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Kokkuvaote

Pstihhofiitisilise hdidletreeningumeetodi kasutamine opetajate hidlekoolituses.

Kéesoleva magistritoo eesmargiks oli 1) analiilisida ja vOrrelda dpetajate ja niitlejate
héélealast ettevalmistust Eesti {ilikoolides ning 2) piloteerida psiihhofiiiisilisel
treeningumeetodil pShineva treeningukava sobivust Opetajatele.

Uurimuse I osas uuriti Eesti iilikoolide dpetajadppes ja pedagoogide tdienddppes
pakutavate hiilealaste ainekavade sisukirjeldusi ja dpivéljundeid. Saadud andmeid kdrvutati
nditlejadppes pakutavate ainekavadega. Andmete vordlemine andis alust arvata dpetajate
hadledppe ebapiisava mahu iile, mis pole vastavuses erialasest t00st tulenevate suurte
ndudmiste, hiilt koormavate tegurite rohkuse ning Opetajaid potentsiaalselt ohustavate
héélehiiretega. Kehtivate ainemahtude raames on vdimalik saavutada esmased teadmised
hailehoiust, kuid hddlekasutusoskuste arendamine jadb minimaalseks.

Uurimuse II osas viidi ldbi lithiajaline hdédlekoolitus. Koolituskava pdhines
pstihhofiitisilisel hddletreeningumeetodil, mille mahtu ja harjutusi kohandati vastavalt
sihtgrupile. Treeningumeetodi praktilist osa kombineeriti teoreetiliste miniloengutega,
harjutuste suuniseid tidiendati teaduspohiste kommentaaridega ning treeningkavasse lisati
kdnemotoorikat treenivad harjutused.

Uuringugrupis osales liheksa Opetajat. Treeningkursuse tagasisides tdid Opetajad esile
kursuse terviklikku tilesehitust, treeningu positiivset esmast moju hidlekasutusele ning

harjutuste rakendatavust igapdevasesse hdilekasutusse.

Mairksonad: psiihhofiiiisiline hédéletreeningumeetod, hddlekoolitus, dpetaja hiil, Spetajate

ettevalmistus.



Abstract

Using psychophysical vocal training method in teachers’ vocal training.

The goal of the current Master’s study was 1) to analyse and compare vocal preparation of
teachers and actors in Estonian universities, and 2) to pilot training programme based on
psychophysical training method and its suitability for teachers.

The Part I of the survey studied the contents descriptions and study outputs of vocal
trainings offered in supplementary trainings for teachers and pedagogical studies in Estonian
universities. The data was compared to the subject programme offered in actors training. The
comparison of the data gave the reason to conclude that the amount of teachers’ vocal training
is not sufficient, which is not in correspondence based on huge demands, ample of factors
overburdening the voice and vocal disorders, which are potentially putting the teachers in
danger. In the framework of valid subject volume it is possible to achieve basic knowledge of
preserving the voice, but developing the knowledge of using one’s voice stays minimal.

The Part II of the survey contained short time vocal training. The training programme
was based on psychophysical vocal training method, which capacity and exercises were
adjusted based on the target group. The practical part of the training method was combined
with theoretical mini lectures, the landmarks of the exercises were supplemented by science
based commentaries and the training programme was complemented with exercises training
speech motorics.

Nine teachers took part in the survey group. In the feedback of the training course the
teachers emphasized the complete build-up of the course, positive preliminary influence on

the use of the voice and applicability of exercises in everyday usage of voice.

Key words: psychophysical vocal training method, vocal training, teacher’s voice, preparation

of teachers.
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Sissejuhatus

Avalik hédilekasutus ei piirne liksnes avaliku voi lavalise esinemisega, konelemine ja
suhtlemine moodustab suurema osa inimeste igapievasest ja tooalasest tegutsemisest. On
mitmeid valdkondi ja ameteid, kus efektiivne hidlekasutus méérab oluliselt erialase
toimetuleku kvaliteeti.

Opetajad on iiks suurimaid ametiriihmi, kelle jaoks hil on olulise tihtsusega todvahend.
Opetajaamet esitab hiilekasutusele suuri ndudmisi — hiile kestvuse, kandvuse ja
kommunikatsiooni efektiivsuse osas. Seejuures tootavad Opetajad keskkonnas, kus esineb
mitmeid potentsiaalselt hddlt koormaid tegureid — suured ja tihiskasutatavad ruumid, pidev
taustamiira, halb akustika, dhu kuivus ja Shus sisalduv tolm. Lisaks tingib t66 spetsiifika
rohkemahulist suhtlemist, sh lastega, mistdttu to0st tulenev koormus on héélele suur.

Parima valmisoleku erialaliselt kaasnevate hédéleliste nduete ning koormusega
toimetulekuks annab piisav ja kombineeritud hidlealane ettevalmistus, sh teadmised
hiilehiigieenist ning praktika (Hazlett, Duffy & Moorhead, 2011). Niiteks néitlejadppes
kuulub héélekoolitus loomuliku osana erialase ettevalmistuse juurde. Voimalikult
universaalse, rakendusliku ja laiapdhjalise ettevalmistuse eesmargil on niitlejate
hiilekoolituses kasutusel erinevad ldhenemisviisid ja meetodid, sh psiihhofiiiisiline
hailetreeningumeetod (Linklater, 2006; Rodenburg, 2008).

Opetajadppes varieerub hiilealane ettevalmistus iilikooliti, riigiti ja kultuuriti, samas
jareldub eri riikides tehtud uuringutest, et hddlehdireid esineb Opetajatel kogu maailmas. Sama
laialdaselt kajastub uuringutes ka dpetajate hddlealase ettevalmistuse ebapiisavus (Richter et
al, 2016; Smolander & Huttunen, 2006; Roy et al, 2004). Kuna probleem on valdav ja
Opetajatoospetsiifika tottu ajas piisiv, on pohjust pakkuda vélja vdimalusi dpetajate hddlealase
ettevalmistuse ning tdienddppe tdhustamiseks.

Kéesoleva t006 autor on tegevnditleja, kes on oma varasemates opingutes labinud
laiapdhjalise héddlekoolituse ning kasutanud oma professionaalses t66s hiilt ja lavakdnet
enam kui 15 aasta jooksul. Liikunud edasiste dpingute raames teisele erialale, ndeb autor
puudujddke Opetajate hddlealases toimetulekus.

Kéesolev magistritoo 1ahtub probleemist, et Opetajate hiédlealane ettevalmistus erialaseks
tooks on ebapiisav. Puudu on nii iilidpilaste endi teadlikkusest erialaseks to0ks ettevalmistava
hailedppe olulisuse osas kui ka iilikoolide poolt pakutavatest voimalustest. Nditeks on
hadledppespetsiifika tottu Oppegrupid pigem viikesed, seega ei pruugi hddledpe olla koigile

soovijatele kittesaadav. Teisalt, kui dppegrupid on suuremad, on dpe iildjuhul korraldatud
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loengupdhiselt ja teooriakeskselt. Tingituna piiratud ressurssidest voi temaatika ebaoluliseks
pidamisest, puudub iilikoolide dpetajakoolituse dppekavades hddledpe aeg-ajalt sootuks
(Méeorg, 2008).

On olemas uurimisandmed, mis tdestavad psiihhofiiiisiliste treeningumeetodite tdhusust
nditlejakoolituses nii pikema- kui liihemaajaliste kursuste jarel (Watson & Nayak 2015,
Walzak, McCabe, Madill & Sheard, 2008). Psiihhofiiiisiliste hidletreeningumeetodite mdju
teiste valdkondade dppurite puhul eriti uuritud ei ole. Osalt just seetdttu vdidab ka Peart-Reid
(2003), et pstihhofiitisiliste meetodite rakendamismdjude uurimine on téhtis, sest pracgu
kasutatakse vastavat meetodit suhteliselt kitsal erialal.

Magistritdo raames lébiviidava tegevusuuringu eesmargiks on piloteerida psiihhofiiiisilisel
treeningumeetodil pohineva treeningukava sobivust dpetajatele. Selleks koostab uurija eraldi
treeningukava, kohandades osalt psiihhofiiiisilise hdédletreeningumeetodi harjutustikku ja

mahtu ning kombineerib hidledppe praktilist osa teoreetiliste miniloengutega.



I Teoreetilised seisukohad ja probleemi sonastamine

Selles peatiikis antakse {ilevaade erialastest nduetest hdédlekasutusele, hddledppe erinevatest

viisidest ja psiihhofiiiisilisest hddletreeningumeetodist.

1. 1. Hadlekasutus ja hddleprobleemid ametialases t60s

Haédlel on oluline osa inimese identiteedis. H4dl annab kuulajale infot koneleja vanuse, soo,
tervisliku seisundi ja isiksuse kohta. Haalt kasutab inimene iga pdev ja sellesse suhtutaksegi
iildjuhul kui millessegi iseenesestmoistetavasse. HA4l mangib olulist rolli nii sotsiaalse
suhtlemise, emotsionaalse seisundi kui to6alase toimetuleku juures (Iloméiki et al., 2009).
Ametialane toimetulek mojutab aga omakorda inimese enesehinnagut, psiihholoogilist heaolu,
ithiskondlikku eneserefleksiooni (Barkalaja, 2007).

Kuigi professionaalseteks hiddlekasutajateks loetakse eelkdige lauljaid ja néitlejaid, on
kutsetooga seotud héddlekasutajaid oluliselt rohkem. Arvestuslikult on umbes kolmandikul
elanikkonnast peamiseks toovahendiks hiil (Halawa, Perez & Antonio, 2011; Roy et al.,
2004). Opetajad, treenerid, klienditeenindajad, miiiigiesindajad — kdiki neid ameteid
iseloomustab potentsiaalselt suuremahuline té6alane hidlekasutus. Lisaks koormusele vdivad
hailt kahjustada ka mitmed muud tegurid, nii keskkonnast tulenevad kui fiisioloogiast ja
eluviisidest soltuvad.

Kutsetooga seotud nduete osas on professionaalsed hddlekasutajad vorreldes teiste
hiilekasutajatega monevorra paremas seisus, sest saavad erialase ettevalmistuse kdigus ka
pohjalikku héélelist ettevalmistust. Lisaks voivad nende teadmised hédélehiigieenist ning
esmastest eneseabivotetest olla paremad kui hddlekoolitust mitteldbinute omad. Teiste
kutsevaldkondadega seotud koolitustes ei pruugi olla vilja kujunenud nii selgeid hééle
ettevalmistamise kriteeriume. Néiteks kuigi hddl on pedagoogide pohiline toovahend, voib
Opetajakoolituses héélealane ettevalmistus piirduda véikesemahulise teoreetilise dppega.
Teenindavas valdkonnas tuuakse iildjuhul vilja kiill ootused verbaalsele voimekusele,
suhtlemisoskusele ning iildisele pingetaluvusele, kuid ametikirjeldustest voib jéreldada, et
hiilekasutusoskused on pigem individuaalne vastutus (Rajaleidja, s.a.).

Kui vorrelda hidlehdirete esinemise osas omavahel erinevaid ametialaseid rithmi, siis
kannatavad hédleprobleemide tdttu enim Spetajad, lauljad, kontoritddlised, klienditeenindajad
(Titze, Lemke & Montequin, 1997; Smolander & Huttunen 2006). Ent uuringutest selgub ka

tosiasi, et isegi kui protsentuaalselt enim dpetajaid tiheldab endal toostaazi jooksul erinevaid



hadleprobleeme, ei pruugi hidlehiirete all kannatavad opetajad ilmtingimata moodustada
suurimat ametialast riihma foniaatriliste patsientide seas (Ilomiki et al., 2009).

Haiile heaolu toetamiseks ja arendamiseks on erinevaid meetodeid, mis ideaaljuhul
vOtavad arvesse erinevaid dppimisviise ja liksikisikute eelistusi (Leppédnen, 2009).
Vatmerollis potentsiaalsete hdédlehdirete ennetamiseks on teadlik hadlehiigieen ja hédédlehoid.
Aluse kutsetdoga seotud jatkusuutlikule hidlekasutusele loob aga (praktiline) hadlekoolitus.
Eri uurijad on oma t6ddes joudnud seisukohale, et hédleliselt ndudlike ametite puhul peaks
hdilealane ettevalmistus kuuluma juba erialaste dpingute juurde.

Kéesoleva t06 raames tuuakse vordlevalt vilja eelkdige néitlejate ja Opetajate kutsetooga

seotud hddlekasutuse erinevad aspektid.

Naitlejad

Professionaalsete hidlekasutajate all mdeldakse iildjuhul lauljaid ja néitlejaid — ameteid, kelle
kutsetdo raamesse kuulub nii kunstiline hidlekasutus kui lavaline esinemine. Kultuuriline ja
professionaalne ootus néitleja/laulja hadlekasutusele sisaldab tavaliselt ootusi hdile ilmekuse,
kandvuse, kohanemisvdime, iildise tehnilise virtuoossuse ning artikulatsiooni osas. Néitleja
héélelist isikupdra (dratuntav hédl) hinnatakse tildjuhul kui positiivset omadust, ilmselt
seetottu aktsepteeritakse liksikjuhtumitel ka hddlduslikke (nt rotatsism) voi hadlelisi eriparasid
(nt viga madal naishéél). Néitlejate hadlealast ja kdnetehnilist ettevalmistust peetakse eriala
omandamisel oluliseks pea koikides teatritraditsioonides ja kultuurides.

Hoolimata laiapohjalisest hddlekoolitusest, esineb ka nditlejatel liihiajalisi hddleprobleeme,
mida voivad pohjustada nii todkeskkond, to0st tulenev hééle tilekoormus, sisemised faktorid.
Funktsionaalsete voi orgaaniliste hddlehéirete tekkimine mojutab aga juba olulisel mééral
nditlejate toovoimet ja too kvaliteeti (Zeine & Waltar, 2002; Lerner, Paskhover, Acton &

Young, 2013).

Opetajad

Uks suuremaid ametialaseid gruppe, kelle jaoks hiil on peamine tddvahend, on dpetajad.
Pedagoogide hidlekasutuse koormus voib sdltuda mitmetest teguritest: spetsialiseerumisest,
kaasaegsete digilahenduste kasutamisest dpetamisel, individuaalsest kdnelemisharjumusest,
looduse poolt antud eeldustest (Jonsdottir, 2003; Russel et al, 1998). Ent siiski tuleb
Opetajaametis tihti radkida suuremas mahus ja suurema koormusega kui muudel elualadel.

Erinevalt néitleja elukutsest ei pruugi ootused dpetaja hiilele sisaldada pretensiooni hééle



meeldivuse voi isikupéra osas, kiill aga hééle kestvuse, kandvuse ja kommunikatsiooni
efektiivsuse osas.

Opetajatel esineb hiilehiireid teadaolevalt kogu maailmas olenemata kultuuriruumist.
Opetajate kutsetddga seonduvate hiilehiirete esinemise kohta on koostatud mitmeid
uuringuid (Thomas et al., 2007; Richter et al., 2016; Roy et al, 2004; Russel et al, 1998;
Tavares & Martins, 2007). Uurimused on niidanud, et Opetajate teadmised intensiivsest
héilekasutusest tingitud probleemidest, hddlehiigieenist ja ennetavast hddlehoiust on
puudulikud. Ka Eestis puudub paljudel dpetajatel kutsetodks piisavalt ettevalmistav
hiilekoolitus sootuks ning hailehiigieeniteadmised on saadud massimeediast voi
rahvameditsiinist (Méeorg, 2008).

Uuringutes on leitud, et Opetaja hdédlehdire ei mojuta negatiivselt ainult dpetaja heaolu,
vaid ka klassiruumis toimuvat suhtlemist. Opetaja hizlehdire voib segada dpilaste
Opiprotsessi. Lisaks vdivad dpetajate hddleprobleemid kaasa tuua mérkimisvéarseid
sotsiaal-majanduslikke tagajargi haigushiivitiste voi ametiala vahetuse niol (Laukkanen et al,
2009).

Enamasti on hidlehdiretel rohkem kui iiks pohjustaja. Hadlehéire vaib kujuneda aeglaselt
ja pikema aja jooksul, muutudes iiksikutest ajuti esinevatest hdiretest, millele ei pddrata
vajalikul mééral tdhelepanu, piisivaks hddlepuudeks, mis mojutab nii to6tamist kui toovélist
tegutsemist. Héadlehdire tekkimise algne pdhjus voib hiire pikemaaegse plisimise korral
tingida juba teiseseid héireid. Hadlt mdjutavad erinevad tegurid. Jargnevalt on esile toodud
levinumad.

Keskkonnast tingitud tegurid. Tavapirasest konehddlest oluliselt forsseerituma héédletugevuse
kasutamine koosmojus suurte ruumide, halva akustika, tolmu, taustamiira ning stressi
tekitavate faktoritega on oluline riskitegur haile iilekoormamisel (Merisalu, 2000; Smolander
& Huttunen, 2006). Kui igapdevase vestluse kdigus on kdnelemisel esinev hailevaljus
keskmiselt 50dB piires (mdddetuna umbes 1 meetri kauguselt kdnelejast), siis suuremates
klassiruumides voib juba tildine taustamiiratase tdusta kuni 58 dB-ni, mistottu peavad
Opetajad oma konehééle tugevust toopaeva jooksul tdstma sageli kuni 80 dB-ni (Sala et al.,
2001).

Hadle tlilekoormus. Uurijad on seisukohal, et suur hééle iilekoormus (ingl vocal overloading)

ning ebapiisav hddlesoojendus on pdhjused, miks hddle visimine ning probleemid haile
kvaliteediga iildse tekivad (Jonsdottir, 2003). Igasugune kdnelemine ja suhtlemine avaldab

héélepaeltele mdju, nduab lihastodd ning tekitab né mehaanilist lihaskoormust. Hééle ajutine
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vasimine ning harvadel juhtudel avalduv iilekoormus ei pruugi omada tdsisemaid tagajargi
ning héélele puhkuse andmine ja vaikimine vGivad olla juba piisav abindu hééle taastumiseks.
Pidev héilepaelte iilekoormus voib aga pohjustada orgaanilisi kahjustusi ning kasvatab
toendosust permanentsete hiédlekahjustuste tekkimiseks (Vilkman, Lauri, Alku, Sala & Sihvo,
1998).

Fiisioloogia, tervise ja eluviisidega seotud tegurid. Bioloogilistest teguritest médrab

héélekasutust enim sooline kuuluvus, elu jooksul toimuvad hormonaalsed muutused ning
vanus (Leppénen, 2012). Kuna 0petajaskonna hulgas on naissoost pedagooge rohkem,
avaldab sooline kuuluvus olulist moju ka hadlehéireid ametialaselt kaardistavale statistikale.
Opetajatel esineb sageli viirushaigustesse nakatumist, mida soodustab rohke kokkupuutumine
Opilastega, iihiskasutuses olevad ning ebaregulaarselt tuulutatavad ruumid. To6keskkonnas
esinev rohke tolm koos erinevate materjaliosistega voib Opetajatel tingida ka erinevate
allergiahaiguste teket ja kulgu (Loogna, 2008).

Ka ravimite tarvitamine avaldab hailepaeltele kaudset mdju. Néiteks voib aspiriini toime
soodustada hailepaeltele lilekoormuse korral verevalumite teket. Teisalt on mitmed
kiilmetushaiguste ravimid hiilepaelu kuivatava toimega (Merisalu, 2000).

Hédle heaolu mojutavad nii s6dmisharjumused kui s6omisharjumustega seotud reflukshaigus.
Kofeiini sisaldavate jookide liigtarbimine pohjustab organismi dehiidratsiooni. Tervist
kahjustavatest eluviisidest mojub alkohol mh &rritavalt limaskestadele ning suitsetamine
bronhiaalsetele kudedele, mistottu hidlepaelte limaskest pakseneb ja elastsus viheneb
(Mieorg, 2008). Samuti alahindavad opetajad piisavas koguses vedeliku tarbimise positiivset
moju organismile, sh hddlepaeltele (Sihvo, 2009). Organismi piisav vedelikuga varustatus

tagab vajaliku niiskuse limaskestades, sh ka hailepaeltes (Sihvo, 2009).

Stressiga seotud tegurid. Opetajaid iseloomustab suur tédalane kohusetunne, mistdttu to6lt
puudutakse ainult 44rmise vajaduse korral (Smolander & Huttunen, 2006). Ometi esineb
Opetajate t60s mitmeid faktoreid, nditeks rohke suhtlemine, halvasti kéituvad dpilased, miira
klassis ning ruumide saastunud Shk, mis koik tekitavad stressi. Stress ning vaimne iilepinge
avaldavad omakorda mdju héile heaolule (Sala et al., 2001; Jonsdottir 2003; Vilkman et al.,
1998; Vintturi et al., 2001). Stress (eelkdige distress ehk negatiivne stress) tekitab
lihaspingeid ka kaela- ja turjapiirkonnas, 1dua- ja keelelihastes ning hédélepaeltes (Vilkman et
al., 1998). Liigne pinge lihastes paneb héélepaelad iilekoormuse all vdsima voi lausa valesti
toimima. Lisaks pérsib stress hddlepaelu traumade eest kaitsva limaskesta taastumist

(Vilkman et al., 1998).
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1. 2. Hadleprobleemide ennetamine ja hiilealane koolitus

Inimese esmane hdilekasutus tekib kogemusliku ja matkiva dppe kaudu. Imik tekitab ise
hailt, kuuleb ennast ja teisi inimesi hiilitsemas ja rdékimas, ning omandab esmased
hailekasutustavad ldhedasi inimesi jdljendades. Lapseeas voivad aga alguse saada ka mitmed
hiilepuuded, mis mdnikord kestavad kogu elu (Naestema, 2016). Eeskuju andvad
héélekasutusviisid ei pruugi jdljendajale olla héileliselt sobivad, kuna vokaaltrakti iilesehitus
on indiviiditi erinev ning endale sobimatu hééletekitamisviisi jargimine voib olla iiks
algpohjusi hilisemate hdileprobleemide tekkimisel (Leppdnen, 2012). Arusaam, et kuna héél
on niigi pidevas ning igapdevases kasutuses, on see ka piisav alus hiélekasutusoskustes padev
olemiseks, ei pruugi kehtida koikide konelejate jaoks. Hoolimata eluaegsest hddlekasutamisest
ei pruugi konelejal olla toimetulekuoskusi hiile tilekoormuse tagajérgede leevendamiseks,
kuna vastavad oskused ei rakendu koneleja kehas spontaanselt (Leppédnen, 2012). Sellistel
puhkudel vdib sobimatust, ennast kahjustavast hddlekasutusharjumusest vélja aidata kas
hailekoolitus voi hdéleteraapia.

