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SISSEJUHATUS

Alustasin oma tantsudpetaja kutse 10putdd protsessi oktoobrikuus aastal 2015 kui votsin
ithendust Free Flow Studio juhataja Alice Aleksandridiga ning uurisin tundide andmise
voimalust. Valik langes just selle koha kasuks kuna olen ise seal stuudios tantsinud kuus aastat
ning tean, et mind oodatakse sinna Opetama parast kooli 16petamist. Seega oleks olnud hea
variant ennast juba mingil méaéral tutvustada enne, kui pariselt seal t66le asun ning 6nneks selline
voimalus mul ka avanes. Tunnid said toimuda ainult pithapéeviti, sest stuudio asub Tallinnas
ning seetdttu otsustasime, et reklaamime minu tunni vilja ning paneme kokku uue grupi. Tunde
andsin iga kord poolteist tundi oktoobrist kuni mértsi 16puni. Kuna kohalkdimine oli vabatahtlik,
siis Opilaste arv vaheldus, alguses hakkas kdima viis inimest, kuid vahetevahel oli neid kolm voi
kaks ning tegin isegi eratunde. Kohapealseks juhendajaks jadi Alice Aleksandridi, kes kéis minu
tunde vaatamas, kuid andis voimaluse ka iseseisvalt ilma juhendaja jilgimiseta tunde ldbi viia.

Ning minu juhendaja Viljandi Kultuuriakadeemias oli Mall Noormets.

Kéesoleva opetaja kutse 10put6d eesmargiks oli edasi arendada oma seminaritdds kirjutatut ning
seda praktikasse viia. Nimelt kirjutasin oma seminaritoos, mille pealkirjaks oli ,,Tantsutehnika
lavalise veenvuse teenistuses” tantsutehnika vajalikkusest tantsijale, oma keha valdamise
tahtsusest, sellega kaasnevatest kasuteguritest ning tulemina lavalise veenvuse saavutamisest.
Oma tundides oli eesmargiks siduda tantsutehniliste harjutuste ja iilesannete sooritamine
koreograafilise materjali dppimisega ning uurida enda poolt valitud meetodite toimimist ning
analiiisida nende kaudu saavutatud tulemust. Keskendusin eelkdige erinevate harjutuste kaudu
Opilaste kehatunnetuse ja kehateadlikkuse suurendamisele, kuid ka korrektsele joondumisele
ning vajalike lihaskondade tugevdamisele. Lisaks sellele tutvustasin paarilisega tootamise
pohimdtteid. Uheks tunni osaks oli koreograafia dppimine, kuid protsessi pdhieesmérgiks oli
siiski eelnevalt nimetatud aspektidega toGtamine. Seminaritods késitletud lavaline etteaste jii
seekord protsessist korvale. Kasutasin erinevaid harjutusi ning pohisamme balletist ja

moderntantsust, pohitddesid ja edasiarendatud kombinatsioone podrandatehnikast ning
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baasteadmisi kontaktimprovisatsioonist, kaasasin ka erinevaid lihasgruppe tugevdavaid harjutusi.
Votsin aluseks Viljandi Kultuuriakadeemias ning Austrias Anton Bruckneri Privaatiilikoolis
opitu ning kombineerisin oma teadmisi mitmekesiste tundide ettevalmistamisel ning tundide
labiviimisel. Véga tdhtsaks pidasin materjali pohjendatust nii enda kui ka Opilaste jaoks,
analiiiisimisoskust ning kaasamdtlemist. ,,Opilase roll ei ole passiivne, ta ei ole lihtsalt
vastuvotja, vaid peab ka ise aktiivselt panustama oppimisprotsessi. (Gough 1999, Ik 5) Seetdttu

seletasin enne harjutust alati dra, mis eesmargiga me seda teeme ning mida see arendab.

Esimeses peatiikis tutvustan protsessis osaleva grupi kujunemisprotsessi ning sellega kaasnenud

probleeme. Lisaks teen liihikese iilevaate kasutatavatest ruumidest.

Teises peatiikis seletan lahti endale seatud eesmérgid ning nende saavutamiseks kasutatud
meetodid. Alapeatiikkidena toon vilja kehatunnetuse ja kehateadlikkuse arendamise,
porandatehnika, erinevate lihaskondade tugevdamise, koost6d paarilisega ning koreograafia

Opetamise. Teise peatiiki 15pust leiab ka {ihe tunni kirjelduse.

Kolmandas peatiikis analiiiisin kogu protsessi pohinedes iihe Opilase tagasisidele. Arutlen oma

meetodite toimimise ning selle sama Opilase arengu iile.

Neljandas peatiikis analiilisin ennast pedagoogina, milline dpetaja ma olen, mida védrtustan ning

mida tahan Opilastele edasi anda.



1. GRUPI LOOMINE

Tehes otsuse luua uus grupp ainult minu trennide jaoks olin alguses tédielikus teadmatuses, kes
tundi tulevad, kui vanad nad on ning milline on nende eelnev kokkupuude tantsuga. Esimeses
tunnis oli kohal péris palju inimesi ning kuigi tegemist oli mulle tuttava tantsustuudioga, siis
enamus olid siiski voorad. Juba esimeses tunnis ndgin, et tantsutehniline tase on vdga erinev,
moni oli tédiesti algaja ning mdne puhul oli ndha, et inimene on saanud professionaalset
tantsutreeningut. Tutvustasin ennast, kes ma olen ja kust ma tulen ning mis on minu tundide ja
iildise protsessi eesmirk. Et ma opin Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia viimasel
kursusel tantsukunsti ning teen oma tantsudpetaja kutse 10putodd eesmirgiga siduda
tantsutehnilisi harjutusi koreograafia dpetamisega ning arendada kehatunnetust, kehateadlikkust
ja koostood paarilisega. Sain tunni alguses teada, et kolm inimest ei riédgi eesti keelt, seega pidin
kdhku koha peal kogu materjali ka inglise keelde sdnastama, mis iseenesest ei olnud minu jaoks
probleem, lihtsalt vahel pidin sonu otsima, sest tehniliste harjutuste puhul on sdnavara viga
spetsiifiline. Sellele aitas onneks kaasa minu Erasmuse kogemus Austrias, kus kogu dppet6o
toimus inglise keeles. Minu jaoks on vdga tdhtis tagasiside andmine, kuid esimeses tunnis
otsustasin seda teha iildistavalt ja poorata tdhelepanu detailidele harjutuse Opetamise faasis
loobudes seejuures isiklikest kommentaaridest. ESimese tunni pohjal sain aru, et enda
eesmarkidele keskendudes peaksin hakkama mingil mééral teistsugust tdhelepanu péorama juba
kogenumatele oOpilastele. Eriti jii mulle silma iiks naisterahvas, kelle tantsutehniline tase oli
silmnéhtavalt professionaalsem ning otsustasin temaga juba peale esimest tundi rddkima minna.
Oma eesmaérki uuesti seletades ning omavahel arutledes joudsin jareldusele, et ei pea tema pérast
muretsema, sest Opilane leiab ise enda jaoks igast harjutusest midagi, millele keskenduda ning
veelgi enam arendada. Seega sain siiski jadda oma esialgse plaani juurde hakata tutvustama
tehnikat baasteadmistest ning koreograafia puhul pakkuda opilastele keerukamat ning

véljakutsuvamat materjali.



Jargmise tunni pdhjal oli ndha, kes jddvad tundides kdima ning endiselt oli viga erineva taseme
ja vanusega Opilasi, alates glimnaasiumi astmest kuni neljakiimnendates eluaastates
naisterahvani. Tundides hakkasid kdima 21-aastane naine, kes ei ole varasemalt saanud
tantsutehnilist treeningut, kuid kéinud tavalistes tantsutundides, kus on eesmérgiks koreograafia
Oppimine; naine, kes on saanud professionaalset tantsutehnilist treeningut iilikoolis; mees, kes on
hetkel tegutsev lavastaja teatris; giimnaasiumi Opilane, kes ei ole varasemalt tantsutehnilist
treeningut saanud, kuid tantsuga kokkupuude on olemas; naine, kes on mitmeid aastaid tagasi
oppinud ning 16petanud Viljandi Kultuuriakadeemia tantsukunsti eriala ning praegu votab samuti
tavalisi tantsutunde; veel iiks giimnaasiumidpilane, kellel on diskotantsu taust ning mingil mééral
tehniline baas olemas. Kindlasti sai tunde ette valmistades médravaks ka vanuseline kontekst.
Juba enne protsessi algust olin enda jaoks vélja mdelnud ning teavitanud ka Alice Aleksandridit,
et sooviksin tootada Opilastega alates giimnaasiumiastmest. Sellest tulenes minu meetodite ja

harjutuste valik.

