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SISSEJUHATUS

Olen suur pdrandatehnika austaja. Tutvusin pdrandatehnikaga Viljandi kultuuriakadeemias
tantsukunsti erialal dppides. Sellest hetkest alates olen piiiidnud alati tuua seda tehnikat
mingil viisil oma tantsutundidesse. Minu arvates on porandatehnika tantsijale tiks parimaid
viise Oppida tunnetama oma keha, arendada tugevust ja painduvust ning osata sujuvalt
liikkuda erinevatel tasanditel. Mistottu valisin oma tantsudpetaja 10putdd teemaks
porandatehnika Opetamise. Enamasti Opetan tantsudpetajana lapsi, seetdttu otsustasin

Opetada neile porandatehnikat ja jalgida, kuidas nad selle tehnika vastu vatavad.

Minu tantsudpetaja  10put6d  eesmérgiks oli  arendada  Opilaste  kehalist
voimekust porandatehnika kaudu. Sellega tahtsin vilja selgitada, millised harjutused ja
elemendid to6tavad ning arendavad 9-12-aastaseid tantsukoolis Oppivaid lapsi kdige
paremini. Laste jaoks on méingu olemasolu tunnis vdga oluline, seega proovisin siduda
porandatehnika Oppimist ja mingu. Méngu iilesandeks oli kinnistada teadmisi ja séilitada
motivatsiooni  pdrandatehnika Oppimiseks. Minu 16put6d hiipoteesiks oli, et
porandatehnikaga tegelemine, eriti tantsuhariduse teekonna alguses, aitab tantsijal paremini
oma keha tundma Oppida, tugevdada lihaseid ja liikuda vabalt erinevatel tasanditel ning
koige parem on lastele tehnikat dpetada mingu kaudu. Minu uurimuses osales 11 last

vanuses 9-12 aastat.

Too jaotub kolmeks suuremaks peatiikiks. Esimeses peatiikis kirjeldan pdrandatehnika
olemust, selle printsiipe ja populaarsemaid elemente. Teine peatiikk kirjeldab méngu ja selle
olulisust inimese elus ning tutvustab erinevaid méingude liigitamise variante. Kolmandas
peatiikis toon vilja oma uurimisprotsessi eesmirgi ja hiipoteesi, kirjeldan uurimuses
osalejaid ja kuidas toimus pdrandatehnika elementide Oppimine. Lisaks kirjutan
porandatehnika ja mingu sidumisest, tutvustan erinevaid tehnikaga seotud ménge ning

analiilisin uurimisprotsessi.



1. PORANDATEHNIKA

Opilased alustavad tantsulist haridusteed tavaliselt pdhielementide Sppimisest, mis on
justkui vundamendiks kogu tantsulisele teekonnale. Pean tehnikat véga oluliseks ja tavaliselt
pithendan tantsutehnikale umbes poole aja kogu tunnist. PShiliseks tehnikaks minu tundides
on porandatehnika. Porandatehnika on keha liikumismeetod, mis keskendub ainult pdrandal
liikkumisele. Tehnika tdhendab oskust, seega pdrandatehnika on oskus liitkuda pdrandal
(McCutchen 2006, 1k 141). Selle tehnika eesmirgiks on saavutada kontakt porandaga.
Porandatehnika on keha usaldamine ja tundmadppimine, pingutuse ja vabastamise vahekord,
erinevate elementide ithendamine ning julgus litkuda porandal ja porandale erineva tempoga
endale haiget tegemata. Samas ei ole tehnika ainult oskus, vaid tehnika kaudu on vdimalik
omandada oskust. Tantsutehnika loob eelduse tantsija keha oOigeks, 6konoomseks ja

turvaliseks liigutamiseks.

Arvan, et tantsuteekonna alguses on oluline 0ppida tundma oma keha: kuidas ta liigub,
paindub ja kasutab lihaseid. Minu arvates on porandatehnika Oppimine selles osas viga
asjakohane. Pdrandatehnika on hea viis Oppida oma keha tundma enne, kui asume litkuma
plistises asendis, sest seal haarab meie tdhelepanu tasakaal. Selles tehnikas teeb keha
koostddd gravitatsioonijouga, kuna porandal on selle abil efektiivsem litkuda. Gravitatsiooni
kasutamisega viahendab liikuja keha lihast6od ja toob tdhelepanu tasakaalult oma kehale, mis

annab vdimaluse seda paremini tunnetada.

Porandatehnikale lihenemisviise on erinevaid. Uks keskendub rohkem 16dvestunud kehale
ja suundub rohkem somaatilise lilkumismeetodi poole. Teine kasutab rohkem lihasjou abil
litkumist. Porandatehnika sisaldab nii mobiilset kui ka stabiilset litkumist. Mobiilne on

liikkuv pdrandatehnika, mis aitab suurendada liigestes litkumisulatust ning paralleelselt



tugevdab lihaseid. Stabiilne ehk litkumatu porandatehnika aitab joondada keha, leida iiles
keha keskuse ja iihenduse erinevate kehaosade vahel. (McCutchen 2006, 1k 143)

1.1. Porandatehnika printsiibid

Pdrandatehnika printsiibid on pohimdétted, millele kogu tehnika toetub. Porandatehnikas on
itheks olulisemaks printsiibiks tsentrumi t66. Keha keskpunkt ehk tsentrum iithendab keha
jasemed ja torso (Hackney 1998, lk 68). Tsentrum tootab koostods hingamisega, see
aktiveerib kohulihased, mis omakorda kaasab litkumisse jdsemed ja liilisamba.
Sissehingamisel diafragma koondub ja rindkere avardub ning kded ja jalad kaugenevad
keskusest. Viljahingamisel diafragma lddvestub ja jisemed koonduvad. (Hackney 1998, lk
64) Arvan, et teadlik t66 keha keskkohas annab vdimaluse liigestel vabamalt litkuda, sest
pohilise t60 teeb tsentrum ning jdsemed vaid reageerivad tema kokkutdmmetele ja

sirutustele.

