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Актуальность опыта
	«Мотивированная, образованная, активная молодежь – это, по сути, стратегический ресурс развития страны. Ведь от того, какую смену мы воспитаем, на сколько подготовим к самостоятельной жизни, зависит будущее государства, прогресс или деградация общества», – заявил А.Г. Лукашенко на пятом Всебелорусском народном собрании [5].
Современный мир требует самостоятельной высокоразвитой личности, развитой как физически, так и интеллектуально. «Согласно современным концептуальным подходам к организации учебного предмета «Физическая культура и здоровье», важными ожидаемыми обществом результатами являются формирование нравственного сознания и поведения, волевых качеств, способности к самовоспитанию, развитию двигательных способностей, необходимых человеку для ведения здорового образа жизни, физического, интеллектуального, духовного развития» [6].
Особую актуальность сегодня приобретают педагогические подходы и технологии, ориентированные не столько на усвоение учащимися знаний, умений и навыков, сколько на создание таких педагогических условий, которые развивают способности учащегося самостоятельно ставить учебные цели, задачи, проектировать пути их реализации, набирать необходимые средства и способы действий, контролировать их выполнение, оценивать свои достижения, и на этой основе формулировать собственное мнение и  осуществлять саморегуляцию. 
Практическая деятельность по организации учебного предмета «Физическая культура и здоровье» показывает, что традиционные уроки вызывают много учебных затруднений у учащихся: неумение самостоятельно учиться, ученик не может организовать свой учебный труд, не умеет работать эффективно, часто бездумно повторяет указания учителя в процессе «дрессировки» и натаскивания» упражнений, быстро устает и теряет интерес к своему физическому развитию. 
Как развить самостоятельность ученика на уроках физической культуры? Как учиться с интересом? Как подготовить ученика, желающего и умеющего самостоятельно осваивать физические упражнения? 
[bookmark: _GoBack]В поисках новых эффективных методов обучения, которые бы формировали умения учащихся учиться самостоятельно, я остановилась на идеях применения идеомоторного метода обучения, который эффективно способствует полному усвоению двигательных действий для формирования полноценного физического развития учащихся. При этом обучению двигательному действию должно предшествовать ясное понимание детьми того, зачем их обучают этому действию, как оно влияет на организм, каков механизм его самостоятельного выполнения и т.п. Анализ собственной практики и результатов учебно-познавательной деятельности учащихся по учебному предмету «Физическая культура и здоровье», опыт работы коллег позволил выявить ряд противоречий, характерных для массовой педагогической практики, между:
· традиционным подходом к организации уроков и необходимостью осваивать новые современные методики и технологии;
· преобладающим малоподвижным образом жизни обучающихся и возросшими требованиями к укреплению их культуры физического самосовершенствования;
· желанием быть успешным и отсутствием навыков самостоятельного физического развития на учебных занятиях и занятиях дополнительного образования;
· недостаточной подготовкой развития личностных свойств и качеств и необходимостью участия в соревновательной деятельности;
· использованием преимущественно механических способов усвоения двигательных действий методом многократного повторения и необходимостью перехода к усвоению двигательных действий, основанному на подсознательном воспроизведении.
Данные противоречия определили тему моего педагогического опыта: «Формирование навыков самостоятельной учебной деятельности у учащихся V-VII классов на основе идеомоторного метода обучения».
Цель опыта: создать условия для формирования навыков самостоятельной учебной деятельности у учащихся V-VII классов на основе идеомоторного метода обучения.
Задачи:
· адаптировать возможности ИМО для применения в образовательном процессе V-VII классов по предмету «Физическая культура и здоровье  для эффективного формирования навыков самостоятельного усвоения двигательных действий;
· спроектировать алгоритм полного усвоения двигательных действий на занятиях в V-VII классах на основе развития проектно-двигательного мышления обучающихся, через создание идеомоторного образа и точных словесных формул – действий для самонастройки;
· создать в помощь учителям рекомендации по применению ИМО на учебном занятии по предмету;
· формировать на уроках умения самоорганизации учащихся – планирования работы по сознательной мобилизации внутренних ресурсов организма для самостоятельного физического развития на внеурочных занятиях и на занятиях дополнительного образования;
· проанализировать с помощью разработанных критериев (показателей) влияние идеомоторики на развитие самостоятельности и результативности образовательного процесса по предмету, на достижение спортивных результатов.
Длительность работы над опытом:
Данный опыт создавался на протяжении 2014-2017 гг. с учащимися, которые на начало формирования опыта обучались в 5 классе.
– 2014/2015 учебный год – подбор диагностического инструментария для изучения эффективности ИМО в образовательном процессе; разработка алгоритма полного усвоения двигательных действий на занятиях «Физическая культура и здоровье» в V-VII классах на основе развития проектно-двигательного мышления обучающихся.
– 2015/2016 учебный год – апробация педагогического опыта на практике;
– 2016/2017 учебный год – обобщение опыта, дальнейшее совершенствование педагогической деятельности путем коррекции, описание и распространение опыта работы.
Ведущей идеей моей педагогической деятельности является использование ИМО для полного усвоения двигательных действий, что позволяет каждому не только результативно выполнять нормативы учебной программы, но и в дальнейшем способствует формированию навыков самостоятельной деятельности. ИМО оказывает влияние на развитие учащихся, их интеллектуальные, психические, психофизические, морально-волевые и другие качества, необходимые для физического самосовершенствования. 

