WACADEMY OU
TANTSUOPETUS

OPPEKAVA NIMETUS

Tantsudpetus

OPPEKAVARUHM

Muusika ja esituskunstide 6ppekavarihm (ISCED-F 2013: 0215)
OPPEKEELED

Eesti keel, Inglise keel, Vene keel

OPPEKAVA KOOSTAMISE ALUS

Huviharidusstandard

Huvikooli seadus

Erakooliseadus

Huvikoolide dppekavade koostamiseks junendmaterjal

SIHTGRUPP

Sihitud vanuserGhm 14-18 aastased opilased, kes soovivad arendada oma kehalist likumisoskust,
rotmitunnet, tantsulist valjendusoskust ning liituda huvitegevusega pdrast koolipdeva. Tantsudpetus
on sobilik neile, kellel on juba labi teinud algtaseme tantsudpetuse voi omavad eelnevat
tantsukogemust ning soovivad arendada oma tehnilisi, koreogradfilisi  ja  esinemisoskusi
huvikoolikeskkonnas.

OPINGUTE ALUSTAMISE TINGIMUSED

Registreerumine e-posti voi veebivormi kaudu (rGhm avatakse, kui registreerunuid on
vahemalt 3; kui vihem, on koolitusasutusel digus kursus tUhistada ja dppetasu tagastada voi
pakkuda jargmiseks grupiks litumist).

Lapsevanema voOi seadusliku esindaja nousolek huviringiga litumiseks (koolitusleping
solmitakse elektrooniliselt voi allkirjastatult, lapsevanema vaoi tdisealise 0ppija enda poolt).
Treeninguteks vajalik riietus (mugav tantsuriietus ja tantsutossud).

Oppetasu maksmine arve alusel (dppetasu suurust, hivitamise vi tagastamise tingimusi
ning grupi mitteldbiviimise korral tagastamist reguleeritakse eraldi, koolitusasutuse
veebilehel).

Huviringi olemust md&istmine, regulaarne osalemine ning kehalise seisundi IGhikontroll esimesel
freeningul (soovituslik).

OPPEKAVA LUHIKIRJELDUS

Tantsudpetus on loodud eesmdargiga pakkuda noortele loov, I6bus ja likumispdhine dpikeskkond, kus
arendatakse tantsu- ja rotmitunnet, koordinatsiooni, loomingulist véliendusoskust ning enesekindlust.
Tegevused pohinevad grupitdddel, likumismdangudel, ritmi- ja keharOhmatundidel ning véiksematel
esinemistel. Rdhk on nii kunstilisel enesevdliendusel, kui ka nende igat liiki kombinatsioonidel.
Tantsutrennides luuakse tingimused isiksuse sofsiaalseks ja emotsionaalseks arenguks - Opilase
isikupd&ra, oskusi tegutseda Uksi ja koos, suhtlemis- ja koostédvoimet, Uhtekuuluvustunnet ning sallivust.

OPPE EESMARGID

Kursuse eesmdrk on:
arendada noorte likumis- ja tantsuoskust, muusikalist rGtmitunnet, koordinatsiooni ning
enesevdaliendusvoimet IGbi loovate ja fUusiliste tegevuste
kujundada Sppijates enesekindlust, lavalist esinemisjulgust ja voimet tegutseda nii iseseisvalt
kui ka grupis



toetada noore isiksuse terviklikku arengut, pakkudes tasakaalu tehnilise tGpsuse, loomingulise
vabaduse ja koostdodoskuste vahel

aidata dppijatele omandada teadmised ja oskused, valiendada end likumise kaudu, |Gbi
erinevate tantsustiilide, improvisatsiooni ja koreogradfilise tegevuste, ning vadrtustada tantsu

kui kunstivormi ja enesevdlijenduse viisi

Kursuse Ioppedes oppija:
tunneb end mugavalt tantsulises keskkonnas ja osaleb aktiivselt grupi tegevustes;
omandab kindlaid tehnilisi baasligutusi ja koreograafilisi kombinatsioone mitmes tantsustiilis;
arendab koordinatsiooni, loovust liikumise kaudu, rGtmi- ja kehatunnetust;
arendab enda tantsuline valjendus- ja improvisatsioonivoime;

suudab osaleda tantsuetendusel, esineda laval solo voi grupis;

sooritab vahemalt 3 tehniliselt struktureeritud tantsukombinatsiooni;
maoistab koostdo reegleid, aktiivsust ja vastutust oma tegevuses;

funneb, analUUsib ja vadrtustab likumise ning tantsu rolli nii fUsilises kui emotsionaalses

arengus.

