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SISSEJUHATUS

Kéesolevas t60s Kirjeldan ja analiiiisin oma tantsudpetaja kutse 16put66 protsessi, mille viisin 1ébi
Tallinnas Tantsuselts Lee noortega ajavahemikul marts 2014 kuni mai 2014. T66 eesmérk on antud

tooprotsessi dokumenteerida ning analiilisida selle erinevaid aspekte.

Too esimeses peatiikis ,,EELLUGU* kirjutan enda kunagisest kogemusest Opilasena, joudes

teatavate kitsaskohtadeni, mis on suuresti mdjutanud minu kujunemist dpetajana.
Teises peatiikis ,,KES, KUS ja KUIDAS* kirjeldan konkreetse 16put66 konteksti ja Opilaste tausta.

Kolmandas peatiikis ,,TOOPROTSESSI KIRJELDUS JA ANALUUS*“ lahkan tddprotsessi
erinevaid aspekte ja sonastan eesmargi. Samuti Kirjeldan eesmaérgi tditmiseks valitud metoodikat,

toetavaks aluseks voetud siisteeme ning tundide iilesehitust.

Neljandas peatiikis ,,RUHMA ANALUUS* votan lihema analiiiisi alla kogu protsessi eesmirgid

ning t66d Opilastega.

T60 viimases, viiendas peatiikis ,,MIDA OPETAJANA OPPISIN?* pliian votta kokku ning

analiiiisida sel perioodil kogetut.

T66 10pus on lisadena vilja toodud {ihe tunni analiilis ning tantsutunni videosalvestis.



1. EELLUGU

Tantsudpetaja ja -kunstnikuna on mind alati kéitnud inimkeha — informatsioon, mida keha endas
kannab ja edastab. Tihti leian end tdnaval méoduvate inimeste kehasid ja nende liikumist jalgimas
ning motisklemas, kuidas keegi on mingi litkumisviisi, -mustri omandanud. Samuti ka selle iile,
kas ja mil maéral inimesed enda liitkumist teadvustavad ja motestavad ning mdistavad, milliseid

muutusi kehas teatud liikumisviisid endaga kaasa toovad.

Alles tilikoolis tantsukunsti Oppima asudes hakkasin iiha enam aru saama, kuidas keha toimib ning
mérkama, kuivord paljud inimesed tervise seisukohalt keha véairkasutavad ja véiralt treenivad —
kaasa arvatud mina ise. Selle perioodi jooksul tekkis minus moistmine, mida ja kuidas arendada.
Hakkasin oma kehale rohkem tihelepanu pddrama — seda mdtestama ja tihtsustama. Oppisin enda
keha hoidma ja sddstma ning treenima voimalikult kehasobralikult. Siinkohal tekib aga kiisimus,

et mida ma siis enne teadsin? Voi peaks kiisimus olema pigem selles, et miks ei teadnud?

Alustasin tantsuga tipriski hilises eas, olles eelnevalt tegelenud aktiivselt spordiga. Selle tottu olen
kogu senise elu viltel olnud Ka fiiiisiliselt Gipriski heas vormis. Kahjuks ei saa ma aga oelda, et
selle fuiiisilise vormi saavutasin digesti treenides ning oleksin enne iilikooli astumist olnud keha
arendamise suhtes piisaval madral teadlik. Mailetan vdga selgelt, kuidas kevadised kehalise
kasvatuse tunnid algasid staadioniringi jooksmisega, millele jirgnes kerge venitus. Opetajalt tuli
juhis ,,venitage* ja peale seda vdis ndha, kuidas suur osa klassikaaslastest viga eriskummalisi ning
ponevaid venitusasendeid votsid — tihtipeale oli selleks ,,astun kerge sammu ette ja toetan kitega
polvele asend*, mis reaalselt mitte mingit venitust ei tekitanud. Koik kiill teadsid, et tuleb venitada,
kuid mitte keegi ei olnud pooranud tdhelepanu sellele, MKS venitada ja eelkdige KUIDAS

venitada.

Raho Aadla on leidnud enda 16putdos, et keha vadrkasutamise probleemid on tingitud sellest, et

inimesed lihtsalt ei teadvusta endale, kuidas nende tervise seisukohalt oleks parim kéituda.
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Teadvustamine ei toimu aga iildjuhul selle tottu, et nende téhelepanu pole kunagi niimoodi
suunatud (2013: 6). Ka minu enda kogemus noores eas erinevates tantsuriihmades tantsides on
olnud selline, et pigem on rohuasetus olnud tantsukavade dppimisel ning teadmised sellest, kuidas
enda keha hoida ning kehasdbralikult liikuda ja treenida jaid puudulikuks. Keskenduti rohkem
vormilisele, mitte sisulisele poolele. Puudu jdigi tahelepanu juhtimisest teatud aspektidele, millest
noorena ise teadlik ei ole.

Selle perioodi jooksul iilikoolis olen saanud tohutult uusi teadmisi, mis on pannud mind aeg-ajalt
motlema sellele ajale, mil ise veel dpilase rollis olin. Olen analiilisinud ja moelnud, mis pohjusel
poorati ndnda vihe tihelepanu meie kehateadlikkuse arendamisele. Libi selle analiiiisi ja 1dbi
parema arusaamise inimkehast ning selle toimimisest on vilja kujunenud mingid pohiprintsiibid,
mida ise Opetajana tdhtsustan ning millest piitian Opetades lihtuda — mida pean vajalikuks

Opilastele edasi anda.

e Teadvustada, kuidas minu Gpetatav Opilaste fiilisisele mjub (kasu- ja riskitegurid) ning

neid arendab.

e Kehateadlikkuse arendamine, mis on minu arvates iiks olulisemaid aspekte tantsudppes.
Anda Opilastele reaalseid teadmisi, KUIDAS enda kehaga Gigesti tootada. KUIDAS enda

keha efektiivselt kasutada ja seda hoida, viimaks vigastuste voimaluse minimaalseks.

e Tihtsaks pean dialoogi Opilase ja Opetaja vahel, et toimuks pidev suhtlus ja

kaasamotlemine késitlevate teemade suhtes.



2. KES, KUS ja KUIDAS

,Lee“ on Tallinnas Salme Kultuurikeskuses tegutsev rahvatantsuansambel. ,,Lee” looja ja
kunstiline juht on Maido Saar, kes on ka suurema osa Lee repertuaaris olevate tantsude autor.
Tantsuselts ,,Lee* alustas Maido Saare eestvedamisel 1981.aaastal umbes kiimne tantsijaga. Nimi
valiti tantsuansamblile mdttega, et ,,Lee” tdhendab soojendavat ja valgust andvat tuleaset, mille
timber kogunevad inimesed. Tantsijate sonul ongi tantsuansambli pohimdtteks, et leek vaib olla

vahel hele, vahel hddbuv, kuid ta ei kustu kunagi.