Oluline on ka spiraalne liikumine, mis annab suurema ja vabama tlakeha litkuvuse igal
tasandil. Spiraalne liikkumine aitab kehal leida porandal turvalisi ja pehmeid liikumisviise
ning spiraalset lilkumist kasutab keha tihti ka liikumisel erinevate tasandite vahel. Tasandite
all motlen kolme erinevat tasandit: kdrge, keskmine ja madal. Korge tasand ehk piistises
asendis litkumine, madal tasand ehk porandal litkumine ning keskmine on liikumine, mis
jadb kahe tasandi vahele. Uks tuntumaid pdrandatehnika viljelejaid David Zambrano iitleb,
selleks, et leida juba kehas olemasolev spiraalne liilkumine, on vaja leida keha keskus ja seda
tunnetada (Zambrano 2020). Zambrano arvates aitab spiraalsele liikumisele keskendumine
tantsijal lihtsalt porandale minna ja sealt piisti tulla ning néha igast kiiljest nii ennast kui
ruumi (TICTAC art centre 2020). Minu arvates annab see liikumine kehale uusi

liilkumismustreid, kogemusi, vabadust ja sujuvust ning arendab koordinatsiooni.

Koiki ees olevaid printsiipe ihendab pingutuse ja lddvestuse printsiip. See arendab keha
kontrollivoimet ning oskust leida vahekord pingutuse ja 1ddvestuse vahel. See printsiip aitab
leida liitkumises voolavust ja vabadust. Oluline on selle printsiibi juures teadlikult osata oma

keha 1ddvestada voi pingestada ning seda ka liikudes kasutada.



1.2. Porandatehnika elemendid

Sellel tehnikal puudub konkreetne harjutuste ja elementide kogu, sest igal dpetajal on
vabadus see ise vilja tootada nii nagu talle ja ta dpilastele parem tundub. Eesmargiks ei ole
elementide tiiuslik sooritus, vaid mdistmine, kuidas keha to6tab. Uheks populaarsemaks
porandatehnika elemendiks on rullimine. Rullimine opetab liilisamba litkuvuse ja jirgnevuse
olulisust, rahustab vaimu ning aitab luua kontakti oma kehaga (May 2014). Rullid on minu
porandatehnika tundides alati esimesed elemendid. Rullid aitavad luua kontakti porandaga
ja mérgata oma keha oskust 1ddvestuda. Rulli iseloom vdib erineda kvaliteedi 0sas ja juhtiva
kehaosa suhtes. Neid voib teha 1ddvestunult voi kasutades lihasjoudu, rullimine voib

toimuda nii vastasjala, -kde, vaagna voi tsentrumi juhtimisel.

Keskkoha t66l pohinev litkumismuster on meritdht-lilkkumine. See périneb fiisio- ja
tantsuterapeut Bartenieffi vélja tootatud litkumise pShialustest. Bartenieffi litkuvuse alused
on nditeks kogu keha koostdd, hingamine, pdranda olulisus litkumises jne (Hackney 1998,
1k 39). Meritdht-litkumine on tsentrumi kasutamise pohine ning holmab endas ka pingutus-
ja 1ddvestusoskust, mis on iithed olulisemad printsiibid pdrandatehnikas. Meritaht-liikumise
algasendiks on suur X ehk selili voi kohuli lamades jisemed vodimalikult kehakeskmest
eemal. Algasendist annab impulsi liikuma minemiseks tsentrumi kokkutdomme ehk

kohulihaste aktiveerimine.

Porandatehnika sagedaseks elemendiks on iile dla kukerpallid. Kukerpalli tegemiseks on
vajalik liigeste roteerimisoskus, tsentrumitunnetus, spiraalse liikuvuse ning pingutus- ja
lodvestustehnika oskus. Kukerpallide sooritamiseks tuleb kasutusele votta koik
porandatehnika printsiibid. Kukerpalli tegemise esimeses osas tuleb kasutada piisavat
lihaskontraktsiooni, kuid olles toetunud turjale on vajalik sujuvalt maandumiseks 1ddvestus.

Maandumisviise on samuti erinevaid: kohuli, piisti, polvili, kiilili jne.

Pdrandatehnika sisaldab tihti ka erinevaid libistamiselemente. Ruumis libistades on oluline
kasutada tsentrumi kontraktsiooni ja gravitatsioonijoudu. Viga oluline on libistamise juures
ka pingutus- ja 16dvestusprintsiip, sest taiesti Iddvestunud keha on raske libisema panna ning

samas pinges keha on samuti keeruline libistada. Tuleb osata leida nende sobiv vahekord.



Libistada voib ka jasemeid méoda maad nii, et iilejdéinud keha on kindlalt porandal. Selliseid
harjutusi kasutatakse tihti soojendusharjutustena, sest need aitavad liigestel ja lihastel

koormust lisamata Kiiresti soojeneda.



2. MANG

Ming on inimeste, eelkdige laste, elus tdhtsal kohal. Midngimine arendab spontaansust ning
lahenduste leidmise ja ettemotlemise oskust. Méangus leiab inimene nii vaimselt kui ka
kehaliselt koige loogilisemad litkusmisviisid voi vajadusel just kdige erilisemad ja
ebaloogilisemad kiigud. Lapsed dpivad méngides maailma toimimise kohta, sest méngus on
reeglid, kokkulepped ja piirid, nagu tihiskonnaski. Médng on vabatahtlik toiming voi tegevus,
mida sooritatakse teatud kindlaksmiératud aja- ja ruumipiirides, vabatahtlikult omaks
voetud, kuid tingimata siduvate reeglite jargi (Huizinga 2003, 1k 38). Piire seadmata voib
mang kiiresti 1dbi kukkuda, sest inimestel on erinevad arvamused ja olukordade lahendamise
viisid. Reeglid aitavad iihtlustada inimkonda vdi méngijaid. Sporditeadlane Endel Isop iitleb,
et midng on joukohane, haarav, loomulik kehaliste ja vaimsete voimete arendamise, samuti
kolbelise ja esteetilise kasvatuse vahend nii tdiskasvanule kui lapsele (Isop 1987, 1k 7).
Lapsena méangime 1idbi koik suuremad reeglid, mis tihiskonnas kehtivad. Enne suurde
tthiskonnaméngu sisenemist mingime lapsena ldbi koolis dppimise, poeskdigud, kodused

tegevused, peresisesed rollid ja suhted sopradega.

Mingimine ei ole ainult laste tegevus. Usna tihti on tiiskasvanud mingust rohkem
vaimustuses, sest nende jaoks on méng vaba aja tegevus, millega saab motted eemale
igapdevastest tegevustest. Inimene on lapsik loom, kes elu 16puni kulutab palju aega ja
energiat méngimisele ja Oppimisele (Huizinga 2003, lk 255). Méng tunneb ainult alumist
vanusepiiri, millisest east méingijatele on see juba joukohane. Ulemist vanusepiiri tavaliselt
ei ole, seega on liitkumisméangude oluliseks kiiljeks nende sobivus peaaegu koigile. (Isop
1987, 1k 8) Mulle tundub, et tdiskasvanuna méngides tunnetatakse, et miangus voib eksida ja
tunda end vabalt, aga kui kogu tihiskond on nii-6elda méng, siis miks me ei suuda eksimusi

votta samamoodi lihtsalt médngu voi elu osana.