Otsustasin teha tunde endiselt oma eesmédrki meeles pidades ning jooksvalt kohandusi teha, kui
ndgin selleks vajadust. Kuna kohalkéijate tase oli erinev ning koik ei kdinud regulaarselt tunnis,
siis selle t60 puhul analiilisin protsessi pohinedes iihe inimese arengule. Selleks isikuks valisin
21 aastase Kristi, kes oli kogu protsessi viltel kohal ning kelle puhul oli arengut ning minu poolt
valitud slisteemi mdju kdige selgemalt ndha. Tema Opetamine oli {ihest kiiljest kdige suurem
viljakutse, kuid teisest kiiljest sain alustada puhtalt lehelt ning ndha, kuidas toimivad just minu

valitud meetodid ning harjutused.

Tunde viisin 1dbi Free Flow Studio saalides Tallinnas, kus oli olemas peeglite kasutamise
voimalus ning tantsupdrand. Saalid olid avarad ning piisavalt ruumikad. Murekohaks oli aga
ruumide temperatuur, sest enamuse ajast oli minu tund piihapaeviti esimene ning saalides olevad
radiaatorid sain ise vahetult enne tundi sisse liilitada, mis tdhendas aga seda, et tundi alustades oli
ruumis Upriski kiilm. Lisaks sellele tekkis nii mdnigi kord saalide broneerimises segadus ning
pidime keset tundi kolima limber teise saali. Madala temperatuuri korral tegin Opilastele
aktiivsemat soojendust ning segaduse tekkimisest iiritasin lihtsalt iile olla ja tunniga samas

tempos edasi minna.



2. SEATUD EESMARGID JA NENDEKS VALITUD MEETODID

2.1 Kehatunnetuse ja kehateadlikkuse arendamine

Valisin oma eesmérkideks arendada Opilastes nende kehatunnetust ning kehateadlikkust.
Tegelesin nende modistete lahtimOtestamisega oma seminaritods ning defineerisin need enda
jaoks jargmiselt. ,,Kehateadlikkus ehk teadmine, kuidas su keha to6tab ning nende teadmiste
kaudu eesmirkide saavutamine ning tunnetuslikkus ehk oskus tunda oma erinevaid lihaseid
tootamas ning seeldbi jouda valmisolekusse liigutuste sooritamiseks ning varieerida liigutuste
iseloomu joudes liigutusliku emotsionaalsuseni (Siitan 2016, 1k 7). Keskendusin oma tundides
just nende aspektide arendamisele, sest arvan, et tantsu Oppides ning iiletildiselt oma kehaga
tootades on oluline teada, mis ja kuidas su kehas to6tama peaks ning toimuvat ka ise fiiiisiliselt
tundma, sest sellisel juhul on vGimalus ennast tantsualaselt kiiremini arendada, véltida vigastusi

ning parandada tildist sooritustaset, saavutades seeldbi veenvam ning mdjuvam esitus.

Otsustasin keskenduda mdlema arendamisele korraga, arvestades nende aspektide omavahelist
seotust ning voimalikult efektiivset arengut. Valisin vilja harjutuse, mis jirgnes alati
soojendusele ning oli oma loomult seda toetav. Opetasin dpilastele kombinatsiooni, mis koosnes
erinevatest balleti sammudest, kuhu pdimisin ka moned moderntantsutehnikast parit sammud.
Kasutasin teadmisi balletist, mis olin omandanud Viljandi Kultuuriakadeemias Anu Ruusmaa
ning Oleg Titovi tundides kidies ning moderntantsu alaseid teadmisi Evelyn Tuule ja Jane
Raidma Gpetatust. Balletist kasutasin plied, battement tendud, battement tendu jeted, battement
tendu jete piqued, rond de jambe par terre, passeed, releved. ,,Balletitehnikat iseloomustab keha
korrektne joondumine, jalgade puusaliigesest vdljapoole roteerimine tuntud kui viljapoolsus,
erinevad kdte ja jalgade positsioonid ning jalalabade sirutamine. Joondumine, véljapoolsus,
kehahoiak, raskuse iilekandmine ja tasakaal on balletitehnika pdohilised litkumisprintsiibid.

Nendele keskendutakse kui Opitakse kite, jalgade ja keha positsioone, poose, harjutusi ning



samme.“ (Kassing 2014, lk 150) Eesmirgiga arendada just neid printsiipe tegin valiku
balletisammude kasuks. Moderntantsust votsin kasutusele bounce-id ja kédtehood. Koiki
eelnevaid omavahel sidudes 10in kombinatsiooni, mida hakkasin varieerima. Alustasin
lintsamatest jadadest, kasutades palju kordusi, aeglast tempot ning viaga selge riitmiga muusikat.
Protsessi alguses lasin Opilastel kdsi hoida enamasti teises positsioonis, et oleks lihtsam
keskenduda jalgade toole, hoida kite ja selja tihendusest tekkivat raamistikku ning pdorata
tahelepanu just kvaliteedile. Labi selliste jadade on hea oppida tunnetama oma keha ning tunda
erinevaid lihaseid to6tamas, sest ballett nduab tasakaalu tunnetust, keharaskuse tilekandmist
ihelt jalalt teisele, keha keskpunkti tunnetamist, Oigete lihastega tootamist ja palju muud.
Alustades aeglase tempoga on Opilasel kergem keskenduda vajalikele kehaosadele, nendega
tootamisele ning lihaste aktiveerimisele. Lisades sinna juurde moderntantsu litkumisi, mis
lasevad kehal olla natuke vabamad, andsin Opilastele voimaluse tunda kahe tantsutehnika vahet
ja keha raamistiku hetkelist kaotamist ning seejarel uuesti suurema kontrolli saavutamist. Jalgisin
Opilaste pealt, millal oli &ige aeg muudatuste tegemiseks ning hakkasin siis loodud
kombinatsiooni varieerima. Liiga vara muutusi sisse tuues oleks kaduma ldinud asja idee
sooritatut moista ning liigne tdhelepanu oleks kulunud jérjekorra meeles pidamisele. Mone aja
tagant opetasin uue kombinatsiooni, et oleks vaheldust, kuid jétsin sinna sarnased sammud ja
nende kasutamise pohimotted. Sellise harjutuse puhul pidasin téhtsaks ndidata koik korrektselt,
aeglaselt ning selgelt oma keha peal ette, et Opilastel, kes pole varem balletiga kokku puutunud
oleks voimalus ka visuaalselt nidha, kuidas keha peaks liikuma. Ette nididates seletasin alati
detailselt, millisele kehaosale ning lihasele peab keskenduma, mida aktiveerima ning millele
iildiselt tdhelepanu poorata. ,,Tantsukeelt omandatakse ldbi demonstratsiooni, mille kaudu
tantsupedagoogid seletavad ja niitavad erinevaid tantsu komponente ehk liigutusi, zeste, poose,
seisundeid ja edasiarendatud arusaamu, Opetavad nende tdhtsuse moistmist ning praktikasse
rakendamist. Lidbi reproduktsiooni kopeerib ja imiteerib seda iga Opilane, et treenida oskust
ennast libi tantsu viljendada. Opilane dpib antud niiteid jdrgides, et saavutada praktilised
teadmised.* (Spalva 2013, lk 75) Saavutatud teadmisi on oluline vajadusel korrigeerida, seetdttu
kdisin ja parandasin Opilasi individuaalselt nii sOnaliselt kui ka oma kédtega neid Jigesse
asendisse seades. Arvan, et see aitab kaasa nii kehateadlikkuse kui ka kehatunnetuse
arendamisele, sest sellisel juhul on dpilased kdigepealt teoorias teadlikud, mis lihas peaks t66d
tegema ning mida aeg edasi, seda enam hakkavad nad ka ise vajalikke kehaosi tunnetama. Téhtis

on siduda omavahel mdtlemine ning sooritus.