2. Описание технологии опыта
Понятие «идеомоторика» состоит из двух частей: «идео» (мысленный) и «моторика» (движение), то есть дословно – «мысленное движение», переход представления о движении мышц в реальное выполнение этого движения (иначе говоря, появление нервных импульсов, обеспечивающих движение, как только возникает представление о нём) [1].
Исследование мысленного воспроизведения движений (идеомоторных упражнений) началось давно. Уже в 1936 г. Лауреат Нобелевской премии академик И.П. Павлов отмечал: «Давно было замечено и научно доказано, что, раз вы думаете об определенном движении... вы его невольно, этого не замечая, производите» [4]. Следовательно, мысленное представление движения автоматически порождает едва заметные сокращения и расслабления в соответствующих мышечных волокнах.  
Современными учеными было доказано, что с помощью идеомоторики можно: повысить «мышечную выносливость» (И. Келси), быстро восстановить технику сложных упражнений после длительного перерыва из-за травмы (В.Я. Дымерский, А.А. Белкин), регулировать эмоциональные состояния (А.В. Алексеев), увеличить работоспособность организма (Г.Тивальд), использовать для овладения новым упражнением (совершенно ранее не знакомым) без предварительного его выполнения (Д. Джонс, А.А. Белкин), установить ошибки и переделывать уже усвоенный двигательный навык (А.Ц. Пуни, Ю.З. Захарьянц, В.И. Силина, Е.Н. Суркова) [2], [3]. То есть применение идеомоторного метода способствует самостоятельному учению. 
Суть данного метода в том, чтобы вывести образовательный процесс на новый уровень. Обучить учащихся самостоятельно мыслить, осваивая при этом любое двигательное действие или технический приём и принимать конструктивно верные решения для достижения успеха. 
«Учащиеся, повышая индивидуальную технику, как правило, действуют методом проб и ошибок, они просто повторяют разучиваемые движения, пока не получится удовлетворительный результат. При этом они обязательно совершают ошибки, которые успевают закрепиться раньше, чем на них обратит внимание учитель. Отработанная идеомоторная связь между мышцами и головным мозгом не позволяет учащимся отклоняться от идеального варианта. Процесс освоения новых приёмов резко сокращается, потому что корректировать ничего не требуется. Движения сразу же усваиваются без отклонений» [7]. Таким образом, снижается объём работы, который необходимо затратить на коррекцию ошибок. 
Для организации учебно-познавательного процесса я адаптировала и внедрила метод идеомоторной тренировки А.В. Алексеева и разработала для проведения уроков физической культуры и здоровья алгоритм полного освоения двигательного действия на основе ИМО. 
Внедрение данного метода при прохождении учебной программы было начато с 5 «А» класса в 2014/2015 учебном году. Почему V класс? Учащиеся V класса переходят на новую ступень образовательного процесса, требующую проявления более высокого уровня самостоятельности. Данный возраст является одним из самых эффективных и продуктивных при формировании впоследствии навыков высокого уровня физической культуры: у учащихся ещё нет большого запаса двигательных действий, а, следовательно, имеется небольшое количество неправильно сформированных двигательных навыков, которые нужно корректировать и формировать новые. 
На протяжении трех лет с обучающимися V класса (впоследствии VI, VII) на каждом уроке при изучении или закреплении учебного материала всех разделов учебной программы применялся идеомоторный метод обучения.
При использовании ИМО мною был разработан алгоритм формирования навыков самостоятельности для полного усвоения двигательных действий: 
1. Первичное знакомство с двигательным действием.
Создает предельно точный мысленный образ данного движения. 
2. Программирование на основе точных словесных формулировок. 
Подбирает программирующее словесное оформление для наиболее главных - опорных элементов в отрабатываемом движении. Необходимо перевести этот образ, сохраняя его высокую точность, на рельсы идеомоторики, то есть сделать движение таким, чтобы вслед за его мысленным образом начали (пусть еле заметно) функционировать соответствующие мышечные группы. 
3. Развитие проектно-двигательного мышления.
На основе развития проектно-двигательного мышления происходит активное вовлечение учащихся в самостоятельную деятельность. Проектность в данном случае – это определяющая черта мыслительной и практической деятельности обучающегося, которая формируется в целостное системное объединение «знание – проект – способ действия». 
4. Самостоятельное физическое исполнение движения как проявление компетенции личностного самосовершенствования.
 При этом необходимо учитывать, что к физическому исполнению движения можно переходить только после того, как будут выполнены предыдущие условия, то есть, когда идеомоторный образ движения станет точным и устойчивым, а мышцы, необходимые для выполнения двигательного действия, будут хорошо подготовлены. 
Все этапы алгоритма проходят строго под руководством (контролем) учителя и при соблюдении дифференцированного подхода.
Рекомендации для учителя по применению алгоритма формирования навыков самостоятельности для полного усвоения двигательных действий: 
1. Первичное знакомство с двигательным действием.
