselgsus, skolioos, diskisopistused)

¢ Inimkeha liigesed (sidemed, kddlused)- lildine ehitus; litkumisamplituut; hiipermobiilsus;
vigastused.

e Inimkeha lihased- suuremad lihasgrupid ja olulisemad lihased; vigastused. Lihased Kkui
keha ja kehahoidu modelleerivad tiksused. Kohu- ja seljalihaste aktiveerimine ja
kontroll. Siinergistid ja antagonistid.

e Telg- iihel ja kahel jalal; pea peal; kite peal (dige peopesa asend, kdhu- ja seljalihaste
t60).

e Joondumine- jalalabad ja polv.

e Riiht- joondumisest ja lihastest tingitud probleemid.

e Soojendus- 1dbi pingutuse (10 sekundit kogu keha pinges, 10 sekundit 16dvestunud, ilma
hingamispeetuseta); lainetused; mehaaniline soojendamine (keha hodrumine). Oluline
teadmine see, et kdigepealt soojeneb lihas ja siis liiges, mille tulemusena tekib liigese-
voie. Miks on vaja keha enne soojendada? Mis vigastused voivad tekkida kiilma kehaga?

e Lihastreening- joud; kiirus; vastupidavus. Oluline pidev maksimaalne pingutus, kuna see
on koige efektiivsem viis jou kasvatamiseks. Korrektsed asendid erinevate lihasgruppide
harjutuste ajal. Mis juhtub lihasega fiiiisilise koormuse kéigus? Miks jadb lihas valusaks?
Kuidas saavutada lihastoonust (korduste arv jne)?

e Painduvus- staatiline venitus (asend vdhemalt 20 sekundit, et lihas ei jddks valusaks,
vihemalt 2 minutit, et hakkaks paremini venima); pingutus-lddvestus venitus (8
sekundiliste intervallidega). Mida tuleb venitades jélgida, et sellest toesti kasu oleks?

Korrektsed asendid venitamisel.



3. TOOPROTSESS

Lahtusin tunde {iles ehitades eelmises peatiikis vilja toodud pdhiprintsiipidest. Kasutasin
kesktee mudelit (Smith-Autard, 2002, Ik 5-28), kuid selle erandiga, et dppeprotsess oli pigem
suunatud protsessile kui tulemile (kui tulemiks mitte lugeda paremat teadmist inimkehast).
Samuti poorasin rohkem tdhelepanu teadmiste saamisele kui loomingulisuse arendamisele, kuigi
kasutasin ka palju harjutusi, mis arendasid loovust. Need olid aga pigem selleks, et tunnid ei
muutuks liialt dheiilbaliseks informatsiooni edasi kandmiseks minult Jpilastele.
Opetamismeetoditena kasutasin nii otsest Opetamismeetodit, probleemi lahenduse/grupitdd
meetodit kui ka somaatilist aspekti (Lilienthal & Saks, 2007, lk 9-11). Minu t66 kontekstis on
somaatiline aspekt {iiks koige olulisemaid, sest selles ,keskendutakse keha fiilisilistele
parameetritele ja kehatunnetuslikele harjutustele. Pohitilesanne on jouda teadmiseni, hoidmaks
oma keha ja viltimaks vigastusi” (ibid, 1k 11).

Protsessi alguses tegelesin rohkem inimkeha tutvustamisega iileiildiselt. Radkisin inimese
luudest, liigestest, lihastest (koolustest ja sidemetest), digest joondumisest, riihist, toitumisest
(ainetest, mida vajavad meie luud/lihased, et normaalselt funktsioneerida jne) ja erinevatest keha
soojendamise tehnikatest. Voimalusel praktiseerisime ka koik radgitava samaaegselt valitud
harjutustega 1dbi. Naiteks liigeste tunnis proovisime leida maksimaalseid liikumisamplituute
(alustades sormeliigestest 10petades dlgade ja puusadega) ja peatusime ka hiipermobiilsusel ning
sellest tulenevatel ohtudel ja liigesevigastustel tildiselt. Liilisamba tunnis kirjeldasin liillisamba
ehitust, Opilased tunnetasid 14bi erinevate improvisatsiooniliste liikumiste ise oma liilisammast ja
ka partneri oma. Lihastest radkides seletasin dpilastele kus mingi lihas asub, miks tal selline nimi
on, kuhu ta kinnitub ja mis t66d ta tegema peab. Piitidsime pingestada vaid ette antud lihast ja
otsisime oma keha pealt selle lihase koodluseid. Venitustehnikatest Opetasin neile staatilist
venitust koos hingamisega ja pogusalt ka pingutus-lddvestus venitust. Jaanuaris tegin iihe
tdismahus venitustunni (1,5 h, mis on minu arvates minimaalne aeg, et reaalselt kdik lihased
korralikult venitatud saaks), kus rddkisin, mida on tarvis teha selleks, et lihased paremini venima
hakkaksid ja ka ohtudest ning ebasoovitavatest (kuid siiski laialt kasutatavatest) kehaasenditest

venituspraktikas.
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Kuna ma piilidsin igas tunnis poorata tdhelepanu mingile konkreetsele aspektile/ideele
kehas/kehast, siis olid tunnid tpriski erinevad. Ainuke iga tund sooritatav harjutus oli nelja ja
poole minutiline lihastekava muusika jérgi, mida iildjuhul lasin Opilastel nende enda soovil kaks
kuni kolm korda lébi teha. Kava andis koormust kdikidele suurematele lihastele kehas (kie- ja
oOlavarrelihased, rinnalihased, seljalihased, kohulihased, tuharalihased, eesmised ja tagumised
reielihased, kiiljelihased). Tédhelepanu poodrasin tdpsusele muusikas, korrektsetele asenditele,
efektiivselt tootavatele lihastele (pidev maksimaalne pingutus), podlvede joondumisele
kiikkasendis ja hingamisele. Esimestel tundidel seletasin viga tépselt lahti, mis harjutus, millist
lihast treenib ja milleks neid lihaseid tavaelus voi laval tarvis ldheb. IImselgelt meeldis
lihastekava viga ka Opilastele- tagasisides on kuus Opilast 21-st lihastekava dra mérkinud kui
millegi, mis neile mu tundides meeldis. Sellest vdis aru saada ka seetdttu, et nad tahtsid iildjuhul
seda kaks korda 14bi teha.

Mis neile aga niiviga ei meeldinud, kuid mida ma peaaegu et iga kord siiski kasvoi
vahesel médral tegin, olid kukerpallid (21-st kaheksa t6i need vélja kui miski, mis neile mu
tundides ei meeldinud). Uhelt poolt on see arusaadav ja ma olen mdelnud, et vdib-olla
jargmistes sedalaadi Opetamistes ei peaks ma kukerpalle (ega iildse porandatehnikat) viga
kasutama, kuid teisalt jdllegi omab kukerpall vdga palju kasulike omadusi, mida teiste
harjutuste/liigutustega on palju raskem saavutada. Naiteks kohu- ja seljalihaste t60 ja
regulatsioon, sujuvuse ja voolavuse arendamine. Ideaalse kukerpalli sooritamiseks peab
lilisammas olema sujuva ja tihtlase kumerusega ning mida rohkem kukerpalle harjutada, seda
ithtlasemalt venivaks selg ja liilisammas muutub. Tasakaalustatud lihasvenivus on aga terve keha
iiks parameetreid. Kukerpallidest Opetasin neile iile ola edas- ja tagurpidi rulli tehnikat,
akrobaatikas kasutatava rulli tehnikat ja {ile teise kukerpalli. Otsest Opetamist vajavatest
elementidest Opetasin neile veel dla peal seisu, pea peal seisu, kéte peal seisu, pendlina partnerite
vahel kodikumist, hiippe- ja maandumistehnikat, Maddoxi kate- ja jalgadekoordinatsiooni.

