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РЕФЕРАТ
Дипломна робота: 55 сторінок, 10 таблиць, 6 рисунків, 52 літературних джерела.

Мета роботи – провести оцінку і встановити взаємозв’язок між показниками фізичної роботоздатності і рухової підготовленості дітей 1-4 класів в динаміці навчального року.
Суб’єкт дослідження – діти молодшого шкільного віку 1-4 класів.

Об’єкт дослідження – показники рухової підготовленості та фізичної роботоздатності дітей молодшого шкільного віку.

Методи дослідження – аналіз літературних джерел за темою дослідження; методи оцінки рівня рухової підготовленості та фізичної роботоздатності; методи математичної статистики.
Вивчення стану|достатку| здоров’я дітей і підлітків у взаємозв’язку з|із| фізичним вихованням є|з'являються| надзвичайно важливими|поважними| для обґрунтування профілактичних заходів і зміцнення здоров’я підростаючого покоління. Не дивлячись на те, що вивчення стану|достатку| здоров’я дітей в Україні ведеться вже багато років, проблема залишається| ще недостатньо розкритою.
Аналіз отриманих|одержувати| даних дозволив констатувати той факт, що створення|створіння| оптимальних умов організації рухової активності дітей молодшого шкільного віку сприяє вираженому|виказувати| поліпшенню|покращанню| їх рівня фізичної підготовленості, що свідчить|засвідчує| про достатньо|досить| високу ефективність використання всіх форм фізичного виховання в режимі дня школярів та значно впливає на стан фізичної роботоздатності, яка є необхідною передумовою покращення розумової роботоздатності та зменшення втомлюваності учнів.
РУХОВА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ФІЗИЧНА РОБОТОЗДАТНІСТЬ, МОЛОДШИЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, НАВЧАЛЬНИЙ РІК
ABSTRACT

Thesis: 55 pages, 10 tables, 6 drawings, 52 literary sources.

The purpose of the work is to evaluate and establish the relationship between physical performance and physical fitness of children 1-4 classes in the dynamics of the school year.

Subject of the study – children of primary school age 1-4 grades.

Object of the study – indicators of physical fitness and physical performance of young school children.

Research Methods – analysis of literary sources on the topic of research; methods of assessing the level of physical fitness and physical performance; methods of mathematical statistics.

Studying the health of children and adolescents in relation to physical education is crucial to justifying preventative measures and promoting the health of the younger generation. Despite the fact that the health of children in Ukraine has been studied for many years, the problem remains unresolved.

The analysis of the obtained data showed that the creation of optimal conditions for organizing motor activity of young school children promotes a marked improvement in their level of physical fitness, which indicates a sufficiently high efficiency of using all forms of physical education in the mode of schoolchildren and significantly affects the state of physical performance, which is a necessary prerequisite for improving mental performance and reducing student fatigue.

MOTOR PREPARATION, PHYSICAL EMPLOYMENT, YOUNGER SCHOOL AGE, SCHOOL YEAR
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

АТ – артеріальний тиск|тиснення| (мм рт.ст.)
див. табл. – дивитися таблицю
ЖЄЛ – життєва ємкість|місткість| легенів
ІГСТ – індекс гарвардського степ-тесту
кг – кілограм
М – середнє арифметичне значення
см – сантиметр
хв – хвилина
ЧСС – частота серцевих|сердечних| скорочень (уд/хв)

m – похибка середнього арифметичного
δ – середнє квадратичне відхилення 

% – відсоток|процент|
ВСТУП
В сучасних умовах підвищення рівня фізичного здоров’я молодого покоління є одним з головних завдань фізичного виховання, яке регламентоване низкою державних документів: Закон України «Про фізичну культуру і спорт» [17], Національна стратегія з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 року «Рухова активність – здоровий спосіб життя – здоров’я нації» [27], Закон України «Про освіту» [16] та ін. 
Але сьогодні стають звичними тривожні дані про система​тичне| погіршення стану|достатку| здоров’я, зниження роботоздатності і рівня физичної підготовленості дітей молодшого шкільного віку. І незважаючи на те, що| дані про кількість таких дітей суперечливі|суперечні|, всі дослідники| сходяться в головному, що ці негативні тенденції продовжують посилюватися [1, 21, 31, 39].
Фізична культура в шкільному віці має особливо велике зна​чення| для формування необхідних в житті рухових умінь, навичо​к|, оволодіння основами їх практичного використання в різноманітних|всіляких| умовах рухової діяльності і в підвищенні роботоздатності.
Відомий той факт, що недолік|нестача| осмисленої рухової активності (гіподинамія) дітей неминуче приводить|призводить| до непоправних втрат у фізичному розвитку, послабленню|ослабінню| захисних| сил організму і серйозним порушенням здоров’я. Досвід|дослід| шкіл, в яких процес використання засобів|коштів| фізичної культури є добре орга​нізованим|, дозволяє судити про ре​альну| можливість|спроможність| успішного підвищенні роботоздатності і вирішення проблеми гіподинамії.
У сучасних умовах загострення соціально-економічних проблем, незадовільного екологічного стану в Україні важливого значення набуває своєчасний і повноцінний фізичний розвиток дітей, підвищення рівня функціональних резервів їх організму [32].

