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SISSEJUHATUS

Seminaritod teema on “Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemias pakutavate
ergonoomikaalaste teadmiste vastavus 2012. ja 2013. aastal dppima asunud parimus-, jazz- ja

koolimuusika dppekava tilidpilaste ootustele™.

Too autori andmetel ei ole varem TU Viljandi Kultuuriakadeemia muusika erialade Glidpilaste
ootuseid ja vajadusi ergonoomikaalaste teadmiste jarele uuritud, mis ajendas autorit

selleteemalist uurimist6od labi viima.

Kéesolev to6 annab tilevaate TU VKA muusikailidpilaste ergonoomikaalastest teadmistest ning

vajadustest ja ootustest teadmiste jarele.

Uurimistod valimisse kuulusid TU VKA parimus-, jazz- ja koolimuusika erialal
muusikakdrgharidust omandavad (lidpilased, kes on kooli dppima asunud 2012/13 voi 2013/14
Oppeaastal ja Opivad pédevases Oppes. Valimit pohjendab autor sellega, et need ulidpilased
Opivad kolmandal vdi neljandal kursusel, mil suurem osa aineid on juba labitud ning seet6ttu on

neil vdimalus anda muusika 6ppekavadele adekvaatsem hinnang.

Autor loodab Ulidpilaste ergonoomikaalaste teadmistega seotud ootuste ja vajaduste
valjatoomisega juhtida tahelepanu ergonoomika rollile pillidpingutes ja seelabi panustada TU

Viljandi Kultuuriakadeemia muusikakdrghariduse edendamisesse.

Kéesoleva uurimistod eesmark on kaardistada Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
parimus-, jazz- ja koolimuusika dppekavade tlidpilaste ergonoomikaalaste teadmiste dpetamise

vastavust Ulidpilaste vajadustele ja ootustele.



Seminarit6é uurimisprobleem: kuidas vastavad Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemias
pakutavad ergonoomikaalased teadmised parimus-, jazz- ja koolimuusika lidpilaste ootustele

jamillised on Glidpilaste hinnangud nendele?

Hupotees: TU VKA pakutavad ergonoomikaalased teadmised ei vasta 2012. ja 2013. aastal TU
Viljandi Kultuuriakadeemiasse dppima asunud périmus-, jazz- ja koolimuusika dppekavade

ulidpilaste ootustele.

Uurimiskisimused:
- Milline on Ulidpilaste ergonoomikaalane teadlikkus?
- Kuidas hindavad lidpilased ergonoomika dpetamise tédhtsust muusikakdrghariduses?
- Milliseid ergonoomikaalaseid teadmisi tlidpilased ootavad?
- Millisel maaral vastavad TU VKAs pakutavad ergonoomikaalased teadmised uilidpilaste

ootustele?

Kéesolev t00 koosneb kahest suuremast peatlkist. Esimeses peatikis annab autor
etenduskunstide meditsiinialasele Kkirjandusele toetudes (levaate ergonoomika mdistest
muusika kontekstis, pilliménguga seotud probleemidest ja vigastustest, nende ennetamisest ja
ravivGimalustest. Samuti on valja toodud TU VKA muusikakdrghariduse dppekavade analiiiis
ergonoomika perspektiivist lahtudes. Teine peatiikk annab Ulevaate uurimistod eesmarkidest,

t00s kasutatud uurimismeetoditest, valimist, uurimuse kéigust ja andmete analtdsist.



1. TOO TEOREETILINE TAUST

Ké&esolevas peattkis kirjeldab autor erialasele kirjandusele tuginedes ergonoomika madistet, rolli
muusikahariduses ja annab Ulevaate muusikute vBimalikest vigastustest ning probleemidest,
nende tekkepdhjustest ja ennetamise vdimalustest. Samuti analliisib autor TU VKA

muusikakdrghariduse 6ppekavasid ergonoomika perspektiivist lahtudes.

1.1 Ergonoomika

Ergonoomika on teadus, mis tegeleb to6taja ja too vastastikulise méju uurimisega. Ergonoomika
hindab t60 situatsiooni ning pakub valja vahendeid voi tehnikaid, mille abil muuta vajadusel t66
vormi, t06 kohta voi tootajat. Ergonoomika mdiste kasutamine muusika kontekstis on erijuhtum.
T60 olemus on defineeritud kui repertuaar ning tdokohana maoistetakse instrumenti, mille abil
tuleb muusikaline etteaste esitusele. Repertuaari ja instrumendi muutmisel on tihti piiratud
vBimalused. Parim ning arukam viis sekkuda konkreetsesse muusiku tédolukorda, eriti juhul,

kui muusikul on olnud vigastus, on muuta to6tajat ehk muusikut ennast. (Meinke 1994, Ik 67)

IEA (International Ergonomics Association) toob ergonoomika distsipliini alajaotusena valja
flitisilise ja kognitiivse ergonoomika mdisted. “Fiiiisiline ergonoomika huvitub inimese
anatoomilistest, antropomeetrilistest, fusioloogilistest ja biomehaanilistest omadustest, mis on
seotud kehalise aktiivsusega. (Oluliste teemade hulka kuuluvad tdbasend, materjalide
kaitlemine, korduvad liigutused, t66ga seotud luu- ja lihaskonna vaevused, td6koha kujundus,
ohutus ja tervis.)” (Definition and Domains of Ergonomics...2016) “Kognitiivne ergonoomika
huvitub psldhilistest protsessidest nagu taju, malu, métlemine ja motoorne reaktsioon, mis
mdojutavad inimeste ja muude sisteemi elementide vahel koos toimimist. (Oluliste teemade

hulka kuuluvad vaimne tookoormus, otsustusvOimetus, meisterlik sooritus, inimese-arvuti



interaktsioon, inimese usaldusvéaarsus, t0ostress ja ettevalmistus, kuna need vdivad olla seotud
inimeste organismi iilesehitusega.)” (ibid.)

Muusikaharidus vajab nii futsilist kui ka kognitiivset ergonoomilist ldhenemist, kuna
musitseerimine on tihedalt seotud nii fldsiliste kui kognitiivsete protsessidega. Muusiku
kokkupuude instrumendiga hdlmab endas kahte tegevust. Muusik peab tulema toime ruumilise
suhtega iseenda ja instrumendi vahel — see tdhendab, et ta peab olenevalt muusikainstrumendist
seda toetama ja/vdi kohendama pillimangu asendit instrumendile vastavalt. Musitseerimise
asend peab Uheaegselt véimaldama nii pilli mangida kui ka kontrollida pilli heli tekitamise
kvaliteeti. Molemad tegevused kuuluvad ergonoomika uurimisvaldkonda. (Manchester 2006,
Ik 157)

Viimase kahe kiimnendi jooksul on etenduskunstide meditsiin esile kerkinud kui selgelt eristuv
teadusala ning sellest mdjutatuna on loodud mitmeid ravikeskuseid USA-s, Saksamaal,
Hispaanias, Inglismaal ja Skandinaavias. Tanu sellele on tekkinud uus arusaam ning mdoistmine,
et mitte ainult intensiivsed flusilised néudmised pillimédngus ei muuda muusikuid
professionaalsetele sportlastele sarnaselt vigastustele vastuvotlikuks, vaid ka muusikute
ravimine nduab spetsiaalset lahenemist. (Watson 2009, Ik xii) Kuigi muusikute ja sportlaste
fldsilistes pingutustes ning nendega kaasnevates probleemides on palju sarnast, siis eristab neid
uks oluline detail. Kui véhenenud fidsiline jéud ja kogunenud vigastuste kombinatsioon vGib
sundida kolmekimnendates eluaastates sportlast pensionile minema, siis muusikutelt oodatakse
kdrgetasemelist sooritust mitmeid aastakiimnendeid. (ibid., Ik xi) Muusikud peavad olema
omandanud tehnika, mis on pikemas perspektiivis keha sééstev ning voimaldab toetada pingelist
kdrgetasemelist musitseerimist (ibid., Ik xii). Selleks, et véltida pillimanguga seotud vigastusi
on oluline likvideerida kahjulikud pinged ja parandada kehaasendit mitte ainult pilliméngus,

vaid ka igapdevases elus (ibid., Ik 17).

Musitseerimine on tihedalt seotud nii fldsiliste kui kognitiivsete protsessidega, mis kuuluvad
ergonoomika huvivaldkonda. Ergonoomika mdiste kasutamine muusika kontekstis on erand —

eelkdige tegeleb ergonoomika muusiku pilliméngu asendiga ja 6konoomse kehakasutusega.



1.2 Véimalikud probleemid ja vigastused seoses pilliménguga ja nende ennetamine

Muusikutel esineb palju erinevaid pillimédnguga seotud probleeme ning vigastusi.
Ulekoormusvigastuste arv muusikute seas on tdusnud nii ulatuslikult, et seda on nimetatud lausa
epideemiaks (Culf 1998, Ik 14). Viimase 20-30 aasta jooksul on tehtud rohkelt uuringuid ning
katseid, mis tbestavad probleemi olemasolu (Watson 2009, Ik 66). Muusikud vdivad ennast
vigastada olukorras, kus nende keha (tihti kded, 6lad) on Ulepinges ning sunnitud tdé6tama
ebaloomulikus asendis. See toob omakorda kaasa sagedased lihaspinged ning keha valesti
kasutamise. (Culf 1998, Ik 19) Mitmete hiljutiste uurimuste huviorbiidis on samuti olnud
klisimus, kui levinud on valu tundmine pillimangus, hoolimata selle iseloomust, muusikute seas
(Afreixo, L&, Silva 2015). Kui varemalt kasutati muusikute vigastuste puhul Uldisemat
koondnimetust RSI (repetitive strain injury) ehk tlekoormusest tingitud vigastus, siis viimasel
kimnendil on sinontidmina kasutama hakatud ka terminit PRMD (Playing-related
musculosceletal disorders) ehk pillimanguga seotud luu- ja lihaskonna haigused. Kui RSI on
uldisem mdiste ja ei maéra ara tegevusvaldkonda, siis PRMD termin keskendub just muusiku
elukutse probleemide ja vigastuste tekkimise pohjuste selgitamisele. Nicola Culf toob raamatus
“Musician’s Injuries: A Guide To Their Understanding And Prevention” vélja nn vigastuse
valemi: harjutusaeg x vajaliku pingutuse tase/individuaalne vormisolek ja vastupidavus
vigastusele (1998, Ik 19).

Watson (2009) on vélja toonud muusikutel tihti esinevate fliusiliste probleemide jaotuse: 1)
seljavalu, 2) kaela- ja 6levootme probleemid, 3) dlavarre, kasivarre ja labakée probleemid.
Seljavalu vdivad pdhjustada valest enesekasutusest ja tehnikast tingitud harjumused. Nende
tottu halveneb ruht ning valepinged voivad tekkida kogu kehas. Samuti vdib seljavalu iheks
pdhjuseks olla stress, mille simptomiteks on lihaspinged nii seljas, kaelas, n&os kui I6uas. (ibid.,
Ik 27-28) Kaelavalu ning dlavodtme probleeme tekitab astimmeetrilises ning ebaloomulikus
asendis staatiliselt olek ning selles to6tamine. Kaelaprobleemid on kdige levinumad viiuli-,
vioola- ja floddiméangijatel, kelle dlavoode ja k&ed on tugevas rotatsioonis. (Berque & Gray
2002) Koige enam levinud ja problemaatilisemad on dlavarre, kasivarre ja labakde vigastused
ja probleemid (Watson 2009).



