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Resiimee

Ideokineesi integreerimine balletitehnikaga bakalaureusedppe niitel

Uurimistoo eesmargiks oli ideokineesi meetodi integreerimine balletitehnikaga, et arendada
tehnika omandamist, luua iihte voimalikku dpetamismeetodit iiliopilastele kui tulevastele
tantsudpetajatele ning seelébi tdiustada ja arendada oma opetamismeetodeid.
Uurimisprobleem kasvas vilja vajadusest luua balletitehnikat ja ideokineesi integreeriv
Opetamismeetod, mis toetaks iilidpilaste arengut. Seni kasutatud meetod ei toetanud
iiliopilaste arengut piisavalt ja nii tekkis vajadus kahe distsipliini paremaks integreerimiseks
iile vaadata ning vastavad muudatused ellu viia.

Uurimus viidi 14bi kasutades tegevusuuringu metoodikat kogudes andmeid
kiisimustiku, osalusvaatluse ja iilidpilaste grupirefleksioonide teel. Tulemustes leidsid
iiliopilased, et ideokineesist tulenevate kujutluspiltide kasutamine balletitehnikas on loogiline
ning toetab balletitehnika omandamist. Lisaks leidsid, et iseseisev ideokineesi teooria eelnev

kodutoona labitodtamine toetas balletitehnika tunnis praktilist sooritust.

Mirksonad: ideokinees, balletitehnika, integreerimine, tantsu kdrgharidusope

tertiary dance education

Abstract
Integration of Ideokinesis with Ballet Technique based on the Example of Bachelor

Studies

This research aims to integrate the ideokinesis method with ballet techniques in order to
develop the acquisition of techniques, create a possible teaching method for students as future
dance teachers, and thus improve and develop their teaching methods. The research problem
grew out of the need to create a teaching method that integrates ballet techniques and
ideokinesis to support student development. The method used so far did not sufficiently
support student development, hence here was a need to review and implement changes to
better integrate the two disciplines.

The study was conducted using an action research methodology by collecting data through a
questionnaire, participatory observation, and group reflections of students. As a result, the

students found that the use of imaginary images from ideokinesis in ballet technique is logical
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and supports the acquisition of ballet technique. In addition, they found that the prior
homework of the theory of ideokinesis supported the practical performance in ballet technique

classes.

Keywords: ideokinesis, ballet technique, integration, tertiary dance education
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1.Sissejuhatus
Uldlevinud praktikana on tantsutunnid jaotunud tantsutehnika tundideks ja somaatilisteks
praktikateks, mille alla kuulub ka ideokinees. Olles eraldiseisvatena, ei pruugi opilastel
tekkida tantsutehnika ja somaatilise praktika vahel ithisosasid ning iseseisvalt ei pruugita leida
seoseid, st somaatilisest praktikast Opitut kasutada tantsutehnika tunnis. Professionaalsete
tantsijate treeningmetoodikas kasutatakse {iha enam somaatilisi praktikaid nagu Pilates, jooga,
ideokinees (Kearns, 2010), et tugevdada tantsutehnilist voimekust, laiendada viljendusvoimet
ja viahendada vigastusjuhtumeid ning samuti enesearengu toetamiseks (Eddy, 2009).
Somaatiliste praktikate teadmiste rakendamine balletitehnikas on vaimu ja keha vahelise
ithenduse avamise ja uurimise voti (Dixon, 2005). Integreerides omavahel ideokineesi ja
balletitehnikat 1dheme kaugemale traditsioonilisest tantsupedagoogikast, andes voimaluse
kogeda ja dppida balletitehnikat ka “seestpoolt véljapoole”, mis tdhendab ldhtumist liikkumise
sisemisest tunnetusest ja seelébi hoida tunnetus ka litkumise ajal (Kearns, 2010). Seetdttu on
vaja Opetuses teadlikult tdhelepanu podrata nende seoste tekkimisele, litkkudes edasi
traditsioonilisest balleti Opetamise metoodikast, kus Opilane vaid véliselt sooritab etteantud
harjutusi. Dragoni sdnul ollakse eriti balletis kinni traditsioonilises Opetamises, kus dpetaja
niitab ette ning Opilane jidljendab. Kogu juhendamine ja kehahoiu parandamine kiib ldbi
visuaali, 1dbi peegli (2015).

Alaways ja Dragon toovad molemad esile, et tulevane tantsudpetaja hakkab dpetama
nii, nagu teda ennast on dpetatud ning ei kiisi kiisimusi meetodite kohta — péritolu, eesmaérgi,
filosoofia kohta. Praegused haridusuuringud panevad proovile ka traditsioonilise
tantsupedagoogika ning selle uuendused on votmetidhtsusega kdrghariduse tantsudppes
(Alaways, 2019; Dragon, 2015).

Seetdttu votsin uurimismaterjaliks iseenda dpetamismeetodid, pannes tundides
suuremat rohku dpetamismeetodite valikule. Uurimisprobleem kasvas vélja vajadusest luua
balletitehnikat ja ideokineesi integreeriv dpetamismeetod, mis toetaks iilidpilaste arengut.
Seni kasutatud meetod ei toetanud {ilidpilaste arengut piisavalt ja nii tekkis vajadus kahe
distsipliini paremaks integreerimiseks iile vaadata ning vastavad muudatused ellu viia.

Uurimisto6 eesmargiks oli ideokineesi meetodi integreerimine balletitehnikaga, et
arendada tehnika omandamist, luua {ihte voimalikku dpetamismeetodit iilidpilastele kui

tulevastele tantsudpetajatele ning seeldbi tdiustada ja arendada oma dpetamismeetodeid.
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See tdstatas jargnevad uurimiskiisimused: kuidas ideokineesi teadvustamine ja
kujutluspiltide kasutamine toetab balletitehnika omandamist? Kuidas teadmised ideokineesist
integreerida balletitehnika dpetamisse ja dppimisse?

Uurimistdd viisin 14bi tegevusuuringuna Tartu Ulikooli Viljandi kultuuriakadeemia
(edaspidi kasutatud TU VKA) tantsukunsti bakalaureusedppe II kursuse iilidpilastega, mis
kestis 23.02.2021 - 29.04.2021 ehk kokku 10 néddalat. Nédalas oli enamasti kaks 2x45
minutilist praktikumi, monedel nédalal iiks 2x45 praktikumi. Kokku oli sel perioodil 14
kohtumist, millest kaks olid kontaktdppena ning 12 hiibriidoppena.

Oma uurimistd0s sisu osas annan lilevaate balleti Opetamise traditsioonilisest ja
kaasaegsest metoodikast (s.h tantsukunsti dppekava ja balleti dppeaine eesmirkidest TU
VKA-s), ideokineesi olemusest ja ajaloost ning integreerimisest balletitehnikaga.
Uurimist60s kasutatud balletitehnika terminoloogia on dra toodud peatiikis 12.1 Lisa 1.

Balleti terminoloogia
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2. Balleti 6petamise traditsiooniline ja kaasaegne metoodika
Prantsuse tantsija ja tantsudpetaja Giovanni-Léopold Adice hakkas 19. sajandi keskel looma
esmakordselt slisteemi, kus hakkas andma liigutustele ja poosidele nimesid, millest kujunes
vilja balleti terminoloogia (Hammond, 1995). Nii palju kui traditsioonilised balletitunnid
Opetavad spetsiifilist litkumise sdnavara ehk terminoloogiat, keha joondamist ja
koordinatsiooni, tegelevad nad ka ideoloogiaga, mis mdjutab dpetamist, suhteid, litkumisstiili,
vilimust ja esteetilisi vadrtusi (Alterowitz, 2014).

Traditsiooniline balleti dpetamise metoodika jélgib autoritaarseid paradigmasid ning
keskendub rohkem visuaalsele keha korrigeerimisele — nii dpetaja poolt kui ka dpilase poolt,
kes rohkem korrigeerib ennast ldbi peegli, mitte 14bi keha tunnetuse. Aja jooksul on vilja
kujunenud tantsu dpetamisel arusaam, milline peaks olema meetod tantsu dppimisel ja
dpetamisel, seda eriti balletti dpetades. Opilane on kuulekas subjekt ning dhkkond tunnis on
autoritaarne (Alaways, 2019; Alterowitz, 2014). Opilastele ei selgitata meetodite péritolu,
eesmirke voi filosoofiat, kuid need teadmised on tantsuvaldkonna pedagoogiliste uuenduste ja
praeguste tantsukdsitluste moistmiseks korghariduses votmetdhtsusega (Dragon, 2015).
Traditsioonilisi balleti dpetamisviise kasutavad Opetajad leiavad, et autoritaarne meetod on
hidavajalik professionaalse balletitantsija vdljakoolitamiseks (Alterowitz, 2014), kuid see
lahenemine pole piisav kdrghariduses, kus iilidpilasest saab tulevane tantsudpetaja.
Tantsuhariduses eeldatakse sageli, et professionaalne esinemiskarjdar on eeldus tantsudpetaja
karjadriks (Roche & Huddy, 2015, viidatud Alaways, 2019).

Korvutades balleti dpetamist biheiviorismist tuleneva assotsiatiivse tingimisega, siis
nieme paljuski seoseid. Opilastelt oodatakse automaatseid reageeringuid stiimulitele.
Assotsiatiivse tingimise kujundamine toimub 1dbi korduva seostuvate stiimulite drillimise teel
(Krull, 2018). Ka balletitehnika dpetamisel tekitatakse seoseid kehas, kus 10puks on liigutused
ja positsioonid automaatsed, ilma et Gpilane selle peale konkreetselt enam motlema peaks.
Naiteks kite ja jalgade positsioonid, plié v3i battement tendu tehniline sooritus.
Traditsioonilisest balleti dOpetamisviisist 1dhtudes jaetakse sageli dpilasega koos analiilisimata,
miks ta mingit liigutust teeb, kuidas asetseb samal ajal tema luustik ning millist t66d teevad
lihased. Siinkohal leiangi seose biheiviorismiga, sest mdtlemist peavad biheivioristid
teisejarguliseks (Krull, 2018). Traditsioonilises balleti dpetamise meetodis on suund rohkem
visuaalsele tulemusele ja vihem mdeldakse sellele, kas dpilane mdistab, mida ja miks ta teeb.
Kaasaegses iihiskonnas ei ole selline dpetamismeetod piisavalt jatkusuutlik, sest pea 300
aastat tagasi vélja todtatud treeningsiisteem ei rahulda tdnapdeva noorte tantsijate vajadusi

(Dixon, 2005). Traditsioonilises tantsudppes eeldatakse, et dpilased jargivad Opetajat voi
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alluvad sellele, ilma et esitataks kiisimusi meetodite kohta, mis aga ei anna Opilastel voimalust
uute arusaamade loomiseks ning oma keha tunnetamiseks (Alterowitz, 2014; Dragon, 2015),
suund on sageli kvantiteedile ja kiirele tunni tempole (Dixon, 2005).

Opilased ei tea sageli, et igal tantsupedagoogil on omad dpetamise védrtused,
filosoofiad ja tavad (tantsudpetaja identiteet), mis vdivad erineda ajalooliselt ja kultuuriliselt
ning mis loovad spetsiifilisi dpikeskkondi voi klassikultuure. Nad saavad véhe voi ei saa tildse
aru, et Opetamise- ja dppimismeetodid on valikud mitte ainult iseenda kui Opilaste, vaid ka
nende kui tulevaste tantsupedagoogide jaoks. Loppkokkuvdttes kinnistab pedagoogilise teabe
puudumine paradigmat ,,0petage nii, nagu mulle dpetati”, nii Opilaste kui ka dpetajate jaoks
(Dragon, 2015). Assotsiatiivne tingimine dppetdds ei ole iseenesest halb meetod, vaid
kiisimus on, kuidas seda lédbi viia, milliseid stiimuleid kasutada ja kuidas 1dbi nende stiimulite
suunata Opilast moistma, miks ja kuidas ta liigutusi sooritab, viltides sealjuures vigastusi. Ka
Alaways oma artiklis ,,Professional Performance Experience Versus Pedagogical Knowledge
in Teaching Technique Class as a Creative Process* (2019) toob esile, et kaasaegsed
haridusuuringud panevad proovile tantsudpetajate pedagoogilised teadmised.
Tantsuharidusuuringud annavad voimaluse traditsioonilist meetodit reformida ning annavad
voimaluse tantsudpetajal oma dpetamise ja Oppimise veendumusi limberstruktureerida
(Alaways, 2019).

