Критерії оцінювання ЗНАНЬ, УМІНЬ ТА НАВИЧОК студентів

з ОБОВ’ЯЗКОВОЇ навчальної дисципліни «Акробатика».
	Оцінка за національною шкалою
	Критерії оцінювання знань, умінь та навичок студентів

	 «5»
(відмінно)
	Відмінне знання усіх вправ, передбачених програмою, високоякісне практичне їх виконання. Відмінна фізично-технічна підготовка студента, який досконало володіє найскладнішими вправами, силовими та акробатичними трюками.

	 «4» 
(добре)
	Добре знання та володіння методикою виконання тренувальних силових вправ чи акробатичних, а також добре практичне їх виконання. Добра фізично-технічна підготовка студента.



	 «3» 
(задовільно)
	Задовільне знання тренувальних вправ, але недостатньо якісне їх виконання. Слабка фізично-технічна підготовка студента. Студент на задовільному рівні володіє складними акробатичними вправами і трюками. 


	«2» 

(незадовільно)
	Незадовільне знання і виконання тренувальних вправ, незадовільне виконання вимог, відносно тієї чи іншої вправи, передбаченою програмою з дисципліни. Слабка фізично-технічна підготовка студента. Студент не володіє складними акробатичними вправами і трюками. 



МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 
ДО САМОСТІЙНОго вивчення дисципліни
Мета самостійного вивчення: розвиток пізнавальних здібностей студентів, зробити набуті знання більш глибокими та підвищення фізично-технічного рівня танцівника.

Для вивчення цієї дисципліни, згідно навчального плану, на самостійне вивчення відводиться 46 годин:

- 22 години – І семестр;
- 24 години – ІІ семестр.
Самостійна робота студентів з обов’язкової навчальної дисципліни «Акробатика» є основним засобом оволодіння матеріалом у  час, вільний від обов’язкових навчальних занять, і є невід’ємною складовою процесу вивчення даної дисципліни. Самостійна робота – це пізнавальна, організаційна та методично – направлена діяльність, яка здійснюється без прямої допомоги викладача на досягнення результатів. Метою самостійної роботи є  розвиток творчих здібностей та активізації розумової діяльності студентів, формування потреби безпосереднього самостійного поповнення знань.
Контроль за виконанням самостійної роботи здійснюється на практичному занятті, формою контролю є залікове заняття.

ТЕМАТИКА САМОСТІЙНОГО ВИВЧЕННЯ
обов’язкової навчальної дисципліни

«Акробатика»
І курс  І семестр
	№
	Назва модулів та тем
	К-сть

год
	Зміст самостійної роботи
	Форми контролю знань
	Література

	Змістовий модуль № 1. Предмет та завдання курсу. Вивчення різноманітних вправ на розвиток м’язів, виворотності та гнучкості всіх частин тіла.

	1.
	Тема 1.1. Вивчення тренувальних силових вправ в партері і на ногах.
	6
	Вправи для розтягування бокових м’язів шиї та потилиці.

Вправи для розтягування розгиначів стегна однієї ноги і згиначів іншої.

Вправи для розтягування привідних і розгинальних м’язів стегна.

Вправи для розтягування м’язів, що розгинають та приводять стегно, згинають гомілку.

Вправи, що розтягують грудні м’язи, передньої стінки живота і згиначів стегна.

Рухи окремими частинами тіла або їх сполученнями, що виконуються з різною амплітудою, швидкістю, ступеню напружень м’язів в різних напрямках та положеннях тіла.

Вправи, що сприяють збільшенню рухливості стопи:

Вправи на згинання, розгинання та повороти стопи із різних положень та з різною швидкістю, різноманітні сіди в упорі на підйом. 

Розтягання підйому за допомогою рук. 

Вправи для розтягування м’язів згиначів стегна, розгиначів гомілки і стопи.

Вправи, що зміцнюють м’язи ніг:

Вправи для розтягування та зміцнення м’язів, що приводять і розгинають стегно. Вправи динамічні: махові рухи ногами, однофазні та пружні, за великою амплітудою і швидкістю. Статичні вправи, в яких дається завдання зберігати нерухомість положення тіла в умовах максимальної амплітуди.

Вправи, що розвивають та зміцнюють м’язи плечового поясу:

Вправи з використанням кругових рухів у плечовому суглобі.

Середні та великі круги руками вперед та назад.

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, (стоячи на колінах, стоячи на колінах ноги нарізно) від підлоги, від лавки, від стіни. 

Віджимання з відривом кистей рук від підлоги.

Віджимання з переходом на передпліччя. Вправи на вдосконалення гнучкості і розвитку рухливості в суглобах.

Вправи, що розвивають стрибучість:

Стрибок ноги разом і поштовхом одною та обома ногами; з поворотом на 180º, 360º, з натягнутими та зігнутими ногами.

Стрибок «кроком». Відкритий стрибок. Закритий стрибок.

Стрибки зі зміною ніг.

Стрибки з повного присіду.