Tegelesime ka partneri- ja grupitunnetusega. Pohilised grupitunnetuse harjutused olid
labisegi kond ja ldbi kahe inimese moodustatud véravate minek, erinevad tempod (alguses andsin
mina tempo numbriga 1-9 ette, perioodi 16puosas tuli neil ise grupiga temposid vahetada),
pausid- seda nii silmad lahti kui ka kinni; kahe inimese valik ja nendega vordkiilgse kolmnurga
loomine; linnuparve méng, kus esimene grupis liigub ja teised piiiiavad teda jéljendada jne.
Partneri tunnetamise ja usaldamisega tegelesime enamasti 1dbi erinevate juhtimisméngude, kus
tihel on silmad kinni ja teine juhib teda médda ruumi ringi hinnates nii iseenda kui juhitava
voimeid ja valmisolekut riskeerida; partnerite peopesad on iihendatud ja pime partner peab

pidevalt sdilitama peopesade vahel olevat kontakti; litkumine nii, et ndgija peopesa on pimeda
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laubal; liikumine l&bi partneri poolt antavate impulsside; partneri litkumise peegeldamine;
saviming; raskuse andmise ja votmise harjutused jne.

Nagu ennist mainitud, siis konkreetne tunni iilesehituse struktuur puudus. Siiski olid
teatavad minu jaoks loogilised jarjestused mil viisil ma iga tunni iiles ehitasin, kuigi liikusin iihe
tunni  teemasiseselt iihest harjutusest teise oma kohutunde vOi siis  Opilaste
reaktsiooni/motiveerituse vims pohjal. Kehaga t66 puhul on minu jaoks vdga oluline see, et igale
harjutusele antaks piisavalt aega, et tOesti katsetada ja tunnetada ,,koiki*“ voimalike variante.
Opetajana meeldib mulle tegeleda mingi iilesande v&i harjutusega nii kaua, et dpilased hakkaksid
ka selles peituvat mdtet tabama. Samas kui ma néen, et dpilased on tihest asjast juba visinud, siis
tavaliselt pakun vilja midagi tdiesti teistsugust, et taaskord nende huvi dratada. Tunni struktuur
nigi aga ildjoontes vilja jargmine: soojendus, lihastekava, individuaalne t66 kehaga,
grupitunnetuse iilesanded, partneritunnetuse iilesanded, kukerpallid, venitus. Igas tunnis
loomulikult ei esinenud koiki alapunkte- see soltus juba teemast, mida me késitlesime. Fiiiisiliste
ja vaimsete kogemuste rikastamisteks tegin aasta 2012 viimases tunnis ja 2012-2013 hooaja
viimases tunnis Opilastele nn ,,kehalise ja vaimse seikluse®. Esimesel korral seisnes tunni sisu
selles, et andsin neile viis minutit aega, et seekordne trenniruum (Rakvere Teatri kolakamber) iile
vaadata, ja siis oli iilesandeks 1,5 tundi silmad kinni ilma rddkimata seal ruumis koos
viieteistkiimne inimesega hakkama saada. Hooaja viimasel tunnil proovisin nende peal
Prantsusmaal ise kogetud tundi, mis koosnes neljast osast: 15-st minutist maksimaalse energiaga
keha raputamisest, 15-st minutist maksimaalse energiaga ringi liikumisest, 15-st minutist
ratsepistes silmad kinni olemisest ja 15-st minutist lamamisest.

Viga oluliseks pidasin ka seda, et iga mu harjutus ja dpilastele antud iilesanne oleks oma
idee ja vajalikkuse suhtes vdimalikult ladbindhtav. Kui eesmérgiks ei ole lihtsalt aeroobne
treenitus voi esteetiline litkumine, siis on minu jaoks vdga oluline, et dpilased saaksid aru, miks
nad midagi tegema peavad. Sellise protsessi puhul tuleb olla vdimalikult avatud ja avalik, et
Opilased julgeksid oma keha Opetaja kétesse usaldada, sest hoolimata moningatest loovust
arendavatest harjutustest, oli suur rohk siiski pooratud faktiliste ja praktiliste teadmiste
ilekandele. Kui Opetaja ise selle juures on aga saladuslik, siis miks peaks kiill dpilasel tekkima

usaldus selle vastu, mida dpetaja rddgib.

Uldistavalt voib viita, et piistitatud eesmirgi- panna noori ronkem enda ja inimese keha
teadvustama ja tundma- ma saavutasin. Loomulikult mitte tédielikult, kuna &petamise ja
vastuvotmise kdigus toimub alati viga suur informatsiooni kadu. Arvan, et mu tunnid olid noorte

jaoks huvitavad, 1obusad ja viljakutseid pakkuvad ning inimkehast uusi teadmisi andvad.
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Tagasisides mainis 20 inimest 21-st, et nad said iihel voi teisel viisil ronkem teada lihastest,
nende treenimisest ja venitamisest. Uks inimene mainis ka diget joondumist ja kaks uusi
teadmisi kehahoiu ja riihi kohta. Ma usun, et enimmainitud uued teadmised lihaste kohta olid
lihtsalt esimesena Opilastel pdhe tulevad, kuna lihastega me tdepoolest tegelesime protsessi
jooksul koige rohkem. Samas jéllegi, joondumise koha pealt voin ma 6elda, et kui hooaja alguses
joondusid vihemalt pooltel dpilastest pdlved kiikkasendit sooritades valesti, siis protsessi 1dpuks
ma enam suuri vigu polveliigese joondumises ei tdheldanud. Sellest voin jareldada, et isegi kui
Opilased otseselt endale koiki muutusi veel teadvustanud ei ole, siis nende kehad on siiski osa
informatsioonist juba praktikasse rakendanud ja jérelikult on need teadmised kuskil alateadvuses
olemas.

Opilased olid viiga tublid ja todkad. Selle koha peale tuleb muidugi téinada Rakvere
Linnanoorte Néitetrupi juhendajat Tiina Rummi, kes suudab viga liihikese ajaga panna noori
inimesi moistma, et kui keegi neile midagi Opetama tuleb, siis isegi kui nad kohe selle
vajalikkusest aru ei saa voi neile ei meeldi seda teha, siis tegelikult on see neile kasulik. Kui
moistmine ei tule tdna ega homme, siis vOib-olla aasta pérast ja praegusel hetkel tuleb lihtsalt
endast kogenenumalt ja teadjamalt Gpetajalt informatsioon vastu votta. Kuigi eks nad ikka
muutusid virilaks, kui me kukerpallide juurde joudsime, kuid {ihise konsensusega sai needki dra
tehtud. Uks noormees oli kiill esimesel poolaastal, keda oli viga raske distsiplineerida ja kelle
peale kulus iipriski palju aega tunnist, kuna ta eriti midagi vastu votta ei tahtnud, ise jagada aga
kiill- kahjuks mitte midagi Oppeiilesannetega seonduvat. Jdin Opetajana alati rahulikuks ja
piitidsin temaga suhelda voimalikult sdbralikult kasutades véga palju sona ,,Palun®, kuid olles
siiski ddrmiselt konkreetne. Onneks iitlesid teised niiteringikaaslased talle mingi hetk, et nad ei
taha enam, et ta koos nendega nditeringis kiiks, kuna temaga on véga raske t60d teha ja
ilmselgelt ei ole ta eriti motiveeritud. Isereguleeriv organism on mulle alati meeldinud, kus
liighdirivad faktorid lihtsalt korvaldatakse. Esimesel poolaastal oli minu enda jaoks natuke
keeruline ka see, et pidin tundi andma nii eesti kui inglise keeles, kuna iiks tlidruk oli
vahetusOpilane Saksamaalt ja ei saanud viga hiasti eesti keelest aru. Kuna minu eesmirgi
saavutamise jaoks oli keeleline mdistmine véga oluline, siis alguses seletasingi teistele eesti
keeles harjutused/printsiibid/pShitded &ra ja jitsin nad enda voi harjutusega tegelema ja siis
laksin sakslanna juurde ja tolkisin talle vajamineva informatsiooni inglise keelde. Minu r6omuks
oli ta uueks aastaks eesti keele aga nii hésti selgeks dppinud, et sai juba kdigest aru, millest ma

tunnis radkisin ning kakskeelsus ei olnud enam vajalik.
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4. OPETAJA RAHO