Діти шкільного віку мають можливість|спроможність| займатися фізичними вправами в навчальних закладах, що входять в систему середньої освіти|; у установах, що здійснюють позашкільні заняття; у сім’ї. В кожному випадку ці заняття приймають певні форми, характерні|вдача| для вирішення конкретних завдань|задач|, що стоять перед ними, і це робить|чинить| їх вельми|дуже| різноманітними|всілякими| [39, 51, 29].
Практична реалізація фізичного виховання школярів здійснюється у вигляді спеціальних організованих занять фізичною культурою. 
Використання великої кількості різних форм організації занять фізичними вправами в системі шкільного фізичного виховання дозволяє найефективніше задовольняти потребу учнів в руховій активності і вирішувати|рішати| завдання|задачі| фізичного виховання школярів| на різних етапах вікового розвитку їх організму [6, 49].
 Вивчення стану|достатку| здоров’я дітей, рівня їх роботоздатності у взаємозв’язку з|із| фізичним вихованням є|з'являються| надзвичайно важливими|поважними| для обгрунтування профілактичних заходів і зміцнення здоров’я підростаючого покоління. Не дивлячись на те, що вивчення стану|достатку| здоров’я дітей в Україні ведеться вже багато років, проблема остаєт​ься| ще недостатньо розкритою [21, 22, 15]. 
Мета роботи – провести оцінку фізичної роботоздатності і рухової підготовленості дітей 1-4 класів в динаміці навчального року.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРНИХ ДЖЕРЕЛ