Kddluseprobleemid (ibid., Ik 76-79):
e tendiniit ehk kddlusepdletik;
e ganglioni tsiist ehk kddlusetsust;

e dupuytreni kontraktuur ehk peopesa sidekirme fibromatoos.

Liigeseprobleemid (ibid., Ik 79- 81):

e hiipermobiilsus;

o artriit ehk liigesepdletik;

e Dursiit ehk limapauna pdletik (liigese piirkonna pdletik);
e adhesiivne kapsuliit ehk kiilmunud 6la siindroom;

e sOrmeliigese/ liigeste kahjustus.

Nérviprobleemid (ibid., Ik 83-85):
e TOS ehk thoracic outlet stindroom;
e Ulnaarnérvi kahjustus ehk kubitaalkanali stindroom;
e Mediaannarvi kahjustus ehk karpaalkanali sindroom;

e Narvi kinnikiilumine s6rmedes.

Eelnevalt esile toodud probleemide diagnoosimine on véga keeruline, sest nende simptomid on
tihti sarnased, tulenevad (ksteisest ning probleemi algpdhjust on sellepérast raske tuvastada.
Naéiteks thoracic outlet siindroomi stimptomid on vaga sarnased ja tlupilised kompressioonile
mujal ké&es (tuimus véikeses sormes ja kolmandas s6rmes on iseloomulik ka ulnaarnarvi

Kinnipitsumisele) ja seega peab diagnoosi panemisele erilist tdhelepanu pédérama. (ibid., Ik 83)

Uks levinumaid narviprobleeme muusikute seas on ulnaarnarvi kahjustus. Clevelandi
Neuroloogia Instituudis on R.J. Lederman l&bi viinud uurimuse, milles jalgiti personaalselt 76

muusikut 30 aasta véltel. Elektromiograafia uuringud néitasid ligi pooltel muusikutel
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korvalekaldeid normist. Uuringust jai kdlama tees, et ergonoomikal on véga oluline roll
neuropaatia ennetamises. (Ergonomics in Music... 2008, 1k 134)

“Igasuguse tootervishoiu puhul on ennetus koige tulemuslikum viis terviseprobleemide raviks
ja seepdarast on oluline, et hea ja tervist sd&stva harjutamise tehnikat peavad muusikud
omandama hakkama juba pilliopingute alguses” (Watson 2009, 1k xii). Seega on vigastustest
hoidumise eelduseks, et muusik on teadlik pilliménguga seotud vdimalikest vigastustest ja
probleemidest, rakendab ergonoomika pohiprintsiipe ja tunneb pillimanguga seotud fiitsilisi ja
mentaalseid protsesse. Musitseerimine peab olema teadlikkustatud protsess. Alan H.D Watson
juhib tahelepanu lihtsatele harjutustele ja tavadele, mida muusik peaks harjutusprotsessis
jargima, et vigastusi ennetada. Enne harjutama hakkamist (eriti tahtis hommikuti, kui lihased on
kanged) on vajalik lihased soojaks teha. On iseenesest mdistetav, et sportlane ei hakka kilma
lihasega trenni tegema, sarnaselt ei tohi ka muusik killma lihasega pilli harjutada. Kehasoojuse
ning vereringe tagamine on vajalik, mispérast on vdga tahtis pdorata tdhelepanu harjutamise
keskkonnale, temperatuurile. Kui harjutamisklassis on jahe, peab keha temperatuuri muud
moodi Ules saama. Mdned muusikud kannavad néiteks villaseid poolkindaid, salle, mis hoiavad
randmed ja kaela soojas. Harjutamisaega peab jéark-jargult kasvatama — peale vigastust voi
haigusperioodi ei saa alustada sealt, kus pooleli jaadi, vaid peab arvestama, et keha ja mote
peavad saama aega kohaneda ning pillimanguga taas harjuda. Kohanemiseks aja vétmine on
vajalik ka uue instrumendi soetamisel, sest igal instrumendil on oma raskus, kuju ja heli.
Harjutamise puhul on oluliseks marksdnaks intervallidega harjutamine, mis tahendab, et
harjutusaja vahepeal on vajalik venitada, sirutada, rakendada mentaalse harjutamise meetodit,
et selle abil muuta harjutamine mitmekulgseks ja vaheldusrikkaks tegevuseks. Venitusteks ja
sirutusteks peab aega vdtma ka orkestris v8i ansamblis mangides, kasutades proovis tekkivaid
pause ja arutelusid. Sarnaselt sportlaste treeningutele, mdjub venitus peale sooritust (muusikul
parast harjutamist) kehale héasti ning on lausa h&davajalik. Kuna paljud pillid nduavad
asimmeetrilist pillimanguasendit, siis lihaste venitamine aitab ennetada lihaspingeid ja sellest
tulenevat lihaste lihenemist. (ibid., Ik 86-87)

Randmed ja kadnarnukid on vastuvotlikud ja vigastusohtlikud, kuna neid piirkonnad on

ehituselt kitsad ning sealt I&hevad labi mitmed ndrvikanalid ja kd6lused. Et véltida nérvi kinni
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pitsumist ehk kompressiooni, peab ranne olema véimalikult loomulikus ja neutraalses ehk mitte
painutatud asendis. Ranne on kée ja selja pikendus. Et saavutada head tehnikat, on oluline, et

igasugune Gleliigne ja vale tegevus kdrvaldatakse. (ibid., Ik 88-89)

Pilli mangimise asendid on tihti olnud mdjutatud kunstilisest eesmargist (ibid., Ik 92). Samuti
on mojutanud pillimangu asendite kujunemist asjaolu, et ajalooliselt olid pillimehed ja
pillimeistrid valdavalt mehed (Manchester 2006, Ik 157). Sellega, et muuta instrumendid ja
pillimanguasendid loomulikumaks, tegeleb tdnapéeval instrumendi ergonoomika. Selle eesmérk
on muuta instrumendi kuju, vélimust vGi seda tdiendada, et muuta see mugavamalt
kasitlevamaks. Néiteks on poikiflodti tdiendatud, lisades sellele plastikust lisapadi vasaku kée
toetuspunktile pillil, mis véhendab vasaku randme venitust ning offset G vdimalus, mis
vahendab nimetissérme rotatsiooni (Watson 2009, Ik 93). Trompetile, tromboonile, tuubale on
loodud Ergobrass tugipostid, mille abil saab osa pilli raskust dra kanda (Manchester 2006;
Watson 2009). Alternatiividena traditsioonilistele keelpillidele on loodud ergonoomilised
viiulid, vioolad ja tSellod, mille puhul on muudetud pilli kuju v&i nihutatud pillikaela tsentrist
vasakule poole. Ergonoomilisemaks poogna variandiks on saksa poogen. Viiuli ja vioola
mangijate puhul varieeritakse individuaalselt I16ua- ja kaelapehmenduse kérguse ja paksusega.
(Watson 2009, Ik 95-96 )

Lisaks pilliménguga seotud flusilistele probleemidele ja vigastustele on muusikute seas vaga
tosine ja levinud probleem MPA (Music performance anxiety) ehk muusikalise esitusega seotud
esinemisérevus. Nagu flisiline vigastus, voib ka esinemisérevus segada, olla takistuseks voi
isegi I0petada karjaari. MPA on véljapaistev korduv arevus, mis ilmneb esinemisolukorras
erinevate afektiivsete, somaatiliste, kaitumuslike ja kognitiivsete simptomite kaudu. (Hofmann,
Khalsa & Stern 2012, Ik 123) Esinemisérevus on mitmemddtmeline kontseptsioon, mis on
seotud isiksuseomadustega ja/vdi spetsiifilise olukorraga seotud &revusega. Selle tagajérjel
halvenevad muusiku oskused ja ettevalmistuse tase. (Bissonnette, Dubé, Provencher & Sala
2015, Ik 169) Esinemisdrevuse ravimisel on kasutusel erinevad kognitiiv-kaitumuslikud
teraapiad ning vaimu ja kehaga tegelevad tehnikad. Erinevate eksperimentide I&bi on taheldatud

néiteks jooga ja Alexanderi tehnika mdju esinemisnarvi vahenemisele. (Hofmann et al. 2012)
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Viimastel kiimnenditel on joudsasti arenenud ka VRET (virtual reality exposure training)
meetod, kus muusiku Umber on loodud virtuaalne esinemisekeskkond, mis loob reaalse
olukorraga vorreldava esinemisarevuse tunde. Meetodi eesmérk on vahendada esinemisérevust

labi selle, et muusikul on aega harjuda esinemisolukorraga. (Bissonnette et al. 2015)

Pilli mangimine on seotud nii fudsiliste kui kognitiivsete protsessidega, mis nGuavad muusikult
intensiivset pingutust. Pilliménguga seotud probleemide ja vigastuste risk on suur, ravimine
keeruline ning sellepérast on oluline poorata tahelepanu nende ennetamisele. Ergonoomika
eesméark on muuta muusiku enesekasutust, pillimangu asendit voi pilli ehitust, et musitseerimine
nduaks vahest pingutust, oleks muusikule loomulik ning tervist sééstev tegevus. Kasikaes
ergonoomika vajalikkuse esiletdusuga muusikamaastikul, areneb muusikutele spetsialiseerunud

meditsiin, mis pakub tekkinud probleemidele ja vigastustele uut lahendust ja ravi.