Hailekoolituse moju on uuritud mitmete ametialaste riithmade puhul, nditeks néitlejadppe
osas Livingstone, Choi & Russo (2014); Laukkanen, Syrjé, Laitala & Leino (2004).
Haélekoolituse moju Opetajate héédlele ja todalasele heaolule on uurinud Timmermans jt
(2004) ja lloméki (2008). Lehto, Rantala, Vilkman, Alku ja Backstrom (2003) uurisid
lithiajaliste hddlekursuste mdju telefonimiitijate hdélele. Vorreldes liihiajalise ja pikaajalise
hailekoolituse kasutegurite erisusi, néitasid Iloméki (2008) uuringud, et liihike hddlekoolitus
suurendab teadlikkust hédlest, mis néib olevat abiks hédle kaitsmisel, samas kui pikaajaline
koolitus hdlbustab enim otsest hédéletekitamist.

Ametialase tegevusega seotud héilekoolituse eesmirgiks on kdneleja professionaalse
toimetuleku tdhustamine: oma sonumi kvaliteetsem edastamine, kone 6konomiseerimine ning
hiile kasutamine viisil, et kdnelemine oleks voimalikult ergonoomne ning kdne vastuvdtmine
teiste osapoolte jaoks voimalikult lihtne. Hiéletekitamise 6konoomsus ja selle abil hilisemate
haileprobleemide- ning hdirete viltimine on olulisemaid hadlealase koolituse eesmérke

(Ilomiki, 2008).

Haiilekoolituse erinevad viisid
Hailetreeningumeetodeid ja erinevaid harjutamisviise on palju. Igale kdnelejale ei pruugi
sobida tiks ja ainus meetod. Seepdrast jirgitakse nii hddletreening- kui hdileravimeetodites

holistilist Idhenemisviisi — vottes arvesse koneleja isiku- ja eripdrasid, pidades silmas ravi voi
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treeningu eesmarki ning terviklikkuse pohimdtet, integreeritakse omavahel erinevate
metoodikate elemente (Naestema, 2016). Néiteks iihendab psiihhofiiiisiline
hééletreeningumeetod endas klassikalise hddlekoolituse tehnikate adaptsioone, kohandusi
joogast ja Alexanderi tehnikast, bioenergeetika teraapiatest ning néitlemise baastreeningust.
Samas jaotab Vennard (1962) klassikalise (laulu)hééle koolitamisviise jargnevalt: 1) etapiline
(nt stigav hingamine v0i pehme héélega alustamine) 2) holistiline 3) kujutlusharjutustele
pohinev 4) mudeldpe 5) 6konoomset hddlekasutust konelemiselt laulmisele iile kandes voi
vastupidi 6) innustamismeetodil (innustades dppijat leidma oma isiklik hddleline vabadus)
(Leppdnen, 2012). Kdigil harjutusviisidel on oma tugevad ja ndrgad kiiljed. Selleparast on
hea, kui hiddledpetaja valdab laiapdhjalist meetodikat, mida dppija jaoks individuaalselt
kohandada, et tulemused oleksid tGhusaimad.

Hadlealast ettevalmistust voib jaotada kaheks omavahel tihedalt seotud, kuid tihti eraldi
késitlemist leidvaks suunaks: 1) kaudne dpe, st loenguvormis edastatavad teoreetilised
teadmised nt hadle kasutamisest ja hidlehiigieenist; 2) otsene dOpe, st praktilised harjutused
hadlekasutuse korrigeerimiseks ja hidlekvaliteedi arendamiseks (Iloméki et al., 2008;
Leppénen et al., 2009; Leppanen, 2012).

Kaudse hailekoolituse eesmirgiks on tosta tildist teadlikkust isikliku hidlehoiu osas.
Loengute kéigus jagatakse infot hdidle koormusega seotud teguritest ja viidatakse moodustele,
kuidas véltida voi leevendada héile vasimist. Hidlealased loengud holmavad iildjuhul
kirjeldusi vokaaltrakti ehituse kohta ning héile vale kasutuse levinumatest viisidest,
hailepatoloogiatest. Samuti jagatakse juhiseid konelemistehnika iseseisvaks harjutamiseks
(Leppénen, 2012).

Otseste hddleharjutuste pohieesmérk on piirgida koneleja jaoks optimaalseima hééle
tekitamise poole. Praktilistel harjutustel pohinev hidlekoolitusemeetod on suunatud tdhusama
haileviljundi arendamisele (nt kehahoiak, hingamisharjumused, pingevaba hééletekitamine,
hééleresonaatorite kasutamine) kas enne probleemide tekkimist (esmane ennetus) voi
probleemsete harjumuste korvaldamiseks (sekundaarne ennetamine) (Hazlett et al., 2011).
Laukkanen ja Leino (2001) toovad oma raamatus vilja, et optimaalne héiletekitamine on
saavutatud juhtudel, kui hiil piisib vdsimata nendes iilesannetes ja olukordades, mida esitavad
konelejale tema td0 ja vaba aeg. Optimaalset ja ilma pingutuseta tekitatavat hddlekasutusviisi
iritatakse saavutada hééleharjutustega, sh harjutades 1ddvestust, kogu kehaga hingamist, kori
ja kogu vokaaltrakti tasakaalustatud kasutamist; hiddle kandvuse ja korguse diinaamika

valdamist (Laukkanen & Leino 1999; Hazlett et al., 2011).
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Lisaks hééletreeningumeetodite- ja viiside erisustele, erinevad inimeste Oppimisstiilid ning
erinev on ka mélu funktsioon dppimise juures (Tulving & Schacter, 1990). Tulving ja
Schacter (1990) on milusiisteeme eristanud mh jérgnevalt:

1) implitsiitne ehk peidetud mélu sisaldab informatsiooni, mida inimene ei ole tahtlikult
Oppinud voi mille olemasolust ei ole inimene ise teadlik. Peidetud mélus olevad teadmised
voimaldavad niiteks koneleja soorituse paranemist tinu eelmise kogemusega saadud
stiimulitele, ilma et inimene varasemat kogemust ise teadvustaks. Eri hddlekoolitusviisidest
kuulub siia alla otsene (praktiline) dppevorm;

2) eksplitsiitses ehk ilmutatud mélus olevat informatsiooni on inimene ise aktiivselt meelde
jatnud ning sealolevaid teadmisi on vdimalik teadlikult meenutada. Erinevatest
hailekoolitusviisidest kuulub siia alla kaudne (teoreetiline) dppevorm.

Verdolini (1997) pdhjendab otsese héddlekoolituse suuremat moju ja kasutegurit kdnelejale
just implitsiitse ning eksplitsiitse mélu funktsioonide erinevustega. Verdolini (1997) arvates
pohineb otsese ning kogemusliku hidilekoolitamise moju eelkdige sellel, et hddleharjutusi
korratakse piisavalt tihti ja/voi pikema aja jooksul, uued hddlekasutusharjumused salvestuvad
vihehaaval implitsiitsesse méllu ning rakenduvad seelébi igapidevasesse kasutusse.
Implitsiitse mélu piiratus seisneb aga selle sdltuvuses kontekstuaalsetest seostest —
kujutluspiltidel pohinevad harjutused iildistuvad ning meenuvad kergemini eelkdige
harjutustingimustega sarnanevates olukordades. Seepérast mirgib Verdolini (1997), et otsese
hiilekoolitusemeetodi kasutamisel tuleb hadleharjutusi sooritada selliselt, et muudetakse
harjutuse eesmarki, tingimusi, varieeritakse materjale ning tagasisidestatakse harjutuste
tulemuslikkust, et omandatav hidletekitamisviis hakkaks eri olukordades to0le.

Kuna suurem osa kutsedppega seotud hidlekoolitusest toimub koolides (kutsedppeasutused,
iilikoolid), on pohjust hdélehiigieeniloengute ja hddletreeningu vordlemisel tdpsustada ka

loenguvormi ja praktilise dppevormi erinevusi pedagoogilisest seisukohast.

Hailekoolituse erinevad viisid pedagoogilisest seisukohast
Loenguvorm on dppeprotsessis laialdaselt kasutusel olev dpetusmeetod, eriti juhtudel, kui
taotletavad véljundid on teaduslikud, edastada tuleb suures mahus infot suurele inimgrupile
voimalikult lithikese aja jooksul ja voimalikult viheste ressurssidega. Loenguvormi peetakse
tohusaks eelkdige baasteaduste Opetamisel (Entwistle & Peterson, 2004).

Kogemuse kaudu dppimine sarnaneb enam algupérasele ja ajaloolisele dppimisviisile, kus

Oppimine toimub igapédevase elu kdigus tegutsedes, matkides, jiljendades. Selline
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’meistrilt-Opipoisile” Opiviis on saanud aluseks kogemuslikule dppele, mille kdigus
siisteemne juhendamine ja protsessi kohene tagasisidestamine tohustab opitulemusi, on
kaasav, eesmirgipirane, dppijaga kohanduv. Kogemuslikud dppemeetodid vdivad olla nditeks
harjutused, simulatsioon, dppemingud, juhendatud grupitreening vdi oppijale isikuliselt
kohandatud dppetilesanded (Entwistle & Peterson, 2004).

Tuues vilja erisusi loenguvormis ning kogemuslikult toimuva dppemeetodite vahel,
mérgib Leppédnen (2012), et loenguvormis dppija kogeb Opitut iiksinda ja on ise vastutav selle
omandamise eest, samas kui harjutusrithmas toimub dppimine ka teiste rithmalitkmete
soorituste jalgimisel ning rithma tihistes aruteludes kogetut koheselt reflekteerides ja dppija
omapoolseid tdlgendusi testides.

Kuigi hdédlekoolituse eriparast lahtuvalt on loenguvorm sel alal dppija jaoks iseendalt
erakordselt palju eeldav Oppimisviis, on loengud dppemeetodina hidlealases koolituses siiski
laialdaselt kasutusel. Kaudse dppevormi positiivseim aspekt on see, et teadmised
hiilehiigieenist- ja hoiust jouavad rohkemate kdnelejateni. Peamine puudus on aga loengust
saadud teadmiste integreerimise keerukus juba viljakujunenud harjumustesse. Pelgalt
teadmine (ingl knowing that) ei pruugi olla piisav, et osata hiilt vallata ja oma héélealaseid
harjumusi parandada. Kdne- ja hiilekoolituses on vaja kogemusel pShinevat oskust (ingl
knowing how) ehk otseseid hddleharjutusi, mida korratakse piisavalt tihti, et uued hailelised
harjumused salvestuksid implitsiitsesse méllu ja rakenduksid igapdevasesse kasutusse
(Verdolini, 1997).

Uuringutes on siiski leitud, et igasugusel hddlekoolitusel on hidleprobleemide
arahoidmiseks ennetav moju. Hééle heaolu saab parandada ja saavutada nii praktiliste
haileharjutustega kui teoreetiliste loengutega. Niiteks on Iloméki (2008) oma uuringus
vorrelnud kahte tegevusriihma (iihele rithmale voimaldati konetreeninguid ja teisele rithmale
hailehiigieenialaseid loenguid) ning mérkinud, et mélemad riihmad raporteerisid
kursusejérgselt hddlega seotud teadmiste ja kasutusoskuste paranemist. Lisaks jareldus
[loméki uuringust, et vorreldes otsest ja kaudset Gppemeetodit ning liihemaaegset versus
pikemaaegset hidlekoolitust, ilmnes uuringus osalenute hinnagutes kiill minimaalseid
erinevusi, ent need voivadki olla seotud individuaalsete eelistustega dppemeetodite ning
Opiharjumuste osas. [loméki jareldas teostatud uuringu pdhjal, et nii nagu mitmete muude
valdkondade puhul, vajavad haélekasutusoskuste parandamiseks osad inimesed enam
intellektuaalsel tasandil edastatavat teavet, samal ajal kui teised eelistavad kohest

praktiseerimist (Iloméki, 2008).



15
1. 3. Psiihhofiiiisiline hidletreeningumeetod
Psiihhoftiiisilisteks héddletreeningumeetoditeks nimetatakse praktikaid, mis réhutavad
terviklikku 1dhenemist hédle tekitamisele keha ja meele vahelise kontakti teadvustamise
kaudu. Meelekogemuse teadvustamist peetakse psiihhofiiiisilises praktikas hadle treenimisel
véga oluliseks teguriks (Petterson, 2017). Psiihhofiiiisiliste hddletreeningumeetodite hulgas on
tuntumad néiteks Kristin Linklateri meetod, Patsy Rodenburgi ning Cicely Berry
haileharjutuste siisteemid; kehapohist l1ahenemist héélele esindavad Lessaci meetod,
Feldenkraisi meetod ja Alexanderi tehnika (Verdolini et al., 1998). Psiihhofiiiisiline meetod
kannab endas ideed meele ja keha vahelise eraldatuse iiletamisest (ingl healing the mind-body
split) ja tihti loetakse kehaliste praktikate hulgas sellesse rithma kuuluvateks ka idamaiseid
distsipliine nagu taiji, gigung, jooga (Peart-Reid, 2003).

Verdolini jt (2012) toovad esile, et néitlejate koolituses kasutusel olevad psiihhofiiiisilised
hiiletreeningumeetodid sobivad koigile, kes tahavad oma hailekasutust parandada. Meetodid
pohinevad ideel, et hiile tekitamine on fiiiisiline tegevus ja keha on instrument.
Harjutustehnikad holmavad nii keha teadvustamist kui ka fiiisilisi harjutusi. Harjutuste
eesmérk on parandada kehatunnetust ning saavutada optimaalne kehakasutus. Hiélekvaliteedi
tohustumist peetakse psiihhofiitisilises meetodis hdéle vabastamise (ingl freeing the voice)
kaasnédhtuseks ja meetodi laiem siht on pddrata enam tihelepanu emotsionaalsetele ja
fiitisilistele protsessidele, eneseteadlikkuse tdstmisele ning isiklikule autonoomiale

(Peart-Reid 2003; Leppénen, 2012).

Eesmirk
Psiihhofiiiisilise treeningumeetodi eesmirk on saavutada koneleja vaba ja terviklik
hidlekasutus. Meetod jérgib kindlat iilesehituslikku loogikat, mis algab kehateadlikkuse
tostmisest, valede lihaspingete voi liigse soorituspinge vabastamisest ning harjutuste siht on
jouda optimaalse héile tekitamiseni ehk Linklateri jargi loomuliku hiile vabastamiseni”
(ingl freeing the natural voice).

Psiihhofiitisilised hééletreeningumeetodid on iile maailma laialt levinud eelkdige niitlejate
koolituses, kus rohk on hiile ja kdne iihendamisel fiilisilise tegevusega (voi ka vastupidi).
Naitlejatele suunatud meetodi eripdraks voib lugeda harjutuste pohinemist kujutluspiltidel

(Linklater, 2006).
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Meetod
Kehaasend. Psiihhofiiiisilistes meetodites on hdédleharjutuste sooritamisel olulisel kohal
optimaalse kehaasendi leidmine ja korrigeerimine. Optimaalse kehaasendi all moeldakse
stabiliseeritud liillisamba asendit ja litkumist, mis lubab kdigil lihasgruppidel teha minimaalset
lisatood selgroo toetamisel (Gelb, 1996). Optimaalne kehaasend toetab hidleelundite
loomulikku toimimist. Kehaasend, riiht, selja loomulik joondumine ja litkuvus ning peaasend
mdjutavad otseselt hingamislihaseid, kdri, alaldua ja keelelihase liikuvust, lilepingeid ja
toonust (Gelb, 1996; Lessac, 1997; Linklater, 2006).

Haile kasutamisel peaks lillisammas olema loomulikus joondumuses, selg tugev ja
paindlik, sest sellisel juhul osalevad kdhulihased optimaalselt torso toetamises, pakkudes
piisavat tuge hingamislihaste toimimisele. Alaselja ndrkus avaldab hingamistegevusele
negatiivset moju, kuna kdhulihased on siis torso toetamisega liigselt seotud ja nad ei saa
vabalt reageerida hingamisvajadustele. Kui selja iilaosa on nork, siis langeb rindkere ja
olapiirkonna tilalhoidmine liigselt jillegi kiilje valimistele lihastele, nii et need ei saa
omakorda vabalt osaleda kiilgmises hingamises (Linklater, 2006). Riihiprobleemid
pohjustavad kogu vokaaltrakti lihaste tasakaalu hdirumise. Isegi vdikesed muutused
peaasendis voivad mdjutada kdri piirkonna toimimist (Gelb, 1996; Lessac, 1997).
Héélepedagoogide meelest on olulisemad eeltingimused tervislikuks hééletekitamiseks nn
vaba kael, motteliselt pikenev iiles suunduv kukal ja pikk ning lai selg. Selline kehaasend
vOimaldab pingevaba hoiakut ja hingamist, mis toetab hééle loomuliku tekitamist parimal
voimalikul viisil (Linklater, 2006).

Hingamise vabastamine. Lisaks kehaasendile mojutab hdile tekitamist olulisel mééral
hingamine. Psiihhofiiiisilistes meetodites jargneb optimaalse kehaasendi leidmisele
hingamissiisteemi tunnetamine, vabastamine ja treenimine. Pingevaba hingamine pakub
loomulikku hingamistuge, mis aitab héélel kanduda ja kdlada, ning tundlikumalt reageerida
motte impulssidele (Lessaci, 1997).

Linklateri meetodis on hingamise vabastamisest konelemisel keskseks mdisteks
,keskendatud hingamine” (ingl centered breath). See maiste iseloomustab kehas asuvat
keskpunkti, millest saavad alguse hingamine, liikkumine, hdil, emotsioonid ja motted. Paljude
hééledpetajate sonul toimib hingamine justkui ithendusena keha ja meele vahel ning
voimaldab just seetdttu nii varjundirohket haélt kui ka juurdepdisu siigavamatele

emotsioonidele (Leppédnen, 2012).
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Linklateri sonul peaks hingamine Idppetulemusena toimuma reflektoorselt, kuna hingamise
teadlik kontrollimine hdirib muidu automaatselt toimivat seost hingamise ja tundeimpulsside
vahel. Reflektoorsus saavutatakse, kui kaotatakse piiravad pinged ja kehale edastatakse
mitmekesiseid stiimuleid (Leppanen, 2012).

Kuigi hingamine méngib héiletekitamisel votmerolli, tuletab Lessac (1997) meelde, et
hingamise juhtimine ei reguleeri hiddletekitamist, vaid haile tekitamine reguleerib
hingamiskontrolli. Inimese hail ei ole pelgalt hadleks muudetud hingamine. Kui hééle
tekitamine on harmooniline, siis on Lessaci (1997) jérgi ka sissehingatava dhu hulk
automaatselt sobiv vastavas olukorras enesevéljenduseks vajamineva dhu hulgaga. Seega ei
tdhenda hingamise vabastamine, et hingatakse vdimalikult palju korraga. Vastupidi, mitmeid
hailelisi védljundeid on voimalik tekitada vdga véikese koguse dhuga ja liigne sissehingatava
ohu kogus on hiiletekitamisel pigem kahjulik (Lessac, 1997; Laukkanen & Leino, 2001).
Loomulikku hingamist hdirivad mitmed segavad faktorid, néiteks tunded (drevus, hirm, pinge,
stiti). Igapédevase véddrhoiakuna vdidakse hingamist ka kinni hoida seda teadvustamata, nditeks
keskendudes, tihelepanuga kuulates, aga ka tavaolukorras hingates voi lugedes. Nii sisse- kui
viljahingamisel on tiilipiliseks veaks kohulihaste forsseeritud kasutamine, mis kulutab
tarbetult energiat, piirab sissehingatava dhu mahtu ja suurendab survet hiilepaeltele.
Pingevaba hingamise juures peaksid kohu sirglihased vastupidiselt olema hoopis voimelised
kiiresti [0dgastuma, et diafragma saaks laskuda.

Hingamisviisi harjutamiseks on mitmeid erinevaid 1&henemisi ning valik sdltub sageli
indiviidi ja vastava tegevuse eesmarkidest. KOneteraapias on tavaline dpetada hingamist
"{ilalt alla", mis tdhendab, et Opetust antakse edasi nii selgitades kui ette ndidates. Niitlejatega
tootamisel on tavalisem “alt-liles” ldhenemine, kus oma hingamist hakatakse uurima 14bi
16dvestuse, meelelise ja fiiiisilise keha teadvustamise selleks, et vabaneda harjumuspérastest
mustritest ja vélisest kontrollist (Berry, 1993; Linklater, 2006).

Vokaaltrakti vabastamine. Optimaalse kehaasendi ja hingamise saavutamise jirel asutakse
pstihhofiitisilises treeningumeetodis vabastama pingetest vokaaltrakti. Vokaaltrakti ehk
hailekulga moodustavad korist tilalpool paiknevad 60ned (suudds, ninadds), mis toimivad
koris tekkiva alghdile resoneeriva voimendina. Linklateri (2006) jargi on keha
toimemehhanismide iga osa eelmisest sdltuvuses, nii hakkab keha védrat hingamisviisi
kompenseerima eelkdige kori ja suu iilepingete kaudu. Hingamistoe puudulikkuse korral
ptitiavad korilihased edasi anda nii nditeks valjemat héélt kui ka tugevaid emotsioone, mille

tulemusena liigne press koormab hédlepaelu. See voib olla pohjuseks, miks kdnelejal on
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stigav ja tdiemahuline, aga ometi mitte vaba héél. Kori pingestamine kitsendab jéllegi
hadlekulglat sel médral, et rinna resonantskojad ei helise kaasa ja hiél kostub kdrgendatu ning
pingelisena.

