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KINNITATUD

haridus- ja teadusministri médrusega
,Kutsekeskhariduse riiklik dppekava”

Tantsu ja liilkumise oppekava iildandmed, p6hiopingute struktuur ja moodulite
kirjeldused

1. Oppekava iildandmed
1.1. Oppekava kuulub muusika ja esituskunstide dppekavarithma ja vdimaldab &pilasel omandab
teadmised, oskused, vadrtushoiakud ja sotsiaalse valmiduse dpingute jaitkamiseks ja todtamiseks
tantsu ja lilkkumisharrastuse valdkonnas.

1.2. Oppekava maht on 240 Eesti kutsehariduse arvestuspunkti (EKAP), mis jagunevad jérgmiselt:
1) kohustuslikud iildharidusdopingud, 80 EKAPit;
2) podhidpingud, 125 EKAPit, millest {ihiseid pohidpinguid 60 EKAPit, ja 65 EKAPit valitavaid
pohidpinguid sh praktika vihemalt 25 EKAPit;
3) valikdpingud, 35 EKAP, sh 5 EKAP vabadpinguid.

1.3. Oppekavaga on médratud jirgmised suunavalikud, millest dpilane valib iihe:
1) tantsu suund;
2) liikumisharrastuse suund.

2. Oppekava pohidpingute struktuur

2.1. Uhised pdhidpingute moodulid ja nende maht on jirgmised:
1) oskused eluks ja tooks, 15 EKAPit;
2) digioskuste arendamine, 5 EKAPit;
3) sissejuhatus kutsedpingutesse, 10 EKAPit;
4) keha ehitus ja toimimine litkkumises, 7 EKAP1t;
5) heaolu, sooritusvoime ja taastumise toetamine litkumises, 4 EK APit;
6) liikkumisoskuste arendamine tantsutehnikate ja musikaalsuse kaudu, 4 EKAPit;
7) liikkumisoskuste arendamine loovuse kaudu, 7 EKAPit;
8) grupis todtamise oskused loomeprotsessis, 5 EKAPit;
9) tihiskondlike teemade kasitlemine loovprojektina, 3 EKAPit.

2.2. Valitavad pohidpingute moodulid ja nende maht tantsu suunal on jargmised:
1) tantsutehniliste oskuste arendamine, 15 EKAPit;
2) koreograafia loomine, 12 EKAPit;
3) lavaline meisterlikkus, 13 EKAPit;
4) praktika, 25 EKAPit.

2.3. Valitavad pohidpingute moodulid ja nende Oppe maht liikumisharrastuse suunal on
jargmised:
1) liikkumispraktikate kasutamine, 15 EKAPit;
2) terviseteadlikkuse toetamine, 12 EKAPit;
3) ligipddsetava liikkumisharrastuse populariseerimine, 13 EKAPit;
4) praktika, 25 EKAP.



3. Tantsu ja liikumise 6ppekava pohiopingute moodulite kirjeldused

3.1.Koikidele suundadele iihised pohiopingute moodulid

Mooduli 6ppe maht Eesti
Mooduli nr Mooduli nimetus kutsehariduse
arvestuspunktides (EKAP)
1. Oskused eluks ja tooks 15 EKAP

Eesmirk: opetusega taotletakse, et Opilane arendab padevusi, mis on vajalikud edasisel Opiteel ja tihiskonnas ennastjuhtivalt, vastutustundlikult ja
tulemuslikult toimimiseks.

Opiviljundid Hindamiskriteeriumid
Opilane: Opilane:
1) pistitab enesearengu e selgitab tervislike eluviiside ja turvalise keskkonna téhtsust, sh toetavate suhtlusvorgustike rolli tervise,
eesmargid, arvestades enda Opimotivatsiooni ja iildise toimetuleku tagamisel;
voimeid ja voimalusi ning e analiilisib juhendamisel enda kiitumis- ja tarbimisharjumusi ning nende moju enda tervisele, heaolule ja
vaartustades tervislikke ildisele toimetulekule;
eluviise; e hindab oma vaimse ja fiilisilise tervise seisundit, arvestades pohilisi tegureid nagu magamine, toitumine,
liikkumine, suhted, kasutades selleks usaldusvéérseid enesehindamise tehnikaid, sh veebipohiseid
toovahendeid;
e koostab juhendamisel aja- ja tegevuskava enda vaimse ja fiilisilise heaolu sdilitamiseks, kasutades selleks
erinevaid tervise edendamise ja sdilitamise voimalusi;
e kasutab kodukoha ja kooli 1dhedal paiknevad litkumisradu, harjutusviljakuid ja voimalusi erinevate
liikkumisviisidega tegelemiseks;
e oskab kasutada mobiilirakendusi liikumisharjumuse ja kehalise aktiivsuse jalgimiseks;
e analiilisib juhendamisel enda huvisid, vaartushoiakuid, oskusi, teadmisi, kogemusi ja isikuomadusi;
e sOnastab eneseanaliilisi tulemustest ldhtuvalt juhendamisel eesmargid, isiklike ja akadeemiliste sihtide
poole liikumiseks.
2) kasutab teadlikult erinevaid e selgitab juhendatult dppimise olemust ning teadmiste ning oskuste omandamise protsessi, kasutades
Opistrateegiaid ja -viise enda erinevaid teabeallikaid;
opitegevuse kavandamisel ja e iseloomustab erinevaid Opistrateegiaid ja dppimise viise, seostades neid enda senise dpikditumisega;
Jjuhtimisel; e oskab analiilisida enda Opiharjumusi ning arvestada tahtlikku ja tahtmatu tahelepanu mdju oma
Opitegevusele;
e analiilisib juhendamisel oma Opimotivatsiooni, miératledes seda soodustavaid ja takistavaid tegureid;
e koostab juhendamisel isikliku eesmérgipirase Oppimis- ja igapdevategevuste ajakava, lihtudes enda
huvidest, eneseteostusega seotud eesmarkidest ja voimalustest;
e annab hinnangu enda varasematele Opitulemustele, arvestades eneseanaliiiisi tulemusi ja saadud tagasisidet;
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e kavandab muudatused enda dppimisharjumustes, ldhtuvalt hindamistulemustest ning toob saadud tagasiside
pohjal néiteid Opistrateegiate kasutamisest opitegevustes;
e selgitab juhendamisel stressi ja frustratsiooniga toimetuleku voimalusi.

3) tegutseb seatud eesmirkide e suhtleb sotsiaalselt heakskiidetud vormis erinevas vanuses ja kultuuritaustaga inimestega, valides
saavutamiseks asjakohase kditumis- ja viljendusviisi ning kohandades suhtlemisviise vastavalt tagasisidele ja suhtluse
vastutustundlikult nii eesmarkidele;
iseseisvalt kui kollektiivi e jagab asjakohast infot nii kirjalikult, suuliselt kui visuaalselt, kasutades sobivaid suhtlemisvahendeid ja
liikmena; e -vorme ning lihtudes suhtluspartnerist (sdber, kaasdpilane, dpetaja, ametiasutus);

e kohandab enda suhtlemisviise vastavalt tagasisidele ja suhtluse eesmarkidele;

e toob niiteid illustreerimaks, kuidas esmamulje, eelarvamused, sh stereotiiliibid mojutavad inimeste
kaitumist;

e iseloomustab erinevaid meeskonnatdo rolle ja nende mdju t66 tulemuslikkusele, kasutades teabeallikaid;

e analiilisib juhendamisel rithmas toimuvaid protsesse ja nende vdimalikku moju inimese kiitumisele
igapdevaelus;

e teeb kaaslastega teadlikult koostdod tihiste eesmirkide saavutamiseks, jargides meeskonnat6d pdhimotteid,
suhtlus- ja kditumisnorme ning kasutades digitaalseid tihistoovahendeid.

