Mentor Ilma Adamsoni õpetatavad teemad

1.Rahvatantsuõpetus

Pärimustantsude, töödeldud ja rahvuslikel ainetel seatud tantsude, seltskonnatantsude ning autoritantsude õpetus.

2.Eesti rahvatantsu põhiliikumised ja terminoloogia (oskussõnastik)

Põhisammude metoodiline õpetamine, erinevate põhisammude liikidele (polka-, valsi-, hüpaksammud jne.) lähenemine sihtharjutuste kaudu.

Üldmõisted, paiknemised, asendid (käte,jalgade), liikumissuunad jne. ringjoonel ja keskel.

Paariviisi tegevus erinevate põhiliikumiste avaldusvormides.

Lava jaotuspunktide selgitus.

3.Treeningu ülesehitus ja metoodika. Kehakool ja koordinatsioon

Treeningu eesmärk – õpetab tundma läbi mitmekülgse liikumisvormideoma kehalisi võimeid ning  arendab enesekontrolli, kehatunnetust ja valmistab tantsija ette esinemiseks.

Arendab läbi ühistegevuse sotsiaalseid omadusi, nende seas seltskondlikku tegevust, tantsuoskust, ühtekuuluvustunnet ning sallivust.

Tunni ülesehitus on kahe nurga alt vaadatuna (algajatele ja edasi jõudnutele).

Kehakooli ja koordinatsiooni harjutused (käte, jalgade erinevad tegevused, koostöö) ringjoonel, keskel ja diagonaalil. U.Toomi treeningsüsteem ja metoodika (algajatele).

Tantsuline treening hõlmab kõikide kehaosade kaasamist, kasutades ka klassikalise, kui ka karaktertantsu elemente (edasijõudnutele).

Läbi treeningu ja tantsuliste kombinatsioonide on tähelepanu suunatud liikumiste harmooniale ja sünkroonsusele, arendamaks tantsija loovust ning väljendusoskust.

Kokkuvõttes treenib see kogu närvisüsteemi, mis reguleerib lihaste ja jäsemete tegevust. Vajaminevad õppevahendid – sobiv (ühtne) treeningriietus, sussid, kingad.

4.Karaktertantsu alused ja metoodika

Käte- ja jalgade positsioonide (asendite) tundmaõppimine – harjutused liikumisega ühest positsioonist teise koos käte koordineeritult tegevusega.

Karakterharjutused  (exersiced) stange ääres – jalgade (pöia) sirutused, kõverdused, heited (battement tendu, jete jne.), arendavad jalgade väljapoolsust, aitavad kaasa kogu keha liikuvusele, paindlikkusele, käteilule ja pea asenditele. Töötavad välja jalgade tugevuse, jõu ja teravuse, kõõluste ja lihaste elastsuse ning liigutuste täpsuse.

Harjutused keskel, erinevates karakterites – kombinatsioonid, etüüdid, pool- ja täiskükid (demi ja grand plied), painutused erinevates suundades (por de bras), hüpped (hüpakud), soodustavad hüpete kergust, täielikku kehaarengut, arendavad kujukalt emotsionaalsust ning valmisolekut tantsuks.

5.Erinevate rahvaste tantsud ja põhisammud

Vestlusvormis - erinevate rahvuste karakterist ja iseloomust.

Erinevate rahvaste põhiliikumised, etüüdid (solistina, paari- ja grupiviisi), kombinatsioonid, tantsulised liikumised (leedu, läti, vene, ukraina, valgevene, itaalia, hispaania, moldaavia, rumeenia, ungari, soome, rootsi, poola, šoti).

6.Tantsukirjelduste koostamine ja lugemine

Kirjelduse koostamise esmaseks vahendiks pean noodiolemasolu.

Koostamise järjekord – pealkiri, mis taktimõõdus (rütmis), autor, helilooja, kirjelduse koostaja, sisu kirjeldus, tantsu iseloom ja väljendus, rekvisiitide vajadusel näidata ka need.

Uute (autori) põhisammude, kombinatsioonide kirjeldus takti osade kaupa, või viide oskussõnastikule. Järgneb tantsu kirjeldamine osade (tuuride) kaupa.

Lugemise õpetamisel  - õpilane lahkab lahti etteantud tundmatu tantsu põhisammud või liikumiste kombinatsiooni. Samas  on vajalik terminoloogia tundmine.

7.Kavade koostamine ja repertuaari valik

Esmalt on oluline stsenaarium (suurte tervikkavade puhul), millele toetutakse kavade koostamisel.

Tähtis on repertuaarivalik, pidades silmas tantsijate, osalejate võimeid.

Kava kokkupanemine, lähtudes teemast, toimub tõusvas joones ning siduvuses ühtseks tervikuks.

Kehtivad seaduspärasused – prologg, teemaarendus, kulminatsioon, lõpplahendus ja finaal.

8.Tantsude lavastamine

Soovi korral tekkinud soov – tantsu luua, valid meelepärase muusika, mis vastab sinu ettekujutlusele ja fantaasiale. Muusika võib olla ka etteantud, näiteks, valitud muusikale soovitakse tantsu mitmelt autorilt (tantsupeo kavasse).

Palju mõjutab tantsu loomist tantsijate tehniline tase ja võimekus. Mida kõrgem on tantsija ettevalmistus, seda loovam on ta ka ise ja tulemus võib olla koreograafiliselt täiuslikum.

Sootuks spetsiifilisem on tantsude lavastamine tantsuväljakul. Paljude rühmade koostantsimine, ühelt liigilt üleminekud ning siduvus, kujundite, mustrite loomine, kusjuures tuleb jällegi silmas pidada teema arengut. Tantsu lõpetamine väljakul peab olema lavastuslikult mõjuv, konkreetne ja pilku püüdev.

9.Lava- ja esinemiskultuur

Lavakultuur kätkeb endas lavale tulekut, kuidas seal olla ja ära minna ning suhtlemist publikuga.

Arvestada tuleb kõikide lava külgede ja jaotuspunktidega. Mis need on ja milleks vajalikud.

Esinemiskultuur – kuidas suhtuda riietusesemete (vööd, paelad, tanud, põlled jne.) maha pudenemisel.

Suhtlemisel publikuga annab tantsija edasi oma tantsulisi oskusi ja vilumusi – seda kõike läbi oma kehaliste liigutuste ja esteetiliste emotsionaalsete väljendusvahendite, nii, et publik oleks lummatud.

Kõik, mis laval toimub, on kultuuri külvav ning publikut austav.

10.Tantsuõpetaja väärikus ja eetika

Tantsuõpetaja ei ole ainult tantsuõpetaja, vaid ta on tantsija koolitaja ja kasvataja. Tema väärikus seisneb erialastes teadmistes, oskuslikus edasiandmises, enesekehtestamises, sõnade ja tegude ühtsuses.

Isiklik eeskuju ja eetilised omadused – lugupidamine, taktitunne, õiglus, toetumine faktidele, mõõdukus, põhjalikkus, eksimuse korral vabandus jne., kõik need omadused  tõstavad veelgi õpetaja usaldusväärsust.