1.3 Véimalikud lahendused ning variandid pillimanguga seotud probleemide vdi
vigastuste raviks

Probleemi tekkides on muusik sunnitud abi otsima, et saada lahendusi ning ravi. ,,Vististi ongi
kdige olulisem, mida endaga abi otsimise kohta kaasa votta, teadmine, et seda tuleb teha
varakult® (Watson 2009, lk 68). Probleemi tekkimisel on kehale ja vaimule puhkuse andmine
vajalik, kuid enam ei kasitleta puhkust imeravimina. Kui liigestes vOi nérvides on tekkinud &ge
poletik, mis valjendub tihti paistetuse ndol, aitab Kiire reageerimine, kilmakottide ja
jahutatavate geelide kasutamine probleemi leevendada ning &ra hoida vedeliku kuhjumist
paistes piirkonnas. Et probleemi tekkides nédrvi vdi kd6lust véhem drritada, on kasutusel
dinaamilised ja vahemdunaamilised lahased, mis fikseerivad rannet ning piiravad selle
liilkumisvabadust. Samuti kasutatakse erinevaid lahaseid ja teipimist, et suunata ja toetada dige
liigutuse ja tehnika arengut. Kuna pilliménguga seotud vigastuste pohjused on tihti seotud halva
rihiga, kehvapoolse lihastoonusega, asummeetriliselt arenenud lihastega, siis Uheks
lahenduseks on flisioteraapia. Fisioteraapia selgitab vélja ldise lihastoonuse, v@imalikud

rihih&ired ning annab inimesele individuaalsed harjutused, mis tugevdavad lihaseid, liigeseid
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ja uldist tervist. Samuti v6ib lahenduseks olla ka operatsioon, kuid see peaks olema valik vaid
juhul, kui koik teised ravivoimalused on proovitud. Alternatiividena meditsiinilisele
sekkumisele on erineva enesekasutusega tegelevad tehnikad, nditeks Alexanderi tehnika ja
Feldenkraisi meetod. Nimetatud tehnikad keskenduvad hea rihi leidmisele ja sailitamisele.
Enesekasutuse tehnikad Opetavad halbadest pingetest loobuma ning otsivad seeldbi head
lihaspinget ja toonust. (ibid., Ik 74-84)

Alexanderi tehnika ja Feldenkraisi meetod

Alexanderi tehnika on tdnu oma unikaalsele iseloomule leidnud kasutust véga erinevates
valdkondades nagu meditsiin, kaunid kunstid, haridus ja psiihholoogia. ,,Kogu maailmas
Opetatakse Alexanderi tehnikat muusika- ja draamakoolides, selle hea mdju téttu
koordinatsioonitunnetusele peetakse seda oluliseks aineks ka esinejate koolitamisel* (Mursa-
Tormis 2016). Oma potentsiaali tunnetamine sunnib muusikuid jarjepidevalt harjutama, et leida
usaldusvaarne, kindel koordinatsioon liigutustes nii Uldisel harjutamisel kui ka
esinemisolukorras. Muusikud on innukad harjutama ning eeldavad, et labi harjutamise
omandatakse oskus. (Kleinman & Buckoke 2013, 1k 4) “Alexanderi tehnika aitab sul oppida,
kuidas oppida“ (ibid., Ik 4). Meetodi Uks p&himdtteid on mérgata harjumusi ning valtida
automatsiooni (ibid., 1k 25). ,,Alexanderi tehnika pohimdtted ja meetodid kehtivad kogu
muusikalisele tegevusele tehnikast, heli tekitamisest ja tdlgendamisest kuni igapaevase

harjutamise, proovirutiini ning rambipalavikust ja terviseprobleemidest jagusaamiseni‘

(Alcantara 2013, 1k 139).

,Lihastel, liigestel ja kdolustel on proprioretseptoriteks nimetatud meeleelundid, mis annavad
nérvisisteemile tagasisidet kehaosa asendist Ulejadnud keha suhtes. Need meeleelundid
moodustavad keha enesetaju. Kaelalihased on nendega hasti varustatud. Pead ja kaela valesti
kasutades rikub inimene enesetunnetust sedavord, et see lakkab olemast usaldusvéérne (...)“
(Alcantara 2013, Ik 23). Tehnika printsiipide rakendamine aitab saada usaldusvairse,
objektiivse kontrolli reflekside tle, kuna negatiivse harjumusega kaasneb narvislisteemis
peaaegu alati tundlikkuse ja taju vahenemine (ibid., Ik 6). Inimene on psthho-fuusiline

organism, tema keha ja vaim on omavahel seotud, mistottu tuleb mingisugusele probleemile
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lahendust otsides vaadata tervikut (ibid., Ik 12-14). Inimene kui psiihho-flusiline organism ja
vale aistingu kontseptsioon on samuti Alexanderi tehnika po&hiprintsiibid (Kleinman &
Buckoke 2013, 1k 19).

Enesekasutus on Alexanderi tehnika pdhiméte, mis hélmab rihti ehk kehahoidu ja sellesse
suhtumist. Alexanderi tehnikas tdhendab hea enesekasutus, et inimene on vdimeline Uhest
asendist teise litkuma kergelt, kiirelt ja markamatult, ta ei tee tleliigseid liigutusi, mis tekitaksid
valepingeid ning kulutaksid nii fudsist kui vaimu. (ibid., Ik 26-34) ,, Kui vale kasutus on midagi,
mida me teeme, siis on selle juured mdistagi milleski, mida me teha soovime* (ibid., Ik 16).
Enamjaolt pohjustab vale enesekasutust 16ppeesmaérgile suunatus, kuna tahame saavutada head
tulemust kiiresti ja lihtsalt (ibid., Ik 16). Alexanderi tehnika oluline printsiip on ka esmane
kontroll — dinaamiline suhe pea, kaela ja selja vahel, mis madrab otseselt kogu inimese
kordinatsiooni ja kaudselt kogu organismi toimimise. See dpetab inimest mitte sekkuma kaela,
selja ja pea loomulikku asendisse ja todsse. (ibid., Ik 17-22). Esmase kontrolli saavutamiseks on
oluline jargmine AT pdhimdte — teadlik suunamine. Suund on méte, intentsioon voi soov, mis
vOimaldab tekitada drna energiavoo, narviimpulsi voi véikese litkumise. Suund t66tab vastu
negatiivsetele kalduvustele, nt (Glepinged v&i liiglddvestumus ja aitab arendada
usaldusvaarsemat ja konstruktiivsemat sensoorset tagasisidet. (Kleinman & Buckoke 2013, 1k
60) Suunamine ning inhibitsioon td6tavad tihedalt kooskdlas. Inhibitsioon on vééra
enesekasutuse valtimine, Uleliigse tegevuse kdrvale jatmine ja l8ppeesmargile suunatusest
loobumine (Alcantara 2013, Ik 17). Suundade rakendamine vditleb ebamugavustunnet
pdhjustavate pingetega ja aitab saavutada tasakaalu ja vabadust instrumendiga, et pilliméang
oleks mugav (Kleinman & Buckoke 2013, Ik 62).

Feldenkraisi meetod on tehnika, mis kasutab véikest, 6rna liitkumist ja suunatud tahelepanu, et
parandada seda, kuidas inimene ennast kasutab. Selle tehnika abil saab suurendada liigutuse
ulatust ja vabadust, arendada painduvust ja koordinatsiooni, taasavastada notke ja otstarbekas
liigutus. Feldenkraisi meetod pdhineb fiiisika, biomehhaanika, anatoomia ja kogemuslikule

arusaamale 6ppimisest ja arenemisest. Labi erinevate harjutuste ja harjutuste sageduste, muutub

13



Opilane tundlikumaks, rohkem teadlikuks harjumuslikkudest mustritest ja 6pib neid muutma.
(What is the Feldenkrais Method?... 2016)

Muusiku enesekasutus mdjutab tema tehnikat, esituse veenvust ja kvaliteeti. Ergonoomika
on pillidppe baasbpetus, mis arendab keha sdéstvat, 6konoomset tehnikat ja valmistab
muusikut ette harjutamis- ja esinemisprotsessiks. Levinumaks enesekasutuse tehnikaks, mida
kasutatakse muusikakdrghariduses pillidppe programmi osana, on Alexanderi tehnika, mille
puhul on tdhendatud head moju koordinatsioonitunnetusele, muusiku psiihholoogiale ja
esinemisnarvile. Etenduskunstide meditsiin on Glemaailmselt arenemas ning ergonoomika
Opetamisele pooratakse muusikakoolides ja koérgkoolides (ha suuremat téhelepanu.
Ké&esoleva t00 teoreetilises osas kirjeldas autor erinevatele teoreetikutele ja uuringutele

toetudes ergonoomika rolli toetamise vajaduse tGstatamist muusikahariduses.

1.4 TU VKA muusikakarghariduse dppekavade analiiiis ergonoomika perspektiivist
lahtudes

Oppekavad on kattesaadavad Tartu Ulikooli Oppeinfosiisteemis (O1S). Tulenevalt valimist, on
siin alapeatiikis valja toodud 2013/2014 ja 2012/2013 dppeaastal dppima asunud TU VKA
muusikaosakonna tlidpilaste 6ppekavade analiis, mis toob vélja, millised on dppeained, mille
opivéljundites vai sisukirjelduses on mainitud otseselt ergonoomikat vdi selle pdhiprintsiipe (vt
tabel 1).
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Tabel 1. Ergonoomikat otseselt voi kaudselt mainivad 2012/13 ja 2013/14 dppekavade ained

Parimusmuusika Jazzmuusika Koolimuusika
2012/2013 | 2013/2014 2012/2013 2013/2014 2013/2014
Otseselt P&hipill | P&hipill | P&hipill 1
mainitakse o
ergonoomikat Pahipill 11
Lisapill 111
Mainitakse Pohipill I | Parimustantsu Péarimustantsu praktika
ergonoomika praktika
pohimétteid Pohipill 11 Laul ja hdaleseade |
Laul ja haaleseade 11
Vokaaldidaktika
Kisitav Pohipilli Pohipilli Pillidpetuse Pohipilli
ergonoomika | Opetamise | Opetamise ditaktika Opetamise
pbhimatete metoodika | metoodika metoodika
mainimine Pohipilli
Opetamise
didaktika

Oppeaineid analiilisides vdttis autor aluseks jargmised pdhimdtted. Otseselt ergonoomikat
mainivate Oppeainete alla on tabelis 1 lahterdatud need Oppeained, kus on mainitud
ergonoomikat/ergonoomiliste pillimanguvotete omandamist ja rakendamist voi sellega
tegelevaid tehnikaid, nditeks Alexanderi tehnika, Strelnikova ja jooga. Ergonoomika
pdhimatteid mainivate dppeainete hulka arvati need dppeained, kus dppeaine sisukirjelduses voi
opivéljundites olid Kirjas ergonoomika po&hiprintsiibid: keha vabastamine; vaarikate hoiakute
loomulik kujundamine; dldist konditsiooni parandavad fuusilised harjutused; hé&éleaparaadi
anatoomia tundma dppimine ja tervishoid. Kisitava ergonoomika péhimdtete mainimise alla on
koondunud need dppeained, kus on kirjas “t60 erinevate pilliméngu elementidega: kehahoiak,
pillihoid, suudim, hingamine, sdrmetehnika jm”, kuna ei ole tdpselt selge, mida mdistetakse

sona “t66” all ning kas sellel on seos ergonoomikaga voi mitte.