4) moistab ettevotliku, vddrtust e selgitab juhendamisel vastutustundliku tarbimise ja tootmise pdhimdotteid ning tehtavate valikute mdju
loova ja vastutustundliku keskkonnale, kogukondadele ja enda heaolule;
tegutsemise olulisust nii endale | @ toob niiteid probleemsetest tarbimissituatsioonidest ning oskab otsida abi oma diguste kaitseks;
kui tihiskonnale; e hindab kriitiliselt ostudega seotud teadete, pakkumiste ja soovituste usaldusviirsust;

e kirjeldab jatkusuutliku arengu eesmirke, seostades neid timbritseva keskkonna ja opitava valdkonnaga;

e kaardistab juhendamisel iihiskonnas esinevaid sotsiaalseid probleeme, kasutades erinevaid teabeallikaid ja
infotehnoloogiavahendeid;

e analiilisib meeskonnatoona valitud probleemi lahendamise voimalusi, kasutades tdenduspdhiseid fakte ja
teabeallikaid;

e kavandab juhendatud meeskonnatdona tegevuskava valitud probleemi lahendamiseks, kasutades
loovustehnikaid ning arvestades ressursside sdéstliku ja vastutustundliku kasutamise pohimotteid;

e kavandab lahenduse elluviimiseks vajaliku eelarve, kasutades digivahendeid.

5) mdistab to6turu toimimise e sclgitab teabeallikate pohjal majanduslike, tehnoloogiliste, looduslike ja teiste keskkonnatingimuste
pohimdtteid ja enda muutuste moju majanduskeskkonnale;
arenguvajadusi tooturule e iseloomustab juhendatud meeskonnatoona Eesti majanduskeskkonna ja tooturu toimimist eri
sisenemiseks; tegevusvaldkondades, kasutades erinevaid teabeallikaid;

e iseloomustab erineva haridustaseme ja oskustega inimeste voimalusi to6turul, arvestades tootasu seost
véairtusloomega;
e selgitab teabeallikate pohjal to0andja ja toovotja Oigusi ja kohustusi toosuhetes;
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e vordleb erinevate lepingutingimuste tdhtsust toosuhetes, voimalike probleemide ennetamisel,

e vordleb enda kogemusi ja oskusi valitud tegevusvaldkonnas erinevates ametites ja rollides tegutsemiseks
vajalikega, kasutades oskuste kompassi;

e kavandab enesearengut toetavaid tegevusi, ldhtudes enda eesmarkidest ja arendamist vajavatest oskustest;

e sclgitab ressursside (raha, aeg, inimesed) vajadust ja sddstmise voimalusi, arvestades enda seatud
eesmirkidega.

6) kasutab varasemaid teadmisi, e lahendab igapdevaeluga seonduvaid arvutusiilesandeid, kasutades koolimatemaatikast tuttavaid mudeleid ja
oskusi ja kogemusi meetodeid;
igapdevaeluga seonduvate e planeerib digivahendite abil igapdevased tulud-kulud, arvestades enda vajaduste ja voimalustega;
lilesannete lahendamisel; e csitab kirjalikku ja suulist informatsiooni selgelt ja struktureeritult nii eesti keeles kui ka pdhikoolis dpitud
voorkeeles;

e kasutab tehnoloogilisi vahendeid ja seadmeid ning tdenduspdhiseid andmeid otsuste voi jarelduste
tegemiseks igapdevaeluga seotud kiisimustes;

e kasutab igapdevaelus ettetulevate olukordade lahendamisel eesti- ja voorkeelseid teabeallikaid;

e koostab padevuse piires eesti- ja voorkeelseid tekste, ldhtudes igapdevaelu vajadustest;

e otsib todiilesande tditmiseks vajalikku teavet, hinnates erinevate teabeallikate usaldusvairsust;

e lahendab reaalelulisi iilesandeid, sidudes tervikuks mitme ainevaldkonna teadmisi ja oskusi;

e toob niiteid matemaatika, fiilisika, keemia ja bioloogia omavahelistest seostest igapdevaelus.

7) korraldab teadlikult oma e koostab isikliku eelarve arvestades enda finantseesmirke, analiilisides juhendamisel oma sissetulekuid,
rahaasju moistes, et oma hea véljaminekuid ja rahalist seisu sh sddstmise voimalusi;
finantsilise kdekéigu eest e arutleb meeskonnatéona sissetuleku, tarbimisvalikute ja investeerimisotsuste moju iile iiksikisiku,
vastutab vaid tema ise; tihiskonna ja keskkonna tasandil;

e hindab elumuutvate siindmuste (abiellumine, laste saamine, dnnetus, surm) moju finantsplaneerimisele,
eristades rahalist vdartust emotsionaalsetest jt vadrtustest;

e kirjeldab pangateenuseid ja finantsteenuse osutaja rolli liksikisiku rahaasjade korraldamisel, tuues esile
pakutavaid voimalusi, kaasnevaid kohustusi ja riske;

e oskab valida laenutooteid, kasutades sobivaid vordlusvahendeid ning arvestades pakutavat intressimééra ja
maksetingimusi,

e iseloomustab pohiomaduste alusel peamiste varaklasside nagu kinnisvara, vdlakirjad ja aktsiad olemust ja
erinevusi ning nende kasutamisvdimalusi ja sellega kaasnevaid riske isiklike finantseesmérkide
saavutamiseks

e kirjeldab isikliku eluaseme soetamise voimalusi, tuues vilja iilirimise ja ostmise eelised ja puudused;

e seclgitab pensioni kui pikaajalise finantsmehhanismi olemust ja selle planeerimise olulisust, kasutades

asjakohaseid teabematerjale.

Digioskuste arendamine S EKAP
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Eesmirk: opetusega taotletakse, et Opilane arendab enda digipddevusi elektroonilise teabe otsimiseks, loomiseks ja haldamiseks, arvestades
digitehnoloogia kasutamisel tervisekaitse ja kiiberturvalisuse nduete ning autorikaitse ja eetika pdhimdtetega.

Opiviljundid Hindamiskriteeriumid
Opilane: Opilane:
1) kasutab digikeskkonnast e midratleb oma teabevajaduse ning rakendab sobivaid infootsingu votteid, et leida digikeskkonnast
vajaliku teabe leidmiseks sobivaid asjakohane teave;
infootsingu ja andmehalduse e otsib ja filtreerib andmeid, infot ja materjale eesméargipdraselt, kasutades erinevaid otsingumeetodeid ja -
votteid, hinnates digisisu t6Oristu;
asjakohasust; e analiiiisib juhendamisel leitud andmeid, infot ja digisisu, hinnates nende allikate péritolu usaldusvédrsust ja
asjakohasust;
e salvestab ja korrastab digikeskkonnas faile, kasutades kaustu ja kategooriaid, et tagada lihtne ligipdis ja
haldus;
e t0Gtleb ja analiilisib andmeid tabelarvutuse abil ning esitleb tulemusi selgelt ja arusaadavalt diagrammide ja
skeemide abil.
2) kasutab info jagamiseks, e kasutab sobivaid digitehnoloogiaid ja -sisu, et tdhusalt suhelda ja panustada meeskonnatdosse;
suhtlemiseks ja koostdoks sobivaid | ® jagab infot ja faile digikeskkonnas, valides selleks kontekstist ja eesmargist tulenevalt korrektse viisi ja
digilahendusi, arvestades sobiva vahendi;
digikeskkonnas kehtivaid suhtlus- | ® kasutab iseseisvalt ja efektiivselt kooli, kohaliku omavalitsuse, riigi ja ettevotete digiteenuseid, néiteks e-
ja kditumisnorme ning paevik, riigiportaal, digitaalsed dpikeskkonnad, pangateenused;
kiiberturvalisuse noudeid; e kasutab turvaliselt {ihismeediat, ajaveebi ja video jagamise platvorme oma algatuste tutvustamiseks ja teiste
kaasamiseks;
e jirgib digikeskkonnas kehtivaid suhtlus- ja kditumisnorme, arvestades erinevate sihtrithmade kultuurilisest,
vanuselisest ja keelelisest eripérast tulenevaid vajadusi;
e haldab enda digitaalset identiteeti, arvestades kiiberturvalisuse nouetega;
e analiiiisib juhendamisel oma digitaalset jalajilge ja selle moju enda kuvandile.
3) loob ja téiustab digisisu, e loob digisisu teksti, esitluse, pildi ja videona, kasutades sobivaid tooriistu ning arvestades kvaliteed,
kasutades sobivaid tooriistu sh konteksti ja eesmérkidega;
tehisintellekti lahendusi e kohandab olemasolevat digisisu uue ja sisukama digimaterjali loomiseks, kombineerides erinevaid
vastutustundlikult ning arvestades teabeallikaid ja digimaterjale;
autoridiguse pohimdtteid; e jirgib digisisu loomisel ja kasutamisel autoridiguse ning eetika pohimotteid, arvestades andmekaitse ja
konfidentsiaalsuse nduetega;
e rakendab juhendamisel asjakohaseid litsentsitingimusi (Creative Commons) vastavalt sisule ja kontekstile;
e kasutab tehisintellekti rakendusi digisisu loomisel ja muutmisel vastutustundlikult, arvestades kvaliteeti ja

konteksti;
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e analiiiisib juhendamisel tehisintellekti loodud digisisu tdpsust, usaldusvairsust ja konteksti sobivust.