Nasaalse hddletekitamise juures ei sulgu korralikult neelulukk ja dhk liigub fonatsioonil ka
1dbi nina, pohjustades liigselt nasaalset tooni (Aronson, 1990). Nasaalsus voib olla nii
struktuurne kui ka funktsionaalne. Linklater mainib, et sageli inimene justkui “peidab” oma
héélt nina taga, muutes ise mitteteadlikult oma hidlekola nasaalseks. Samuti vdidab Aronson
(1990), et funktsionaalne, st mitte-anatoomilistest voi neuroloogilistest pdhjustest johtuv
nasaalsus, v0ib olla seotud psiihholoogiliste teguritega, nagu niiteks vihene kdnelemise joud
(ingl effort) vdi mdnikord ka psiihholoogilised hdired (Aronson, 1990).

Kujutluspildid kui harjutuste 1dhtepunkt. Psiihhofiiiisiline héddletreeningumeetod kasutab

harjutuste suunistes lébivalt kujutluspiltide kirjeldusi. Achterberg (1985) méératleb
kujutlusvdimet motlemisprotsessina, mis saades impulsi mistahes meeleaistingust (ndgemine,
kuulmine, 16hn, maitse, litkumine, asend voi puudutus), hakkab sellest 1dhtuvalt looma
tdhendust omavat seostevorgustikku. Dunbar-Wells (1995) sonastab hiilekoolituse
kontekstis, et kujutlusvdoime ja sonalised metafoorid on olulised transformatsioonielemendid
hééledpetaja juhiste ning dpilase vokaalse véljundi vahel.

Linklater (2006) pohjendab kujutluspiltide, metafooride ning analoogiate kasutamist,
oeldes, et see on parim ldhenemisviis hddlekasutajatele endile. Linklateri pohimotete kohaselt
el aita anatoomilisele korile keskendumine hidlega tootades vaba hédle tekitamisele kaasa,
vaid poOhjustab monotoonset, sunnitud voi isikupératut hailt. Kunstiliselt ja individuaalselt
viljendusrikka hééle arendamise juures peab Linklater oluliseks koneleja tdhelepanu

suunamist korist dra, enam hingamisele ja resonaatoritele.

Kriitika

Kujutluspiltidele tuginevat hadletreeningut on siiski ka kritiseeritud. Naiteks Light (1991) ja
Miller (1996) mirgivad, et osa hidledpetajaid ja vokolooge peavad seesugust ldhenemist
ebatdpseks ja isegi kahjulikuks (Light, 1991; Miller, 1996; Peart-Reid, 2003), kuna t66tamine
individuaalsete kujutluspiltide ja assotsiatiivsete marksdnadega voivad eri inimestel tekitada
viga erinevaid seoseid. Laukkaneni (1995) andmetel ei ole loomuliku hédéle vabastamise
hiipotees saanud teaduslikelt uurimistéodelt kinnitust. Vastupidi, seda on kritiseeritud
argumentidega, et hidletekitamissiisteemi esmane iilesanne ei ole mitte hiile tekitamine, vaid

hingetoru ja kopsude kaitsmine tolmu ja mustuse eest. Samuti ei ole inimesel tihtegi
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reflektoorset kehalist funktsiooni, mis automaatselt muudaks hééletekitamise optimaalseks.
Ainutiksi dige hingamismeetodiga ei ole voimalik omandada optimaalset hédéletekitamisviisi,
kuna haal tekib fiiiisilises koostoimes hingamis- ja kdrilihaskonna vahel (Laukkanen, 1995;
Laukkanen & Leino, 2001). Kuid Laukkanen (1995) tddeb ka, et loomuliku hiile
vabastamisemeetodid voivad olla kasulikud nii fiiiisiliste kui psiihholoogiliste pingete
vihendamiseks.

Kujutluspiltide kasutamist pedagoogilise meetodina toetab eelkdige seisukoht, et
tunnetuslike metafooride kaudu dppimine vihendab iileméaarast enesekontrolli ja
soorituspinget. Mitmetimdistetavuse ning segaduse viltimiseks pakub Dunbar-Wells (1995)
oma uurimist66 kokkuvottes lahendusena vélja, et dpilased ei peaks harjutuste suunistes
esinevaid metafoore vOotma sona-sdnalt ning Opilastelt tuleb jarjepidevalt kiisida harjutuste

kohta tagasisidet.

1.4. Psiihhofiiisilise hidletreeningumeetodi kohandamine treeningukavaks
Kéesoleva t00 raames planeeritava hddletreeningu sihtrithmaks on dpetajad. Kuna niitlejatele
kui professionaalsetele hadlekasutajatele mdeldud psiihhofiiiisilise hdéletreeningumeetodi
maht on suur ning spetsiifika eelkdige néitleja viljadpet toetav, siis vajab meetodi harjutustik
Opetajate hédidlekoolituseks moningast kohandamist. Meetodi kohandamine toetub kahele
pohimottele:

1) metafooride ja kujutluspildi kasutamine hééletreeningus kombineerituna teaduspdhise
infoga, mis loob Oppijal lisaks visuaalsele, auditiivsele ja kinesteetilisele vastuvotule
ka nn ratsionaalse pédstiku. Ratsionaliseerimine tagab nn siigava dppimise, mis
voimaldab véljakujunenud ebadigeid harjumusi teadlikult muuta ja dpitavaid uusi
oskusi efektiivsemalt rakendada igapdevasesse kasutusse ja (Dunbar-Wells, 1995);

2) pstihhofiitisiliste treeningharjutuste kombineerimine teoreetiliste miniloengute ning
kdnemotoorika harjutusseeriatega jérgib eri metoodikatest parinevate elementide
integreerimise pohimatet, eesmargiga leida efektiivseim (terviklikuim)
treeningumoodus (Naestema, 2016).

Pohjenduse, miks valida dpetajate hidlekoolituse aluseks voimalikult otsesel dppeviisil
ning praktilistel harjutustel pohinev meetod, andis uuringutest selgunud tddemus, et dpetajate
héélealase ettevalmistuse ebapiisavus tuleneb muuhulgas kaudsest dppeviisist ning
teooriakesksusest (Iloméki, 2008; Richter et al., 2016). Samas on varasemate uuringute (nt

Laukkanen, 2009) kdigus kinnitust leidnud viide, et hdédlekoolituses evib nii otsene kui
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kaudne dppevorm Sppija hdédlekasutusele positiivset moju. Verdolini (1997) hinnangul
saavutatakse efektiivseim tulemus kaht dppevormi kombineerides.

Mitmed varasemad uuringud, mis on vorrelnud liihi- ja pikaajaliste hdéletreeningukursuste
mojusid osalenute hddlekasutusele, annavad alust eeldada positiivse moju avaldumist ka
lithikursuste jargselt (Laukkanen et al., 2004; Lehto et al., 2003; Leppénen et al., 2009;
Hazlett et al., 2011). Liihikoolituste kdigus avaldunud positiivne mdju hailekasutusele ei
pruugi kiill olla pikaaegne.

Ootused koostatava treeningukava positiivse moju osas pohinevad eeldusel, et
hailekasutuseviisi ning iilekoormuse vahel on seos (Iloméki, 2008). Hidletreeninguga
pliiitakse ennetada voi leevendada hédlega seotud probleeme. Hiidlekoolituse iiks tdhtsamaid
eesmérke on Oppida, kuidas tekitada hailt viikseima voimaliku pingutusega. Siinkohal on
oluline mérkida, et hidletreening on kisiteldav kui hidlepaelte teadlik ning juhitud
(ile)koormamine. Hadletreeningut voib iildjoontes vorrelda muude iildfiiiisiliste treeningute
pohimdttega, kus sobiv mitmekiilgne koormus arendab ja parandab lihasvdimekust ning
soorituse kvaliteeti, kuid liigne ja lihekiilgne koormus pérsib arengut ning voib hakata

kahjustama keha loomulikku taastumisvoimet (Vintturi et al., 2001).

Kokkuvotvalt, kui eri riikides tehtud uuringutest selgub, et hdil on iiks Opetajate peamistest
toovahenditest, ndudmised Opetajate hidlekasutusele on suured, hadlt koormavaid tegureid on
mitmeid ja hdédlehéireid esineb Opetajatel rohkelt, siis jérelikult seisneb probleemi kese
Opetajate hédlealase ettevalmistuse ebaefektiivsuses voi ebapiisavuses.
On olemas uurimisandmed, mis tdestavad psiihhofiiiisiliste treeningumeetodite tohusust
nditlejakoolituses nii pikema- kui liihemaajaliste kursuste jérel, kuid praegu kasutatakse
vastavat meetodit suhteliselt kitsal erialal ning seetdttu on psiihhofiiiisiliste meetodite
rakendamismojude uurimine oluline ka dpetajate hddlekoolituse kontekstis.
Kéesoleva magistritdo eesmérgiks on piloteerida psiihhofiiiisilisel treeningumeetodil pdhineva
treeningukava sobivust Opetajatele. Eesmirgi saavutamiseks on piistitatud jargmised
uurimiskiisimused:

1. Millist ettevalmistust pakuvad Eesti iilikoolide dppekavad héédlekasutuse osas

Opetajatele ja niitlejatele?
2. Milline voiks olla dpetajatele suunatud psiihhofiiiisilisel meetodil pdhineva

hiiletreeningukava sisu ja vorm?
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II Meetod

2. 1. Uurimismeetod

Uuring viidi 14bi kahes osas: andmebaasidepdhise dokumentatsiooni analiiiisina (uuringu I
osa) ning tegevusuuringuna (uuringu II osa).

Uuringu I osa. Uuringu I osa eesmirgiks oli analiiiisida ja vorrelda Opetajate ja néitlejate
hiilealast ettevalmistust Eesti iilikoolides. Andmete kogumiseks uuriti dpetajakoolituse
oppekavasid. Eesmérgiks oli saada teavet teoreetilise ning praktilise Oppe osakaalu kohta
vastavates ainetes ning hinnata sisukirjelduste pohjal dpiviljundite saavutatavust ning
rakendatavust dpetajate igapdevasesse tooalasesse hidlekasutusse.

Uuringu II osa. Uuringu II osa eesmaérgiks oli piloteerida psiihhofiiiisilisel treeningumeetodil
pohineva treeningukava sobivust dpetajatele. Selleks koostati spetsiaalne hidletreeningukava
ning viidi 1dbi tegevusuuring. Kursuse labiviimiseks aluseks koostati koolituskava (vt lisa 1)

ning treeningtundide detailne etapiviisiline lahtikirjutus (vt lisa 2).

2. 2. Valim
Uuringu I osa. Valimi moodustasid Eesti iilikoolide dppekavad, milles pakutakse Opetajate ja

néitlejate ettevalmistust nii bakalaureuse-, integereeritud kui magistridppe tasemel, lisaks
tdienddppe koolitusi. Uuringu I osas analiiiisiti:

1) Tallinna Ulikooli dpetajakoolituse erialade dppekavasid,;

2) Tartu Ulikooli dpetajakoolituse (v.a. eripedagoogika ja logopeedia magistridppekava)

erialade dppekavasid,

3) Eesti Muusika- ja Teatriakadeemia lavakunsti dppekava;

4) Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia teatrikunsti dppekava.
Uuringu IT osa. Grupi moodustamisel kasutati eesmérgipérast valimit. Uuringus osales 9
(naissoost) Opetajat, kellest 3 olid klassidpetajad, 3 eripedagoogid ja 3 ainedpetajad. Koik

uuringus osalenud Opetajad tootavad Vihasoo Lasteaed-Algkoolis.

2. 3. Protseduur

Uuringu I osa. Oppekavade analiiiisiks vajalike andmete kogumiseks teostati piringuid
oppeinfosiisteemides ja tilikoolide kodulehekiilgedel perioodil veebruar-marts 2019. Tallinna
Ulikooli (TLU) osas leitud andmete tédpsustamiseks esitas uurija TLU Haridusteaduste

instituudi dppespetsialistile paringu ka meili teel.
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Péringuid teostati kasutades mérksonu “Opetaja’ ja “hdéal” (voi “hadle-"). Niitlejadppe
osas otsiti aineid vastava Oppekava raames, orienteerudes Oppemooduli nimetuse, ainete
nimetuste ning sisukirjelduste jargi. Leitud dppeainete puhul mérgiti 4ra nende maht
ainepunktides (EAP) ning (info olemasolu korral) dppegruppide suurus. Analiiiisiti leitud
ainekavade sisukirjeldusi ja opivaljundeid.

Uuringu II osa viidi 1dbi jargmiste etappide kaupa:
1. Koolituskava viljatdotamine, st nditlejatele suunatud psiihhofiitisilise
hailetreeningumeetodi kohandamine Opetajatele perioodil jaanuar-mérts 2019;
2. Koolituskava piloteerimine aprill 2019;
3. Koolituse analiiiis ja kokkuvdtte tegemine aprill-mai 2019.

Tegevusuuringu kéigus rakendatud treeningukava tulemuslikkuse ja mdjude hindamiseks
koguti kursusel osalenud dpetajatelt andmeid vabavastustega kiisimustikega (vt lisa 4).
Kursusele eelnev kiisimustik koosnes kolmest kiisimusest, millega koguti infot dpetajate
varasemate héélealaste teadmiste ja ettevalmistuse kohta; viimasel paaril aastal esinenud
haileprobleemide kohta ning infot ootuste osas eelseisvale treeningkursusele.

Koolituse jéargselt koguti koigilt osalenutelt seitsme kiisimuse toel infot saadud teadmiste
rakendatavuse, ootustele vastavuse, tohususe voi puudulikkuse kohta; infot harjutuste osas,
mis tundusid ebaolulised vdi keerulised; hinnangut millist treeningu arvavad Opetajat vajavad
veel tulevikus ning etteapnekuid ldbitud kursuse sisu osas.

Andmeid tegevusuuringu protsessi kohta kogus uurija refleksioonipéevikuga (vt lisa 5).
Uurija dokumenteeris ja reflekteeris oma isiklikke tdhelepanekuid refleksioonipdevikus, tdites
seda neljal treeningkorrajirgsel pdeval. Paevikus kajastusid treeningtunnis 14bi viidud
tegevused, motted tegevuste mojude ja eesmérkidele vastavuse osas, isiklikud arvamused
tegevuste (eba)onnestumise ja reaktsioonide kohta, miarkmed protsessi kdigus tekkinud/tehtud

muutuste kohta.

2. 4. Eetilised pohimaotted

Uuringusse kaasatud Opetajatele anti eelnevalt infot uuringu eesmérkide ja tilesehituse kohta.
Kdikidelt osalejatelt kiisiti suuline ndusolek uuringus osalemiseks. Opetajad osalesid uuringus
vabatahtlikult ja neil oli digus kursuse mistahes etapis loobuda osalemisest detailsemaid

pohjendusi jagamata. Uuringus osalemine ega kursuse ldbiviimine ei olnud eraldi tasustatud.
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Vastuseid kiisimustikele koguti anoniitimselt. Uurijani joudsid koigi iiheksa osalenud
Opetaja vastuste lehed. Kiisimustikke ja lackunud vastuseid hoitakse magistritdo kirjutamise ja

kaitsmise perioodil autori valduses ning hévitatakse peale 16putdo kaitsmist.

III Tulemused

3.1. Haédlealane ettevalmistus Eesti lilikoolide Opetaja- ja nditlejadppes

Tallinna Ulikool on iiks suurimaid dpetajadpet ning pedagoogide tiienddpet ja -kursusi
pakkuv dppeasutus Eestis. TLU dppekavasid uurides selgub, et hile- ja kdneoskusi
arendavaid aineid dpetajakoolituse dppekavade kohustuslike ainete hulgas ei ole. Opetajatele
hiiledpet pakkuvad dppeained on leitavad tildkasvatusteaduslike ja psiihholoogiaainete
mooduli valikainete hulgast. TLU dppeinfosiisteemis on kaks vastavasisulist dppeainet: 1)
“Opetaja hiilekultuur ja hiile valitsemine”, mahuga 5 ainepunkti ning 2) “Héil dpetaja tods”,
mahuga 3 ainepunkti. Instituudi dppespetsialistiga tdpsustatud andemete kohaselt esimesena
mainitud oppeainet hetkel siis enam ei loeta, vaid see on valikainena dppekavades olnud
aastatel 2008-2015. Teisena mainitud dppeaine “Héal Opetaja t06s” tuleb esmakordselt
lugemisele 2019/20 stigisest, ainet plaanitakse valikainena hakata pakkuma igal
stigissemestril. Uus valikaine saab olema avatud kdigile dpetajakoolituse iilidopilastele, vabade
kohtade olemasolul saavad teiste erialade iilidpilased seda kuulata vabaainena. Siigisest
alustava aine dppegrupi suuruseks on méératud 15 iilidpilast.

Hiilealast tiienddpet pakub TLU koolituskeskus tellimuskoolitustena. “Kultuuriliste
kompetentside” valdkonna raames leidub seal koolitus nimetusega “Kone ja hiile treening”.
Koolituse mahuks on 4 akadeemilist tundi. Riihma suurus on piiratud, kuid piirmééra pole
kursuse tutvustuses mainitud.

TLU eri struktuuriiiksuste dppekavade hulgas leidub veel hiiledppesse kaudselt puutuvaid
valikaineid, nditeks hddleseade ja draamadpetus, ent need on suunatud otseselt kas
muusikadpetaja eriala tudengitele voi kajastub hidledppe aspekt aine tervikus marginaalse
osana.

Piiiides vorrelda TLU dpetajakoolituse valikainete sisukirjeldusi, leiab kiiesoleva tdd autor
kriitilise méirkusena, et ainete sisututvustustes esile toodud teemad ja mérksonad on esitatud
monevorra kaootiliselt. See teeb dppeainete sisulise loogika ning esitatud dpivéljundite
saavutamise realistlikkuse analiiiisimise keeruliseks. Niiteks mainitakse “Opetaja
hailekultuur ja hidle valitsemine” ainekavas hidlekasutusse puutuvaid aspekte (stress; uni;

isikupédrasus; kehahoid; miira; hingamine; mdtestatud kone; hééle diapasoon;
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venitusharjutused), kuid loetelust ei teki tervikpilti ega tilevaadet aine sisulise iilesehituse
kohta. Selgemapiiriliselt ning iilevaatlikumalt on autori hinnangul esitatud tdienddppe kursuse
sisututvustus.

Hoolimata praktilisele dppetddvormile viitamisest jadb tasemedppesse kuuluvate ainete
juures osalt selgusetuks rakendatavate meetodite sisuline seostatus. Néiteks “Hiil dopetaja
to0s* sisukirjelduses tuuakse kiill vilja hingamistehnika sidumine héailekasutusega ning
hééleharjutused hidleaparaadi arendamiseks ja hadlt sadstvaks kasutamiseks, kuid ei mainita
kordagi tegelemist kehaasendi voi kdnemotoorika harjutustega.

Kui analiitisida dppeainete ja kursuse lihenemisviise, siis hddletdo spetsiifikast lahtuvalt
on positiivne, et Oppetddvormina mainitakse nii teoreetilist kui praktilist Opet. Mainitakse nii
loenguid, seminare kui iseseisvat to6d ( “Héél dpetaja t06s’); videoharjutusi, presentatsioone,
riihmaanaliiiise (“Opetaja hidlekultuur ja hiile valitsemine™). Tdienddppe kursuse
sisukirjelduses on praktilise 1dhenemisviisi kasutamine vélja toodud paralleelselt kasitletavate
teemade kaupa. Niide TLU koolituskeskuse kodulehekiiljelt, koolituse sisututvustusest: /---/
Konehingamise alused, praktilised hingamisharjutused. Tutvumine resonaatorsiisteemiga,
praktilised hidleharjutused. /---/ Artikulatsiooniaparatuuri olemus, hddlikute korrektne
moodustamine, praktilised diktsiooniharjutused. /---/. “Opetaja hidlekultuur ja hiile
valitsemine” sisukirjelduses on mirksonadena kiill olemas nii kehahoid, hingamine,
hailetekitamine kui artikulatsioon, kuid kirjelduses ei ole mérgitud, millises dppevormis iga
mainitud teemat késitletakse, kas praktiliste harjutuste v4i loenguvormis.

Kodigi ainekursuste opivaljundid on rakendusliku suunaga, nditeks baasteadmised
hidleaparaadist ja selle tervislikust kasutamisest (“Héél dpetaja t60s ); teadmised
elementaarsetest ravivotetest, ohumirkidest ja hiilehiigieeni alustest (“Opetaja hidlekultuur
ja hééle valitsemine”); omandatud praktilised harjutused, kuidas oma hiilt paremini hoida ja
kaitsta (“Kone ja hééle treening”). Uute oskuste ja teabe rakendumine dpetajate igapdevasesse
hiilekasutusse jadb aga autori hinnangul suuresti soltuma praktilise dppe tegelikust
osakaalust ja efektiivsusest.

Tartu Ulikooli dpetajakoolituse dppekavade valikainete hulgas leidub iiks hiilekoolitust
pakkuv dppeaine nimetusega “Opetaja kdnehiile arendamine ja hiilehoid”. Aine maht on 3
ainepunkti ja osalejate piirarv 18 iilidpilast.

TU tiienddppeprogrammides leidub kaks tellimuskoolitust, mis suunatud dpetajate
hédlekasutuse arendamiseks. Molemad kursused — nimetustega “H&él — Opetaja pohiline

toovahend” ja “Hédle vdljendusvdimaluste méirkamine, kasutamine ja tdlgendamine
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dpetajatdds” — on tellimuskoolitused, mahuga 8 akadeemilist tundi (0,25 EAP). TU
tellimuskoolituste korraldusliku aspektina voib tuua esile valmisolekut viia koolitus 14bi tellija
poolt soovitud kohas, tellija poolt komplekteeritud grupile. Oppegrupis osalejate piirarv ei ole
miiratletud.

Samuti pakutakse hédédleseade, avaliku konelemise ja esinemisoskustega seotud koolitusi,
kursusi vdi vabaaineid TU eri struktuuriiiksustes ning TUVKA tiiendkoolituste programmis,
kuid need on suunatud muude erialade iilidpilastele voi ei ole alaliselt tellitavad.