Maingu on raske defineerida, me koik tunneme ta dra aga méng tundub justkui liiga vaba, et
seda kindlate sdnadega méératleda. Seetottu tuuakse vélja pigem mingule iseloomulikke
tunnuseid. Huizinga iitleb, et ming on loov, 13bus, ebatavaline ja kasutu, mis seostub
tihedamalt piliha kui argisega ning ta on ldhedane tantsule ja muusikale (Huizinga 2003, 1k

257). Samuti on toonud méngu tunnused vélja ka Prantsuse sotsioloog Roger Caillois:

e Ming on vaba tegevus. Mingul on kiitkestav, rddmus ja meelelahutuslik iseloom.

o Ming on tegevus, mille ajalised ja ruumilised piirid on varem tépselt kindlaks méaa-
ratud.

e Mingu kiik ja tulemused pole méngu alguses kindlad ega selged.

e Ming on ebaproduktiivne tegevus, mis ei loo rikkust ega viirtusi ja on Idpus sama-
sugune kui mingu alguses.

e Ming on korrastatud tegevus, mis toimub poolte kokkuleppel ja mille juures tavaelu
reeglid korvale heidetakse ning kehtestatakse ainutiksi teatud ajaiihikus kehtivad
reeglid.

e Ming on fiktiivne tegevus, millega kaasneb spetsiifiline teadvus teisest reaalsusest.
(Saar 1997, Ik 37)

2.1. Miangu liigitus

Minge on maailmas lugematul hulgal ning mulle tundub, et ka selle liigitamise viise on sama
palju. Tallinna Ulikooli Rakvere kolledzi eelpedagoogika ja alushariduse pedagoogi
Oppekava kuraator Lehte Tuuling liigitab mange toimumiskoha, osavotjate, méngimise aja,
toime/mdju, méngu sisu ja tegevuse jdrgi ning ménguviisi ja manguvahendite alusel. Samas
vOib méinge jagada lihtsalt ka kahte suuremasse gruppi, loovméingud ehk vabamingud ja
reeglitega ehk valmisméngud. (Tuuling 2009) Méngude jagamine ja liigitamine on
keeruline, kuna tegelikult ei ole kindlaks méaératud skaalat, millal on méng loov- ja millal
valmisméng. Valmisméng tundub mulle liiga konkreetne sona méngu jaoks, mis loob juba
sonana véga kindlad raamid. Miski ei saa olla tdiuslikult valmis, eriti nii vaba tegevus nagu
seda on méng. Tuuling iitleb, et reeglitega ehk valmismidngude esmane iilesanne on pidevalt

laiendada, siivendada, tipsustada ja kinnistada laste teadmisi, arendada nende vaimseid ja



fiitisilisi voimeid ning iseloomuomadusi (Tuuling 2009). Reeglitega miangudes peaks samuti
koige olulisemal kohal olema ikkagi rddmus meeleolu ja vaba mangutahe. Kui mina peaksin
liigitama mange, siis liigitaksin nad koik loovméngu alla. Igas méngus on natuke loovust ja
natuke reegleid. Loovmaéng tdhendab osalejate vabal tahtel toimuvat tegevust, méngu ning
lahenduse leidmist uues, tundmatus olukorras. Loovmaing eeldab paariliste vahelist usaldust,
mingija enda loomingulist panust, julgust, otsustusvoimet. (S66t 2011) Kuigi loovméng ehk
vabaméng on lapse omalooming, siis nduab see Opetajalt tdhelepanelikku jélgimist ja
juhendamist. Lapsed tunnevad ennast vabalt ja turvaliselt, kui teavad, et nendega on

motteliselt kaasas juhendaja, kes aitab ka vajadusel arusaamatusi lahendada.

Liikumisming on lapse jaoks kohaks, kus ta saab ndidata oma initsiatiivi, leidlikkust, julgust,
distsiplineeritust, fantaasiat ning oskust koos méngida. (Oja s.a., Ik 397) Liikumisméangud
on efektiivsed nii pohiliikumiste kui ka kehaliste vdimete arendamiseks, selleks tuleb valida
sobiv médng voi kohandada see vastavalt soovitud eesmirgile. Mangu tingimuste muutmine
ja varieerimine suunab lapsi {ilesannete lahendamisel uute teede ja viiside leidmisele, koos
sellega areneb iseseisvus, aktiivsus, initsiatiiv, arukus ja loovus (Tuuling 2009). Selles olen
Lehte Tuulinguga ndus, kuna kasutan tihti oma tundides lastele varasemalt tuttavaid ménge
erineval moel ja erinevate reeglitega. Mulle tundub, et selline ménguga méangimine meeldib
lastele ning see ei kaota mingu uudsust ja podnevust. Tuuling on vélja toonud ka
litkkumismédngude liigitamise variandi. Liitkumisméingud on kollektiivsed méngud, mis
jagunevad omakorda 4 gruppi: a) matkimisméangud, b) loovmingud, ¢) kujutlusméngud, d)
elementaarsed voistlusmédngud, e) elementaar-sportlikud méngud (Tuuling 2009). Lisaksin
siia loetelusse ka Oppeméngud, mille eesmérgiks on kinnistada uusi teadmisi lastele
meeldiva tegevuse kaudu. Vaieldakse selle iile, kas médngu ja dppimist saab omavahel
tthendada ja missugune funktsioon on sel juhul méngul. Kas dppemingu ehk didaktilist
mingu saab lildse ménguks nimetada? Uurimused on kindlaks teinud, et kui dppetddsse on
kaasatud ménge, mis on kooskdlas dpetamise eesmirkidega, siis on méng igati soodustanud
oppimist. (Saar 1997, lk 51) Mingides tihti lapsed unustavad, et nad tegelikult Gpivad,
seetdttu on nad rohkem avatud ja alateadlikult kinnistavad dpitud materjali. Uldistades vdib
koiki ménge liigitada ka dppeméngudeks, sest igast ménguks Opitakse midagi. See ei pea
olema faktiline teadmine, vaid ka nditeks enda tundmadppimine v&i koostddoskuse