Mitmed autorid (Lilienthal & Saks, 2007; Andrzejewski 2009; S66t, 2010) on kirjutanud
eneseanaliiiisi ja reflektsiooni olulisusest algaja tantsudpetaja professionaalses arengus. Noustun
nende esitatud véidetega, et mida rohkem ma iseenda tegevust nii tunnis kui tunniviliselt tdhele
panen ja analiiiisin, seda paremaks Opetajaks ma arenen. Minu jaoks on véga oluline dppida
teadvustama iseend, véliskeskkonnast tulevaid mérke ja teiste inimeste reaktsioone minu
tegevusele ning nende pdhjuseid. Noustun ka soome tantsu-uurija Eeva Anttilaga (2003), kelle
jaoks nduavad uued suunad tantsuhariduses ka uusi oskusi tantsudpetajatelt. Minu 14bi viidud
protsessi oleks Opetaja seisukohalt viga keeruline ette kujutada, kui ma ei oleks oma dpilastega
pidevas diskussioonis, ei pooraks nende arvamustele, ideedele ja mdtetele tdhelepanu ning ei
innustaks neid enda ja ka minu tegevust motestama ja analiiisima. Seetottu alustangi enese kui
Opetaja analiilisi Opilaste arvamusest iseenda, minu ja koos veedetud tundide kohta. Tagasiside
minu tundidest ja minust kui Opetajast andsid 21 noort. Jargnevalt loetlen enda kohta kirja
pandud omadused (LISA 2).

e Tegi asjad selgeks/seletas hasti/aitas (13)
e ROOmus/rodmsameelne/naerul sui (9)

e Sobralik (5)

e Rahulik (4)

e Lobus/humoorikas (4)

o Kannatlik (4)

e Hea/véga hea Opetaja (4)

e Teeb tunni pdnevaks/paneb kaasa elama (3)
e Koik 1dbi mdeldud (2)

e Tore(1)

e Kohusetundlik (1)

e Professionaalne (1)

e Range (1)

e Mitmepalgeline (1)
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e Saab Opilastega hésti 1abi (1)

Uhe sisukama kirjelduse tooksin ilma ideeiihikuteks jaotamata vilja:

Rahost saaks kindlasti hea opetaja! Tema rahulikkus ning piitidlikus, samas ka enese
kehtestamine ja korra hoidmine on kiiduvddrt omadused. Kui opetaja suudab tunni
sisustada ponevalt, on tegu hea dpetajaga. See, et Raho ei [60 kiega, kui keegi hakkama
el saa voi jonnib, vaid innustab edasi tegutsema on ka vdga positiivne. Kui on kaugelt
ndha, et me ei tee asja nii dra nagu tdpselt peaks, siis Raho leidis alati kergema, kuid

mitte vihem pingutustnoudva, tee.(Vt LISA 2, Ik 28-29)

Niivord positiivset tagasisidet oma Gpilastelt kuulda on muidugi vdga meelitav ja ma olen
neile viga tinulik, et nad minu t66d nii korgelt hinnanud on. Ma pean véga paljude positiivsete
mirkustega ka ndustuma. Niiteks see, et ma piitian alati tunnis voimalikult rddmsameelne olla ja
naeratada. Ma pole kunagi veel iiheski Opetamissituatsioonis nérvi ldinud, nii et ma ei oska
hetkel kirjeldada, milline ma siis oleksin kui ma tdesti dpilaste peale pahaseks saaksin. Ma ei tea,
kas mul on lihtsalt vedanud vo6i suudan ma ise end piisavalt maksma panna voi siis loon tunnis
lihtsalt sellise 6hkkonna, et mind ei olegi vdimalik nirvi ajada. Ma usun, et eks koik need kolm
aspekti on mu Opetajapraktikas oma osa minginud. Ma ise lihtsalt ei loo endale mingeid
ideaaldpetamissituatsioone, mitte et ma seda teha ei voiks, aga see tundub lihtsalt tiititu kujutelm,
mis reaalsuseks niikuinii kunagi ei saa. Uute inimeste ette dpetama minnes on mul alati huvi
suurem Kkui kartus, kas ma nendega hakkama saan. Kuidagimoodi ikka saan. Ideaalolukorra
puudumise tottu ei ole mul ka kuidagi voimalik lati alla jddda, vaid ma saan end ja oma
koostatud tunde pidevalt iga korraga latist korgemale upitada. Ma arvan, et selline mdtteviis on
mérksa keha- ja vaimusdbralikum, kui muretsemine, et koik ei ldinudki ideaalselt. Vaib-olla
seetottu ei tee ma ka tundides paljudest asjadest probleeme, millest moned dpetajad viga endast
vidlja ldheksid. Mind néditeks enam viga ei hiiri see, et Opilased pidevalt oma maksimaalset
tahelepanu mulle ei suuna, vaid kipuvad ikka aeg-ajalt tunniteemast eemale libisema. Aasta paar
tagasi tundus see mulle imelik, kuid siis hakkasin ma jélgima iseennast ja oma kaasiilidpilasi
koolitundides ja sain aru, et ma ise ja mu kaaslased tegeleme koik tunnis ka tunnivéliste
asjadega. See on normaalne. Taaskord oleks vdga tobe eeldada, et inimene suudab ennast
pooleteiseks tunniks ainult liillisambale keskenduma panna. Nii kaua, kuni need tdhelepanu
hajumised ei hakka segama tunni iildist tempot ja teisi Opilasi, ei sega see ka mind, sest ma tean,

et varsti on eksinud Opilane jélle minu valitud rajal tagasi.
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Ma piiiian tunnisituatsioonis alati iseendaks jddda. Mulle ei ole kunagi meeldinud
Opetajad, kes tunnis votavad endale teatava ,,Opetaja“ hoiaku. Leian, et see on natuke imelik- ma
ei olegi kunagi aru saanud, kas nad teevad seda selleks, et ise autoriteetsemad paista voi siis
selleks, et ise kuidagi dpetaja-Opilase suhtega hakkama saada. Arvatavasti voib see olla seotud
mingite hirmudega seoses distsipliin, enesekehtestamine jms. Igatpidi tundub see minu jaoks
ebavajalik, kuna mulle isiklikult on alati meeldinud Opetajaga suhelda kui vordsega, kes lihtsalt
teab mingist teemast rohkem kui mina ja on lahkelt valmis oma teadmisi jagama. Ise dpetajana
piiiian olla samasugune. Pigem sober, kes lihtsalt on mingil alal targem ja osavam. Opilased
suhtuvad sellistesse Opetajatesse ilildjuhul wusalduslikumalt ja positiivsemalt ka. Juba
giimnaasiumidpilasena hakkas mind huvitama see, miks mingid Opetajad suudavad klassi
kontrollida ja teised mitte ja minu meelest oli see iiks middravamavaid faktoreid. Need Spetajad
kes olid klassi ees ausad ja iseendana (voi siis suutsid véiga histi teeselda) meeldisid dpetajatele
ja inimesed jérgisid nende korraldusi. Need Opetajad aga, kelle puhul oli ndha, et nende klassi
valitsemise tehnikad olid raamatutest loetud ,,nipid*, ei suutnud absoluutselt klassi kontrolli all
hoida. Vdimalikult aus ja avameelne, ilma vassimise ja voltslikkuseta, lahenemine on alati kindel
valik.