Parimus-, jazz ja koolimuusika Oppekavades ei ole (htegi ainet, mis spetsialiseeruks

ergonoomikale vOi annaks Ulevaate pilliméngust tulenevatest probleemidest ja vigastustest,
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nende ravimisest ja ennetamisest. Parimusmuusika 2013/14 sisseastunute Oppekavas on
ergonoomika p&himdtteid mainitud kahes aines. Esimene on parimustantsu praktika, kus on
Oppeaine kirjelduses kirjas “keha vabastamine, védrikate hoiakute loomulik kujundamine”.
Kisitav ergonoomika p&himdtete mainimine on pdhipilli dpetamise metoodikas, kus on
vastavalt vilja toodud “t60 erinevate pilliméngu elementidega: kehahoiak, pillihoid, suudim,
hingamine, sdrmetehnika jm”. 2012/13 péarimusmuusika Oppekavas on ergonoomika
pOhimdtteid mainitud kolmes aines: pohipill I ja II (“Gppejou juhendamisel omandatakse
pilliméngimisele kasuks tulevad ning iildist konditsiooni parandavad fiiiisilised harjutused”),
pohipilli dpetamise metoodika (“t66 erinevate pillimingu elementidega: kehahoiak, pillihoid,
suudim, hingamine, sdrmetehnika jm”). Jazzmuusika 2013/14 Oppekavas on ergonoomika
printsiipe mainitud kahes aines: pohipill I (“otstarbeka harjutamise dppimine; ergonoomiliste
pillimdnguvodtete omandamine ja rakendamine.”), pShipilli dpetamise metoodika (“t66 erinevate
pilliméngu elementidega: kehahoiak, pillihoid, suudim, hingamine, sormetehnika jm”). 2012/13
sisseastunute Oppekavas on kolm ainet: pohipill 1 (“otstarbeka harjutamise Oppimine;
ergonoomiliste pillimdnguvdtete omandamine ja rakendamine”), pillidpetuse didaktika ja
pOhipilli dpetamise didaktika (“t60 erinevate pilliméngu elementidega: kehahoiak, pillihoid,
hingamine, sdrmetehnika jm”). Koolimuusika erialale 2013/14 sisseastunute dppekavas on
seitse ainet: lisapill III (“rakendab ergonoomilisi pillimdnguvotteid”), pShipill I (“otstarbeka
harjutamise Oppimine; ergonoomiliste pillimédngu votete omandamine ja rakendamine”),
pOhipill IT (“otstarbeka harjutamise dppimine; ergonoomiliste pillimdnguvdtete omandamine ja
rakendamine”), laul ja héadleseade I (“teab ja tunneb oma hidleaparaadi anatoomiat ja
tervishoidu”), 16dvestus- ja hingamisharjutused (“jooga, Aleksanderi tehnika, dr. Strelnikova
tehnika”) on mainitud nii laul ja hédleseade 1 kui II-s, vokaaldidaktika (“tutvutakse
hadleaparaadi ehitusega, héale tervishoiu pdhimdtetega; tunneb haéle tervishoiu pdhimatteid”),

parimustantsu praktika (“keha vabastamine, vdérikate hoiakute loomulik kujundamine”).

TU VKA muusikakdrghariduse Gppekavade analiiiisist selgub, et kokku on ergonoomikat
otseselt mainitud viies aines ja kaudselt seitsmes aines. Viies aines on mainitud ergonoomika
alla kuuluvaid pdhimdtteid, kuid on ebaselge, kas nende all on just méeldud ergonoomikat.
Koige rohkem Oppeaineid, kus mainitakse ergonoomikat vdi selle pdhiprintsiipe on

koolimuusika erialal. Kéesolev uurimist6o putab vélja selgitada, kuidas hindavad Glidpilased
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neile TU VKAs pakutud ergonoomikaalaseid teadmisi. Autor uurib, kui suur on Glidpilaste
teadlikkus ergonoomikast, kas ja kuidas rakendatakse ergonoomikat pillidpingutes ja mil mééral

vastavad TU VKAs pakutud ergonoomikaalased teadmised lidpilaste ootustele.
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2. EMPIIRILINE UURING

Peatliikk annab Ulevaate uurimistdd eesmarkidest, to6s kasutatud uurimismeetoditest, uurimistoo

valimist, uurimuse kaigust ja andmete analliisist.

2.1 Uurimistdo eesmark ja uurimisviis

Empiirilise uurimuse eesmargiks on kaardistada Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
parimus-, jazz- ja koolimuusika dppekavade Ulidpilaste ergonoomikaalaste teadmiste Gpetamise

vastavust ulidpilaste vajadustele ja ootustele.

Lahtudes uurimisprobleemist on kasutatud pustitatud eesmérgi saavutamiseks kvalitatiivset
uurimisviisi, et uuritavat ndhtust paremini mdista. Laherand (2008, lk 16-17) toob valja
kvalitatiivse uuringu definitsioone toetudes Denzinile ja Lincolnile (2000:2): “Kvalitatiivne
uuring kujutab endast materjali t6lgendamise praktiliste viiside kogumit, mis aitab maailma
ndhtavaks teha (...)”. “Kvalitatitvse uuringu juurde kuulub tdlgenduslik, naturalistlik
ldhenemine maailmale. See tdhendab, et kvalitatiivsetes uuringutes uuritakse nahtusi nende
loomulikus keskkonnas ning pudtakse ilminguid mdotestada vdi t6lgendada nende tahenduste
kaudu, mida inimesed neile annavad.” (ibid., Ik 17) Toetudes Creswellile (2003: 181-183), toob
Laherand (2008, 1k 18) vélja jargmise karakteristiku: “Uurija reflekteerib stistemaatiliselt oma
rolli uuringus, on tundlik oma isikliku biograafia suhtes ja piiiab mdista, kuidas see uuringut
mdjutab. Selline introspektsioon ning oma eelarvamuste, vaartuste ja huvide teadvustamine (ehk
refleksiivsus) on ténapéevastele kvalitatiivsele uuringule tulpiline. Isiklik mina muutub
eristamatuks uurija-minast. Uhtlasi tahendab see ausat ja avatud suhtumist uuringusse ning

moistmist, et kogu uurimisprotsess on laetud védrtustega.”
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2.2 Andmetekogumise ja analtitisimeetod

Kvalitatiivsete andmete kogumiseks on kaesolevas uurimistods kasutatud fokuseeritud
intervjuu ehk grupiintervjuu meetodit. Clarki jargi tahendab liide fookus rihma ees, et
intervjuul on eelkdige uurimuslik, mitte terapeutiline eesméark (Laherand 2008, Ik 219).
Laherand (ibid., Ik 220) defineerib Pattonit (2002: 385-386), mille j&rgi fokuseeritud intervjuu
on labi viidud vaikese riithma inimestega mingisugusel konkreetsel teemal ja toetudes Flickile (
2006:190-191) voimaldab fokuseeritud intervjuu jalgida rihma dinaamikat, probleemide
lahendamist; eristada olukorraga seotud objektiivseid fakte ja intervjueeritavate subjektiivseid
arvamusi olukorra kohta (ibid., Ik 150-152). “Eriti tdhelepanuvéirseks osutub see meetod siis,
kui uurijat huvitab teadmiste loomine interaktsiooniprotsessis.” (ibid., 1k 224) Kaesoleva
uurimistoo raames labi viidud fokuseeritud intervjuu toimus TU VKA Muusikamajas Viljandis,
16.03.2016.

Uurimismeetodi valik tulenes uurimisprobleemist ja uurimisklsimustest. Kvalitatiivsete
andmete saamiseks oli vajalik algatada uurimistd6 teema Gmber arutelu, mis tdstaks esile uusi
kiisimusi ja motteid, kuna need aitavad anda selgema arusaama (ulidpilaste teadlikkusest
ergonoomikast, hinnangust selle vajalikkusele ja ergonoomikaalase teabega seotud ootustest.
Intervjuu tarvis koostas autor kiisimused, mis toetavad uurimistéd eesmérgi saavutamist (vt lisa
1). Intervjuu kisimused on struktureeritud jargnevate peateemadega: ergonoomikaalane
teadlikkus; vigastuste tekkimise eeldused ja pOhjused; ebapiisavate ergonoomikaalaste
teadmiste voimalikud tagajarjed; pilliméngust tulenevate vigastuste ja probleemide ennetamise

jaravi vBimalused; hinnangud ja ootused ergonoomika teadlikkuse tdstmisele (vt tabel 2, 1k 19).

Antud meetod vdimaldas eristada TU VKA muusika erialade Oppeainete eesmarki,
sisukirjeldusi ja dpivaljundeid ergonoomika perspektiivist lahtudes kui objektiivseid fakte ning
Opilaste subjektiivseid arvamusi ja hinnanguid nendele. Seel&bi sai jareldada, kas dppekavades
ja ainetes mainitud ergonoomika voi selle pdhimdtetega tegelemine toimub Opilaste arvamusel

ka tegelikkuses vdi mitte. Muusikatlidpilastega 1abi viidud intervjuu salvestati, transkribeeriti
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ning hiljem kasutas autor fokuseeritud intervjuu tulemuste analtiisimiseks kvalitatiivset
sisuanaliiiisi meetodit. Lembit Ounapuu (2014, 1k 160) toob Krippendorffile (2004:18) toetudes
vdlja, et sisuanaliiiisi ,,kasutatakse tekstide voi muude tdhendusrikaste objektide uurimiseks, et
teha tdpseid ja usaldusvéarseid jareldusi kontekstide kohta, kus neid on kasutatud.© Meriliis
Laherand (2008, Ik 290) kirjeldab thte kvalitatiivse sisuanaliiiisi vormi Hsieh’le ja Shannonile
(2005:1279-1286) toetudes kui tavapdrast sisuanaliiiisi, kus ,,eelnevalt méaératud kategooriaid
valditakse ning kategooriad ja nende nimed pultakse leida andmetest.” Uurimist6é autor
kasutas analliisis induktiivset kategooriate loomist — teksti lugemise kaigus kujunesid
intervjuudes sisaldunud andmete pdhjal vélja erinevad kategooriad. Induktiivse kategooriate
moodustamisest kui tavaparasest sisuanaltsist Kirjutab ka Laherand (2008, Ik 291), kes toetub

seejuures Mayringile (2000).

2.3 Valimi Kirjeldus

Uurimistod valimiks oli mugavusvalim, mille hulka kuulusid TU VKA périmus-, jazz- ja
koolimuusika erialal muusikakdrgharidust omandavad wlidpilased, kes on Oppima asunud
2012/13 vOi 2013/14 dppeaastal ja dOpivad hetkel péevases dppes. Intervjuus osales ka (ks
dpilane, kes on hetkel vahetusaastal. Ulidpilasi osales fokuseeritud intervjuul vastavalt 4
parimusmuusikut, 1 jazzmuusik ja 3 koolimuusikut. K&ik intervjueeritavad olid naissoost

vanuses 21-29 aastat.

Lembit Ounapuu (2014, 1k 142) kirjeldab mugavusvalimit: ,Mugavusvalimisse kaasatakse
liikmeid nii-6elda mugavalt, uurijale kergesti kittesaadavate huvialuste hulgast (...).
»Seejuures lahtutakse lihtsa kéttesaadavuse, leitavuse, Kkasitletavuse, koostoovalmiduse
pdhimdttest (Ounapuu 2010). Mdned dpilased viibivad vahetusaasta voi akadeemilise aasta
tottu valismaal ning kolme eriala tlidpilastel oli keeruline leida intervjuuks k&igile sobivat tihist
aega. Valimit pdhjendab autor sellega, et 2012. ja 2013. aastal dppima asunud lidpilased dpivad

ké&esoleva uurimistod labiviimise hetkel kolmandal v6i neljandal kursusel, mil suurem osa
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Oppeaineid on juba l&bitud ning seetdttu on neil vOimalus anda muusika Oppekavadele

adekvaatsem hinnang.

2.4 Intervjuu tulemused ja analtus

T60 antud osa keskendub fokuseeritud intervjuu tulemuste esile toomisele ja nende

analliusimisele. Autor l&htub analiiisis intervjuu kisimustest ning uurimistod eesmargist ja

uurimiskisimustest.