arendamine on véga vajalik.
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Minge saab jagada ka lopmatuteks(infinite games) ja 1dpuga(finite games) méngudeks.
Lopuga mingud keskenduvad voditmisele ning 1dpmatud kestvusele ja méngule endale.
(Carse 1986, 1k 3) Inimene tahab iildjuhul vdita ning kui ta teab, et méng 16peb voiduga, siis
mangides tehakse iga liigutus selleks, et olla esikohal. Lopuga méangudel on kindel 16pp ja
algus ning mingijad lepivad kokku ruumilised ja numbrilised piirid. Ruumilised piirid on
igal 10puga méngul, alates kdige lihtsamast lauaméngust, I0petades maailmasddadega.
(Carse 1986, 1k 4) Inimese jaoks on oluline vordsus. Vordsuse tahe saab alguse juba lapsena
mangides. Lopuga méngudel on lisaks vilistele piirangutele, ajalistele, ruumilistele ja
numbrilistele piirangutele ka kokkulepped, mida méngijad voivad liksteisele ja liksteisega
teha (Carse 1986, Ik 7-8). Selleks, et jilgida kogu mingu kéiku ja reeglitest Kinnipidamist,
on, eriti 1dpuga mingudes, vajalik kdrvalseisja, niiteks dpetaja. Opetaja aitab jilgida mingu
ja méngijate vOrdsust olukorras. Oma tantsutundides kasutan 16puga ménge véga véhe,
piitian neid koguni viltida, sest vdhesed lapsed oskavad viisakalt kaotada ning tundides

laheks nende lohutamisele ja edasi mdngimiseks motiveerimisele viga palju aega.

Lopmatu méngu méngijate jaoks ei ole tdhtis, millal méng algab ja 10peb. Ainus eesmérk
1dpmatu méngu juures on, et see ei ldheneks 10pule. Selles mangus ei ole ruumilisi ega
numbrilisi piiranguid ning kokkulepped vdivad muutuda kogu méngu jooksul, sest kui
16puga méngijad mingivad piirides, siis Idpmatu mingu méngijad méngivad piiridega
(Carse 1986, Ik 6-10). Lopmatut méngu saab panna pausile ja alustada siis kui méngijad
tahavad, see ei mojuta oluliselt mingu kéiku. Isegi kui méng on pausil, méngime sageli oma

peas edasi voi vihemalt motleme sellele.

Ming on méng, me kdik tunneme ta dra. Méngu on raske defineerida, kuid siiski seda
proovitakse teha. See on midagi, mis saadab meid kogu elu. Méang aitab meil tunda vabalt,
litkuda, Oppida tundma ennast, kaaslasi ja iihiskonda ning kinnistada Opitut. Erinevad
inimesed toovad vilja erinevaid méngu liigitamise variante, kuid arvan, et iga inimene saab

liigitada ménge enda jaoks vajalikul moel.
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3. UURIMISPROTSESS

Kui igal mingul on mingi tehnika, siis tehnikal voiks olla ka mang. Kéesolevas peatiikis
kirjutangi lahti oma uurimisprotsessi eesmérgi ja hiipoteesi, kus toon vélja miangu olulisuse
lastele porandatehnika Opetamisel. Tutvustan oma uurimisprotsessis osalevaid tantsijaid
ning kirjeldan, kuidas Oppisime pdrandatehnika elemente. Oma t66s pean olulisteks

peatiikkideks méngu ja porandatehnika sidumist ning uurimisprotsessi analiiiisi.

3.1. Eesmiark

Minu esmaseks eesmaérgiks oli jagada lastele oma teadmisi ja kogemusi pdrandatehnikast.
Seeldbi tahtsin vilja selgitada, millised harjutused ja elemendid to6tavad ning arendavad 9-
12-aastaseid tantsukoolis Oppivaid lapsi. VOtsin oma uurimuse eesmérgiks arendada dpilaste
kehalist voimekust porandatehnika kaudu. Laste jaoks on méngu olemasolu tunnis viga
oluline, seega proovisin siduda omavahel pdrandatehnika Oppimist ja mingu. Mingu
eesmargiks oli kinnistada teadmisi tehnikast. Minu esitatud hiipoteesiks oli, et
porandatehnikaga tegelemine, eriti tantsuhariduse teekonna alguses, aitab paremini oma
keha tundma Oppida, tugevdada lihaseid ja litkuda vabalt erinevatel tasanditel ning kdige
parem on lastele tehnikat Gpetada méngu kaudu. Pean seda oluliseks, kuna enda
tantsuhariduse teekonnal ja teisi korvalt vaadates nden, et enamasti keskendutakse
tantsimisele kdrgel tasandil ning ka tehnikatundides liigutakse peamiselt piistises asendis.
Tartu Ulikooli Viljandi kultuuriakadeemias haridust omandades sain pdhjalikumalt tuttavaks
porandatehnikaga. Seda tundma Oppides tabasin ennast tihti mottelt, et miks pdrandal
liikumist kasutatakse erinevates tantsukoolides ja -stuudiotes nii véhe; see voiks olla iiks

pohilisi tehnikaid, mida tantsijatele dpetada. Mind huvitasid kiisimused, kuidas sellises
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vanuses lapsed votavad pdrandatehnikat vastu ning mil moel neile selle Oppimist

huvitavamaks muuta.

Olen iilikoolis dppimise korvalt dpetanud erinevates tantsukoolides. Mulle meeldib jdlgida
Opilaste arengut ja pean oluliseks kehalist tugevust ning vastupidavust. Tantsukoolides
Opetades maérkasin, et enamik Opilastest on védga kiired koreograafia Oppijad ja véga
motiveeritud. Samas on nad kehaliselt tisna ndrgad ning ei oska kasutada liikumisel oma
lihaseid. Seetdttu votsin - eesmirgiks ja hiipoteesiks selle, et porandatehnika
praktiseerimise kaudu on voimalik tugevdada tantsija lihaseid ning suurendada liigeste

litkuvust ehk painduvust.

3.2. Osalejad

Uurimisprotsessi viisin 1dbi Viljandis asuvas tantsukoolis Maerobic. Maerobic tantsukool
pakub tantsuharidust lastele alates 3. eluaastast kuni giimnaasiumiealiste noorteni vélja.
Tantsukoolis tegeletakse show-, tinava- ja loovtantsuga ning kasutatakse ka klassikalise
tantsu ja jazz-tantsu tehnikaid. Annan selles tantsukoolis tunde neljale grupile: grupp RMO,
kus tantsivad 3-4-aastased lapsed, grupp RM1, kus tantsivad 5-6-aastased lapsed, grupp
RM2, kus tantsivad 7-9-aastased lapsed, ja grupp RM6, kus tantsivad 9-12-aastased lapsed.