Стрибки «кільцем».

Стрибок у «групуванні».
	Робота на практичному занятті
	Цигановська Н. В. Гімнастика: навчальний посібник

	2.
	Тема 1.2. Вивчення комплексу-стрейч.
	6
	Вправи на гнучкість і розтягування, розслаблення. 

Використання додаткової зовнішньої опори.

Використання інерції руху будь-якої частини тіла. 

Пасивна гнучкість. Активна гнучкість. Збільшення довжини м’язів, сухожиль та зв’язок.

Вправи, що збільшують рухливість кульшового суглобу та еластичність м’язів ніг:

Розтягування, випади вперед, в сторону шпагати: поздовжній, впоперек з провисанням та інші.

Кидки ніг у різних напрямках із різних положень зі зміною амплітуди.

Вправи, що сприяють збільшенню гнучкості хребта, зміцнюють м’язи спини:

Вправи у в.п. лежачи на спині прогинання у грудному та поперековому відділах, «міст».

Вправи у в.п. лежачи на животі «човник», «кільце», «кошик».

Вправи у в.п. стоячи на колінах прогинання, торкаючись руками стіп з прогином. «Міст» у в.п. сидячи, стоячи. Вправи у групуванні.

Класична «складка». «Равлик». 

Вправи у парах на покращання прогину з фіксацією ніг, сильно прогнутися під лопатками та у попереку, скорочуючи м’язи спини.
	Робота на практичному занятті
	Цигановська Н. В. Гімнастика: навчальний посібник

	3.
	Тема 1.3. Вивчення акробатичних вправ.
	10
	Значення страховки і допомоги при навчанні. Види страховки та допомоги. Навчання прийомів страховки і допомоги.

Показ основних прийомів страховки і допомоги. Специфіка допомоги і страховки (показ і опробування).

Стійки на лопатках з перекатом назад. Утримання стійки на лопатках ноги нарізно, без допомоги руками.

Стійка на передпліччях.

Стійка на голові.

Стійки на руках з перевертанням у в.п. «міст».

В.п. «міст» перевертання за допомогою партнера у в.п. стоячи.

Перевертання боком (праворуч, ліворуч).

«Циркуль» в верхньому рівні.

Поперечний шпагат – сидячи руки в сторони.

Шпагат правою або лівою ногою попереду.

Напівшпагат.

Шпагат з перегинанням у кільце.

Напівпагат з перегинанням у кільце.

Вертикальний шпагат – «меч».

Акробатичні комбінації. Перекид. Перевертання назад з в.п. «міст».
	Робота на практичному занятті
	Цигановська Н. В. Гімнастика: навчальний посібник

	
	Усього на модуль
	22
	
	
	

	
	Усього на семестр
	22
	
	
	


І курс  ІІ семестр
	№
	Назва модулів та тем
	К-сть

год
	Зміст самостійної роботи
	Форми контролю знань
	Література

	Змістовий модуль № 2. Вивчення вправ партерного екзерсису.

	1.
	Тема 2.1. Робота над технікою вправ партерного  екзерсису.
	4
	Робота над технікою вправ партерного екзерсису.

Позиції ніг, скорочене та витягнуте положення ніг.

Вивчення партерного battement tendu ( до сторони).

Вивчення партерного battement tendu (вперед та назад). Вивчення партерного battement tendu jete ( до сторони). Вивчення партерного battement tendu jete (вперед та назад). Вивчення партерного rond de jambe par terre en dehors.

Вивчення положення passe в партері.

Вивчення партерного rond de jambe par terre en dedans.

Вивчення партерного releve lent (до сторони).

Вивчення партерного releve lent (вперед та назад).

Вивчення партерного grand rond en dehors en dedans.

Вивчення партерного battement developpe (до сторони, вперед та назад).
	Робота на практичному занятті
	Цигановська Н. В. Гімнастика: навчальний посібник

	
	Усього на модуль
	4
	
	
	

	
	Змістовий модуль № 3. Ознайомлення з акробатичними вправами в партері.

	2.
	Тема 3.2. Робота над технікою виконання акробатичних вправ в партері.
	20
	Напівміст. Міст у в.п. сидячи та стоячи.

«Циркуль» в партері. «Циркуль» в партері з переходом на живіт. Міст на передпліччях з прямими ногами.
Міст зі зміною опори, послідовно витягувати вгору одну руку або одну ногу на 60 градусів.

Вивчення перекиду назад через плече.

Вивчення перевороту вперед та назад.

Вивчення перевороту вперед колесом.

Вивчення перевороту назад колесом. Вивчення рондату. Вивчення «Міст через стійку на руках».

Вивчення повороту з «моста» в «міст».

Вивчення стійки на голові з використанням шпагату.

Вивчення хвилі назад з переворотом.
	Робота на практичному занятті
	Цигановська Н. В. Гімнастика: навчальний посібник.

	
	Усього на модуль
	20
	
	
	

	
	Усього на семестр
	24
	
	
	

	
	Усього на курс
	46
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