Oppe kogumaht on 226 akadeemilist tundi, mis jagunevad j&rgmiselt:

166 akadeemilist tundi kontaktopet (2-4 akadeemilist tundi = 1-2 trenni nGdalas);
50 akadeemilist tundi iseseisvat t66d;
10 akadeemilist tundi hooaijaliseks esinemiseks voi I6puUrituseks.

Peamine Oppetdd toimub kooliaasta kestel

(September - Juuni), kooskdlas Uldhariduskooli

kalendripdhise dppeperioodiga. Oppetdd voib toimuma ka koolivaheaegadel vai suvekuudel
esinemiste vai voistluste pdrast.

AINE

OPPETOO LIK KOGUS
KONTAKTOPE ISESEISEV TOO K I

Kuulamine erinevaid
Sissejuhatus tantsumaailma ja ritmitunnetusse muusikastiile (pop, jozz,
Meetodid: Likumismdangud, kdnd muusika rotmi klassika, hip-hop) ja
jargi, paaritdd, peegeltants, loendamine, likumine vastavalt
jagunemine, jdliendamine, skulptuurid. rotmile.
Kehatdd ja vaimne t66: Pulsi ja hingamise Harjutamine peegliees, 16tn  51tn
tfunnetamine, keskendumine helidele ja ritmile, et jélgida rohti ja
likumine muusikalise impulsi alusel, keha likumise voolavust.
likumisvdimaluste tundmadppimine, mdistete RUtmi ja pulsi
fundma oppimine ja kasutamine. tunnetamine erinevates

tfempodes.

Igap&evane
Keha tunnetamine ja liikkumise kontroll venitamine ja
Meetodid: Painduvus ja venitused, tasakaaluharjutuste
tasakaaluharjutused, pdrandatunnetuse sooritamine (10-15
harjutused, jooga- ja pilateselemendid. minutit). 1810 51n
Kehatdd ja vaimne 166: Kehaosade isoleeritud Hingamise ja likumise
likumine, hingamise ja liikumise kooskdla, keha kooskdla jalgimine.
kuulamine ja tunnetamine, keskendatus ja Keha pingeseisundite
valmisolek. teadvustamine ja

|ddvestamine.
Tehniline baas ja ritmiline stabiilsus P&hisammude
Meetodid: Péhisammude kordused, tempo ja K . ;

ordamine erinevates 18tn  51n

tfaktimdodu muutused, ritmiharjutused (2/4, 3/4,

4/4), kestvus, intervall, kaanon.

fempodes.



Kehatdd ja vaimne t66: Kehahoiak,
enesekontroll likumises,
rGtmikombinatsioonidega t66 (168k, pulss, paus),
likumise seostamine rotmi ja helidega.

Lilkumise suunad ja ruumitaju

Meetodid: Ruumi joonistused, likumisjoonised,
pdérded, paaris- ja rthmatdo.

Kehatdd ja vaimne t66: Tasakaalu sdilitamine,
likumise planeerimine, partneri ja grupi jalgimine.

Loov liikumine ja improvisatsioon

Meetodid: Loovmdangud, roliméngud,
kontaktimprovisatsioon, tunnetusmdangud,
loominguline projekt.

Kehatdd ja vaimne t66: Tunnete valiendamine
likumise kaudu, emotsioonide kasutamine
likumises, loovuse vabastamine.

Koordinatsioon ja vastupidavus

Meetodid: Hantliharjutused, k&e- ja jalaraskused,
fitness-elementidega tantsu soojendus,
koordinatsiooniharjutused (parema ja vasaku
kehapoole koostdd), lihastreening.

Kehatdd ja vaimne t66: Jou ja painduvuse
tasakaal, pingutuse ja |ddvestuse funnetamine,
sihikindlus ja keskendatus.

Koreograafia loomine ja liikumiskombinatsioonid
Meetodid: RUhmatdd, peegelmdang, jooniste ja
mustrite kordamine, tdiskombinatsioonid
muusikale.