Tegeledes oma fliiisiliste vOimete arendamisega, toGtame automaatselt ka oma vaimsete voimete
arendamisega. Neid eraldi treenida on iisna keeruline. Tantsija enesetunnetuslik intelligentsus on
teadlik ja teadvustatud t66 iseendaga, oma keha ja vaimuga, nende vastuvdtlikkuse ja
pingetaluvusega. (Raudsepp 2015, Ik 102) Seminarit6d tdhtsaks argumendiks oli nende kahe
aspekti puhul ka see, et 14bi kehatunnetuse ning kehateadlikku on protsessi arenedes voimalik ise
oma keha korrigeerida, et seelibi saavutada soovitud eesmirk. Kirjutasin oma seminaritdos, et
oteadmised oma keha fiilisikalisest toimimisest ning tunnetusliku poole arendamine viivad
tantsija tehnika korgemale tasemele. Need aitavad tantsijatel jouda ise oma probleemide
lahenduste leidmiseni.” (Siitan 2015, Ik 9) Nii et kehatunnetuse ja kehateadlikkuse arendamine

on vajalik ka jdudmaks vdimeni oma keha iseseisvalt korrigeerida.

Kuigi mu tundidele kujunes iipriski kindel iilesehitus, siis varieerisin sinna sisse mahtuvaid
iilesandeid. Enne iga harjutuse valimist métlesin enda jaoks korralikult 14bi, miks ma seda teen
ning mida see Opilaste puhul arendab. Seega kasutasin palju erinevaid iilesandeid, mis ei olnud
kiill tundide kavas regulaarselt, kuid vilja valitud siiski iihiseid eesmérke meeles pidades.
Kehateadlikkuse ja kehatunnetuse puhul kasutasin nditeks erinevaid tasakaalu katsetamise
iilesandeid, kus Opilased pidi seisma iihel jalal, kord sirgel jalal ja viljasirutatud kehaga, kord
jallegi kdverdatud jalal ja iilejadnud keha liigutades. Eesmérgiks oli saavutada kehas tasakaalu
tunnetus ning teadmine, kuidas seda saavutada nii sirgelt seistes kui ka mones muus asendis olles
voi selles liigutades. Kuidas viia oma keha tasakaalupunktist vilja, aga samas tunnetades piiri, et

mitte umber kukkuda.

Kasutasin ka erinevaid iile saali liikkumisi, sest {iks asi on oma keha tunnetada kohapeal harjutust
tehes, kuid teine asi on siduda see liikumisega ruumis. Alustasin samuti lihtsamatest harjutustest
aeglasema tempoga. Tegin erinevaid pooreteks valmistumise harjutusi, mille eesmérgiks oli leida
vastasseinas punkt, mida siis pilguga jilgida, ise samal ajal enda iimber pdoreldes. See pani tdole
nditeks abaluude ning selja tunnetamise. Lisasin erinevaid liikumisi, et suurendada
liigesliikuvust, nditeks kuidas jouda iihest saali otsast teise kasutades plie asendit. Samuti tegime
lilkumisi tasakaalu ning Kindlate lihasgruppide arendamiseks. Mone aja moddudes lisasin
tunnimaterjali hulka ka pikema iile saali litkkuva kombinatsiooni, et Opilastele vaheldust ning

viljakutset pakkuda.

Kdikide eelnevalt selles peatiikis kirjeldatud harjutuste ja kombinatsioonide puhul po6drasin
tahelepanu korrektsele joondumisele ehk luude ja lihaste asetsemisele kehas. Kuidas asetsevad

tiksteise suhtes pea, dlad, iilakeha, puusad, polved, jalalabad jms.



Oigeks joondumiseks on vajalikud teadmised oma luustikust ja lihastest. Korrektne luustiku
joondumine on siis, kui keha raskus on juhitud 14bi iga liigese keskosa. Tantsides on alati vajalik
teada, kuidas su luud asetsevad, et tantsimine oleks ohutu ja tohus. Luustiku dige joondumine on
téhtis ka lihaste to0ks, sest ainult siis on lihastel vdimalik to6tada kdige tohusamalt, kauem ja
véikseima vigastuste tekkimise riskiga. Keha on kinnine siisteem, kui ithes kehaosas on luude
joondumine vale, siis peab teine osa seda kompenseerima ning see vdib viia ebavajaliku
lihasenergia kulutamiseni, mis omakorda visitab keha palju kiiremini ning voib viia vigastuste
tekkimiseni. (Giguere 2013, Ik 31-32) Vatsin alati hetke, et detailselt dra seletada, kuidas peaks
nditeks asetsema pdlv varvaste suhtes, kuidas hoida oma alaselga vOi1 Olgu. Pohjendasin
Opilastele dra ka selle olulisuse: véltida vigastuste teket ning muuta kehaline sooritus
efektiivsemaks. Poorasin korrektsele joondumisele suurt tdhelepanu just seetottu, et dpilased
suudaksid iseseisvalt hakata oma joondumist kontrollima. See osutus lihtsamaks harjutusi

kohapeal tehes, kuid ka liilkumise pealt tegin pause ning tuletasin eelnevalt seletatut meelde.

2.2 Porandatehnika

Uheks tunni osaks kujunes pdrandatehnika Oppimine, sest libi isikliku kogemuse olen aru
saanud, et pdrandal liikumine aitab oma keha paremini tunnetada, nduab kohalolu ning
keskendumist. Eesmirgiks oli opetada pohiprintsiipe, kuidas pdrandat pehmelt vastu votta,
kuidas oma keha porandale 10dvestada, kuidas viltida voimalike vigastuste teket. Poorasin
tdhelepanu detailidele, niiteks alaselja maha suunamisele, kaela 16dvestamisele, kogu kéelaba
maha asetamisele jne. PGhinesin teadmistele, mida olin omandanud Viljandi Kultuuriakadeemias
Merle Saarva ning Karl Saksa tundides ning Anton Bruckneri Privaatiilikoolis Johannes Randolfi

tundides.

Protsessi alguses panin kohe tdhele, et osadel dpilastel ei olnud sellega varasemat kokkupuudet
ega kogemust, nad tundsid ennast pdrandal liikudes ebakindlalt, kartsid haiget saada ja kétele
keharaskust kanda, olid kramplikud ning ei osanud oma keha pdrandal 16dvaks lasta. Kogesin ka
ise esimesel aastal iilikoolis pdrandal liikudes ebamugavust ning liigset pinget kehas. Minu
eesmark oli vabastada Gpilased sellisest kartusest ja saavutada usaldus nii iseenda kui ka pdranda
suhtes. Seetdttu alustasin kdige tavalisemast maas rullimisest, et Opetada keha pdrandale
I6dvestamist. Selline liikumine ei ndua Opilastelt suurt mottetodd ega keerukat fiitisilist

pingutust. Otsustasin mone tunni soojendused teha samuti pdrandal, et sealt oleks lihtsam minna
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edasi jargnevat harjutust tegema. Lihtsalt rullimise edasiarenduseks said erinevad litkumisviisid
ithest saali otsast teise, nditeks iile kehaosade rullimine vdi iihest jasemest saadud impulsi jargi
rullimine nii, et kogu tlejddnud keha jargneb sellele jark-jargult. Lisaks nendele dpetasin ka
erinevaid jadasid, mille eesmargiks oli enamasti oma tsentrumi ehk kehakeskme tunnetama
Oppimine ning porandal liikkumise muutumine sujuvamaks ja turvalisemaks. Alustasin lihtsatest
elementidest, sidudes need kombinatsiooni nii, et Opilased saaksid teha kiill erinevaid asju, kuid
korrata tihte ja sama elementi mitu korda, et see muutuks kehale loomulikumaks ja mugavamaks.
Lahtusin ilikoolis Opitud printsiibist, et jada tuleks Opetada nii parema kui ka vasaku
kehapoolega alustades, mis tagab lihaste vordse treenituse ning arendab mottetood. Tegime
monda aega sama kombinatsiooni, sest minu taotluseks oli saavutada Opilastes mugavus- ja
kindlustunne, pidevalt uusi jadasid dppides ei oleks nad saanud nende arendamisele keskenduda.
Mone aja moddudes hakkasin tehtut varieerima, lisades uusi elemente ning vihendades kordusi.
Et siiski pakkuda Gpilastele mitmekesisemat treeningut dpetasin mone aja tagant ka tdiesti uusi
kombinatsioone, kasutades ka eelnevalt Opitud elemente, et uutega harjumine oleks lihtsam.
Muusika valisin voolava iseloomuga ning lasin dpilastel omas tempos teha eesmérgiga materjal
korralikult enda jaoks libi moelda ja selgeks saada. Ndhes Opilaste arengut nii sujuvuse ja
voolavuse kui ka keharaskusega to6tamise poole pealt koos enesekindluse tdusuga muutsin
kombinatsioone keerukamaks ning hakkasin neile pakkuma suuremaid viljakutseid. Opetasin
tehniliselt raskemaid elemente, mille kallal oli vaja rohkem t66d teha. Kombineerisin jadadesse
aina enam iile 6la voi turja liikumisi, sest alguses olid just need dpilastes kartusttekitavad, kuid
julgemaks muutudes ning oma keha rohkem vallates said ka sellised elemendid lihtsamini

sooritatavateks ning muutusid sujuvamateks.