4) kaitseb oma digiseadet,
isikuandmeid, privaatsust ja tervist,
rakendades kiiberturvalisuse ja
jatkusuutliku arengu pohimotteid;

e kaitseb oma digiseadmeid ja nende sisu, rakendades ohtude vihendamiseks asjakohaseid turvameetmeid ja
uuendades regulaarselt vastavat tarkvara;

e tuvastab digiseadmeid dhvardavad ohud ja rakendab ennetusmeetmeid nende véltimiseks;

e rakendab turvameetmeid isikuandmete ja privaatsuse kaitseks, kasutades tugevaid paroole, kaheastmelist
autentimist ning andmete kriipteerimist, et piirata juurdepddsu enda andmetele;

e analiilisib digiteenuse privaatsusreegleid ja kohandab privaatsusseadeid oma isikuandmete kaitseks;

e analiilisib enda kditumist digitehnoloogia kasutamisel, 1dhtudes sellega seotud vaimse ja fiilisilise tervise
riskidest;

e siilitab tervisliku tasakaalu digitehnoloogia kasutamisel, rakendades ajapiiranguid, puhkeperioode ja
ergonoomilisi to6votteid;

e reageerib adekvaatselt kiiberkiusamisele ning kasutab sobivaid vastumeetmeid, véltimaks edasist kahju;

e analiilisib digitehnoloogia keskkonnamdju ja rakendab ressursisdéstlikke digikditumise meetodeid,
optimeerides seadmete energiatarvet ja eluea kestust ning hallates digipriigi 6koloogilise jalajélje
vihendamiseks.

5) lahendab digitehnoloogia
kasutamisega seotud probleeme,
tuvastades tehnilised torked ning
valides sobivad lahendused nende
likvideerimiseks;

tuvastab digiseadme lihtsama tehnilise tdrke pdhjuse ja lahendab selle juhendi abil;

valib konkreetse iilesande jaoks sobiva riist- ja tarkvara, arvestades iilesande spetsiifikat ja voimalikke
alternatiive;

kohandab ja seadistab juhendite alusel digiteenust voi platvormi vastavalt enda vajadustele;

analiilisib oma digipddevust, koostab plaani enese arendamiseks ja oskuste tdiendamiseks;

toetab digitehnoloogia vihemkogenud kasutajaid, pakkudes juhiseid ja variante probleemide lahendamiseks.

3. Sissejuhatus kutsedpingutesse 10 EKAP
Eesmirk: dpetusega taotletakse, et dpilane omandab lilevaate muusika- ja esituskunstide valdkonnast ning kujundab teadlikkuse oma Opiteest ja
karjadrivoimalustest.

Opiviljundid Hindamiskriteeriumid

Opilane: Opilane

1) selgitab muusika- ja esituskunstide e kirjeldab muusika- ja esituskunstide valdkonna olemust, tuues vélja pohilised tegevussuunad ja
valdkonna olemust ja eripira, karjadrivoimalused;

seostades seda sidusvaldkondadega e kirjeldab muusika- ja esituskunstide valdkonna eripdra, tuginedes dppematerjalile ja vordlustele

teiste valdkondade, eelkdige sidusvaldkondadega;

e analiiiisib koostoovoimalusi teiste valdkondade esindajatega ning nende valdkondade mdju oma
erialasele todle ja arengule, seostades oma senised kogemused ja potentsiaali tulevikuks seatavate
eesmarkidega;
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2)

tunneb tantsu ja litkkumisharrastuse
alavaldkondi, toetudes ajaloole ja
hetkeolukorra uuringutele Eestis

kirjeldab Eesti tantsu ja liikumisharrastuse valdkonna hetkeseisu, luues seoseid valdkonna
kujunemislooga;

nimetab tantsu ja liikkumisharrastuse peamisi alavaldkondi, nende eesmérke ja sihtriihmi,
nimetab tantsu ja likkumisharrastuse alavaldkondade arenguvajadusi ja -voimalusi, toetudes
oppematerjalile ning hetkeolukorra uuringutele Eestis;

3) nimetab praegusaja tantsu ja loetleb tantsu ja liitkumisharrastuse dppimise voimalusi Eestis, eristades erinevaid haridustasemeid;
liikkumisharrastuse dppimise vordleb tantsu ja likkumisharrastuse oppimise vOimalusi Eestis voimalustega mujal maailmas,
voimalusi Eestis ja mujal maailmas kasutades info kogumiseks erinevaid allikaid;
ning seostab neid isiklike visandab enda Opitee, arvestades Eestis ja mujal maailmas pakutavaid edasidppimise vdimalusi ning
eesmarkidega seostades neid oma motivatsiooni, huvide ja eesmérkidega

4) selgitab tantsu ja litkkumisharrastuse vordleb oma kogemuse pohjal erinevaid karjadrivoimalusi, seostades neid valdkonna
valdkonnas olevaid arengusuundade ja lihiskondlike vajadustega;
karjadrivoimalusi, seostades neid oma seostab teadaolevaid karjdarivoimalusi isiklike eesmirkidega, teadvustades oma huvisid, voimeid ja
huvide ja tugevustega ning iihiskonna tugevaid kiilgi;
vajadustega loob oma kogemuse pdhjal visiooni iihest karjddrivoimalusest tantsu ja lilkumisharrastuse

valdkonnas, kirjeldades ka vdimalikke Opiteid;

5) seab eesmirgid oma Opiteeks ja kirjeldab oma tugevusi ja arenguvajadusi seoses soovitud erialaga, arvestades senist treening- ja
tooeluks, arvestades oma Opikogemust;
motiveeritust ja sobivust erialale ning sonastab isiklikust motivatsioonist l1dhtuvalt oma Opitee ja todelu eesmirgid;
tulevikutrende seostab oma vairtused ja eesmirgid valitud erialaga, pohjendades valiku tdhendust sisemise

motivatsiooni ja tulevikutrendide kontekstis;

6) tunneb oma todkeskkonna kirjeldab voimalusi ja piiranguid liikkumiseks sobivates tookeskkondades, hinnates voimalikke ohte;
ohutuspohimdtteid, 1dhtudes seostab tuvastatud ohutegurid asjakohaste ennetusmeetmetega, lahtudes tooohutuse pohimotetest;
tookeskkonna riskianaliiiisist

7) nimetab valdkonda reguleerivaid e Jloetleb valdkonda reguleerivaid digusakte ja pdhimdtteid, kasutades iseseisvalt Oppematerjale ja

peamisi digusakte ja pohimotteid,
arvestades nende ajakohasust

usaldusvairseid allikaid;

e kirjeldab valitud Gdigusaktide ja valdkonna pohimdtete sisu, selgitades nende olulisust ja seoseid
erialase tegevusega;

e arutleb digusaktide ja valdkonna pohimotete ajakohasuse tile, pohjendades nende tdahtsust
erialase t60 kvaliteedi ja ohutuse tagamisel,

e scostab digusakte ja pohimotteid tookeskkonnas toimunud olukordadega;

e kirjeldab voimalikke tagajirgi digusaktide ja juhiste mittetditmisel, tuginedes allikatele ja
niidetele erialasest praktikast.
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4.

Keha ehitus ja toimimine liikumises

7 EKAP

Eesmirk: Opetusega taotletakse, et Opilane omandab teadmisi inimese keha ehitusest ja toimimisest ning rakendab neid liikumisel ja treeningul.