Oppeainete sisukirjeldused toovad teemade kaupa esile dppe sisulised rohuasetused ja
tilesehituse. Koik kolm dppeainet mainivad tihiste teemadena teadmisi hidlehiigieenist,
praktilisi héddle-, hingamis- ja litkumisharjutusi hddle soojendamiseks ja treenimiseks. Kdik
kolm sisukirjeldust toovad teemana esile ka kone kui eneseviljenduse, emotsionaalse kone
ning hééle viljendusvoimaluste mirkamise ja tolgendamise.

Sisukirjelduste pdhjal otsustades on eelkdige tasemedppe aine sisuline iilesehitus
terviklikku hédlekasutust toetava lihenemisviisiga, sisaldab nii teoreetilist kui praktilist dpet,
praktiliste harjutuste rakendamine on ka selgelt teemade kaupa ndidatud. Mdlema tdienddppe
koolituse tutvustuses on dppetddvormina nimetatud kiill ainult auditoorset oppet6dd. Samas
on kursuste sisukirjeldustes mainitud harjutuste kaudu dppimist ja hddle kasutamise
arendamist, mille pohjal voib jareldada, et kursuse kdigus sooritatakse mingis mahus ka
praktilisi harjutusi.

Koigi kolme ainekursuse dpiviljundid on rakendusliku suunaga, néiteks oskus arendada
ja hoida oma héaélt (“H&al — dpetaja pohiline toovahend”); teadmine, kuidas keha ja hingamise
kasutamine mdjutab héile tekkimist (“Hééle véljendusvoimaluste ... ©);

Eriti aga tasemedppe aines pakutavate uute oskuste téielik realiseerumine voib osutuda
keeruliseks dpiviljundite sisulise ambitsioonikuse tottu, nditeks (lisaks enda kdonehééle
kujundamisele) oskus kujundada ka teiste konehilt. Oppijate tihelepanu suunamine ka teiste
rihmaliikmete kone jélgimisele ja analiiiisimisele on kooskdlas kogemusliku héaédledppe
meetodiga ning voib tdhustada opivéljundite saavutamist. Tdienddppekursuse dpivéljundites
kajastub oskuste suunatus rakendamisvoimalustele erialasel to61, mis sobib hasti
taiskasvanute tdiendoppe profiiliga.

Eesti Muusika- ja Teatriakadeemia Lavakunstikooli nditlejadpe kestab neli aastat ning dppe
kogumahust (240 EAP) moodustavad hailetehnika, konetehnika ja lavakonega tegelevad
ained kokku enam kui veerandi (54 EAP). Haile- ja kdnealaste dppeainete jaotus dOppekavas

on iihtlaselt jagatud nelja bakalaureusedppe aasta peale. Oppe sisuline gradatsioon seisneb
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iilesannete ja kisitletavate tekstide stilistilises ja tehnilises keerukuses. Oppegrupp on viike
juba kursuse enda piirmééra tottu (iihel kursuse opib tavaliselt 16 néitlejaiilidpilast). Aga
Oppetdo on tihti korraldatud ka vdiksemates gruppides (kursus jaotatud kaheks voi kolmeks
opperiihmaks), rohkelt on individuaaltunde.

Positiivse ennetava abinduna ldbivad kdik Lavakunstikooli esmakursuslased opingute
alguses lartingoskoopilise uuringu Ida-Tallinna keskhaiglas, et nii iilidpilastel kui
oppejoududel oleks olemas teave voimalikust hddleprobleemist voi vadrharjumusest.

Lavakunstikooli dppekavadesse kuuluvate hiile- ja konedppe ainete sisukirjelduste
uurimisel ilmneb, et nditlejadppe hadlekoolituse metoodikas on rdhuasetus selgelt otsesel
lihenemisviisil. Ope pohineb praktilistel meetoditel ja iilesannetel, hiZledppe harjutusi
sooritatakse pdrandal, neid seotakse fiilisiliste lilesannetega, neid tehakse erinevates ruumides,
erineva eesmargiga. Teisalt jadb oppekava lugedes selgusetuks néitlejatele jagatavate
teoreetiliste teadmiste teemad, vorm ja maht.

Hailedppesse puutuvate ainete opiviljundid on eelkdige erialasele tegutsemisele suunatud
rakenduslikud oskused (oskus oma hiile- ja kdneelundkonda ette valmistada
professionaalseks t60ks; oskus suhelda partneri ja publikuga; oskus analiiiisida esitatavat
teksti, tajuda stiili, valida sellele vastav esitusmeetod; oskus oma hiilt ja konet kohandada
erinevate ruumiakustikatega; suutlikkus omandatud teadmisi, oskusi ja saadud kogemusi
loominguliselt integreerida erialasesse tegevusse, jne).

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia teatridppe dppekavas on hiile- ja kdnealased

ained planeeritud osalt kohustuslike, osalt valikainetena. Niitlejadpe kestab TUVKA
teatrioppes neli aastat ning nditlejadppe kogumahust (240 EAP) moodustab hédédledppele
keskenduv moodul 30 ainepunkti suuruse osa, millest 25 EAP-d on kohustuslikud ning 5
EAP-d lisandub samasuunalistest valikainetest. Hiile- ja kdnealaste dppeainete jaotus
Ooppekavas on {ihtlaselt jagatud nelja bakalaureusedppe aasta peale.

Ainete sisukirjeldustest néhtub, et rohuasetus néitlejadppe hééle- ja konealaste ainete
lihenemisviisis on otsesel dppel, eri meetodite praktiseerimisel. Teoreetilisi teadmisi
jagatakse iiliopilastele lavakone Oppeaine raames loenguvormis.

Opiviljundid on eelkdige erialasele tegutsemisele suunatud rakenduslikud oskused
(hadlekasutuse, diktsiooni, ortoeepia, hdéletreeningu votete rakendamine erialases to0s;
psiihhofiiiisilise nditlejatreeningu koikide elementide valdamine — dige hingamis-, soojendus-
ja lodvestustehnika; artikulatsiooni- ja hddleaparaadi valitsemine; erinevate esitluslaadide

valdamine, suhtlemistehnikad jne).
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3.2. Koolituskava viljatodtamine
Opetajate hiilekoolituse jaoks koostab uurija hiiletreeningukava, mis pdhineb
psiihhofiiiisilisel hddletreeningumeetodil.

Kursuse eesmérgiks on: 1) jagada Opetajatele teadmisi hddlehiigieenist, hadlehdirete
ennetamisest ning esmastest eneseabi votetest; 2) arendada dpetajate hddlealaseid oskusi, sh
optimaalse kehaasendi, hingamismustri, fonatsiooni ning diktsiooni saavutamist.

Kursuse eesmérkide saavutamiseks kohandab uurija aluseks valitud psiihhofiiiisilist
treeningumeetodit osaliselt, st vihendatakse harjutuste mahtu ja praktilist osa kombineeritakse
teoreetiliste miniloengutega. RGhuasetus igas treeningtunnis on siiski praktiliste harjutuste
kompleksil. Meetodi kohandamine toimub kolmes aspektis:

1) teoreetiliste miniloengute integreerimises treeningtundidesse;
2) kdnemotoorikaharjutuste ploki lisamises;
3) kujutluspildil pdhinevate harjutuste kommenteerimises teaduspohise infoga.

Uurija on teadlik sellest, et viimasena mainitud lisandus voib psiihhofiiiisilise
treeningumeetodi pdhiolemuse suhtes olla kdige kiisitavam, vaieldavam. Naiitlejatele suunatud
pstihhofiitisiliste hddletreeningumeetodite klassikalises dpiviisis juhib tegutsemist iiksnes
kujutluspilt, metafoor, aisting. Opetajatele suunatud hiilekoolituse puhul otsustab uurija
kasutada ka konkreetseid teaduspdhiseid nimetusi, selgitusi ja visuaalset ndidismaterjali
(joonised, pildid). Ajendi, miks selgelt piiritletud meetodit omalt poolt tdiendada, annab
vajadus leida viis, kuidas 1) professionaalsetele hdidlekasutajatele suunatud meetodist (sh suur
mabht ning erialane spetsiifika) eristada kdige olulisem ja rakenduslikum osa ning kanda see
tile Opetajate hidlekoolitusse; 2) kuidas votta Opetajate hddlekoolituses arvesse dpetajate
kutsetoo spetsiifikat.

Uurija kasutab treeningukavas nii otsest kui kaudset Oppevormi, mélemat l1dhenemisviisi
kombineerides. Koostatava treeningukava sisu hdlmab:

1) teoreetilist lilevaadet hddlehiigieenist, hdédlehoiust ja hiédlehdireid ennetavatest
abindudest;
2) praktilisi harjutusi koneleja kehahoiaku, hingamise, fonatsiooni ning diktsiooni
teadvustamiseks ja parendamiseks.
Kéesoleva t66 raames huvitavad uurijat eelkdige treeningukava kohandamise ja
rakendamisega seotud aspektid, seega piirdub uurija iiksnes koostatava treeningukava
piloteerimisega. Kursus koosneb neljast treeningtunnist, mis toimuvad sagedusega kaks korda

nidalas kahe nidala jooksul. Treeningtundide iilesehitus on igal korral sama:
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1) miniloeng héélehiigieenist;
2) praktilised harjutused;
3) tundi reflekteeriv vestlus (riihmarefleksioon);
4) koduse iilesande andmine ja iseseisva t00 juhendamine.

Kursus toimub grupitreeninguna.

Kursuse teoreetilise osa moodustavad miniloengud (vt lisa 3) héélehiigieenist, hdalt
koormavatest teguritest ning hidlevaevusi leevendavatest esmastest eneseabivotetest.
Loengud on koostatud teaduskirjanduse alusel praktiliste kdsiraamatute “probleem — vastus”
laadis. Héélehtigieeni miniloengute kokkuvotted jaotatakse peale kursuse 1dbimist osalejatele
ka paberkandjal (vt lisa 3).

Treeningtunni kaalukaima osa moodustavad praktilised harjutused (vt lisa 2), mille
jarjestus jargib psiihhofiiiisilisel treeningumeetodil pohineva héaédledppe iilesehituslikku
loogikat, alustades kehateadlikkuse tostmisest, valede lihaspingete voi liigse soorituspinge
vabastamisest ning jitkudes hingamisharjutustega, mis juhivad osalejad
fonatsiooniharjutusteni. Uurijapoolse lisandusena jargneb eelnenule konemotoorikaharjutuste
plokk.

Treeningtundi 10petav reflekteeriv vestlus hdlmab nii osalejate vahetute kogemuste
jagamist, uurija poolt kiisimustega suunatud refleksiooni, harjutuste kohta tekkinud
tdpsustavate kiisimuste esitamist ning vajadusel lisaselgituste andmist.

Iga treeningtunni 10pus antakse osalejatele ka kodune iilesanne treeningtundides
praktiseeritu kinnistamiseks. Kodune tilesanne piirdub iiht treeninguetappi kinnistavate
harjutustega, ent holmab igal jargneval korral erineva treeninguetapi harjutusi.

Taotlevate dpiviljundite seadmisel on silmas peetud, et treeningukava oleks tervikliku
héiélekasutuse pohimadtet jérgiv, praktiline ja igapdevasesse hailekasutusse rakendatav. Seega
sOnastab uurija Opivaljundid jargnevalt: koolituse 1dbinud dpetaja

1) teab héile tervisele kahjustavat mdju avaldavaid tegureid;

2) teab viise, kuidas ennetada ja leevendada hiile vasimist, iilekoormust- ja hiireid;

3) teadvustab optimaalse ja terve hddle saavutamiseks vajalike oskuste kujundamise
olulisust;

4) teab ja oskab korrektselt sooritada fonatsiooni toetavaid ja arendavaid harjutusi;

5) modistab kehaasendi, hingamise, fonatsiooni ja artikulatsiooni koostoimet optimaalse ja

efektiivse konelemise saavutamisel;
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6) teadvustab saadud teadmiste ning kogemuste integreerimisevoimalusi igapdevasesse

praktikasse.

3.3. Koolituse analiiiis ja tulemused osalejate hinnangul

Treeningkursusel osales {iheksa dpetajat, kellelt koguti vabavastustega kiisimustikuga infot nii
vahetult enne kursust (hinnangud oma héilele) kui pérast kursuse 16ppemist (hinnangud
kursusele). Uurijani joudsid nii eel- kui jarelkiisitluse puhul kdigi iiheksa dpetaja vastused.
Opetajate hinnangud oma hélele. Vastusena esimesele kiisimusele hindasid dpetajad oma
seniseid hadlealaseid teadmisi ja hédélealast ettevalmistust ametialaseks to0ks sdnadega:
kesised, viga napid, kasinad. Kolm Opetajat viitsid, et nad pole saanud mitte mingisugust
hiilealast ettevalmistust ega koolitust; kolm tdid vélja, et on aastate jooksul osalenud
hiilekoolitusel voi koolitusel, kus on tehtud ka hédleharjutusi; kolm dpetajat olid
hiidleseadega kokku puutunud hobikoorides lauldes.

Kiisimusele, kas viimase aasta-paari jooksul on esinenud héélega probleeme, vastasid kuus
Opetajat, et probeeme on olnud nii hédle visimise, kiheduse, ragisevuse kui intensiivsest
rddkimisest tekkinud valuga. Kaks Opetajat mainisid ka, et on olnud viimaste aastate jooksul
hailetud. Opetaja kirjeldab:

“Probleeme on olnud siigiseti, kui hddlele on koolis jdlle suur koormus, koolimajas
Jjahe ja pinge suurem — kurguhddad kummitavad pea igal siigisel. Uhel aastal olin iile néiidala
tdaiesti hddletu, sositasin vaid.”

Ulejiinud kolmel dpetajal ei olnud mirkimisviirseid hiileprobleeme esinenud, kui
siis ainult kiilmetushaiguse ja koha-nohu otsesel mojul.

Opetajate ootused kursusele jaotusid sisuliselt kaheks. Neli dpetajat kirjeldasid omi ootusi
saada kursuselt teoreetilisi teadmisi sonadega: kuidas hdidlt ravida, mida teha taastumiseks,
kuidas hddlt hoida; kuidas hddlt hoida liigselt pingutamata. Viis Opetajat toid esile oma
ootused pigem praktiliste harjutuste ja treeningu osas: ootan mond head votet, kuidas
korrastada hingamist, et see toetaks hddleaparaadi t6od; ootan hingamisharjutusi,
hddleharjutusi; kuidas oma hddlt tugevamaks muuta; kuidas hddlt oigesti kasutada.
Opetajate hinnangud kursusele. Pirast koolitust paluti dpetajatel hinnata kursusel saadud
teadmiste rakendatavust oma igapdevases hiilekasutuses. Uheksast dpetajast viis hindasid
kursusel saadud teadmisi ja oskusi sdnadega: kasulik, hea. Opetajad tdid vilja lisavéirtuse,
mainides, et kavatsevad monda harjutust praktiseerida koos dpilastega. Seitse dpetajat tdid

kogetut kirjeldades vélja kursuse rakenduslikkuse, nimetades harjutusi, mida plaanivad
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iseseisvalt ja igapdevaselt kasutama hakata. Kaks Opetajat mainisid aga edaspidise iseseisva
praktiseerimise keerukust — see jddvat pidama enesedistsipliini ja motiveerituse taha. Opetaja
kirjeldab:

“Siin oli palju sellist, millele pole ma varem moelnud ega tihelepanu poéranud.
Saadud teadmised on hdsti rakendatavad, kui vottagi eesmdrgiks oma hdile treenimine.
Konkreetselt ise saadud teadmiste rakendamise osas olen viheke skeptiline — viikeses klassis,
vdheste opilastega téotades olen suutnud iildjuhul oma hddlt hoida ja ma ei ole eriti usin ja
jdrjekindel igasuguste treeningutega.”

Hinnangutes kursuse teoreetilise ja praktilise poole vastavuse kohta tdsteti enamjaolt esile
praktilist hddletreeningut. Seitse dpetajat kirjeldasid harjutuste reaalset sooritamist enda jaoks
tulutoovamaks ja huvitavamaks kui miniloenguid. Uheksast dpetajast kaks hindasid kursuse
osasid enda jaoks vordselt vajalikeks. Opetaja kommenteerib:

“Molemad osad on vajalikud ja teineteist toetavad. Kuid olen alati eelistanud
praktilisi tegevusi, nii vastas vahest minu ootustele ja vajadustele enim praktiline
hddletreening. Viimane oli ka rohkem uut teavet pakkuv.”

Kodige tohusamatest harjutustest mainisid dpetajad enim hingamisharjutusi (5 Opetajat),
kdnemotoorika treeningharjutusi (2 dpetajat) ja soojendusharjutusi (2 dpetajat). Harjutuste
kompleksset terviklikkust toid esile kaks dpetajat.

Kursuse jooksul sooritatud harjutustest ebaolulisemaid dpetajad esile tuua ei osanud. Uks
Opetaja mainis, et tervislikel pohjustel ei sobinud talle harjutused pdrandal.

Vastusena kiisimusele, mis oli harjutuste juures kdige keerulisem, véitsid kolm Opetajat:
keskendumine, igapdevariitmist timberorienteerumine; loppenud toopdeva motetest nn
harjutuste lainele saamine. Raskusena toodi vélja ka harjutuste sooritamisel dige riitmi
saavutamist ning harjutuste rahulikku tempot, millega oli keeruline end kohandada (2
Opetajat). Samas t01 iiks Opetaja esile probleemi, et mone harjutuse juures ei joudnud iga kord
jirjekorda jilgida. Uks dpetaja mirkis, et oluline oli kindlustunde saamine harjutuse digest
sooritamisest ja iiks dpetaja tddes, et tema jaoks ei olnud harjutustes midagi keerulist. Opetaja
kirjeldab:

“Koige keerulisem oli vahest just oma hddle né kdttesaamine kuskilt siigavalt, sealt,
kust tavaliselt hdilt ei tekita.”

Vastuseks kiisimusele, milliste teadmiste voi treeningu jarele oleks vajadust veel tulevikus,

kirjutab iiks Opetaja nii:
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“Minu arust voiks meie opetajate igal esmaspdevasel koosolekul olla 10 minutit sellist
vdikest treeningut. Koos tegutsedes on tulemused kindlasti kiiremad tulema. Kuna
igapdevaselt on keeruline sellist aega leida, siis voiks ka vast liihemalt ja ikka koos.”

Ka teine Opetaja mirgib:

“Millegipdrast on nn grupitegevus kuidagi tohusam — tullakse kokku, et iihiselt enda
eest hoolt kanda. Opetajate té6andjad voiksid ju pakkuda opetajatele regulaarset
hddleteraapiat oma kooliski, ka jooga treeningud oleksid sobilikud.”

Vajaduse hiiletreeningute pikemaajalise kestvuse, toimumise regulaarsuse voi korduva
tsiiklilisuse jarele tdid esile kokku neli petajat. Praktiliste oskuste edasise arendamise osas
toid neli Opetajat esile hédle kandvuse ja tugevuse arendamise, liks dpetaja mainis
konetehnika parendamise vajalikkust.

Vastustena uurija viimasele kiisimusele kursuse muutmise vO1 parendamise osas toid
Opetajad ettepanekutena vélja jargmist: kursust samas mahus korrata; korraldada kursust
pikema perioodi jooksul; pikendada praktiliste harjutuste etapi ajalist kesvust, suurendada
praktika osa mahtu. Kaks dpetajat hindasid 1dbitud kursust sobivaks ja vajalikuks iilikoolide
Opetajakoolituse jaoks. (Viimane arvamus olid ilmselt mdjutatud sellest, et Opetajad teadsid,
mis on uurija magistritdd temaatika). Kaks dpetajat andsid tagasisidet, et ei oska viimasele
kiisimusele vastata. Kaks Opetajat iheksast ei vastnud otseselt esitatud kiisimusele, vaid
andsid vastusena positiivset tagasisidet kursuse juhendmise osas. Opetaja kirjeldab:

“Ma ei oska seda vastustesse sobitada, aga mulle viga meeldis, et Sa suunasid
sissejuhatuses ja harjutuste ajal motteid nn oigetele radadele ja toid pohjendusi.

Ka teine Opetaja margib:

“Koik oli tore. Mulle meeldis, et juhendamine oli hdisti tipne, korrektne, selge ja

’

arusaadav.’

3.4. Olulisemad téhelepanekud uurija refleksioonipdevikust

Treeningtundide ldbiviimisel osutus uurija jaoks suurimaks viljakutseks litkuda tihelt
tunnietapilt teisele viisil, et osalejad suudaksid meditatiivses laadis harjutustelt minna iile
aktiivset osalust ndudvatele harjutustele, néiteks iileminek hingamisharjutustelt
haileharjutustele. Algse plaani kohaselt jargnesid rahuolekus hingamise teadvustamisele ja
hingamises osalevate lihasgruppide tunnetuse arendamisele aktiivsed hingamisharjutused
diafrgama ja kdigi hingamislihaste aktiveerimiseks. Sellele pidi omakorda jargnema taas

rahulikum osa fonatsiooni pehme alustamisega iile ohke. Osalejate “soovimatus” tulla vilja
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porandal sooritatavate hingamisharjutuste meditatiivsest laadist, andis uurijale pdhjust
kahelda harjutusetappide sobivas jarjestuses. Uurija otsustas muuta selles osas esialgset plaani
ning korrigeeris harjutuste jarjekorda. Alates teisest treeningtunnist jargnesid
meditatiivsematele hingamisharjutustele hdileharjutused (sh fonatsiooni pehme alustamine ja
fonatsiooni kestuse pikendamine) ning kuna nende harjutuste kdigus tousti jark-jargult
porandalt iiles, sooritati aktiivsed riitmilised hingamisharjutused juba piisti seistes. Selline
vangerdus harjutuste jdrgnevuses toetas tunnietappide jark-jargulist tileminekut. Siiski jaigi
kone all olnud harjutusetappide iileminek dpetajate jaoks pisut ebamugavaks igal
treeningtunnil.