Alustades porandatehnika Gppimist baasteadmistest ning algtasemelt annab minu meelest hea
voimaluse arendada oma kehatunnetust ning suurendada seeldbi ka keha valdamist. Maas
lilkumine ei ndua nii suurt tasakaalule keskendumist ning annab seetdttu voimaluse tunnetada
erinevaid kehaosi, mis voivad jddda suure pingutuse tottu tdhelepanuta. Samuti aitab kaasa keha
16dvestunum olek, tinu millele saab protsessi alguses keskenduda erinevatele kehaosadele ning

nende liikumisele.

11



2.3 Erinevate lihaskondade tugevdamine

Minu jaoks on tantsu puhul viga oluliseks keha fiiiisiline ja liigutuslik pool, mida on voimalik
saavutada ldbi treenitud lihaste. Sellisel juhul on vdimalik oma keha paremini vallata ning
tunnetada. Omades kontrolli oma keha iile on soovitud eesmérkide saavutamine efektiivsem ning
sooritustase korgem. Minu jaoks on veenva keha eeldusteks just keha valdamine ning oskus enda

litkumist kontrollida.

Seetottu keskendusin oma tundides harjutustele, mille eesmérgiks oli lihaste tugevdamine.
Muidugi toimub see ka iildiselt erinevaid kombinatsioone tehes, aktiveerides korduvalt samu
lihaseid, kuid enda kogemuse pohjal tundsin vajadust keskenduda nende treenimisele ka eraldi.
Kuna harjutused olid lihtsad ning ndudsid vihem mottetodd andis see Opilastele hea voimaluse
mottetddst puhata ning pingutusele keskenduda. Tegime néiteks seistes jalatosteid nii kdverdatud
kui ka sirge jalaga, ette-korvale-taha. Sellise harjutuse eesmargiks oli aktiveerida eelkdige niude-
nimmelihas, kuid teha seejuures t66d ka teiste jalalihastega. Porandal olles keskendusime
kerelihaste treenimisele, sidudes ldbi erinevate harjutuste ka jalalihaste tugevdamist. Eraldi
poorasime tihelepanu selja- ja kételihastele. Osades tundides kasutasin iile saali liikumisi, mida
olin dppinud Karl Saksa tundides. Vahetades porandal olekut neljakdpukil olekuga paneb see

toole kogu kere lihased ning viib pingutuse maksimaalsele tasemele.

Mida treenitumad on lihased, seda lihtsam on neid tunnetada ning eesmargipéraselt aktiveerida,
andes voimaluse lihasmédlu tekkimiseks, parandades sooritustaset ning saavutades suurema
vastupidavuse. Téanu lihaste tunnetamisele on lihtsam oma kehaosi isoleerida ning keskenduda

ainult vajaliku liigutamisele.

2.4 Koostoo paarilisega

Oma kehatunnetuse arendamisele aitab kaasa koosto6 paarilisega, sest sellisel juhul on vajalik
olla kogu aeg teadlik, mida su keha teeb ja kuidas. Tahtis on omada kontrolli oma keha iile, et
koost6o oleks sujuv ja ohutu. Materjali ja teadmiste allikaks oli siinkohal Viljandi

Kultuuriakadeemia 6ppejoud Raido Mégi.

Kuna tunnid toimusid ainult iiks kord néddalas poolteist tundi korraga, siis ei jddnud mul

tilejadnud materjali korvalt piisavalt aega, et viga pdhjalikult partneriga koos tantsimisele
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keskenduda, kuid otsustasin nii monegi tunni 18ppu lisada ithe voi paar harjutust tuginedes
kontaktimprovisatsioonile, et neile seda siiski tutvustada. Alustasin tavaliselt massaazist, et oleks
voimalik harjuda teise inimesega fiiiisilises kontaktis olema. Sealt edasi andsin harjutusi, kus iiks
pidi teist juhtima, andma talle impulsse ning teine sellele vastavalt ennast liigutama. Alustasime
kohapeal ning hiljem ldksime saali peale liikuma. Alguses lasin neil improviseerida ilma raskuse
andmiseta, kuid hiljem lisasime ka viikese raskusega méngimise. Tegin selgeks, et puudutus
peaks olema konkreetne mitte andma segast informatsiooni, et paarilisel oleks lihtsam
reageerida. Toin vilja koolis selgeks opitud pohimdtte: puudutus, surve, raskus ehk kuidas tildse
paarilisele ldheneda. Partneriga koost66 muudab inimese tdhelepanelikumaks ning arendab
hetkes viibimise oskust, sest vajalikuks muutub teise inimese liikumisega arvestamine ning
valmisolek voimalike ohtude tekkega. Erinevaid iilesandeid tutvustades tegin opilastele selgeks,
kuidas tagada paarilisele ohutu liikumiskeskkond, kuidas olla oma kehaga teise inimese jaoks
olemas, kuidas reageerida puudutusele, olles iihest kiiljest vaba ja mdjutatav, teisest kiiljest
omada siiski vajalikul méairal kontrolli oma keha iile. Opilased niisid alguses veidi kartlikud ja
ebakindlad, eriti vidljendus see puudutuse kvaliteedis. Ei juletud veel nii konkreetselt teise
inimese kehaga manipuleerida, et teda liilkuma saada, kuid mida rohkem me selliseid harjutusi
tegime, seda enam oli nidha mugavustunde ja julguse suurenemist ning liikumise nautimist.
Protsessi 10pupoole tegime iile saali litkumisi, teise maha suunamist, iile iiksteise rullimist jms.
Paarilisega to6tamine ndis neile meeldivat, kuid monikord muutus lilkkumine liiga energiliseks
ning pidin paluma neil tempot maha votta, et sidiliks sujuv iseloom ning konkreetsem kontakt
kehade vahel. Kahjuks sai seekord aeg siiski piiravaks ning vdga kaugele selle protsessiga ei
joudnud, kuid vihemalt sain neile tutvustada pdohilisi teadmisi ning tédhelepanekuid, mida oleks

tarvis meeles pidada paarilisega to6tamisel.

2.5 Koreograafia 6petamine

Kui tunni esimeses pooles keskendusin konkreetsematele harjutustele, mille kaudu arendada
kehatunnetust, kehateadlikkust, joondumist ja tugevdada lihaseid, siis teises pooles viisin
saavutatud teadmised nii-6elda jargmisele tasemele, ihendades omandatud pohimdtteid ja
tunnetusliku poole minu poolt loodud koreograafia dppimisega. Kuna dpetatavad tantsud olid
tantsutehnilisest kiiljest algtasemel tantsijatele tipriski keerulised ja viljakutsuvad, siis oligi neil

hea vOimalus eelnevalt Opitut rakendada. Koreograafia dpetamise puhul tundus vahepeal, et
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liigun liiga kiiresti edasi ning votsin tempot alla, et keskenduda materjali selgeks saamisele,
mitte voimalikult pika tantsu dpetamisele. Kordasin opitu aeglaselt iile ning tegime liikumist
mitmeid kordi 14bi. Kui tehnika harjutuste ja kombinatsioonide puhul jii tempo lihtsaks ja
muusika konkreetseks, siis tantsude puhul tdin sisse tempode muutust ja keerukamat muusikat.
Koreograafia puhul varieerisin kiiremaid ja aeglasemaid liigutusi, joulisust ja pehmust, et

pakkuda suuremat viljakutset ning katsetada erinevaid liikumiskvaliteete.