,Lee“ eesméargiks on Eesti rahvatantsu traditsioonide jatkamine ning Eesti kultuuri tutvustamine.

Samuti pakkuda huvilistele voimalust rahvatantsuga tegelemiseks.

Minu Opetaja kutse 16putod peamiseks eesmirgiks Tantsuselts Lee noortega oli arendada
rahvatantsijat mitmekiilgsemalt pannes suurt rohku kehateadlikkuse ja —tunnetuse ning riihma- ja
partneritunnetuse arendamisele 14bi kontaktimprovisatsiooni. Samuti seadsin {iheks eesmargiks
rebida rahvatantsijat lahti vormist ja raamidest, andes talle rohkem vabadust kui seda on
rahvatantsu treeningsiisteemis ning arendada selle 14bi loovust — kujundada neist kehateadlikud ja

keha tihtsustavad loomingulised indiviidid.

Kokkusaamised toimusid nddalavahetustel ning {ihe tunni kestvuseks oli reeglina poolteist tundi.
Pievas toimus kaks tundi viikese vaheajaga kahe tunni vahel. Opilasi oli protsessi alguses kokku
8, kuid kuna selle perioodi viéltel liitus veel inimesi, siis Idpuks oli neid 14. Vanusevahemik oli
15-28. aastat. Opilaste eelnev tantsuline kogemus piirdus poolte puhul rahvatantsuga ning pooled
olid tegelenud peale rahvatantsu mingil médral ka mone muu tantsuliigiga. Tegemist oli
harrastajatega, kes kdivad rahvatantsurilhmas meeldivaks ajaviiteks sopradega. Moned Opilased
olid rahvatantsuga alustanud alles aasta tagasi ning eelnev tantsuline kogemus puudus, samas kui
moned olid tegelenud tantsuga juba pikaajalisemalt. Selle tottu olid fiilisilises voimekuses,

painduvuses, koordinatsioonis ja iileiildises kehatunnetuses suured erinevused, mis tdhendas, et
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tase vajab iihtlustamist, kuid samas ei tohiks see antud hetkel voimekamate Opilaste arengule

parssiv olla.

Kuna opilased kdivad iganddalaselt rahvatantsu trennides, siis otsustasin, et see ei ole see, mida
mina peaksin neile dpetama, kuna seda nad juba saavad. Samas on minu enda jaoks rahvatants
alati olulisel kohal olnud, kuna sellest sai alguse ka minu huvi tantsukunsti vastu. Leidsin, et asi,
millega tegelema hakkame, peaks olema siimbioos nende ja minu huvidest ning toetuma minu
meetoditele ja printsiipidele. Seetottu joudsin otsusele, et see, mida neile dpetan, voiks olla siiski
seotud rahvatantsuga ning otsustasin proovida rahvatantsule ldheneda tinapdevasemas votmes.

Seadsin sihiks Opilastega jouda ekstreemrahvatantsuni, mis dpilastes kohe suurt huvi dratas.

Mis see endast kujutab?

Ekstreemrahvatantsu votab enda juured parimusest ning seob folkloori 1dbi huumoriprisma
akrobaatiliste ja jouelementidega. Kasutades eesti rahvatantsu pohisammustikku ja veel teisi
folkloorile iseloomulikke pdhimddteid ning rahvariideid, sidudes selle siis akrobaatiliste
trikkidega.

Antud ldhenemine rahvatantsule sai alguse PArnumaalt ning laiemale publikule tutvustajaks voiks
viélja tuua rithma ,,Viisuke* juhendaja Kardo Ojassalu. Ojassalu ise aga toob vilja, et sisuliselt
sarnast asja on varem tehtud ka Viljandi Kultuuriakadeemias ning mis tegelikult ei ole ndhtusena
iseenesest midagi uut. Erinevad akrobaatilised- ja jduelemendid on omal ajal folklooriski kasutusel
olnud: vanasti kui mehed ldksid kortsi, tombasid ninad tdis ning hakkasid oma vige niditama ja

omavahel vigureid viskama.



3. TOOPROTSESSI KIRJELDUS JA ANALUUS

3.1. Eesmiirgid

Lahtudes seatud sihist jouda noortega ekstreemrahvatantsuni ning vottes arvesse Opilaste fiiiisist
perioodi alguses, votsin pohiecesmargiks Opilaste kehateadlikkuse ja —tunnetuse ning riithma- ja

partneritunnetuse arendamise.

Oluline on antud t66 juures eristada sihti ja pohieesmérki. Siht jouda ekstreemrahvatantsuni on

protsessi voimalik véljund.

Enda eesmirkide saavutamisel pidasin oluliseks ldhtuda enda pShimdtetest ja printsiipidest

Opetajana.

Millega tegelesime?

Kehahoid ja joondumine/Kehateadlikkus

Tundide ajal piitidsin jooksvalt mérgata dpilaste kehahoidu ja korrigeerida keha valet joondumist.
Proovisin harjutuste ajal voimalikult palju ringi litkuda ning Opilaste tdhelepanu juhtida
korrektsetele asenditele. Leian, et kehateadlikkuse arendamise nédol on tegemist iihe koige

olulisema aspektiga tantsudppes, hoidmaks oma keha ja véltimaks vigastusi.

Soovisin kujundada Opilastes arusaama iseenda kehast ning selle toimimisest ja andsin neile

vahendid, mille abil enda keha korrektselt treenida.



Kehatunnetus ja liikumiskvaliteet

Tegelesime iseenda keha tunnetusega ruumis ning piitidsime leida erinevaid litkumisviise, mida

keha voimaldab. Eesmérk oli kombata enda keha piire, et siis neid piire laiendama hakata.

Partneri- ja riihmatunnetuse arendamine

Tunnetamaks nii enda kui ka teiste ruumis viibijate kehasid, nende paiknemist ja kéitumist.

Proovisin Opilastele pakkuda voimalikult palju erinevaid viljakutseid iimbruse tajumiseks.

Akrobaatiliste elementide ppimine

Litkumaks ekstreemrahvatantsu poole tegelesime 10pu poole erinevate akrobaatiliste elementide

Oppimisega ldhtudes kontaktimprovisatsiooni pohimotetest.