Для правильного и четкого воспроизведения любого двигательного действия или технического приёма у учащихся должен быть сформирован идеально правильный образ выполняемого упражнения. При просмотре видеороликов возможно освоение не только в целостном, но и в детальном варианте выполнения любого двигательного действия или технического приёма с разных сторон и положений (с зависанием в воздухе, с синхронной и асинхронной работой рук и ног и др.), что позволяет глубже ознакомиться с изучаемым упражнением до его выполнения. Таким образом, опережающая рассылка видеороликов повышает мотивацию обучающихся, эффективность последующего урока, ведет к росту уровня физической подготовленности, самостоятельность. Этому в нашей школе в значительной мере способствует применение модели «Перевернутого обучения» в учебном процессе, которое позволяет в домашних условиях ознакомиться с темой следующего урока и подготовить ребят к выполнению новых действий и приёмов.
2. Программирование на основе точных словесных формулировок.
Результативность заметно возрастает, если техническое действие облекать в точные словесные формулировки. Основные условия: все словесные образы сообщаются от первого лица; необходимо не просто представлять то или иное движение, а одновременно проговаривать его про себя или шепотом. Первоначально формулировки даёт учитель. Впоследствии этот текст дополняется и подстраивается индивидуально и самостоятельно каждым ребёнком под себя. При этом словесные обозначения элементов действий, совершаемых учащимся, играют роль закрепляющего фактора. 
Рассмотрим словесную формулировку по разделу «Спортивные игры. Волейбол». 5 класс. Тема: «Стойка игрока».
1. Я расслаблен(а). Стою на волейбольной площадке, лицом к сетке. Руки опущены вниз. Смотрю вперед.
2. Плавно переношу вес тела с правой ноги на левую. Топчусь на месте.
3. Вижу летящий мяч. Резко останавливаюсь.
4. Плечи расслаблены. Туловище свободное, корпус слегка наклонен вперед.
Локти сомкнуты, руки разведены в стороны, кисти легкие, пальцы разжаты.
Ноги свободны, опора на носки стопы.
5. Я готов(а) к приему. Смотрю вперед. Концентрируюсь на мяче (Приложение 1).
Программирование на основе точных словесных образов, помимо повышения результативности в усвоении двигательного действия или технического приёма, способствует созданию благоприятного психоэмоционального состояния и вырабатывает высокую стрессоустойчивость. 
Кроме того, как показывает практика работы, необходимость тестовой сдачи нормативов, предусмотренных школьной программой, чаще всего вызывает у учащихся неуверенность в своих силах, беспокойство, а порой и страх. Эти же эмоции часто сопутствуют соревновательным действиям, и это становится одной из причин уклонения от участия в спортивных состязаниях.  Также у детей наиболее распространено чувство страха перед предметами и объектами физического действия. Они боятся гимнастического козла, бревна, планки для прыжков в высоту, каната, препятствий (типа барьеров и т.д.). Они могут бояться воды, высоты, скорости, пространства. Все это так называемый предметный страх. Поэтому на первых занятиях, которые проходят на таких снарядах, я использую психоэмоциональную установку, основанную на идеомоторном «промысливании» технического элемента, что способствует ситуации успеха и формирует навыки психорегуляции. Работа по саморегуляции воли и созданию благоприятного психоэмоционального состояния, являющая составной частью ИМО, помогает успокоить нервную систему перед спортивными играми и соревнованиями, вселяя уверенность в собственных силах. (Приложение 2).
3. Развитие проектно-двигательного мышления.
На данном этапе на основе точных словесных формулировок осуществляется «промысливание» технического или двигательного действия самостоятельно учащимися, но под чётким руководством учителя. Движения не воспроизводятся, а только мысленно визуализируются и 3-4 раза отрабатываются индивидуально каждым учащимся, опираясь на точные словесные формулы. Только после мысленных повторений, без физического выполнения, можно подключать визуализацию с незначительными движениями. 
4. Самостоятельное физическое исполнение движения как проявление компетенции личностного самосовершенствования.
После детальной визуализации учащиеся приступают к физическому выполнению двигательных действий. Сперва медленно 3-4 раза использую словесные формулировки вслух либо про себя и только затем в режиме реального времени. 
Таким образом, при применении ИМО для формирования навыков самостоятельности для полного усвоения двигательных действий на первое место выходит психическое начало – точный мысленный образ двигательного действия (движения), который лишь потом исполняется физически. (Приложение 3)
Результативность и эффективность опыта
 Исходя из определённых критериев (показателей) об эффективности данного опыта свидетельствуют следующие результаты проведённых наблюдений и исследований: возрос уровень саморегуляции и самостоятельности школьников (Приложение 4); наблюдается стабильный рост интереса к учебному предмету, заметно снизился уровень тревожности, хорошо прослеживается тенденция к росту интеллектуального развития (Приложение 5); повысился уровень физической подготовленности, наблюдается положительная динамика в состоянии здоровья, к 7 классу большинство учащихся определились с выбором вида спорта,  класс демонстрирует высокие спортивные результаты на соревнованиях различного уровня  (Приложение 6). 
Заключение 
Выводы и предложения, вытекающие из опыта.
Идеомоторный метод обеспечивает:  
· овладение навыками самостоятельного усвоения любого физического упражнения и способностью к психической саморегуляции; 
· повышение эффективности качества физической подготовленности учащихся, увеличение уровня физического развития; 
· использование определенных психологических установок перед соревнованиями, мобилизацию волевых усилий;
· стимулирование положительной мотивации к изучению предмета; 
· создание условий, способствующих развитию жизненно важных качеств и навыков для формирования самостоятельного, эмоционально устойчивого и конкурентоспособного подрастающего поколения.