Sihtgrupiks valisin grupi RM6. Selles riihmas tantsib 11 tiidrukut vanuses 9-12. Opilased on
erineva tausta ja tantsulise kogemusega. Nendest kolm kiivad tantsukooli kdrvalt ka
rilhmvdimlemises ning iiks tantsija tegeleb ka iluuisutamisega. Ulejdinud on tantsinud
Maerobic tantsukoolis 2-3 aastat. Grupis RM6 on Opilased enamasti motiveeritud, kuid
sageli puudub neil kannatlikkus materjali korralikult selgeks saamiseks. Grupitunnetus on
neil hea, nad on iiksteise suhtes sallivad ning arvestavad teiste tugevuste ja norkustega. 10-
12-aastane on paindlik, salliv ja empaatiavdoimeline (Brummer & Enckell 2007, 1k 53).
Lapsed on selles vanuses viga dppimishimulised. Nad ootavad tundides alati midagi uut,
isegi kui “vana” ei ole veel piisavalt ldbikogetud. See vanus on hea aeg uute oskuste
oppimiseks. Lastele meeldib ennast proovile panna ja kohtuda oma vdimekuse piiridega.

(Craig & Baucum 2002, Ik 316)
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Tegemist on tantsukooli tunniga ja kdiakse ka palju voistlemas, seetottu ei saanud terve tunni
valtel ainult porandatehnikale keskenduda. Kindlasti oleks tdispika tantsutehnika tunni
voimalusel olnud tantsijate areng suurem kui praegu. Tantsutehnika tunnid sisaldavad
tavaliselt tunnieelset ettevalmistust, soojendust, harjutusi saali keskel ja iile saali liikudes,
improvisatsiooni, koreograafiat, rahunemist/venitusharjutusi ja 10petust (Ambrosio 2008, 1k
12). Kahjuks ldheb vdistluskavade peale palju aega, kuid olen votnud endale kindla eesmérgi

igas tunnis vihemalt paari porandatehnika harjutust korrata.

3.3. Porandatehnika elementide 6ppimine

Esimese sammuna hakkasin Opetama lastele erinevaid pdrandatehnika elemente. Oma
seminaritdds porandatehnika Opetamise iile mdeldes arvasin, et kdige parem on
porandatehnika Opetamist alustada staatilisest porandatehnikast ning hiljem liikuda edasi
joulisemate litkumiste juurde. Piiiides seda lastega teha, taipasin ja tajusin, et lapsed on liiga
plisimatud taolise slivenemise ja kehale keskendumise jaoks. Sellepdrast alustasin kohe
mobiilse pdrandatehnikaga, lootes, et hiljem saame tagasi tulla staatilise porandatehnika

juurde. Alustasime lihtsamate ja vihem lihast66d vajavate harjutuste ja elementidega.

Alustasin pdrandatehnika elementide dpetamisega 10. oktoobril 2019. Esialgu dppisime
elemente iile saali litkudes ning esimesteks porandatehnika elementideks valisin rullimise ja
seljapainutused. Rullimisele erilisi tdhelepanekuid ja piiranguid esialgu ei lisanud, tahtsin
jélgida, kuidas nende kehad sellele reageerivad. Esimeste rullide ajal olid kehad pinges ja
kehad kukkusid iihelt kiiljelt teisele. Jargmisel ringil palusin neil liikuda nagu “lima”. Nad
said sellest kujundist hdsti aru ja kehad hakkasid iseenesest kasutama spiraalselt litkumist
nii, et rullides hakkas juhtima iiks jalg voi kési. Jargmisena tahtsin ndha, kui painduvad on
tantsijate seljad. Harjutuse algasend oli selili lamamine, pea litkumissuunas. Jirgmiseks tuli
neil viia varbad {ile pea nii kaugele kui suudavad, eesmirgiks oli puudutada varvastega
porandat. Seejirel oli oluliseks iilesandeks rullida ennast 1dbi kumera selja istuma nii, et jalad
olid sirgelt ette suunatud. Lopetuseks tuli neil libistada ennast kéte abiga liitkumissuunas

edasi. Seda harjutust jilgides mdirkasin, et tantsijate seljad on vdga painduvad, kuid
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kohulihaste aktiveerimine jalgade iile pea viimiseks, oli algselt neile lisna keeruline. Juba
17. oktoobril 2019 alustasin tagurpidi kukerpallide Opetamisega. Opetasin tagurpidi
kukerpalli 16petades pdlvili, kuna mulle tundub, et see on kdige lihtsam maandumise viis.
Enamik tiidrukuid said kukerpallidega vdga hdsti hakkama, kuid siiski kujunes koige
keerulisemaks nende jaoks kidte koordinatsioon ja kasutamine enda abistamiseks. 21.
jaanuaril 2020 alustasime ette iile ola kukerpallide Oppimisega. Selleks ajaks olime
tegelenud porandatehnikaga peaaegu kolm kuud. Koige keerulisemaks ettepoole
kukerpallide tegemise juures oli pea asend. Selles elemendis peab pea langetama voimalikult
rinna ldhedale, et keha saaks turjale toetuda, kuid méirkasin, et Opilastele oli pea selle

elemendi juures iileliigne kehaosa.

26. novembril 2019 hakkasin tdhelepanu pdorama kéte tugevdamisele, kuna erinevates
elementides mérkasin, et tantsijad kasutavad kisi vdga vihe ning on keskendunud pigem
jalgade todle. Selleks kasutasin porandatehnika 1ddvestus- ja pingutusprintsiipi. Element
koosnes rullist, mis pidi olema pehme ja 16dvestunud kehaga. Iga kord, kui tantsija joudis
kdhuli, oli tema {iilesandeks tulla kidte abil plank-asendisse ning langetada end kaite
koverdamise kaudu tagasi kohuli. Markasin, et dpilased ei ole harjunud oma kéelihaseid
kasutama ning pidevalt pidin meelde tuletama, et keha tagasi pdorandale toomine toimub kite
abil. Seda harjutust kasutan véga tihti ja tinaseks néden, kuidas kded muutuvad tugevamaks

ning Opilased oskavad oma kielihaseid aktiveerida.