3.2.Metoodika

Metoodika valikul ldhtusin antud 16puto6 eesmérkidest ja esimeses peatiikis vilja toodud
printsiipidest Gpetajana. Kasutasin kesktee mudelit (Smith-Autard 2002: 5-28), kuid réhuasetus oli
suunatud pigem protsessile kui tulemile. Kesktee mudelis on iihendatud kasvatusliku ning
professionaalse suuna tunnused: protsess ja 10pptulemus, loovus ja teadmised, tunded ja oskused,

keha loomupirasus ja tehnika, avatus ja kinnisus, loomine, esitlemine, vaatlemine (S66t 2013).

Oppemeetoditena kasutasin otsest dpetamismeetodit, probleemi lahenduse/grupitéd meetodit ning
samuti somaatilisi tehnikaid (Lilienthal & Saks 2007: 9-11). Kuigi antud dppeprotsessi kontekstis
on ehk peamiseks partneri- ja grupitunnetuse arendamine, siis ldhtudes enda printsiipidest
Opetajana pidasin protsessi koige olulisemaks siiski somaatilist aspekti, milles ,,keskendutakse
keha fiitisilistele parameetritele ja kehatunnetuslikele harjutustele. Pdhiiilesandeks on jouda
teadmiseni, hoidmaks oma keha ja viltimaks vigastusi® (ibid 2007: 11). Arvan, et arusaama

kujundamine iseenese kehast ja selle toimimisest on hddavajalik, et minna edasi partneri ja
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riihmatunnetuse peale. Opilane peab esmalt suutma mdista ja tunnetada enda keha piire ning saama

aru, kuidas tema keha ruumis paikneb ja toimib.

Jargnevates alapeatiikkides peatun liihidalt siisteemidel, mida dppeprotsessi viltel kasutasin ning

toon vilja nende positiivsed mojutegurid.

3.2.1. Kontaktimprovisatsioon

Kontaktimprovisatsioon on inspireeritud Steve Paxton’i tantsulavastusest, kus ta kasutas
muuhulgas maadlemist ja kukkumist, hiippamist ja rullimist. Tegemist on liikumisvormiga, mille
keskseks aspektiks on kontaktis olevate kehade liikumine, kasutades selleks fiiiisika seadusi

(gravitatsioon, impulss, raskuskese, inerts, hddrdumine), mis nende liikumist reguleerivad.

Kontaktimprovisatsiooni Opetamisel ldhtusin Raido Magi tundides Opitust. Antud siisteemi
eesmirk minu l0put6ds oli suures osas tegelemaks partneritunnetuse arendamisega, vajades

omavahelist suhtlust eri meelte vahendusel.

Antud t66 kontekstis on kontaktimprovisatsioon relevantne peamise siisteemina keha- ja

partneritunnetuse arendamisel.

3.2.2. Kaasaegne tants

Kuna kaasaegne tants on vilja arenenud mitmest eri stiilist ning sellel puudub kindel tantsutehnika
vOi esteetika, siis on kaasaegset tantsu raske iiheselt seletada ja lahti motestada. Enda seminarit6os
»Kaasaegse tantsu madratlus Eestis® pililidis Mari Lééne leida vastuseid kiisimustele, mis on
kaasaegne tants ja kuidas seda méadratleda. Ladne joudis jarelduseni, et kaasaegne tants on selle

stiiliga tegeleva tantsija nagu (Ladne 2012: 9).

Kaasaegset tantsu dpetades lihtusin enda eelnevast kogemusest TU Viljandi Kultuuriakadeemias
ja vahetusaasta opingutest Saksamaal (Palucca Hochschule fiir Tanz Dresden). Leian, et olen

saanud mojutusi molemalt poolt ning see, mida kaasaegse tantsu nime all molemas kohas dppisin
11



on kohati erinev — samas on neil kiill iihiseid jooni ja printsiipe. Enda Opetaja 10putdds toetusin
suures osas Merle Saarva kaasaegse tantsu tundides omandatud porandatehnikale, kuna pean seda
vidga toimivaks ja siistematiseerituks ning leian, et See sobib minu tdekspidamistega ja

printsiipidega.

Kaasaegse tantsu metoodika eesmirgiks minu 16putdd kontekstis oli parandada Opilaste venivust,
tasakaalu, koordinatsiooni, liikumise sujuvust ja iiletildist kehatunnetust. Samuti leian, et antud
slisteem aitas Opilastel tunnetada lihaste pingutust ja 16dvestust ning arendas oskust vabastada

teatud pingeid, mis muidu liikumistel esinesid — keskenduda liikumise véltel hingamisele.

3.2.3. Loovmding

,Loovtantsus ei ole ,,0iget™ ega ,,valet“. Seal ei ole mingit kindlat tehnikat, mida omandada.
Loovtantsu puhul on oluline, et tantsija kasutaks enda vahetuks ja selgeks véljendamiseks sisemisi

ressursse. /.../ Loovtantsus on viljenduslikkus litkumistehnikast olulisem® (Joyce 2013: 7).

Minu 16putdos tditis loovméng seltskondliku aspekti, tekitamaks tunnis vabama dhkkonna ning
loomulikuma pinnase suhtluseks ja eneseviljenduseks. Enamasti kasutasin TU VKA-s Anu S66di

tundides ise kogetud ja praktikas 14bi tehtud médnge, mille toimimises olin enam kui veendunud.

3.2.4. Pilates

Loputdds oli pilatese siisteemi ndol tegemist suurepdrase slisteemiga, toetamaks {ildist keha

arengut.

e Pilates arendab fiiiisilise vormi koiki aspekte: tugevust, painduvust, koordinatsiooni,

kiirust, vastupidavust ja viledust;
e Tostab fiitisilist enesetaju;
e Suurendab kontrolli oma keha iile;

e Opetab diget lihaste aktiveerimist;
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e Korrigeerib riihti ja kehahoidu;
e Stimuleerib siseorganite optimaalset t66d;
e Parandab tasakaalu;

e Keskendub hingamisele ning sellega seonduvatele fiilisilistele ja psiiiihilistele

kasuteguritele (Isacowitz 2008: 3).

Tegemist on viga kasuliku toega, mis aitab 15put6ds seatud eesmérkide saavutamisel ning sobitub

kokku minu arusaamadega kehat66 olulistest aspektidest.

3.3.Tundide iilesehitus

Tunde iiles ehitades ja ette valmistades votsin arvesse Opilaste eelnevat tantsualast kogemust ja
fuitisilist ettevalmistust. Kuna erinevused Opilaste kogemuste pagasis ning fiiiisilises voimekuses
ja kehatunnetuses olid viga suured, tuli protsessi alguses rohkem téhelepanu pdorata ka taseme
ihtlustamisele. Samuti tuli tunde iiles ehitades silmas pidada ja jalgida, et tunnist saaksid midagi

uut ka need, kes oleksid valmis juba keerulisemaid asju tegema.