Pedagoogika, mis kdige paremini toetab tantsuteadmiste tdielikku rakendamist, on
Opetajate 10ikes erinev (Alaways, 2019). Holistilised paradigmad tantsudppes iihilduvad itha
enam kaasaegsete haridusfilosoofiate ja —tavadega nagu terviklik dppimine, konstruktivism ja
humanism, abistades Opilast {iha enam tema potentsiaali edendamisel (Dragon, 2015). Leian,
et tantsuhariduses on koht niiiidisaegsel dpikésitusel, mis on suunatud konstruktivistlikule
arusaamisele Oppimisest, enesejuhtimisele ning koostoisele dppimisele. Oluline osa on
opiprotsessil ning sellega seotud hoiakutel ja oskustel. Konstruktivistlikul arusaamal
Oppimisest ja dpetamisest on suund olemasolevate teadmiste sidumisele uute teadmistega
(Tamm, s.a). Piaget” leiab, et teadmine algab aktiivse subjekti tegevusest, mis voib olla nii
fiiiisiline kui vaimne ning selline eesmérgile suunatud tegevus annab teadmisele tema
korrastatuse (von Glasersfeld, 2018). On oluline, et eesmirgid seab dpilane endale ise ning
otsib neile lahendusi. Opetaja iilesanne on luua keskkond, mis soodustaks dpilase
enesejuhtimist. Enesejuhtimine dppimises ei pruugi tihendada alati tiksi Oppimist, vaid seda
saab teha ka koostdiselt. Koostdine dppimine tihendab individuaalset vastutust grupi ees,

positiivset vastastikust soltuvust ning koostdo iile reflekteerimist (Tamm, s.a).
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Kaasajastatud tantsutehnika tunnid suuresti ldhtuvad ja pdhinevad dpilase-kesksetel
Opetamismeetoditel ning iihtivad niitidisaegse opikédsitlusega. Balleti dpetamisel soltub see
suuresti Opetajast ja tema valikutest, kuid seoses Opikédsituste muutusega iile maailma muutub
ka balleti opetamise metoodika kaasaegsemaks (Alaways, 2019; Dragon, 2015). Balleti
Opetamisel kaasaegse metoodika alusel ei toimu dppimine ainult fiitisilise liikumismaterjali
kordamise kaudu, vaid dpetaja peab looma dpilasele voimaluse kiisida, kommenteerida,
esitada oma ideid ning tagasisidestada kaasopilasi (Alterowitz, 2014). Suund tantsutehnika
tunnis peaks olema Oppimisele, mitte harjutamisele. Ldbi oma keha uurimise, liigutuste,
lihaste ning kehamehaanika analiiiisimise dpib dpilane teadma ja seostama inimese
anatoomiaga tantsutehnika printsiipe ning viltima vigastusi (Autere, 2019; Matt, 1996), mida
toetavad igati nlitidisaegse Opikésituse pohiprintsiibid. Luues Opilasele tantsu dppekeskkond,
mis on toetav ja julgustab eksperimenteerima, tagab see tema suuremad eeldused
balletitehnika tdiustamise ja arenemise suunas (Matt, 1996). Opetades balletitehnikat, j4ib
paratamatult alles ka jdljendamine, eriti siis kui Opilane ei tunne balletitehnika terminoloogiat.
Opetaja peaks alati mdtlema, mida ja kui palju ndidata ning mida ja kuidas seletada.
Seletamise olulisus tuleb esile eelkdige just siis, kui radgime keha joondumisest ja lihaste
aktiveerimisest. Me voime kopeerida niiteks en /'air, kui ndeme developpé a la seconde 1,
kuid mitte lihasjoudu, mis hoiab jalga véljapoolsena ja vaagnat joondumises (Autere, 2019).
Alaways’i (2019) uurimuses, kus ta uuris tantsudpetajate dpilase- ja Opetajate-keskseid
Opetamisstiile ja fookuseid, to1 liks uuritav tantsudpetaja vélja, et somaatiliste teadmiste ja
printsiipide uurimine tantsutehnikatunnis aitab keha rohkem madista ning kasutada oma keha

maksimaalset potentsiaali (Alaways, 2019).

2.1 Balleti dpetamise eesmirgid Tartu Ulikooli Viljandi kultuuriakadeemia
bakalaureuse tasemel tantsuéppes

TU VKA tantsukunsti dppekava iildistes eesmirkides on kirjas, et iilidpilasele tuleb
anda véimalus omandada kaasaegne haridus tantsukunsti vallas. Opetada oma eriala
valdavaid tantsuopetajaid, tantsukunstnikke ja kaasaegseid tantsuspetsialiste, kes on
voimelised tootama iildhariduskoolis, huvihariduses, teatrites, vabakutselise
koreograafina, loovettevotjana. Tagada ettevalmistus opingute jitkamiseks
magistrioppes (lantsukunsti oppekava. s.a).

Oppekava iildeesmirkide saavutamiseks toon vilja dpiviljundid, mis puudutavad

tantsupedagoogilist poolt. Oppekava libinud iilidpilane omab kaasaegseid iildpedagoogilisi

teadmisi kooskdlas tantsueriala spetsiifikaga ning oskab kasutada oma oskusi ja teadmisi
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pedagoogiliste eesmirkide saavutamisel. Sealhulgas mdistab vastutust ithiskonna ees nii
tantsudpetaja kui tantsukunstnikuna ning on orienteeritud elukestvale enesetdiendamisele
(Tantsukunsti oppekava, s.a).

Balleti ainekava eesmérgid on omandada elementaarsed teadmised balleti praktilisest
ning teoreetilistest alustest ning treeningsiisteemist, arendada omandatud liigutuste leksikoni,
tunnetada esteetikat ja stilisatsiooni ning omada voimekust kasutada seda kaasaegses
tantsumaailmas, dpetada kehatunnetuslikust kogemusest 1dhtuvalt fiiiisilist vimekust
rakendama. Nende eesmarkide saavutamiseks on ainekavas Opivaljundid, mis tdhtsustavad
lihas- ja liigest6dd, kehajoonte tunnetuse valdamist balletitehnika raames, teadmist
elementaarset terminoloogiat ning balleti treeningmetoodika tundmist ja oskust seda
rakendada (Ainekava. Ballett, s.a)

Kui ldhtuda dppekava iildistest eesmarkidest, mis {itleb, et iilidpilasel peab olema
voimalus omandada kaasaegne haridus tantsukunsti vallas ning suutma peale iilikooli
1opetamist toGtama tantsudpetajana nii tildhariduskoolides kui huvikoolides (Tantsukunsti
Oppekava, s.a), siis metoodika, mida Opetatakse, peab olema voimalikult kaasaegne ning
erinevaid vaatekohti pakkuv. Autonoomse dppimise rohutamine korghariduse kontekstis on
monikord varasema Opikontekstiga vorreldes oluliselt erinev. Korgharidusele tileminekul on
monel tantsudpilasel raskusi kohanemisega erinevate ootuste ja dpikédsituste rohuasetusega
(Dryburgh & Jackson, 2016). Kui vaadelda Eesti konteksti, siis TU VKA tantsukunsti
sisseastujatel on enamasti tantsudppe kogemusi 1dbi huvihariduskoolide, milles opitud
tantsutehniline tase on viga erinev voi puuduvad iilidpilasel tantsudppe kogemused sootuks.
Lihtudes sellest, et TU VKA tantsukunsti dppekava eesmirk ei ole kasvatada balletitantsijat,
vaid kaasaegseid tantsustiile ja dpetamismeetodeid valdavaid tantsudpetajaid,
tantsukunstnikke ja tantsukriitikuid, peavad ka pakutavad dppemeetodid voimalikult
niitidisaegsed olema, suunates iilidpilast ise mdtlema, reflekteerima ning endale ise eesmérke

seadma.

3. Ideokinees - mis see on ja kust pirineb?
Maailmas on sertifitseeritud iile 37 somaatilise litkumisdpetuse (Eddy, 2009), millest iiks on
ideokinees. Somaatilised tehnikad tantsus on distsipliinid, mis koosnevad tantsutehnika,
-tavade, filosoofiate, tantsuteaduste ja body-mind lidhenemiste kombinatsioonist. Somaatilised
paradigmad véirtustavad loomeprotsessi, subjektiivseid kogemusi ning reflekteerivat
praktikat, mis toetab tliksikisiku sisemisi aistinguid, muutma sensoorselt eneseteadlikuks ja

kasutama tunnetatud teavet oma eesmérkide saavutamiseks tantsus, hariduses ja elus (Dragon,
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2015). Somaatilisi praktikaid peetakse viisiks, kuidas Opilasi balletitunnis rohkem julgustada
oma keha poolt saadava info genereerimise ja analiilisimise allikana (Alterowitz, 2014).
Viidates ideokineesi ajaloole, kasutan nende ametlikku kodulehekiilge Ideokinesis

(www.ideokinesis.com), kuna kdik teised allikad, mis rddgivad ideokineesi ajaloost, viitavad

oma andmetes nende ametlikule kodulehele ning ideokineesi ametliku kodulehel on ajaloo
kirja pannud tantsijate pdlvkonna esindaja Pamela Matt.

Ideokineesi liigitatakse kolme erinevasse ajastusse - pioneerid ehk teerajajad (20.
sajandi algus), tantsijate polvkond (20. sajandi keskpaik) ja uued kaasamdtlejad (ing k new
contributors) (20. sajandi algus kuni tdnapéev) (Ideokinesis, s.a).

Ideokineesi rajaja Mabel Todd oli esimene, kes 1920-ndatel aastatel hakkas uurima
ideokineesi keha koordinatsiooni ja joondumise parandamiseks (Dixon, 2005; Ideokinesis,
s.a). Ta pakkus vilja koolitusmeetodid, mis iihendaks vaimu ja keha (Dixon, 2005). Todd
rakendas mehaanika baasseadusi, et analiiiisida kehahoidu (Matt, 1996). Toddi dpilased Lulu
Sweigard ja Barbara Clark rikastasid ideokineesi teaduslikult paikapidava ja laialdasemalt
ligipddsetava opetamismeetodiga (Ideokinesis, s.a). Lulu Sweigardi uurimist66st on tipsemalt
kirjutatud peatiikis 2.2. Barbara Clark on vilja andnud mitmeid juhendeid keha joondamisest,
millest esimene manuaal “Let's Enjoy Sitting, Standing and Walking ” ilmus 1963. aastal
(Ideokinesis, s.a).

Tantsijate polvkonna moodustasid tantsijad voi tantsuga seotud Toddi, Clarki ja
Sweigardi dpilased, kes hakkasid tantsu dpetamisel rakendama uusi teadmisi kehahoiust ja
litkkumise efektiivsusest. Tantsijate polvkond hakkas ideokineesi arendama ja kohandama
vastavalt tantsijate ja tantsu Opetamise vajadustele. Kogu see protsess tdi palju uusi
dpetamismeetodeid postmodernsesse tantsuhariduse valdkonda. Tantsijate polvkonna
silmapaistvamad esindajad on Pamela Matt, John Rolland, Iren Down, Nancy Topf, Drid
Williams (Ideokinesis, s.a).

Uus kaasamotlejate ajastu kasutab ideokineesi erinevatel viisidel - iihed seovad
ideokineesi teiste somaatiliste praktikatega, teised fiisioteraapias, litkumisteadustes ja
motoorikas. Uude kaasamotlejate ajastusse kuuluvad Elizabeth Dempster, Nancy Lyons ja
Lynn Martin (Ideokinesis, s.a).

Veel enne kui tekkis mdiste ideokinees, nimetasid ideokineesi rajajad Mabel Todd ja
Lulu Sweigard oma keha praktikat ,,neuromuskulaarseks iimberdppeks® (Williams, 2011;
Eddy, 2009). Ideokineesi mdistet hakati kasutama 1970-ndatel aastatel kui Sweigard vottis
selle moiste kasutusele. See tulenes sdnadest ideo = idee, mote, kujutlus ja kinees = keha

litkkumine (Williams, 2011). Sweigard on oma dpetust defineerinud ka kui liikumise korduvat
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ette kujutamist ilma fiiiisilise tahtelise pingutuseta (Dixon, 2005). Mentaalseid kujutlusi v3ib
defineerida kui psiithholoogilist tegevust, mis kutsub esile puuduva objekti voi diinaamilise
toimumise (stindmuse) fiitisilised omadused, kuid samas mentaalne kujutlus ei tdhenda
tingimata konkreetse litkumisjada voi liigutuse visualiseerimist (Chatfield, Barr, Dufek,
Jensen & Krasnow, 1997). Liigutuste visualiseerimine saadab 14bi kesknérvisiisteemi impulsi
Oigetesse kehaosadesse — luudesse ja lihastesse. Uurides aju on leitud, et liikumine aktiveerib
paljusid aju osi, eriti premotoorset korteksi, mis méngib rolli ka ruumis orienteerumisel.
Premotoorne korteks aktiveerub juba enne kui lihased fiiiisiliselt aktiveeruvad, olles juba
»potensiaalselt valmis* litkuma (Chatfield & Barr, 1994). Siit jareldan, et kujutledes ette
liigutusi ja anatoomilist kehahoiakut, saab mdjutada lihaste t66d ning korrigeerida
ebakorrektset tantsutehnikat voi viia see 1dbi ideokineesi uuele tasemele. Tootades
kujutlusega, tuleb mdoelda tulemusele, mis 16puks kinnistub neuromuskulaarses harjumuses
ning muutub kehale automaatseks tegevuseks. Palju raskem on mdelda, mida iga lihas eraldi
teeb, kui soovime monda liigutust sooritada (ka kdige igapdevasemaid tegevusi) (Matt, 1996).
Visualiseerimine annab hiid tulemusi eeldusel, et dpilane suudab ette kujutada tervikpilti keha
litkumisest ja paiknemisest (Grieg, 1994). Kuna visualiseerimine on individuaalne, siis
tantsudpetaja peab suutma esitada mitmeid erinevaid kujutluspilte ning Opilastel, kellel on
teadmised keha mehaanikast, v3ib lasta luua oma kujutluspildid, mis just talle sobivad (Grieg,
1994; Krasnow & Wilmerding, 2015). Seetdttu on korghariduse kontekstis oluline, et dpilane
tunneks inimese anatoomiat ning tal oleks teadmised skeletist, keha mehaanikast ja
raskusjoust. Meetodi eripiraks ongi kujutluse kasutamine neuromuskulaarsete muutuste
saavutamiseks, kus kujutluspilt on stiimuliks, muutes mdiste ,,.kujutluspilt ideokineetilises
praktikas kindlaks vilja tootatud spetsiifiliseks tdhenduseks (Dempster, 2003).