Перспектива дальнейшего совершенствования данного опыта и своей профессиональной практики
Поскольку системное применение идеомоторики в учебном процессе хорошо зарекомендовало себя в 5-7 классах, дальнейшей целью ставлю для себя продолжение использования данного метода на всех ступенях образовательного процесса. Для этого необходимо продолжить работу над созданием видеотеки с цельным и детальным выполнением двигательных действий и упражнений учебной программы 5-11 классов. Разработанные словесные формулировки по всем разделам учебной программы впоследствии необходимо систематизировать в сборник методических материалов по использованию ИМО в 5-11 классах. Кроме того, поскольку с сентября 2017 года наша школа присоединяется к реализации республиканского инновационного проекта «Внедрение модели Республиканского центра спортивной профориентации как компонента единого образовательного пространства», рассчитанного на период до 2020 года, идеомоторика как метод может стать существенным рычагом, стимулирующим познавательные интересы учащихся в области физической культуры и здоровья. 
Рекомендации по использованию педагогического опыта в деятельности других педагогов, возможности его применения в массовой практике.
Данный педагогический опыт может быть рекомендован к использованию другим педагогам. В зависимости от поставленной цели, учитель вправе сам определить степень внедрения ИМО.
В заключение предлагаю памятку учителю, приступающему к применению идеомоторного метода обучения. Она может стать «мостиком», который, вероятно, поможет коллегам приступить к работе в данном направлении обдуманно и системно (Приложение 8) 
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Приложение 1
Примеры словесных формулировок по разделам учебной программы 
V-VII классов
5 класс. 
Раздел учебной программы – «Спортивные игры. Волейбол»
Тема: «Перемещение вправо-влево двумя-тремя шагами в стойке игрока».
1. Стою в стойке игрока. Расслаблен. Сосредоточен. Смотрю вперед.
2. Переношу вес тела с правой на левую ногу. Топчусь на месте. Слежу за мячом. Мяч летит вправо. Я готов.
3. Выполняю резкий шаг правой ногой вправо. То же делаю левой ногой. Ноги согнуты в коленях. Колени не соединяю. Опора на носки. Стопы не встречаются. Смотрю вперед на мяч.
4. Правой ногой снова делаю шаг вправо, исключаю скрестные шаги. Перемещаюсь   на   носках.  Быстро.  Ноги  перемещаются  очень  быстро. Я
успеваю под мяч.
5. Подбегаю к мячу. Принимаю положение «стойки игрока». Я успел(а).
Тема:  «Приём и передача мяча снизу двумя руками»
Образец карточки для наглядного представления выполнения приёма мяча снизу двумя руками
[image: ]
1. Стою в стойке  игрока. Сосредоточен(а) на мяче. Смотрю вперед.
2. Переминаюсь с правой на левую ногу. Я готов к приёму.
3. Руки согнуты в локтях. Стою в основной стойке. Ноги расслаблены. Взгляд вперед.
4. Вижу приближающийся мяч. Я готов(а) к приёму. 
5. Ноги согнуты. Руки прямые впереди между  коленями. Локти сомкнуты. Кисти вместе, натянуты вниз. Смотрю на мяч. 
6. Выполняю сед ниже. Я спокоен(йна). Уверен(а). Руки прямые. Вижу мяч. Дышу ровно. Принимаю мяч на манжетку.
7. Слегка выпрямляю колени. Приподнимаю прямые руки. Я принял(а) мяч. Принимаю стойку игрока.
Тема:  «Нижняя прямая подача»
Образец карточки для наглядного представления выполнения прямой нижней подачи.
[image: ]1. Стою за лицевой линией площадки, боком к сетке. Левая нога чуть впереди, правая параллельно сзади. Дышу ровно. Сосредоточен на стойке. Смотрю вперед.
2. Мяч держу в левой руке. Правая рука с разжатой и плотной прямой ладонью опущена вниз вдоль туловища. Дышу ровно. Я уверен(а) в своих действиях.
3. Делаю глубокий вдох, затем выдох. Взгляд уверенный. На выдохе слегка сгибаю ноги. Одновременно левой рукой подбрасываю мяч вверх-вперёд.
Правую руку отвожу назад, для замаха. 
5. Резко выношу подающую руку и ударяю по мячу в момент его опускания на уровень чуть выше пояса. 
6. Рука и ладонь прямые. Пальцы плотно сжаты. Сопровождаю мяч подающей  рукой. Смотрю на мяч.
7. Дышу ровно. Останавливаю движение рукой. Мяч перелетает через сетку. Я все сделал(а) правильно.
6 класс. 
Раздел учебной программы – «Гимнастика».  
Тема: «Кувырок вперед в группировке». 
Представьте, что гимнастический мат, находящийся перед вами – это мягкий надувной батут. Вы чувствуете себя в безопасности. Вам комфортно.
1. Я уверен(а) в себе. Я сосредоточен(а). 
2. Принимаю упор присев. Пятки вместе носки врозь. Переношу массу тела на носки. 
3. Слегка покачиваюсь на носках вперед-назад. Мне удобно.
4. Прижимаю  подбородок к груди.
5. Отталкиваюсь кистями рук от батута, приподнимаю бёдра.
6. Я уверен(а) в том, что сделаю кувырок правильно.
7. Слегка сгибая руки, опираюсь на затылок, выполняю группировку для выполнения кувырка вперёд. 
8. Принимаю положение – упор присев.
9. У меня всё получилось.
Раздел учебной программы – «Легкая атлетика».  
Тема: «Бег 30 м. Стартовый разбег».
Стою перед стартовой линией. Сосредоточен(а). Мышцы расслаблены. 
1. По команде  «на старт» ставлю толчковую ногу перед линией старта, опираюсь на полную стопу. Маховая нога сзади. 
2. Слегка наклоняюсь вперед. Сосредоточен(а). Прислушиваюсь к себе, к своему ритму.
3. Руки согнуты в локтях. Дышу глубоко, носом. Слышу своё дыхание. Смотрю вперед. Готов(а) к рывку.
4. Слышу сигнал (команду) «марш».  И сразу резко выношу толчковую ногу вперед, делая широкий шаг. Дыхание частое. Руки активно двигаются, тело слегка наклонено, смотрю вперед. Я быстр(а).
5. Пробегаю финишную линию. Делаю еще 5 беговых активных шагов. Замедляю скорость. Останавливаюсь. Дышу глубоко. 