Kehatdd ja vaimne t66: Kujutlusvdime
arendamine, loominguline koostdd, detailide
tGhelepanek.

Stiilide ja tehnikate sivendatud
tundmaoppimine

Meetodid: Stillispefsiifilised trennid,
rGtmikombinatsioonid, tantsuelementide
tehnilisus ja emotsionaalsus.

Kehatdd ja vaimne 166: Identiteedi ja
enesevdlienduse arendamine, distsipliin ja
analUutiline vaatlus oma liikumisest, stilisatsioon.

RUtmiliste mustrite
harjutamine (2/4, 3/4,
4/4).

Tempo ja taktimdddu
vahetuste funnetamine
ja kontrollimine.
Liilkumisjooniste ja
kujundite
l&bima&ngimine koduses
keskkonnas (sirged,
diagonaalid, ringid).
Po&ramise ja
suunavahetuse
harjutamine.

Ruumi kasutamise ja
orientatsiooni
analiUsimine likumise
k&igus.
Improvisatsioon
erinevatele
muusikapaladele,
kasutades erinevaid
emoftsioone.

Liikumise seostamine
tunnetega ja isikliku
meeleoluga.
Liikumisideede
visandamine voi
frajektooride
joonistamine.
Lihastreeningu- ja
vastupidavusharjutuste
sooritamine (kUkk,
plank, kéhulihased,
hantliharjutused).
Hingamise ja
kehaasendi jélgimine
pingutuse gjal.
Treeningp&eviku
pidamine muutuste ja
enesetunde
hindamiseks.
Koreogradfiliste
kombinatsioonide
kordamine ja peedli
ees harjutamine.
Sama kombinatsiooni
esitfamine erinevate
emoftsioonidega.
Liikumise kvaliteedi ja
tapsuse anallusimine.
Erinevate tantsustiilide
vaatlemine (jazz, hip-
hop, heels,
contemporary).
Valitud stiili
pohiligutuste
katsetamine ja
analitsimine.
Tantsuelementide
tehnilise ja
emoftsionaalse
vdljenduse vordlemine.

14 tn

16 tn

16 tn

18 tn

18 tn

51tn

51tn

51tn

51tn

51tn



Tantsuline koost66 ja partnerlus

Meetodid: Partneri toestamine, akrobaatilised
elemendid matil (turiseis, sild, pérandatunnetus,
hundiratas, pUramiidid, rullid, kukerpallid,

Partneri liikumise
jélgimise ja
peegeldamise
harjutamine.
Toetus- ja

9 kukkumine, julgustamine, toestamine), . 18th  51tn
. A Lo ) usaldusharjutuste
kontaktimprovisatsioon, Uhiskoreograafia Ul S
loomine visualiseerimine.
Kehc’ré(‘; ja vaimne t66: Empaatia, koostdd Koostos ja kehakeelse
J . - Emp ! N suhtluse reflekteerimine
usalduse arendamine, kehakeelne suhtlemine. . ~
p&evikus voi arutelus.
Lavaline enesevdljendus ja esinemisvalmidus Esinemiskoreograafia
Meetodid: Lavaline likumine, lavaline etteaste, kordamine ja liigutuste
intensiivireening, peeglist tagasiside, automatiseerimine.
naitlejomeisterlikkuse arendamine, refleksioon, Lavalise kohalolu ja
10 videoregistratsioon/anallUs, esinemisproovid. nd&oilme harjutamine 14tn 51tn
Kehatdd ja vaimne t66: Esinemisndrvi juhtimine, peedli ees.
emotsioonide vdljendamine, sUvendatud Videoharjutuste
tehnika, meeskonnatdd, lavaline kohalolu ja analtUsimine ja
suhtlus publikuga, saavutustunne, eneseanaltls.  enesehindamine.
HOOAJALINE ESINEMINE / TANTSUURITUS / LOPUURITUS 10tn -
KOKKU 176tn  50tn
KURSUSE MAHT 226tn

Trennid tfoimuvad Tallinnas avaras tantsusaalis, kus on peegelsein, sobiv pdrand, helitehnika
ja mugav riietusruumikasutus.

