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Силабус

навчальної дисципліни
Стретчинг

2022 навчальний рік

Освітня програма: «Середня освіта (Хореографія). Фітнес» 

Хореографія. Фітнес
Спеціальність: 014 Середня освіта / 024 Хореографія
Предметна спеціальність: 014 Середня освіта (Хореографія)

Галузь знань: 01 Освіта/Педагогіка / 02 Культура і мистецтво
Рівень вищої освіти: бакалавр

2 курс (семестр: ІІІ)

3 курс (семестр VI)

	Викладач 
	Кривунь Наталя Сергіївна

	Посилання на сайт
	http://bdpu.org/faculties/fppom/structure-fppom/kaf-muz/elearning-kaf-muz/sylabusy-khoreohrafiia/

	Контактний тел.
	+38 (050)27-27-550 (8.00-17.00)

	E-mail викладача
	natashabk1410@gmail.com 

	Графік консультацій
	Середа 14.20-15.20, 
Субота 10.00-11.00

кафедра теорії і методики навчання мистецьких дисциплін (500 аудиторія) або за телефоном

	Он-лайн навчання на платформі ZOOM
	Ідентифікатор постійної персональної конференції викладача – 366 755 0756,

 код – 141090

	Корпоративна освітня платформа ЗВО
	Офіційний сайт БДПУ (http://bdpu.org/). Вкладка: «Студент» – електронна навчальна підтримка Moodlе 


Обсяг курсу на поточний навчальний рік

	Кількість кредитів/ годин
	Форма навчання
	Лекції
	Практичні заняття
	Самостійна робота
	Звітність

	2 курс (семестр: ІІІ)

3 курс (семестр VI)


	

	4/120
	денна
	4
	28
	88
	залік

	4/120
	заочна
	4
	12
	104
	залік


Семестр: весняний
Мова навчання: українська

Ключові слова: стретчинг, гнучкість, м’язи, суглоби, сухожилля, статистична розтяжка, пасивна розтяжка, динамічна розтяжка.

Мета та предмет курсу: є практичне ознайомлення здобувачів вищої освіти з комплексами вправ, направлених на розвиток гнучкості тіла та рухливості суставів. Курс є варіативною навчальною дисципліною циклу професійної підготовки здобувачів І рівня вищої освіти, які навчаються за ОПП         Середня освіта (Хореографія). Фітнес / Хореографія. Фітнес і вивчається протягом одного семестру (ІІІ та VІ денна форма навчання/ VІ заочна форма навчання). 

Компетентності та програмні результати навчання

Компетентності та програмні результати навчання за ОП підкріплює зміст ОК основного циклу професійно-практичної підготовки: «Теорія і методика класичного танцю», «Теорія і методика народно-сценічного танцю», «Морфологічні та метаболічні основи ФВІС (анатомія людини, фізіологія людини і біохімія)». 
Зміст курсу (2020 навчальний рік)

ІІІ семестр
Змістовий модуль 1. Мета, завдання та змістова складова дисципліни «Стретчинг».
Тема 1.1. Вступ. Теоретично-методична основа дисципліни Міждисциплінарні зв’язки. Основні цілі і завдання дисципліни.
Тема 1.2. Сучасний погляд на гнучкість та розтяжку. Базова основа стретчингу. Термінологія.

Тема 1.3. Види стретчингу (Особливості застосування стретчингу в підготовці хореографа).

Змістовий модуль 2. Робота м’язів під час вправ стретчингу.
Тема 2.1.  М’язи шиї, плечового поясу, рук та грудного відділу.
Тема 2.2. М’язи живота, спини та стегон. М’язи ніг стретч напрямку.

Змістовий модуль 3. Робота грудної клітини і дихання.

Тема 3.1. Анатомія дихання. Рухи діафрагми.
Тема 3.2. Дихання через ніс.
Тема 3.3. Бокове дихання. Дихальні вправи з боковими нахилами.

Змістовий модуль 4. Статистична розтяжка як вид стретчингу.

Тема 4.1. Перегляд та аналіз статистичної розтяжки.
Тема 4.2. Виконання комплексу статистичної розтяжки.

Змістовий модуль 5. Статистична розтяжка як вид стретчингу.

Тема 5.1. Перегляд та аналіз статистичної розтяжки.
Тема 5.2. Виконання комплексу статистичної розтяжки.

Тема 5.3. Виконання комплексу статистичної розтяжки.

Змістовий модуль 6. Пасивна розтяжка як вид стретчингу.

Тема 6.1. Перегляд та аналіз пасивної розтяжки.
Тема 6.2. Виконання комплексу пасивної розтяжки.

Змістовий модуль 7. Динамічна розтяжка як вид стретчингу.

Тема 7.1. Перегляд та аналіз динамічної розтяжки.
Тема 7.2. Виконання комплексу динамічної розтяжки.

Тема 7.3. Виконання комплексу динамічної розтяжки.

Змістовий модуль 8. Розробка та презентація комплексу стретчингу 

Тема 8.1. Розробка комплексу стретчингу. 
Тема 8.2. Розробка комплексу стретчингу.

Методи навчання

Викладання дисципліни передбачає використання наступних методів навчання: аналітичні, спостереження, частково-пошукові, пояснювально-демонстраційні, презентації, публічні виступи, індивідуальні творчі завдання.