Opiviljundid Hindamiskriteeriumid
Opilane: Opilane:
1) selgitab inimese keha ehitust ja e kirjeldab elundkondade iilesehitust ja pohiiilesandeid, tuginedes dppematerjalile ning kasutades
toimimist, tuginedes tdenduspohistele asjakohast sOnavara;
allikatele e sclgitab elundkondade koost6dd, seostades seda liikumisega;
2) eristab kehahoiu muutusi, analiitisides e cristab staatilist ja diinaamilist kehahoidu ning nende koosmdju, kasutades erialast sdnavara;
staatilist ja diinaamilist kehahoidu e kirjeldab kehahoiu korrigeerimise voimalusi, tuginedes tdenduspdhistele allikatele;
e seostab kehahoiu eripdrasid erinevate treeningkoormuste ja vigastusriskidega, tuginedes
Oppematerjalile;
e rakendab kehahoiu ja kehalise joonduse podhimdtteid praktilistes likkumisiilesannetes,
kohandades asendit juhendaja suuniste jargi;
3) seostab tugi- ja liikkumiselundkonna e selgitab tugi- ja likkumissiisteemi koostddd konkreetses tegevuses, podhjendades seoseid liigutuse
funktsioone tantsu ja eesmirkidega;
liikkumisharrastusega, rakendades e selgitab harjutuste sooritamisel tekkida voivaid piiranguid ja ohutegureid, tuues néiteid
neid teadmisi praktilistes iilesannetes treeningpraktikast v4i vaatluskogemusest;
e rakendab omandatud teadmisi oma liikumistegevuse korrigeerimisel, arvestades juhendaja
suuniseid ja enda kehalisi eripérasid;
4) seostab tugi- ja liikumiselundkonna e kirjeldab peamisi tegureid, mis vdivad suurendada vigastuste tekkimise riski, tuginedes
eriparasid vigastusriskidega, tuues Oppematerjalile;
Oppematerjalile ja ndidetele tuginedes e toob niiteid vigastuste tekkimise riski vihendamise vdimalustest, pohjendades, kuidas teadmiste
vilja ennetusvdimalused rakendamine aitab toetada ohutut liikumist;
5) praktiseerib tervist sddstvaid e teeb teadlikke ja pohjendatud valikuid litkumistegevuses, arvestades oma fiiiisilist voimekust
liikumistegevusi vastavalt enda keha ning ohutegureid;
eripdrale e jirgib litkkudes sédéstvaid ja riske maandavaid podhimdtteid, kohandades liikumist vastavalt
enesetundele ja juhendaja soovitustele;
o reflekteerib oma liikkumispraktikaid, osutades tervist siéstvate ja riske maandavate meetodite
rakendamisele.
5. Heaolu, sooritusvoime ja taastumise toetamine liikumises 4 EKAP

Eesmairk: Opetusega taotletakse, et Opilane arendab teadmisi ja oskusi oma heaolu, sooritusvoime ja taastumise tagamiseks.
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Opiviljundid
Opilane:

1)

selgitab fiitisilise koormuse ja
taastumise mdju inimorganismile,

Hindamiskriteeriumid
Opilane:

kirjeldab fiiiisilise koormuse vahetuid ja pikaajalisi mojusid inimkehale, tuginedes tdenduspdhistele
allikatele;

tuginedes tdenduspohistele allikatele | ® selgitab taastumise téhtsust kehalises tegevuses, seostades seda isikliku kogemusega;
e analiiiisib koormuse ja taastumise mdju toovoimele, pdhjendades jareldusi nii dppematerjalile kui ka
isiklikule treeningkogemusele tuginedes;

2) hindab oma kehalisi reaktsioone e kirjeldab treeningu kéigus ilmnenud kehalisi reaktsioone, toetudes kokkulepitud modtmisviisidele;
treeningu ajal, seostades neid e seostab treeningu kdigus ilmnenud kehalisi reaktsioone treeningtegevusega, tuginedes kogutud
mootmistulemustega andmetele;

3) analiiiisib oma treeningkoormust, e kirjeldab treeningu, toitumise ja taastumise seoseid, tuginedes dOppematerjalile ja tdenduspohistele
toitumist ja taastumist, seostades allikatele;
need arengueesmarkide, heaolu ja e kogub andmeid oma treeningkoormuse, toitumise ja taastumise kohta, kasutades etteantud formaati;
kehalise voimekusega e analiiilisib oma toitumisharjumusi, hinnates nende moju heaolule, motivatsioonile ning stressiga

toimetulekule;
e analiiiisib oma treeningkoormust, arvestades nii taastumisvajadust kui ka arengueesmaérke;

4) rakendab taastumist ja heaolu e kirjeldab taastumist ja heaolu toetavaid tegevusi, tuginedes teaduspohistele allikatele ja
toetavaid tegevusi, moistes nende Oppematerjalile;
mdju sooritusvoimele ning heaolule e valib sobivad taastumist ja heaolu toetavad tegevused, l1dhtudes oma kehalisest ja vaimsest

seisundist;

e rakendab valitud tegevusi treening- ja puhkeperioodide planeerimisel, jargides tervist toetavaid
pohimotteid;

e kirjeldab taastumist ja heaolu toetavate tegevuste mdju oma sooritusvdimele ja enesetundele,
vorreldes oma tdhelepanekuid tdenduspdhistes allikates kirjeldatuga;

5) kasutab treeningut ja taastumist e kirjeldab tervisliku ja tasakaalustatud toitumise pShiprintsiipe ning nende osa treeningu ja

toetava toitumise pohimotteid,
arvestades nii vaimse kui fiiiisilise
tervise vajadustega

taastumise toetamisel, tuginedes Eesti riiklikele toitumis-, litkumis- ja uneaja soovitustele;

e selgitab toiduvalikute mdju oma energiatasemele, fiiiisilisele sooritusele, keskendumisvdimele,
meeleolule ja motivatsioonile, seostades need oma treeningtegevusega;

e koostab toitumiskava, arvestades kehalise aktiivsuse ning taastumise ja vaimse vastupidavuse
vajadusi treeningperioodil;

e jirgib koostatud toitumiskava, kohandades seda vastavalt enesetundele ja juhendaja tagasisidele;

e pdhjendab tehtud toiduvalikuid tervise, todvdime ja heaolu toetamise seisukohalt, tuginedes
teaduspdhistele allikatele;
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6)

rakendab enesejuhtimise ja
eneseregulatsiooni oskusi treeningu
ja taastumise toetamiseks tantsu ja
liikkumisharrastuse kontekstis

e kirjeldab enesejuhtimise ja eneseregulatsiooni pohimdtteid, seostades need isiklike eesmérkide,
oma heaolu ning vastutustundega meeskonnas ees;

e rakendab praktilistes tegevustes enesejuhtimise ja eneseregulatsiooni strateegiaid, seostades need
isiklike véljakutsetega treeningtegevuses;

e kohandab enesejuhtimise ja toimetuleku strateegiaid vastavalt olukorrale ja saadud tagasisidele.

6. Liikumisoskuste arendamine tantsutehnikate ja musikaalsuse kaudu

4 EKAP

Eesmirk: Opetusega taotletakse, et Opilane arendab keha kontrollimise oskusi ja musikaalsust

Opiviljundid
Opilane:

1)

kasutab tantsu ja liikumise
kirjeldamisel korrektset erialast

Hindamiskriteeriumid
Opilane:

kirjeldab erinevaid litkumispraktikaid, kasutades korrektset erialast sOnavara eesti ja vihemalt tihes
voorkeeles;

sOnavara, tuginedes Oppematerjalile e selgitab tantsumdistete tdhendust suuliselt ja kirjalikult, tuginedes dppematerjalile ja
ja toenduspdohistele allikatele toenduspohistele allikatele;
e csitab likkumisiilesandeid, jargides liikumise tehnilist tépsust ja erialakeele kasutust;
e kasutab erialast sOnavara tagasiside andmisel kaasopilanele, jargides professionaalse suhtluse
pOhimotteid;
2) rakendab tantsutehnikate e sooritab tantsutehnilisi elemente ja pohisamme, olles liikkumisel tipne ja kontrollides keha;
baaselemente liikkumisiilesannetes, e demonstreerib tehnikate valdamist, hoides ndutud keha joondust ja tasakaalu;
jargides Oige kehaasendi ja e kohandab liikkumist oma kehaliste eriparade ja vdimete jirgi, jirgides ohutuse ja kehasdbraliku
joondumise ning turvalisuse liilkumise pohimotteid;
pOhimdtteid e rakendab tantsutehnikate pohimotteid, podhisamme ja asendeid litkumiskombinatsioonides, sidudes
need terviklikeks likkumisfraasideks;
e kasutab erialast sOnavara pohimdtete, sammude ja asendite kirjeldamisel, arvestades ka korrektset
haildust ja kirjaviisi;
3) kasutab muusika riitmi, tempot ja e cristab muusika pdhiomadusi nagu riitm, tempo ja diinaamika, tuginedes kuulamisiilesannetele ja
diinaamikat liikumise tdpsuse ja Oppematerjalile;
véljenduslikkuse mdjutajana e jirgib muusika riitmi ja struktuuri litkumisel, siilitades liikumise tépsuse;
e kohandab liikkumise iseloomu ja intensiivsust, arvestades muusika tempo, diinaamika ja meeleoluga;
e rakendab muusikalisi rohuasetusi ja pause litkkumise véljenduslikkuse suurendamiseks, kasutades
teadlikult muusika fraasistruktuuri;
4) rakendab musikaalsust e demonstreerib muusika ja liikkumise kooskodla, kasutades fraasi, rohku, pausi ja teisi muusika
improvisatsioonilises ja véljendusvahendeid litkumise véljendusrikkuse kujundamisel;
struktureeritud liikumises, arvestades | ® kohandab likkumise iseloomu, arvestades muusika tonaalsust, meeleolu ja diinaamikat;
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liikumistilesande eesmairki ja
iseloomu

sooritab litkkumise nii muusika jérgi kui ka vaikuses, sdilitades fraasi ja tempo selguse;
selgitab, kuidas muusikalised valikud ja viljendusvahendid mdjutavad liikkumise kvaliteeti ja
kunstilist eneseviljendust, tuginedes Oppematerjalile ja isiklikule kogemusele;