Tabel 2.Peamised analiilisi teemad, alateemad ja peateemade peegeldamine intervjuukisimustes

TEEMA

ALATEEMA

INTERVJUU KUSIMUSED

Ergonoomikaalane teadlikkus

Ergonoomika mdiste ja
sisuteadvustamine
Ergonoomikaalane teave
Oppeainetes

1. Mida mdistate teie ergonoomika
all? Mis see on, kus ja miks seda
kasutatakse?

2. Kus ainetes v8i millise 6ppejou
kaest olete saanud
ergonoomikaalast teavet? Millist?

Vigastuste tekkimise eeldused ja
p&hjused

Harjutamisaeg

Harjutamistavad

Harjutamine kui rutiin

Vale asend ja vale tehnika,
geneetiline soodumus ja varasema
vigastuse olemasolu
Esinemisolukord vs
harjutamisolukord

3. Kui palju te péevas instrumenti/
instrumente harjutate?

4. Milline néeb vélja teie tavaline
harjutamiskord? Kui palju
keskendute harjutamisel
ergonoomikale? Millele tapsemalt
pOorate tdhelepanu?

5.Kas te tunnete esinemisolukorras
ennast teisiti kui
harjutusolukorras? Kuidas tulete
toime esinemisarevuse/stressiga?

Ebapiisavate ergonoomikaalaste
teadmiste vdimalikud tagajéarjed

Esinemisarevus ja stress
Pillimanguga seotud probleemid ja
vigastused

6. Kas teil vdi teie tuttaval on
esinenud pillimanguga seotud
probleeme voi vigastusi?
Milliseid?

7. Kas te olete pilli méngides
tundnud ebamugavustunnet,
lihasvasimust, valu vdi arevust?
Kas olete nendele ilmingutele
tdhelepanu pddranud? Kas need
on teie musitseerimist ka
mdjutanud? Kuidas?
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Pillimangust tulenevate
vigastuste ja probleemide
ennetamise ja ravi v8imalused

Valu ja pingete eiramine
Enesekasutuse ja ergonoomika
tehnikad

Fusioteraapia, véimlemine, jooga,
massaaz

8. Millised vdivad teie arvates olla
pilliméngust tulenevate vigastuste
vGBi probleemide tekkep8hjused?
9. Kuidas pillimanguga seotud
vigastusi ja probleeme ennetada?

Kuidas hindate ennetustto
vajalikkust?

10. Millistest pillimanguga seotud
probleemide vai vigastuste
lahendustest ja ravist olete
kuulnud?

11. Milline on teie hinnangul
ergonoomika eesmérk ja lilesanne
pilliGpingutes?

12.Kuidas hindate TU VKA
pakutavate ergonoomikaalaste
teadmiste vastavust teie ootustele
skaalal, kus on vastavalt: kehv,
piisav, rahuldav, hea, vdga hea?
13.Kas te soovite, et saaksite
rohkem ergonoomikaalast teavet?
Millist?

Ergonoomika roll
Oppejoudude teadlikkus
Oppeained

Esinemise- ja harjutamise
situatsioonid
Motivatsioon

Hinnangud ja ootused
ergonoomika teadlikkuse
tGstmisele

Tabelis 2 on toodud vélja pdhilised teemad ja alateemad, mida autor kasitles fokuseeritud
intervjuu tulemusi analtdsides. Intervjuu kiisimused on tulpadesse jaotatud vastavalt sellele,

kuidas need 18imuvad analliisi pea- ja alateemadega.

Ulidpilaste arusaamad ergonoomika mdistest

Ulidpilaste ergonoomikaalase teadlikkuse uurimiseks oli esmalt vajalik lahti seletada
ergonoomika mdiste. Paljud Ulidpilased olid ergonoomika mdistet kuulnud mitmesugustes
kontekstides, naiteks spordis ja muusikas, kuid eelk®ige r6hutati selle universaalset loomust.
Muusikatudengid tdid ergonoomika juures vélja energiakulu ja 6konoomsuse faktorid — mida
ergonoomilisem tehnika vOi tegevusviis, seda vdhem energiat on vaja kulutada ning seda
O0konoomsem see tegevus on. Samuti toodi esile kehakasutuse mdiste ning réhutati, et keha peab
olema oma tegevuses tasakaalustatud. Arvamusi, kas energiakulukam on ergonoomiline voi
meile harjumusparaselt mugav istumis- ja tegutsemisasend, oli kahesuguseid. Osad Gpilased

toonitasid, et ergonoomiline kehakasutus on meile kaasastindinud, loomulik ning me kaotame
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selle kooliminekuga saabuva istuva sundasendi tottu. Nad arvasid, et kui me oleme harjunud
oma keha hésti kasutama, siis ei ole see ebamugav ja pingutust ndudev. Sellist arvamust jagavad

ka kdik ergonoomikaga tegelevad spetsialistid.

Heast enesekasutusest raégib Alexanderi tehnikat tutvustav raamat, kus hea kehakasutuse all
moeldakse, et inimene on vdimeline Uhest asendist teise litkuma kergelt, kiirelt ja markamatult,
ta ei tee uleliigseid liigutusi, mis tekitaksid valepingeid ning kulutaksid nii fadsist kui vaimu
(Kleinman & Buckoke 2013, 1k 26-34). Vastupidiselt eelnevalt mainitule, olid méned dpilastest
arvamusel, et kuigi ergonoomiline kehakasutus on ¢konoomsem, siis ei ole see meile
loomupdrane ning me peame seda dppima. Néitena toodi sellel kohal flod6dimangimine, mis ei
ole inimesele tavaline ja lihtne asend ning sellises olukorras ja tegevuses peame ergonoomilist
kehakasutust 6ppima. Need Gpilased arvasid, et ergonoomilise kehahoiu taotlemine taolises
ebaloomulikus asendis nduab rohkem energiat, kui tavalise, mugava ja harjumusparase asendi
hoidmine. Harjumusel on Opilaste vastuseid vaadeldes suur joud, kuid tegelikkuses ei saa
harjumuse tagajérjel meie kehataju olla objektiivne. Néiteks on Pedro De Alcantara Gelnud, et
harjumus, aistingute teadvustamine ning enda hea voi halb kehakasutus on tihedalt tksteisega
seotud (Alcantara 2013). See tahendab, et see, mis tundub meile mugav ning kerge, ei pruugi
seda tegelikult olla, kuna meie harjumuse tagajarjel ei ole kehataju enam adekvaatne. Vale
kehakasutuse tagajarjel on osa lihaseid alatéds ning teised seevastu teevad uletdod — seeparast
tekivad pinged ning vigastuse saamise risk suureneb. Muusikud taheldasid ergonoomikast
raakides ka otsest seost pillimangu pingevabadusega. Ergonoomikat defineerides mainiti
fldsilise ergonoomika omadusest kehahoidu, mis on ainult Uks osa suurest ergonoomika
definitsioonist. Kognitiivse ergonoomika aspekte ei mainitud ergonoomika mdistet lahti
seletades dldse. Intervjuu esimese kisimuse vastusest vOib jareldada, et ergonoomika mdistet
on Ulidpilased kuulnud kasutatavat paljudes erinevates valdkondades, samuti

muusikakontekstis, ja tldiselt seostatakse seda kehahoiu- ja kasutusega.
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Ergonoomikaalased teadmised ja kasitlused erinevates dppeainetes

Kdige rohkem mainisid erinevates Gppeainetes ergonoomikaalase teabe saamist koolimuusika
erialal 6ppijad, kes tdid dppejoududest valja Leelo Talviku, Liina Lille ja Jorma Tootsi. Need
Oppejoud on 0lidpilaste sonul juhtinud tahelepanu ergonoomilisele kehakasutusele: luude
joondumisele, keha asendile ja sellele, et muusikat peab méangima terve kehaga, mitte ainult
randmetega. Kdige rohkem ergonoomikaalast teavet on muusikatlidpilased saanud Leelo
Talviku kaest, kes pBhikohana on koolimuusika eriala Gppejoud. Leelo Talvik kasutab
pedagoogikas Alexanderi ja Strelnikova tehnika printsiipe ning koolimuusikud rakendavad neid
igapaevaselt. Parimusmuusika eriala tlidpilased, kes on TU VKAsse 6ppima asunud 2012.
aastal mainisid samuti, et on Alexanderi tehnika ja Strelnikova kohta saanud informatsiooni
Leelo Talvikult. Seejuures toonitati, et nendega on tutvutud vaid pealiskaudselt. Intervjuus
osalenud ainuke jazzmuusik tdhendas, et erialas on Liina Saar andnud n&punéiteid, kuidas kaela
I6dvestada, kuid klaveri- ja teistest ainetes ta ergonoomikaalast teavet saanud ei ole. Parimus-
ja jazzmuusika erialadel ei tadhendanud Opilased ergonoomika tehnikate kasutamist ja
spetsiifilise ergonoomikaalase teave saamist. Vastuste pdhjal vdib jareldada, et on dppeaineid

ja 0ppejoudusid, kes ergonoomikat kasitlevad, kuid dldiselt on see pigem erand kui reegel.

Harjutamise aeq

Nicola Culf toob raamatus “Musician’s injuries: a guide to their understanding and prevention”
valja nn vigastuse valemi: harjutusaeg x vajaliku pingutuse tase / individuaalne vormisolek ja
vastupidavus vigastusele (1998, Ik 19). Kdesoleva uurimistd6 autor pidas seepérast vajalikuks
esmalt valja selgitada, kui palju instrumente vOi instrumenti harjutatakse. Kui harjutusaeg on
vaike, on vigastuse risk samuti véiksem, sest muusik on sundasendis véhem aega ja pingeid
tekib véhem. Intervjuust jai kblama, et harjutusaeg varieerub nédalas ja periooditi vaga suurel
madral. Uks ulidpilane itles, et mdni paev mangib ta kaheksa tundi pilli, kuid mdnel teisel
péeval ei pruugi ta pilli Gldse méngida. Seejuures mainis Gpilane, et suurte tundide arvuga
harjutuspéeval teeb ta endale liiga. Ulidpilased tdid intervjuus vilja, et neil on perioode, kus nad
uldse pilli ei harjuta. P8hjustena toodi vélja ajapuudus, klasside broneerimise keerukus ja

jarjepidevuse puudumine. Arutelu kaudu kerkis intervjuus esile kisimus, mida tdhendab
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harjutamine ja kas lihtsalt pilli mangimine laheb ka harjutamise alla vdi mitte. Kuna Opilastel
oli harjutamist keeruline defineerida, tOstatab see uusi kisimusi. Kas ja kui palju harjutavad
Opilased fokusseeritult, eesmargistatult ning sisteemselt ning kui palju on lihtsalt
musitseerimist, pilli mangimist? Kui palju motestavad Ulidpilased enda jaoks harjutamise
olemust, metoodikaid ja eesméarki? Intervjuus tuli valja harjutamise aja otsene seos vajaliku
pingutuse tasemega. Ulidpilaste sdnul sdltub harjutusaeg suuresti just sellest, mida ja kui palju
on vaja harjutada. Intervjueeritavate vastuste pohjal vdib seega jareldada, et harjutamine ei ole

regulaarne tegevus.