Suudan olla oma juhistes iipriski konkreetne, mis on samuti hea omadus. Opetades piiiian
alati viltida kahemodttelisi lauseid, korraldusi ja maérkusi. Valin alati hoolikalt sonu, et
voimalikult vdhese jutuga vdimalikult palju olulist infot kuulajateni jouaks. Mul on ka selge ja
tugev hail ning hea diktsioon. Mirkuste ja paranduste tegemisel ootan alati moned hetked, et
lasta Opilasel algul ise pusida, kuid kui néen, et parast paari korda proovimist ei ole soovitud
element/harjutus vms ikka vilja tulnud, siis ldhen ja seletan, vajadusel niitan ette ja samal ajal
seletan. Kui dpilane siis ka aru ei saa, siis palun tal liikumist ise sooritada ja aitan drnalt liikates
vOi tdommates ta digele teele. Siiamaani on selline teguviis toiminud. Samuti on toiminud minu
motiveerimisvoime. Isegi kui Opilane ei viitsi vdi ei taha midagi teha, siis ma ise piilian
voimalikult entusiastlik olla, et Iopuks oleks Opilasel juba imelik mitte proovida.

Tantsudpetajana julgustan alati proovima uusi asju, kuid enne kui lasen kellelgi midagi
proovida, seletan iiksikasjalikult dige tehnika &ra ja rddgin ka pohilistest ohukohtadest ja kuidas
neid véltida vdi pehmendada kui need ilmnema peaks. Samuti kirjeldan ka potentsiaalseid
vigastusi, mis mingite liikumistega kaasneda vdivad. Uleiildse kasutan vist {ipriski palju
(vahemalt Rakvere Linnanoorte Naitetrupi puhul) varvikaid néiteid selle kohta, mis saab siis kui
nad miskit valesti teevad. Néiteks vale pdlve joondumise korral demonstreerin ma piltlikult,
kuidas dpilane voib kiimne aasta pdrast vota oma sdéred polveliigesest vilja ja siis kontide peal

(13

sadremarjad kaenlas edasi kondida. Aga selliseid piltlike ,,nalju” teen ma ainult sellistele
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Opilastele, kes naljast ikka aru ka saavad. Arvan lihtsalt, et kehaga t66 puhul on véga oluline
igasugune piltlikustamine. Parem réddkida kolm korda eelnevalt kirjeldatud nalja kui kaheksa
aastat nagu papagoi korrutada: ,,Pdlved samale joonele jalalabadega!* Minu kui tantsudpetaja
suureks plussiks on see, et ma olen fiitisiliselt iipriski heas vormis, mis iildjuhul tekitab juba
iseenesest inimestes tunde nagu ma teaksin, millest ma radgin. Mul on samuti (kiill mitte liiga
head, kahjuks) piisavalt teadmisi inimkehast, et ma suudan teisi Opetada oma keha hoidma ja
kaitsma, sest see on Opetajana iliks minu suurimaid kohustusi. Viia vigastuste voimalus
miinimumini. Loomulikult ma teadvustan endale, et tdiclikult kaotada ei ole midagi v&imalik,
kuid kui ma ise olen piisavalt tdhelepanelik, juhistes konkreetne, ettendgelik ja kiire
reaktsiooniga, siis suudan enamus tunnisiseseid ohuolukordi ldmmatada enne kui need voiksid
vigastusteni viia. Kuigi seda kardan ma vist enne igat tundi, et keegi mu Jpilastest voib ennast
vigastada. Aga parem karta kui kahetseda.

Liikudes niiiid konkreetselt Opetaja kutse tundide juurde Rakvere Linnanoorte
Niitetrupis, siis negatiivsena voiksin vilja tuua oma aeg-ajalt tekkinud motivatsioonipuuduse
Rakveres kidimise koha pealt. Kuna tunnid toimusid laupdeva hommikuti kell 11.00, siis tdhendas
see minult vihemalt kahte pdeva, mille jooksul pidin ma kdigepeale Rakverre saama ja siis sealt
tagasi. Kuna véiga tihti olin ma ka reedeti Tallinnas 60siti to6l, siis parast kahe-kolme tunnist und
oli end alati vdga raske motiveerida kella kaheksaks bussi peale minema. Kui ma juba tunnis
kohal olin, siis loomulikult olid sellised motted tdiesti kadunud. Ma tunneksin ise enda ees
piinlikust, kui ma tundi andes mdtlesin sellele, kuidas ma ainult siit ruumist dra minna tahaks.
Kui ma olen endale juba selle kohustuse votnud, siis tuleb seda teha rddmu ja entusiasmiga, kuna
vastasel juhul ndevad Opilased sind 1édbi ja kui juba Gpetajal ei ole motivatsiooni, siis miks peaks
Opilastelgi olema. Oma juhendajaga ridkides mainis ta mulle iihe tunni videot vaadates, et ma ei
tundunud ise viaga motiveeritud olevat, millel vois teatav tdepdhi all olla, aga nii kaua, kuni mu
Opilased sellest aru ei saa, on see lubatud. V&ib-olla oli see tdesti raske pdev, ma ei méleta. Nagu
Alsup (2005) on vilja toonud, siis Opetaja on ju ka koige 10puks inimene (viidatud
Andrzejewski, 2009, 1k 21 jérgi), kellel on omad mured ja mdtted. See motiveerimatuse tunne
vois tekkida ka sellest, et viimastel tundidel ei opetanud ma enam midagi uut juurde, vaid me
kordasime juba ldbitud materjali ja piitidsime seda kinnitada. Sellistes tundides ei olnudki mul
otseselt vidga midagi teha. Moningad tehnilised parandused jms, aga {ildiselt olid mu dpilased
juba nii kaugele joudnud, et ma ei pidanud neid enam (va kukerpallid) vdga intensiivselt
mdjutama vOi motiveerima, vaid neil oli endal tekkinud harjumus minu tunnist niimoodi liikuda.

Negatiivsena voi siis harjutamist vajavana voib veel vilja tuua védhese kiitmise. Kuigi ma

ikka piitian tubli t66 vOi heade saavutuste eest Opilasi Kiita, siis tihtilugu ei poora ma sellele viga
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tdhelepanu. Utlen lihtsalt iildiselt ,,Viga hea* vdi ,, Tublid“. Samas personaalset kiitust andsin
selles dpetamisprotsessis iipriski vihe. Kuigi tean, kuivord histi kiitus mojub ja kui ilusaks voib
see inimese pdeva teha. Loomulikult oleneb koik ka olukorrast, néditeks kui vanemad Opilased
tegid F. Kafka ,,Ameerikat ja ma tegin neile sinna 45-sekundilise tantsunumbri charlestoni
pohisammu peale ja mitte likski neist ei saanud sellega tdiuslikult hakkama, siis ma kiill kaks
paeva enne esietendust kdigepealt muutsin koreograafiat lihtsamaks ja pérast seda hakkasin neid
kiitma. Loomulikult enne olin ma neile korralikult sonad peale lugenud, et kui neil isegi jalad ei
toota nii nagu peaks, siis ndgu ja karakter peab sedavord rohkem t66d tegema, mistottu kiitsin
ma pigem nende lavaloleku- ja esinemisjulgust kui tantsulist sooritust. Ega liiga palju ja
valimatult ka kiita ei tohi. Kiitust tuleb osata doseerida, et Gpilasel sdiliks motivatsioon paremini
teha ja ta saaks tehtud t66 eest tasutud, aga samas ei tohi kiitusega Opilast liiga tugevalt teistest
esile tOsta, eriti sellises vanuses. Aga selline meetod toimib vist vaid Opetajatel, kellel on
lemmikud ja mitte-lemmikud. Mina olen siiani suutnud Opilasi suhteliselt vordselt votta-
loomulikult on inimesi, kes oma fiiiisiliste voimete, suhtumise voi tiipaazi poolest mulle rohkem
istuvad, kuid tunnisituatsioonis on minu meelest teiste suhtes alatu seda vélja ndidata. KSik on
vordsed ja vajavad ka vordselt tdhelepanu.