Ootuspiraselt osutus vaoshoituks osalejate valmisolek sooritada ekspressiivsemat
hailekasutust ndudvaid harjutusi ning iiksikharjutusi grupi ees. Osalejate ebakindlus haile
valjuse osas mojus aga parssivalt vaba héile tekitamisele ning kori 16dvestatusele. Uurija
kohandas kursuse jooksul selles osas oma esialgset plaani vastavalt kujunenud olukorrale,
suurendades harjutuste juhendamisel ja eestvedamisel enda osalust voi vdhendades iiksi
sooritatavaid iilesandeid. Seejuures tdheldas uurija enda puhul fonatsiooni moningast
pinguldatust, harjutuste tempo liigset forsseerimist ja hidle vasimust pérast treeningtundi.

Voib arvata, et sellised nédhud tulenesid algajast kursusejuhendaja soorituspingest.

IV Arutelu

T66 eesmirgiks oli 1) analiilisida ja vOrrelda dpetajate ja néitlejate héddlealast ettevalmistust
Eesti iilikoolides ning 2) piloteerida psiihhofiiiisilisel treeningumeetodil pohineva
treeningukava sobivust Opetajatele.

Uuringu I osas uuriti andmebaaside pohjal Eesti {ilikoolide dpetaja ja niitleja erialade
oppekavu ning kogutud andmed andsid vastuseid uurija poolt piistitatud esimesele
uurimiskiisimusele — millist ettevalmistust pakuvad Eesti Ulikoolide dppekavad hiilekasutuse
osas Opetajatele ja nditlejatele.

Opetajadppe osas andsid kogutud andmed kinnitust hinnangule, mis on kisitlemist leidnud
ka varasemates uuringutes (nt Maeorg, 2008), et Opetajate erialases ettevalmistuses pakutav
hiiledpe toimub Eesti iilikoolides viga viikeses mahus. Niiteks TLU tasemedppe valikained
kajastusid dppeinfosiisteemis 3 ja 5 EAP mahuliste ainetena, ent andmete tdpsustamisel
selgus, et 5 EAP mahus hdiledppeaine oli viimati Oppekavas 2015. aastal ning 3 EAP mahus
hadledppeaine tuleb opetamisele alates 2019/20 dppeaasta siigissemestrist. Seega ei olnud

vahepealsetel dppeaastatel TLU dpetajakoolituse iilidpilastele loodud vdimalust saada
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erialaseks tooks ettevalmistavat hddledpet. Isekiisimus on, kui palju tilikoolid ning iilidpilased
vadrtustavad voi teadvustavad hédédledppe olulisust Opetajadppe osana. Kiesoleva to6 raames
jadvad uurimata ka rGhuasetuste tagamaad, mis vdivad olla tingitud iilikoolide piiratud
ressurssidest.

Teiselt poolt seab hddledppeainete sisulisele, sh praktilise osa mahule piiranguid hadledppe
spetsiifika, mis tihelt poolt vajab no kriitilist osalejate miinimumi, et tekiks riihmat6o efekt,
teisalt nduab piirmédira, et voimaldada igale osalejale individuaalset juhendamist (Laukkanen,
2004). Niiteks TU tasemedppeaines osalejate piirarv on 18 iilidpilast, TLU aines vastavalt 15
tiliopilast. Selline rithmatdos osalejate arv on ka optimaalne, et praktilises hddledppes joutaks
oppijaid juhendada, jilgida ja tagasisidestada. Piiratud osalejate arv tdhendab samas, et
valikainetes saavad osaleda ainult viga vdhesed dpetajadppe iilidpilased. Kodik soovijad ei
pruugi hddledpet valikainena saadagi.

Viimatised andmed analoogse iilevaate kohta parinevad aastast 2008 (Mieorg). Selles
kiimne aasta taguses uurimistdds jouti tulemusteni, et kuigi hidlealane koolitus on Eesti
iilikoolide dppekavades olemas, siis nditeks Opetajakoolituses ei kuulunud hailealased
dppeained tol hetkel ei kohustuslike ega valikainete hulka. Opetajadppes olid hiilealased
kursused vabaainete valikus voi korraldatati neid mitte-regulaarselt tdiendkoolituse raames.

Kiimme aastat hiljem on hidledppe osakaal dpetajate tasemedppes suhteliselt sama.
Hailealase koolituse dppeained kuuluvad niitid kiill valikainete hulka. Sarnaselt kiimne aasta
tagusele olukorrale pakuvad nii Tallinna kui Tartu iilikoolid hadlekursusi tellimuskoolitustena
tdiendkoolituste raames.

Hadle koolitamise spetsiifikat arvestades saab positiivse aspektina tddeda, et ainete
sisukirjelduste ja dopivéljundite pdhjal hinnates ei ole Eesti iilikoolide dpetajakoolituses
pakutav Ope liksnes teooriakeskne ja loenguvormis edastatav. Koik uuritud ainekavad
nimetasid Oppevormina ka otsest Opet, praktilist harjututamist.

Seega suurim erinevus, mis ilmneb dpetajate ja niitlejate hddledppe ainekavade
vordlemisel, on ettearvatult mahtude suur erinevus. Vahe on moistetav erialade erinevust
arvestades. Ometi on teada, et néiteks alushariduse pedagoogide hédélekasutuslik intensiivsus
vOib todpideva jooksul olla oluliselt suurem kui muudel elualadel, sh niitlejatel (Sala et al.,
2001; Smolander & Huttunen, 2006). Opetajate igapievane tddkeskkond sisaldab mitmeid
hailt koormavaid tegureid ja Opetajad on iiks suurimaid ametiriihmi foniaatriliste patsientide
seas (Ilomiki et al., 2009). Opetajate todalane hidlekoormus ja hiileprobleemide sage

esinemine néitab vajadust tohusama héélelise ettevalmistuse jérele.
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Piiratud dppemahust tulenevalt seisneb Opetajatele suunatud hédledppekursuste
problemaatilisus seega ka kursuste lithiajalisuses, mistdttu treeningu positiivne efekt ja moju
ei ole kuigi pikaaegsed (Verdolini, 1997). Uued hidlekasutusoskused ei salvestu nii kiiresti
implitsiitsesse méllu, mis tdhendab, et dpitud oskused ei rakendu igapédevasesse
hiilekasutusse ega muuda varasemaid viljakujunenud (véddr)harjumusi (Tulving & Schacter,
1990; Verdolini, 1997). Arvestades hidledppe eripéra, kandub ainult regulaarne pikema
perioodi jooksul sooritatud harjutamine koneleja hiédlekasutusse ja pikaajalisse méllu.

Esmane asi, mida uurija arvates néitlejakoolitusest Opetajate hdédlekoolitusse iile kanda, on
erialaseks to0ks ettevalmistava hddledppe olulisuse teadvustamine ja vdartustamine. Ka
kursusel osalenud dpetajad tdid oma hinnangutes esile seniste hddlealaste teadmiste kesisust,
nappust ja puudulikkust. Riihmarefleksiooni kdigus toimunud vestluses meenutasid dpetajad
endi esimesi tooaastaid, mil hddlekasutuse suur koormus olevat tulnud nende jaoks iillatusena.
Opetajad tddesid, et erialase viljadppe ajal ei osanud nad t66ga kaasnevat koormust hilele
sellises mahus, nagu see tegelikus todelus ilmnes, ette kujutada.

Teave ja oskused Opetajatele hddledppe andmiseks on Eesti tilikoolides olemas. On pigem
korralduslik kiisimus, kuidas niiteks TUVKA dppekavade hiilealased valik- ja vabaained
sama iilikooli dpetajadppe iilidpilasteni tuua. Ka TLU eri struktuuriiiksuste all leidub
erinevate erialade Oppekavades hddledppeaineid. Ent dppe kittesaadavuse juures saavad
piiravateks teguriteks dpperiihmade piirméérad, kursuste toimumise regulaarsus ja

jarjepidevus ning hidledppe olulisus ja asetumine dpetajakoolituse dppekavade rGhuasetuses.

Uuringu II osas viidi ldbi tegevusuuring ning koguti andmeid uurija poolt piistitatud teisele
uurimiskiisimusele — milline voiks olla dpetajatele suunatud psiihhofiiiisilisel meetodil
pohineva hééletreeningukava sisu ja vorm.

Kuna niitlejate hadledppeks moeldud meetodi maht on suur ja spetsiifika eelkdige niitleja
viljadpet toetav, siis vajas meetodi harjutustik dpetajate hddlekoolituse jaoks moningast
kohandamist. Tehtud kohandused toetasid kursuse sobivust dpetajatele.

Kursuse 1dbiviimine ja treeningukava rakendamine iildjoontes dnnestus. Uurija isikliku
mulje kohaselt osalesid dpetajad treeningutes aktiivselt, jargisid harjutusi usaldavalt.
Opetajate hinnangud kursusele olid positiivsed, tuues esile treeningukava loogilist iilesehitust,
rakenduslikkust ning mitmekesisust. Olulise vaértusega oli uurija jaoks ka isiklik kogemus
kursuse juhedamisel (kuidas enda jouvarusid treeningtunnis jagada; kuidas anda enam kaalu

osalejate iseseisvale praktikale, jmt).
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Toetudes uurija eneserefleksioonipievikule vajab treeningukavas moningast muutmist
tunnietappide seotus ja iileminekud. Opetajatelt saadud hinnangute pdhjal peab uurija
tulevikus vajalikuks poorata lisatihelepanu osalejate rahuliku ja fokusseeritud keskendumise
saavutamisele ning hddlekandvust arendavatele harjutustele.

Uurija on teadlik tdigast, et teostatud tegevusuuringu usaldusviirsust voib kahandada
suhteliselt vdike ja eesmédrgipéraselt koondatud valim. Kdik uuringus osalenud dpetajad on
uurija kolleegid, kellega uurija suhtleb iganddalaselt. Tihe todalane suhtlus v3ib osalt
mojutada kiisimustikes jagatud tagasisidestavate vastuste sisu, tooni ning meelsust.

Oma t60 tugevuseks peab uurija otsest praktilist kasu, mida Opetajate erialasel
ettevalmistamisel v3iks pakkuda teooriat ning praktikat tihildav, terviklikku hdalekasutust
toetav hdédledpe. Kdesolev t66 voiks saada aluseks dpetajakoolituses hiadledppe olulisuse

teadvustamisel ning osakaalu suurendamisel.
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Lisa 1
Koolituskava
Treeningkursuse | Hadletreeningukava Opetajatele
nimetus
Eesmirk Kursuse eesmérk on:
1. jagada Opetajatele teadmisi héddlehiigieenist, hddlehdirete ennetamisest ning
esmastest eneseabivotetest;
2. arendada Opetajate hddlealaseid oskusi, sh optimaalse kehaasendi,
konehingamise, fonatsiooni ning diktsiooni saavutamisel.
Osalev grupp Vihasoo Lasteaed-Algkooli klassi- ja ainedpetajad, eripedagoogid

Osalejate arv
grupis

Koolituse
labiviimise aeg

15.—24. aprill 2019

Kursusel Osalejatel hinnanguliselt terve haal.
osalemise

tingimused

Koolituse Vihasoo Lasteaed-Algkool

labiviimise koht

Koolituse maht

Koolituse kogumaht: 10 akadeemilist tundi,
sh, auditoorne to0 8, iseseisev to0 2 akadeemilist tundi.

Kursuse Toimub 4 treeningkorda. Uhe treeningtunni pikkus on 80 minutit.

korraldus

Oppekeskkonna | Treeningtund toimub koolituse ldbiviimiseks sobivas ruumis, mis on varustatud

kirjeldus Ooppevahendite (stend ndidismaterjalide asetamiseks), treeninguks vajalike vahendite
(matid, raamatud peatugedeks, sallid) ning toetavate abivahenditega (tuulutatud
ruum, joogivesi, kergesti teisaldatav moobel).

Opiviljundid Koolituse ldbinud dpetaja:

— teab héile tervisele kahjustavat moju avaldavaid tegureid

— teab viise, kuidas ennetada ja leevendada hiile vésimist, iilekoormust- ja hdireid
— teadvustab optimaalse ja terve hééle saavutamiseks vajalike oskuste kujundamise
olulisust

— teab ja oskab korrektselt sooritada fonatsiooni toetavaid ja arendavaid harjutusi
— mdistab kehaasendi, hingamise, fonatsiooni ja artikulatsiooni koostoimet
optimaalse ja efektiivse konelemise saavutamisel
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— teadvustab saadud teadmiste ning kogemuste integreerimisvoimalusi
igapdevasesse praktikasse

Kursuse sisu Treeningkursus hdlmab:

1) teoreetilist iilevaadet hddlehiigieenist, hiédlehoiust ja hiédlehdireid ennetavatest
abindudest;

2) praktilisi harjutusi kdneleja kehahoiaku, hingamise, fonatsiooni ning diktsiooni
teadvustamiseks ja parendamiseks.

Koolituse Koolitus koosneb 4 treeningkorrast. Treeningtundide iilesehitus on kdigil neljal

kirjeldus ja korral samane:

kasutatavad 1) teooria hidlehiigieenist, ca 10 minutit (miniloeng);

meetodid 2) praktilised harjutused, ca 60 minutit (juhiste alusel jdljendamine ja assisteeritud
sooritus);

3) tundi reflekteeriv vestlus, ca 10 minutit (grupivestlus);
4) koduse iilesande andmine ja juhendamine.

1. treeningtund 15.04:

a. keskkonnast tingitud hdilt mojutavad faktorid (miniloeng);

b. {ile keha bioenergeetiline enesemassaaz (juhiste alusel jdljendamine);
optimaalse kehaasendi leidmine (juhiste alusel jdljendamine, visuaalsed
ndidismaterjalid);

d. hingamisharjutused. Rahulolekuhingamise teadvustamine, hingamises
osalevate lihasgruppide tunnetuse arendamine, kogu kehaga hingamise
tunnetamine, hingamismustri teadlik muutmine (juhiste alusel jiljendamine,
assisteeritud sooritus);

e. hingamisharjutuste jatk. Diafragma t66pohimdtte tutvustamine (visuaalsed
ndidismaterjalid, juhiste alusel jdljendamine);

f. hiileharjutused. Fonatsiooni pehme alustamine ohkega, optimaalse hiile
tekitamine hingamisharjutuste jétkuna, fonatsiooni kestuse pikendamine
(juhiste alusel jdljendamine, assisteeritud sooritus).

g. hadleharjutuste jatk. Hadle suunamine rinna- ja pearesonaatoritesse (juhiste
alusel jiljendamine);

h. kodnemotoorika harjutused. Korduste arv: 6 (juhiste alusel jédljendamine);

1. verbaalsed konemotoorika harjutused. Silpharjutuste seeriad (juhiste alusel
jaljendamine);

J. treeningtundi I0petav harjutus. Kone- ja lauluhééle iihildamine (juhiste alusel
jédljendamine, individuaalne t60);

k. treeningtundi reflekteeriv vestlus.

Kodune iilesanne: optimaalse kehaasendi leidmine.
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2. treeningtund 17.04:

k.

hééle tilekoormus (miniloeng);

iile keha bioenergeetiline enesemassaaz (juhiste alusel jéljendamine);
optimaalse kehaasendi leidmine. Alexanderi tehnika tildtutvustus — keha
pohisuundadele viitamine (juhiste alusel jdljendamine, visuaalsed
ndidismaterjalid);

hingamisharjutused. Rahuolekus hingamise teadvustamine, hingamises
osalevate lihasgruppide tunnetuse arendamine, kogu kehaga hingamise
tunnetamine, hingamismustri teadlik muutmine (juhiste alusel jiljendamine,
assisteeritud sooritus);

haileharjutused. Fonatsiooni pehme alustamine ohkega, optimaalse hééle
tekitamine hingamisharjutuste jatkuna, fonatsiooni kestuse pikendamine
(juhiste alusel jéljendamine, assisteeritud sooritus);

héiéleharjutuste jatk. Hadle suunamine rinna- ja pearesonaatoritesse (juhiste
alusel jiljendamine);

hingamisharjutuste jitk. Diafragma aktiveerimine (juhiste alusel
jédljendamine);

kdnemotoorika harjutused. Korduste arv: 8 (juhiste alusel jdljendamine);
verbaalsed kdnemotoorika harjutused. Silpharjutused, harjutused sdnavilte
tunnetamiseks (juhiste alusel jdljendamine);

Treeningtundi 10petav harjutus. Kdne- ja lauluhdile {ihildamine (juhiste
alusel jdljendamine, individuaalne t60);

treeningtundi reflekteeriv vestlus.

Kodune iilesanne: hingamisharjutus. Oma hingamismustri ja hingamisse kaasatud

lihaste litkumise teadvustamine keha rahuolekus hingamise ajal.

3. treeningtund 22.04:

a.
b.

fiisioloogia ja tervisega seotud héélt mdjutavad faktorid (miniloeng);

iile keha bioenergeetiline enesemassaaz (juhiste alusel jdljendamine);
optimaalse kehaasendi leidmine. Koordinatsiooniharjutused (individuaalne
t00, juhiste alusel jidljendamine);

hingamisharjutused. Rahuolekus hingamise teadvustamine, hingamises
osalevate lihasgruppide tunnetuse arendamine, kogu kehaga hingamise
tunnetamine, hingamismustri teadlik muutmine (juhiste alusel jidljendamine,
assisteeritud sooritus);

héaéleharjutused. Fonatsiooni pehme alustamine ohkega, optimaalse hiile
tekitamine hingamisharjutuste jatkuna, fonatsiooni kestuse pikendamine
(juhiste alusel jdljendamine, assisteeritud sooritus);

hiidleharjutuste jatk. Hidle suunamine rinna- ja pearesonaatoritesse,
hiileulatuse arendamine, hiile intensiivsuse arendamine, erinevate registrite
tthendamine (juhiste alusel jdljendamine);
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k.

hingamisharjutuste jatk. Diafragma aktiveerimine. Hingamisharjutused roiete
ja hingamislihaste piiratud litkuvusega (juhiste alusel jdljendamine);
kdnemotoorika harjutused. Korduste arv: 10 (juhiste alusel jdljendamine);
verbaalsed konemotoorika harjutused. Silpharjutused, harjutused sonavilte
tunnetamiseks, harjutused ldhedaste hédélikute sonapaaridega (juhiste alusel
jédljendamine);

treeningtundi l0petav harjutus. Hiédlega “pildi maalimine” (individuaalne
t60);

treeningtundi reflekteeriv vestlus.

Kodune iilesanne: konemotoorika harjutused vaheldumisi 10dvestusega.

4. treeningtund 24.04:

k.

eluviiside ja harjumustega seotud hiilt mojutavad faktorid (miniloeng);

iile keha bioenergeetiline enesemassaaz (juhiste alusel jiljendamine,
individuaalne t60);

optimaalse kehaasendi leidmine. Koordinatsiooniharjutused. Ruumitunnetus
ja ritmitunnetuseharjutused (individuaalne t60, juhiste alusel jdljendamine);
hingamisharjutused. Rahuolekus hingamise teadvustamine, hingamises
osalevate lihasgruppide tunnetuse arendamine, kogu kehaga hingamise
tunnetamine, hingamismustri teadlik muutmine (assisteeritud sooritus,
individuaalne t60);

haileharjutused. Fonatsiooni pehme alustamine ohkega, optimaalse hééle
tekitamine hingamisharjutuste jatkuna, fonatsiooni kestuse pikendamine
(individuaalne t60, assisteeritud sooritus);

héaéleharjutuste jatk. Hadle suunamine rinna- ja pearesonaatoritesse,
hiileulatuse arendamine, hiile intensiivsuse arendamine, erinevate registrite
ithendamine. Hiilidmishééle treenimine (individuaalne t60, juhiste alusel
jaljendamine);

hingamisharjutuste jitk. Diafragma aktiveerimine. Hingamisharjutused roiete
ja hingamislihaste piiratud liikuvusega (juhiste alusel jéljendamine,
individuaalne t60);

konemotoorika harjutused. Korduste arv: 10 (juhiste alusel jdljendamine);
verbaalsed konemotoorika harjutused. Silpharjutused, harjutused sdnavélte
tunnetamiseks, harjutused ldhedaste hidlikute sonapaaridega, harjutused
vigur-sonapaaridega (juhiste alusel jidljendamine, individuaalne t50);
treeningtundi 1dpetav harjutus. Uhiselt hiiflega “pildi maalimine”
(individuaalne ja rithmat60);

treeningtundi reflekteeriv vestlus.

Kodune iilesanne: igapdevaste, hdile arendamist voimaldavate kontrollhetkede

loomine iseendale.
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Lisa 2

Treeningtundide etapiviisilised lahtikirjutused.