Приложение 2
Саморегуляция воли в создании благоприятного психоэмоционального состояния
Учащимся рассказывается легенда.
Сегодня мы  с вами будем лазать по канату в три приёма. То есть преодолевать высоту. А что такое высота? Высота – это некое вертикальное расстояние, и это расстояние – преграда, которую сегодня мы собираемся преодолеть. То есть канат – это в своём роде наша с вами вершина, которую мы собираемся покорить. На вершину всегда забираются уверенно, смотря вперёд. И когда высота покорена, спускаются четко и не спеша. Ведь всеми эмоциями хочется поделиться с нашими друзьями, а они находятся на земле. Поэтому мы бережём все эмоции до спуска на землю и сосредотачиваемся на самом спуске. 
Переход к идеомоторному изучению технического приёма на основе точных словесных формулировок.
1. Дышу ровно, сосредоточен.
1. Принимаю вис на канате.
1. Уверенно подтягиваю колени к груди.
1. Подтягиваю себя руками выше.
1. Продолжаю.
1. Я достиг своей высоты. Покорил вершину.
1. Смотрю вперёд, дышу ровно. Мне спокойно.
1. Уверенно спускаюсь вниз.
1. Смотрю вперед. Не спеша перебираю руками по канату, помогаю коленями.
1.  Я достиг земли. Я победитель.