Igas tunnis piitidsin poorata tahelepanu mingile kindlale keha arendavale aspektile/ideele, pidades

siiski silmas 18ppsihti ning arvestades, et konkreetse tunni fookus viiks sellele sihile iiha ldhemale.

Tunni struktuuri moodustasid pohilised osad, mis moningate eranditega tunni juurde peaaegu alati

kuulusid:
e Soojendus
e Riihma- ja partneritunnetuse ning usaldusega tegelemine
e Porandatehnika ja liikumiskvaliteediga tegelemine
o Kontaktimprovisatsioon
e Lihastreening

e Venitus- ja 16dvestusharjutused
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Samas ei olnud tunni osade puhul kindlat jirgnevust, mis igas tunnis oleks kehtinud. Pigem oli see

miski, mis tuli minu enda kohutunde jérgi — olenevalt dpilaste reaktsioonist, visimusest vms.

Jargnevates alapeatiikkides piiiian iga tunni osa liihidalt kokku votta.

3.3.1. Soojendus

Keha ja vaimu ettevalmistamine algavaks tunniks. Kogu protsessi viltel kasutasin soojenduseks

erinevaid meetodeid.

Tihti alustasin tundi koos ruumis lébisegi ringi liikumisega, mis aitaks Opilastel kdesolevasse tundi
sisse minna — keskenduda iseenda kehale ja tunnetada ruumi ning teisi inimesi selles ruumis.
Samuti kasutasin selle soojendusviisi puhul erinevaid temposid, suundi ja tasandeid, dikteerides
vahepeal ise suunda, tasandit ja/voi tempot skaalal {ihest kiimneni (1-aeglane, 10-kiire). Enamasti
jatsin aga selle neile vabaks voi seadsin eesmargiks leida tempo, suund ja tasand tihiselt — toimida
tihtse organismina. Eesmaérk oli tdita kogu ruumi ning muutuda jérjest aktiivsemaks ja saavutada
kohalolu tunnis. Hiljem lisasin veel erinevaid iilesandeid, et nende tédhelepanu veel rohkem tunnile

koondada.

Monikord kasutasin soojenduseks ka liigesepoOhist soojendust, mis aitab hésti eraldamaks
erinevaid kehaosi. Samuti kasutasin lihaste masseerimist ja mudimist. Sedasi oli Gpilastel acga
tiielikult enda keha tunnetada ja siilivida sellesse, kuidas lihas pinguldub ja 16dvestub. Samas
tundsin, et tihtipeale ei suutnud nad end sellise soojendusega iilejadnud tunniks haélestada ning

samuti valmistas nende jaoks raskusi sel viisil keha jérjest aktiivsemaks muutmine.

Paaril korral kasutasin ka Hellar Bergmanni Opetatud kiirsoojendamise tehnikat, mis pohines

lihaste maksimaalsel pingutamisel ja 1ddvestamisel.

Antud soojendusmeetoditest toimis minu arvates kdige paremini ldbisegi ruumis liikumine, téites

koik soojenduse eesméirgid — valmistades Opilased ette nii fiiiisiliselt kui vaimselt.
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3.3.2. Riihma- ja partneritunnetuse ning usaldusega tegelemine

Kuigi koigi puhul on tegemist Tantsuselts Lee tantsijatega, tantsivad siiski enamus neist eri

vanuserithmades. Seega ei ole tegemist inimestega, kes igapdevaselt koos millegagi tegeleksid.

Seetottu tundsin vajadust suurt tihelepanu poorata ka rithmatodle. Eesmérk oli {ihtse rithma

kujundamine ja iiksteise suhtes usalduse loomine.

Pohilised rithmatunnetuse tilesanded olid:

Labisegi kond, koos tempode valimine, {ihel ajal seisma jadmine ja liikumise alustamine.
Meelte teravdamiseks tuli hiljem sama iilesanne suletud silmadega. Alustasime rahuliku
tempoga, et oleks aega timberringi toimuvat tajuda, millele lisasin mingil hetkel samuti
koos seisma jddmise ja litkumise alustamise. Samuti kasutasin koost66 arendamise jaoks
tilesannet moodustada silmi kinni hoides grupiga ithiseid kujundeid, numbreid jne (nt. ring,

rist, number kaheksa jne).

Pussoruso (sassi ldinud longakera) lahti harutamine. Koos kdnnitakse eri suundadest
keskele kokku ja vietakse iiksteise kitest risti iile kinni. Tekib pussdrus, mis on vaja lahti

harutada ilma kasi lahti laskmata.

Uksteise jiljendamine iilesanne — linnuparve ming. Opilased on grupis, nioga iihes suunas.
Esimene grupis liigub ning teised piiliavad teda jiljendada. Kui grupis esimene otsustab
suunda muuta, muutub ,,juhiks* see, kes niiiid esimeseks jii. Ulesanne annab vdimaluse

proovida jiljendada kellegi teise kehakeelt ning mérgata erinevusi kehatunnetuses.

Pdhilised partneritunnetuse ja usalduse tilesanded:

Pimeda juhtimine ruumis, eri tempod/suunad. Uhel on silmad kinni ja teine juhib teda
mddda ruumi ringi. Ulesanne vajab nii {iksteise kui ka teiste ruumis viibijate tunnetamist.
Samuti peab pimeda juht hindama iseenda ja juhitava vOimeid ning valmisolekut

(kasutamaks liikumisel eri suundi, temposid jne).

Partneritunnetusega tegeledes pidasin oluliseks, et dpilased saaksid katsetada ja proovida erinevate

partneritega — iga keha on erinev.
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3.3.3. Porandatehnika ja liikumiskvaliteediga tegelemine

Voimalus keskenduda eelkdige iseenda kehatunnetuse arendamisele. Porandatehnikale
keskendusime mingil médral iga tund, kuna enda keha tunnetamine omab olulist rolli ka
kontaktimprovisatsiooniga tegelemiseks. Leian, et kdigepealt peaks inimene aru saama ja

moistma, kuidas tema enda keha toimib ja ruumis liigub.

Pohiline eesmirk oli keharaskuse tunnetamine porandal ning keha ja jdsemete. Fookus oli
suunatud ka enda keha keskuse tunnetamisele ning sujuvuse ja voolavuse arendamisele.