1. treeningtund, 15.04:

a. keskkonnast tingitud héélt mojutavad faktorid (miniloeng);

b. {ile keha bioenergeetiline enesemassaaz. Harjutust sooritatakse toolil/maas istudes,
vajaduse korral kehaasendit muutes. Alustatakse pealaest, 10petatakse jalataldadega.
Kujutluspilt liigub modda keha nahaaluseid osasid. Kommentaarid lakoonilised,
mainides masseeritavaid kehaosi ning anatoomilist paiknemist (juhiste alusel
jdljendamine);

c. optimaalse kehaasendi leidmine, lihaste {ilepinge vihendamine, fiisioloogilise toonuse
saavutamine. Harjutust sooritatakse piisti seistes. Pingutus-1ddvestus harjutus: keha
tasakaaluasendist vilja viies leitakse tasakaalupunkt, mille korral sdére-, reie-, tuhara-,
selja- ja kohulihased kdige vihem t66d teevad. Seejdrel asetatakse keha alt-liles osade
kaupa paika. Eraldi tdhelepanu pdoratakse peaasendile, kaelalihastele, dlavoo
vabastamisele (juhiste alusel jéljendamine, visuaalsed ndidismaterjalid);

d. hingamisriitmi teadvustamine, hingamises osalevate lihasgruppide tunnetuse
arendamine, kogu kehaga hingamise tunnetamine, hingamismustri teadlik muutmine.
Harjutusi sooritatakse maas lamades, Alexanderi tehnika (AT) algasendis (selili
porandal, jalad koverdatud 45° nurga all, kuklaluu all toetuseks ca 2-4 cm paksune
raamat). Kujutluspilt hddle tekkimise algimpulsist paikesepdimikus (juhiste alusel
jdljendamine, assisteeritud sooritus);

e. hingamisharjutuste jatk. Diafragma t66pohimotte tutvustamine. Diafragma
aktiveerimine frikatiivide (s, f) harjutuste abil. Harjutust sooritatakse piisti seistes voi
toolil istudes (visuaalsed ndidismaterjalid, juhiste alusel jdljendamine);

f. fonatsiooni pehme alustamine {ile ohke, optimaalse hédle tekitamine
hingamisharjutuste jatkuna, fonatsiooni kestuse pikendamine. Harjutust sooritatakse
maas lamades, AT algasendis. Kujutluspilt tihtlasest hddlevookanalist (juhiste alusel
jdljendamine, assisteeritud sooritus);

g. hiile suunamine rinna- ja pearesonaatoritesse. Harjutust sooritatakse képuli. Haéle
kandvuse, intensiivsuse, kola arendamine nasaalide ning vokaalide toel. Kujutluspilt ja

imiteeritavad hailitsused: kassipoja ndugumine, kutsika niutsumine, mullika



50
inisemine; hailitsustest ldhtuvalt hééle glissando’s libistamine. Kommetaar: heli
voimendavate keha luustikuliste kdlaruumide, aga ka fiiiisilise ruumi osade kohta
(juhiste alusel jidljendamine);

h. kdnemotoorika harjutused, suu seesmiste lihaste (keel, suupohi) ja liigutatavate osade
(pehme suulagi, keelekida, neel) tunnetuse arendamine, treenimine, 10dvestamine.
Néolihaste (eeskétt huuled, pdsed) treenimine ja 16dvestamine (eeskatt
milumislihased). Harjutuste seeriaid sooritatakse piisti seistes voi toolil istudes.
Kujutluspilt ainuiiksi tegevusele suunatud. Kommetaar: lihasharjutusi sooritatakse
maksimaalse ulatuse ja pingega, samal ajal jilgides, et ei kaasneks pinget teistes
kehaosades (laup, kael, dlad, kded). Korduste arv: 6 (juhiste alusel jdljendamine);

1. verbaalsed konemotoorikaharjutused. Silpharjutuste seeriad (nt alustuseks vokaalide
rida ja varieeruv konsonant ta-te-ti-to-tu; ma-me-mi-mo-mu; vm papp-pamm /
mapp-mamm). Harjutusi sooritatakse piisti seistes vdi toolil istudes. Kommetaar:
tdhelepanu iga hailiku selgel hddldamisel; oluline jilgida hingamist, et soorituspinges
el hakataks 6hku ahmima; tdhelepanu optimaalsel hddletekitamisel, et kdne kiirust,
tépsust, selgust ei forsseeritaks muu ebavajaliku pingega; harjutuse edenedes on
eesmirgiks konelemise tempo tdstmine (juhiste alusel jdljendamine);

j. treeningtundi Idpetav harjutus. Kone- ja lauluhééle iihisosa. Sujuv iileminek
konehéilelt laulule ja vastupidi. Harjutust sooritatakse piisti seistes voi toolil istudes.
Harjutus on suunatud tunnetuslikult aktiivsema positsiooni sdilitamisele nii
konelemisel kui laulmisel. Kujutluspildiks piihakoda keha sees ehk seesmine ruum.
Kommetaar: kogu eelnevalt dpitu rakendamine (kehahoiak, kogu kehaga hingamine,
16dvestatud kdri, fonatsiooni pehme alustamine, hdile resoneerimine, lisandub

viljadeldava lause suunatud fraseerimine).

Nt: (koneledes) tina on pilves selgimistega, peamiselt sajuta ilm,
(sujuvalt laulule iile minnes) juba linnukesed viljas laulavad,
(koneledes) sooja on oodata saartel 8, sisemaal kuni 10 kraadi,

(sujuvalt laulule tile minnes) meil aiaddrne tinavas, kui armas oli see.

Treeningtundi reflekteeriv vestlus:

1. Milline on sinu enesetunne vorreldes treeningule eelnenud enesetundega

(erksam-visinum; aktiivsem-meditatiivsem)?
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2. Kuidas harjutuste jargnevus (eelnenu seotus jargnevaga) sind tédnases tunnis toetas?

3. Milline praktiline harjutus seostus sul enim ténase treeningtunni teooriaosaga?

Kodune iilesanne: optimaalse kehaasendi leidmine. Pingutus-lddvestus harjutus. (Piisti

asendis, hommikul peale drkamist, dhtul enne magamaminekut).

2. treeningtund, 17.04:

a. haile lilekoormus (miniloeng);

b. {ile keha bioenergeetiline enesemassaaz. Harjutust sooritatakse toolil/maas istudes,
vajaduse korral kehaasendit muutes. Alustatakse pealaest, 10petatakse jalataldadega.
Kujutluspilt liigub médda keha nahaaluseid osasid. Kommentaarid lakoonilised,
mainides masseeritavaid kehaosi ning anatoomilist paiknemist (juhiste alusel
jéljendamine);

c. optimaalse kehaasendi leidmine, lihaste iilepinge vdhendamine, fiisioloogilise toonuse
saavutamine. Harjutust sooritatakse piisti seistes. Pingutus-l1ddvestus harjutus; keha
osakaupa asetamine; eraldi tdhelepanu peaasendile, kaelalihastele, 6lavoo
vabastamisele. Lisanduv kommetaar: AT-pdhine keha pShisuundadele viitamine (pea
suund ette-iiles, seejuures pikk kukal; istumisnukid; selgroo kogu pikkus) (juhiste
alusel jiljendamine, visuaalsed nédidismaterjalid);

d. hingamisriitmi teadvustamine, hingamises osalevate lihasgruppide tunnetuse
arendamine, kogu kehaga hingamise tunnetamine, hingamismustri teadlik muutmine.
Harjutusi sooritatakse maas lamades, AT algasendis. Kujutluspilt hééle tekkimise
algimpulsist pdikesepdimikus (juhiste alusel jdljendamine, assisteeritud sooritus);

e. fonatsiooni pehme alustamine iile ohke, optimaalse héile tekitamine
hingamisharjutuste jétkuna, fonatsiooni kestuse pikendamine. Harjutust sooritatakse
maas lamades, AT algasendis. Kujutluspilt iihtlasest hddlevookanalist (juhiste alusel
jdljendamine, assisteeritud sooritus);

f. hiile suunamine rinna- ja pearesonaatoritesse. Harjutust sooritatakse kapuli. Hééle
kandvuse, intensiivsuse, kola arendamine nasaalide ning vokaalide toel. Kujutluspilt ja
imiteeritavad héiilitsused: kassipoja ndugumine, kutsika niutsumine, mullika

inisemine; hailitsustest ldhtuvalt hdéle glissando’s libistamine. Kommetaar: heli
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voimendavate keha luustikuliste kdlaruumide, aga ka fiiiisilise ruumi osade kohta
(juhiste alusel jdljendamine);

g. hingamisharjutuste jatk. Diafragma aktiveerimine frikatiivide (s, f) harjutuste abil.
Harjutust sooritatakse piisti seistes voi toolil istudes (juhiste alusel jéljendamine);

h. konemotoorika harjutused, suu seesmiste lihaste (keel, suupdhi) ja liigutatavate osade
(pehme suulagi, keelekida, neel) tunnetuse arendamine, treenimine, 1ddvestamine.
Néolihaste (eeskétt huuled, pdsed) treenimine ja 16dvestamine (eeskatt
malumislihased). Harjutusseeriaid sooritatakse piisti seistes voi toolil istudes.
Kujutluspilt ainuiiksi tegevusele suunatud. Kommetaar: lihasharjutusi sooritatakse
maksimaalse ulatuse ja pingega, samal ajal jélgides, et ei kaasneks pinget teistes
kehaosades (laup, kael, 0lad, kded). Korduste arv: 8 (juhiste alusel jdljendamine);

1. verbaalsed konemotoorikaharjutused. Silpharjutuste seeriad, lisanduvad
harjutusseeriad sdnavilte tunnetamiseks (nt pibi-pipi-pippi). Harjutusi sooritatakse
plisti seistes voi toolil istudes. Kommentaar: tdhelepanu iga hailiku selgel
hidldamisel; oluline jdlgida hingamist, et soorituspinges ei hakataks dhku ahmima;
tdhelepanu optimaalsel hidletekitamisel, et kdne kiirust, tdpsust, selgust ei
forsseeritaks muu ebavajaliku pingega; harjutuse edenedes on eesmargiks konelemise
tempo tdstmine (juhiste alusel jdljendamine);

j. treeningtundi 10petav harjutus. Kone- ja lauluhdile iihisosa. Sujuv iileminek
konehiilelt laulule ja vastupidi. Harjutust sooritatakse piisti seistes voi toolil istudes.
Harjutus on suunatud tunnetuslikult aktiivsema positsiooni sdilitamisele nii
konelemisel kui laulmisel. Kujutluspildiks koneteksti esitamine muusikalise fraasina,
tthendatult ehk /egato’s. Kommetaar: kogu eelnevalt dpitu rakendamine (kehahoiak,
kogu kehaga hingamine, 10dvestatud kori, fonatsiooni pehme alustamine, hidle

resoneerimine, + viljadeldava lause suunatud fraseerimine).

Nt: (lauldes) elas metsas mutionu,
(sujuvalt konele iile minnes) kui Arno isaga koolimajja joudis,
(lauldes) keset kuuski noori vanu,

(sujuvalt konele tileminnes) olid tunnid juba alanud.

Treeningtundi reflekteeriv vestlus:

1. Milline treeningus mainitud kujutluspilt oli tdna sinu jaoks kdige toetavam?
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2. Millised vilised voi sisemised faktorid sind tédnase treeningu jooksul hiirisid (teiste
hiiled; ruumi piiratus; enda fiiiisiline voimekus; koht tiihi vai tdis; muud motted;

ajataju)?

Kodune iilesanne: hingamisharjutus. Oma hingamismustri ja hingamisse kaasatud lihaste
litkkumise teadvustamine keha rahuolekus hingamise ajal. (Pikalioleku asendis, hommikul

peale drkamist, Shtul enne magama jaémist).

3. treeningtund, 22.04:

a. fiisioloogia ja tervisega seotud hiilt mojutavad faktorid (miniloeng);

b. {ile keha enesemassaaz. Harjutust sooritatakse toolil/maas istudes, vajaduse korral
kehaasendit muutes. Alustatakse pealaest, 10petatakse jalataldadega. Kujutluspilt
liigub mo6da keha nahaaluseid osi. Kommentaarid lakoonilised, mainides
masseeritavaid kehaosi ning anatoomilist paiknemist (juhiste alusel jdljendamine);

c. kehatunnetuse arendamine, lihaste iilepinge vihendamine, fiisioloogilise toonuse
saavutamine. Pingutus-18dvestus; lisanduvad koordinatsiooniharjutused (nt terve keha
ja tostetud kétega maksimaalne sirutus, millele jargneb iilevalt-alla kehaosade kaupa
lodvestamine; kujutluspildis oma keha toestava luustiku ning selgroo visualiseerimine,
kujutluspilti hoides ruumis ringi kdndimine; stigavate haigutuste ning “hommikuse”
maksimaalse ulatusega ringutamise esilekutsumine, seejérel keha 16dvestunult
“kokku” vajumine, misjérel taas optimaalse kehaasendi leidimine). Harjutusi
sooritatakse piisti seistes ja litkkudes (juhiste alusel jdljendamine);

d. hingamisriitmi teadvustamine, hingamises osalevate lihasgruppide tunnetuse
arendamine, kogu kehaga hingamise tunnetamine, hingamismustri teadlik muutmine.
Harjutusi sooritatakse maas lamades, AT algasendis. Kujutluspilt hééle tekkimise
algimpulsist pdikesepdimikus (juhiste alusel jdljendamine, assisteeritud sooritus);

e. fonatsiooni pehme alustamine {ile ohke, optimaalse hédle tekitamine
hingamisharjutuste jétkuna, fonatsiooni kestuse pikendamine. Harjutust sooritatakse
maas lamades, AT algasendis. Kujutluspilt {ihtlasest hddlevookanalist (juhiste alusel
jdljendamine, assisteeritud sooritus);

f. hééle suunamine rinna- ja pearesonaatoritesse, hidleulatuse arendamine, hééle

intensiivsuse arendamine, erinevate registrite ithendamine. Harjutust sooritatakse
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kapuli, istudes, piisti. Harjutused nasaalide, klusiilide, frikatiivide (v, z), vokaalide
toel; hddlega ohkamine, keha riitmiline raputamine foneerimise ajal, hédéle glissando’s
libistamine (juhiste alusel jdljendamine);

g. hingamisharjutuste jatk. Diafragma aktiveerimine frikatiivide (s, f) harjutuste abil.
Lisandub harjutuse sooritamine kéngitsetud roiete ja torsolihastega (kere timber
seotakse lai sall, mis piirab roiete, roietevaheliste lihaste ning seljalihaste vaba
litkkumist), peale mOneminutilist surve all sooritatud hingamistegevust vabastatakse
kere jdlle piirangust, jatkatakse harjutusega tavapirasel viisil. Harjutust sooritatakse
pusti seistes, litkkudes. Kujutluspilt korsetist (juhiste alusel jdljendamine, assisteeritud
sooritus);

h. konemotoorika harjutused, suu seesmiste lihaste (keel, suupdhi) ja liigutatavate osade
(pehme suulagi, keelekida, neel) tunnetuse arendamine, treenimine, 10dvestamine.
Néolihaste (eeskétt huuled, pdsed) treenimine ja 1ddvestamine (eeskatt
milumislihased). Harjutusseeriaid sooritatakse piisti seistes voi toolil istudes.
Kujutluspilt ainuiiksi tegevusele suunatud. Kommetaar: lihasharjutusi sooritatakse
maksimaalse ulatuse ja pingega, samal ajal jilgides, et ei kaasneks pinget teistes
kehaosades (laup, kael, dlad, kded). Korduste arv: 10 (juhiste alusel jédljendamine);

1. verbaalsed konemotoorikaharjutused. Silpharjutuste seeriad; harjutused sonavilte
tunnetamiseks; lisanduvad harjutusseeriad ldhedaste hadlikute sdnapaaridega (nt
kivi-kiri; kila-kola; jaba-daba). Harjutusi sooritatakse piisti seistes voi toolil istudes.
Kommetaar: tdhelepanu iga hiiliku selgel vélja hddldamisel; oluline jdlgida hingamist,
et sooritusepinges ei hakataks dhku ahmima; tihelepanu optimaalsel hédéletekitamisel,
et kone kiirust, tdpsust, selgust ei forsseeritaks muu ebavajaliku pingega; harjutuse
edenedes on eesmérgiks kdnelemise tempo tdstmine (juhiste alusel jdljendamine);

j. treeningtundi Idpetav harjutus. Hadlega “maastikupildi maalimine”. Harjutust
sooritatakse meditatiivses laadis (st mitte kellelegi esitades), mugavas asendis, silmad
kinni. Kujutluspildis manatakse silme ette voimalikult konkreetne pilt
loodusmaastikust. Seejirel liigub hiil vokaale, nasaale ja hééle glissando’s libistamist

kasutades iile terve maastiku, seda kirjeldades, “puudutades”, maalides.
Treeningtundi reflekteeriv vestlus:

1. Mida iillatavat ja uut oled sa tdnase vOi varasemate treeningtundide kdigus oma hiile

kohta avastanud (fliiisilisi tundmusi, ootamatut hdédlekasutust, motteid)?
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2. Millise harjutuse sooritamine oli tdna sinu jaoks vaimselt kdige pingutavam? Milline

fuuasiliselt?

Kodune iilesanne: kdnemotoorika harjutused vaheldumisi 16dvestusega. Treeningharjutuste

sooritatamisele kaasatakse vaikne hédl voi iimin. Maksimaalse ulatusega ringid, venitused,

“labi ndrimine”, pingestamised keele, huulte ning pdselihaste aktiveerimiseks ja treenimiseks.

Korduste arv: 8. Lodvestuseks, samuti koos hidlega: huulte puristamine, kidtega poskede

1ddvestamine, pea raputamine 1ddvestatud poskede ning keelega. Sooritada 2x péevas.

4. treeningtund, 24.04:

eluviiside ja harjumustega seotud hiilt mdjutavad faktorid (miniloeng);

iile keha bioenergeetiline enesemassaaz. Harjutust sooritatakse toolil/maas istudes,
vajaduse korral kehaasendit muutes. Alustatakse pealaest, l0petatakse jalataldadega.
Kujutluspilt liigub mddda keha nahaaluseid osi. Kommentaarid lakoonilised, mainides
masseeritavaid kehaosi ning anatoomilist paiknemist (juhiste alusel jiljendamine);
kehatunnetuse arendamine, lihaste {ilepinge vdhendamine, fiisioloogilise toonuse
saavutamine, optimaalse kehaasendi leidmine. Pingutus-1ddvestus- ja
koordinatsiooniharjutused; lisanduvad ruumitunnetusharjutused (osalejad liiguvad
médramata trajektooril ruumis ringi, ennetades omavahel kokkupdrkamist) ning
ritmitunnetusharjutused (jalgadel ja kétel erinev riitmikombinatsioon). Harjutusi
sooritatakse piisti seistes ja litkudes (juhiste alusel jiljendamine);

hingamisriitmi teadvustamine, hingamises osalevate lihasgruppide tunnetuse
arendamine, kogu kehaga hingamise tunnetamine, hingamismustri teadlik muutmine.
Harjutusi sooritatakse maas lamades, AT algasendis. Kujutluspilt hédle tekkimise
algimpulsist padikesepdimikus (juhiste alusel jidljendamine, assisteeritud sooritus);
fonatsiooni pehme alustamine iile ohke, optimaalse haile tekitamine
hingamisharjutuste jatkuna, fonatsiooni kestuse pikendamine. Harjutust sooritatakse
maas lamades, AT algasendis. Kujutluspilt tihtlasest hddlevookanalist (juhiste alusel
jédljendamine, assisteeritud sooritus);

hiile suunamine rinna- ja pearesonaatoritesse, hddleulatuse arendamine, héile
intensiivsuse arendamine, erinevate registrite ithendamine. Harjutust sooritatakse

kapuli, istudes, plisti. Harjutused nasaalide, frikatiivide (v, z), vokaalide toel; hadlega
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ohkamine, keha riitmiline raputamine foneerimise ajal, hiile glissando’s libistamine;
hiiidmishéile treenimine (juhiste alusel jdljendamine);

g. hingamisharjutuste jatk. Diafragma aktiveerimine frikatiivide (s, f) harjutuste abil.
Harjutuse sooritamine kédngitsetud roiete ja torsolihastega, peale moneminutilist surve
all sooritatud hingamistegevust vabastatakse kere jille piirangust, jitkatakse
harjutusega tavapirasel viisil. Harjutust sooritatakse piisti seistes voi toolil istudes
(juhiste alusel jéljendamine, assisteeritud sooritus);

h. konemotoorikaharjutused, suu seesmiste lihaste (keel, suupdhi) ja liigutatavate osade
(pehme suulagi, keelekida, neel) tunnetuse arendamine, treenimine, 1ddvestamine.
Néolihaste (eeskétt huuled, pdsed) treenimine ja 1ddvestamine (eeskatt
malumislihased). Harjutusseeriaid sooritatakse piisti seistes voi toolil istudes.
Kujutluspilt ainuiiksi tegevusele suunatud. Kommetaar: lihasharjutusi sooritatakse
maksimaalse ulatuse ja pingega, samal ajal jdlgides, et ei kaasneks pinget teistes
kehaosades (laup, kael, dlad, kded). Korduste arv: 10 (juhiste alusel jédljendamine);

1. verbaalsed konemotoorikaharjutused. Silpharjutuste seeriad; harjutused sonavilte
tunnetamiseks; harjutusseeriad sonapaaridega; lisanduvad harjutusseeriad
vigur-sOnapaaridega (nt. pagari piparkook, Rigoletto libreto ). Harjutusi sooritatakse
toolil istudes voi piisti. Kommentaar: tdhelepanu iga hiiliku selgel vélja hadldamisel,
oluline jalgida hingamist, et soorituspinges ei hakataks dhku ahmima; tdhelepanu
optimaalsel hidletekitamisel, et kone kiirust, tdpsust, selgust ei forsseeritaks muu
ebavajaliku pingega; harjutuse edenedes on eesmérgiks konelemistempo tdstmine
(juhiste alusel jdljendamine);

j. treeningtundi 16petav harjutus. Grupis tihiselt hddlega “pildi maalimine”. Harjutust
sooritatakse poolmeditatiivses laadis (st mitte kellelegi esitades, ent siiski kogu ruumi
ja teiste haili tajudes), mugavas asendis, silmad kinni. Kursuse juhendaja annab algse
kirjelduse loodavast helimaastikust (nt suvine 6htu Kdsmu paadisadamas); seejirel
loob grupp vokaale, nasaale, hédlitsusi, puristamist, hiile glissando’s libistamist,

hiiidmishaalt ning kehaga tekitatavaid riitme kasutades tihise no pildi kirjelduse.
Tundi reflekteeriv vestlus:

1. Kuidas sa kirjeldaksid viimase harjutuse kdigus loodud helipilti (mida kuulsid/nidgid)?
Kas tekkinud kujutlus oli sinu meelest staatiline pilt, millele lisandus detaile, voi nagu

film, narratiivselt edasi arenev?
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2. Millise harjutuse sooritamises oled sa nende treeningtundide jooksul muutunud

efektiivsemaks, kdige enam arenenud?

Kodune iilesanne: igapdevaste, hddle arendamist vdimaldavate kontrollhetkede loomine
iseendale. Hommikuti sirutamine, ringutamine, kogu kehaga hingamine, fonatsiooni pehme
alustamine, hdédlega haigutamine, hidlega ohkamine, iimin. Lounasel ehk keha aktiivne oleku
ajal — lihastreeninguharjutused, kdnemotoorikaharjutused, verbaalsed kdnemotoorika

harjutused. Ohtuti hingamise teadvustamine, kogu keha hingamine.
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Lisa 3

Hadlehiigieeni késitlevate miniloengute kokkuvotted

Opetajad on iiks suurimaid ametialaseid gruppe, kelle jaoks hiil on iiks peamistest
toovahenditest. Kuigi Opetajaskonda ei loeta traditsiooniliselt professionaalseteks
hidlekasutajateks, tuleb Opetajaametis tihti rddkida suuremas mahus ja suurema koormusega
kui muudel elualadel. Enamasti on héélehdirete tekkimisel rohkem kui iiks pdhjus.
Haélehdirete viltimiseks on oluline teadvustada hiilt igapdevaselt kurnavaid faktoreid ning

osata nii ennetada kui leevendada esmaseid probleeme.