2.6 Uhe tunni kirjeldus

Kirjeldan iihte tundi, mis toimus 22.11.2015. Tunni pikkuseks on poolteist tundi ning sellest on
olemas ka videosalvestis kahel DVD-I faili suure mahu tottu ning internetikeskkonnas. Selle
tunni materjal on kahe videoklipina, kuid kdik tunnis toimunu on olemas ning midagi seetdttu
kaduma ei ole ldinud. Filmisin protsessi 10pupoole samuti iihe tunni tiles, kuid kahjuks tehnika
altvedamise tottu on selle video heli kannatada saanud, mistottu valisin protsessi varasemas
jargus filmitud tunni. Otsustasin lisada tunni kirjelduse t66 pdhiosasse, sest olen loonud enda
stisteemi ja harjutused ning tunnen, et nende tutvustamine on oluline protsessist iilevaate

loomisel.
Soojendus (6 minutit)

Soojenduseks valisin erinevad liigeseid ning lihaseid soojendavad liikumised. Eriti keskendusin
erinevate liigeste soojendamisele ning lilkkumisamplituudi suurendamisele. Soojendust alustasin
iilevalt alla ehk peast varvasteni, kasutasin erinevaid harjutusi kaela, Olaliigeste, randmete,
puusade, pdlvede ning hiippeliigeste soojendamiseks, kuid lisasin juurde ka liikumisi kasutades
koiki eelnevalt nimetatuid korraga. Valitud liikumised keskendusid suurel mééral ringikujulistele

liigutustele. Kasutasin ka paralleelses asendis pdlvest koverdamist ehk plie kasutamist.
Kombinatsioon piisti (8 minutit)

Olime juba eelnevalt dra dppinud ithe kombinatsiooni, kuid see tund otsustasin teha vidikeseid
muudatusi. Seletasin kdige pealt dra kdik muudatused ning seejéirel tegime kombinatsiooni koik
koos muusikasse. Kombinatsiooni kdigus kasutasin paralleelses asendis: battement tendu, plie,
releve. Esimeses positsioonis: battement tendu jeted, battement tendu jete piqued, releve, plie ja
bounce koos kéte lilkumisega. Teises positsioonis: plie ja bounce samuti koos kéte liikumisega.

Liikumist 14bi plie esimest ja teist positsiooni kasutades ning jasemete toomist kokku ning
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avamist seistes samal ajal iihel jalal. Lopetuseks alla rullimine, neljaképukil kiiljele liikumine
ning maas rullimine. Tegime kdike nii paremalt kui ka vasakult poolt. Lopus vdtsin eraldi labi

kéte asendi ning nende tunnetamise.
Jalalihaste tugevdamine (3 minutit)

Harjutus, mille kdigus tdstsime nii paremat kui ka vasakut jalga polvest kdverdatuna ette kiiljele
ning taha vahepeal maha panemata, tostmise liigutus oli pigem viike, et tunnetada ning treenida

sisemisi lihaseid. Kéed olid samal ajal teises positsioonis.
Porandakombinatsioon (10 minutit)

Alustasime kerge liikkumisega pdrandal, iihelt kiiljelt teisele ning istuvasse asendisse tagasi.
Tuletasime meelde eelnevalt tehtud kombinatsiooni lisades paar asja. Kombinatsiooni kéigus
litkusime selili asendist kohuli ja vastupidi, kasutasime litkumisi nii, et erinevad kehaosad
puutuksid porandaga kokku. Lopus olid ka kukerpallid, iiks tiidruk ei saanud kaela valu tottu
teha ning lasin tal teha litkkumist, mida olime eelnevalt porandal soojenduseks kasutanud. Tegime
kdik koos mitu korda muusikaga ldbi. Kasutasin jada alustamist nii paremalt kui ka vasakult
poolt. Lasin neil ka iiksi teha, et saaksin jdlgida ning rohkem tagasisidet anda ning poddrata

tdhelepanu detailidele.
Kombinatsioon liikudes iile saali (9 minutit)

Olime seda kiill eelmine tund Oppinud, aga tuletasime detailselt meelde. Alustasime paremalt
poolt ning 16pus lisasime ka vasaku. Kombinatsioon algas iilevalt, kuid liikus kohe porandale,
kasutasime taaskord liikumisi nii, et erinevad kehaosad puudutaksid porandat, niiteks
neljakédpukil liikkumine, slide-id. Tegime liikumist muusikasse paarikaupa iile saali. Vahepeal

votsin aega, et keskenduda detailidele. Joogipaus.
Erinevad harjutused poorete tegemiseks (7 minutit)

Esimeseks oli harjutus alustades ndoga peeglisse ning liikudes kolme sammuga paremale voi
vasakule tehes samal ajal tdispoorde. Eesmargiks oli harjutada silmadega kindla punkti votmist.
Teiseks oli kohapeal enda timber vidikeste sammudega pddrlemine, samuti punkti votmise
eesmargiga. Ning kolmandaks oli pddrete harjutamine litkudes tile saali: astudes samm edasi ja

kokku. Kdikide harjutuste puhul tegime liikumisi nii paremale kui ka vasakule.
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Koreograafia oppimine (24 minutit)

Opetasin oma loodud koreograafiat, alguses aeglaselt ilma muusikata ning hiljem koos

muusikaga. Osa tantsust olin juba eelnevalt opetanud, selle kordasime iile ning 6ppisime juurde.
Kerelihaste, kiitelihaste ning seljalihaste harjutused (5 minutit)

Tegime erinevaid harjutusi, et treenida kerelihaseid, kitelihaseid ning seljalihaseid, 16puks kerge

16dvestus.

Koreograafia oppimine (15 minutit)

Oppisime edasi koreograafilist materjali ning harjutasime muusikaga.
Massaaz paarilisele (3 minutit)

Lopetuseks tegime lddvestavat massaaZzi paarilisele nii, et iiks seisis ja teine mudis ldbi kdik

pinges lihased. Ténasin Opilasi tunni eest.
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3. PROTSESSI ANALUUS

Nagu juba to66 alguses mainisin, siis pohinen selle analiilisi kédigus iihele Opilasele, tema
muutusele 1dbi protsessi ning kiisitluse kédigus saadud tagasisidele. Kiisitlus on lisatud t66 16ppu

(LISA 1).

Eelnevalt esimesena vilja toodud kehatunnetuse ja kehateadlikkuse arendamise koha pealt saab
viita, et Opilase areng oli silmndhtav. Naiteks tunni esimeses pooles oleva kombinatsiooni puhul,
mis pohines enamasti balletile oli ndha, kuidas arenes keha raamistiku tunnetus. Kui protsessi
alguses pidin vdga konkreetselt ette nditama, kuidas peavad kded asetsema teises positsioonis
(kehast eespool, kiitinarnukid hoitud, dlad all, iithenduses seljaga) ning ka ise dpilase keha peal
asendit sdttima, siis protsessi edenedes piisas ainult mérksonadest. Alustades pikemast: kied
kehast ettepoole; kuni iiksikute sonadeni: kded, kiitinarnukid. Selline areng toimus loomulikult
ka iilejiinud kehaosade puhul, mdne osa puhul rohkem, teise puhul vihem. Uldiselt voib delda,
et protsessi jooksul hakkas dpilane aina enam aru saama, kuidas ta peaks oma keha hoidma ning
minu jaoks tdhendab see ka tunnetusliku poole suurenemist. Ka kiisitluse vastustes {itles Kristi, et
teab niitid Kindlasti palju rohkem millele mingit liigutust tehes oma keha juures peaks motlema,
kuidas mingi kehaosa olema peaks, et nditeks tasakaal oleks parem, kuidas peavad olema voi ei
tohi olla puusad, varbad, koht, kied, selg, kael jne. Lisas, et vois kiill valesti teha, sest tdhelepanu
oli muul kehaosal, aga kui veale tdhelepanu juhtida, siis oskas seda ise korrigeerida.
Kehatunnetuse arenemist oli nidha ka joondumist analiiiisides. Kui protsessi alguses Kippus
Opilasel nditeks pdlvede ja jalalabade joondumine dra vajuma, siis edaspidi piisas samuti
mérksonadest ning Kristi korrigeeris ise vajalikku kehaosa, et joondumine oleks korrektne.
Tunde lédbi viies joudsin seisukohale, et sellise meetodiga dpetades on iiks kord nidalas poolteist
tundi liiga vdhe. Arengut oli kiill ndha, aga kui oleks olnud vdimalus teha niiteks kaks vdi kolm
korda nédalas, siis oleks saanud spetsiifilisemalt detailidele keskenduda ning areng oleks olnud
stabiilsem ja suurem. Nidala ajaga jouab keha mingid asjad juba &ra unustada ning peab rohkem

keskenduma juba Opitu iile kordamisele. Néiteks oleksin tahtnud jouda sinnamaani, et moningate
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asjade puhul ei oleks pidanud isegi mirksdnu enam kasutama, vaid Opilane oleks vdimeline
taiesti iseseisvalt ennast parandama. Selleks on vaja aga tihedamat ja stabiilsemat treeningut kui
seekord oli vdimalik teha. Arenguks on kindlasti veel palju ruumi, kuid muutust oli voimalik
juba silmaga ndha. Tagasisidest sain teada, et Opilane tundis, et tema keha puhul jidb puudu
koordinatsioonist, sest tihtipeale jalgadele keskendudes ununes kite asendi kontrollimine ja
vastupidi. Tunnis sellist olukorda ndhes tegin harjutuse kaheks, keskendudes ainult kéitele voi
ainult jalgadele, kuid niitid tagantjargi tagasisidet lugedes ja analiiiisides saan aru, et oleksin
pidanud ka eraldi tegema harjutusi koorinatsiooni arendamiseks. Viga hea mirkus enda jaoks,

mida panna kdrva taha ning edaspidi kasutada.