Tegelesime selleks erinevate rullide harjutamisega:
e Kukerpallid (iile dla edas- ja tagurpidi)
e Rullid kiilg ees (tavaline kiilg ees rull; erinev jéase alustab liikumist jne)
e Rullid iile teise

Samuti kasutasin erinevaid viise, kuidas Opilastel oleks voimalik rohkem enda keha raskust
tunnetada. Néiteks iiks rullib, teine kannab erinevatele jisemetele raskust muutes liikumist veidi

raskemaks (takistab, aga annab jargi).

3.3.4. Kontaktimprovisatsioon

Tegelesime kontaktimprovisatsiooni  pdhiprintsiipidega, flilisikaseaduste tutvumisega ja

praktikasse viimisega.

e Kontaktipunkti saavutamine/otsimine/pidevalt liikuva kontaktipunkti hoidmine ja selle

sujuv vahetamine (erinevad kehaosad)
e Raskuse andmine/votmine/jagamine/iilekandmine
e Jirele andmine ja jirgnemine
e Poorlemine, rullimine, libisemine
e Gravitatsiooni ja impulsi kasutamine
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e Inerts
e [ddvestamine, kukkumine
e Jitkuvus/pidev kulgemine/sujuvus

Eesmirk oli anda edasi kontaktimprovisatsiooni baasteadmisi ja arendada valmisolekut

akrobaatilisteks elementideks partneriga.

3.3.5. Lihastreening

Iga tunni I6pus tegime eraldi harjutusi ka lihastreeninguks. Lihastreeningul ldhtusin pSdhimottest,
et koormust saaksid koik suuremad lihased (kShu- ja seljalihased, rinnalihased, kde- ja

Olavarrelihased).

Lihastreeningul laenasin tihtipeale harjutusi pilatese siisteemist ning piitidsin tdhelepanu poorata

harjutuste korrektsele sooritamisele.

3.3.6. Venitus- ja lodvestusharjutused

Tunni 1dpetasin alati venitus- ja/vai lddvestusharjutustega. Kuna péevas oli kaks tundi viikese
pausiga, siis lldiselt kasutasin esimese tunni 10puks just 10dvestust, et mitte lihast veel enam
ndrgestada ja mitte suurendada venitamisega lihastes treeningu kdigus tekkinud mikrorebendeid —
viltimaks vigastuste ohu suurenemist. Lodvestusharjutusteks kasutasin tavalist selili pdrandal

lamamist, teise peal lamamist, raskuse enda peale votmist ning mudimist jne.

Teise tunni I0petasin aeg-ajalt massaaziga, mis on véga tohus lihaspingete vahendamiseks.
Viimase aja uuringute jirgi peetakse venitamist iileiildse ajast ja arust tehnikaks ning soovitatakse
lihashoolduseks kasutada hoopis vahurulli, mille peal venitamise asemel end rullida. Leian, et
sama hea efekti saavutab ka masseerides. Samas ei saa vaielda vastu aga asjaolule, et painduvuse
arendamiseks on vajalik venitamine, mistottu kasutasin tihtipeale teise tunni 16puks ka

venitusharjutusi litkumisulatuse suurendamiseks.
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3.4.0pikeskkond

Opetajana piiiidsin olla alati positiivselt ja sdbralikult hailestatud. Samuti piiiidsin jasda alati
iseendaks, olla aus ning astuda Opilastega dialoogi. Arvan, et on oluline jétta tunnis asju dhku,
mitte teha koike puust ja punaseks. Jitmaks pinda kiisimustele, mdtisklusele ja arutlusele
Opilastega. Mida veel tdhtsaks pidasin, oli see, et tunnis ei valitseks kuiv, akadeemiline dhustik

ning jadks ruumi naljale ja naerule.
Riithmas ei olnud suuri arvamusliidreid ning puudusid grupisisesed pinged.

Opikeskkonna kujundamisel mingis suurt rolli ka tundide iilesehitus. Hoidsin alati varuks
lihtsamaid ja l1obusamaid seltskonna- ja loovménge, mida Opilaste visimise korral kohe iilesannete
vahele rakendada. See andis Gpilastel voimaluse hetkeks tunni pohiteemast no ,,vélja tulla® ning

aitas luua meeldiva ja avatud keskkonna.

Enamasti kasutasin nendeks ,,vahepaladeks® erinevaid Anu S66di tundides Opitud loovménge,

millel on himmastav voime toimida mistahes vanuses opilastega.

3.5. Tootingimused

Tundide l4biviimiseks oli meil vdimalus kasutada Tallinna Ulikooli vdimlemis- ja pallisaali.

Samuti saime aeg-ajalt tunde 1dbi viia Salme Kultuurikeskuses.

Pohiliselt viisin tunde 1&bi kas voimlemis- voi pallisaalis — piilides arvesse votta koha eripérasid
tunni sisuga tootades. VOimlemissaal oli kogu ulatuses kaetud mattidega ning tihes seinas olid
peeglid. Samuti oli ruumis teisi vahendeid, mida teatud iilesannete jaoks vajadusel kasutada sai.
Teiste tundide toimumiskohtade puhul vdiks vilja tuua ehk peeglite puudumise, kuid samas ma ei
leia, et see oleks olnud kuidagimoodi pirssiv Opilaste arengule. Kuna suur rohk tundidel oli keha-
, partneri- ja riihmatunnetuse iilesannetel, siis ei pidanud mina isiklikult peeglite olemasolu tildse

oluliseks.

Koigis ruumides oli olemas ka helitehnika kasutamise vdimalus.
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4. RUHMA ANALUUS

Léhtudes enda t60 poOhieesmargist — Opilaste kehateadlikkuse ja -tunnetuse ning rithma- ja

partneritunnetuse arendamine — arvan, et saavutasin seatud eesmaérgid.

Kiill aga tuleb nentida, et ma ei joudnud Opilastega seatud sihini — ekstreemrahvatants. Siiski leian,
et fuisilise valmisolekuni akrobaatiliste elementide sidumiseks rahvatantsuga joudsime protsessi
16puks kiill. Tundsin, et nende fiilisiline kehataju on méargatavalt tdusnud ning samuti see, kuidas
nad suudavad arvestada teistega enda timber ja hinnata nende voimeid/valmisolekut. Seega suutsin
luua eeldused ekstreemrahvatantsuga tegelemiseks. Samas tuleks meenutada ka seda, et

ekstreemrahvatantsu néol ei olnud tegemist pohieesmirgiga, vaid sihiga, milleni voiks jouda.

Bussiga esimesse tundi sdites piilidsin mitte liialt sellel sihil end heidutada lasta ning hoida korvale
igasugused ootused ja eelarvamused. Loomulikult hakkasin tundide fookuseid seadma vastavalt
sihile, kuid samas piiiidsin mitte unustada, mis minu kui dpetaja jaoks oluline on ning mis oleks
Opilastele tdhtsam ja vajalikum omandada. Esimeste tundidega mdistsin, et seatud sihini joudmine
ei pruugi olla kdige reaalsem ning loomulik tundus anda noortele aega, et nende kehad jouaksid

protsessi viltel kdigega kohaneda.