5) tunneb dra muusika moju kirjeldab muusika mdju emotsionaalsele ja psiihholoogilisele seisundile, tuginedes dppematerjalile ja
emotsionaalsele seisundile ja toenduspohistele allikatele;
vaimsele heaolule, seostades seda selgitab, kuidas muusika koos liikkumisega saavad mojutada 10dgastumist, keskendumist ja meeleolu,
oma tantsu- ja litkkumiskogemusega tuues isiklikke nditeid;
kirjeldab muusika moju oma liikkumis- voi tantsukogemuse pohjal, tuues vélja tajutud muutused;
kirjeldab, kuidas teadlik muusikavalik ja liikumine saavad toetada vaimset heaolu igapdevaelus;
6) kasutab oma tantsutehnilisi ja kavandab liihikese tantsulise kombinatsiooni, rakendades dpitud tantsutehnikaid ja muusikalisi

muusikaalaseid teadmisi ja oskusi
ning erialast sOnavara
litkumistilesande tditmisel

viljendusvahendeid;

kasutab erialast sOnavara tantsulise kombinatsiooni kirjeldamisel ja analiilisimisel, jirgides mdistete
tdhendust ja konteksti;

demonstreerib kavandatud kombinatsiooni idee ja muusika kooskdlas, jargides tehnilist tdpsust,
riitmi ja litkkumise aluspdohimotteid;

pohjendab oma loomingulisi ja tantsutehnilisi valikuid, tuginedes eneseanaliiiisile;

hindab oma soorituse tulemust, analiiiisides, kuidas valitud tantsutehnika ja muusika eesmérki
toetasid.
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7.

Liikumisoskuste arendamine loovuse kaudu 7 EKAP

Eesmirk: opetusega taotletakse, et Opilane arendab oma improviseerimisoskust.

Opiviljundid
Opilane:
1) rakendab improvisatsiooni ja

Hindamiskriteeriumid
Opilane.

kirjeldab erinevaid liikkumis- ja loovoskusi, lihtudes etteantud ndidetest;

loovoskuste pohimdtteid, kasutades e selgitab improvisatsiooni rolli ja pShimdtteid liikumise loomisel, tuues nditeid mujalt maailmast;
neid liikumisoskuste arendamisel e analiiiisib improvisatsiooni tdhendust, selgitades selle potentsiaali loovuse, suhtlemisoskuse,
koostodvoime ja enesearengu edendamisel;
e esitab improvisatsioonilise etiiiidi, ldhtudes etteantud raamist;
e analiiiisib esitatud improvisatsioonilist etiiiidi, vOrreldes seda oma varasema kogemusega;
2) demonstreerib improvisatsiooni e kirjeldab vdimalusi, mida pakub improvisatsioon, ldhtudes isiklikust motivatsioonist;
individuaalses liikumises, jargides e csitab improvisatsioonilise etiiiidi, kasutades selles isiklikust huvist l1dhtuvat raami;
ohutuse pohimotteid e niitab liikumisega iiles teadlikkust oma keha piiridest ja liigub turvaliselt, véltides vigastusi;
e analiilisib oma improvisatsioonilise likkumise iseloomu, tuginedes valdkondlikele eeskujudele ja
niidetele;
3) rakendab muusika pohielemente e liigub erinevas riitmis ja tempos vastavalt valitud muusikale voi vaikusele;
improvisatsioonilises liikumises, e demonstreerib improvisatsioonilist litkumist, seostades seda muusikaga;
arvestades iilesandes noutut e analiilisib, kuidas muusikalised elemendid mdjutasid litkumise esitust, lihtudes oma kehalisest
kogemusest;
4) loob liikkumisjada, kasutades e kasutab erinevaid improviseerimisvotteid litkumise loomiseks ja selle iseloomu muutmiseks,
improvisatsiooni pohimdtteid kasutades Opitud teadmisi ja oskusi;
e loob tervikliku liikumisjada, arvestades improviseerimise pohimotteid;
e analiiiisib esitatud liikkumisjada, 1dhtudes likkumisloome pShimdtetest;

analiilisib oma improvisatsioonioskust,
tuginedes varasemale kogemusele ja
opingute kdigus omandatule

toob nditeid oma varasematest improvisatsioonikogemustest, hinnates nende moju isiklikule
improvisatsioonioskusele;

analiilisib oppet60 kdigus saadud improvisatsioonikogemust, tuginedes juhendaja voi kaaslaste
tagasisidele;

hindab eneseanaliilisi pohjal, kuidas improvisatsioonioskus aitab kohaneda uute liikumisiilesannetega.

8.

Grupis tootamise oskused loomeprotsessis 5 EKAP

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et dppija arendab oskust teha koostd6d loomeprotsessis.
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Opiviljundid Hindamiskriteeriumid

Opilane: Opilane:

1) vordleb grupi- ja individuaalse t66 e selgitab grupit6o ja individuaalse t60 erinevusi, ldahtudes grupi arengufaasidest ja
eripdra loomeprotsessis, arvestades motivatsiooniteooriatest;
rolle ja vastutust e toob vilja grupitoo eelised ja piirangud vorreldes individuaalse t66ga, tuues asjakohaseid niiteid;

e arutleb oma varasema kogemuse lile nii grupis kui liksi tootades, seostades protsesside tulemuslikkust
oma isiksuseomaduste ja kditumisega;

2) analiiiisib loomeprotsessi, 1dhtudes e selgitab loomeprotsessi olemust ja etappe, arutledes selle voimalike eesmarkide ja vajaduste iile;
tegevusele seatud eesmérkidest ja e seostab loomeprotsessi tantsu ja liilkumisega, kasutades erialast sGnavara;
vajadustest

3) kavandab oma rolliga seotud e seab koostd0s grupiga loomeprotsessile selged eesmérgid, arvestades grupi liikkmete sisendiga;
tegevused loomeprotsessis, e kirjeldab osalejate erinevaid rolle, ldhtuvalt loomeprotsessile seatud eesmarkidest;
arvestades grupi vajadusi ja e valib endale sobiva ja huvi pakkuva rolli, arvestades loomeprotsessi eesmérke ja grupi toimimist;
eesmdrke ning toimimist e soOnastab ootused erinevatele rollidele, vastavalt slmitud kokkulepetele;

e koostab realistliku tegevusplaani, arvestades seatud eesmirkide ja voimalustega;

4) osaleb loomeprotsessis vastavalt e loob loomeprotsessis usaldusliku dhkkonna, tuginedes vaimse heaolu toetamise pdhimotetele;
kokkulepitud rollile, ldhtudes e kohandab tegevusplaani vastavalt vajadustele, kaasates koik osalejad ja arvestades ohutust;
ithisest eesmargist e viib ellu oma rolliga kaasnevad tegevused, arvestades grupi heaolu ja ihiseid eesmaérke;

5) teeb jareldused oma toimetuleku e kirjeldab oma tegevusi valitud rollis, vorreldes neid algse tegevusplaaniga;
kohta grupit66s, 1dhtudes oma rollile | ® reflekteerib oma rolli ja panust grupitdosse, sonastades saadud dpikogemused;
seatud ootustest e tagasisidestab grupi liikkmete kéitumist grupitdos, tuginedes kokkulepitud kriteeriumidele;

e soOnastab enesearengu voimalused, tuginedes saadud tagasisidele.
9. Uhiskondlike teemade kisitlemine loovprojektina 3 EKAP