Veebiosa 0Oppest toimub furvalises digikeskkonnas
eelvaadeks voi kodutdéd anallusiks videosalvestusi jargi.
Oppekeskkond on sdbralik, inspireeriv, avatud kaaslastele, kus vadartustatakse likumist, loovust
ja distsipliini.

Oppetdd kéigus kasutatakse mitmekesiseid dppematerjale ja likumisUlesanded.

Oppegrupi maksimaalne suurus on 12 tantsijat, mis véimaldab individuaalset I&henemist ja
kvaliteetsem koostddd.

(Telegram gruppis) tantsuproovi

Ol
Oppeainete loend vastavalt teemadele:
Teema 1. Sissejuhatus tantsumaailma ja rGtmitunnetusse

Eesmark: Oppija omandab teadlikkuse likumisest ja rUtmist, dpib jargima muusika tempot ning
tegema lintsaid liikumisi muusika jérgi.
Meetodid: Likumismdngud, kond muusika
jogunemine, jdliendamine, skulptuurid.
Kehatdd ja vaimne t66: Pulsi ja hingamise funnetamine, keskendumine helidele ja ritmile, likumine
muusikalise impulsi alusel, keha likumisvoimaluste tundmadppimine, moistete tundma oppimine ja
kasutamine.

rOtmi jargi, paaritdéd, peegeltants, loendamine,

Teema 2. Keha tunnetamine ja likumise kontroll

Eesmdrk: Arendada kehatunnetust, painduvust ja teadlikkust oma keha likumisvoéimalustest.
Meetodid: Painduvus ja venitused, tasakaaluharjutused, pérandatunnetuse harjutused, jooga- ja
pilateselemendid.

Kehatdd ja vaimne t66: Kehaosade isoleeritud likumine, hingamise ja likumise kooskola, keha
kuulamine ja tunnetamine, keskendatus ja valmisolek.

Teema 3. Tehniline baas ja ritmiline stabiilsus

Eesmdark: Omandada pohisammud ja tantsu tehniline baas mitmes stiilis.



Meetodid: Pohisammude kordused, tempo ja taktimdddu muutused, rOtmiharjutused (2/4, 3/4, 4/4),
kestvus, intervall, kaanon.

Kehatdd ja vaimne t66: Kehahoiak, enesekontroll likumises, ritmikombinatsioonidega t66 (166k, pulss,
paus), likumise seostamine ritmi ja helidega.

Teema 4. Likumise suunad ja ruumitaju

Eesmark: Oppida likumist ruumis, jooniste ja mustrite jargimist, pddrdeid ja trajektoore.
Meetodid: Ruumi joonistused, likumisjoonised, pddrded, paaris- ja rthmatdd.
Kehatdd ja vaimne t66: Tasakaalu séilitamine, likumise planeerimine, partneri ja grupi jalgimine.

Teema 5. Loov likumine ja improvisatsioon

Eesmdrk: Arendada loovust, enesevdliendust ja likumise spontaansust.

Meetodid: Loovmdangud, rollimé&ngud, kontaktimprovisatsioon, tunnetusmdngud, loominguline
projekt.

Kehatdd ja vaimne t66: Tunnete valiendamine likumise kaudu, emotsioonide kasutamine likumises,
loovuse vabastamine.

Teema 6. Koordinatsioon ja vastupidavus

Eesmark: Arendada keha vastupidavust ja koordinatsiooni, tugevdada lihaseid ja likumisdinaamikat.
Meetodid: Hantliharjutused, kd&e- ja jalaraskused, fithess-elementidega tantsu soojendus,
koordinatsiooniharjutused (parema ja vasaku kehapoole koostéd), lihastreening.

Kehatdd ja vaimne t66: Jou ja painduvuse tasakaal, pingutuse ja Iodvestuse tunnetamine, sihikindlus
ja keskendatus.

Teema 7. Koreograafia loomine ja likumiskombinatsioonid

Eesmark: Oppida koreograafilise likumise Ulesehitust ja kombinatsioonide loomist.
Meetodid: RUhmatdd, peegelmdng, jooniste ja mustrite kordamine, tdiskombinatsioonid muusikale.
Kehatdd ja vaimne t66: Kujutlusvdime arendamine, loominguline koostdd, detailide tdhelepanek.