Samas ei saa ma 6elda, et see oleks kuidagimoodi mu plaanid sassi 166nud, kuna ldksingi esimesse
tundi ilma ootusteta. Ldksin kohale, kompasin piire ja orienteerusin vastavalt sellele. Koige
suuremad probleemid ilmnesid iiledla rullides ja kiikkasendisse minekust, millest andis vilja
lugeda nii mondagi nende fiiiisise hetkeseisundist. Enamusel neist oli probleeme selja liikuvusega,
mis tuleneb ilmselt suures osas istuvast eluviisist voi todst. Seega oli protsessi kédigus oluline selja
litkkuvuse parandamisega tegeleda. Leian, et erinevate rullide tegemine oli lillisamba liikuvuse

arendamiseks viga sobiv ja tohus vahend juba iseenesest.
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Teiseks probleemkohaks oli kehahoid ja joondumine. Protsessi alguses oli peaaegu kdigil dpilastel
probleeme polve ja labajalgade joondumisega, mida voib tdnapdeval lileiildse tdnavapildis viga
tihti ndha. Piidsin jarjekindlalt joondumisega tegeleda ja sellele tdhelepanu juhtida. Samuti
radkisin voimalikest valesti joondumisest tulenevatest vigastustest, mis vdivad aja jooksul
ilmneda. Kuigi protsessi 10pus oli mérgata progressi keha joondumises paremuse poole, vOis
endiselt ndha moningasi probleeme. Loomulikult tuleb teadvustada, et kehahoiaku ja joondumise
parandamine on pikk protsess, kuid usun, et suutsin sellele piisavalt tdhelepanu pdorata ning
loodan, et dpilased suudavad tulevikus end selles suunas edasi distsiplineerida ja enese joondumist
jélgida.

Kolmandaks héirivaks asjaoluks tuleks vilja tuua kindlasti aspekt, mida mina isiklikult viga
hindan — tdpsus. Antud juhul motlen tépsuse all tundidesse hilinemist, mida tildjuhul alati esines.
Tihtipeale olid hilinemised aga pohjendatud ja arusaadav, kuid loomulikult mojutas see mingil

madral tundide 1dbiviimist.

Mis teeb mulle aga eriti suurt heameelt, on asjaolu, et suutsin nende tdhelepanu suunata
kehasobralikule ja keha hoidvale treeningule. Seda, et olin suutnud nende tdhelepanu koigele
sellele juhtida, sain aru sellest, et nad hakkasid iiha enam huvi tundma, KUIDAS miski kehas

tootab ning selle kohta kiisimusi esitama.

Motivatsiooniga protsessi viltel suuri probleeme ei tekkinud. Opilased olid koik iildjuhul viga
motiveeritud ja keskendunud sihi suunas liikudes. Eriti tillatunud olin noorte keskendumisvoimes.
Tdendoliselt noortele kdige suurem motivaator oligi asjaolu, et nad hakkavad tegema
ekstreemrahvatantsu. Ekstreemrahvatantsu mote vaimustas neid viga ja hoidis huvi {ileval. Samas
markasin seda vilja kuulutades, et neis tekkis teatav ootus, et niilid hakkame kohe ,,trikke* tegema.
Kui esimestes tundides mooda porandat rullima hakkasime, tekitas see nende peas palju
kiisimérke, kuna rullimine ei tundunud neile just véiga ekstreemne. Siiski mdistsid nad ka ise iisna
pea, et selleni joudmiseks on vaja tugevat aluspinda, mida vaikselt looma hakkasime. Piitidsin alati
olla toetav, kuid mitte kiitmisega liialdada, vaid leida balanssi. See Opetas neile kindlasti ka
kannatlikkust, mida samuti nende t66 puhul hindan. Usun, et nad said ka ise tunda, et kannatlikkus

tasus end dra ning tasa ja targu sihi poole liitkudes tuleb ka oodatud tulemus.

Ldppude 16puks tuleb tunnistada, et jdin enda Opilastega védga rahule ning tahan neid tdnada, et

nad selle ajaga sedavord tublit t66d tegid.
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5. MIDA OPETAJANA OPPISIN?

Leian, et iga uus Opetamiskogemus jagab alati heldelt uusi teadmisi ja oskusi — nii noorele kui ka
juba kogenumale Opetajale. Noore dpetajana on minu jaoks iga kohtumine uute dpilastega kergelt
arevustunnet tekitav — mingil mééral teadmatus selle ees, mis ees ootab. Valmis tuleb olla kdigeks,
kuna iga Opetamissituatsioon on unikaalne ja vajab tihtipeale (iimber)reageerimist vastavalt

olukorrale.

Mulle kui noorele tantsudpetajale oli antud praktika suur véljakutse ja samas ka vadrt voimalus
koguda kogemust, millest dppida. Sain palju teada nii enese kui ka selle kohta, mida tdhendab
Opetajaks olemine. Mida pean isiklikult eriti oluliseks ja vajalikuks, on see, et sain selgema pildi
sellest, milline Opetaja mina tahaksin olla ning millest ma Opetajana ldhtun — kujunesid vilja
mingid pdohiprintsiibid, mida tdhtsustan. Eelkdige pean oluliseks, et suudaksin Opetajana
teadvustada seda, mida Opilastele dpetan — millist kasu mingi harjutus/lilkkumine toob, mida
sealjuures tdhele panna ning millised ohud sellega kaasnevad. Inimeste kehasid koolitades leian,
et peaksin suutma edasi anda Gpilastele piisava teadmistepagasi, et ka nemad mdistaksid neid kasu-
ja ohutegureid ning suudaksid lahtudes Gpitust enda fiitisist arendada vdoimalikult kehasdbralikult

ja efektiivselt.