Teatavaid probleeme esineb aeg-ajalt ka oma mdtete kiirel véljendamisel, eriti erinevate
tunnetuslike, improvisatsiooniliste voi loovust ndudvate harjutuste puhul. Ma tean, mida keha
peaks tundma, kuid monikord on seda keeruline sdnadesse panna. Kuid ma usun, et pikemalt
praktiseerides to6tan ma enda jaoks automaatselt teatavad piltlikud véljendid ja moisted vilja.
Praegusel hetkel hakkan sellistes olukordades kasutama viga palju sona ,,nagu‘. Mitte, et sona
,hagu“ iseenesest oleks piltlike valjendite puhul taunitav, aga sinna otsa peaks siis tulema kohe
ka tdiend nt ,,tunne nagu kiired tuleks su sormedest vilja®“. Minul tekkib aga praegu iildjuhul
pérast ,,nagu* mottepaus. See paus tuleks dra kaotada.

Opetajana motiveerib mind praegu enim klassikalise ja kaasaegse tantsu esteetikate
hiibriidvorm, millega ma ise nii tantsija kui koreograafina samuti tegelen. Sellise
liikumisstilistika Gpetamisega sooviksin tulevikus rohkem tegeleda. Siiamaani pole juhus mulle
veel andnud vdimalust tootada spetsiifiliselt tantsust huvituvate noortega, kuid ma usun, et parast
10petamist saabub seegi vOimalus. Oma Opetamistes ei tagane ma eelpool kirjeldatud
somaatilisest aspektist, kuna minu jaoks on vdga oluline see, et inimesed saaksid aru ja oskaksid
kontrollida, mida nende keha teeb, rulligu nad kas maas, tehku spagaathiippeid, kondigu ténaval,

tostku kaste jne.
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KOKKUVOTE

Opetaja kutse 18putdds ,,Kehateadlikkuse arendamine Rakvere Linnanoorte Niitetrupi
nditel”“ kirjeldasin ja analiiiisisin oma Jpetamisprotsessi Rakvere Linnanoorte Néitetrupi
liikumisdpetajana 2012/13 hooajal. Minu eesmaérgiks oli 1dbi Gpilaste jaoks uute teadmiste ja
fuitisiliste kogemuste noorte kehatunnetuse arendamine, enda ning iileiildiselt inimese fiilisise
tundma Oppimine ja enda kehas toimuva tdhele panemine, sellest aru saamine, motestamine ja
tahtsustamine. Oma tundidega suutsin ma piistitatud eesmaérgi téita.

Kirjaliku osa esimeses peatiikis ,,Teadvustatud fiilisise areng ja korrashoid* kirjeldasin
ma praegust eesti kehalises kasvatuses toimivat ldhenemist inimkehale ja selle treenimisele.
Leidsin, et selline fiilisise treenimine ei oma tegelikult vaga suurt kasutegurit inimese arengul ja
el anna markimisvéarseid teadmisi inimkehast ja selle korrashoiust.

Teises peatiikis ,,Kehaga tootamise pohiprintsiibid* pakkusin vélja voimaliku lahenduse,
kuidas voiks keha treenida. See siisteem e1 ole hetkel veel tdiuslik, kuid annab loodetavasti
tulevastele tantsudpetajatele sh mulle endale mdtlemis- ja praktiseerimisainet.

Kolmandas peatiikis ,,To0protsess™ kirjeldasin ja analiilisisin enda Opetamisprotsessi
Rakvere Linnanoorte Naditetrupi juures. Katsetasin eelmises peatiikis loodud siisteemi ja
printsiipe reaalses Opetamissituatsioonis ning joudsin jéreldusele, et selline ldhenemine
inimkehale toimib- opilased olid protsessi 16puks teadlikumad nii enda kehast kui inimkehast
tildiselt ning suutsid tdhele panna ja motestada muutusi ja signaale, mida nende keha neile saatis.

Neljandas peatiikis ,,Opetaja Raho analiiiisisin ennast kui dpetajat nii konkreetse dpetaja
16putdo raames kui ka iildiselt kasutades abistava materjalina dpilastelt saadud tagasisidet tehtud
toole. Joudsin jareldusteni, et suudan panna Opilasi end kuulama ja kaasa to6tama ning luua

meeldiva ja sobraliku keskkonna fiiiisiliseks ja vaimseks arenguks.
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SUMMARY

In my thesis of pedagogical profession ,,Development of body awareness in the case of
Rakvere Linnanoorte Niitetrupp® I described and analysed my teaching process as a dance
teacher for the 2012/13 season. My goal was to develop body awareness in students through new
knowledge and physical experience, to make them understand their own, and generally human
physique, to make them notice, understand and give sense to the changes in their body. By the
end of my classes | had reached my goal.

In the first chapter of the written part, ,,Acknowledged development and maintenance of
the physique®, I described the approach and training of a body in today's physical education
lessons in Estonia. | have concluded that this type of training is not very effective for personal
improvement and does not educate significantly about the human body and its maintenance.

In the second chapter, ,,The principles of working with the body*, I offered a possible
solution to how the body should be trained. At the moment this system is not perfect, but will
definitely give future dance teachers, including myself, topics to think about and practice.

In the third chapter, ,,Working process®, I described and analysed my teaching process
with Rakvere Linnanoorte Nditetrupp. I tested the system and principles in a real teaching
situation and came to the conclusion that this kind of approach to the human body works. By the
end of the process the students were more aware of their own body as well as the human body in
general and were able to notice and give sense to the signals sent by their bodies.

In the fourth chapter, ,,Teacher Raho®, I analysed myself as a teacher within that thesis
as well as generally, basing the outcome on the feedback from the students. In conclusion, | can
make students listen to me and work with me and create pleasant and friendly environment for

physical and intellectual development.

21



LISA 1 - UHE TUNNI ANALUUS

Analiiiisitav tund toimus 4. mail 2013 Rakvere Rahvamaja suures saalis. Tund on
terviklikuna iiles filmitud ja leitav LISA 3 — Tantsutunni (4.05.2013) videosalvestis alt. Tunnis oli
alguses seitse inimest (4 tiitarlast ja 3 noormeest), aga poole tunni pealt pidi iikks noormees
isiklikel pohjustel lahkuma. Enne minu tundi tulekut olid nad juba tund aega teise Opetajaga
teinud zumbat/fitnessi, mistottu nende kehad olid juba soojad ja valmis liikumiseks. Kdesoleva
tunni eesmérgiks oli iildiselt hooaja jooksul tegeletud harjutuste/iilesannete kiirkorras ldbi
kdimine ja kinnistamine, mistottu vOib tunni struktuur tunduda hektiline. Kuna harjutusi oli
rohkem kui ,tavalistes* tundides, siis oli ka iihele harjutusele kulutatud aeg véiksem. Samas,
kuna kd&ik harjutused olid noortele juba tuttavad ja iildjuhul ei vajanud enam nii palju seletamist
kui esimestel kordadel, on ka loogiline, et joudsime iihes tunnis késitleda rohkem erinevaid

teemasid.