Eesmirk: opetusega taotletakse, et dpilane rakendab likkumispohiseid viljendusvahendeid iihiskondlike teemade kasitlemiseks ja arutelude

algatamiseks.
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Opiviljundid Hindamiskriteeriumid
Opilane: Opilane:
1) mdtestab tantsukunsti ja e toob nditeid tantsu ja lilkumisharrastuse seotusest iihiskondlike muutustega, ldhtudes niitidisaegsest
likkumisharrastuse osa iihiskonnas, ajalookdisitlusest;
seostades seda kultuuriliste, e kirjeldab tantsu ja litkkumisharrastuse laiemat kultuurilist ja hariduslikku viartust, arvestades
sotsiaalsete ja hariduslike tthiskonna arengusuundi;
protsessidega e kirjeldab, kuidas tants peegeldab ja mojutab kultuurilisi identiteete, stereotiilipe ja norme, tuues
nditeid nii Eestist kui ka mujalt maailmast;
2) analiiiisib litkkumispohiste e kirjeldab litkumispdhist iihiskondlikku aktsiooni voi sekkumist, kasutades etteantud juhendit;
ithiskondlike aktsioonide sonumit ja | @ arutleb teose voimalike sdnumite ja tdhenduste iile, pohjendades oma seisukohti;
moju etteantud teooriate alusel e analiiiisib teost ja selle voimalikku iihiskondlikku moju, tuginedes etteantud teooriatele;
3) kasutab liikkumistegevusi e selgitab iihiskonnas aktuaalset probleemi, tuginedes sihtrithmalt saadud sisendile ja
ithiskondlikku arutelu algatamiseks, kirjandusallikatele;
arvestades aktuaalseid probleeme ja | ® maéiratleb tegevuse eesmérgi, vottes arvesse probleemi olemust;
soovitavaid muutusi e kavandab vabalt valitud formaadis tegevuse, et soovitud muutustele tdhelepanu juhtida, arvestades
olemasolevate vahendite ja voimalustega;
e arvestab tegevuste kavandamisel ja elluviimisel piiratud ressursside, ohutuse ja ligipddsetavusega,
kirjeldades ka riske ja leevendusmeetmeid;
e viib planeeritud tegevuse ldbi vastavalt tegevuskavale, olles tarvidusel valmis ka muudatusi tegema;
e analiilisib, kas tegevus aitas seatud eesmargid tiita, arvestades nii sihtriithma kaasatust, tagasisidet

kui ka siindmuse kajastust.

3.2.Valitavad pohiopingute moodulid tantsu suunal

10.

15 EKAP

Tantsutehniliste oskuste arendamine

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et Oppija arendab erinevaid tantsutehnilisi oskuseid.

Opiviljundid
Opilane:

1)

demonstreerib erinevate tantsustiilide
tehnikaid ja tunnetust, kasutades oma
keha teadlikult ja turvaliselt

IiIindamiskriteeriumid
Opilane:

esitab tehniliselt korrektselt liilkumiskombinatsiooni, jargides stiilile omast tunnetust;
demonstreerib stiilile omast likkumiskvaliteeti, kasutades teadlikult hingamist ja kehatunnetust;
jargib litkumisel stiilile omast riitmi ja tempot, suhestudes muusikaga;

kohandab liikumist oma kehalisi eeldusi arvestades, véltides iilepingutust ja ennetades vigastuste
ohtu;
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e sooritab harjutusi jérjepidevalt ja piisivalt kogu treeningu véltel, ndidates {iles professionaalset
suhtumist to0sse;

2) esitab Opitud koreograafiat, jargides e csitab koreograafiat tehniliselt tapselt, jargides muusikalist fraseeringut ja stiili;
stiilispetsiifilisi tehnilisi ndudeid ja e csitab koreograafiat, arvestades ruumi, publiku ja kaastantsijatega;
tooeetikat e demonstreerib lavalist kohalolu ja esinemiskindlust, 1dhtudes tantsustiilistiilist ja koreograafia

iseloomust;

e seob koreograafia loogiliseks tervikuks, sdilitades stiilipuhtuse;

e jargib kogu protsessi viltel kokkuleppeid ja ajakava, nédidates {iles professionaalsust ja arvestades
tooeetikaga;

3) loob liikkumisjada, kasutades dpitud e loob struktureeritud liikumisjada, kasutades stiilispetsiifilist litkumiskeelt ning tileminekute loomisel
tehnikaid sujuvust ja loogikat;

e csitab loodud litkumisjada, olles tantsulises véljenduses stiilitdpne;

4) hindab oma tantsutehnilist voimekust, | ® leiab oma tehnilise soorituse pdhjal arenguvdimalused, kasutades eneseanaliiiisi meetodeid;
analiitisides oma valmisolekut e analiilisib oma arengut tantsijana, ldhtudes enda tantsutehnilistest oskustest, mitmekiilgsusest ja
to0tamiseks tantsualal stiilitunnetusest;

e sOnastab realistlikud ja mdddetavad enesearengu eesmargid, vottes arvesse isiklikke huvisid ja
varasemaid Opitulemusi;
e hindab oma professionaalset valmisolekut tootada tantsualal, arvestades tagasisidet ning

eneseanalliiisi.

11.

Koreograafia loomine 12 EKAP

Eesmirk: opetusega taotletakse, et dppija arendab koreograafia loomise oskusi.

Opiviljundid

Opilane:

1) rakendab improvisatsiooni ning
kompositsiooni votteid koreograafia

Hindamiskriteeriumid
Opilane:

kirjeldab kompositsiooni votteid ja nende rakendamise voimalusi, tuginedes eelnevale
opikogemusele

loomisel, arvestades esitusel ruumi ja | ® kasutab liikkumise loomiseks erinevaid improviseerimisvotteid, keskendudes iihe idee arendamisele;
keskkonna noudeid e csitab loodud koreograafia, kohandades seda erinevate keskkondade ja ruumidega;
2) loob koreograafia koostdos grupiga e algatab likkumisideid, mis toetavad improvisatsioonilist dialoogi voi grupi terviklikku liikumist;
e reageerib ruumis toimuvatele likkumistele, 1dhtudes grupist ning turvalisuse pohimotetest;
e kohandab oma liikumist vastavalt partneri voi grupi diinaamikale;
e csitab loodud grupikoreograafia, kohandades seda erinevate keskkondade ja ruumidega;
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3) loob koos grupiga koreograafilise
teose, pidades silmas kunstilist
tervikut

loob grupiga koreograafilise teose, panustades oma ideedega ja arvestada grupi diinaamikaga;
esitab grupiga koreograafilise teose, jargides loodud teose struktuuri;
jargib teose esitamisel kokkulepitud valikuid, arvestades kunstilise tervikuga;

4) hindab oma koreograafia loomise
oskusi, ldhtudes varasematest
opingute kdigus tdidetud iilesannetest

hindab oma rilhmas to6tamise kogemust, vorreldes enda ja grupi likkmete enesevéljenduse vajadusi;
analiilisib loodud koreograafilist teost, hinnates valitud meetodite otstarbekust kunstilise idee
viljendamisel;

analiilisib oma arengut loovisikuna, ldhtudes isiklikest huvidest, arengueesmérkidest ja
tantsuvaldkonnaga seotud ambitsioonidest.

12. Lavaline meisterlikkus 13 EKAP
Eesmirk: dpetusega taotletakse, et dppija arendab lavalist meisterlikkust, rakendades Opitud tehnilisi, loomingulisi ja koostodoskusi.
Opiviiljundid Hindamiskriteeriumid
Opilane: Opilane:

1) tédidab lavastaja antud {ilesande
etendajana, olles teadlik oma
rolliga seotud vastutusest

arvestab lavastaja kunstiliste eesmirkidega, kujundades nende jérgi oma rolli etendajana;

sooritab etteantud koreograafia, jargides tagasisides tehtud ettepanekuid;

taasesitab koreograafilist repertuaari, jargides tehnilisi ndudmisi ja kunstilist kvaliteeti,

nditab lavaproovides ja etendustel iiles ettevalmistatust ning keskendusvoimet, lahtudes téoeetikast;

2) esitab oma rolli kehalise
viljendusrikkusega, demonstreerides
lavalist kohalolu ja esinemiskindlust

nditab liles enesekindlust ja professionaalsust, lihtudes erinevatest esinemissituatsioonidest;
hoiab lavalist kohalolu, esitades rolli vdljendusrikkalt ja keskendunult;
suudab kohaneda ka ootamatutes situatsioonides, sdilitades esinemiskindluse ka pingeolukordades;

3) analiiiisib lavastusprotsessis
osalemist, kirjeldades saadud
kogemuse mdju edasisele dpi- voi
tooelule

kirjeldab lavastusprotsessi etappe, ldhtudes oma rollist etendajana;

analiilisib oma rolli lavastusmeeskonnas, ldhtudes viljakutsetest ja leitud lahendustest;

selgitab, kuidas saadud kogemus toetab edasist dppimist voi todalast tegevust ja on seotud varem
seatud arengueesmérkidega.