Lisaks Oppisin protsessi kdigus olema paindlikum, minema rohkem vooluga kaasa ning oma ootusi
kontrolli all hoidma. Sain mingil hetkel aru, et takerdusin liialt enese seatud sihti —
ekstreemrahvatants. Ma nigin, et Opilased vajavad pikemat perioodi, et 10puks selleni jouda.
Loomulikult jitkasime selle sihi suunas to6tamist, kuid leian, et eelkdige on Opetaja eesmérk
lahtuda siiski Opilastest ja nende valmisolekust, arvestades sellega, mis on tema Jpilastele koige
sobivam ja kasulikum. Samas ei olnudki ekstreemrahvatantsuni joudmine minu Jpetajatod
pohieesmirk — see oli vaid siht, milleni voiks jouda. Protsessi alguses votsin seisukoha, et kui

selleni jouame, on viga hésti, aga kui ei joua, pole midagi halvasti.
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Uheks kitsaskohaks protsessi viltel pean ebaselget eneseviljendust, mis ilmnes aeg-ajalt
ilesannete/harjutuste seletamisel. Kuigi ma ei kahelnud endas ja tundsin end enesekindlalt
Opetatava materjali suhtes, teades mida ja miks ma mingeid asju teen, siis millegipéarast oli
mdnedes tundides raske enda mdtteid sdnadesse seada. Uldjuhul mdtlen enne iga tundi siiski lbi,
kuidas ja mis sonu kasutades ma midagi seletan, tagamaks sdnumi selguse ja informatsiooni kohale
joudmise. Leian, et vahepeal jdi puudu sonumi konkreetsusest mingite asjade puhul, mille
seletamiseks oleks piisanud paarist sonast. Protsessi 1dpupoole tundsin, et juhised hakkasid
muutuma juba selgemaks ja konkreetsemaks ning usun, et kogemusega saab see kitsaskoht

iletatud.

Arvan, et minu tugevaks kiiljeks Opetajana on voime siilitada igas voimalikus situatsioonis
rahulikkus, mis on mul juba loomult olemas. Samuti vdimet vastavalt olukorrale reageerida ning
end kiirelt umber héiilestada. Protsessi viltel tundsin, kuidas kasvas valmisolek uuteks
ootamatusteks veel enam. Norgaks kiiljeks pean aga protsessi algusajal tekkinud ebaselget

eneseviljendust.
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KOKKUVOTE

Kéesolevas Opetaja kutse 10putdds kirjeldasin  ja analiilisisin  oma Opetamisprotsessi
tantsudpetajana perioodi mirts 2014 kuni mai 2014 viltel. Minu pdhieesmaérgiks oli Opilaste
kehateadlikkuse ja —tunnetuse ning riihma- ja partneritunnetuse arendamine ning sihiks seadsin
jouda dpilastega ekstreemrahvatantsuni. Opetajana olen enda ja dpilastega todga iisna rahul, leides,
et saavutasime iiheskoos seatud pdhieesméirgid ent sihini joudmiseks oleks vaja veel t66d teha.
Antud praktika pani proovile minu kui dpetaja teadmised ja oskused ning andis olulise kogemuse

edasiseks Opetajatdooks.

Kirjaliku osa esimeses peatiikis ,,EELLUGU* kirjeldasin enda kunagisest kogemusest dpilasena,

joudes teatavate kitsaskohtadeni, mis on suuresti mdjutanud minu kujunemist dpetajana.

Teises peatiikis ,,KES, KUS ja KUIDAS* kirjeldasin konkreetse 10putdd konteksti ja dpilaste
tausta.

Kolmandas peatiikis ,,TOOPROTSESSI KIRJELDUS JA ANALUUS* lahkasin tddprotsessi
erinevaid aspekte ja sOnastasin eesmargi. Samuti Kirjeldasin eesmirgi tditmiseks valitud

metoodikat, toetavaid siisteeme ning tundide iilesehitust.

Neljandas peatiikis ,,RUHMA ANALUUS* votsin lihema analiiiisi alla kogu protsessi eesmirgid

ning t66d Opilastega.

To0 viimases, viiendas peatiikis ,,MIDA OPETAJANA OPPISIN?* plitidsin votta kokku ning
analiiiisida kogu perioodil kogetut.
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SUMMARY

In this thesis of pedagogical profession | described and analysed my teaching process a dance
teacher during period march 2014 to may 2014. My goal was developing body awareness and
physical understanding of human body as well as group- and partner awareness. The outcome of
this process was set to reach something called ,,extreme folk dance®. As a teacher | am quite
pleased with myself and my students, finding that we achieved our main goals, but to reach the
target it would require more work to be done. This practice was a test of my knowledge and skills

as a teacher and gave me an important experience for further work.

In the first chapter of the written part ,,PREVIOUS STORY* I described my own experience as a
student, reaching a certain bottle-necks, which have heavily influenced my development as a

teacher.

The second chapter “WHO, WHERE and HOW” I described the specific context of this thesis and

background of the students.

The third chapter “DESCRIPTION AND ANALYSYS OF THE WORK PROCESS” I dissected
the various aspects of the work process and defined targets. | also described the chosen

methodology, support systems and the structure of the lessons.

The fourth chapter “GROUP ANALYSYS” took a closer look to the goals of whole process and

work with students.

In the final, fifth chapter “WHAT DID I LEARN AS A TEACHER?” I tried to summarize and
analyse the entire period of what | experienced as a teacher.
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LISA 1 - UHE TUNNI ANALUUS

Analiiiisitav tund toimus 15. mirts 2014 Tallinna Ulikooli matisaalis. Tund on iiles filmitud ja

leitav LISA 3 — Tantsutunni (15.03.2014) videosalvestis alt.

Tunnist vottis osa kaheksa Opilast (7 noormest ja 1 tiitarlaps). Alguses oli tunnis seitse inimest,
kuna iiks noormees hilines isiklikel pohjustel. Kuna taaskord oli juurde tulnud uusi ning ka
puudujaid, siis pidasin oluliseks korrata iile eelnevalt tehtud asju. Kéesoleva tunni fookuseks oli

raskus. Eesmérgiks oli tunnetada nii enda kui ka partneri raskust ning to6tada raskuskeskmega.

Jargnevalt piitian lithidalt kokku votta ja kirjeldada osi, millest tund koosnes.

Soojendus (11 minutit)

Alustasin koos ruumis ldbisegi ringi liikkumisega, et noortel oleks voimalus keskenduda antud
hetkele ning algavale tunnile ja mérgata enda imber olevaid inimesi, kellega nad koos todtama
hakkavad. Sel korral andsin Opilastele vahesel maéral marksdnu ning piiiidsin jatta neile vabaduse
suunda ja tempot valides. Siiski oli eesmark muuta keha jérjest aktiivsemaks ning piiiidsin selles

suunas neid ka suunata.

Mone aja moddudes koondasin dpilased keskele kokku ning lisandasin liilisamba rulli alla, konni
ette ja tagasi ning rulli iiles. Seejérel ldksime uuesti ruumi litkuma ning Opilased said kasutada

lisandust taaskord vabalt valitud hetkel ja kohas.