Alles 10. detsembril alustasin meritaht-liikkumise Opetamisega. Meritaht-liikumine on
tsentrumist algav litkkumine, mis oli dpilastele alguses viga keeruline. Harjutuse algasendiks
on selili X-asendis lamamine. Alustades liitkumist tsentrumist, hakkab tantsija pdorama
kiilili, samal ajal tuues jisemeid vOimalikult keha keskkoha ldhedale. Seejdrel liigub ta
voimalikult pdranda ldhedalt, ldbides pdlvili asendi ning l0petades harjutuse algasendis.
Uheteistkiimnest tiidrukust umbes kolm hakkasid kohe tsentrumit kasutades liikuma, kuid
enamikul on see siiani keeruliseks iilesandeks. Kuna tegemist ei ole neile silmnihtava

muutusega, siis nende motivatsioon selle harjutuse tegemisel jirjest langes.

Tegelesime grupiga RM6 porandatehnika elementide dppimise ja harjutamisega oktoobrist
2019 kuni veebruarini 2020. Sel ajal dppisime pdorandatehnika elemente iile saali liikudes.

Tavaliselt keskendusime sellele tehnikale umbes 15 minutit 60-minutilisest tunnist, sest

15



tantsud vajasid samuti harjutamist ja dppimist. Jaanuari keskel mdistsin, et lastele muutub
selline nii-6elda kuiv dppimine igavaks ja motivatsioon hakkab kaduma. Minu hiipotees oli
selle ajani minu silmis hakanud vaikselt kinnitust leidma ning seetdttu pidin jatkamiseks
motlema, kuidas teha porandatehnikat lastele huvitavamaks, kui lihtsalt {ile saali litkumiste

tegemine. Hakkasin siduma méngu ja porandatehnikat.

3.4. Miéingu ja porandatehnika sidumine

Jaanuari keskel proovisin esimest korda siduda loovtantsu ja pdrandatehnikat. Idee sain Anu
S66di raamatust “Loovtants”. Esimeseks ménguks oli “Vérvise pdranda méng”, mille
ilesandeks oli lamada pdrandal ja kujutada ette, et porand on virvine. Palusin lastel lamada
porandal nii, et likski kehaosa ei oleks pinges. Minu iillatuseks oli see nende jaoks véga
keeruline iilesanne. Kéiisin iga lapse juures individuaalselt ja pdorasin tdhelepanu pinges
kehaosadele ning aitasin neid 16dvestada. Kui kehad olid enam-vihem 1ddvestunud, saime
litkuda jérgmise tilesande juurde, milleks oli litkuda nii, et kogu keha saaks vérviseks. See
tilesanne muutis nad elevaks ja mitmed lddvestunud kehad ldksid jélle pingesse. Keha
virviseks muutes unustasid nad raskemini ligipddsetavad kohad nagu sdrmevahed, reite
sisekiiljed, ndo jne. Tavaliselt litkusime sellest iilesandest edasi improvisatsioonilise
tilesande juurde, milleks oli liikuda ainult madalal tasandil. Mulle tundus, et kujutluspilt
varvist ja selle sees liikumisest andis neile julgust eelkdige lihtsalt porandal lamada ja oma

keha 10dvestada.

Teiseks manguks oli Anu S66di raamatust “Loovming” “Litkumisviisi kull”, kus iiks
maéngija on kull, kes valib litkumisviisi, mida peavad jiargima nii kull kui pdgenejad.
Kinnipiititu pakub vilja uue liikumismooduse ja saab uueks kulliks. (S66t 2011, 1k 53)
Omavabhel leppisime kokku, et liikuda tohib ainult madalal tasandil. Esimestel kordadel ma
tédpsustavaid {iilesandeid ei 6elnud, kuid mérkasin, et Opituid pdrandatehnika harjutusi ja
elemente kasutasid nad vdga harva. Tegelikult oli neil iildiselt ka raske madalal tasandil
litkumisi vilja moelda. Tihti tekkisid suured mottepausid, kuna nende nii-6elda sonavaras
oli madalal tasandil liigutusi ja litkumisviise viga vihe. Mangisime paar korda seda mangu

ilma piiravate kokkulepeteta ning pShilisteks litkumisviisideks, mis lapsed vilja motlesid,
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olid ikkagi jooksmine, hiippamine, pOdrlemine jne. Sellega sain jélle kinnitust, et
pdrandatehnika on vajalik ning see suurendab tantsijate tantsulist pagasit. Seda méngu
mangides hakkasin tuletama meelde, et nad voiksid kasutada ka juba Opitud elemente, kuid
tundus, et mdnguhoos nad siiski sellele viaga ei keskendunud. Siiski, mida rohkem me seda
mingu mingisime ja mida rohkem ma kiitsin dpilasi pdrandatehnika elementide kasutamise
eest, seda rohkem tuli kullide valitud liikumisviiside sekka ka pdrandatehnika elemente.
Koige populaarsemateks elementideks olid rullid ja {ile dla tagurpidi kukerpallid. See méng

on laste iiks lemmikuid méange.

Kolmandaks minguks sain idee internetilehekiiljelt Teacher Twists, mis on {iihe
tantsudpetaja poolt loodud lehekiilg, kuhu ta lisab erinevaid motteid ja ideid tantsutundide
huvitavamaks muutmiseks. Méng on lihtsustatud versioon Merce Cunninghami juhusliku
tantsu tehnikast. (Teacher Twist 2016) Selle madngimiseks on vaja téringut. Iga téringu
silmade arv tihistab mingit pdrandatehnika elementi vdi harjutust. Opilane veeretab tiringut
kiimme korda, kirjutab iiles oma saadud silmade arvud, mille kaudu ta saab teada, milliseid
elemente ja harjutusi ta tegema peab. Hiljem piiiiab ta neid omavahel siduda. Kirjutan lahti,
mis elemendid vastavad tdringu silmade arvule: 1) rullimine, 2) tagurpidi kukerpall iile dla,
3) meritdht-litkkumine 14bi polvili asendi, 4) rullimine, plank-asend ja kitekoverdus, 5)
seljapainutus ja libistamine, 6) ette iile dla kukerpall. Kahjuks seda méngu ma Opilastega
trennisaalis teha ei joudnudki, kuna Eestis kehtestati viiruse leviku tottu eriolukord ja
tantsukool 1dks iile e-Oppele. Saatsin tidringuméngu lilesande RM6 grupile e-Oppena ning
ilesandeks oli tithendada kiimme porandatehnika elementi selles jirjekorras nagu taring neile
nditas. Tagasiside sellele méngule oli positiivne. Lapsed iitlesid, et méngisid seda méngu
oma perega mitu korda jirjest, sest iga kord tuli erinev tantsuline jada. Kindlasti kasutan
seda méngu jiargmisel hooajal samuti, sest see on suurepdrane viis hakata porandatehnika

elemente omavahel siduma.