1.1 Анатомо-фізіологічні особливості дітей молодшого шкільного віку
Молодший шкільний вік (дитячий) охоплює дітей з 6 до 10 років (I—IV| класи). Шкільний вік – один з найскладніших етапів вікового роз​витку| організму людини ||. Розвиток людини закодований в спадковому|спадкоємному| апараті. Гене​тично запрограмованим є розвиток кожної клітини, тканини, органу, процеси зростання|зросту| і диференціації, ступінь|міра| гетерохронності| розвитку си​стем| і всього організму. Але|та| генотип людини – це тільки|лише| план його розви​тку|, реалізація якого залежить від конкретної взаємодії організ​му| з|із| чинниками|факторами| навколишнього середовища.
Розвиток має на увазі процес кількісних і якісних змін| в організмі людини, які призводять|призводять| до ускладнення організації і взаємодії всіх його органів і систем.
Розвиток включає: зростання|зріст|, диференціювання органів і тканин і здобуття| організмом характерних|вдача| для нього форм. Всі три чинника|фактори|, які характе​ризують| розвиток організму, знаходяться|перебувають| між собою в тісному взаємозв’я​зку | і взаємозалежності.
Чинник|фактор| зростання|зросту| характеризується як кількісний процес неперерв​ного| збільшення числа клітин|клітин| або їх розмірів, який призводить|призводить| до збільшення маси організму. В процесі зростання|зросту|, окрім|крім| збільшення числа клітин|клітин| і маси тіла, збільшуються значення інших антропометричних показників|. Кістки і легені ростуть|зростають| переважно за рахунок збільшення числа клітин|клітин|, а м’язи і нервова тканина – переважно за рахунок процесу збільшення| розмірів клітин|клітин|. Точніший показник зростання|зросту| організму – збільшення у ньому| загальної|спільної| кількості білка і збільшення розмірів кісток.
Характерна|вдача| особливість процесу зростання|зросту| дитячого організму – нерів​номірність| і хвилеподібність [38, 40, 48].
Психологічний розвиток в онтогенезі – послідовний перехід від одного ступеня|рівня| розвитку до якісно іншого. Головне значення при цьому набуває|придбаває| вікового сприйняття навколишнього світу. Молодший шкільний вік є сенситивним| до навчальної діяльності. 
Майже повністю|цілком| завершується морфологічний розвиток нервової системи|, закінчується зростання|зріст| і структурна диференціація нервових клітин. Проте|однак| діяльність нервової системи характеризується переважанням про​цесів| збудження. Висока реактивність і збудливість, а також висока пластичність нервової системи сприяють кращому і швидкішому| засвоєнню рухових навичків|навичок|. Рухи дітей в цьому віці достатньо|досить| швидкі, але|та| не відрізняються точністю [8, 26 ,46].
Молодший шкільний вік характеризується відносно рівномірним розвитком опорно-рухового апарату, але|та| інтенсивність зростання|зросту| окремих роз​мірних| ознак його різна. 
Суглоби дітей цього віку дуже рухомі|жваві|, зв’язковий ап​арат| еластичний, скелет містить|утримує| велику кількість хрящової тканини. Хребетний|хребцевий| стовп зберігає велику рухливість до 8-9 років. Дослідження показують, що молодший шкільний вік є|з'являється| найбільш сприятливим для спрямованого|спрямованого| зростання|зросту| рухливості| у всіх основних суглобах. 
Посилено розвивається і зміцнюється м’язова система. До 9-11 років відбувається|походить| формування взаємодії м’язів-антагоністів, що підвищує координаційні можливості|спроможності| дітей. Крупні м’язи кінцівок|скінченностей| розвинені більше, ніж дрібні|мілкі|. Хребетний|хребцевий| стовп зберігає велику рухливість [39].
У цьому віці майже повністю|цілком| завершується морфологічний| розвиток нервової системи, закінчується зростання|зріст| і структурна диференціація нервових клітин. Проте|однак| функціонування нервової| системи характеризується переважанням процесів збудження|.
До кінця періоду молодшого шкільного віку об’єм|обсяг| легенів складає половину об’єму|обсягу| легенів дорослого.  Хвилинний об’єм|обсяг| дихання зростає з 3500 мл|/хв у 7-річних дітей до 4400 мл|/хв у дітей у віці 11 років. Життєва ємкість|місткість| легенів зростає з|із| 1200 мл| в 7-річному віці до 2000 мл| в 10-річному.
Романенко В.А. вважає|лічить|, що для дітей у віці від 7 до 11-12 років морфофункціональні| перебудови сис​теми| кровообігу полягають в збільшенні об’єму|обсягу| серця і хвилинного об’єму|обсягу| крові (ХОК). Високі (на 1 кг ваги) значення ХОК у дітей забезпечуються не приростом викиду систоли, а збільшенням ЧСС унаслідок|внаслідок| переважання симпатичної регуля​ції|. Змінюється і рідке середовище|середа| організму. Збільшення еритроцитів і гемоглобіну підвищує кисневу ємність|місткість| крові. Проте|однак| ці по​казники| у них нижче порівняно з|порівняно із| підлітками і дорослими. Вдосконалюється дихальна система: частота дихання зменшується| з 23 у|біля| семирічних до 19-ти у|біля| одинадцятилітніх|одинадцятирічних|, дихальний об’єм|обсяг| збільшується з|із| 163 мл| до 254 мл. Остання закономірність поширюється| і на хвилинний об’єм|обсяг| дихання (ХОД), життєву єм​ність| легенів (ЖЄЛ) і максимальну вентиляцію легенів (МВЛ). Розвиток апарату дихання і кровообігу йде у напрямку економізації функцій в стані спокою і підвищення їх реактивності при напруженій м’язовій діяльності. До віку 10-11 років аеробні можливості|спроможності| дітей досягають свого максимуму. У перерахунку на одиницю маси тіла для дітей характерні|вдача| дуже високі | значення МПК. М’язи у дітей цього віку складаються в