Toddi ideokineesil pohinevad ideed hakkasid {iha enam huvitama ka tantsuhariduse
valdkonna Opetajaid. Toddi Opilane ja ideokineesi teerajaja Sweigard oli esimene, kes piitidis
tihendada oma ideid tantsutreeningutes (Dixon, 2005). Sweigardit aitas selles tema Gpilane ja
tantsijate pdlvkonna esindaja Drid Williams, realiseerides Sweigardi ideokineesil pdhinevad
ideed tantsutehnikaga (Williams, 2011). Ka Glenna Batson, Irene Dowd ja Pamela Matt olid
tantsudpetajad ja tantsu uurijad, kes on palju dpetanud ideokineesi tantsu kontekstis (Eddy,
2009).

Sporditeaduslikud uuringud niitavad, et nii kujutluse kui ka fiilisilise treeningu
integreerimine v4ib anda hiid tulemusi, suurendades sellise kombineeritud programmi
potentsiaalset kasutamist. Lisaks viitab siisteemne ldhenemine motoorse juhtimise uurimisele,

et tasakaalu ja litkumismehhanismide muutmisel voi treenimisel on hddavajalik arvestada nii
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mehaaniliste kui ka neurofiisioloogiliste perspektiividega ning et just nende siisteemide
vastastikune mdju méirab saadud litkumismustrid (Chatfield, Barr, Dufek, Jensen &
Krasnow, 1997).

20. sajandi moderntantsu pioneerid, nagu Isadora Duncan (1878 — 1927), Rudolf
Laban (1879 — 1958), Mary Wigman (1886 — 1973), hiilgasid balleti ebanaturaalse hoiaku
ning hakkasid otsima kehale tasakaalukamaid ja harmoonilisemaid kehahoide ja liikumisi
tantsus. See uus generatsioon hakkas enam uurima keha litkumist ning hakkas huvituma
ideokineesi ideedest (Dixon, 2005) ning aitasid panna aluse somaatilistele praktikatele meie

praeguses lihiskonnas (Eddy, 2009).

3.1 Lulu Swigardi ja John Rollandi ideokineesil pohinev liikumisopetus — erinevused ja
sarnasused

Ideokineesi meetodid ei ole standardiseeritud ja varieeruvad lahtuvalt dpetajast/ meetodi vélja
tootajast. Matt leiab, et kui ideokineesi hakata sertifitseerima jireltulijate eesmaérgil, voib see
takistada ideokineesi arengut ning loovat olemust, pannes ideokineesi pohimdtted jdikadesse
raamidesse (Matt, 1996). Samas todtades 14bi erinevaid meetodeid, mérkasin, et oma
olemuselt ei olegi nad nii erinevad kui esmapilgul tunduda voib, kuna kdik 1dhenemised
ideokineesile 1dhtuvad Mabel Toddist. Siin alapeatiikis votan vaatluse alla Lulu Sweigardi ja
John Rollandi meetodid, et leida nende meetodite sarnasused ja erinevused.

Lulu Sweigard on oma ideokineesil pdhineva siisteemi iiles ehitanud lahtudes Toddi
meetoditest (Ideokinesis, s.a.) ning pdhineb rohkem kujutluspiltidel kui liikuvatel harjutustel,
et 1abi neuromuskulaarse siisteemi mojutada keha tasakaalu, dpetada uut kehahoidu ja
ergutada litkumise iimberdpet, et vihendada vigastuste riski tantsus (Krasnow & Wilmerding,
2015).

Sweigard on 6elnud, et kehahoiak piisti seistes on diinaamiline néhtus, mille korral
lihasto6 maht ja méar ning skeleti liigeste ja sidemete kulumine soltub suuresti
neuromuskulaarse koordinatsiooni efektiivsusest (Williams, 2011). Sweigard uuris, kas
Todd’ist 1dhtuv kujutlust kasutav joondumistehnika muudab lihaste tegevust piisavalt, et see
tekitaks moddetavaid muutusi skeleti joondumises. Ta tdheldas muutusi 200 uuritaval, kes
osalesid lihe semestri viltel tema tundides. Tunnid olid 30-minutilised ja kestsid 15 nédalat
(Goldschmidt, 2002). Lahtudes tulemustest 161 Sweigard {iheksa liikkumisjoone metoodi
(Goldschmidt, 2002; Ideokinesis, s.a). Nendeks tiheksaks liikumisjooneks olid: 1. pikenda

lillisammast allapoole 2. lithenda vahemaad vaagna esimese osa ja 12.-nda liilisamba
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rinnakuliili vahel 3. pikenda rinnaku tipust lillisamba tippu 4. kitsenda rinnakorvi 5. laienda
vaagna tagaosa 6. kitsenda vaagna esiosa 7. pikenda jalatelge pdlveliigese keskelt
puusaliigeseni 8. pikenda suurest varbast kannani 9. pikenda keha kesktelge tilespoole

(Krasnow & Wilmerding, 2015).

Joonis 1 Sweigardi tiheksa litkumisjoont (Krasnow & Wilmerding, 2015, 1k 6)

Tantsijate polvkonna esindaja John Rolland t66tas samuti vélja oma ideokineesi
meetodi 1dhtudes Toddi ideedest (Rolland, 1984; Ideokinesis, s.a). Rollandi meetodit on
nimetatud ka “anatoomiliseks vabastustehnikaks” (Ideokinesis, s.a). John Rolland oma
raamatus “Inside Motion: An ideokinetic basis for movement education” (1984) iitleb:

Selle téo (Rollandi meetodi - autori mdrkus) pohieesmdrk on inimese fiiisilise

tasakaalu parandamine ldbi tugevalt loova oppeprotsessi, mis iihendab nii vaimseid

kui fiiiisilisi voimeid. Opilased opivad nii motlema kui tunnetama oma keha ja selle
protsessi jooksul vabastama kineetilise informatsiooni varud, mis seal peidus on. Kuna
litkumist koordineerib ndrvi-, lihas-, ja skeletisiisteemi iihendatud tegevus, on selle

t60 oluline aspekt suhtuda liitkumisse kui tervikusse.” (Lk 5-6)

Rollandi sdnul on ideokineesi dppimisprotsess hariduslik ja terapeutiline mudel, kus suur roll
on Opetaja voimel kutsuda esile dpilases kehalisi muutusi lédbi dpilase mdtlemise, tajumise ja
litkumisteadmiste. Liikumisteadmiste all Rolland ei pea silmas mitte ainult keha litkumist,
vaid ka fiilisikalisi mehaanika seadusi, mis on baasiks kehalise tasakaalu dppimiseks.
Rakendades neid seadusi inimkeha tarbeks on vdimalik kindlaks méérata nii litkumises kui

puhkeasendis oleva keha tasakaalustamise kdige tdhusamad moodused. Mehaanika
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baasseadused, millele Rolland viitab, on joudude tasakaal, gravitatsioon, vastujoud, keha
(objekti) raskuse toetamine tsentris, surve ja tdombe pinge, surve ja tdmbe struktuur ning
lihtsamad mehaanilised konstruktsioonid, mida kehast leida voib (Rolland, 1984).

Toetudes baasteadmistele mehaanikast, ehitas Rolland iiles dpetamise alusmudeli, kus
jaotas keha viieks osaks: torso (kolju, liilisammas ja vaagen), jalad (reieluu, sddreluu ja
pindluu), jalalaba, rinnakorv ja dlavédde (kded, abaluud ja rangluud). Selline jérjestus on
kasvavas joones, toetudes kehaloogilisele motlemisele, kuid Rolland annab vabaduse to6tada
individuaalset kehaloogikat jargides, muutes osade jarjekorda (nditeks alustada jalgadest)
(Rolland, 1984). Igale piirkonnale esitab Rolland rohkem kui iihe kujutluspildi, millega
tootada, seal hulgas kasutab ta palju erinevaid mdttelisi telgesid kehas, mis holmavad ka
kujutlusi lihastest (nditeks niude-nimme lihas).

Kui Sweigardi ja Rollandi ndgemust ideokineesist vorrelda, siis nad kasutavad
sarnaseid kujutluspilte. Koik iiheksa Sweigardi litkumisjoont leiab ka Rollandi meetodist,
voiks delda, et Rolland on Sweigardi litkumisjooni edasi arendanud. Rollandi
kujutluspildidest annan tdpsema iilevaate peatiikis 4.1. Erinevuste puhul toon vilja, et
Sweigardi iiheksast litkumisjoonest mitte likski ei puuduta kési ja dlavoodet. Rolland oma
raamatus “/nside Motion: An Ideokinetic basis for Movement Education™ (1984) pakub kite ja

olavootmega todtamiseks kiimme erinevat kujutluspilti.

3.2 Tantsutehnika opetamine léibi ideokineesi

Ideokineesi Opetamine vOi Opetamine ldbi ideokineesi tihendab analiiiisida, kust liigutus
algab. Vaadeldes tantsudpetajaid tdheldas Sweigard, et enamus tantsudpetajaid kasutavad keha
,»sotsiaalset leksikoni,* millel on liikumist dpetades negatiivne tagajdrg. Sweigard rohutab, et
Opetada ainult 14bi anatoomiliste terminite nagu dlg, polv ja selg, motleb tantsija nende
kehaosade viliskontuuridele (Williams, 2011; Matt, 1996). Opetades tantsu, tuleb kasutada
korrektseid anatoomilisi termineid, sest mida sagedamini dpilased anatoomilisi termineid
oiges kontekstis kuulevad, seda paremini need kinnistuvad (Holmes, 2021). Néiteks deldes
Opilasele, et “siruta selg”, voib ta dra unustada rinnakorvi paiknemise, selle asemel voiks
kasutada véljendit “pikenda liilisammast.” V&1 “p6ora varbad véljapoole”, siis tegelikult e1
toimu litkumine varvastes, vaid hiippeliigestes. Kui aga panna viljend “p6ora varbad
véljapoole” balletitunni konteksti, siis tegelikult dpetaja soovib, et dpilane roteeriks jalad

véljapoolseks hoopis puusaliigesest. Ideaalis vdiks igas tantsustuudios olla inimskeleti makett,
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mille peal erinevaid liikumisi néidata, et dpilastel oleks selge ettekujutus, kuidas inimskelett
tootab ja kuidas oma keha hoida vigastuste eest (Holmes, 2021).

Kohandused l4bi ideokineesi peavad tuginema igast kehast individuaalselt, et ka
Opilane ise maoistaks, millised on tema tiiiipilised kehahoiakud ja et igal kehal on oma
individuaale ideaalne kehahoiak (Matt, 1996). Enamus ideokineesis kasutatavaid kujutluspilte
on tugevalt seotud inimese anatoomiaga ja viitavad konkreetsetele fiilisilistele teostustele
(Dempster, 2003). Lisaks anatoomilistele kujutlustele kasutatakse ideokineesis ka
kujutluspilte, millel ei ole anatoomilises struktuuris kindlat kohta ning ei ole reaalselt
anatoomiliselt olemas. Nendeks on niiteks keha raskusjooned ehk teljed (Dempster, 2003,
Rolland, 1984). Keha kesktelg ei ole fiiiisiline struktuur, vaid miski, mille imber keha vdib
oma energiad mobiliseerida. Kujutluspildid, mida 14bi anatoomia luuakse, et ole mitte vélised,
vaid sisemised, kujutluspilt ei distantseeru kehast (Dempster, 2003). Kujutluspilte toetavad ka
tantsutunnis ndidatud lihtsamad anatoomilised pildid skeleti osadest, millel parasjagu tunnis

fookus on (vaagen, liillisammas jne) (Matt, 1996).

4. Ideokineesi integreerimine balletetehnikaga - pohjendused ja oodatavad
kasutegurid

Ballett on kdige enam tuntud tantsuvorm, mille esteetika on iilesehitatud ladnelikele
filosoofiatele, mis rakendavad dualistliku motlemist, eraldades vaimu kehast (Alterowitz,
2014). Sageli treenitakse tantsukorghariduses eraldi iihes tunnis dpilase keha ja tehnilist taset
ning teises somaatilisi ja body-mind tehnikaid (Dragon, 2015). Kui aga omavahel iihendada
tantsutehnika ja somaatiline l1dhenemine, milleks on ka ideokinees (Kearns, 2010) , siis loome
Opilase jaoks mdistmise, kuidas erinevad paradigmad toetavad iiksteist, vihendades dpilase
kehas ja meeles ebakdlasid.