13.

Praktika 25 EKAP

Eesmiirk: dpetusega taotletakse, et Opilane rakendab dpingute jooksul omandatud teadmisi ja oskusi tookeskkonnas, arendades erialaseid padevusi
ning kujundades to0eluks vajalikku iseseisvust ja vastutustunnet.

Opiviljundid
Opilane:
1) pistitab praktikaks isiklikud
eesmargid tulenevalt
praktikajuhendist ja

I:Iindamiskriteeriumid
Opilane:

e soOnastab praktikajuhendi pdhjal praktika eesmérgid, arvestades tookeskkonna eripéra, todandja
nduete, voimaluste ja ootustega;
e sO0lmib kokkulepped praktika juhendajaga, tutvustades oma eesmirke;
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to0korraldusest tookeskkonnas

koostab koostods praktika juhendajaga praktikaperioodi ajakava ja tegevusplaani, arvestades
eesmarkide saavutamise voimalikkust;

2) rakendab omandatud erialaseid
teadmisi ja oskusi todiilesannete
tditmisel, arvestades t60
iseloomu, todohutuse ja
keskkonnahoiu nouetega

rakendab erialaseid teadmisi ja oskusi todiilesannete tditmisel, kohandades oma tegevust vastavalt
tooolukorrale ja tookeskkonna eriparadele;

sooritab todiilesandeid vastavalt juhendajalt saadud suunistele, kiisides vajadusel abi ja juhiseid;
nditab liles initsiatiivi ja huvi tooiilesannete vastu, pakkudes omapoolseid ideid ja lahendusi ning
kasutades dra lisavoimalused enda arendamiseks;

planeerib oma aega efektiivselt, 1dhtudes praktika eesmargist, todiilesannetest, tdhtaegadest ja
tookoha eripérast;

jargib keskkonnahoiu ja td6ohutuse ndudeid, hoidudes tegevustest, mis ohustavad enda voi teiste
turvalisust;

nditab iiles vastutustunnet, tagades todiilesannete taitmise kokkulepitud mahus, digel ajal ja
kvaliteetselt;

3) seostab oma rolli ja vastutust
meeskonna likkmena iihiste
eesmirkide saavutamisel,
arendades suhtlemis- ja
koostodoskusi tookeskkonnas

suhtleb kolleegidega, arvestades tookohas solmitud kokkuleppeid, iildkehtivaid ja erialaseid
suhtlusnorme;

osaleb aktiivselt meeskonnatdos, olles kokkulepitud iilesannete tditmisel hoolikas;

teeb vajadusel kompromisse ja kohandab oma kéitumist, arvestades teiste meeskonnalitkmete
heaolu ja arvamustega;

viljendab selgelt ja viisakalt oma vajadusi, et tagada eesmirkide tditmine ning ka enda to6heaolu
praktikaperioodil;

kaitub t60l suhtlussituatsioonides rahulikult ja eesmérgipdraselt, panustades koostdiste lahenduste
leidmisse;

seostab oma tegevust ja rolli meeskonnas organisatsiooni ithiste eesmarkidega, toetudes
organisatsiooni visioonile, missioonile ja baasvairtustele;

4) analiiiisib oma
praktikakogemust, hinnates
pustitatudeesmirkide
saavutamist

reflekteerib oma toimetulekut todiilesannetega ja isiklike eesmérkide tditmist, hinnates nii oma
panuse kvaliteeti kui ka rolli meeskonna toimimises tervikuna;

selgitab, kuidas tdidetud tooiilesanded toetasid erialaste teadmiste ja oskuste arendamist, seostades
praktikakogemuse karjaarivoimalustega;

analiilisib oma rolli meeskonnatd0s, tuues vélja tugevused ja arenguvajadused suhtlemis- ja
koostoooskustes;

sonastab praktika kdigus ilmnenud isiklikud tugevused ja edasised arengueesmérgid, toetudes
refleksioonile ja tagasisidele;

tdiendab oma arengueesmarke praktika kdigus saadud kogemuste ja tdhelepanekute pdhjal, luues
seoseid edasise erialase to0ga ja arvestades toOmaailma ootustega.

3.3. Valitavad p6hiopingute moodulid liikumisharrastuse suunal
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14.

Liikumispraktikate kasutamine 15 EKAP

Eesmirk: Opetusega taotletakse, et Oppija kasutab erinevaid litkumispraktikaid.

Opiviljundid

Opilane:

1) kasutab iseseisvalt ja tehniliselt
korrektselt erinevaid
liikumispraktikaid, jargides
ohutusnoudeid

Iilindamiskriteeriumid
Opilane:

selgitab soojenduse, 10dvestuse ja taastumise eesmirke, seostades neid fiitisilise heaoluga ja
vigastuste riski vihendamisega;

demonstreerib sobivaid soojendus- ja 1dvestusharjutusi, vottes arvesse harjutustunni eesmairke;
demonstreerib valitud litkkumistegevustes kehalist kontrolli ja korrektset tehnikat, tuginedes
juhendaja tagasisidele;

jargib litkkumispraktikates ohutust, arvestades ruumi ja litkumispraktika iseloomu ning
individuaalsete riskiteguritega;

2) reflekteerib oma litkkumispraktikat ja
kehalisi kogemusi, seostades neid
oma arenguvajadustega

analiiiisib liitkumispraktikate moju oma kehale, kehateadlikkusele ja eneseviljendusele, tuues vélja
fiitisilised ja pstihholoogilised aspektid;

hindab oma sooritust liitkumispraktikates, nimetades oma arenguvdimalusi;

sdilitab professionaalse hoiaku nii reflekteerides kui ka tagasisidet vastu vottes, véaartustades
tunnustust ja kriitikat kui tuge oma oskuste edendamisel.
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15.

Terviseteadlikkuse toetamine 12 EKAP

Eesmirk: Opetusega taotletakse, et Opilane arendab oskust toetada kaasoppijate heaolu opikeskkonnas liikkumise ja tervisteadliku ldhenemise kaudu.

Opiviiljundid
Opilane:

1)

analiilisib erinevate vanuse- ja
sotsiaalsete gruppide kehalise
aktiivsuse moju tervisele, tuginedes
tdnapdevastele uuringutele

Iilindamiskriteeriumid
Opilane:

vordleb tervise aspektist ldhtuvalt erinevate vanuse- ja sotsiaalsete gruppide litkkumisharjumusi,
tuginedes teaduspohistele uuringutele nii Eestist kui ka mujalt maailmast;

selgitab vilja erinevate vanuse- ja sotsiaalsete gruppide optimaalse kehalise aktiivsuse, tuginedes
toenduspohistele allikatele;

selgitab vilja erinevate vanuse- ja sotsiaalsete gruppide optimaalsed kehalise koormuse
vahemikud, kasutades tdoenduspdhiseid allikaid;

2)

hindab kaasdppija kehalist aktiivsust
ja selle moju tervisele, kasutades
sobivaid hindamismeetodeid ning
kaasates teda kogu protsessi viltel

kogub koost66s kaasdppijaga andmeid tema kehalise aktiivsuse kohta, kasutades kokkulepitud
hindamismeetodeid;

kaasab kaasOppija hindamisprotsessi, selgitades oma tegevuse eesmérke ning vastates kaasoppija
kiisimustele;

tolgendab hindamistulemusi, arutledes kaasoppijaga tema kehalise aktiivsuse ja valikute iile;