Harjutamistavad

Harjutamistavasid iseloomustades tdid muusikaulidpilased valja erinevaid aspekte, mida
harjutamisel oluliseks peetakse ja millele isiklikult rohkem vdi véhem téhelepanu podratakse.
Intervjuus mainisid GliGpilased, et harjutamist alustades méangivad nad pikki noote, heliredeleid
vOi improviseerivad. Uhtlasi tGid Gpilased valja, et harjutamise vahepeal teevad nad
randmeringe, pause voi vdimlevad. Samas utles tiks Opilane, et ei tee enne harjutama hakkamist
mitte kunagi soojendust. Intervjuus mainiti ka peegli kui abivahendi kasutamist harjutamisel, et
saada tagasisidet kehahoiu, kate asendi ja huulte asendi suhtes. Samas kasutati peeglit ka ainult
enne esinemist, et harjutada lavaolekut. Inimesed, kes on tundnud pilli méangides valu voi kellel
on varasemalt esinenud pillimanguga seotud probleeme (tlesid, et nad pd6ravad téhelepanu
I6dvestamisele ning loomulikkuse otsimisele liigutustes. Nad réhutasid, et valu tekkides on
oluline probleemi koheselt mérgata. Sellel kohal on oluline valja tuua, et Gpilased, kellel on
esinenud pilliménguga seotud probleeme vi vigastusi, ndevad l6dvestatuses, pingevabaduses
ja loomulikus liikumises lahendust ja valjapaasu valust ja ebamugavustundest. Need dpilased,
kellel ei ole probleeme esinenud, mainisid, et nad ei po6ra ergonoomikale suuremat tahelepanu
ning ilmselt hakkavad sellega tegelema alles siis, kui probleem on juba tekkinud. Sellisest
motteviisist kumab 1&bi, et dpilased, kellel pole esinenud pillimanguga seotud probleeme voi
vigastusi ei teadvusta nende riski ning tosidust. Vdib arvata, et need Opilased ei hinda
ergonoomikaga tegelemist pillimanguga seotud vigastuste ja probleemide ennetamises védga
oluliseks. Kuigi tldjoontes teadsid koik Opilased, et harjutamise puhul on oluline alustada

soojendusega ning vahepeal peab tegema pause, et keha saaks sundasendist puhata, siis el
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rakenda koik &pilased neid teadmisi vardvaarselt. Opilased ei toonud diskussiooni kéigus vélja
harjutamisel olulist temperatuuri faktorit, harjutamisjargset venitust ja harjutusaja jark-jargulise
kasvatamise téhtsust, mis on olulised harjutamise komponendid. Vigastuse vdi probleemi
kogemusega Opilased peavad ergonoomikaga tegelemist olulisemaks ja pddravad harjutamisel
sellele rohkem tdhelepanu, kuid teised Opilased ei rakenda harjutamiseprotsessis
ergonoomikaalaseid teadmisi aktiivselt. Taolised mottemallid on otseselt seotud sellega, kui

teadlikud on dpilased vigastuste riskifaktoritest ja vigastuste tagajargedest.

Esinemisérevus ja stress

MPA (Music performance anxiety) ehk muusikalise esitusega seotud esinemisérevus on
muusikute seas vaga levinud ning ka ké&esoleva uurimistdo raames labi viidud fokuseeritud
intervjuus vastasid koik Ulidpilased uksmeelselt, et esinemisolukorras tunnevad nad ennast
teisiti kui harjutamisolukorras. Nad t6id valja, et esinemisolukorras tekib neil narvipinge, stida
hakkab puperdama, kéed hakkavad higistama, tekib esinemiskramp, nad lahevad narvi ja
kaotavad enesekontrolli. Enesekontrolli kaotamisel ei allu liigutused ja sooritus tahtele — jalg
tahab alt 4ra kaduda, keha variseb ja ndpud ei liigu klaveril nii nagu peaks. Uhe p&hjusena, mis
tekitab esinemisarevust ja stressi toodi vélja sooritusvajaduse aspekt. Muusik peab llhikese aja
jooksul andma endast kdik ja pakkuma publikule elamust. Mainiti ka seda, et (iksi esinedes on
tunne, et publik on vastu, aga mitmekesi esinedes tuntakse ennast kindlamalt, sest publikuga
luuakse atmosfaéri koos. Kuigi enamjaolt kasitleti esinemisndrvi ja &revust kui midagi
kahjulikku, siis toodi valja, et vahel v6ib vaikeses nérvis olla oma v6lu ning see vdib aidata
ennast Uletada. Esinemisnarvi ja stressiga toimetuleku kohta Gtlesid muusikatudengid, et vahel
nad ei tulegi sellega toime. Et esinemisnérviga toime tulla, on otsitud publiku seast sdbralikke
nagusid, visatud enne etteastet nalja voi on kujutletud, et viibitakse Uksi ning seeldbi eraldatud
ennast publikust dra. Oli ka tudengeid, kellele ei meeldi, kui nad néiteks proZektori tottu publikut
ei n&e ning on publikust dra 18igatud. Kdik dpilased tdhendasid, et neil tekib esinemisolukorras
esinemispinge ja arevus ning tihti on need problemaatilised, kuna enesekontrolli kaotamisel
langeb esituse kvaliteet. Mitu Glidpilast t6id intervjuus valja, et ergonoomikast voib nende
arvates olla abi esinemisndrviga ja arevusega tegelemiseks, kuna see tegeleb hingamisega ning

sellega, et keha ei oleks esituse ajal krampis. Arvamusi oli ka sellele vastupidiseid —
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ergonoomika ei paku lahendusi esinemisnérvile ja &revusele. Taoline arvamuste lahknemine
vOib osutada sellele, et kuigi ergonoomikat seostatakse kehahoiu- ja kasutusega, ei ole
pdhjalikke teadmisi ja kogemust, kui suurel madaral kehahoid ja kehakasutus mdjutavad igat

meie tegevust ja selle kvaliteeti.

Pillimangquga seotud probleemid ja vigastused

Kdik dlidpilased Kkinnitasid, et nendel vdi nende tuttavatel on esinenud pillimanguga seotud
probleeme v3&i vigastusi. Ulidpilased olid kuulnud karpaalkanali siindroomist, seljavaludest ja
seljaprobleemidest, haale dra laulmisest ja kée le mangimisest valede votete tdttu. Mida
tdhendab tapselt k&e tle mangimine, dpilased 6elda ei osanud, kui neil endil polnud varemalt
taolist probleemi esinenud. Intervjuus kerkis esile ka arutelu selle Ule, kus laheb té&pselt
probleemi piir. Arvati, et on loomulik, kui parast nelja tundi harjutamist on abaluud valusad,
sest pilli mangitakse ebaloomulikus sundasendis ning sellisel juhul ei ole tegemist otseselt
probleemiga. Probleemina méaratleti seda, kui valu ilmneb parast 1 tundi harjutamist. Siinkohal
néeb autor probleemikohta, kuna dpilased peavad valu normaalseks ning millekski, mis on
pikemaajalise pillimangu puhul valtimatu. Ulidpilastele ei ole omane teadmine, et valu
tundmine pilli mangides ei ole normaalne ning selle pdhjuseks on enamasti halb tehnika ja
enesekasutus. Kui diskuteeriti selle Gle, kui levinud on erinevad probleemid ja vigastused
muusikute seas, jouti jareldusele, et enamjaolt on kéik muusikud probleemidega véahemal voi
suuremal méaral kokku puutunud. Vestluse kaigus toodi vélja probleemide ja vigastuste
tekkimise seos halva tehnika ja votetega. Ulidpilased jagasid oma kogemusi, millest selgus, et
mitmed tudengid on oma kisi tile manginud. Uks Gpilane t3i valja, et selle tdttu oli ta sunnitud
Oppejoudu vahetama ning minema selle dpetaja kae alla, kellel on teadmised ergonoomikast ja
tehnikast. Laulutudengitel on probleeme olnud haéle vasimisega ning d&raminemisega. Opilased
olid seda meelt, et kui lauljal on hea tehnika, saab ta laulda tunde jérjest ning ta h&al ei vasi.
Esinenud probleemidest toodi vélja ka seljavalusid ning erinevate lihaspingete avaldumist.
Mainiti, et vahel on pilliméngimisel tunnetatud valu andnud endast mérku ka muul ajal.
Siinkohal on oluline mérkida, et kuigi 6pilane ei madratlenud seda valu otseselt vigastuse alla,
on valu tundmine ka véljaspool pilli harjutamist Nicola Culfi sénul tGlekoormusvigastuste teine

vOi kolmas etapp. Nicola Culf Kkirjutab neljast tlekoormusvigastuse etapist, kus esimene on
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kdige kergem ning neljas juba tdsise vigastuse tunnustega olukord. (1998, Ik 13) Etappide

kujunemise Kiirus ja iseloom on individuaalne ning taastumine samuti indiviiditi vaga erinev.

Sundasendis té6tamise tdttu on muusikutel vigastused ja mitmesugused probleemid véga
levinud — sellest andis tunnistust asjaolu, et kdik muusika Ulidpilased olid tundnud pilli
mangides ebamugavustunnet, drevust, valu ja lihasvasimust. See, kas probleemidega tegelemist
lukatakse edasi ja kui palju podratakse nendele asjadele tdhelepanu, soltub ulidpilaste s6nul
sellest, kui palju on neil aega ja kui palju on vaja tollel hetkel harjutada. Samuti oleneb see, kas
probleemiga hakatakse kohe tegelema vdi seda eiratakse, valu suurusest. Intervjuus tuli vélja ka
huvitav psuhholoogiline aspekt. Mida rohkem valule keskenduda, seda rohkem valu tuntakse.
Uks tudeng raakis, et parast vigastust keskendus ta 6ppejou juhendamisel erialas pooleteise aasta
jooksul ergonoomilisele tehnikale, méngis viisteist minutit hte takti, et rannet paika saada ning
valule keskendumise asemel fokusseeris ennast muusika tegemisele. Seelabi vdib 6elda, et
muusika loomine toetab tehnikat ning hea tehnika omakorda musitseerimist. Ebamugavustunde,
arevuse, lihaspinge ja valu ilmingutena toodi vélja: publikul ei ole esinejat hea kuulata; arevuse
tottu ei saa keskenduda sellele, millele tahad keskenduda; kui oled nérvis, muutub loo esitamise
kiirus; kvaliteedi kahanemine; musikaalsus vGib liigse tehnilisuse tdttu &ra kaduda; emotsioon
muutub; lihaspingete t6ttu ei tule mingi koht loos valja; haal kaotab esinedes sara.
Ebamugavustunne, drevus, lihaspinged ja valu tundmine pilli mangides on reaalsed probleemid
TU VKA muusikakdrgharidust omandavate (ilidpilaste seas ning need mdjutavad negatiivselt

esituse kvaliteeti nii esinemis- kui ka harjutamisolukorras.