Integreerides omavahel balleti tehnika dpetamise ja ideokineesi, 1dheme kaugemale
traditsioonilisest ,,0petaja demonstreerib ja Opilane teeb* pedagoogikast. Ka Dragon (2015) on
joudnud jéreldusele, et pakkudes alternatiivseid meetodeid dppimiskultuuri loomiseks, toetab
see Opilase enese avastamist, oma tugevuste ja ndrkuste kaardistamist ning enesele ise
eesmarkide seadmist.

Nagu tantsutehnika dpetamismeetodid, saavad ka somaatiliste tehnikate
opetamismeetod olla ilma terviklikke, dpilasekeskseid meetodeid kasutamata. Seetottu saavad
tantsupedagoogid sdilitada somaatilisi tehnikaid dpetades traditsioonilisi autoritaarseid

tantsuhariduse paradigmasid (Dragon, 2015). Tuginedes peatiikis 3 vélja toodule, et
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somaatilised praktikad, s.h ideokinees, on pigem tunnetuslikud ja individuaalsed (Grieg,
1994; Krasnow & Wilmerding, 2015; Rolland, 1984), voib jareldada, et selliste praktikate
puhul on Opetajal keeruline 6elda, mis on dige ja mis vale. Kui tugineda ideokineesi
Opetamise eesmarkidele, milleks on keha tasakaalu parandamine 1dbi tunnetuse avardades
litkumisi, mis toetavad Opilast tantsutehnika tunnis, siis ideokineesi dOpetamisviis oma
olemuselt ei ole autoritaarne.

Balleti tund on iiles ehitatud harjutustele tugipuu dires ning harjutustele saali keskel
ilma tugipuuta. Tugipuu ddres liigutuste amplituut ja kiirus on on tdusvas joones ning jargib
kindlat siisteemi ja jérjestust, et kujundada pdhisammude sdnavara (terminoloogiat)
(Alterowitz, 2014). Tugipuu ddres tehtavad harjutused on soojendavad ja ettevalmistavad
harjutusteks pdranda keskel ilma tugipuuta. [lma tugipuuta tehtavad harjutused on veel enam
kompleksemad ja nduavad rohkem fiiiisilist voimekust kui tugipuu ddres sooritatavad
harjutused.

Alates 18. sajandist kasutatakse balleti tehnikas keha kaheplaanilist mdddet ja piistist
kehahoiakut. Ules sirutatud liilisammas, kdrge rindkere, elegantselt kantud pea ja kiied ning
iilesirutatud pdlved on tehnika pohieelduseks (Dixon, 2005). Kiill aga on selline kehahoid
ebaloomulik (Dixon, 2005) ning eelduseks vigastustele (Autere, 2019). Sweigard négi, et
enamasti on balletitehnika dpetamismeetod suunatud véilisele efektile, mis pdhjustab dpilases
sisemisi pingeid (Dixon, 2005). Somaatilistes praktikates kasutatav mdiste “seestpoolt
viljapoole” aga keskendub kdigepealt skeletile ja siivalihastele ning seejérel suurematele, st

vilistele lihasgruppidele (Autere, 2019).

4.1 Rollandi ideokineesil pohinevate kujutluspiltide integreeritavus
balletitehnikaga
Siin alapeatiikis annan iilevaate Rollandi ideokineesil pohinevad kujutluspildid, mida
integreerida balletitehnikaga. Esitan iga piirkonna kohta need kujutluspildid, mida hiljem
pohiliselt oma uuringu kéigus kasutasin.

Liilisamba pikendamine. Liilisamba pdhitilesanne on toetada pead, rinnakorvi ja
olavoddet suunates raskust vaagnasse. Liilisambal on neli loomulikku kumerust (Grieg,
1994), mis tagavad liillisamba suurema painduvuse kui sirge sammas (Rolland, 1984).
Gravitatsiooni toimel kumerusi omav struktuur kipub kokku varisema, kuid seda saab
stabiliseerida liilisamba kumeruste pikendamisega ilma painduvust vdhendamata (Rolland,
1984). Balleti pohihoiak pikendab liilisammast, kuid ei tohi kumerusi paris dra kaotada.

Samas, ka mida jarsemate kumerustega on liillisammas, seda vastuvdtlikum on ta vigastustele
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(Grieg, 1994). Rollandi kujutluspilt lillisambast vaatleb kdiki tema kumerusi, kujutledes
lillisamba pikenemist eest iilesse ja lébi liilisamba tagaosas olevate kanalite alla, ndhes

toetustegevust stigaval keha keskmes (Joonis 2) (Rolland, 1984).

Joonis 2. Liilisammas ja kujuteldavad suunad eest iiles ja tagant liili kanaleid modda

alla. Sirgjoon on motteline kehatelg. (Rolland, 1984, 1k 37)

Kehatelg. Kujuteldav keha raskuskese ehk kehatelg kulgeb modda liilisammast
jaotades keha vordselt timber oma telje (Grieg, 1994). Pikendades liilisammast, kujutleme
kumerusi ldhendamas sissepoole keha kesktelje ldhedale. Tasakaalu olulised punktid
asetsevad piki voi iithel joonel kehateljega. Vaadeldes kehatelge ihendamas koljut,
liillisammast ja vaagnat, annab see suurema stabiilsuse kehale kui terviku tasakaalule (Rolland,
1984), sdltumata millises positsioonis asetsevad jalad.

Vaagna avardumine. Vaagen ja selle asetus on balletis olulisel kohal, kuna selle
asetusel on oluline roll selja stabiilsusel ning vaagna ehituses on {imarad 6dnsused
puusaliigeste jaoks. Puusaliigesed iihendavad jalad vaagnaga ning just puusaliigese ehitusest
sOltub viljapoolsus (Grieg, 1994). Vaagna kujutamisel on oluline koht hingamisel. Teades, et

anatoomiliselt ndeb vaagen vélja nagu kauss, mida voib kujutada tiihjana, esitab Rolland
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(1984) kujutluspildi, kus vaagna keskmes on Shupall. Vaadeldes sissehingamist voolamas
modda kehatelge vaagna keskmesse, dhupall avardub igas suunas, vélja hingates dhupall
tithjeneb tdielikult vaagna keskmesse (Rolland, 1984).

Jalatelg. Peale keha telje on ka molemal jalal oma kesktelg, mis voimaldab
tasakaalustada alajdsemete liigeseid nii, et raskuse toetus oleks jala teljele voimalikult 1dhedal
tihendades hiippe, polve- ja puusaliigese keskmed (Rolland, 1984). Tihti balleti tunnis
oeldakse Opilasele “tOsta iiles”, “dra istu tugijala peal” tdpsustamata, mida ta seejuures tegema
peab (Grieg, 1994). Paremini aitab teadmine jala teljest luues kujutluspilti, mis vaatleb
hiippe-, pdlve- ja puusaliigest ldbivat jala telge, suundumas iilespoole ning toetades keha
raskust (Rolland, 1984).

Varvaste sirutumine keskme suunas. Balletis asetseb keharaskus pisut rohkem
varvaste pool kui kannal, mis ldheb natuke vastuollu litkumisdpetuse teadmistega, mille
kohaselt jalalaba toetub kolmele raskuspunktile. Samas digesti véljapoole pdoratud jalgadel,
kus véljapoole roteerimises osalevad lihased teevad optimaalset t66d, suundub keharaskus
automaatselt varvaste suunas (Grieg, 1994).

Varbaluid voib kujutleda sirutumas kaugele taha jalalaba keskme suunas, mis

voimaldab luua ruumitunde jalalaba esiosas. Labi kujutluse voiks eelkdige todtada luude

vahelise ruumi avardamisega, samas hoides jalalaba volve (joonis 3) (Rolland, 1984).

Joonis 3 Mottelised jalalaba jooned. Kaares jooned tihistavad varba luude sirutumist

kanna suunas, otse iiles kulgeb jalatelg. (Rolland, 1984, 1k 113)
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Kolju, roided ja vaagen ringidena iimber kehatelje.Rindkere ehk rinnakorv ripub
lillisamba kiiljes, olles elastne struktuur, mis on tehtud kaarjatest luudest (Grieg, 1994;
Rolland, 1984). Rinnakorvi saab vaadelda kui ringi, mis tasakaalustub timber keha telje. Kui
kujutada, et iga roiete paar moodustab tihe ringi (s. h alumiste roiete osalised ringid kujutada
tihtseteks ringideks), siis saame kokku 12 ringi. Selline ringide kujutlemine aitab avardada
avaruse tunnet rindkeres (Rolland, 1984).

Kujutledes roieteringe (voi lihtsustatud kujul ka rindkere iihe terviku ringina),
vaagnaringi ja koljut, moodustavad nad kontsentriliste ringide kogumi, mis on iihendatud
mottelise keha teljega, mis ldbib iga ringi keskme (Rolland, 1984).

Rangluu-abaluu ringi, rangluude ja abaluude iiheaegset kiilgedele avardamine ja

motteline kietelg. Kétehoiak balletis vajab kdsivarre tiheaegset roteerimist sissepoole
ja viljapoole 6lavoddet mdjutamata. Sageli Opilased kétepositsioonides suruvad abaluud
kokku, mis tekitab pingeid kogu dlavédtmes ja takistab kéte vaba liikumist (Grieg, 1994). Kée
motteline telg ithendab randme-, kiiiinar- ja dlaliigese. Kée alumine osa koosneb kahest luust -
kiitinarluust ja kodarluust, mille vahel on ruum. Kujutledes seda ruumi avardumas voi
avanemas, aitab see vabastada pingeid késivarres ning aitab luua tasakaalu l4bi kie telje
(Rolland, 1984).

Opilane, kellel on selge ettekujutus kogu keha joondamise pdhitddedest, on viihem
hidas kehahoiuga (rithiga). Opilane, kes mdtleb pigem luude liikumise peale, mitte
lihasgruppide kokkutdmbamise (lihase lithendamise) peale, véldib liigestes “vaba ruumi”

vihenemist ja kokkusurumist (jdikust) (Grieg, 1994).

5. Uurimuse eesmirk ja uurimiskiisimused
Uurimist66 eesmargiks on ideokineesi meetodi integreerimine balletitehnikaga, et arendada
tehnika omandamist, luua tihte voimalikku dpetamismeetodit tilidpilastele kui tulevastele
tantsudpetajatele ning seeldbi tdiustada ja arendada oma dpetamismeetodeid.
Tahan teada saada, kuidas ideokineesi teadvustamine ja kujutluspiltide kasutamine toetab
balletitehnika omandamist? Kuidas teadmised ideokineesist integreerida balletitehnika

Opetamisse ja Oppimisse?

6. Metoodika
Kasutan oma uurimist6os kvalitatiivset uurimisviisi rakendades erinevaid strateegiaid
uurimuse ldbiviimiseks ning andmete kogumiseks. (Laherand, 2008). Andmete kogumiseks

kasutasin vaatlust, mis toimus uuritavate tavapérase tantsutunni toimumise keskkonnas,
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kiisimustikku ning suulisi ja kirjalikke refleksioone grupis, mis on omased tegevusuuringu
meetodile. Lisaks viitab tegevusuuringule veel: 1. uurimistoo eesmirk on praktilise teadmise
loomine; 2. Opetaja professionaalse kogemuse siistemaatiline eesmérgistatud uurimus (Dana,
2016; Laherand, 2008)
Toimisin oma td0s tegevusuuringu kdiku jirgivate etappidena, mida 1dhemalt tutvustan

peatiikis 6.2 Uurimistdo kédik. Nendeks etappideks on:

1. Probleemi méiiratlemine, hindamine, sOnastamine
Vestlus asjast huvitatud osapoolte vahel
Teaduskirjanduse otsimine
Esialgu sOnastatud probleemi iilevaatamine ja tipsem mééiratlemine
Uuringu kéigu kavandamine

Uuringu hindamise (evalvatsiooni) kavandamine

A R e R

Projekti kdivitamine
8. Andmestiku tdlgendamine ja projekti hindamine
(Metsdmuurose, 2006, viidatud Laherand, 2008)

Siiski pean iitlema, et Metsdmuurose (2006, viidatud Laherand, 2008) etappe tdstsin
lahtuvalt oma todprotsessi vajadustest iimber, muutes “vestluse asjast huvitatud osapoolte
vahel” uurimistd0 5. etapiks. Etappide timbertdstmise tingis praktiline vajadus, kuna enne
asjast seotud osapooltega, st lilidpilastega, kohtumist oli mul endal vaja eelnevalt tutvuda

teaduskirjandusega, et planeerida selle alusel tundide teemad ja sisu.

6.1 Valim
Valimi moodustasin ettekavatsetult, 1dhtudes kindlatest kriteeriumitest ehk minu valim on
eesmirgipérane. Valimi moodustasid TU VKA balalaureusedppe iilidpilased, kes dpivad
etenduskunsti osakonna tantsudpetaja eriala II kursusel, on eelnevalt 1dbinud kolm semestrit
balletitehnika tunde ning 1dbinud dppeaine anatoomia. Tantsudpetaja eriala II kursusel dpib
2020/2021. oppeaasta kevadsemestril kuus tilidpilast, kes koik vastavad valimi kriteeriumitele

ning kellest viis on naissoost ja iiks meessoost.