Soojenduse 16puks piitidsime tempot taas alandada ja muutuda veidi rahulikumaks, et minna edasi

pohiosaga.
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Kontaktipunkti otsimine (11 minutit)

Kontaktimprovisatsiooni pdhiprintsiipide Oppimist alustasin kontaktipunkti otsimisest, mis minu

jaoks on kogu selle siisteemi aluseks.

Eesmaérgiks oli Oppida raskust andma, votma ja jagama ning leida iihine raskuskese. Piiiidsin
suunata Opilasi leidma vodimalikult palju erinevaid vdimalusi, kuidas raskusega méngida ning
proovida erinevaid {thenduspunkte. Ulesanne valmistas rohkem raskusi dpilastele, kes olid tunnis
esimest korda. Samuti mérkasin, et vdga raskeks osutus erinevate variantide leidmine ja tundus

nagu puudu jaéks julgusest katsetada.

Kuna meid oli sel hetkel tunnis veel paaritu arv, siis tegin ka ise seda iilesannet kaasa, mis muutis

timbruses toimuva jidlgimise ning dpilaste juures personaalsete juhiste jagamise keerulisemaks.

Partneritunnetuse iilesanne (~10 minutit)

Seekord valisin partneritunnetuse iilesandeks seljad koos ruumis ringi liikumise. Partnerid

otsustasid omavahel, kes on juht, kes jargneb.

Ulesande alguses tegin dpilastega harjutuse, kus neil oleks vdimalik tunnetada kogu partneri selja
pinda ja raskust. Ulesandeks oli olla partneriga seljati, hoides vdimalikult suure ala selja pinnast
koos ning minna kiikki hoides raskust iiksteise vastu suunatult. Sealt edasi otsustasid ise, kumb

annab jirgi ja kumb liigub temaga kaasa.

Seejarel ldksime aeglase tempoga ruumi ringi liilkuma. Noudeks oli endiselt hoida selja pinnad
voimalikult suures ulatuses koos ning kasutada ,,laisa inimese kombel* teise keha raskust enda

lilkumise kergendamiseks. Liikudes oli voimalik kasutada endiselt kdikvdimalike suundi.

Ulesanne pani veel rohkem tddle dpilaste tajud, kuna pidi keskenduma sellele, mis hetkel kui palju
raskust anda ning kuhu suunas partner liigub. Eelkdige valmistas Opilastele probleeme selg ees
partnerile jirgnemine. Selles iilesandes on véga oluline ka usalduse kiisimus. See, kui palju
usaldatakse partnerile raskust kanda. Probleemkohaks vdib tuua vilja ka pdlvede ja labajalgade
joondumise, millele pidin protsessi alguses iga tund tdhelepanu juhtima. Antud iilesannet tehes oli

tahelepanu juhtimine aga raskendatud, kuna olin ka ise harjutust taaskord kaasa tegemas.
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Rullid (24 minutit)

Alustasin kiilg ees rullidega iile saali sedasi, et partner kannab raskust erinevatele jdsemetele
suunates raskust porandasse. Eesmérk oli panna noori enda keha raskust tunnetama ja seda

porandasse laskma.

Edasi ldksime iiledla rullidega edas- ja tagurpidi. Uledla rullid osutusid aga osade dpilaste jaoks
protsessi viltel iiheks keerulisemaks, mille pdhjuseks tdendoliselt lillisamba ja selja halb venivus.
Raskeks aspektiks oli ka rullides sujuvuse saavutamine. Sujuva iiledla rulli saavutamiseks on vaja
peale liillisamba ja selja venivuse tarvis loomulikult ka kdhu- ja seljalihaste koordineerimist ja

koostood, mida rullid iseenesest ka parandavad.

Uledla rullile jargnesid kiilg ees rullid, mis dpilastele niivord palju meelehdrmi ei valmistanud.

Fookus oli raskuse tunnetamisel ilma partnerita, mida esimene kiilgees rull toetas.

Viimaseks rulliks vGtsime sel tunnil iile partneri rulli edas- ja tagurpidi, mis Opetas neile oma

keharaskuse kandmist teise kehale.

Maadlemine (4 minutit) + Neljaképukil Kiilitsi iilerull (6 minutit)

Neljaképukil asendis jasemed enda all, raskus partnerisse suunatud iile saali litkumine. Saali 16ppu
joudes toustakse piisti ning ,,maadeldakse* tagasi. Tagasi liikudes on iihe roll teist takistada, kuid

samas anda jérgi.

Kuna rullimine viis tunni tempo alla, siis tundsin, et opilaste erksamasse seisundisse viimiseks
oleks maadlemine sellise harjutuse niol viga sobilik. Samuti arvestades sellele jargnevat harjutust,
mis vajab raskuse suunamist partnerile. Siit laksime edasi iilerulliga iile partneri veidi korgemal

tasandil.

»Vene buss“ (~10 minutit) (Puudub videolt)

Peale viikest joogipausi tegin Opilaste motivatsiooni tdstmiseks viikese vahepala. Minguks
kasutasin ,,vene bussi“ mangu, kus kujuteldava bussi ees on suur hulk inimesi, kellest on tarvis

bussi peale joudmiseks lédbi triigida. Lédbi said proovida kdik Opilased ning vahepeal lisasin ka
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erinevaid mérksonu. Niiteks pidid osad Opilased korduvalt bussist uuesti maha saama, kuna léksid

vale bussi peale.

Ming mdjus noortele viga ergutavalt ja samuti 161 tunnis 16busama Shkkonna. Tundsin, et selle

méngu oleks vdinud vahepalaks juba varem energia tdstmiseks sisse tuua.

Lopuosa (5 minutit) + lihastreening (5 minutit)

Tunni kokku votmiseks kasutasin iilesande pShjaks tunni alguse ruumis ringi liikumise motiivi
ning andsin Opilastele vOimaluse tunni jooksul ldbitud materjalile toetudes selle sees

improviseerida.

Mingil hetkel koondasin dpilased saali keskele kokku, minnes sel korral instinktiivselt kohutunde

jargi ile lihastreeningule, mis tundus antud tunni puhul loomulik.

Lodvestus (4 minutit)

Kuna tunni Idpuni ei olnud palju jadnud ning ees oli samal pdeval veel teine tund, siis otsustasin

tunni 16petada selili porandal lamamisega.
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LISA 2 -TANTSUTUNNI (15.03.2014) VIDEOSALVESTIS

Niidistunni videosalvestis DVD-I. Videosalvestis on kohati hakitud filmimiseks kasutatud
kaamera vOimaluste tottu — kaamera liilitas automaatselt filmimise vélja teatud mahu

tditumisel/teatud aja moddumisel.
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