Kehatunnetuse arendamise toetamiseks kasutasin porandatehnikat ning saan juba enda kogemuse
poOhjal viita, et keha lodvestamine voib olla alguses viga keeruline. Ka Kristi puhul oli ndha,
kuidas pehmuse ja sujuvuse saavutamine aega vottis ning lisaks sellele oli viljakutseks
keharaskuse kandmine kitele. Maas kombinatsioone tehes muutus Opilane oma keha suhtes
teadlikumaks, oli ndha, et liigutused on tehtud eesmérgipéraselt vajalikku kehaosa aktiveerides
vOi lodvestades ning kuulsin tunnis korduvalt, et Opilane tunneb ennast Kindlamalt ja
mugavamalt. Protsessi alguses liikus analiitisitava keha {ipriski nurgeliselt, mida rohkem tunde
olin andnud, seda sujuvamaks muutus ka tema lilkkumine. Ei saa viita, et toimus tohutu hiippeline
areng, kuid silmndhtav oli see siiski. Kui alguses oli murekohaks liigutuste omavaheline, siis
I6pupoole see paranes ning kombinatsioonid muutusid terviklikumaks. Porandatehnika puhul
saab oOelda, et arenguks on veel palju ruumi ning selleks oleks vaja tihedamalt toimuvat
treeningut. Kehatunnetuse poole pealt iitles Kristi tagasisides veel seda, et kui viimasel tunnil
eelnevalt Opitud tantse ldbi tegime, siis oli neid palju mugavam teha kui siis, kui me neid

parajasti Oppisime.

Erinevate lihaskondade tugevdamise koha pealt oskan Gelda nii palju, et dpilase sooritus muutus
stabiilsemaks ning kontroll keha iile suurenes. Enamasti keskendusime kerelihaste treenimisele,
et toetada keha raamistiku stabiilsust, mis mingil méaral kindlasti arenes ning Seejuures ka
vajalike lihaste aktiveerimisoskus, kuid iildiselt on keeruline hinnata, kui palju muutusid lihased
tegelikkuses tugevamaks. Toetav roll oli kasutatud harjutustel eesméarkide saavutamisel kindlasti.
Opilane t3i siinkohal tagasisides vilja huvitava tihelepaneku, nimelt tundus talle alguses natuke
ebaloogiline, et tantsu Oppimise vahepeal tegime lihaseid tugevdavaid harjutusi, seda mitte
halvas mottes, vaid dpilane ei olnud varem nii lihtsalt teinud, tavaliselt tegi sarnaseid harjutusi
kas tunni alguses peale soojendust voi 10pus enne 16dvestust. Joudis jareldusele, et talle sobis

minu pakutud variant, sest siis sai aju vahepeal puhata, ei hakanud iile mdtlema ning sai samal
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ajal Opitud tantsu nii-6elda seedida. Tunni iilesehitust vilja mdeldes oligi minu eesmérgiks anda
Opilastele viike paus motlemisest, et seejirel jélle intensiivset mdttetood teha. Tagantjirgi
analiitisides oleksin vdinud harjutusi rohkem varieerida ning muuta neid jérjest raskemaks kas

siis lihaspingutuse vdi ajalise poole pealt.

Paarilisega koostodle otsustasin ajalise piirangu tottu pithendada ainult védikese osa tunni 10pust
ning seda ka mitte iga kord. Kuna aega oli vihe, siis keskendusin koige tahtsamate baasteadmiste
seletamisele. Kontaktimprovisatsiooni pdhimote on hésti lahti seletatud Heili Einasto raamatus
,100 aastat moderntantsu®. ,,Liikuvad tantsijad toetavad teineteise keharaskust ning rakendavad
kehaimpulssi partneri keharaskusega kooskdlas. Huvi keskmes on kestev energia voogamine,
mistottu kukkumine ja tasakaaluhoidmine on vOrdselt tdhtsustatud. Oluline on partnerite
fuitisiline, kogu kehaga tajumine, vastastikused puudutused, toetused, ndjatumised ja koos teisega
kukkumised — fiitisiline, kehaline kahekone. Tdhtis on fookuse tunnetamine, mitte kindel stiil.
Liikumine tekitatakse kehadevahelise kontakti muutvate punktide kaudu ning punkte tajutakse
naha kaudu. Kehaosi kasutatakse jirjestikku ning keha suunatakse samaaegselt mitmesse suunda.
Téhtis on kogeda liikumist seestpoolt. Katsetatakse erinevaid impulsse, keharaskuse vahetamist
ning voolavust. Kontaktimprovisatsiooni kdigus muutub porand liitlaseks, inimesed oOpivad
tundma omaenda keha ja selle vdimalusi, kasutama raskusjoudu. See arendab kogu keha, sest
kaaslast Opitakse tajuma ka jalgadega, seljaga, kohuga voi1 mistahes kehaosaga.* (Einasto 2000,
Ik 156-159) Kristi puhul oli ndha, et alguses oli teise inimesega kontaktis olemine vddras ning
puudutused polnud nii kindlad, samuti polnud tema enda liikkumine védga sujuv Kui teine inimene
manipuleeris. Valisin pigem lihtsad harjutused, et dpilased saaksid aimu, mis see partneriga koos
litkumine tildse on mitte ei hakanud kohe raskeid elemente Opetama. Selle konkreetse protsessi
puhul on keeruline arengut hinnata, kuid Kristi tagasiside oli, et isegi selle lithikese aja jooksul
muutus teise inimese puudutamine tema jaoks mugavamaks ning ta sai aimu, milline peaks see
puudutus ning paarist66 iildse olema. Kdrvalt vaatajana oli seda raske hinnata, aga tagasiside
pohjal suutsin vdhemalt pohilised teadmised edasi anda ning pakkuda neile mingitki

praktiseerimise voimalust.

Koreograafia dppimine oli Kristi jaoks alguses piris vdljakutsuv, sest tants oli keeruline ning
ndudis kdike seda, mida ma tundide jooksul dpilastes arendama hakkasin. Naiteks oli keeruline
tantsu kéigus saavutada vajalik tasakaal, sujuvus, pddrded ning iildiselt liigutuste 1dpuni
tegemine. Mida aeg edasi, seda rohkem hakkasid erinevate harjutuste puhul arenema
kehatunnetus jms, kuid koreograafia puhul oli vajalikke aspekte siiski keerulisem saavutada.

Kristi oli aga vdga tubli ning ei andnud sellest hoolimata alla. Ajapikku muutus sooritus siiski

19



sujuvamaks ning paranes ka tasakaal. Kuigi visuaalselt on sellise keeruka tantsu esitamiseni veel
vaja areneda ja palju harjutada, siis sellest hoolimata oli minu jaoks suur asi dpilase endapoolne

mugavustunde suurenemine.

Kui veel analiiiisida kiisitluse vastuseid, siis Opilase jaoks olid minu poolt valitud vahendid
sobivad, pealtndha lihtsad, aga tegelikult sisaldasid endas palju pisikesi asju, mida tuli jilgida.
Parajalt pingutust ndudvad, aga kui korralikult kaasa mdelda, siis tdiesti tehtavad ning Kristil
endal tekkis protsessi l10puks tunne, et kui piisavalt harjutada, siis tulevikus suudab ta neid
harjutusi ilusti sooritada. Opetamisviis oli samuti sobilik ja tempo paras, segaduse korral kiisis ja
sai piisavalt tagasisidet. Uldine keskkond oli tema jaoks viiga sdbralik ning iitles, et isegi
eratundide puhul, mis tundusid alguses hirmutavad oli tunnis viga vaba dhkkond ning ta sai enda
kohta palju rohkem teada, kui koos paljude dpilastega tunnis olles. Hindas vdga iiksinda tunnis
olles personaalset tagasisidet, tdnu millele sai palju rohkem kindlatele arendamist vajavatele
asjadele rohku panna. Minu jaoks oli vdga hea lugeda, et Kristi mdistis véiikestele detailidele
tahelepanu pooramise tdhtsust ning sai seda ka fiiiisiliselt oma keha puhul tunda. Lisas veel, et
osad asjad, mis ndgid keerulised vilja olid tegelikult védga lihtsad ning vastupidiselt osad lihtsalt

ja loogiliselt ndivad asjad olid hoopis keerulisemad ning ei tulnud alguses iildse vilja.
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4. ENESEANALUUS

Nii eelnevate koolipraktikate kui ka selle 10put6d protsessi tulemusena voib 6elda, et mind kui
Opetajat iseloomustab kdige paremini sona konkreetne. Nii igapédevaelus kui ka erialaselt on
mulle alati meeldinud korrapédrasus ja siisteemsus ning seejuures ka asjade pdhjalik mdistmine.
Seda mitte filosoofilisel, vaid pigem erinevate aspektide pohjendatuse tasandil. Mulle meeldib
alati teada miks ma midagi teen, luua seejérel enda jaoks kindel siisteem ning seda jargida. Olen
alati ka teadlik, et kdik ei ldhe nii nagu planeeritud, kuid just sellist spontaansust ja
probleemidele Kiirelt reageerimist jaab vahel vajaka. Kuid onneks olen sellest teadlik ning

pOo6ran oma puudustele tdhelepanu.