6.2 Uurimistoo kiik
Jargisin uurimistoos tegevusuuringu kéigu etappe. Jargnevalt kirjeldan etappide sisu.
1. etapp - probleemi méiratlemine, hindamine, sonastamine. Probleemipiistitus
algas minu jaoks 2020/2021 dppeaasta siigissemestril kui 1dpetasime TU VKA tantsudppe

tudengitega aine “Ballett 3. osa”. Tunnetasin, et pean oma dpetamismeetodit ja -strateegiaid
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tdiustama, ldhtudes bakalaureusedppe eesmirgist tantsuhariduses, millest kirjutasin peatiikis
2.1. Analiiiisides ennast mérkasin, et kasutan tunnis moningaid ideokineesi ideid ja
lahenemisi, kuid ei ole ideokineesi teoreetilist tausta, filosoofiat ja eesméarke pohjalikumalt
iiliopilastele avanud. Lahtudes Dragonist (2015), et (tantsu)opilased tulevaste
(tantsu)dpetajatena votavad iile oma dpetajate/ dppejoudude dpetamismeetodeid ja hakkavad
Opetama nii, nagu neid on dpetatud, tuleb dpilase jaoks avada, millisest dpetamisfilosoofiast
lahtutakse. Siinkohal leiab Dixon (2005), et just tantsu korgharidusel on uute
oppimiskultuuride loomises oluline roll.

2. etapp - teaduskirjanduse otsimine. Kdigepealt vaatasin iile oma isikliku
materjalide kogu ning p66rdusin ka erialainimeste poole, kellel teadsin mulle vajalikku
materjali olevat. Lisaks kasutasin otsingut 1&b1 OpenVPN andmebaasidest, millele on Tartu
Ulikoolil juurdepiis (niiteks JSTOR, Scopus, Google Scholar jne) ning vaatasin iile ka
raamatukogudes olevad materjalid (Pdrnu Keskraamatukogu, Eesti Rahvusraamatukogu
e-teenus, TU Viljandi kultuuriakadeemia raamatukogu).

3. etapp - esialgu sonastatud probleemi iilevaatamine ja tipsem miéiratlemine.
Hakkas formuleeruma magistritdo teema ja tuli iile vaadata probleemi sisu ja probleem
tapsemalt madratleda. Uurimisprobleem kasvas vilja vajadusest luua balletitehnikat ja
ideokineesi integreeriv Opetamismeetod, mis toetaks iilidpilaste arengut. Seni kasutatud
meetod ei toetanud iilidpilaste arengut piisavalt ja nii tekkis vajadus kahe distsipliini
paremaks integreerimiseks iile vaadata ning vastavad muudatused ellu viia.

4. etapp - uuringu kiigu kavandamine. Kavandades uuringut, valisin vélja
teoreetilise materjali ideokineesist, millega TU VKA II kursus tddle hakkas. Valisin John
Rollandi raamatu “Inside Motion. An Ideokinetic Basis for Movement Education” (1984),
kuna tema teooria keha jaotusest iihtib minu nigemusega kehaloogilisest balleti dppest ning
igale keha jaotusele annab ta mitu 1dhenemisviisi 14bi kujutluspiltide. Lisaks annab Rolland
véga hea iilevaate mehaanika seaduste baasist. Esimeseks tunniks tuli iilidpilastel tutvuda ka
ideokineesi ajalugu tutvustava materjaliga, mis oli koostatud kasutades ideokineesi ametlikku

kodulehte www.ideokinesis.com.

Jaotasin teemad jirgnevalt:

Ideokineesi ajalugu ja sissejuhatus ideokineesi protsessi

Baasiks olevad mehaanika seadused kehale ja toOprotsess ideokineesiga
Liilisamba ja vaagna tasakaalustamine

Jalgade tasakaalustamine

A e

Jalalaba tasakaalustamine


http://www.ideokinesis.com
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6. Rinnakorvi tasakaalustamine
7. Olavod ja kiite tasakaalustamine

Samas teemade jirestuses lugesid ka iilidpilased igaks kohtumiseks vastavat teemat
Rollandi raamatust “Inside Motion. An Ideokinetic Basis for Movement Education” (1984).
Kogu materjali ja teemade ajaplaani postitasin moodle keskkonda.

Uurimisprotsessi piiritlesin ajalise piiranguga, mis kestis 23.02.2021 - 29.04.2021 ehk
kokku 10 néddalat. Nadalas oli enamasti kaks 2x45 minutilist praktikumi, mdnedel nadalal tiks
2x45 praktikumi. Kokku oli sel perioodil 14 kohtumist.

5. etapp - vestlus asjast huvitatud osapoolte vahel. 2020/2021 dppeaasta
kevadsemestri esimeses balleti praktikumis tutvustasin iilidpilastele algava semestri plaane ja
lahtekohti. Mainisin esmakordselt II kursuse tunnis moistet “ideokinees,” mis dratas kohe
tdhelepanu, huvi ning tekitas palju kiisimusi. Mis asi on ideokinees? Kust see praktika périt
on? Kuidas see mind balletitunnis aitab? Nahes iilidpilaste motiveeritust teema suhtes ning
ndusolekut minu uurimuses osalema, sain kindlust uurimisega edasi minna.

6. etapp - uuringu hindamise (evalvatsiooni) kavandamine. Selleks, et anda
hinnang oma uurimistdole, pidin koguma voimalikult palju andmeid erinevatel meetoditel.
Andmeid kogusin vaatlusega, Opilaste refleksioonidega, mis toimusid iga praktikumi 16pus
ning kiisimustikuga. Siin etapis oli tdhtis 1&bi moelda, millele hinnang anda ning millistel
kriteeriumitel hinnang antakse. To6tasin vilja jirgnevad hindamiskriteeriumid: vastuste
otsimine uurimiskiisimustele, eesmérgi saavutatus, soovimatud tagajirjed ja nende
lahendamine, tegevuste teadvustamine, uurimistoimingute tdhusus.

7. etapp - projekti kiivitamine. Kuna uurimistod eesmirk oli ideokineesi
integreerimine balletitehnikaga, siis esimestes praktikumides tegelesin balletitehnika
printsiipide meeldetuletamisega, ehitasin iiles tugipuu ddres olevate harjutuste jadad ning
viisin esimesest praktikumist sisse reflekteerimise kogu kursusega, mis toimus kdigile
Opilastele iiheaegselt lihes grupis. Reflekteerides kogusin informatsiooni oma uuringu jaoks
ning tihiselt 1dbi viidud grupirefleksioonid olid ka pedagoogiline vote, et toetada jagatud
dppimist libi dialoogi (Dryburgh & Jackson, 2016). Veebruaris oli meil Tartu Ulikooli poolne
eriluba ning viisin praktikume 1dbi kontaktdppes. Martsis ja aprillis lubati kasutada
hiibriiddpet, mis tihendas, et kasutusel oli kaks TU VKA tantsusaali, kus mdlemas oli iiks
iilidpilane ning saalid olid {thendatud libi Google Meet videosilla. Ulejiinud neli iilidpilast
osalesid samal ajal 14bi Google Meet videosilla kodust voi ruumist, kus oli voimalik litkuda.

Esimesed refleksioonid toimusid kasutades pabertahvlit, hiibriiddppe ajal kasutasin

pabertahvli asemel Google Jamboard’i, et kdik mdtted, mis iilidpilastel tekkisid, saaks kirja
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ning koik nieksid neid tiheaegselt. Kasutades pabertahvlit iilidpilastega arutlemiseks ja
dokumenteerimiseks, tekib neil 1dbi reflekteeriva opikogemuse mdistmine, mis on siivendatud
lahenemine Oppimisele tantsutehnika tunnis (Dryburgh & Jackson, 2016).

Integreerides ideokineesi balletitehnikaga tuginesin Rollandi ideedele ja viljatootatud
kujutluspiltidele, et toetada ja siivendada “seestpoolt véljapoole” mdtlemist. Ka teemade
iilesehituse votsin Rollandi viljatdotatud metoodikast, kus fookus oli igas tunnis {ihel keha
piirkonnal, et stimuleerida isikliku kujutluse arengut. Fokusseerimise siivenedes avatakse
kujutlus iihendumiseks kinesteetiliste tunnetega, mille protsess liigub vahelduvalt fantaasia ja
tunnetuse vahel dratades isikliku kujutluse voogava jargnevuse (Rolland, 1984). Iga piirkonna
kujutlused, mida tunnis kdige enam kasutasin tdin vilja alapeatiikis 4.1.

Liilisambaga ja vaagna kujutlustega tootades palju erinevaid voimalusi ja ldhtekohti.
Arutasime koik seda piirkonda puudutavad kujutluspildid enne tunni praktilist osa ldbi.
Seotud liilisambaga pakub Rolland mitmeid voimalusi, mis oma sisu poolest iiksteisest viga
palju ei erine. Vaagnaga tootamiseks on mitmeid erinevaid voimalusi, kuid valisin vaagnaga
tootamiseks kujutluse, mis aitab kdige enam vaagna piirkonda (s.h puusaliigeseid) vabastada
ja avardada.

Tunni alguses palusin iilidpilastel pdrandale selili minna, et tunnetada kehatelge
tthendamas koljut, lillisammas ja vaagnat. Andsin selleks iilidpilstele tunnis aja, et luua see
kujutluspilt ning ka siilitada see kujutluspilt kui iilidpilane tdusis piisti, et balleti harjutusi
tugipuu déres sooritada. Tema iilesanne oli tunnetada liilisambaga ja vaagnaga seotud
kujutlusi.

Tunnis jalatelgedega tootada oli iilidpilastel kdige raskem. See oli minu uurimistods
kdige raskem ja keerulisem hetk, sest ma sain aru, et materjal on liiga keeruline ning véhe on
nditlikustavat materjali. Sellise info lugesin vélja ka refleksioonist, mis tdttu otsustasin
uurimisplaani koosk®dlas iilidpilaste soovidega natuke muuta ning tegelesin jalateljega ka
jérgmises tunnis ihendades jalalabaga.

Ka jalatelgedega palusin iilidpilastel porandal selili olles luua 1dbi anatoomia
kujutluspilt. Nagu juba mainitud, siis siin miski ei toiminud. Otsustasin edaspidi iiliopilastel
kujutluspildid luua seistes, et tunnetaks gravitatsiooni, raskustelgesid, tdukamisi ja tdombamisi.

Uurides rinnakorvi kujutlust ja pannes seda balletitehnika heaks t6dle, kasutasin ka
palju hingamist, sest tunnetada rinnakorvi 1dbi hingamise on lihtsam.

Kui Rolland (1984) kirjeldab tegevust avanemas véljapoole médda rangluud
rangluu-abaluu iihenduse suunas, siis mina tootasin selle kujutlusega edasi iihendades

abaluude vahelise ala motteliselt kokku ning iihendasin rangluu-abaluu ringi kite telgedega.
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Kujutluse edasi arenduse vajadus tulenes balletitehnika kite hoiu (positsioonide) iimarast
eripérast.

Kui koikide kehapiirkondade teemad olid 14bi kéidud, siis iilejddnud seitsmes tunnis
juhendasin iilidpilasi ldbi kujutluspiltide ning hakkasin iilidpilastele andma uusi iilesandeid,
mis oli seotud ideokineesiga. Néiteks iga iilidpilane valis enda jaoks kujutluspildi vastavalt
sellele, millise keha piirkonnale ta soovib tunnis tihelepanu fokuseerida. Kogu edasine
tundide protsess oli suunaga neuromuskulaarse milu tekkele ja kujutluspiltide kasutamise
oskusele neil hetkedel, kui tekkis probleem. Néiteks tasakaalu kaotus, vaagna dra vajumine
jne. Nendel hetkedel mina enam ei 6elnud, mida tilidpilane tegema peaks, vaid suunasin ldbi
kiisimuste, et iilidpilane jouaks ise probleemi lahendamiseni. Nditeks: kuidas kodige
efektiivsemalt tasakaalu tagasi saad? Mida selleks tegema pead? Kuidas see sind aitab?

Kasutasin veel votet, kus lasin kodutdona igal {ilidpilasel joonistada inimese skeletti
nii tdpselt kui ta seda suudab, kasutamata visuaalset materjali. Oluline ei olnud joonistamis
oskus, vaid pigem luulise iilesehituse tdpsus. Luulise ehituse tdpsuse all lasin mdelda, et
polve- ja hiippeliigese vahele jdib kaks - luud pindluu ja sddreluu - , vaagna ehitus,
liilisammas koosneb liilidest jne. Tundi tulles oli igal {ilidpilasel oma joonistus kaasas, mille
peale joonistasid nad kehateljed ja kujutluspildid, mis neid kdige enam aitavad. See iilesanne
andis ka mulle informatsiooni, millised on nende anatoomia alased teadmised, mis puutuvad
inimskeletti. Kujutluspiltide ja kehatelgede joonistamine oli vote, ldbi mille iilidpilane motles
1dbi teoreetilise materjali ideokineesist enne praktilist sooritust.

8. etapp - andmestiku télgendamine ja projekti hindamine. Esmalt vitsin kokku
koik oma kogutud andmed - kiisimustike vastused, vaatluste mérkmed ja Opilaste
refleksioonid, et grupeerida andmeid ning leida iihiseid jooni. Tapsema analiiiisi kirjutan

alapeatiikis 6.3 ning hinnangu projektile alapeatiikis 8.1.