1. Keskkonnast tingitud faktorid

Tavapérasest konehédlest oluliselt forsseerituma hééletugevuse kasutamine on oluline
riskitegur hiile iilekoormamisel. Opetaja tookeskkonnast mdjutab hiilt enim:

— pidev taustamiira

— suured ruumid

— halb akustika

— ruumi-, tekstiili- ja kriiditolm

— kehvasti voi ebaregulaarselt tuulutatud ruumid

— kuiv dhk kiitteperioodil

Lahendused:

a. tookorralduse varieerimine (riihmat6od, Opilaste ettekanded, Opilaste iseseisev t60);

b. ruumide liigendamine, klassiruumi akustika parandamine, liigse kaja ja kdma
mahendamine;

c. korrapérane koristamine (pdrandate pesemine);

d. korrapirane ruumi tuulutamine, Shu niiskustaseme tdstmine, toataimed klassiruumis.

2. Haile iilekoormus

Ebapiisav hédlesoojendus ehk hommikune “hédle iilesdratamise” tegematajitmine on iiks
pohjusi, miks hiile visimine ja probleemid hailekvaliteediga ildse tekivad. Samuti on oluline
jélgida suurema koormuse jérgset 100gastust, et hddlekurrud taastuksid kiiremini. Igasugune

konelemine ja suhtlemine avaldab héilepaeltele moju, tekitab nd visitavat lihaskoormust.
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Héédle ajutine vidsimine ning harvadel juhtudel avalduv iilekoormus ei pruugi omada
tosisemaid tagajdrgi ning hdilele puhkuse andmine ja vaikimine vodivad olla juba piisav
abindu héile taastumiseks. Pidev hidlepaelte iilekoormus vdib aga pohjustada hddlepaelte

orgaanilisi vigastusi.

Lahendused:

a. piisav ja kvaliteetne uni;

b. pideva alustamine rahulikult;

c. rohke haigutamine, haigutamine koos héélega;
d. haéélepaelte niisutamine (vesi, mahl);

e. vaikne omaette iimisemine enne suuremamahulist kGnelemist;

f. haiilele taastava puhkehetke voimaldamine;
g. Kkorilihaste kerge manuaalne massaaz;
h. kuuma dusi all kdimine.

3. Fiisioloogilised faktorid

Bioloogilistest teguritest mdjutab hédlekasutust enim sugu, elu jooksul toimuvad
hormonaalsed muutused ning vanus. Menstruatsiooni ajal kapillaarsed veresooned laienevad
ning voivad pingutusele reageerida rebenemisega, tekitades héélepaeltele verevalumi.
Hormonaalsete muutuste ja vanusega vdheneb héélepaeltel oleva limaskesta paksus, seega

vajavad hailepaelad rohke kdnelemise juures regulaarset niisutamist.

Lahendused:

a. menstruatsiooni ajal hééle {iilekoormuse, eriti forsseeritud &kilise hailekasutuse
viltimine;

b. hailepaelte niisutamine (vesi, mahl).

4. Tervisega seotud faktorid

Viirushaigused. Opetajatel esineb sageli viirushaigustesse nakatumist, mida mdneti

soodustavad tookeskkonna isedrasused — rohke kokkupuutumine Opilastega, iihiskasutuses
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olevad ning ebaregulaarselt tuulutatavad ruumid. Viirushaigustesse nakatumist soodustavad
ka vésimus, stress, hddleprobleemid, depressioon.

Allergiahaigused. Tookeskkond, iihiskasutatavad ruumid rohke tolmu ning erinevate
materjaliosistega vdivad Opetajatel tingida ka erinevate allergiahaiguste teket.

Ravimite tarvitamine. Erinevad ravimid avaldavad héélepaeltele kaudset mdoju. Naiteks
aspiriini toime modjub hiilepaeltes olevatele veresoonte seintele Ohendavalt, mis voib
soodustada iilekoormuse korral hiilepaeltele verevalumite teket. Teisalt on mitmed
kiilmetushaiguste ravimid héélepaelu kuivatava toimega.

Stress. Vaimset iilepinget pdhjustab ka rohke suhtlemine, halvasti kdituvad dpilased, miira
klassis ning ruumide saastunud Shk. Stress avaldab omakorda moju hééle heaolule, tekitab
lihaspingeid kaela- ja turjapiirkonnas, 16ua- ja keelelihastes ning hiilepaeltes. Liigne pinge
lihastes paneb hédilepaelad iilekoormuse all vdsima voi lausa valesti toimima. Lisaks pérsib

stress hidlepaelu traumade eest kaitsva limaskesta taastumist.

Lahendused:

a. viirushaiguste perioodil hiigieeni jargimine;

b. korrapdrane ruumi tuulutamine, dhu niiskustaseme tdstmine;

c. hiilepaelte niisutamine (vesi, mahl);

d. puhkus — piisav ja kvaliteetne uni;

e. vaimne puhkus — enese “mahalaadimine” nditeks toovéliste meeldivate tegevustega;

f. teraapiline puhkus — vajadusel tookeskkonnast eemalviibimine ldbipdlemise

valtimiseks.

5. Eluviisidega seotud faktorid

Hééle heaolu mojutab ka toiduvalik ja s6omisharjumused:

— kofeiini sisaldavate jookide liigtarbimine pdhjustab organismis iildist dehiidratsiooni;

— alkohol mojub mh drritavalt limaskestadele (maos, soolestikus) ja mdjutab néirvisiisteemi (nt
koordinatsiooni, sensoorikat);

— suitsetamine kahjustab bronhiaalseid kudesid ja hiilepaelu, mistdttu hdédlepaelte limaskest
pakseneb ja elastsus viheneb;

— (otse kiilmkapist voetud) piimatooted (jogurt, keefir) ei liigu neelamisel kdrist tervenisti éra,

vaid jddvad liigse limana konelemist hdirima;
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— s6Omisharjumustega seotud reflukshaigus voib pohjustada hommikust kehva hééle kvaliteeti

voi “kipitava kurgu tunnet”, mis on pohjustatud drritunud mao liigsest happelisusest.

Lahendused:

a. kofeiinjiookide, alkoholi, sigarettide manustamise korral piisavas koguses vee
tarbimine; tervistkahjustavate eluviiside minimaliseerimine voi muutmine;

b. hééilepaelte niisutamine (vesi);

c. piimatoodete (jogurt, keefir, kohupiimakreemid) tarbimine kiilmkapi temperatuurist
soojemana; soogisedeli korrigeerimine, magusate piimatoodete voi iildse piimatoodete
viltimine viahemalt 30 minutit enne hééle kasutamist;

d. reflukshaiguse kahtluse korral vaadata iile elustiil ja toitumisharjumused, sh hiline

s00mine, ning pdodrduda perearsti, vajadusel gastroenteroloogi poole.

6. Harjumustega seotud faktorid

— sosistamine. Hadlepaelu kurnab forsseeritud, hddlega sosistamine. Juhul kui ollakse haiguse
tottu ajutiselt hadletu, on soovitatav suhelda tummalt, ilma héaileta, sonu selgelt iile
artikuleerides.

— kohatamine. Hadlepaelu traumeerib harjumuslik, mittevajalik pidev kohatamine. K6hatamist
voib plitida asendada, 6eldes kdnehédédlega “mhmh” ja neelatada.

— saunatamine ja pdevitamine. Mdlemad tegevused lddvestavad ja kuivatavad kogu keha.
Vajalik on vee tarbimine.

— ebapiisav vedeliku tarbimine. Organismi piisav vedelikuga varustatus tagab vajaliku
niiskuse limaskestades, sh hédilepaeltes. Hidlepaelte regulaarne niisutamine, niiteks puhta vee
lonkshaaval manustamine, aitab sdilitada héédle joudlust ja kvaliteeti ka intensiivse
hailekasutuse puhul.

— sundasendid ja rithivead. Erinevad kehaasendid ja rithivead mojutavad otseselt ka
hingamissiisteemi ja koripiirkonna lihaste t66d. Asendite pidev varieerimine (istun, seisan,
konnin, kummardan, kiikitan), riihi teadlik korrigeerimine ning lihaspingete l6dvestamine
(laup, ndgu, kaelapiirkond, 6lad) aitavad héile tervishoiule kaasa.

— keha tildine lihastoonus. Héadletekitamist toetavat {ildist lihastoonust arendavad mddduka

fiitisilise koormusega tegevused, nt vdimlemine, jooga, ujumine jmt.



Kokkuvotte koostanud Riina Maidre.

Héélehiigieeni iilevaadet koostades on kasutatud jargnevaid materjale ja autoreid:

1. Elenurm, T., Kasmel, A., Kidron, A., Riiiitel, E., Teiverlaur, M., Traat, U. (1997).
Stressi teejuht. Kuidas saada lahti liigsest pingest? Tallinn: Eesti Tervisekasvatuse
Keskus.

2. Rodenburg, P. (2008). Nditleja koneleb. Hddl ja esitaja. Eesti Teatriliit.

3. Sihvo, M. (2009). Terve hddl. Hddleravi ABC. Tallinn: AS Medicina.
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Lisa 4

Kiisimustikud dpetajatele

Kiisimused enne koolitust

1. Millisena kirjeldaksid oma seniseid hédélealaseid teadmisi ja hidlealast ettevalmistust
ametialaseks to0ks?

2. Kas Sul on esinenud viimase aasta-paari jooksul hdédlega probleeme? Milliseid?

3. Millised ootused on Sul hédletreeningkursusele?

Kiisimused koolituse jéirel

1. Kuidas hindad kursusel saadud teadmiste rakendatavust oma igapdevasesse
hailekasutusse?

2. Kumb kursuse osa, kas teoreetilised teadmised hédlehiigieenist voi praktiline
hiiletreening, vastas enam su ootustele ja vajadustele? Miks?

3. Millised harjutused olid Sinu jaoks kdige tohusamad?

4. Kas oli harjutusi, mida Sa ei pidanud enda jaoks nii olulisteks? Millised ja miks?
5. Mis oli harjutuste juures kodige keerulisem?

6. Milliseid teadmisi voi millist treeningut vajaksid enda arvates veel tulevikus?

7. Mida voiks antud kursuse sisus veel muuta/parandada?
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Lisa 5

Uurija refleksioonipédevik

1. treeningtund 15.04

Alustuseks ja teemale hidlestamiseks sobis hdsti koolituseelsete kiisimuslehtede tditmine. Iga
osaleja pidi korraks moétlema, milline on tema varasem héélealane kogemus, millised on
ootused.

Miniloeng: keskkonnast tingitud hailt koormavad faktorid. Sissejuhatuseks tundus lihtne ja
loogiline, kiisimusi ei tekitanud.

Soojendus: massaazivotete jarjestus on igal tunnil ihesugune. Harjutuse eesmirk on iildise
kehatunnetuse parandamine, oma kehast kui iihest terviksiisteemist arusaama loomine.
Kordamise eesmirk on tekitada harjumus ja lasta osalejatel omandada vottestiku jirjestus ja
iilesehituslik loogika.

Juhendades piilidsin mitte liigselt kiirustada, sest votted on osalejatele uued, samas mitte ka
liigselt “lobiseda”. Oli ndha, et osalejate keskendumine tegevusele on hea.

Nii enesemassazi kui ka nt hingamis- ja fonatsiooniharjutusi on kasulik sooritada osaliselt
porandal. Nimelt on psiihhofiiiisiliste treeningumeetodite eesmirkide saavutamiseks hea
asetada keha asenditesse, mis ei pruugi olla tdiskasvanud koneleja jaoks fliiisiliselt ja
kditumuslikult enam harjumuseks. Hidle ja keha soojendusmassaazi alustasin pdrandal
istudes, minu eeskujul sooritasid massaazi 9st dpetajast ainult 2, iilejidnud 7 istusid toolidel.
Kohandasin oma asendeid massaazi 10puosas, kus nagunii on vajalik kehaasendit vastavalt
tegevusele muuta, nii et ldbisin ka ise toolil istumise ning piistiseismise positsioonid. Jilgisin,
et mu tegevus ei tekitaks segadust nendes, kes pdrandal harjutust sooritasid. Samas oli
kohandumine vajalik, et keegi ei tunneks end saamatuna, aga ka selleks, et demonstreerida
voimalust vajadusel koigi harjutuste kohandamist fiitisilisele voimekusele vastavaks.

Kehaasendi harjutused: optimaalse kehaasendi saavutamine. Harjutuse eesmérgiks on lihaste
iilepinge vdhendamine ja keha n6 kesktelje leidmine. Harjutus tundus onnestuvat, visuaalsed
ndidismaterjalid toetasid ja selgitasid kujutluspilti. Optimaalse asendi saavutamise jérel
suunasin osalejaid liikkuma paari sammu vorra ruumis edasi. Liikumahakkamise eesmirgiks
oli saavutatud kehaasendi kasutamine vdimalikult tavapirase tegevuse juures (kondimine).
Arvan, et antud harjutuse juures oli oluline selgitada, et ideaalset kehaasendit ei pea ega saagi
fikseerida. Keha optimaalne kasutamine seisneb ka tema pidevas diinaamilises liikuvuses.
Tundus, et liikumahakkamine tekitas siiski veidi ebakindlust. Osalejad ei olnud kindlad,
millal vO1 mis suunas astuda. Julgustasin neid tegema harjutust omas tempos, monda osalejat
ka individuaalselt assisteerides.

Hingamisharjutused: eesmérgiks oli hingamisriitmi teadvustamine, hingamises osalevate
lihasgruppide tunnetuse arendamine, kogu kehaga hingamise tunnetamine, hingamismustri
teadlik muutmine.
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PShimotete jargimine tundus osalejatel enamasti Onnestuvat, keegi ei asunud nd viliselt
kuidagi forsseerima voi ndhtavalt kohulihaste ja roietega tiletodd tegema. 9st Opetajast 4 olid
porandal mati peal, iilejdédnud istusid toolil. Enda puhul {iritasin jdlgida, et annaksin harjutuse
ja kujutluspildi sisuliseks arenemiseks piisavalt aega, ei kiirustaks liigselt tdpsustama,
kommenteerima, uut infot lisama.

Kui aga juhatasin sisse jirgmist osa ja liritasin ka tegevuslikult edasi minna, tundsid osalejad
end ilmselt niivord 168gastunult, et nad ei kiirustanud tGusma ega jargneva harjutusega kiirelt
haakuma. Tean, et pohjalikult sooritatud harjutused pdrandal vdivad (eriti algajatele) mdjuda
energiat vihendavalt, l0dvestavalt, isegi emotsionaalselt pingeid maandavalt. Treeningu
seisukohast on oluline, et nii vaimne kui fiilisiline pingelddvestus toimuks eesmérgipéraselt.
Sellest jéreldasin, et jargmistel treeningtundidel on hingamisharjutuste juures oluline hoida
osalejate tdhelepanu ka kohalolul, véltimaks nt pirastldunastel treeningtundidel unisusse
kaldumist. Edaspidi plaanin kindlasti tdhelepanu osutada niiansile, et Iddvestavad
hingamisharjutused hdlmavad meelte puhastamist nd miirast, ent oluline on téhelepanu
hoidmine tegevuse ja selle eesmirgi juures.

Hadleharjutused: eesmérgiks on optimaalse hééle tekitamine hingamisharjutuste jitkuna.

Eeldasin, et esimesel korral on just hddle tekitamine osalejate jaoks kdige ebamugavam ning
tegin seetottu ise veidi julgemalt hddlega harjutusi ette, seejuures ei pruukinud mu enda
fonatsioon koige 16dvestunum olla.

Resonantsiharjutuste juures oli osadele Opetajatele keeruliseim glissando’ga héile
pearegistrist rinnaregistrisse {ihildamine. Modnel osalejal oli ebamugav nt kassipoja
ndugumishailitsust teha. H&élt e1 dnnestunud no kitsaks pearegistri hdédleks iildse suunatagi.
Sellisel juhul soovitasin n-hédlikut kasutades sooritada harjutust esialgu ainult rinnaregistris
(alustades siiski fonatsiooniga nii Ornalt ja kdrgelt kui vdimalik) ja jélgida, et ei tekiks
sooritusdrevusest tostetud kdripinget.

Kdnemotoorika harjutused: eesmérgiks on suu seesmiste lihaste (keel, suupdhi) ja

liigutatavate osade (pehme suulagi, keelekida, neel) tunnetuse arendamine, treenimine,
lddvestamine. Néolihaste (eeskitt huuled, podsed) treenimine ja lddvestamine (eeskitt
milumislihased). Eesmérgi saavutamiseks korduvad need harjutused iga treeningtund
samadena. Suureneb korduste arv.

Jallegi piitidsin jdlgida, et ise liigselt ees ei kiirustaks. Nende harjutuste esmaskordse
tutvustamise juures tundus olulisem lihaspingutus ja pingutuseulatus kui korduste arv ja
tempo.

Treeningtundi I6petav harjutus: kdne- ja lauluhdile voimalikult sujuv tihildamine. Eesmirgiks
on tunnetuslikult aktiivsema positsiooni sdilitamine nii konelemisel kui laulmisel.
Ootuspiraselt teatasid moned Opetajad, et nemad laulda ei oska. RGhutasin, et antud harjutuse
juures pole oluline mitte viisipidamine, vaid hééleliselt sujuv ilileminek fraasilt fraasile.
Harjutuse selgitamise kdigus viitasin muusikalinditlejatele, kelle lavaline kdne on hetkega
ihildatav muusikalise fraasiga.

Esimesel korral ei palunud kellelgi harjutust grupi ees sooritada, vaid esitasin selle ise. Pean
seda harjutust endiselt heaks vahendiks, kuidas kogu eelnevalt Opitut rakendada ning
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tunnetuslikku valmisolekut konelemiseks ja “konelemispositsiooni” aktiveerimiseks no
ergastada. (See on ka lauludpetajate poolt kasutatava metafoori “surin pdsesarnadesse” ja
“séra silma” hoiak.)

Opetajad kiisisid laulu ja kdnelausetega ettevalmistatud lehed koju kaasa, soovides seda enne
tundi kodus ise proovida. Ilmselt tekitab laulma hakkamine tunnetuslikult pretensioonikama
ootuse oma héélekasutuse suhtes. Tasub siiski proovimist.

Reflekteeriv_grupivestlus: vabaarutelu tekkis treeningtundi alustanud miniloengu osas.
Opetajad tdid vilja asjaolu, et koormus hiilele on pdeva jooksul suur, ent keha ise reguleerib
hiidlekasutusviise erinevates keskkondades ja olukordades (nt héddle tugevus ja intensiivsus on
erinevad radkides klassi ees, koridoris, vaikses ruumis voi omavahelises vestluses).

Juhitud vestluse osana esitasin 3 kiisimust:
1. Milline on sinu enesetunne vorreldes treeningule eelnenud enesetundega
(erksam-visinum; aktiivsem-meditatiivsem)?
Opetajad vastasid, et enesetunne on pigem meditatiivsem, erksam. Osad mainisid ka, et niiiid
on hea pievaga edasi minna (hea enesetunne ja valmisolek iilejddnud pieva tegevusteks).

2. Kuidas harjutuste jargnevus (eelnenu seotus jargnevaga) sind tdnases tunnis toetas?
Opetajad t5id vilja tajutud seoseid erinevate harjutuste juures.

3. Milline praktiline harjutus seostus sul enim tdnase treeningtunni teooriaosaga?
Opetajad tdid vilja asjaolu, et kui keskkonnast tingitud faktorid on hailt koormavad, siis
tahaks pigem vait olla ja enesesse siiiivida, teha nt kehahoiaku- ja hingamisharjutusi.

2. treeningtund 17.04

Miniloeng: héile lilekoormus.

Rédkimata jéi osa, mis mainiks ka pingutusejirgse 10dvestuse vajalikkust. Lisasin kdrilihaseid
1ddvestavad voimalused miniloengute kokkuvdtetesse ning jaotasin need hiljem dpetajatele ka
paberkandjal kitte.

Soojendus: massaazivotete jarjestus on igal tunnil ihesugune. Harjutuse eesmirk on iildise
kehatunnetuse parandamine, oma kehast kui iihest terviksiisteemist arusaama loomine.
Kordamise eesmirk on tekitada harjumus ja lasta osalejatel omandada vottestiku jdrjestus ja
ilesehituslik loogika.

Kehaasendi harjutused: optimaalse kehaasendi saavutamine. Harjutuse eesmirgiks on lihaste
ilepinge vihendamine ja keha no kesktelje leidmine. Kordamise eesmirgiks on tekitada
harjumus enesekontrollihetkeks ja lasta oskusel salvestuda keha lihasmillu.

Lisaks tutvustasin ndidismaterjalide abil AT pdhisuundi (pea suund ette-iiles, seejuures pikk
kukal; istumisnukid; selgroo kogu pikkus).



67

Hingamisharjutused: eesmirgiks on hingamisriitmi teadvustamine, hingamises osalevate
lihasgruppide tunnetuse arendamine, kogu kehaga hingamise tunnetamine, hingamismustri
teadlik muutmine. Harjutuste kordamise eesmérgiks on lasta oskusel salvestuda keha
lihasmaéllu.

Liigse 10dvestuse ennetamiseks tuletasin seekord nii harjutusseeria algul kui selle jooksul
osalejatele meelde, et meel oleks kiill puhas lilemédrastest seostest ja motetest, ent tdhelepanu
pisiks ja taju oleks ergas. Veidi aktiivsema hoiaku piisimist sain ise juhiste andmisega
mojutada, nt pdodrates meditatiivse hingamisharjutuse sooritamise juures aeg-ajalt tdhelepanu
mone viga konkreetse kehaosa vai lihasgrupi tunnetamisele.

Haileharjutused: eesmérgiks on optimaalse hiddle tekitamine hingamisharjutuste jatkuna.