Teema 8. Stiilide ja tehnikate sUvendatud tundmadppimine

Eesmark: Tutvuda erinevate tantsustilidega (nt kaasaegne tants, show-tants, heels, jazz, hip-hop) ja
arendada isiklikku valjendusstiili.

Meetodid: Stiilispefsiifilised frennid, rUtmikombinatsioonid, tantsuelementide tehnilisus ja
emotsionaalsus.

Kehatdd ja vaimne t66: Identiteedi ja enesevdlijenduse arendamine, distsipliin ja analUUtiline vaatlus
oma liikumisest, stilisatsioon.

Teema 9. Tantsuline koost&é ja partnerlus

Eesmark: Oppida grupis ja paaris tédtamist, usaldust, toetust ja vastutust.

Meetodid: Partneri toestamine, akrobaatilised elemendid matil (turiseis, sild, pdérandatunnetus,
hundiratas, pUramiidid, rullid, kukerpallid, kukkumine, julgustamine, toestamine),
kontaktimprovisatsioon, Uhiskoreograafia loomine.

Kehatdd ja vaimne t66: Empaatia, koostdd, usalduse arendamine, kehakeelne suhtlemine.

Teema 10. Lavaline enesevdljendus ja esinemisvalmidus

Eesmdrk: Arendada esinemisoskust, lavalist likumist ja enesekindlust publiku ees. Rakendada
omandatud teadmised ja oskused I6puetendusel voi Uritusel.

Meetodid: Lavaline likumine, lavaline etteaste, intensiivireening, peeglist tagasiside,
nditlejameisterlikkuse arendamine, refleksioon, videoregistratsioon/anallus, esinemisproovid.
Kehatdd ja vaimne t66: Esinemisndrvi juhtimine, emotsioonide vdaljendamine, sUvendatud tehnika,
meeskonnatdd, lavaline kohalolu ja suhtlus publikuga, saavutustunne, eneseanalUus.



Oppetdds kasutatakse treeneri enda loodud koreograafiat, treeningueelseid soojendus- ning
freeningujdrgseid venitusharjutusi. Lisadppematerjalidena kasutatakse ka autentseid videosalvestusi,
muusikataustu, peegleid ja tantsusaali helisUsteemi.

OPPENM
Oppetdd toimub tantsusaalis, gruppides (kuni 12 tantsijat), kasutades aktivoppe pdhist Idhenemist.

Kasutatavad meetodid: rohmatdo, paaritéd, koreograafia loomine, likumismdangud, improvisatsioon,
rGtmikaardid, loovprojektid, kehalise kasvatuse harjutused, videoanalUUsi, esinemised.

Hinnatakse aktiivset osalemist trennides, valmidust esineda, fehnilist arengut ja prakfiliste harjutuste
taitmist. Tagasiside on toetav ja julgustav ning antakse suuliselt voi visuaalselt frenni ajal. Oppimise
k&igus on kasutusel ka proovid ja véljakutselised harjutused, mis aitab dpilasel enda arengut margata.

LOPETAMISE TINGIMUSED
Opilane on osalenud vé&hemalt 75% kontaktdppe trennides.
Opilane on t&itnud teemade jooksul jagatud loov- ja keeletlesandeid.
Opilane osaleb 16putunnis, kus toimub manguline kokkuvéte ja vaikene esitlus.

\{ALJASTATAVAD DOKUMENDID
Oppekava edukalt IGbinutele valjastatakse:
Tunnistus tantsudpetuse labimise kohta

Téend osalemise kohta (kui I0petamise tingimused ei ole tGidetud voi mittetdieliku IGbimise
korral)

Dokumentides mdargitakse dppija nimi, koolitusasutuse nimi, kursuse nimetus, maht, toimumise aeg,
koolitaja nimi, valjastamiskuupdev ja number.

Tagasiside keskendub tantsija julguse, tantsuoskuse ja loovuse arendamisele. Tagasiside tulemusi
kasutatakse koolituskorralduse parendamiseks. Tagasisidet annavad nii freener kui ka kaaslased
pdrast freeninguid voi esinemisi, samuti igakuiste kusitluste ja IGhivestluste kaudu. Kasutusel on ka
visuaalsed edusammude jélgimise tddriistad, nditeks videosalvestised. Lapsevanematele antakse
soovi korral Glevaade lapse osalemisest ja arengust huviringis.