3)

tutvustab kaasoppijale terviseteadliku
elustiili pohimdtteid, kohandades
oma suhtlusstiili, kehakeelt ja
sOnavara vastavalt tema vajadustele

selgitab terviseteadliku elustiili mdju inimese heaolu toetamisel, kasutades kaasdppijale
arusaadavat suhtlusviisi;

selgitab kaasOppijale moistetavalt vihese litkumise ja tilekoormusega seotud riske, tuginedes
tdenduspohistele allikatele;

kirjeldab kaasdppijale inimesest olenevate ja mitteolenevate tegurite moju tervise teadlikule
elustiilile, jdddes info edastamisel professionaalseks;

kohandab edastatava info sisu ja mahu kaasdppijale sobivaks, soodustades omavahelise dialoogi
tekkimist;

annab kaasOppijale juhendaja toel lihtsaid ja teostatavaid soovitusi terviseteadliku elustiili
rakendamiseks, arvestades ka kaasdppija eesmérke;

4)

viib 1dbi liikkumiskava kaasdppijale,
arvestades Oppija individuaalseid
eesmarke ja vajadusi

selgitab vilja lilkumiskava eesmargi, kaasates kaasdppijat;

koostab juhendaja toel kaasdppijale individuaalse litkumiskava, 1dhtudes tema individuaalsetest
eripiradest ja eesmarkidest;

juhendab kaasoppijat likkumiskava jargimisel, kasutades moistetavaid juhiseid;

reflekteerib litkumiskava ldabiviimise kogemust, vottes arvesse juhendajalt ja kaasoppijalt saadud
tagasisidet;

S)

viib 14bi liikumiskava grupile,
arvestades nende vajadusi

selgitab vilja litkkumiskava eesmaérgi, kaasates gruppi;
koostab juhendaja toel grupile litkkumiskava, ldhtudes grupi eriparadest ja eesméarkidest;
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e juhendab gruppi litkumiskava alusel, kasutades mdistetavaid juhiseid;
e reflekteerib grupile likkumiskava ldbiviimise kogemust, vottes arvesse juhendajalt ja
kaasoppijatelt saadud tagasisidet.

16. Ligipaasetava liikumisharrastuse populariseerimine 13 EKAP

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et dppija arendab oskust kavandada ja juhendada liikumispraktikaid vdi -siindmusi, mis toetavad tervisedendust ja
milles on arvestatud erinevate sihtriihmade vajadustega.

Opiviljundid Hindamiskriteeriumid

Opilane: Opilane:

1) selgitab ligipddsetavuse moistet ja e selgitab ligipddsetavuse tdhendust tervisedenduse ja litkkumisharrastuse kontekstis, toetudes
dimensioone, tuginedes Oppematerjalile;
tdnapdevastele allikatele e selgitab, miks ligipddsetavus on oluline ning milline on selle roll elanikkonna heaolu toetamisel,

tuginedes tédnapéevastele allikatele;
e toob niiteid Eesti ja rahvusvahelistest algatustest, mis on parandanud ligipadsetavust
liikkumisharrastuse valdkonnas, tuginedes usaldusvééarsetele allikatele;

2) planeerib tervist edendava e kirjeldab ligipddsetavusprobleeme valitud liikumispraktika voi tervisedendusliku siindmuse
litkumispraktika voi siindmuse, kontekstis, nimetades nédidete abil ligipddsetavust raskendavad asjaolud;
arvestades ligipddsetavuse e koostab sihtgruppi kaasates ligipddsetava liikkumispraktika voi siindmuse plaani, kirjeldades nii
pohimotteid ruumilisi, kommunikatiivseid, fiisilisi kui ka sotsiaalseid aspekte;

3) viib lébi terviseteadlikkust tdstva e viib libi tervist edendava litkkumispraktika voi siindmuse, arvestades sihtriihma eripéra ja
liikumispraktika voi siindmuse, ligipddsetavuse pohimdtteid;
tagades ligipddsetavuse kindla e siilitab tegevuste elluviimisel paindlikkuse ja kasutab sihtriithmale mdistetavat suhtlusstiili, olles
sihtriithma jaoks tarvidusel valmis tegema mdlemas kohandusi;

4) hindab oma potentsiaali e analiiiisib ligipdédsetavuse suurendamisel ja tervisedenduslike eesmérkide tditmisel saadud kogemust,
terviseteadlikkuse populariseerimisel, toetudes tagasisidele;
arvestades oma voimalikku panust e selgitab oma praegust ja vdimalikku tulevast rolli terviseteadlikkuse populariseerimisel, arvestades
selle arendamisse iihiskonnas tihiskonna vajadusi,

e reflekteerib oma potentsiaali iile terviseteadlikkuse populariseerimisel, seostades oma hoiakuid ja
vadrtusi ihiskonna vajadustega.

17. | Praktika | 25 EKAP

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et Opilane rakendab dpingute jooksul omandatud teadmisi ja oskusi todkeskkonnas, arendades erialaseid padevusi
ning kujundades tooeluks vajalikku iseseisvust ja vastutustunnet.

Opiviljundid | Hindamiskriteeriumid
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Opilane: Opilane:
1) piistitab praktikaks isiklikud e soOnastab praktikajuhendi pdhjal praktika eesmérgid, arvestades tookeskkonna eripéra, tddandja
eesmargid tulenevalt nduete, voimaluste ja ootustega;
praktikajuhendist ja tookorraldusest | @ solmib kokkulepped praktika juhendajaga, tutvustades oma eesmirke;
tookeskkonnas e koostab koostdos praktika juhendajaga praktikaperioodi ajakava ja tegevusplaani, arvestades
eesmdrkide saavutamise voimalikkust;
2) rakendab omandatud erialaseid e rakendab erialaseid teadmisi ja oskusi todiilesannete tditmisel, kohandades oma tegevust vastavalt
teadmisi ja oskusi todiilesannete tooolukorrale ja tookeskkonna eripdradele;
tiitmisel, arvestades t60 iseloomu, e sooritab todiilesandeid vastavalt juhendajalt saadud suunistele, kiisides vajadusel abi ja juhiseid;
tooohutuse ja keskkonnahoiu e nditab liles initsiatiivi ja huvi tdoiilesannete vastu, pakkudes omapoolseid ideid ja lahendusi ning
nduetega kasutades dra lisavoimalused enda arendamiseks;
e planeerib oma aega efektiivselt, ldhtudes praktika eesmargist, tooiilesannetest, tihtaegadest ja todkoha
eripérast;
e jirgib keskkonnahoiu ja todohutuse ndudeid, hoidudes tegevustest, mis ohustavad enda voi teiste
turvalisust;
e nditab liles vastutustunnet, tagades tooiilesannete tditmise kokkulepitud mahus, digel ajal ja
kvaliteetselt;
3) seostab oma rolli ja vastutust e suhtleb kolleegidega, arvestades tookohas sdlmitud kokkuleppeid, tildkehtivaid ja erialaseid
meeskonna litkkmena iihiste suhtlusnorme;
eesmirkide saavutamisel, arendades | ® osaleb aktiivselt meeskonnatdos, olles kokkulepitud iilesannete tditmisel hoolikas;
suhtlemis- ja koostodoskusi e teeb vajadusel kompromisse ja kohandab oma kditumist, arvestades teiste meeskonnaliikmete heaolu
tookeskkonnas ja arvamustega;
e viljendab selgelt ja viisakalt oma vajadusi, et tagada eesmirkide tditmine ning ka enda todheaolu
praktikaperioodil;
e kaitub tool suhtlussituatsioonides rahulikult ja eesmérgiparaselt, panustades koostdiste lahenduste
leidmisse;
e secostab oma tegevust ja rolli meeskonnas organisatsiooni iihiste eesmirkidega, toetudes
organisatsiooni visioonile, missioonile ja baasviirtustele;
4) analiiiisib oma praktikakogemust, o reflekteerib oma toimetulekut todiilesannetega ja isiklike eesmérkide tditmist, hinnates nii oma panuse
hinnates piistitatudeesmarkide kvaliteeti kui ka rolli meeskonna toimimises tervikuna;
saavutamist e selgitab, kuidas tdidetud todiilesanded toetasid erialaste teadmiste ja oskuste arendamist, seostades
praktikakogemuse karjadrivoimalustega;
e analiiiisib oma rolli meeskonnatdds, tuues vélja tugevused ja arenguvajadused suhtlemis- ja
koostoooskustes;
e soOnastab praktika kdigus ilmnenud isiklikud tugevused ja edasised arengueesmérgid, toetudes

refleksioonile ja tagasisidele;
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tdiendab oma arengueesmairke praktika kdigus saadud kogemuste ja tdhelepanekute pohjal, luues
seoseid edasise erialase to0ga ja arvestades toOmaailma ootustega.
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