Приложение  3
Памятка учителю, приступающему к использованию ИМО 
1. Обязательное присутствие доверительных отношений между учителем и учениками класса, в котором на уроках планируется применение ИМО. Мнение учителя должно быть авторитетным. 
2.  Изучить опыт основателей данного метода и выведенные ими закономерности для успешного использования его в практике в соответствии со списком предлагаемой литературы. 
3. Помнить о целесообразности введения идеомоторики не позднее, чем с 5 класса.
4. Перед системным введением данного метода в практику необходимо обязательно применить в работе с учащимися опыт «Маятник».
5. На всех этапах обучения, вне зависимости от возраста обучающихся, рекомендуется использовать видеоконтент с цельным и поэтапным выполнением упражнения или двигательного действия.
6. С младшими школьниками необходимо  более детально  прибегать к использованию наглядной демонстрации технического приёма или двигательного действия. К примеру, кроме просмотренного видео, хорошо использовать и раздаточный иллюстративный материал.
7. При выработке алгоритма педагогических действий следует исходить из особенностей как классного коллектива в целом, так и каждого учащегося индивидуально. 
8. Вместе с тем, эффективность обучения на основе использования данного метода во многом зависит от систематичности и последовательности в работе, поэтому хочется предостеречь педагогов, что от так называемого «кусочного внедрения» результаты будут не столь очевидны.
Опыт с маятником
Сделайте маятник из нитки длиной 15—30 см и небольшого предмета, например, ключа, привязанного к одному концу нитки. Нарисуйте на листе бумаги круг, разделенный на четыре сектора двумя пересекающимися под прямыми углами линиями, как это показано на рис. 1.