17



3.4. Analiiiis

Minu arvates arenesid grupi RM6 lapsed porandatehnikas iillatavalt kiiresti. Nad olid valmis
Oppima uusi elemente ja harjutama juba varem Opituid. Arvan, et neid motiveeris ka
teadmine, et nad osalevad minu uurimisprotsessis, sest nad pidevalt uurisid, kui palju ma

nendest juba kirjutanud olen ning kas ma nden, et porandatehnika areneb neil kiiresti.

Pdrandatehnika elemente dpetades sain aru, et staatilise pdrandatehnikani me ldhiajal ei joua.
Mulle tundub, et see on laste jaoks liiga keeruline, sest selles vanuses lapsed on pigem
plisimatud ning tahavad olla pidevalt tegevuses. Kui palusin neil keskenduda oma kehale ja
tunnetada pdrandat, siis see oli nende jaoks védga naljakas; sain aru, et staatilisest
poradatehnikast ei tule selles vanuses lastega viga midagi vilja. Kindlasti on erandeid, kuid
tajusin, et minu uurimuses osalevad tantsijad seda ei ole. Esmalt tuleks keskenduda
mobiilsele porandatehnikale ning kui Opilased tunnevad juba piisavalt palju huvi nii oma

keha kui pdrandatehnika vastu, siis vdib edasi liikuda ka staatilise tehnika poole.

Esimesteks mobiilseteks porandatehnika elementideks olid rullid ja seljapainutused. Rullid
olid algselt kohmakad ja kehad kukkusid tihelt kiiljelt teisele. Ajaga see paranes, kuid grupist
neli last rullivad siiani vdga pinges kehaga ning olen mérganud, et neil on ka teiste
elementide juures keha lddvestamisega raskusi. Spiraalse liikumiseni joudsid tantsijad
alateadlikult, kuid kui hakkasin spiraalset liikumist selgitama, tekkis iilemotlemine ja jarsku
nad seda enam teha ei osanud. Spiraalsus on meil kehas olemas, kuid tuleb leida parem viis
selle vilja toomiseks ja kehasse kinnitamiseks. Jargmisel hooajal proovin hakata
spriaalsusele rohkem tdhelepanu po6rama ning mulle tundub, et hea oleks seda teha mingi
visuaalse nditega. Seljapainutusi tehes tundsid lapsed ennast hésti, kuna nende vanuses on
seljad vdga painduvad ning selle harjutusega tekkis neil saavutusrodm. Algselt aitasid nad
kéitega oma selga jalgade lile pea viimiseks, kuid mida rohkem me seda tegime, seda vihem
vajasid nad kéte abi ning t66le hakkasid kohulihased. Kukerpallide dppimisel tulid ilmsiks
raskused koordinatsiooniga. Laste jaoks oli koige keerulisemaks {ilesandeks kite
koordinatsiooni mdistmine. Tantsijate pohiline kiisimus tagurpidi kukerpalli tehes oli, et kui
iile parema Ola kukerpalli teha, kas siis tuleb appi parem vdi vasak kési. Ettepoole

kukerpallide tegemisel kujunes kdige keerulisemaks pea asend, kuna pea ise tundus alati
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tileliigsena. Sellega peab tegelema kindlasti ka uuel hooajal, kuna pea asend valmistab neile

siiani raskusi.

Kindlasti peab keskenduma rohkem ka Iddvestus- ja pingutusprintsiibile, sest see on iiks
olulisemaid printsiipe pdrandatehnikas, ning mérkasin, kuidas pingutusprintsiip on hetkel
domineerivam kui 1ddvestusprintsiip. Samuti peab jitkama meritdht-liikumisega, sest
tsentrumi t60 olulisus on jadnud minu arvates neid elemente dppides pigem tagaplaanile ning
keskkoha aktiivne t60 tuleb kasuks igal tasandil liikudes. Meritéht-litkumise juures panin
tihele, et enamik lastest ei alusta litkumist mitte keha keskkohast, vaid jalgadest. Ilmselt
tuleneb see sellest, et varasemalt on tdhelepanu pdoratud rohkem jalgade liikumisele.
Eelpool kirjeldatud probleemidest v3ib jareldada, et lastel on raskusi koordinatsiooniga ja
erinevate kehaosade tundmise ning tunnetamisega. Porandatehnika keskendubki erinevatele

kehaosadele ning toob histi vilja koordinatsioonivdime puudused ja vajalikkuse.

Minu jaoks on laste tantsutundides méng véga olulisel kohal, kuid seda on ka kehaline areng
ja porandatehnika. Hakkasin neid omavahel siduma, et ming ja tehnika saaksid iiksteist
toetada. Méngu ja porandatehnika sidumine oli {iks parimaid otsuseid, kuna see kinnitab
Opitut ning arendab oskust elemente erinevates olukordades kasutada. “Virvise pdranda
méngus” markasin, et lastele tekitab raskust pdrandal 1ddvestunult lamamine. Seetdttu
hakkasime ka iga tunni 10pus paar minutit vaikuses lamama, et nad saaksid aru keha
lodvestamise olulisusest. See méng ei ole laste lemmik, kuid nad teevad seda alati rddmu ja
ohinaga. “Liitkumisviisi kullis” said nad koige rohkem kasutada iseseisvalt erinevaid
porandatehnika elemente. Alguses kasutati neid véhe, kuid mida aeg edasi ja mida rohkem
ma kiitsin Opilasi pdrandatehnika elementide kasutamise eest, seda rohkem hakkas kullide
valitud litkumisviisideks tulema ka tuttavaid elemente. Selle midngu hoog rauges tihti, kuna
mottepausid uue madalal tasandil litkumislaadi motlemiseks kujunesid pikaks. Laste
mottepauside ajal piitidsin olla kannatlik, et mitte elemente ette ndidata. “Liikumisviisi kull”
on hea ming Opitud elementide kasutamiseks ja erinevatel tasanditel liikumise
arendamiseks. Téaringuméngu me tantsusaalis teha ei joudnud, kuid arvan, et see on
suurepdrane méng erinevate porandatehnika elementide sidumiseks ja tantsuliste jadade