6.3 Andmete kogumine ja andmeanaliiiis

Andmete kogumine ja analiiiisimine on olnud pidev protsess. Kuigi 10plikult votsin kdik
vaatluste, refleksioonide ja kiisimustike andmed kokku projekti I6pus ja uurisin sealt
kujunevaid andmestiku iihiseid jooni, siis nagu tegevusuuringule omane, kasutasin jooksvalt
kujundavat andmeanaliiiisi. Kujundavas andmeanaliiiisis ei eksisteeri andmete kogumine ja
analiilisimine liksteisest eraldatult ja kronoloogilises jirjestuses, vaid toimuvad paralleelselt
uurimisprotsessi véltel. See voimaldab kogu uurimisprotsessi véltel andmete tihendust mdista

ning uusi teadmisi Oppeprotsessis ja uurimistdoo jargmistes sammudes kasutada (Dana, 2016).
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Vaatlus. Vaatlus toimus tavapirases tantsutunni keskkonnas osalusvaatlusena. Kuna
kasutusel oli pohiliselt hiibriiddpe, siis saalis vaatlemiseks oli mul {iks tilidpilane ning viis
arvuti vahendusel. Vaatluse puuduseks on peetud vaatleja kohalolu, mis voib mojutada
uuritavate kditumist oma loomulikus keskkonnas (Laherand, 2010). Tantsutunnis on loomulik,
et Opetaja vaatleb Opilasi, nii olid uuritavad vaatlusest teadlikud ning oma Opilasi vaadeldes
elimineerisin voimaluse, et uuritavate kditumine oleks mojutatud vaatlejast.

Balletitundide vaatluse kéigus fikseerisin mérksonadega olulisemad motted. Peale
tundi vaatasin oma vaatlusandmed iile, tdiendasin markmeid, et hiljem saaksin kogutud
materjalist iheselt aru ning see protsess andis mulle iihtlasi vGimaluse jélgida ka tilidpilaste
arengut. Vaatlesin, kuidas mojutasid erinevad kujutluspildid kehatunnetust viliselt,
kaardistasin balletitehnika arengut ja seda, kuidas mojutasid spetsiifilisemad anatoomiast
lahtuvad juhendamised iilidpilaste tegutsemist tunnis. Vaatluse kdigus kirjutasin iiles ka
kiisimused, mida {ilidpilased tunnis minult kiisisid. Kiisimused jérjestasin kronoloogiliselt, et
analiiiisida, kuidas on muutunud kiisimuste sisu ja spetsiifika.

Ulidpilaste refleksioonid. Valisin intervjuu asemel pigem iilidpilaste refleksioonid,
kuna see on niilidisaegse Opikasituse iiks tunnuseid (Tamm, 2018) ning oskuslikul
reflekteerimise juhtimisel voimaldab saada uurimistdo jaoks vajalikku informatsiooni. Kogu
refleksiooni dokumenteerisin kontaktdppe ajal kirjalikult pabertahvlile, mille peale tundi
endale dokumenteerisin, hiibriiddppe ajal kasutasin Google Jamboardi keskkonda.

Iga tunni jaoks olid mul ette valmistatud iildkiisimused, ning kiisimused, mida kiisisin
lihtudes antud tunni vaatlus andmetest. Uldkiisimused olid: millised olid kdige suuremad
avastusmomendid? Mida oli oluline selle kujutluspildi puhul proovida? Mida tihtsat seda
kujutlust harjutusega tihendades mérkasid? Mida sellel hetkel tundsid ja/vdi motlesid? Kuidas
see sind aitas voi ei aidanud? Kiisimustes “see” oli asendatud harjutuse, kujutluspildi voi
balleti terminiga.

Grupi refleksiooni jaoks arvestasin 90 minutisest tunnist 20 minutit. Peale tundi
lugesin refleksiooni materjali kiill {ile, kuid tidiendusi tahvlile ei teinud, vaid vordlesin
materjali tunnivaatluse andmetega.

Kiisimustik. Kiisimustiku koostamiseks kasutasin Tartu Ulikooli LimeSurvey
keskkonda. Kiisimustiku aadressi edastasin iilidpilastele 1&bi moodle keskkonna ning
kiisimustik oli avatud 23. aprillist 2021 - 29. aprillini 2021. Kiisimustik oli anoniilimne ning
sisaldas 14 kiisimust.

Valisin LimeSurvey keskkonna, kuna see annab palju erinevaid véimalusi kiisimustiku

tilesehitamiseks, kiisimuste kategoriseerimiseks ning andmete analiiiisiks. LimeSurvey
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analiilisib kiisimustiku vastused automaatselt, andes voimaluse tulemusi vaadelda mitmes
erinevas vaates - vastuste kokkuvdtted nii lihtvaates tulpdiagrammidena lisades juurde
aritmeetilised keskmised ja standardhilved kui ka ekspertvaates, kus andmed on antud
tabelina, mis vdimaldab andmetesse rohkem siiveneda. Ekspertvaatest salvestasin tulemused
exceli tabelisse kui ka .pdf faili formaati, mille printisin omale vilja, et teostada avatud
kiisimustega kvalitatiivset sisuanaliilisi ning kdrvutada tulemusi vaatluse ja iilidpilaste
refleksioonidest saadud tulemustega.

Tihistasin iilidpilased vaatluses ja refleksioonis koodiga, kodeerides neid O1-06,
kiisimustikus kodeerisin neid K-ID1 - K-ID6, kuna muutsin kiisimustiku nii anoniiiimseks, et
uurija ei teaks tipset vastajat (kood O1 ja K-ID1 ei tihista sama iilidpilast). Soovisin
voimalikult objektiivset tulemuste analiiiisi, et elimineerida voimalikud isiklikud suhted ning

arvamused.

7. Tulemused

Tulemused jaotasin kahte riihma: 1) ideokineesil pdhinevate kujutluspiltide mdistmine ja
rakedamine balletitehnikas ning 2) {ilidpilaste arvamused ideokineesi integreerimisest ja

rakendamisest balletitehnikas seda toetavad ja takistavad tegurid.

7.1 Ideokineesil pohinevate kujutluspiltide moistmine ja rakendamine
balletitehnikas

Selles alapeatiikis esitan tulemused, mis on seotud ideokineesi kujutluspiltide mdistmisega
ning rakendamisega balletitehnikas. Esmalt toon vélja ideokineesi kujutluspiltide tulemused ja
siis tulemused ideokineesi rakendamisest balletitehnikas. Kiisimustiku pohjal saadud
informatsioonist kdrvutan need grupirefleksioonist ja vaatluse teel saadud tulemusetga.
Kujutluspildid on jaotatud alarithmadesse keha piirkondade jéargi, milleks on: lillisammas ja

vaagen, alajasemed, rinnakorv ning 6lavoode ja lilajasemed.

7.1.1 Ideokineesi kujutluspiltide tulemused

Ideokineesil pdhinevate kujutluspiltide mdistmise kohta tuli kiisimustikust vilja, et

kujutlus lilisamba, vaagna, rinnakorvi, dlavodtme, iila- ja alajisemete anatoomilisest ehitusest
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on iilidpilastel olemas. Alakeha jisemete anatoomilise ehituse kohta lisati veel, et tdieliku
ettekujutuse suhtes ndustutakse vihesel miiral voi seda on raske hinnata. Seda toetavad ka
minu vaatlusandmed, kus olen tdheldanud kodige rohkem kiisimusi just jalgade anatoomia
kohta. Néiteks kiisiti:

Kuidas reieluu tegelikult asetseb? Kas see ei kulge puusaliigesest otse alla
polveliigeseni? O2

Mis asi on suur péérel ja viike poorel? Kus need asuvad? O3

Mismoodi kulgevad jalalaba vélvid? O5

Kuidas saada ruumi jalgadesse (autori mérkus: puusa- ja pélveliigestesse)? O6

Uldiselt hindasid iilidpilased enne ideokineesi liibi tddtamist oma teadmisi anatoomiast
keskmisteks, monel juhul heaks voi viga heaks, siis parast ideokineesi ldbi tootamist teoorias
ja praktikas hindasid oma teadmisi heaks ja véga heaks.

Kujutlused liilisamba ja vaagnaga. Liilisamba kujutluspiltidega oli iilidpilastel
tootada kdige lihtsam ja arusaadavam. Ulidpilased teadsid, kus asub mdtteline kehatelg ning
suutsid seda ka ette kujutada, suutsid 1abi kehatelje kujutluse tasakaalustada vaagna asetust
ning avardumist igas suunas. Liilisamba kumeruste pikendamine allapoole, samal ajal kui
liillisamba toetus suundub iilespoole tegevust hinnati, et osatakse kasutada, kuid lisati ka, et
paris tipselt selles siiski kindel ei olda. Ka vaatluses tiheldasin, et kahe vastastikuse suuna
leidmine liilisambas oli problemaatiline ja tekitas segadust, mis viljendus lisaks iilidpilase
keha visuaalsele analiiiisimisele balleti tunnis ka nende emotsioonidel, ndoilmetel ning
motivatsiooni langusel balleti tunnis.

Alajisemed - jalad ja jalalaba. Alajisemete kujutluspiltidega tootamises oli koige
enam lahknevaid arvamusi. Kujutleda varbaid sirutumas keskme suunas avardades pdialuude
vahelist ruumi, olid iilidpilasi iihel meelel, selle kujutluspildi moistmisest. Kiill aga iihel juhul
ei oldud iildse ndus. Teadmisega, mismoodi kulgeb mdtteline jalatelg ja suutlikkus jalatelge
ette kujutada, oldi pigem ndus, kuid moningal juhul vihesel méaral ndus. Samas oskus
jalatelje kaudu hiippe-, polve- ja puusaliiges ldbi kujutluse digesse asendisse sittida, jagunesid
arvamused pooleks. Pooled olid vditega ndus, et nad oskavad seda ja teine pool leidis, et nad
selle viditega ndus ei ole. Viitega “nden kujutluses jalga kui tervikut” iilidpilased ndustusid
vihesel miiral.

Ulidpilaste grupirefleksioonides tuli vilja, et alajisemetega seotud kujutlused on
keerulised ning neid on raske mdista. Lisati, et pildi materjal kiill toetas arusaamist, kuid
kujutluses see ei toiminud. Toodi vélja nditeks:

/--/ Keharaskuse vahetamisel jalalt jalale kujutlus jalateljest kaob véi ununeb /--/ O6
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/--/ Kuna ma ei motle jalale kui tervikule, siis tunduvad kujutluspildid jalateljest voi
Jjalalabast méttetud /--/ O4

Rinnakorv. Kujutlust, mis nideb koljut, roideid ja vaagnat ringidena timber kehatelje,
suutsid iilidpilased kdige paremini ette kujutleda ja olid selle kujutluspildiga ndus, kuid
kujutlemisega rinnakorvi rippumas liilisamba pesades ei ndustutud. Grupirefleksioonis toodi
vilja, et see kujutlus on viga spetsiifiline ning eeldab viga tapseid teadmisi liillisamba
ehitusest, kuidas tépselt roided kinnituvad liilisamba kiilge ning lisati veel, et mehaanika
baasteadmistega tunduvat see olema vastuolus.

Olavoéde ja iilajisemed. Teadmiste kohta kie mdttelise telje ning rangluu-abaluu
ringi kohta leidsid iilidpilased, et nad suudavad neid kujutleda. Vaatluse kdigus tidheldasin, et
rangluu-abaluu ringiga to6tades tilidpilaste dlavoode 1dks vabamaks ning dlad olid eest
rohkem avatud, abaluud po6rdusid rohkem vastu selga ning kéte liikkumine muutus

sujuvamaks.

7.1.2 Tulemused ideokineesi rakendamisest balletitehnikas

Rakendades ideokineesi kujutluspilte erinevates balleti harjutustes tuli sageli tootada mitme
kujutlusega korraga. Analiilisides kiisimustiku jargi, kuidas balleti tunnis ideokineesi
kujutluspiltide rakendamine balleti harjutustega dnnestus, siis koik tilidpilased olid ndus, et
kui mdelda liilisamba kumeruste sirutumist allapoole ning toetumist {ilespoole, aitab see hoida
keharaskust stabiilsena tugijalal battement jete’des, battement fondu’des, adagio’s jne
erinevates harjutustes, kus kogu keha raskus on iihel jalal.

Tootades plie’dega tuli rakendada kehatelje tunnetust, lillisamba pikendamist mdlemas
suunas ning vaagna avardumist. Tuginedes kiisimustiku analiiiisi ning grupirefleksiooni
tulemustele, siis mitme kujutluse kasutamine plié s iilidpilaste arvates tootas, kuid lisati, et
kuna plié’s on vaja kasutada mitut kujutlust, siis mitme kujutlusega korraga t66tamine tekitab
monikord segadust.