Soojendus (16 minutit)

Koosnes Hellar Bergmannilt &pitud kiirsoojendamistehnikal lihaste maksimaalse
pingutamise ja lddvestamise néol, ringutamisest, et l1ddvestada eelmisest pingutusest lihastesse
tekkinud pingeid, kehatelje leidmisest ja traditsioonilisest liigesepdhisest soojendusest. Kuna
tegelikult olid dpilased juba soojad, siis poleks eraldi soojendust fiilisilises mottes vaja lainudki.
Samas pidasin seda oluliseks, et saavutada noorte tdhelepanu ja suurendada nende
konsentreeritust tunnile.

Huvitav on see, et kui ma palusin neil ringutada, siis tegelikult ma eeldasin, et kdik
sooritavad seda liikumist vastavalt oma keha vajadustele. Ise esimest ringutuspoosi vottes ja
avastades, et enamus Opilastest jéljendavad minu keha, pidin end kiiresti imber organiseerima ja
motlema, et votan vaid selliseid asendeid, mis ka dpilaste kehadele sobilikud on.

Kehatelje leidmine ja selle timber ringitamine aktiviseerib eelkdige jalalabalihaseid, kuid
samas on kaasatud k&ik keha lihased. Harjutus arendab lihaskoordinatsiooni- eriti reie eesmiste

ja tagumiste lihaste koostoovdimet. Opilased on protsessi 16puks aru saanud, kuidas seda
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harjutust tegema peaks, kuigi praktikas (juhin tdhelepanu kaadri vasakus nurgas olevale
noormehele) ei pruugi sooritus veel ideaalne olla.

Liigesepohist soojendust kasutasin oma tundides {priski tihti, kuna see aitab vdga hésti
separeerida erinevaid kehaosi ning eeldab, et inimene suudaks pingutada ja I6dvestada todtavaid
lihaseid sujuvalt ning litkuda {ihtlaselt. Koige keerulisem mitte-tantsijate jaoks on iildjuhul
rindkereringid tasapinnal, millele ma oleks voinud Oppeprotsessis voib-olla natuke rohkem
tdhelepanu podrata. Minust oli natuke rumal eeldada, et mu Opilased suudavad samal ajal teha nii
randme- kui ka rindkereringe. Onneks panin ma kéed tipriski kiiresti puusale (kiimme sekundit
lasin neil siiski proovida lootuses, et ehk neil dnnestub kahte asja korraga teha). Andsin piisavalt
sonalisi juhiseid, et litkumist voOimalikult produktiivselt sooritada. Jalgade voimalikult
kaugetesse punktidesse viimine samal ajal iihe jala peal tasakaalu hoides on vdga hea harjutus nii
tasakaalu kui iildise lihaskontrolli jaoks. Samuti sobib see vdga hésti soojendusharjutuseks, kuna
on fiitisiliselt tipriski keeruline ning vajab kdrgendatud tahelepanu oma keha koordineerimisel ja
kuulamisel.

Negatiivsena vdib vilja tuua peatiikis 4. ,,Opetaja Raho* kirjeldatud probleemi sdnaga
»hagu® ja sellele jirgnevat mottepausi. Lisatdhelepanu ja individuaalset t66d endaga vajab see

tulevase dpetamise parema kvaliteedi huvides kindlasti.

Grupitunnetuse iilesanded (13 minutit)

Lébisegi litkumine erinevate tempodega ja véravatest 1dbi minek. Kogu grupiga seisma
jddmine ja uue tempo valik. Kahe inimese valik ja nendega vorkkiilgse kolmnurga
moodustamine. Harjutus arendab tdhelepanuvdimet ja grupitunnetust, mis on ansamblimanguks
laval vdga olulised oskused. Olen avastanud, et kahe inimesega kolmnurga moodustamise
harjutus on inimestele alati vdga huvipakkuv ja Idpptulemuse saavutamiseks viitsitakse sellega
ikka viga pikalt tegeleda. Selline grupitunnetuse iilesanne sobiks vdga hésti ka tunni algusesse
soojendusharjutuseks, kuna dpetaja poolt ette antud kiirustega saab liikumistempo véga kiireks
viia. Samuti nduab see Opilastelt kogu tdhelepanu ja aitab sel moel manguliselt tundi sisse elada.
Olin harjutuse alguses oma seletustes tipriski puterdav, kuna ei olnud kindel, kui palju ma
peaksin Opilastele reegleid selgitama/meelde tuletama. Noored said aga ilmselgelt minu
seletustest aru, kuna sooritasid tilesande just nii nagu ma seda soovisin.

Tunnis tundsin, et kolmnurga moodustamise méng venis liiga pikale (video pealt
vaadates nédgin aga, et see kestis vaid moned minutid), mitte kiill dpilaste jaoks, aga tunni
kontekstist ldhtuvalt. Sel hetkel hakkasin esimest korda kartma, et ma ei joua kdikidele

harjutustele, millega ma tegeleda tahtsin, piisavalt tdhelepanu poorata.
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Lihastreening (5 minutit)

Lihastreeningu puhul pdorasin tdhelepanu korrektsetele asenditele harjutusi sooritades ja
musikaalsele tdpsusele. Minu roll oli innustada, kontrollida joondumist ja {ildist kehahoidu ning
hoida iihtlast tempot. Olin iipriski konkreetne ja suutsin anda mdistetavaid juhiseid/selgitusi.
Opilaste liigutuslik ja kehaasendite tépsus oli antud tunniks vdrreldes hooaja algusega

margatavalt paranenud.

Maddoxi kiite ja jalgade koordinatsioon (12 minutit)

Minu arvates iiks meeldivamaid ja samas vdga arendav koordinatsioonitehnika, mis
annab viga korraliku toonuse siidamele (kuna kéed tostetakse dlavodtmest korgemale) ning kéte-
ja Olavarrelihastele, arendab tépsust ja loomulikult koordinatsiooni. Alguses ma arvasin, et kéte
ja jalgade koost6o on Opilaste jaoks liiga raske (mistSttu lubasin soovijatel harjutada ka ainult
kétekoordinatsiooni), kuid iillataval kombel said nad sellega viga hésti hakkama, mida ma neile
ka iitlesin- {ildjuhul ei kipu ma Gpetajana vdga palju kiitma. Maddoxi tehnikat oleks muidugi
viga hea Oppida peegli ees, sest siis saaksid Opilased ise oma positsioone ja kehahoidu jilgida.
Pracgusel hetkel jdi see kdik minu iilesandeks. Eelmistes tundides, kui me seda koordinatsiooni
harjutasime, sain ma rohkem individuaalselt kédtepositsioone parandada ja aeglasemate dpilastega
rahulikuma tempoga koos harjutada. Selles tunnis piiiidsin ise fiilisiliselt voimalikult tépselt ette

néidata ja lootsin, et Opilased suudavad minu liikumist kopeerida ja selle pealt oppida.

Kolmikus pendli harjutus (5 minutit)

Pohiliselt partnerite usaldamiseks mdeldud harjutus, millega antud Opilastel viga suuri
probleeme ei olnud. Samas Opetab ka keharaskuse vastu votmist (diget jalgade positsiooni ja
kdtega vastu voOtmise tehnikat) ja raskuse andmist. Pendeldav Opilane peab kohu- ja
seljalihastega kontrollima oma telge. Minu pohiiilesandeks selle harjutuse puhul oli keskmisi
oOpilasi turvata, vihemalt ma piitidsin olla voimalikult tihelepanelik, et keegi nédoli vo1 selili ei

kukuks.