loomiseks.
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Toon vélja ka moned iildisemad probleemolukorrad. Esiteks oli probleemiks limiteeritud aeg
ja surve luua koreograafiat. Tunnid toimusid kaks korda nidalas 60 minutit, kuid selle
lithikese aja sisse pidin mahutama soojenduse, lithikesed klassikalise tantsu harjutused,
méangu, pdrandatehnika harjutused, koreograafia Oppimise ja vdistluskavade harjutamise
ning venitusharjutused. Markasin, et 9-12-aastastel lastel on iisna vdhe kannatlikkust ning
tahetakse Oppida alati midagi uut, kuid kui see “uus” on liiga keeruline, et esimese korraga
see selgeks saada, siis kaob motivatsioon Kiiresti. Tihti pidin neid motiveerima elemente ja
ilesandeid harjutama ning selgitasin, et tantsijana on védga oluline kannatlikkus ja
jarjepidevus. Teiseks probleemiks oli laste pidev puudumine, mis tekitas suuri pause sujuvas
kehalises arengus porandatehnika Oppimise kaudu. Méirkasin suurt arengulist vahet laste
vahel, kes olid terved ja kdisid alati tantsutrennides kohal, ning nende vahel, kes olid pidevalt

haiged voi puudusid teistel pohjustel.

Kokkuvottes olen rahul oma tantsijate arenguga nii lithikese aja jooksul. Nad on dppinud
mitmeid pdrandatehnika elemente ja printsiipe, arendanud koordinatsioonivdoimet ning
erinevate kehaosade kasutamisviise. Tantsijate keha on muutunud tugevamaks ja arvan, et
ka nende oskus erinevatel tasanditel liikuda on ldinud paremaks. Plaanin samaviisi jitkata
ka uuel hooajal, kuna usun siiralt oma hiipoteesi, et pdrandatehnikaga tegelemine, eriti
tantsuhariduse teekonna alguses, aitab paremini oma keha tundma Oppida, tugevdada
lihaseid ja olla vGimeline vabalt lilkuma erinevatel tasanditel ning et kdige parem on lastele

tehnikat dpetada 14bi mangu.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva tantsudpetaja 10putdo eesmargiks oli arendada dpilaste kehalist voimekust 18bi
porandatehnika. Piistitasin ka hiipoteesi, et pdrandatehnikaga tegelemine eriti tantsuhariduse
teekonna alguses aitab paremini oma keha tundma Oppida, tugevdada lihaseid ja liikuda
vabalt erinevatel tasanditel ning kdige parem on lastele tehnikat dpetada méngu kaudu.
Uurimisprotsess kestis oktoobrist 2019 kuni maértsini 2020. Protsessis osalesid Maerobic

tantsukooli RM6 grupi 11 tantsijat vanuses 9-12 aastat.

Uurimisprotsessile tagasi moeldes voin Oelda, et grupi RM6 tantsijad arenesid
porandatehnikas vdga kiiresti. Selles vanuses lapsed on enamasti viga painduvad, seetdttu
tulid neil erinevad painduvust vajavad elemendid hésti védlja. Siiski toon vélja, et laste
kehaline vastupidavus ja lihaste tugevus oli {isna ndrk. Porandatehnikaga tegeledes
markasin, kuidas ajaga muutusid laste kehad tugevamaks ning nad hakkasid teadlikumalt
oma lihaseid kasutama. Kui varasemalt oli kogu téhelepanu suunatud jalgade liikumisele ja
liikuvusele, siis niiiid poorasime tdhelepanu kogu kehale ning lapsed Oppisid tajuma,

milliseid lihaseid nad teatud elementide ja harjutuste juures kasutavad.

Oma hiipoteesis mainisin, et minu arvates on kdige parem viis lastele tantsutehnikat dpetada
14bi méngu. Leidsin sellele kinnitust ning kasutasin méngu opitud teadmiste kinnitamiseks.
Mingisime lastega selle aja jooksul kolme pdrandatehnikaga seotud méngu, kuid siiski
kasutasid nad esialgu méngides pdrandatehnika elemente iisna harva. Aja moddudes
hakkasid nad neid rohkem kasutama, kuna tuletasin seda vdoimalust meelde ja kiitsin neid,
kes Opitut rakendasid. Usun, et jirgmisel hooajal sama meetodiga jitkates areneb nende

kehaline voimekus veelgi ning varsti on nad voimelised erinevatel tasanditel vabalt liitkuma.

Kéesolev t66 andis mulle viga hea praktilise kogemuse Opetajana. See uurimus aitas mul
struktureerida teadlikult paremini eesmérke oma tantsijatega ning edaspidi kasutan samuti
rohkem kindlalt eesmérgistatud dpetamist, et saaksin paremini analiilisida nii enda t66d, kui

ka laste arengut ldbi aastate.
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SUMMARY

The purpose of this dance teacher dissertation ,,Combining floor technique and play on the
example of Maerobic dance school* was to increase the students’ physical ability through
floor work. I proposed a hypothesis, that learning floor technique in the beginning of dance
education will help the student better understand their body, strengthen their muscles and
enable the student to move freely on different levels, adding that the best way to teach this
technique to kids is through play. The study lasted from October 2019 to March 2020. The
group under study consisted of 11 dancers between the ages of 9-12 in the RM6 group of

Maerobic dance school.

Looking back on the study process, | can say that the students of RM6 improved their floor
technique very quickly. Children that age are usually very flexible, which meant that the
elements of floor work that require flexibility were performed very well by the dancers.
However the students’ stamina and physical strength were still quite weak. As the study
progressed, I noticed the dancers’ bodies become stronger and they started to use their
muscles more consciously. Previously the focus was only on the movement and mobility of
the legs, however now we were paying attention to the entire body and the children learned

to recognise which muscles they were using in different elements and exercises.

In my hypothesis, | said that the best way to teach floor technique to children is through play.
This proved to be true, as | used play to solidify the things learned in each lesson. Throughout
the study, we played three different games related to floor technique with the dancers,
however they rarely used floor technique elements while playing at first. As time went on,

they started to incorporate the techniques more, as | reminded them of the opportunity and
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praised those who used what they had learned. | believe that if the same method is continued
next season, their physical ability will improve even more and soon they will be able to move

on different levels freely.

The present dissertation gave me very useful practical experience as a teacher. It helped me
bring more structure to the goals | had with my students and | will definitely be using more
purposeful teaching methods in the future as well, to better analyse my own work and the

progress of my dancers.
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