Vigastuste vdi probleemide tekkimise pohjused

Kusimusele, miks tekivad pillimanguga seotud probleemid ja vigastused vastati jargmiselt:
nende tekkimist pdhjustavad vale asend ja vale tehnika, geneetiline soodumus ja varasema
vigastuse olemasolu. Samuti toonitati, et kui harjutamise vahepeal pause mitte teha on vigastuse
risk suurem. Toodi vélja, et kui valule ja pingetele piisavalt tdéhelepanu ei pOdrata, nendega
tegelemist likatakse edasi ja ollakse enda suhtes liigndudlik, vdivad samuti probleemid

stiveneda. Mitmed UliGpilased (tlesid, et kahjulikuna vdib mdjuda ka olukord, kus varemalt
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klaverit mitte manginud dpilane, kellel ei ole teadmisi vajalikust klaverimangu tehnikast, peab
iilikooli sisse astudes solfedzo tunnis koheselt omandama klaveril palju materjali. Taoline
olukord on dpilasele kahjulik, kuna selle asemel, et keskenduda tehnika omandamisele ja sellele,
kuidas méngida, keskendub lidpilane sellele, mida ta mangib ning et ta mangiks digeid noote.
Vastuste pohjal voib jareldada, et Uldiselt arvatakse vigastuste ja probleemide tekkepdhjusteks
valu ja pingete eiramist, kehvapoolset tehnikat ning véhest tahelepanu kehaasendi suhtes.

Pilliméanqust tulenevate vigastuste vOi probleemide ennetamise vdimalused

Pilliméngust tulenevate vigastuste ja probleemide ennetamise v6imalustena tdid tudengid vélja
vBimlemise ja spordiga tegelemise. Toodi esile, et on vdga oluline oma keha tunnetada ja tajuda.
Olulisena tdsteti pillimangus esile kohalolu ning terviklikkuse saavutamine. Opilased raékisid,
et nad peavad téhtsaks seda, et on ergonoomikast teadlikud ning oskavad harjutamisel digetele
asjadele tahelepanu poérata. Opilased pidasid sealjuures tahtsaks, et ppejoud oleksid teadlikud,
oskaksid probleeme téhele panna ja Gpetaksid tulevasi 6petajaid, kuidas ja mida dpilaste puhul
jalgida. Ulidpilased pidasid vigastuste ja probleemide ennetustood viga vajalikuks, mida
pdhjendasid sellega, et tagantjargi on tihti raske midagi muuta ja ravida.

Pillimédnqust tulenevate vigastuste ja probleemide lahendus- ja ravivbimalused

Pilliméngust tulenevatele vigastustele ja probleemidele on erinevaid lahendus- ja ravivdimalusi.
Ulidpilased olid teadlikud meditsiinilisest sekkumisest operatsiooni niol, fiisioteraapiast ja
vOoimlemisest, massaazist ja joogast, probleemse koha kiilmas/soojas hoidmisest ja
randmesidemetest. Kuigi meditsiiniliselt ei kasitleta puhkust enam imeravimina (Watson 2009,
Ik 68), toodi intervjuus Uhe lahendusena vélja ka puhkus. Informatsiooni probleemide ja
vigastuste ravi ning lahenduste kohta on saadud kaasOpilaste ja tuttavate kaest, kellel on taolisi

terviseprobleeme esinenud. Véhem toodi vélja, et teavet on saadud Opetajate kaest.
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Hinnangud, ootused ergonoomika teadlikkuse tdstmisele

Ergonoomika eesmargi ja Ulesandena pillidpingutes tdid Glidpilased vélja, et ergonoomika
aitab hoida tervist ja see annab muusikule pikaajalise vastupidavuse (vt tabel 3).
Ergonoomika toetab muusiku karj&ari ning aitab &ra hoida vigastusi, mis voivad karjaéari
I6petada. Tudengid arvasid, et ergonoomika on muusikaga tegemisel abiks erinevate takistuste
tiletamisel. Ulidpilased jagasid isiklikke kogemusi, kus parast vigastust ja kae tile mangimist
vottis tudeng osa kll loengutest, kuid tundis ennast seejuures vaga halvasti, kuna flusilise
probleemi tGttu ta teistega kaasa mangida ei saanud. Ulidpilased pidasid ergonoomikat

tahtsaks ning vajalikuks.

Koik Opilased avaldasid soovi saada TU Viljandi Kultuuriakadeemias rohkem
ergonoomikaalast informatsiooni. Arutleti, et kuna pillimadnguga ja laulmisega seotud
probleeme on palju, siis vdiks olla koolis nn psiihho-ergonoomik. Selle all méeldi spetsialisti,
kes oskab nii vaimsete kui fllsiliste probleemide korral ndu anda. Ulidpilased (tlesid, et
probleemi tekkimise korral on oluline, et neil oleks voimalik kellegi poole p6drduda. Nad tdid
valja, et hetkel psiihholoogi ega ergonoomika spetsialisti vOi taoliste funktsioonidega inimesi
koolis ei ole. Intervjuust selgus, et kBige rohkem teavet soovivad muusikailidpilased
esinemisolukorra ja lavaloleku kohta ning kuidas esinemisolukorras ennast l8dvestada, toime
tulla esinemisarevuse ja stressiga. Opilaste jaoks on oluline ka harjutamist puudutav
ergonoomikaalane teave. Nad soovivad olla teadlikud, et mitte ennast vigastada.
Muusikatudengid arvasid, et 6ppejoud peaksid olema ergonoomikast teadlikumad ja

pddrama dpilastele rohkem tahelepanu.
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Tabel 3. Ulidpilaste pdhjendustega hinnangud ergonoomikaalaste teadmiste Gpetamisele

MUUSIK

ERIALA
JA
KURSUS

HINNANG

POHJENDUS

1. muusik

PM 111

Rahuldav

“Sain erialas ergonoomikaalast teavet esimesel

Oppeaastal.”

2. muusik

PM 111

Kehv

“Ergonoomika on koolis alahinnatud teema.”
“Probleemide tekkimisel peab ise teavet otsima.”
“Oppejdudude  teadlikkus teemast ei ole
“Probleemid ja vigastused on levinud.”

suur.”

3. muusik

PM 111

Piisav/rahuldav

“Vihe ergonoomika td6tubasid ja kursuseid.”
“Haéleseades sain ergonoomikaalast teavet.”
“Erialas ei tegele siivitsi.”

4, muusik

PM IV

Rahuldav/hea

“Puudust ei tunne, aga ergonoomika on aktuaalne ja
vajalik.”

“Probleemi tekkides on vajalik, et oleks kellegi poole
poorduda.”

“Vajalik on saada ergonoomika tehnikatest juhtndore, et
oskaks Oigetele asjadele tdhelepanu poorata.”

5. muusik

JM I

Rahuldav

“Puudust ei tunne, kuid ergonoomikaga tegelemine on

muusikule oluline ning vajalik.”

6. muusik

KM I

Hea

“Sain erialas ergonoomikaalase teavet”
“Probleemidele olen saadud lahendusi.”
“Teadlikkus voiks suurem olla enne vigastust.”

7. muusik

KM I

Hea

“Sain erialas ergonoomikaalase teavet.”
“Probleemidele olen saadud lahendusi.”
“Teadlikkus voiks suurem olla enne vigastust.”

8. muusik

KM 11

Rahuldav

“Ergonoomikaalased  teadmised olen  omandanud

peamiselt ise otsides.”

Tabelis 3 on vélja toodud kdigi intervjuus osalenud ulidpilaste hinnangud TU Viljandi

Kultuuriakadeemias pakutavatele ergonoomikaalastele teadmistele ja praktikatele. Seejuures on

ara mérgitud eriala (PM — parimusmuusika, JM — jazzmuusika ja KM — koolimuusika) ja kursus

ning Ulidpilase pdhjendus oma hinnangule.

Intervjuus selgus, et parimus-, jazz- ja koolimuusika erialade dpilaste hinnangud kooli

pakutavale ergonoomikaalasele teabele on erinevad (vt tabel 3). Koolimuusika eriala
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ilidpilased hindasid TU VKA pakutavaid ergonoomikaalaseid teadmisi kdige kdrgemalt. Kaks
koolimuusikut andsid hinnanguks “hea”, mida nad pohjendasid sellega, et erialas on nad saanud
head ergonoomikaalast teavet ning probleemide tekkimise korral ka nbu. Samas lisati, et
teadlikus ergonoomikast voiks olla suurem juba enne ké&e Uleméngimist ja potentsiaalset
vigastust. Kolmas koolimuusik andis hinnanguks “rahuldav”, sest ergonoomikaalased
teadmised on omandatud peamiselt ise otsides. Koolimuusikud said erialas ergonoomikaalast

teavet ka juba esimesel aastal, kuid rohkem informatsiooni saadi siiski teisel aastal.

Intervjuust osa vétnud jazzmuusika tudeng hindas TU VKA pakutavaid ergonoomikaalaseid
teadmisi “rahuldavaks”. Otseselt puudust selle jarele tudeng ei tunne, kuid samas arvas ta, et
ergonoomikaga tegelemine on muusikule oluline ning vajalik. Uks parimusmuusika tudengitest
andis hinnanguks “rahuldav” ja lisas, et sai ergonoomikaalast teavet esimesel aastal
kandledpetaja Elo Kalda k&est. Sama dpetaja kée all dppinud teine parimusmuusika Gpilane aga
vastandus sellele arvamusele ning hindas kooli pakutavat ergonoomikaalast teavet “kehvaks”.
Taolise hinnangu pBhjuseks pidas ta seda, et ergonoomika on koolis tldiselt alahinnatud teema
ning Oppejoudude teadlikkus teemast ei ole suur. Ta lisas, et nendel dpilastel, kellel on
probleeme tekkinud, on pidanud enamasti ise teavet otsima. Sellisel viisil on vdimalik
informatsiooni leida kill, kuid esmajoones peaks koolis ergonoomika teadlikkus suurem olema,
kuna probleemid ja vigastused on levinud. Kolmas parimusmuusika tudeng hindas TU VKA
pakutud ergonoomikaalaseid teadmisi “rahuldavaks” voi alla selle,” piisavaks”. Oma hinnangut
pohjendas ta sellega, et kuigi ta sai esimesel kursusel hadleseades Leelo Talvikult
ergonoomikaalaseid teadmisi, siis erialas pole teemaga suvitsi tegeletud. Hinnangu pdhjuseks
oli samuti asjaolu, et tema koolisoleku ajal on toimunud vaid ks ergonoomikaalane dpituba.
Nimetatud Opituba toimus Opilase jaoks tema akadeemilise aasta ajal ning rohkem taolisi
pitubasid kooli poolt lubatud tulemas ei ole. Neljanda parimusmuusiku hinnang TU VKA
pakutud ergonoomikaalaste teadmistele jdi “rahuldava” ja “hea” vahepeale. Hinnangu
pdhjusena tdi ta vélja et kuigi ta pole ergonoomika teabest puudust tundnud, siis on see teema
tema meelest aktuaalne ning vajalik. Opilane pidas sarnaselt teistele tudengitele oluliseks, et
probleemi tekkides ei peaks omal kael internetist informatsiooni hankima, vaid oluline oleks
voimalus koolis kellegi asjatundja poole poérduda. Ergonoomikaalast teavet oli dpilane saanud

Elleri 6pingute ajal Alexanderi tehnika koolitusel ning TU VKAs Helle Axel-Nilssoni Gpitoas

32



ja Leelo Talviku hadleseade tunnis. Tudeng t6i vélja, et vaga oluline on saada Opitoast ja
ergonoomika tehnikast juhtnoorid, kuidas ise edasi tegutseda ning teadmised, mida oma
pillimangu puhul tdhele panna. Samas ei tohiks dpilase sdnul informatsiooni korraga olla liiga
palju, kuna selle tagajarjel voib tekkida segadus, mis muutub takistavaks teguriks. Kdik dpilased
sooviksid saada rohkem ergonoomikaalast teavet ning juhtndore, kuidas ergonoomikat oma
pillimangus rakendada. Samas selgus intervjuus ka tdsiasi, et Opilased on tihti laisad ning
vahemotiveeritud ergonoomikaalaseid teadmisi rakendama ning ka uletldiselt regulaarselt
harjutama. Pdhjuseid v@ib siinkohas olla mitmeid. Esimeseks v6ib olla vahene teadlikkus
teemast ning see, et ergonoomika téhtsus on alahinnatud. Miks on Gpilastel vahe motivatsiooni
harjutada, kuidas ning miks harjutatakse niivord ebaregulaarselt, autor siinkohas selgitada ei

oska, kuna Opilaste harjutamise motivatsioon vajaks p&hjalikumat uurimist.