Kukerpallid (20 minutit)

Kukerpallid iile ola edas- ja tagurpidi, akrobaatika tehnikaga kukerpallid edas- ja
tagurpidi ning kukerpall iile teise. Enne Opilastel teha laskmist seletasin veelkord tehniliselt iile,
kuidas tuleb kukerpalle sooritada nii, et need voimalikult valutud oleksid. Video pealt on hasti

naha, kuidas Opilased ei ole eriti entusiastlikud selle liikumisviisi suhtes, mis on loomulik-
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kellele ikka meeldib teha asju, mis tekitavad valu ja millega nad hakkama ei saa. Samas, kui nad
juba porandale said ja kukerpalle tegema hakkasid, siis teatav huvi siiski tekkis. Kukerpalle
harjutades kiitsin ma Opilasi terve protsessi véltel arvatavasti kdige rohkem, kuna nigin, kuivord
ebameeldiv liikumine see nende jaoks on. See oli tingitud nende liillisamba ja selja halvast
venivusest (mida kukerpallide harjutamine iseenesest vaga histi parandab), kuna tehniliselt tegid
enamus elemente Upriski korralikult. Fiiiisilisest aspektist treenivad kukerpallid kohu- ja
seljalihaste koostoovoimet.

Ule partneri tehtavad kukerpallid dpetavad oma keharaskuse kandmist teise kehale ja
sujuvaks litkumiseks nduavad veel intensiivsemat kdohulihaste t66d kui poranda peal sooritatavad
kukerpallid. Kukerpallide harjutamise ajal olin ma Opetajana koige aktiivsem ette nditama ja
parandama. Samuti ldhenesin Jpilastele viga individuaalselt piilides leida nende kehade jaoks

parimat ja mugavaimat viisi elemendi sooritamiseks.

Pimeda juhtimine (5 minutit)

Liabi peopesa kontakti pimeda partneri juhtimine ja keerulistesse fliiisilistesse
olukordadesse panek. Harjutus arendab vOimet teise keha kuulata ja impulssidest digesti aru
saada. Kuna nduab keskendumist ja samas ei tosta pulssi liiga korgele, siis védga sobilik harjutus
tunni 16puossa. Seda harjutust oleksin ma tegelikult soovinud pikemalt teha, aga kuna aeg oli

16ppemas, tuli molemal paarilisel leppida kahe ja poole minutilise kogemisega.

Raputamine (1 minut)

Kuna tunni aeg oli tdis ja venitamiseks enam aega ei jaanud, siis parim ja kiireim viis
pingetest vabanemiseks (kui neid juhuslikult peaks olema tunni jooksul tekkinud) on minu
arvates raputamine. Tegelikult oleks hea olnud venitada kési, mis said Maddoxi tehnikast ja

kétekoverdustest tipriski korraliku koormuse, ja kdhu/seljalihaseid.

Uldiselt arvan, et tund oli iipriski histi iiles ehitatud. Tunnis oli nii lihastreeningut,
partneri- ja grupitunnetusharjutusi, iilesandeid tdhelepanule, koordinatsiooni ja kehateadmiste
kinnistamist. Opilased to&tasid ilusasti kaasa ja said minust aru isegi siis, kui ma aeg-ajalt ei
suutnud end tiiesti soravalt viljendada. Opikeskkond oli meeldiv ja avatud. Opilased ei pidanud
kartma mind ja mina neid. Suutsin dpilasi motiveerida liikuma isegi siis kui nad seda voib-olla
teha ei tahtnud. Labisin koik harjutused, mida olin planeerinud teha, kuigi viimaste jaoks oleks
voinud natukene rohkem aega jddda. Samas ei oleks saanud midagi enne ka viga palju kiiremini

teha, sest liigselt kiirustades ei kinnistu teadmised tildjuhul véga hésti.
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LISA 2 - TAGASISIDE OPILASTELT

Tagasiside Opilastelt sain kirjalikult paberkandjal ning transkribeerisin vdimalikult

originaalilihedaselt ise arvutisse. Opilastele esitatud kiisimused olid jargmised:

o B~ WD

(@]
[y

o k~ w0 N

Mida uut said teada inimkehast?

Mida uut said teada enda kehast?

Mis meeldis Raho liikumistundides?

Mis ei meeldinud Raho liikumistundides?

Palun kirjelda paari lausega Rahot kui Opetajat.

Tunnetasin inimkeha vdga mitmeid erinevaid lihaseid, mille peale varem ei mdelnud ja
neid ei venitanud.

Et mu keha on {ipris paindlik ja kui kauem ja tohusamalt venitada, saan varsti spagaati
teha woohoo.

Raho litkumistundides meeldib mulle see, et Raho vottis koik asjad rahulikult 1dbi ja
asjad olid arusaadavad.

Koik meeldib, midagi pole sunnitud.

Raho on viga hea Opetaja, saab Opilastega hasti 1dbi.

Inimkeha on: keeruline, suur (alates rakkudest kuni kéteni), mitmetasandiline, ponev,
paljuks voimeline, painduv.

Sain teada, milleks minu keha vdimeline on (millest varem polnud teadlik).

Iga tund oli omamoodi ja védga hariv! Meeldis kdik! Pakkus huvi!

Meeldis KOIK!

Raho on alati r6dmsameelne Opetaja. Ta tegi koik asjad selgeks mulle, millest aru ei

saanud voi seletas vajadusel uuesti. Véga tubli dpetaja!
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Lihaste venitamise ja lddvestamise votteid. Erinevad lihasgrupid.
Jube kondine, liha juurde vaja. Veidi kinnise liikumisega.
Koordinatsiooniharjutused, kohulihaste kava.
Tagurpidikukerpallid.

Lobus, rodmsameelne, aitab kui vaja. Paneb hésti kaasa elama.

Inimene paindub ikka vdga palju. Kehatunnetusest. Kiikid, et pdlved oleksid paralleelsed
jalalabadega.

Mul pole iildse vohma. Mis lihased on.

Naitab ette ja aitab kui hakkama ei saa.

Vihe aega mone asja tegemiseks. Koval pinnal kukerpallid.

Abivalmis, 10bus, rodmsameelne.

Inimkeha on véga painduv, kui osata erinevaid tehnikaid digesti kasutada.

Et olen vdimeline tegema keerukaid tehnikaid, litkumisi jms. Mida rohkem harjutan, seda
paremini tuleb vélja.

Kindel kava valmis pandud. Arusaadavad selgitused (kuidas teha jms). lgati toredad
tunnid.

Kukerpallid ei meeldi, aga see on puhtalt minu enda viga. Kui oskaks paremini ehk siis
meediksid rohkem.

Viga kannatlik ja hea juhendaja. Oli meeldiv koostdo!!!

Erinevatest lihastest. Kuidas seda treenida, kuidas venitada.

Kui histi paindun.

Koik meeldis. Eriti erinevad kukerpallid jne.

Selliseid asju ei olnudki.

Opetas histi, kui keegi ei osanud niitas ikka ette. Ei olnud kuri vaid rddmsameelne.

Tunnid olid temaga meeldivad.
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Inimkehast sain teada, kuidas treenida lihaseid.

Sain teada, kui valus on tegelikult kukerpalle teha, kuidas treenida lihaseid ja kuidas
saada sixpacki ja kuidas keha tunnetada.

Mulle meeldisid ta liigutused, tema suhtumine ja sdbralikkus.

Koik meeldis.

Raho on tore, sdbralik ja abivalmis.

Sain teada erinevaid asju kehahoiu ning riihi kohta. Oppisin, kuidas digesti lihaseid
treenida.

Sain teada, et ma ei veni viga ning kohulihased pole eriti tugevad.

Meeldis kohulihastekava, erinevad venitusharjutused ning partneri tunnetamise
harjutused.

Ei meeldinud koval porandal tireleid teha.

Rahulik, kannatlik, sdbralik, naeratab koguaeg.

Sain teada, et biitsep ja tritsep asuvad kéel.

Sain teada et v3in olla painduv ja vastupidav.

Mulle meeldis et sain treenida oma kohu- ja seljalihaseid ning et sain dppida oma kehast
uusi asju.

Mulle ei meeldinud teha kdval porandal kukerpalle ja tireleid. Kuigi mulle ei meeldi need
tildse nii et arvatavasti on see minu viga... ©.