Harjutuste kordamise eesmirgiks on arendada oskust oma héélt teadvustada, ise oma hailt
teadlikult juhtida, arendada hééle suunamist resonaatoritesse ja hiile resoneerimise tunnetust,
arendada hééle ulatust ja diinaamilisust.

Viikeses grupis on hééleharjutuste sooritamine endiselt veidi arglik. Julgustamiseks vedasin
seda osa ise jille tugevama héilega ees, seejuures ei pruukinud mu fonatsioon koige
16dvestunum olla ning protsess oli suhteliselt visitav enda jaoks.

Glissando Onnestus seekord koigil paremini — hiil litkus iihtlasemalt ja veidi laiemas
ulatuses.

Hingamisharjutuste jétk: otsustasin pérast eelmist treeningtundi jitta diafragmat aktiveeriva
harjutusseeria hilisemaks, rahulike hingamis- ja haileharjutuste jéarele. Sel viisil loovad
aktitvsed hingamisharjutused ka parema eelduse ja loogilise silla aktiivseks tooks
kdnemotoorika lihastega. Selline vangerdus vdimaldas osalistel eelnevat osa
(hingamisharjutused + fonatsiooni pehme alustamine) sooritada gradatsioonis pikema aja
jooksul, et seejdrel dratada oma meel ja keha taas aktiivsema tegevuse jaoks.

Kdnemotoorika harjutused: eesmérgiks on suu seesmiste lihaste (keel, suupdhi) ja

liigutatavate osade (pehme suulagi, keelekida, neel) tunnetuse arendamine, treenimine,
lddvestamine. Néolihaste (eeskitt huuled, podsed) treenimine ja lddvestamine (eeskitt
milumislihased). Eesmérgi saavutamiseks korduvad need harjutused iga treeningtund
samadena. Suureneb korduste arv.

Pehme suulae ja neelu liikkumise tajumine on ilmselt koige keerulisem. Kasutan selleks
“varjatud haigutamise” harjutust, mis kutsub esile kiill péris haigutust, ent kiisides hiljem
tunnetuse kohta, ei oska osalejad selle toimet endi puhul siiski kommenteerida.

Verbaalsete silpharjutuste juures on oluline vdoimaldada igatihel omas tempos ja vdoimekuse
kohaselt harjutust sooritada. Julgustasin seetottu igaiiht looma endale n6 isiklikku kdlaruumi,
et tekiks enesekontroll hididlikute korrektse hddlduse osas. Kolaruumi saab tekitada kahe
avatud peaopesa hoidmisega ca 10 cm kaugusel suust, harjutust voib sooritada ka ca 10 cm
kaugusel seinast v3i ruumi nurgast.

Mirkasin, et osalejad ndksutavad sonavilte tunnetamise harjutuses peaga riitmi kaasa, juhin
sellele tahelepanu, soovitan lisategevusest loobuda.
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Treeningtundi 16petav harjutus: kone- ja lauluhdile voimalikult sujuv iihildamine. Eesmérgiks
on tunnetuslikult aktiivsema positsiooni sdilitamine nii konelemisel kui laulmisel.

Sama harjutus, mis eelmisel treeningtunnil, aga seekord olin harjutuslehe ette valmistanud nii,
et laulufraas esineb enne kdnelemisfraasi. Igaiiks sai omaette proovida. 2 dpetajat sooritasid
harjutust ka grupi ees. Onnestus rahuldavalt. Lisakommentaarina julgustasin nii kdne- kui
laulufraasi ees vajadusel hingama, sest eesmargiks ei ole neid ilmtingimata {ihe hingtombega
ette kanda.

Opetajad kommenteerisid, et sellise fraasijirjestusega (laul enne kdnet) on harjutust kergem
sooritada. Nii voib olla kiill.

Tekkis kiisimus, kas valida selle harjutuse sooritamiseks veidi kdrgem konehdil, nii oleks
seda lauluga kergem iihildada. Arvasin, et “aktiivsemat hoiakut” ei pruugi kompenseerida
korgem hddl. Keha ja suu seesmist avatust ning aktiivsust saab tegelikult tunnetada ka
rinnahdilse ja madalama hédlekasutuse juures.

Reflekteeriv_grupivestlus: vabaarutelu tekkis eelkdige iiksikharjutuste sooritamise tehniliste

tiksikasjade osas. Osalejad soovisid kiisida ja kontrollida, kas nad sooritavad teatud harjutusi
korrektselt. Selgitasin, néitasin ka enda peal ette.

Juhitud vestluse osana esitasin 2 kiisimust:

1. Milline treeningus esitatud kujutluspilt oli tdna sinu jaoks kdige toetavam?
Opetajad mainisid siinkohal eelkdige hingamisharjutusi, sh mirksdnadena: hiilevoog, kanal,
toru, ithendus kosmosesse, soe lai voog, 100ts.

2. Millised sisemised voi vilised faktorid sind tdnase treeningu jooksul héirisid (teiste
hiidled; ruumi piiratus; enda flilisiline voimekus; tiithi voi tdis koht; muud mdtted; ajataju)?
Opetajad tdid esile, et esimesel treeningtunnil hiirisid olulisel méral vilised fakorid — nii
teiste hddled kui jagatud ruum. Jdtkuvalt oli mdlemal treeningtunnil (nii eelmisel kui
seekordsel) keeruline end vilja liilitada muudest argimotetest.

3. treeningtund 22.04

Miniloeng: flisioloogilised ja tervisega seotud hddlt mojutavad faktorid. Kiisimusi ei tekkinud,
millest jareldasin, et teema on kas liiga pinnapealne voi siis lihtne ja loogiline.

Soojendus: massaazivotete jarjestus on igal tunnil ihesugune. Harjutuse eesmirk on iildise
kehatunnetuse parandamine, oma kehast kui {iihest terviksiisteemist arusaama loomine.
Kordamise eesmérk on tekitada harjumus ja lasta osalejatel omandada vdttestiku jérjestus ja
iilesehituslik loogika. Harjutuse eesmirgi saavutamist toetab kompimismeele ning
kujutluspildi  abil loodav tunnetus/arusaam oma luustikust, lihastest, liigestest,
nirvipunktidest, sidekoest, aga ka fliiisilisest voimekusest, painduvusest, iilekaalust,
traumeeritud valulikest kohtadest kehas.
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Kehaasendi harjutused: optimaalse kehaasendi saavutamine. Harjutuse eesmérgiks on lihaste

iilepinge vdhendamine ja keha kesktelje leidmine. Kordamise eesmirgiks on tekitada
harjumus enesekontrollihetkeks ja lasta oskusel salvestuda keha lihasmallu.

Lisasin koordinatsiooniharjutuse. Harjutuste varieerimine kdesolevas osas toetab arusaama, et
ideaalset kehaasendit pole voimalik fikseerida, see tuleb iga kord wuuesti
saavutada/leida/taastada.

Hingamisharjutused: eesmérgiks on hingamisriitmi teadvustamine, hingamises osalevate
lihasgruppide tunnetuse arendamine, kogu kehaga hingamise tunnetamine, hingamismustri
teadlik muutmine. Harjutuste kordamise eesmérgiks on lasta oskusel salvestuda keha
lihasméllu.

Héaédleharjutused: eesmérgiks on optimaalse hididle tekitamine hingamisharjutuste jitkuna.
Harjutuste kordamise eesmérgiks on arendada oskust oma hdilt teadvustada, ise oma haalt
teadlikult juhtida, arendada hééle resoneerimise tunnetust ja hiéle suunamist resonaatoritesse,
arendada hééleulatust ja intensiivsust.

Hoolimata harjutuste kordumisest, {iritasin jilgida iseennast, et mitte kiirustada. Infot on
nende harjutuste juures piisavalt, osalejad ei pruugi koiki muutusi ja tundmusi enda juures
suuta jalgida.

Lisasin “keha riitmiline raputamine fonatsiooni ajal” harjutuse. Toimis rahuldavalt, osalejate
hddled muutusid harjutuse sooritamise juures rinnahdilseteks. Samas tdheldasin mdnel
osalejal keha raputamise ajal siiski iileméddraseid lihaspingeid nt dlavodndis voi polvedest
liigselt piiratud litkumist (vOibolla trauma vmt tottu), mida tdielikult korrigeerida ei
onnestunud.

Haidle resoneerimist katsetasime {iminana, mis liigub jdtkuva ringina pea-, nina-, ndo-
(huulte), kori -ja rinnapiirkonna vahel. Resonaatorite leidmisele aitas kaasa vibratsiooni
taktiilne tajumine kehas (kdsi rinnakuluul, sdrmed ornalt koril ja ninaluul).

Hingamisharjutuste jétk: diafrgama aktiveerimine ja treenimine.

Lisasin harjutuse, mille kdigus sooritatakse aktiivset hingamisharjutust kinniseotud torsoga.
Eesmirk oli aktiveerida tavapérases asendis ja litkumises oleva keha hingamistegevuses
osalevate roiete, roietevaheliste lihaste ning seljalihaste tunnetust ja to6d. Pérast “korsetist”
vabanemist jdtkasin tavapédrase diafragmat aktiveeriva harjutusega. Vabanemisefekt toimis.
Osalejad kommenteerisid muutunud kehatunnetust ja leitud hingamisliigutuste vabadust.

Konemotoorika harjutused: eesmérgiks on suu seesmiste lihaste (keel, suupdhi) ja

liigutatavate osade (pehme suulagi, keelekida, neel) tunnetuse arendamine, treenimine,
lddvestamine. Niolihaste (eeskédtt huuled, podsed) treenimine ja ldodvestamine (eeskitt
mélumislihased). Eesmirgi saavutamiseks korduvad need harjutused igal treeningtunnil
samadena. Suureneb korduste arv.

Igal korral olen kdnemotoorika harjutusseeria korduste arvu tdstnud (6-8-10). Niiiid tundus
aga, et 10ne kordus voib nii lithiajalise protsessi juures olla siiski liiast. Piisav oleks iihe seeria
siseselt jddda 8 maksimaalse pinge ja ulatusega sooritatud korduse juurde.

Koduse tilesande jaoks andsin juhise, mis sisaldas 8 kordust.
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Treeningtundi 10petav_harjutus: hddlega pildi “maalimine”. Harjutuse eesmérk on teadlik

tahelepanu suunamine eelkdige kujutluspildile, voimaldades hédilel jérgida pigem meelelisi
imupulsse, kui et teostada kontrollitud hédletekitamist. Hadleulatus ega hailitsuste
originaalsus ei ole harjutuses vajalik, pigem on taotlus luua usalduslik ja ménguline hetk.
Harjutus Onnestus osalistel vdga hiasti, nad kasutasid nii pea- kui rinnaregistri haalt,
glissando’s hiile libistamist, vokaale ja nasaale.

Reflekteeriv_grupivestlus: vabaarutelu kujunes viimase harjutuse jatkuna meditatiivsematest

harjutustest saadud kogemuste jagamiseks. Opetajatele on siiamaani enim meeldinud
aeglased, rahulikud, joogalikud hingamisharjutused. Samuti viimane, kujutluspildi toel
“hidlega maalimise” harjutus, mida Opetajad plaanivad ka oma Jpilastega proovida. Sellest
tagasisidest  jdreldasin  treeningus  osalejate nd loomulikku ja  ootuspérast
ujedust/tagasihoidlikkust. Hoolimata sellest, et kdik osalejad tunnevad teineteist juba pikalt,
eeldab ekspressiivsem hédlekasutus treeninguolukorras veel harjumist.

Juhitud vestluse osana esitasin 2 kiisimust:

1. Mida iillatavat ja uut oled sa tdnase vOi varasemate treeningtundide kdigus oma hiile

kohta avastanud (fiitisilisi tundmusi, ootamatut hailekasutust, motteid)?

Opetajad mainisid erinevaid uusi aspekte, mida nad kogenud on, nt muutumatult mehine ja
jame haal; eri héélitsuste tekitamine on nagu laste méng; hea on olla vait).

2. Millise harjutuse sooritamine oli tidna sinu jaoks kdige pingutavam vaimselt ja milline
futisiliselt?
Opetajad t3id esile, et hiiletekitamisharjutused on nii vaimselt kui fiiiisiliselt ndudlikud.
Vaimselt on kodige keerulisem oma tdhelepanu hoidmine ja resonaatorite leidmine ning
tunnetamine. Opetajad t3id esile vastuolu, et hingamisharjutused on justkui mdnusad ja
lodvestavad, aga piistiasendis on nende sidumine hdidletekitamisega fliiisiliselt pingutavam
t00.

4. treeningtund 24.04

Miniloeng: eluviiside ja harjumustega seotud faktorid.
Miniloeng tekitas ka mone kiisimuse ja arvamusavalduse. Osalejad viljendavad neid liihidalt.
Viga pikka arutelusse ei lase ma laskuda, kuna lisaks teadmiste andmisele on miniloengu
funktsioon olla temaatiline sissejuhatus treeningtundi.

Soojendus: massaazivotete jarjestus on igal tunnil ihesugune. Harjutuse eesmirk on iildise
kehatunnetuse parandamine, oma kehast kui iihest terviksiisteemist arusaama loomine.
Kordmise eesmérk on tekitada harjumus ja lasta osalejatel omandada vdttestiku jérjestus ja
ilesehituslik loogika. Harjutuse eesmirgi saavutamist toetab kompimismeele ning
kujutluspildi  abil loodav tunnetus/arusaam oma luustikust, lihastest, liigestest,
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ndrvipunktidest, sidekoest, aga ka fiilisilisest vOimekusest, painduvusest, iilekaalust,
traumeeritud valulikest kohtadest kehas.

Kehaasendiharjutused: lisaks  varasematele  harjutustele  lisasin ~ ruumi-  ja
rlitmitunnetusharjutused. Ruumi- ja riitmitunnetusharjutuste eesmargiks kehaasendi harjutuste
kontekstis oli teadvustada keha diinaamilisust ja voimekust, ideaalse kehaasendi fikseerimise
vOimatust ning regulaarsete enesekontrollihetkede (ja optimaalse kehaasendi taastamise)
vajalikkust. See tihendab, et keha liigubki erinevate talle antud iilesannete ja tegevuste kdigus
tasakaaluasendist dra, ent seejirel peab ta iga kord tulema keskteljele tagasi. Harjutuste
jooksul ja jarel meenutasin osalejatele napi markusena kehaasendi kontrollimist, et kinnistada
vastavat harjumust.

Ruumitunnetusharjutused rakendusid osaliselt. Opetajad kiill liikusid ruumis ringi, ent kehade
litkkumistrajektoorid ei olnud kuigi eksperimenteerivad, pigem turvalised ja ettevaatlikud
(litkumine ringjooneliselt vOi seina déres edasi-tagasi). Jdin esimese korra kohta siiski rahule,
sest osalejate kehaasendid ei muutunud harjutuse sooritamisel oluliselt halvemeks (kehahoiak
ei langenud no kokku) olukorras, kus peamine tdhelepanu oli iihtidkki suunatud hoopis muule.
Riitmitunnetusharjutused rakendusid samuti rahuldavalt. Riitmitunnetusharjutuse eesméirk oli
keha koordinatsioon tépses ajastuses iiheskoos riihmaga. Riitmid, mida sooritasime, olid
jalalook vastu maad ja kiteplaksude kaks erinevat kombinatsiooni. Eraldi juhtisin Opetajate
tadhelepanu pdlvede kergele kdverdatusele, mis tdhendab, et jalad ei tohi olla pdlvest
lukustatud. Selline jalgade hoiak, mis kuulub ka optimaalse kehaasendi juurde, loob kogu
kehas valmisoleku liitkumiseks, tegutsemiseks, reageerimiseks. Riitmitunnetusharjutuse juures
loob jalgade nd reageerimisvalmidusasend koostods kehaasendiga eelduse soorituse
onnestumisele (st keha sooritab Oigeid riitme oigel ajal Oige kehaosaga). Jdin esmase
soorituskorraga rahule. Opetajate koordinatsioon ja kehaasend olid harjutuse sooritamise ajal
rahuldavad (individuaalsete erisustega). Riitmide tempot liiga kiireks ei ajanud. Tempo
tdstmine Onnestub paremini harjutuste jairgmistel soorituskordadel.

Hingamisharjutused: eesmérgiks on hingamisriitmi teadvustamine, hingamises osalevate
lihasgruppide tunnetuse arendamine, kogu kehaga hingamise tunnetamine, hingamismustri
teadlik muutmine. Harjutuste kordamise eesmérgiks on lasta oskusel salvestuda keha
lihasméllu. Varieeruda voisid kujutluspilti loovad mérksdnad.

Visuaalselt sain kontrollida osalejate kogu keha hingamise toimimist. Samas hoidusin ka
liigsest individuaalsest ldhenemisest, sest sekkumine 10hub meditatiivset olekut ja
kujutluspildi jarjepidevust.

Haileharjutused: eesmérgiks on optimaalse hiddle tekitamine hingamisharjutuste jatkuna.

Harjutuste kordamise eesmirgiks on arendada oskust oma héélt teadvustada, ise oma haalt
teadlikult juhtida, arendada hdile resoneerimise tunnetust ja hiile resonaatoritesse suunamist,
arendada hééleulatust ja intensiivsust.

Haidle resoneerimist katsetasime {iminana, mis liigub jdtkuva ringina pea-, nina-, ndo-
(huulte), kori -ja rinnapiirkonna vahel. Resonaatorite leidmisele aitas kaasa vibratsiooni
taktiilne tajumine kehas (kdsi rinnakuluul, sdrmed ornalt koril ja ninaluul).
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Osadel Opetajatel on rinnah&él ja rinnaresonaatori kasutamine kdnehéélena valdav, seega oli
neil keeruline harjutuste kdigus eri resonaatoreid ja registreid leida ning hiljem ka sujuvalt
tihildada. Usun, et iga treeningkorraga asi veidi iihtlustus.

Lisasin hiitidmishdilt treeniva harjutuse. Suhtusin selle sooritamisesse ettevaatlikult ja
piitidsin harjutust juhendada nii, et eesmérgiks ei oleks mitte hééle tugevus, vaid hingamisele
toetuv vaba hidile voog. Esitasin ise ndite (“ae, ae, tulge s66ma”), mille helitugevus oli
suhteliselt madal, hdédlekasutus meenutas pigem lauluhdilega sooritatud fraasi. Olulise osana
kirjeldasin ka kujutluspilti ja selle jark-jargulist pikendamist-laiendamist (hiilian ruumi
vastasseinani, hiilian teise tuppa, hiilian aeda, hiilian iile heinamaa, jne). Kujutluspildi tédpsus
on selle harjutuse sooritamise juures oluline eneseregulatsiooniks, et hiilidja ei hiitiaks no {ile,
kaugemale kui vaja, vaid tdpselt nii kaugele, kus kuulaja asub. Harjutus dnnestus rahuldavalt.
Liigset koripinget ma kellegi hééles ei tiheldanud. Igaks juhuks lasin harjutust sooritada siiski
vaid liihidalt.

Hingamisharjutuste jdtk: diafragma aktiveerimine ja treenimine. Harjutused “korsetiga” ja
seejarel ilma, eesmirgiga hingamistunnetuse ja hingamislihaste t60 aktiveerimine.

Kdnemotoorikaharjutused: vottestik ja harjutused kordusid tunnist tundi suhteliselt samadena.
Seekord lisasin verbaalsete harjutuste osas vigursdnapaari. Pakkusin omalt poolt vilja kaks
erinevat, aga palusin ka osalejatel moni selline vélja moelda. Tuli iiks viga hea sOnapaar —
“karulauk ja pilliroog”, mille kordamisel 1- ja r -hddlikud omavahel péris kiiresti segunema
hakkavad.

Arvan, et osalejate enda pakutud sonapaarid ei pea olema liiga keerulised. Kui eesmérgiks on,
et konemotoorikaharjutusi, sh vigursdonu, hakataks igapdevaselt diktsiooni treenimiseks
kasutama, peavad nad eelkdige olema meeleolukad, naljakad, isiklikud. Alati on sobilik
nditeks oma tdisnime kordamine.

Treeningtundi 16petav harjutus: grupis thiselt “hddlega pildi maalimine". Algimpulsiks oli

“suvine ohtu Kdsmu paadisadamas.” Harjutuse individuaalne eesmérk oli tdhelepanu teadlik
suunamine eelkodige kujutluspildile, mis voimaldas héélel jargida pigem meelelisi imupulsse,
kui et teostada kontrollitud hééletekitamist. Harjutuse sooritamine rithmatddna teenis
koostegemise ning koosdppimise eesmérki. Ruumist kostuvad teised hédidled voisid osalejat
innustada ja julgustada litkuma ka oma hddlega eri registritesse. Samas oli vdimalik ka
vastupidine efekt, et ruumist kostuvad héiled inspireerisid jddma oma hédlega iihe kindla
tooni vOi hdidlituse peale. Harjutus dnnestus osalistel rahuldavalt, nad kasutasid nii pea- kui
rinnaregistri hailt, glissando’s hédle libistamist, vokaale ja nasaale. Vdga hidsti Onnestus
harjutuse tihine ménguline osa. Osalejad tundsid end harjutust sooritades vabamalt ja
lustlikumalt kui eelmisel korral. Ilmselt ka seetottu, et see oli kogu kursust 16petav harjutus!

Reflekteeriv __grupivestlus: vabavestluse osas jagasid osalejad muljeid just viimasest

{ihisharjutusest. Opetajad plaanisid seda ka dpilastega kasutada.

Juhitud vestluse osas esitasin 2 kiisimust:
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1. Kuidas sa kirjeldaksid viimase harjutuse kdigus loodud helipilti (mida kuulsid/nagid)?
Kas tekkinud kujutlus oli sinu meelest staatiline pilt, millele lisandus detaile, voi nagu
film, narratiivselt edasi arenev?

Opetajad kirjeldasid iihisharjutuses tekkinud helipilti oma kujutlustes valdavalt staatilise
pildina, millele igaiihe hédl lisas varjundeid.

2. Millise harjutuse sooritamises oled sa nende treeningtundide jooksul muutunud

efektiivsemaks, kdige enam arenenud?
Valdavalt toid Opetajad vilja, et oskused on paranenud hingamisharjutuste sooritamises.
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