Koik uuritavad olid ndus, et kehatelje leidmist ning tasakaalu hoidmist relevé’s toetas
kujuteldavate kolju, rindkere ja vaagna ringide kohakuti hoidmine. Uuritavate arvamused
piruettides kehatelje hoiu soodustamise osas 14bi kujuteldavate kolju, rindkere ja vaagna
ringide kohakuti hoidmise, jagunesid pooleks. Osad leidsid, et see on hdlbus viis tunnetada
kehatelge ning hoida keha telje ldhedal, kuid teised lisasid, et nende jaoks see kujutlus ei

tootanud vo1 nad ei suutnud selle peale piruette tehes moelda.
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Seoses tasakaaluga tuli tundides jutuks ka baasteadmised mehaanikast. Ulidpilasel oli
kiisimus, et kui ta seisab 2. positsioonis relevé’s ja peab painutama kiiljele ja pea dra podrama,
siis kuidas sdilitada tasakaal? Kdorvutades iiliopilasele raskustelgede toetused kehatelgedega

(joonis 4), moistis iilidpilane holpsasti, kuidas kehateljed tasakaalu leida aitavad.

Joonis 4 Tasakaalu leidmine kasutades mehaanika baasteadmisi. Punased nooled

tahistavad raskustelgede suundi. (Autori erakogu)

Uldiselt iilidpilased arvasid, et tunne, kuidas varbad sirutuvad jalalaba keskme suunas
ning poialuud avarduvad battement tendn’d sooritades, paneb jalalaba lihased efektiivsemalt
toole. Lisati veel, et todtades vaid iihe alajdseme osaga (nt jalalabaga) oli lihtsam, kui moelda
jalast kui tervikust.

On huvitav tulemus, et kuigi kujutluspilte kieteljest ja rangluu-abaluu ringist suudetiette
kujutada, siis rakendamises osas balletitehnikas leiti, et need kujutlused ei toimi. Ometi
vaatluse pohjal olen tiheldanud paremat kéte kasutust ning hoitumat iilakeha nagu juba

kirjeldasin alapeatiikis 7.1.1.

7.2 Ulidpilaste arvamused ideokineesi integreerimisest ja rakendamisest balletitehnikas

ning seda toetavad ja takistavad tegurid

Siin peatiikis toon vilja tulemused, mis puudutavad iilidpilaste arvamusi ideokineesi
integreerimisest balletitehnikas ning annan iilevaate teguritest, millised toetasid ning millised

takistasid balletitehnikas ideokineesi rakendamist.
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Ulidpilased leidsid, et iseseisev teooria osa libitddtamine toetas saadavat
informatsiooni. Grupirefleksioonis toodi vélja, et kui tunni materjal oli eelnevalt 14bi to6tatud,
oli tunnis lihtsam dppejou antavat informatsiooni jdlgida ja moista. Kodus materjaliga
toOtamine voimaldas tunnis tostatada kiisimusi kui materjal oli liialt keeruline voi kui
Rollandi kirjeldatud kujutluspildid jdid segaseks. Koik tilidpilased leidsid, et teooria osade
jagamine teemade kaupa toetas materjali omandamist ning ideokineesi printsiipe oli loogiline
ithendada balletitehnika printsiipidega. alusin ka pohjendada oma arvamust, milledest tooksin
vilja jargnevad:

Uldiselt pean neid kahte viiga omavahel poimunud ja toetavateks tehnikateks. Kuna
ballett on vdga iilespoole suunatud ja gravitatsioon surub keha kokku, siis ideokinees voi
tiletildine kujutluspiltide rakendamine aitab keha ka tervikuna ohulisemana tajuda. Aju ei
suuda tantsimise ajal tervet lihastest ja sidemetest anatoomilist keha silme ees hoida ning
teatud suunad ja jooned on oma lihtsuses seetottu abistavad. K-ID?2

Ideokineesi iihendamine igasuguse tantsutehnikaga tundub loogiline. /.../ Ideokinees
aitab nendeni (balletitehnikani - autori mérkus) jouda pigem seest vilja, mitte vilisest
visuaalsest kiiljest alustades /.../ K-ID5

/.../ mul on vaja midagi, millele toetuda. Samuti ma tunnen, et see on arendanud mind,
eriti siis kui ma keskendun ainult iihele konkreetsele asjale /.../ K-ID6

Kiisimustikus uurisin 1dbi avatud kiisimuse, kuidas aitas voi ei aidanud ideokinees teda
balletitehnika tunnis. Toon esmalt toetust viljendavad arvamused,ning seejérel arvamused,
mis ei toetanud. Arvamused, mis aitasid iilidpilast tunnis, olid jirgnevad:

/.../ Keskendudes motteliselt korrektsele kehahoiule voi vihemalt mingile kehaosa
oigele tunnetusele, aitab see joondada paremini tervet keha ja kogu kehahoiak paraneb.
K-ID4

/.../ ideokinees on mind tegelikult alati toetanud, aga ei teadnud eelnevalt, et sellel
kohe tdiesti oma viljatéotatud printsiibid on. K-ID2

Aitas aru saada keha asendist. Ma saan keskenduda konkreetsele probleemile (nditeks
tasakaal) ja ma tean, kust kohast ma endas midagi muutma pean, et probleemi parandada.
K-ID6

Pohilised arvamused iilidpilaste poolt, kuidas ideokinees balleti tunnis ei aidanud, olid
pohiliselt seotud kujutluspiltide paljususega, millest osad tundusid ebavajalikud ja hakkasid

tagaplaanile jddma. Aga toodi veel vilja, et
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/.../ kahjuks praeguse koroona ajastu ja vihese korraliku praktiseerimise tottu on
keeruline pdriselt fiiiisiliselt [ideokineesi] teostada ja pidevalt parandada ning kehatunnetust
arendada. K-ID3

Kui vaadelda tulemusi, mis toetasid ideokineesi pohimotete tthendamist
balletitehnikaga, siis koik tdid vélja, et loogiline teemade jaotus. Sagedasemad valikud olid
veel head anatoomia alased teadmised, hea kujutlusvdime ning balleti harjutuste jarjekorra

mailetamine. Tdpsemat jaotust ndeb joonisel 5

Mis toetas Sind ideokineesi pohimdtete hendamisel
balletitehnikaga™
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Toetawvad tegurid

Joonis 5 Ideokineesi pohimdtete rakendamist toetavad tegurid balletitehnika tunnis

Kaardistades takistavaid tegureid, mis takistasid moistmast ideokineesi pohimdtete
ithendamist balletitehnikaga, siis koik tdid vilja, et ei suutnud korraga mitmele asjale mdelda
ning arvestades hetke olukorda, kus kujutlustega to6tamine toimus hiibriidoppena, leidsid
koik iilidpilased, et kodus on raske keskenduda, saalis lihtsam. Vilja toodi ka kiiret tempot
tunnis, vihe ruumi (kodus) ning (balleti) harjutuste jarjekorda. Vastuse “muu” alla toodi
pohjuseks, et olenes tunni teemast, infost hiljem arusaamise ning liinkasid anatoomia alastes
teadmistes, mis tekitasid seetdttu tunnis segadust. Tdpsem graafiline vaade takistavatest

teguritest on toodud joonisel 6.



Ideokineesi integreerimine balletitehnikaga 33

Mis sind takistas moistmastideokineesi pOhimdtete
Uhendamist balletitehnikaga’?
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Joonis 6 Ideokineesi pohimdtete rakendamist takistavad tegurid balletitehnikas

Vaatluse kdigus tuli vilja, et koige enam tegelesid iilidpilased tasakaaluga ning seal
aitasid ideokineesi kujutluspildid kdige enam. Kui uuringu perioodi alguses andsin suunise,-
kujutle, kus on sinu kehatelg vdi kujutle liillisammast pikenemas kui sooritad developpé a la
seconde, siis hilisemas protsessis piisas kiisimisest - mis sind toetab kui sul kaob tasakaal ja

iilidpilane valis ise omale kujutluse, mis just tema puhul to6tas.

8. Arutelu

Magistritod eesmargiks oli ideokineesi meetodi integreerimine balletitehnikaga, et arendada
tehnika omandamist, luua iihte voimalikku dpetamismeetodit iilidpilastele kui tulevastele
tantsudpetajatele ning seelébi tdiustada ja arendada oma opetamismeetodeid. Markimisvairne
tulemus on, et ideokinees on tekitanud tihes tilidpilases piisavalt palju huvi, et siduda oma
seminaritod jargmisel kevadel aastal 2022 ideokineesiga.

Uuringu kiigus selgus, et ideokineesi integreerimine balletitehnikaga on loogiline ning
ideokineesi kujutluspiltide rakendamine toetab balletitehnika omandamist ja arendamist.
Lihtudes seisukohast, et ideokinees on personaalne ja iga dpilase puhul peab 1&henema
individuaalselt (Rolland, 1984; Williams, 2011), on loomulik, et kdik kujutluspildid ei to6ta

ithtemoodi koigi iilidpilaste puhul,sageli tuli igale tilidpilasele l1dheneda personaalselt.
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Hiibriiddpe soodustas personaalset ldhenemist, sest reaalselt oli saalis {iks iilidpilane, kes sai
tunnis kogu tdhelepanu vai siis veebis oleva iilidpilase kiisimusele vastates kasutasin sageli
nditlikustava materjalina seda iilidpilast, kellega antud hetkel kontaktdppena saalis viibisin.
Pli¢’d erinevatest jalgade positsioonidest on balletitunnis alati esimesed harjutused.
Plie’d kasutame néiteks hiipetes (nii dratdukel kui maandumisel), battement fondu’des, temps
lie’des jne. Plié esimese harjutusena voimaldab keha paika panna ja dra kontrollida keha
asetuse - lillisamba, vaagna, rinnakorvi, kehatelje. Kasutades ideokineesi pohimdtteid,
holbustab see keha astetuse kontrollimist ning vajadusel korrigeerimist 1dbi luustiku. Pannes
keha plié’des paika, on suurem tdendosus, et korrektne keha asetus piisib kdigis harjutustes.
Kodige laialdasemalt kasutatav kujutlus balletitehnika tundides oli mdtteline kehatelg.
Viga paljud takistused said lahendatud 14bi kehatelje tasakaalu leidmisega, sest tasakaalu
olulised punktid asetsevad piki vai lihel joonel kehateljega. Vaadeldes kehatelge iihendamas
koljut, liilisammast ja vaagnat, annab see suurema stabiilsuse kehale kui terviku tasakaalule
(Rolland, 1984). Keha otsib tasakaalu ning inimese luud on {iles ehitatud sobituma iiksteisega
nagu pusletiikid (Autere, 2019), nii voib jdreldada, et tasakaalu leiame pigem lébi luulise
ehituse, mitte 1dbi lihasstruktuuri. Sittides paika keha joondumise 14bi luustiku,
tasakaalustuvad ka lihased tehes optimaalset t66d (Autere, 2019). Seetdttu on oluline, et
(iili)opilastel oleks selge ettekujutus anatoomiast. Mina leian, et mitte ainult luustikust ja
lihaskonnast, vaid kogu inimkeha siisteemist. Eesti Rahvusballeti juht Linnar Loorits toob
vilja, et koolis (Iopetanud Tallinna Balletikooli aastal 2001) olid kiill anatoomia tunnid, aga
neid seostati vihe tantsuga. Siiski titleb ta ka, et viimase kiimne aastaga on Eestis toimunud
tohutu areng kehateadlikkuse ja tantsumeditsiini valdkonnas (Einasto, 2021). Ainult
anatoomia terminite pdhedppimine ei ole Idppeesmark, vaid eesmérgiks on mdistmine, kuidas
teadmisi anatoomiast kasutada litkumispraktikates (Holmes, 2021). Ideokineesil on selleks
véga otstarbekad vahendid ja meetodid, et 1dheneda balletitehnikale 14bi luustiku ning samal
ajal kinnistada ja/voi selgitada tapseid anatoomilisi termineid ning neid balletitehnika
tundides ka kasutada (Williams, 2011). Seda véidet toetab ka kiisimustiku tulemus, kus tuli
vilja, et enne ideokineesi 14bi to6tamist oma anatoomia alaseid teadmisi keskmiseks hinnanud
iilidpilased hindasid oma teadmisi pérast ideokineesiga to6tamist heaks voi viga heaks.
Integreerides balletitehnika tundidesse ideokineesi, jagasin kodutdo teemad l&htudes
Rollandi raamatust “Inside Motion: An Ideokinetic Basis for Movement Education” (1984),
mille tulemusena tekkis kahes esimeses tunnis arutelu ideokineesi ajaloo, todprotsessi ja
teooria baseerumise (mehaanika baasteadmised) iile ja viies jargnevas tunnis fookuspunktid

igale keha piirkonnale. Selline teemade jaotamine oli loogiline ning aitas iilidpilastel



Ideokineesi integreerimine balletitehnikaga 35

ideokineesi kujutluspilte holpsamini balletitehnikas rakendada. Rollandi ideokineesi
tooprotsessi lilesehitus on kasvavas jarjestuses ja see on suunatud loogilisele mdistmisele
kehast, kuigi Rolland annab ka vabaduse to6tada materjaliga endale sobivas jarjekorras
(Rolland, 1984). Keha piirkondade kaupa teooriat l1dbi tootades oli iilidpilastel algul pigem
raskusi materjalis orienteerumisega, kuna iga kehapiirkonna kohta oli palju erinevaid
kujutluspilte. Ulidpilastele tundus, et kdiki tuleks kasutada korraga ja ei suudetud selekteerida
enda jaoks vajalikku, mis tuli vélja grupirefleksioonides. Sellest jireldasin, et pean muutma
enda Opetamisviisi, suunates lilidpilast rohkem kaardistama oma keha vajadusi ning ldhtudes
niitidisaegsest dpikisitusest suunama rohkem enesejuhtimisele ja kriitilisele motlemisele.
Oppimise protsess libi ideokineesi hakkas muutuma kui kogu teoreetiline osa oli
labitud ja balletitehnika tundides praktiliselt ldbi proovitud. Muutuste pohjused tulenesid
sellest, et tilidopilased hakkasid kasutama neid kujutluspilte, mis nende puhul toimisid ja said
aru, et koiki kujutlusi korraga ei ole mottekas kasutada. Avastus moment tekkis iilidpilastel
projekti teises pooles, kui ma palusin dpilastel kasutada kujutlust siis kui sooritades harjutust
tekkis probleem (kadus éra tasakaal, vaagen vajus viltu jne). Lihtudes neuromuskulaarsetest

muutuste tekkimis protsessist, voib oletada, et kehas olid tekkinud automaatsed hoiakud.