Humoorikas, range, kannatlik, naerukil sui ©.

Sain teada palju lihastest ja venitamisest, ning ka harjutustest.
Ma sain teada mu keha voimeliseks on.

Koormus, mida oli kiillaga.

Midagi ei meeldinud.

Ta on rahulik, rddmus ja mitmepalgeline.
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Ma sain teada, kui paljuks on ka treenimata keha vdimeline ja kui paljuks on iildse
inimkeha vOimeline.

Ma sain teada, kui paljuks olen ma voimeline ja mida minu keha suudab.

Mulle meeldis see, et ta proovis olla rohkem sdber kui dpetaja, lisaks tegeles ka koigiga
eraldi.

Raho on vidga sdbralik ja hea dpetaja. Ta oskab histi asju selgeks teha ja isegi kui ma ei

suuda seda asja teha, ta proovib teha nii, et mul oleks kdige parem.

Et viikesed (vdikesed, effektiivsed harjutused) lihased on tdhtsamad kui suured.

Et ma ei ole viga painduv aga tugevam kui ma arvasin.

Personaalselt; panisin proovile, aga mitte liiga raske.

Ta oli vdga sobralik, rahulik ja profesionaalne. Ma sain histi aru, isegi kui ma ei ole

Eestlane. Ol1 ka 16bus.

Sain teada palju uusi lihaseid, kuidas neid treenida ja hoida.

Sain teada, et kui peale trenni lihaseid ei venita, hakkavad need valutama.
Meeldisid need kavad, mis tehti ja see et kava tehti alati 16puni.

Ei meeldinud eriti see, kui monda asja ei oska, sunniti ikka tegema.

Raho on alati 16bus ja teguvalmis. Aitab alati, kui vaja ja parandab kui valesti teed.

Inimkehast sain ma teada kuidas edukalt treenida ja peale treeningut lihaseid venitada nii,
et sellel mingit kahjulikku tagajérge poleks.

Sain teada enda keha voimetest.

Mulle meeldis see, kui hasti viidi tund lébi {ihegi probleemita.

Ei oska hetkel vilja tuua.

Raho oli 16bus, seltskondlik. Suutis trenni 14bi viia vaatamata Opilastele, kes mingil

maééral tundi segada tiritasid. Tal oli kdik ilusti 14bi moeldud.
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Sain teada, kuidas saada sixpack, milliste khulihaste harjutusi tuleb siis teha.
Oma selja kohta sain teada palju.

Meeldis see kohulihaste kava. Rituaaltantsud.

Kukerpalle teha kdva pdranda peal.

Kannatlik. Seletas hédsti. Tegi nalja.

Kuidas tugevndada lihaseid

Et ma paindun teistpidi.

Raho tantsuliigutusi ja pdnevaid harjutusi.
Koik meeldis.

Tore ja elava iseloomuga inimene.

K&ike on palju lihtsam teha, kui inimene suudab lihast pinges hoida. Valuga harjub
oodatust kiiremini dra. Riiht on oluline.

Mu koordinatsioon on null, aga harjutades paraneb péris hésti. No ja niiteks tegelikult
ikka suudan teha asju, mida ise arvasin, et kunagi ei suuda, néiteks kukerpall.

No alustuseks on juba see péris hea, et ma tahtsin/tahan neisse minna, alati on huvitav,
voimatu muutub voimalikuks. Meeldis ka see, et me arendasime grupitunnetust jne.

No mis ma negatiivset oskan 6elda? Viga ei oska. Ei, ei oskagi, sundimist ei olnud.

Raho on viga rddmsameelne ja oma positiivsusega suudab koigi suu naerule tdommata.
Samas ei ole ta karm (no natuke, aga harva) ja arvestab. Suur pluss on ka see, et ta suudab

jagada selgeid selgitusi.

Inimkehast sain palju uut teada lihaste ja nende liikuvuse kohta. Naiteks, kuidas on dige
teha venitus harjutusi.

Enda kehast sain uut teada oma painduvuse ja koordinatsiooni kohta. Mida rohkem
harjutada , seda paremini tuleb vilja.

Liikumistundides meeldisid mulle enamus harjutused. Eriti huvitavad olid tasakaalu ja
partneri tunnetuse iilesanded.

Liikumistundides ei meeldinud {ile dla kukerpallide tegemine.
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Opetajana oled sa viga piilidlik meile asju selgeks tegema ja ette niditama, isegi kui me

aru ei saa. Raagid palju huvitavat harjutuste vahepeale ja see teeb trennid pdnevamaks.

Inimkeha lihaseid ja nende asukohti.

Et ma venin rohkem kui ma arvasin.

Fiitisiline trenn.

Ei hdirinud midagi, vapustavalt hea treener/Opetaja.

Seletab koik hésti dra, alati seletab kodik samal ajal kui me teeme harjutusi mis on véiga
hea kuna siis tean milleks see harjutus/venitus hea on. Uldeiildiselt hea dpetaja, viiga hea

koosto0.

Inimene on vdimeline hullupdora painduma.

Et raskel ajal suudan ka mone tantsusammu é&ra teha.

Trenn muusikas.

See, et viimasel ajal ma sinna ei joudnud ega saanud osa votta.

Ta on Opetajana sobralik ja kohusetundlik. Ta seletab hésti lahti, et mis on milleks vajalik

ja jélgib opilasi.

Tegime erinevaid reaktsiooniharjutusi, mis olid abiks oma keha tundma Oppimisel.
Samuti mitmesuguseid {ilesandeid, mis nditasid seda, kuidas keha iihele voi teisele asjale
reageerib. Nditeks tihe koha peal keerutamine mitu minutit jérjest - alguses keerulisena
ndiv iilesanne ei ole pooltki nii raske, kui vaid teada, millal mida teha. Meil kdigil on
voimed, et oma keha nii ja naa pidi painutada, peame teadma vaid tehnikat ning
harjutamal

Ma ei olegi nii kdva kui kivi, kui tahta ning iiritada, siis iihele ja teisele poole venitab dra
kiill. Inimkeha on tiks {illatav "asi", mida digesti késitledes saab targalt dra kasutada.
Viéga meeldis see, et poorasime rohku ka iildfiilisisele, mitte ainult vajaminevaile
harjutustele. See, millise 0hkkonna Raho 161 oma suhtumise ning meeldivusega, oli
samuti nauditav. Seletamine, kaasa elamine ning kui juhendaja ei lase alla anda, vaid
ergutab edasi on kindlasti tihed véga suured plussid. Kunagi ei olnud tundides igav, alati

oli moni uus nipp voi trikk, mida ka tulevikus enese kasuks &dra kasutada, Rahol votta.
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See, et asjad ei olnud lihtsad, vaid noudsid pingutust ning tdesti pidi oma no
mugavustsoonist vélja tulema, on ka kiiduvaért.

Praegu toesti ei torka iihtegi asja péhe.. Ehk kukerpallid, kuid see on tdiesti subjektiivne
arvamus, sest ma lihtsalt ei ole nende austaja.

Rahost saaks kindlasti hea Opetaja! Tema rahulikkus ning piitidlikus, samas ka enese
kehtestamine ja korra hoidmine on kiiduvdirt omadused. Kui Opetaja suudab tunni
sisustada ponevalt, on tegu hea Opetajaga. See, et Raho ei 1606 kdega, kui keegi hakkama
el saa vOi jonnib, vaid innustab edasi tegutsema on ka vaga positiivne. Kui on kaugelt
ndha, et me ei tee asja nii dra nagu tapselt peaks, siis Raho leidis alati kergema, kuid mitte

vihem pingutustndudva, tee.
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LISA 3-TANTSUTUNNI (4.05.2013) VIDEOSALVESTIS

Niidistunni videosalvestis DVD-I.
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