Політика курсу 

Академічна доброчесність. Навчальний процес  спрямований на продуктивну діяльність у процесі  якої здобувачі вищої освіти повинні проявляти чесність, порядність, справедливість як до себе так і по відношенню к іншим, дотримуватись  моральних та етичних норм поведінки. 
Дотримання академічної доброчесності здобувачами вищої освіти передбачає: 

· самостійне виконання навчальних завдань, завдань поточного та підсумкового контролю результатів навчання; 

· посилання на джерела інформації у разі використання ідей, розробок, тверджень, відомостей; 

· дотримання норм законодавства про авторське право і суміжні права;

· надання достовірної інформації про результати власної навчальної (наукової, творчої) діяльності, використані методики досліджень і джерела інформації.

 (Положення про академічну доброчесність у Бердянському державному педагогічному університеті, пункт 3. Політика академічної доброчесності в БДПУ (пункт 3.4). Режим  доступу: 

https://bdpu.org.ua/wp-content/uploads/2020/03/akademdobrochesnist-_sayt.pdf 
Відвідування занять. Відвідування занять є  обов’язковим компонентом оцінювання, за яке  нараховуються бали. Якщо здобував вищої освіти з поважних причин (хвороба, участь в майстер-класах та інше), не може бути присутнім на заняттях, за погодження із викладачем, навчання може проходити в дистанційному режимі на сервісі для організації онлайн-конференцій та відео зв’язку – ZOOM та на корпоративній освітній платформі Moodle – https://edu.bdpu.org Студент, який  пропустив заняття, зобов’язаний їх  відпрацьовувати.
Технічне й програмне забезпечення/обладнання, наочність

Навчально-методичний комплекс (зміст лекцій, плани практичних занять, завдання для самостійної роботи) завантажено на корпоративній освітній платформі ЗВО – Moodlе БДПУ. До дисципліни Вас підкріплює викладач. 

У разі он-лайн навчання, лекції та практичні заняття проводяться за розкладом в ZOOM. Система нарахування балів публічно висвітлюється в журналі оцінок (корпоративна освітня прорама Moodlе).

Працюючи в авдиторіях, здобувач вищої освіти може користуватися всіма засобами технічного обладнання (аудіо-системами, проектор, ноутбук, бездротова портативна Bluetooth колонка). 
Для завантаження файлів великого об’єму (комплекс стретчингу) застосовується інформаційний канал Telegram, в якому створюється група здобувачів освіти, які вивчають дану дисципліну (денна, заочна форма навчання).
Розклад занять

Слідкувати за розкладом занять Ви можете на офіційному сайті БДПУ за посиланням https://bdpu.org.ua/timetable-fppom  а також на дошці об’яв       (5В корпус, 1 поверх).
Система оцінювання та вимоги

Здобувач вищої освіти отримує бали за кожне практичне заняття. Аналогічно оцінюються види самостійної роботи за кожний модуль. В кожному плані практичного заняття та завданнях до самостійної роботи  прописано кількість балів та критерії оцінювання. 

Навчально- методичний комплекс даної дисципліни (робоча програма, силабус, лекції, плани практичних занять, завдання для самостійної роботи) завантажені на корпоративній освітній платформі Moodle.

Під час оф-лайн навчання, здобувач вищої освіти кількість балів отримає наприкінці заняття (оцінка виставляється в академічний журнал). Під час он-лайн навчання, оцінювання відбувається аналогічно, тільки оцінка виставляється в електронному журналі Moodlе. 

Здобувач вищої освіти, який успішно виконав всі види роботи, має можливість набрати 100 балів. 

Розподіл балів упродовж вивчення навчальної дисципліни 

«Стретчинг»

	Змістовий модуль 1. Мета, завдання та змістова складова дисципліни «Стретчинг».
	0-7 балів
	Жива бібліотека

	Змістовий модуль 2. Робота м’язів під час вправ стретчингу.
	0-8 балів
	М’язовий апарат та його робота

	Змістовий модуль 3. Робота грудної клітини і дихання.
	0-8 бали
	М’язовий апарат та його робота

	Змістовий модуль 4. Статистична розтяжка як вид стретчингу.
	0-13 балів
	виконання

	Змістовий модуль 5. Статистична розтяжка як вид стретчингу.
	0-13 балів
	виконання

	Змістовий модуль 6. Пасивна розтяжка як вид стретчингу.
	0-13 балів
	виконання

	Змістовий модуль 7. Динамічна розтяжка як вид стретчингу.
	0-13 балів
	виконання

	Змістовий модуль 8. Розробка та презентація комплексу стретчингу 
	0-25 балів
	Розробка, інновація Презентація (показ)

	
	100 балів
	


Шкала оцінювання: національна та ECTS

	Сума балів за 100-бальною шкалою
	Оцінка в ЕСТS
	Оцінка за національною шкалою

	
	
	Для екзамену
	Для заліку

	90-100
	А
	відмінно  
	зараховано

	78-89
	B
	добре 
	

	65-77
	C
	
	

	58-64
	D
	задовільно 
	

	50-57
	E
	
	

	35-49
	FX
	незадовільно з можливістю повторного складання
	незараховано

	1-34
	F
	незадовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни
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1. Юлія Беляк. Теоретико-методичні основи оздоровчого фітнесу : навч. по- сіб. / Юлія Беляк, Ірина Грибовська, Федір Музика, Вікторія Іваночко, Любов Чеховська. - Львів: ЛДУФК, 2018. 208с. 
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Інформаційні  ресурси
1. www.bdpu.org – Сайт БДПУ, library

2. Медіатека ІППОМ БДПУ – 5в306.

3. Медіатека кафедри теорії і методики навчання мистецьких дисциплін – ауд.5б500.

4. www.mon/gov.ua- Міністерство освіти і науки України.

5. http://www.regionalmuseum.kr.ua/muzh01a1_u.htm (електронна бібліотека книжок з дисципліни).