Enne tundide andmist analiiiisisin, mida ma ise Opilasena Gpetaja puhul hindan ning joudsin
jareldusele, et mulle on téhtis treeneri detailne ning eesmérgipéarane seletus ehk mis peaks kuidas
toimima ning miks. Lisades siinkohal enda pohimdtte toetamiseks Elizabeth Gibbonsi tsitaadi,
mille jargi ,,0petamine peaks sisaldama lisaks uute ideede ja kontseptsioonide tutvustamisele ka
Opilaste abistamist mdistmaks millal kindlaid tegevusi ja strateegiaid rakendada.“ (Gibbons
2007, Ik 41) Samuti olen tdhele pannud, et olen pigem kiisija kui vaikselt jdlgija ning omaette
nokitseja. Seega otsustasin enda tundide puhul nendele aspektidele tdhelepanu poodrata, sest
tundsin, et niimoodi on vdimalik seatud eesmirke saavutada. Nimelt seletasin enne harjutuste
tegemist tiksipulgi lahti, mis kehaosa to6tama peab ja kuidas ning pdhjendasin alati dra ka miks.
,»Ldhtis on osata litkumisi osadeks jaotada, et teha asi Opilastele lihtsamaks. See aitab neil
kiiremini jouda soovitud eesmérgini ning on védga heaks motivaatoriks. (Joyce 1984, Ik 7) Kui
Opilastel jéi siiski moni asi segaseks vOi ei tulnud vilja, olin viga avatud kiisimustele ning
iiritasin vastata nii abistavalt kui vdimalik. Kuna mina ise olen visuaalne dppija ehk siis on
vajalik Opetaja keha peal enne sooritust ndha, kui ise seda tegema hakkan, siis poorasin eraldi
tahelepanu oma fiilisisele. Seetdttu nditasin oma kehaga aeglaselt koik harjutused ette, samal ajal
juurde radkides ja selgitusi andes. Kasutasin tundides lauset, mis on meelde jadnud Viljandi

Kultuuriakadeemia oppejou Paul Bobkovi tundides ehk siis ,,vaata, dra tee*. Niimoodi andsin
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Opilastele voimaluse koigepealt lilkumist visuaalselt ndha ning teoorias saavutada ka vajalikud

teadmised, mida selle sooritamiseks vaja liheb ning siis lasin neil endal proovida.

Hea Opetamine nduab head jalgimisvoimet, oluline on tajuda vajalikku ning sellele asjakohaselt
reageerida. Hea jdlgimisvoime aitab olla teadlik Opilaste tugevustest ja norkustest, nende
progressist vOi mitte progressist. Hea suhtlemisoskus annab vOimaluse vastata Opilaste
vajadustele ning seeldbi viljendada kriitikat voi julgustamist. (Gough 1999, |k 13-14) Sellised
omadused tagavad Opetajale tagasiside andmise vOimaluse. Enda kogemuse jdrgi olen aru
saanud, et minu jaoks toimib isiklik tagasiside kdige paremini, tdhtis on lihtsalt viis, kuidas seda
teha. See muidugi ei kaota dra iildistavat tagasisidet, mis on mdeldud koigile dpilastele, kuid kui
nden voimalikku paranduskohta ainult iihe dpilase juures, siis on kdige tulemuslikum péorduda
tema poole personaalselt. Protsessi alguses, kui ma veel dpilasi nii hésti ei teadnud alustasin
iildisemast tagasisidest ning plitidsin juba harjutuse algfaasis ette ndha, mis murekohad vdivad
tekkida ning neile varakult tdhelepanu poorata. Mida tunnid edasi, seda vabamaks muutus
keskkond ning otsustasin hakata rohkem individuaalset tagasisidet andma, seda nii verbaalselt
kui ka fiiiisiliselt dpilast abistades, niiteks kite asendit sittides. Uritasin parandusi tehes olla
abistav mitte karm ja ndudev, keskendusin positiivse 16pptulemuse meeldetuletamisele, niiteks
parema tasakaalu saavutamisele. Isikliku tagasiside pohjendusena vdin tuua selle, et kui teha
uldiselt koigile méarkus, siis ei pruugi Opilased, kellele parandus on tegelikult suunatud, seda
tahele panna ning arvata, et nemad juba teevad Gigesti. Seetdttu tunnengi vajadust individuaalse
tagasiside andmiseks ning enda kogemuse pohjal voin Oelda, et just selline viis on kdige
tulemuslikum. Lisaks sellele andsin vahepeal Opilastele voimaluse iseseisvalt meelde tuletada
tdahtsaid detaile ja asju, millele peaks tdhelepanu poorama. Esitasin neile kiisimusi ning vajaduse
korral abistasin vastustega. Elizabeth Gibbons rddgib oma raamatus ,,Teaching Dance, the

Spectrum on Styles samuti tagasiside tdhtsusest.

Tantsudpetaja puhul on tdhtis anda informatsiooni dpilastele edu, vigade ja kohandamist vajavate
asjade kohta. Tagasiside viitab informatsioonile, hinnangule vOi parandusele, mis antakse
Opilasele sooritatava iilesande kohta ning on iiks tdhtsamaid faktoreid omandamaks hdid oskusi
tantsuvaldkonnas. Sooritus paraneb kiiremini tipse ja asjakohase tagasiside puhul. Opilased, kes
teavad, mida nad valesti teevad, ning kuidas viga parandada saavutavad tdendolisemalt parema
tulemuse. Tagasisidel vdivad olla jargnevad funktsioonid: informatiivne, et tuvastada ja
parandada vigu, analiiiisiv, mis vdimaldab Opilastel dppida enda tegevust analiilisima ning
motiveeriv. Informatiivne tagasiside peaks olema kohene ja spetsiifiline, et Opilased saaksid

parandada vigu enne, kui sooritavad harjutust korduvalt valesti, Kkinnistades sellega valed
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harjumused. Lisaks sellele on konkreetseid parandusi saavad opilased vdoimelised oppima enda
tegevust paremini analiiisima ning seda vajadusel korrigeerima. Positiivne tagasiside, mille
puhul Opilast kiidetakse muudab dige soorituse kindlamaks. Ldbi selle on vdimalik pdorata
tdhelepanu tehtavale progressile ning tagada dpilase motiveeritus. (Gibbons 2007, 1k 54) Nagu
minu eelnevast analiiiisist selgus, iiritan ka mina koigile nendele aspektidele keskenduda, et

tagasiside oleks efektiivne ning abistav.

Kuna kohalkéijate arv muutus tihti, siis leidsin ennast olukorrast, kus tunnis oli ainult kaks
inimest voi tegin lausa eratundi. Sellistel hetkedel tundsin, et tunnitempo muutus aeglasemaks
ning energia tase langes. Uritasin siis Opilasi motiveerida, lastes aktiivsemat muusikat ja
vahetades harjutusi, et ei jadks liiga kaua iihe asja juurde pidama. Siiski tundsin, kuidas
praktikast ja oskustest Opilasi motiveerida jadb vajaka. See on kindlasti iiks mottekoht kogu
protsessi juures. Uks asi on hoida dpilased energilistena, kuid teine asi on motiveerida iseennast.
Nii tekkis ka mul endal iiks hetk kerge meeleolulangus, sest kohalkéijaid oli vihe, kuid radkisin
sellest oma kohapealse juhendajaga ning Alice fitles, et isegi kui tunnis on ainult {iks inimene,
siis ta on tulnud siia ainult minu pérast. See lause pani mind mdtlema ning sain {ipriski kiiresti

oma teotahte ja positiivsuse tagasi.