Huviringi viib 16bi varasema tédkogemusega professionaalne tantsudpetaja ja koreograaf, kellel on
Ule 20 aasta kogemust tantsumaailmas nii esineja, dpetaja kui ka loomingulise juhina. Tema
tantsuteekond algas lapsepdlves legendaarse tantsustuudio TODES ridades, kus ta omandas tugeva
tehnilise ja lavalise pohja. Koolitaja I6petas ka 7 aastat koolitamis programmi Tallinna Kunstikoolis
kuld-tunnistusega. Aastate jooksul ta on tdiendanud end Eestis, Suurbritannias ja mitmel
rahvusvahelisel festivalil, dppides ja esinedes erinevates tantsustiilides: show dance, contemporary,
hip-hop, performance, heels, cheerleading, freestyle ja jazz.

Opetajana on ta tegutsenud Eestis ja Londonis, t&&tades nii laste, noorte kui téiskasvanutega. Ta on
juhendanud tantsugruppe mitmes koolis ja stuudios. Tema opilased on osalenud edukalt konkurssidel
ja lavaprojektides, sh rahvusvahelistel laste tantsuvdistlustel.

Koreograafina ja mentorina on ta Idbinud mitmeid tdiendkoolitusi (workshoppid, masterklassid,
seminarid), sh Fair Play Dance Camp (Poola), The Health Sciences Academy (London) foitumise ja
tervisliku eluviisi alal, ning First Aid OU esmaabikoolituse. Tema mitmekiigne taust modelleerimise,
kunsti ja koreograafia valdkonnas annab tunnistust sigavast professionaalsest pthendumusest ja
esteetilisest tunnetusest.

Koolitajal on stabiilne pedagoogiline ja tantsualane kompetentsus, regulaarsed koolitused. Tema
fundides on Uhendatud fuUsiline freening, vaimne kohalolu ja loominguline eneseotsing. Ta toetab
iga oppijat individuaalselt, aidates avastada oma sisemist potentsiaali ning arendada isiklikku
likumiskeelt.



WACADEMY OU
Pedagoogiline ja professionaalne pddevus:

Koreograafia ja tantsutehnika opetamine: oskus opetada mitmesuguseid tantsustiile
vanusele ja tasemele vastavalt.
Oppeprotsessi kavandamine ja labivimine: treeningute struktureerimine vastavalt huvikooli
oppekavale.
PsUhholoogiline ja fOuUsiline juhendamine: oskus luua furvaline, motiveeriv ja loominguline
keskkond.
Loovuse ja enesevdlienduse arendamine: rohk isikupdra, valjendusjulguse ja meeskonnatdd
vadartustamisel.
Lavalise likumise ja esinemise oOpetamine: esinemisvalmiduse, lavalise kohalolu ja
enesekindluse kasvatamine.
Kunstiline visioon ja esteetika: fugev visuaalne ja kunstiline taju tdnu haridusele Tallinna
Kunstikoolis ning té6kogemusele stilistika ja lavakujunduse vallas.

TURVALISUS JA ISIKUANDMETE KAITSE

Oppetdd toimub turvalises keskkonnas, kus on tagatud tantsijate fUUsiline, emotsionaalne ja
psuhholoogiline heaolu. Treener jalgib aktiivselt tantsijate turvalisust dppetegevuse agjal ja jargib
noorukite heaolu tagamiseks kehtivaid juhiseid ning vajadusel tfeeb koostdédd lapsevanematega.

Koikiisikuandmeid t66deldakse vastavuses Euroopa Liidu isikuandmete kaitse Uldmadrusega (GDPR).
Tantsijate ja nende vanemate andmeid kasutatakse Uksnes dppetdd korralduse eesmargil ning neid
sdilitatakse ja téodeldakse turvaliselt. Vajadusel antakse andmesubjektidele selge Ulevaade
andmete kasutamise eesmdargist ja ulatusest.

OPPEKAVA ULEVAATUS JA UUENDAMINE
Oppekava vaadatakse Ule ja vajadusel uuendatakse igal aastal, arvestades dpilaste tagasisidet ja

tantsutrenni valdkonna trende. Oppevahendid ja tantsusaali/tantsuruumid uuendatakse voi
vahetatakse vastavalt vajadusele.