8.1 T66 piirangud ja soovitused edaspidiseks

Kuigi 14bi oma uurimistd0 sai autor uut mdtteainet dpetamismeetodite kohta, siis esines ka
kitsaskohti. Esiteks uurimistdo ajaline piiritletus oleks voinud olla pikem, et iga
kehapiirkonnaga oleks olnud voimalik to6tada siivitsi (nditeks kahel kuni kolmel kohtumisel).
See oleks voimaldanud iilidpilastel kiiremini jouda teadmiseni, milliseid kujutlused tema
puhul toimivad ning millised mitte. Vottes rohkem aega, et uurida siivitsi inimese
anatoomilist ehitust 1dbi nditlikustava materjali ja mehaanika baasteadmiste, oleks autor
lasknud luua iilidpilastel oma kujutluspildid, mida balletitehnikas katsetada.
Toetavaks materjaliks peaks Oppeaines olema kasutada inimskeleti makett, kus iilidpilased
saaksid reaalselt uurida ja katsetada luustiku kehamehaanilisi toetusvoimalusi. Uusi
vaatenurki annaks eriala tundva lisavaatleja kasutamine, kes kdiks tunde vaatlemas teatud
intervallide jérel, et kaardistada mdjusid. Mitmete vaatlusandmete korvutamine annaks
mitmekiilgsemaid tulemusi uurimistods ning aitaks autoril oma opetamismeetodeid
tohusamaks muuta.

Dana (2016) iitleb, et kolleegide kaasamine tegevusuuringu andmeanaliilisi annab

rikkalikuma kogemuse ning vOib uurimist66 muuta usutavamaks. Kolleegide kaasamine
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andmeanaliiiisi oleks kui lakmustest, mis tooks vilja uurimistdo kitsaskohad. Lakmustesti
planeerimist ja 1dbiviimist soovitab autor kindlasti tulevikus kasutada.

Hoolimata uurimist66 kitsaskohtadest leiab autor, et uuringu teostamine oli véartuslik
ja andis motteainet edasiseks, kuidas antud dpetamismeetodit siivendada ja edasi arendada.
Lisaks uuema erialase kirjanduse labitootamine pani rohkem motlema kaasaegsete

opikultuuride loomisele ja edasiandmisele tantsukunsti bakalaureusedppes.

Téadnusonad

Tinan TU VKA tantsukunsti II kursust, kes lubas ennast uurimismaterjalina kasutada. T66
nendega oli rikastav, aga ka véljakutseid pakkuv. Veel tdnan oma juhendajat Anu S66t, kellest
oli palju abi uurimisprobleemi ja uurimiskiisimuste méiratlemisel ning uurimisto6 fookusel
ning minu magistritéo keelelisel toimetamisel.

Ténan ka Veronika Arumetsa, kes oli ndus keeleliselt iile vaatama ja toimetama inglise
keelse kokkuvdtte.

Eriti tdnan Inna Sulge, kes lahkesti laenas mulle J. Rollandi raamatu “Inside Motion.
An Ideokinetic Basis for Movement Education”. Ilma selle raamatuta ei oleks minu

magistritdd valminud.

Autorluse Kinnitus
Kinnitan, et olen koostanud ise 16putd6 ning toonud korrektselt vélja teiste autorite ja
toetajate panuse. To6 on koostatud ldhtudes Tartu Ulikooli haridusteaduste instituudi 15putdd

nduetest ning on kooskodlas heade akadeemiliste tavadega.

Liina Ojatamm
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Lisa 1. Balleti terminoloogia

Adagio — aeglane liikumine, mis keskendub vdimele kontrollida jalgade liikumist ja
sirutumist, hoides samal ajal keha joondumises

A la seconde — kiiljele peale

Battement fondu — pehme sulanduv liikkumine

Battement jeté — jala vise ette, kiiljele voi taha. Jala korgused vdivad olla varieeruvad

Battement tendu — jala libistamine modda pdrandat ette, kiiljele voi taha

Develope — jala tostmine ette, kiiljele voi taha, kus ldbitakse pdlve juures olev asend
ehk passé

En [’air — jala sddrega vidikese ringi sooritamine dhus, kus reielihas on hoitud

Passé — varvaste hoidmine tugijala pdlve juures

Piruett — poorlemine iihel jalal iimber oma keha telje

Pli¢ — tiistallal jalgade kdverdamine ja pdlvede sirutamine, sarnaneb liigutusele kiikk

Port de bras — kite ja iilakeha litkumine

Temps lie — keharaskuse iilekandmine jalalt jalale
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Lisa 2. Kiisimustik
Ideokinees ja balletitehnika

Tere! Palun Sul vastata kiisimustikule seoses minu magistritddga, mille teemaks on
ideokineesi ja balletitehnika integreerimine. Kiisimustik on anoniitimne ja vOtab aega

15-20 minutit
Kiisimustikus on 14 kiisimust

Liina Ojatamm

1.Kuidas hindad oma anatoomia alaseid teadmisi enne ideokineesi teoreetilise ja

praktilise osa 1dbi tootamist? *

Valige tliks jargnevatest vastustest

Palun valige ainult iiks jdrgnevatest:
Viga head

Head

Keskmised

Vihesed

Viga vihesed

2. Kuidas hindad oma anatoomia alaseid teadmisi parast ideokineesi teoreetilise ja

praktilise osa lébi to6tamist? *

Valige iiks jargnevatest vastustest

Palun valige ainult iiks jargnevatest:
Viga head Viga head
Head Head

Keskmised Keskmised
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Vihesed Vihesed

Viga vihesed Viga vihesed

Palun hinda 5 palli siisteemis, kuidas ndustud jargnevate véidetega iga tooprotsessi
teema kohta eraldi, kus 1- ei ndustu iildse, 2 - ndustun vdhesel méadral, 3 - raske delda,

4 - ndustun ja 5 - ndustun téielikult
3. Liilisammas-vaagen*

Palun valige kdige sobivaim vastus:

Mul on téielik ettekujutus, milline nédeb vélja lilisammas 1 2 3 4

5

Tean, mida pean tegema, kui pean pikendama liilisamba kumerusi allapoole samal ajal

kui liilisamba toetus suundub iilespoole 1 2 3 4 5
Suudan ette kujutleda vaagna avardumist igas suunas 1 2 3 4 5
Suudan 14bi kujutluse tasakaalustada oma vaagnat 1 2 3 4 5

Tean, kus asub motteline kehatelg ja

suudan seda ette kujutada 1 2 3 4 5

4. Alajasemed *

Palun valige kdige sobivaim vastus:

Tean, mismoodi kulgeb madtteline jalatelg

ja suudan seda ettekujutada 1 2 3 4 5

Oskan oma hiippe-, pdlve- ja puusaliigeseid 1dbi

._
[\
w
N

kujutluse sdttida digesse asendisse ldhtuvalt jalateljest

5

Suudan kujutleda varbaid sirutamas jalalaba
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keskme suunas avardades luude vahelist ruumi 1 2 3 4 5

Néen kujutluses jalga kui tervikut 1 2 3 4 5

5. Rinnakorv *

Palun valige kdige sobivaim vastus:

Tean, milline nédeb vélja rinnakorv,

kujutledes ette kdiki roideid 1 2 3 4 5

Oskan kujutluses nédha koljut, roideid

ja vaagnat ringidena timber kehatelje 1 2 3 4 5
Naéen kujutluses kuidas rinnakorv

ripub liilisamba liilide pesades 1 2 3 4 5

6. Olavoode ja iilakehajasemed *

Palun valige kdige sobivaim vastus:

_
)
w
~
W

Oskan kujutleda dlavoodet ja iilajasemeid
Oskan kujutleda rangluu-abaluu ringil 2 3 4 5
Oskan kujutleda rangluude ja abaluude

iiheaegset kiilgedele avardumist 1 2 3 4 5

._
[\
w
N
W

Tean, mismoodi kulgeb motteline kdetelg

7. Palun hinda 5 palli siisteemis, kuidas ndustud jérgnevate vdidetega balletitehnika
ja ideokineesi 16imimise kohta praktikas kohta eraldi, kus 1- ei ndustu iildse, 2 -

noustun vihesel mééral, 3 - raske 6elda, 4 - ndustun ja 5 - ndustun téielikult
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Palun valige kdige sobivaim vastus:

Tunnetan mottelist kehatelge seistes

erinevates positsioonides 1 2 3 4 5
Tunnetan kehatelge, liilisamba pikenemist

molemas suunas ja vaagna avardumist plié’s 1 2 3 4 5
Tunnen, kuidas varvaste sirutumine jalalaba

keskme suunas ning poialuude avardumine

paneb jalalaba lihased battement tendu’s

efektiivsemalt toole 1 2 3 4 5

Koju, rindkere ja vaagna ringide kohakuti

hoidmine aitab mul paremini hoida

kehatelge piruettides 1 2 3 4 5

Koju, rindkere ja vaagna ringide kohakuti

hoidmine aitab mul paremini hoida

kehatelge relevé’s 1 2 3 4 5
Abaluu-rangluu ring toetab mind

kite positsioonides 1 2 3 4 5
Motteline kédetelg toetab mind port de bras’des 1 2 3 4 5
Kui motlen modda liilisammast sirutumist iilespoole

ja toetumist allapoole, aitab see mul hoida

kehakeskust tugilajal battement jeté’des,

battement fondu’des, adagio’s jne. 1 2 3 4 5
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8.Kas iseseisev teoreetilise osa labitdotamine toetas tunnis saadavat informatsiooni? *
Palun valige ainult iiks jirgnevatest:

Jah

Ei

Fi oska 6elda

9.Kas teooria osade poolitamine teemade kaupa toetas materjali omandamist? *

Valige tiks jargnevatest vastustest

Palun valige ainult {iks jargnevatest:
Jah
Ei

Fi oska 6elda

10.Kas Sinu arvates oli loogiline ideokineesi pohimotteid ihendada balletitehnika

printsiipidega? *

Valige tiks jargnevatest vastustest

Palun valige ainult liks jargnevatest:
Jah
Ei
Nii ja naa
11.Pdhjenda oma arvamust *

Kirjutage vastus siia:
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12.Kuidas aitas/ ei aidanud sind ideokinees balletitehnika tunnis? *

Kirjutage vastus siia:

13.Mis sind takistas moistmast ideokineesi pdhimdtete iihendamisel

balletitehnikaga? *

Mirkige palun koik, mis sobivad

Palun valige koik mis sobib:

Kodus ja saalis raske keskenduda Kodus ja saalis raske keskenduda

Kodus raske keskenduda, saali lihtsam Kodus raske keskenduda, saali lihtsam
Motivatsiooni puudus Motivatsiooni puudus

Vihe ruumi Vihe ruumi

Kiire tempo Kiire tempo

Harjutuste jéarjekord ei olnud selge Harjutuste jarjekord ei olnud selge

Ei suutnud mitmele asjale korraga mdelda Ei suutnud mitmele asjale korraga moelda
Ei saanud teemadest {ildse aru Ei saanud teemadest iildse aru

Vihesed teadmised anatoomiast Véhesed teadmised anatoomiast

Mul on halb kujutlusvdime Mul on halb kujutlusvdoime

Ei seganud miski, kdik oli loogiline Ei seganud miski, kdik oli loogiline

Muu:

14. Mis toetas Sind ideokineesi pdhimdtete iihendamisel balletitehnikaga? *
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Mirkige palun koik, mis sobivad

Palun valige kdik mis sobib:

Keskendusin igas tunnis tédielikult Keskendusin igas tunnis tédielikult
Motiveeritus ja huvi Motiveeritus ja huvi

Loogiline teemade jaotus Loogiline teemade jaotus

Teoreetilise teadmise iseseisev labitootamine Teoreetilise teadmise iseseisev

labitootamine

Harjutuste jéarjekord oli selge Harjutuste jarjekord oli selge

Head anatoomia alased teadmised Head anatoomia alased teadmised
Mul on hea kujutlusvoime Mul on hea kujutlusvoime

Ideokineesi toetavad harjutused Ideokineesi toetavad harjutused

Ei leidnud tihendust balletitehnika ja ideokineesi vahel Ei leidnud iithendust

balletitehnika ja ideokineesi vahel

Muu:

Aitdh vastamast!
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