Peamised tulemused ja jareldused

Ulidpilased on kokku puutunud ergonoomika mdistega, kuid kuna sellega pole siivitsi
tegeletud, on teadmised liinklikud. Ulidpilased peavad ergonoomikaga tegelemist vaga

tahtsaks osaks laulmises ja pilli mangimises.

Kdikidel muusikaulidpilastel vdi nende tuttavatel on esinenud pilliméanguga seotud
probleeme vGi vigastusi. Eelnevalt mainitu kinnitab, et vajadus ergonoomika jérele on suur,
sest muusikutel on keeruline ning suurt vaimset ja flusilist pingutust nBudev td6 ning risk ennast

vigastada on kdrge.

Harjutamine on vaga ebaregulaarne ning rutiinseid tavasid harjutamises on véhe. Vigastuse
kogemusega Opilased peavad ergonoomikaga tegelemist olulisemaks ja pd6ravad
harjutamisel sellele rohkem téhelepanu, kui dpilased, kellel tdsist probleemi olnud ei ole.
Opilased peavad valu normaalseks ning millekski, mis on pikemaajalise pillimangu puhul

véltimatu. Ergonoomikateadmisi teadvustatakse kdigepealt oma ,,valusate® kogemuste pdhjal.

Koolimuusika erialas, kus seitsmes 6ppeaine opivéljundites ja sisukirjeldustes on mainitud
ergonoomikat voi selle pdhiprintsiipe, on UliGpilaste hinnangud kooli pakutavatele

teadmistele kdige kdrgemad.
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Ergonoomikaalased teadmised muusikaerialade dppekavas ja nende padev kasutamine
Oppetdos voivad oluliselt mdjutada tlidpilaste erialaste oskuste efektiivsemat omandamist

ja praktiseerimist.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva uurimistoo eesmark oli kaardistada Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
parimus-, jazz- ja koolimuusika dppekavade Ulidpilaste ergonoomikaalaste teadmiste Gpetamise

vastavust ulidpilaste vajadustele ja ootustele.

Autor kasutas uurimistods kvalitatiivset uurimisviisi ning t66 empiirilises osas andis autor
iilevaate 2012. ja 2013. aastal TU VKAsse Gppima asunud muusikaiilidpilastega labi viidud

fokuseeritud intervjuu tulemustest ja analulsist.

Uurimistoo alguses plstitatud hiipotees, et TU VKA pakutavad ergonoomikaalased teadmised
ei vasta 2012. ja 2013. aastal TU Viljandi Kultuuriakadeemiasse 6ppima asunud parimus-, jazz-
ja koolimuusika dppekavade (ilidpilaste ootustele, sai kinnitust, kuna dpilased andsid TU VKA

poolt pakutavatele ergonoomikaalastele teadmistele hinnangu “rahuldav”.

Ulidpilastele on ergonoomika mdiste tuttav ning nad seostavad seda kehahoiu- ja kasutusega.
Praktiliselt on aga vahesed Opilased sivitsi tegelenud Alexanderi tehnika vOi teiste

ergonoomiliste pilliméngutehnikatega, mistdttu on teadmised ergonoomikast ltinklikud.

Koik Ulidpilased hindasid ergonoomika Opetamise ja sellega tegelemise rolli
muusikakdrghariduses vaga oluliseks. Ergonoomika toetab nende sdnul muusiku karjaari, aitab
hoiduda vigastustest ning annab muusikule hea tehnika ja pikaajalise vastupidavuse.
Pilliménguga seotud probleemid ja vigastused on muusikute seas vaga levinud ning Glidpilased
toid esile ergonoomika kui lahenduse, et leida pillimdngus I6dvestatus, pingevabadus ja

loomulikkus.

Kdige enam soovivad Ulidpilased saada ergonoomikaalast teavet 16dvestamise, lavaloleku ja

esinemisarevuse kohta. Samuti soovivad ulibpilased teadmisi ergonoomilise harjutamise kohta,
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et hoiduda pillimanguga seotud probleemidest ja vigastustest. Opilased soovivad olla
pilliméngu ergonoomikast teadlikumad, et nad oskaksid tulevaste pedagoogidena ka oma
Opilaste puhul 6Gigeid asju téhele panna. Muusikatudengid avaldasid soovi ergonoomika

tehnikate ja selle temaatiliste toGtubade ning kursuste jarele.

TU VKA pakutavad ergonoomikaalased teadmised ei ole vastavuses Ulidpilaste ootustega ning
Opilased hindavad kooli poolt neile antud teadmisi “rahuldavaks”. Hinnangut pohjendati
jargmiste aspektidega: Oppejoudude véhene teadlikkus teemast; probleemi tekkides pole
Opilasel kellegi poole po6rduda; vahe ergonoomika téotubasid ja kursuseid; pealiskaudne teave;
erialas ei tegeleta ergonoomikaga sivitsi. Opilaste hinnangutega kérvuti on vajalik vélja tuua
ka see, et Opilased harjutavad vdga ebaregulaarselt ning ergonoomikaga iseseisvaks
tegelemiseks otsese probleemi puudumise korral puudub motivatsioon. Koolimuusikud, kelle
Oppeainetes on ergonoomikat rohkem kasitletud, hindasid kooli pakutavaid ergonoomikaalaseid

teadmisi kérgemalt, kui parimus-ja jazzmuusikud, kellel on vahem taolisi Gppeaineid.

Pillimanguga seotud probleemid ja vigastused on levinud ka TU VKA muusikatudengite seas
ning seetdttu on vajadus ergonoomika jargi suur. Tudengid, kellel on probleeme voi vigastusi
esinenud, on teemast rohkem teadlikumad ning tahtsustavad ergonoomikaga tegelemist enim.

Kdik dpilased soovivad saada rohkem ergonoomikaalaseid teadmisi.

Ergonoomikaalased teadmised muusikaerialade 6ppekavas ja nende padev kasutamine dppet60s
vOivad oluliselt mdjutada ning soodustada Ulidpilaste erialaste oskuste efektiivsemat
omandamist ja praktiseerimist. Kéesolev uurimistdo vaib olla aluseks edasistele uuringutele, et
koguda informatsiooni erinevate muusikakdrghariduse asutuste Opilaste ergonoomikaalaste

teadmiste ja nendega seotud ootuste kohta ning luua seelédbi vordlus TU VKA ulidpilastega.
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LISAD

A w0

10.

11.
12.

13.

Lisa 1. Fokuseeritud intervjuu kisimused

Mida mdistate teie ergonoomika all? Mis see on, kus ja miks seda kasutatakse?

Kus ainetes vdi millise dppejou kéest olete saanud ergonoomikaalast teavet? Millist?
Kui palju te péevas instrumenti/ instrumente harjutate?

Milline nédeb vélja teie tavaline harjutamiskord? Kui palju keskendute harjutamisel
ergonoomikale? Millele tdpsemalt poorate téhelepanu?

Kas te tunnete esinemisolukorras ennast teisiti kui harjutusolukorras? Kuidas tulete
toime esinemisarevuse/stressiga?

Kas teil vOi teie tuttaval on esinenud pillimdnguga seotud probleeme v6i vigastusi?
Milliseid?

Kas te olete pilli méngides tundnud ebamugavustunnet, lihasvasimust, valu vdi arevust?
Kas olete nendele ilmingutele tahelepanu pdoranud? Kas need on teie musitseerimist ka
mojutanud? Kuidas?

Millised vdivad teie arvates olla pilliméngust tulenevate vigastuste voi probleemide
tekkepdhjused?

Kuidas pillimdnguga seotud vigastusi ja probleeme ennetada? Kuidas hindate
ennetustoo vajalikkust?

Millistest pilliménguga seotud probleemide v6i vigastuste lahendustest ja ravist olete
kuulnud?

Milline on teie hinnangul ergonoomika eesmaérk ja tlesanne pillidpingutes?

Kuidas hindate TU VKA pakutavate ergonoomikaalaste teadmiste vastavust teie
ootustele skaalal, kus on vastavalt: kehv, piisav, rahuldav, hea, vdga hea?

Kas te soovite, et saaksite rohkem ergonoomikaalast teavet? Millist?
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SUMMARY

,Tartu University Viljandi Culture Academy’s offered ergonomics knowledge conformity
according to collegians expectations who started studying in 2012 and 2013 in folk music, jazz

music and school music programmes.*

The aim of this study was to map TU VKA folk, jazz and school music program’s ergonomics
teaching’s conformity comparing to students' needs and expectations.

In the first chapter of this study, author gives an overview of the ergonomics defnition in music,
playing- related musculoskeletal disorders, music performance anxiety, main treatments and

analysis ergonomics in Tartu University Viljandi Culture Academy’s music programmes.

To create a survey among music student author conducted a focus group interview witch was
attended by 1 jazz music student, 4 folk music students and 3 school music students, who were
21-29 years old.

Hypothesis, Tartu University Viljandi Culture Academy’s offered ergonomics knowledge do
not conform to music student’s expectations, was confirmed, because students rated it

,,satisfying”.

All students are aware of ergonomics definition, but their knowledge is lacunal, because there
is a little practise in ergonomic music making. Collegians consider music ergonomics very
important, because the ergonomics helps to play naturally, relaxed and with good tension.
Students are interested both in knowledge of music performance anxiety and ergonomic

practising.

Playing- related musculoskeletal disorders and music performance anxiety are real problems in
Tartu University Viljandi Culture Academy’s music department and collegians expect more

ergonomics knowledge that helps them to avoid injuries and treat performance anxiety.
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