Eratunni puhul olin nii mina kui ka Gpilane Kristi alguses kohkunud, kuid 6nneks saime sellest
modlemad kiiresti iile ning suhtlemine muutus mugavaks ning avatuks. Otsustasin votta seda kui
véljakutset, sain korralikult keskenduda ainult iihe inimese Opetamisele ning talle tagasiside
andmisele. Loppkokkuvottes meeldisid Kristile eratunnid véga, sest tundis, et ainult talle
suunatud tdhelepanu Kiirendab arenguprotsessi. Just iihele inimesele tundi andes oli mulle kui
Opetajale korduvalt tasuvaid hetki. Naiteks kui opilasel ei tulnud element vélja, siis oli véikestele
detailidele tdhelepanu podramine tulemuslik. Néhes ise, et Kristi sooritus paranes kinnitas ka
Opilane, et mirkused olid vajalikud ning kasulikud. Sellised hetked olid minu jaoks kdige
positiivsemad, sest vOisin oma silmaga niha, kuidas minu t66 on vilja kandnud ning parandused

ja nduanded on tdesti abistavad.

Opetades kipun pigem Kkiirustama ning materjaliga kihku edasi minema, eriti just siis, kui
Opilastega ei ole veel lihedasemalt tutvust tehtud ning nendepoolse arglikkuse tottu pean ise
otsustama, kas harjutust sai piisavalt tehtud ning kdik sai selgeks voi mitte. See oli minu jaoks
iiks murekoht nimelt, kuidas saada aru, kas dpilased on valmis edasi minema, kui nad vaikivad
ning ei julge oma arvamust avaldada. Mida aeg edasi, seda julgemaks muutusid dnneks opilased

ning sain rohkem arvestada nende endi poolt 6elduga ning tunni tempot sellele vastavalt
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reguleerida. Lisaks pidin tegelema ka olukorraga, kui tundi tulid uued Opilased, kellel puudusid
vajalikud teadmised ning voimalus osaleda minu treeningprotsessis algusfaasist alates. Kuidas
saavutada tasakaal juba olemasolevate Opilaste ja uute tulijate Gpetamises. Kuidas teha nii, et
tempo ei muutuks liiga aeglaseks ning pdodrata tdhelepanu mdlematele osapooltele. Selgitasin
uutele, et oleme kdesolevat materjali juba monda aega teinud, kuid kordasin siiski nende jaoks
vajalikud detailid natuke aeglasemalt iile, minnes seejdrel tunniga tavaparases tempos edasi,
julgustades neid vdimalikult palju kaasa tegema. Onneks vdi kahjuks ei jasinud sellistel juhtudel

inimesed regulaarselt trennides kdima ning sellise olukorraga edasi tegelemise voimalus puudus.

Kokkuvdtvalt voin enda kui Opetaja kohta Oelda, et olen konkreetne ja siistemaatiline, kuid
Opilastega arvestav. Védrtustan kiisimuste kiisimist ning isiklikku tagasisidet. Olen seadnud
ecesmargiks keskenduda Opilaste kehatunnetuse ja kehateadlikkuse arendamisele 1dbi
teadvustatud motlemise ja eesmérgiparaste harjutuste. Loodan seeldbi saavutada inimestes
kontrolli oma kehade iile, oskuse enda fiiiisist ise korrigeerida ning regulaarsema treeningu puhul
ka veenvat lavalist olekut. Selle protsessi kdigus sain enda jaoks teada, et minu valitud
meetoditega on voimalik saavutada soovitud eesmirke, kuid tunnid peaksid toimuma tihedamini
kui tiks kord néddalas. Kindlasti on mul veel palju arenguruumi ning vajan rohkem
praktiseerimisvoimalust, kuid sisimas tunnen, et mulle sobib dpetaja amet ning tahaksin sellega

kindlasti jatkata.
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KOKKUVOTE

Kéesolevas 10putdos kirjeldasin ja analiilisisin oma Opetajapraktika protsessi ajavahemikus
oktoober 2015 kuni maérts 2016. Selle perioodi jooksul oli eesmérgiks edasi arendada ja
praktikasse viia enda seminaritd0s ,,Tantsutehnika lavalise veenvuse teenistuses® kirjutatut.
Juhendasin gruppi, mis loodi spetsiaalselt minu tundide jaoks vabatahtlikkuse alusel. Eesméargiks
oli eelkdige arendada kehateadlikkust ning kehatunnetust, tugevdada seejuures erinevaid
lihasgruppe, poorata tdhelepanu joondumisele ning tutvustada koostood paarilisega. Koike seda

tiritasin saavutada sidudes tundides erinevad harjutused koreograafia dppimisega.

Arvan, et minu poolt valitud meetodid oli sobilikud ning aitasid kaasa seatud eesmérkide
saavutamisele. Protsessi kdigus arenes analiilisitud Opilase kehatunnetus ning kehateadlikkus
silmnéhtavalt, suurenes kontroll oma fiilisise {ile ning paranes joondumine. Selgemaks said ka
paarilisega to6tamise pohimotted. Kindlasti saavutas dpilane teadmisi porandatehnika kohta ning
tema liikumine muutus sujuvamaks ja seotumaks. Opilane muutus teadlikumaks mis kehaosaga
ja miks peab tootama, et saavutada soovitud tulemust. Tunnen, et selle kdige juures oleksin
pidanud suuremat tdhelepanu poérama koordinatsiooni arendamisele eraldiseisva osana. Kuigi
pean enda loodud tunni iilesehitust sobilikuks, tddesin ka seda, et tunnid oleksid pidanud
toimuma tihedamini, et eesmirkide saavutamisele ldhemale jouda. Suur t66 sai tehtud, kuid

arenguruumi jai nii dpilasel kui ka minul veel kiillaga.

Sain selle kogemuse jooksul palju teada nii enda meetodite toimivuse kui ka enda kui Opetaja
kohta. Olen valmis edasisteks véljakutseteks ning tunnen, et Opetamine sobib mulle. Olen
selgeks teinud enda jaoks tdhtsad pdhimotted ja aspektid mida Opilastes arendada soovin, ning

tunnen valmidust edasiseks praktiseerimiseks ja enda arendamiseks.
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SUMMARY

In my thesis | described and analysed my internship as a teacher from October 2015 until March
2016. My goal during this process was to develope and put to practice the material, that | wrote
in my theoretical schoolwork ,,Dance Technique in the Service of Stage Cogency®. During the
period, | worked with a group of peole who came together voluntarely just for my classes. My
goal above all, was to evole body awareness and cognition of one’s body, plus toughen different
groups of muscles, pay attention to body alignment and acquaint working with partner. To
achieve all of that, | tried to combine different excersises with learning choreography.

I think that my methods fitted and helped to achieve the goals, that | had set. During this process
a student, who was analysed previously in this paper evolved her body awareness and cognition
of her body, got a bigger control over her body and corrected her alignment. She also learned the
principles of partnering. She got new knowledge about floor technique and her movement
became more graceful and connected. In order to achieve desired result, the student became
more aware of why and how she should work with each bodypart. | feel that besides all of that, |
should have payed more attention to coordination as a seperate part of the class. Even though |
felt like the structure of my classes were suitable, 1 also have to admit that the classes should
have taken place more frequently in order to get closer to my goals. A lot of work was done, but

there is still a lot of progress potential for both myself and the student.

| learned a lot during this process about my methods and myself as a teacher. | am ready for the
next challenges and | feel that teaching suits me. | have figured out important principles and
aspects, that | want to develop in my students and | feel ready to practice and evolve myself even

more.
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LISAD

Lisa 1 — kiisitlus

1) Mis oli minu protsessi eesmérk ning millele oma tundides keskendusin?

2) Kas eesmirkide saavutamiseks olid valitud sobivad vahendid ehk siis tunnis tehtud
harjutused?

3) Kas tundide iilesehitus oli loogiline?

4) Kuidas sobis minu Opetamisviis? Kas tempo oli paras? Kas materjali edasiandmine oli
selgesti arusaadav?

5) Kas tagasiside tundides oli piisav ja tulemuslik?

6) Kas tundsid ka ise endas arengut selle protsessi kdigus?

7) Kas tunned, et millestki jai puudu/oli tilearu?

8) Kauidas oli iildine keskkond tundides?

9) Mis oleks vdinud olla teisiti?

10) Mis oli protsessi juures positiivset v0i toimis sinu jaoks eriti histi?

11) Mida oppisid enda jaoks/enda kohta selle protsessi kdigus?
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Lisa 2 — tantsutunni (22.11.2015) videosalvestis

Naiidistunni video on lisatud kahele DVD-le ning saadaval ka internetikeskkonnas.
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