								Рис. 1
Если поставить локоть руки на стол и взять свободный конец нитки большим и указательным пальцами, то маятник будет совершать произвольное движение по отношению к кругу в том направлении, на котором вы сосредоточились. Вот вы представили себе движение маятника по часовой стрелке, по нарисованному на бумаге кругу (позиция 1, рис 2.).
1	2 
3          4



						Рис 2
Висящий предмет действительно начинает такое движение, хотя вы держите конец нитки совершенно спокойно. Представьте себе предельно точно любое движение маятника, сконцентрируйтесь на этом представлении (например, позиции 2, 3 или 4). К примеру, представьте себе, что маятник движется по линии, пересекающей лист вертикально вверх – вниз, и повторяйте эти позиции «вверх» – «вниз». Как бы спокойна ни была ваша рука, маятник начнет совершать ожидаемое движение. У одних опыт получается сразу, если они пристально смотрят на груз и сосредотачивают себя на представлении, как этот груз должен двигаться, у других эксперимент проходит лучше, если они представляют себе желательные движения маятника с закрытыми глазами. 



Приложение 4
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Приложение 5
	Показатели
	Методика изучения

	Уровень интеллектуального развития.  Таблица 1
	Методика  «КОТ Вандерлик — Бузин».

	Интерес к предмету «Физическая культура и здоровье». Таблица 2
	Анкета для учащихся 

	Шкала личностной тревожности (ШЛТ). Таблица 3
	Тест Спилберга «Шкала личностной тревожности»


23%
24%
23%

Мониторинг удовлетворенности уроками физической культуры.  Таблица 3
Уровень   интеллекта.  Таблица 1


93%
61%
75%

14%
13 и менее – низкий;
14-18 ниже среднего;
19-24 средний;
25-29 выше среднего;
30 и более – высокий.
29

9%
22%
28

3%
4%
14%
2%
3%
26



Мониторинг шкалы личной тревожности Таблица 3









Приложение 6
	Показатели
	Методика изучения

	Анализ групп здоровья. Таблица 1 
	Переход из одной группы здоровья в другую.

	Физическая подготовленность.  Таблица 2
	Тестирование уровня физической подготовленности (УФП).

	Участие в спортивных  мероприятиях.   Таблица 3
	Анализ участия класса в  соревнованиях 

	Охват учащихся спортивными секциями. Таблица 4
	Мониторинг 


Анализ групп здоровья.
Таблица 1
Уровень физического развития. 
Таблица 2



7,7
%
70
%
72
%
73
%

7,5
%
7,3
%

7,5
%
7,3
%
23%
24%
7,1
%
23%

70%
70%
70%






Таблица 3
	Участие в спортивных мероприятиях
	2014-
2015г
	2015-
2016г
	2016-2017г

	Достижения  класса

	1.
	Общешкольная круглогодичная спартакиада
	5
	4
	1

	2.
	Районная круглогодичная спартакиада школьников
	4
	3
	1

	3.
	Городская круглогодичная спартакиада школьников
	5
	4
	3






Таблица 4 
Охват учащихся спортивными секциями
Таблица 1



низкая	2014-2015	2015-2016	2016-2017	17	13	5	средняя	2014-2015	2015-2016	2016-2017	32	25	18	высокая	2014-2015	2015-2016	2016-2017	24	29	19	очень высокая	2014-2015	2015-2016	2016-2017	61	75	93	

2014-2015	27	2015-2016	28	2016-2017	29	
низкая	
2014-2015	2015-2016	2016-2017	7	19	36	умеренная	
2014-2015	2015-2016	2016-2017	13	24	39	высокая	
2014-2015	2015-2016	2016-2017	80	57	25	


сентябрь	2014-2015	2015-2016	2016-2017	7.1	7.3	7.5	май	2014-2015	2015-2016	2016-2017	7.3	7.5	7.7	


спец.группа	2014-2015г	2015-2016г	2016-2017	6.5000000000000002E-2	5.8000000000000003E-2	0.05	подг.группа	2014-2015г	2015-2016г	2016-2017	0.27	0.25	0.24	основ.группа	2014-2015г	2015-2016г	2016-2017	0.66	0.69	0.71	


Занимаются в ДЮСШ 	
сентябрь 2014 г.	май 2015 г.	май 2016 г.	ма1 2017 г.	32	45	67	86	Не занимаются в ДЮСШ	
сентябрь 2014 г.	май 2015 г.	май 2016 г.	ма1 2017 г.	68	55	33	14	
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