ос​новному| з|із| волокон, що наближаються по своїм властивостям до аероб​них|. Ні в раніше, ні в пізнішому віці мітохондрії скелетних м’язів не бувають такі численні|багаточисельні| і так великі по сво​їм| розмірам. Ефективність окислювальних процесів в мітохонд​ріях| забезпечується високою дифузійною здатністю|здібністю| легенів, збільшеною швидкістю кровотоку і підвищеною концентрацією окислювальних ферментів. Завдяки цим механізмам у дітей 10-11 років в дуже широкому діапазоні навантажень енергозабезпечення циклічної| роботи йде за рахунок аеробного ресинтезу| АТФ, у зв’язку з чим вони здатні|здібні| виконати дуже великий об’єм|обсяг| роботи помірної і великої потужності. За рік тренування першокласники можуть збільшити аеробну| витривалість удвічі|вдвічі|, причому без істотних|суттєвих| морфологічних| перебудов, тільки|лише| за рахунок синхронізації систем енер​гозабезпечення|.
Анаеробні енергетичні процеси активізуються у дітей 7-11 років при потужності роботи 80% МПК і частоті серцевих|сердечних| скорочень| 170-180 уд/хв. Навантаження понад|зверх| критичну потужність, поро​га| анаеробного обміну і рівня МПК доступні дітям молодшого шкільного віку в межах 15-20 с|із|. Далі наступає|настає| стомлення. При такій роботі ЧСС у них досягає 200 уд/хв, частота дихання – 60-70 цикл/хв, кисневий борг|обов'язок| – 800-1200 мл. Обмежені можливості|спроможності| дітей молодшого шкільного віку до утворення максимального кисневого боргу|обов'язку| регламентує незначний об’єм|обсяг| вправ на анаеробну витривалість в їх підготовці [36, 33, 44].
Для практики фізичного виховання показники функціо​нальних| можливостей|спроможностей| дитячого організму є|з'являються| провідними критеріями при виборі фізичних навантажень, структури рухових дій, методів дії на організм.
Для дітей молодшого шкільного віку природною є| потреба у високій руховій активності. Під руховою| активністю розуміють сумарну кількість рухових дій, що виконуються людиною в процесі повсякденного життя. При вільному режимі в літній час за добу діти 7-| 10 років здійснюють|скоюють| від 12 до 16 тис. рухів. Природна добова| активність дівчаток на 16-30% нижча, ніж хлопчиків. Дівчатка в меншій мірі проявляють|виявляють| рухову активність самостійно| і потребують більшої частки|долі| організованих форм фізи​чного| виховання.
В порівнянні з весняним і осіннім періодами року взимку рухова активність дітей падає на 30-45%, а у|біля| тих, які мешкають| в північних широтах і на Крайній Півночі – на 50-70%.
З|із| переходом від дошкільного виховання до систематичного навчання|вчення| в школі у дітей 6-7 років об’єм|обсяг| руховою активнос​ті| скорочується на 50%.
В період навчальних занять рухова активність школярів| не тільки|не лише| не збільшується при переході з|із| класу в клас, а навпаки, все більш зменшується. Тому украй|надто| важливо|поважно| забезпечити| дітям відповідно до їх віку і стану|достатку| здоров’я достатній об’єм|обсяг| добової рухової діяльності.
Учені встановили, який об’єм|обсяг| добовою руховою ак​тивності| необхідно забезпечити дітям при виконанні ними різ​них| видів фізичних вправ.
Після|потім| навчальних занять в школі діти повинні не менше 1,5-2,0 ч провести на повітрі в рухових|жвавих| іграх і спортивних розвагах. Молодший шкільний вік є|з'являється| найбільш сприятливим| для розвитку фізичних здібностей (швидкісні і коор​динаційні| здібності, здатність|здібність| тривало виконувати циклічні дії в режимах помірною і великий інтен​сивності)|.
У віці 7-10 років починають|розпочинають| формуватися інтереси і схильності до певних видів фізичної активності, ви​являється| специфіка індивідуальних моторних проявів|виявів|, схильність| до тих або інших видів спорту. А це створює умови, які| сприяють успішній фізкультурно-спортивній діяльності дітей шкільного віку, визначенню для кожного з них оптимального шляху|колії| фізичного вдосконалення [37, 45].
Без знання вікових особливостей дітей не можна правильно здійснювати| фізичне виховання.
До 7-9 років у дівчаток наступає|настає| препубертатний| період. Це перший критичний період постнатального розвитку жіночого організму. Несприятливі дії середовища|середи| можуть зробити негативний вплив на станов​лення| жіночої репродуктивної системи і негативно|заперечний| позначитися на функ​ції| статевої системи в майбутньому. 
У практиці фізичного виховання показники функціональних можливостей| дитячого організму служать основним критерієм при виборі фізичних навантажень, структури рухових дій, методів впливу| на організм. Для молодших школярів природною є потреба у високій| руховії активності. Тому важливо|поважно| забезпечити дітям достатній об’єм|обсяг| рухової активності, відповідний їх віку і індивідуальному стану|достатку| здоров’я.
Надмірні навантаження прискорюють процес окостеніння і можуть уповільнити|сповільняти| зростання|зріст| трубчастих кісток в довжину. Швидкими темпами розвивається м’язова система.
Організація оптимального режиму життя, особливо рухового, в цей віковий період може забезпечити гармонійний розвиток організму [33, 45].
Саме тому сьогодні у вирішенні завдань оздоровлення і гармонійного розвитку дітей зростає значення систематичних занять фізичною культурою. При цьому необхідно враховувати такі фактори, як недостатня рухова активність, зростаючі розумові навантаження та перенавантаження у процесі навчання, погіршення екологічних та соціально-економічних умов життя.
1.2 Спрямованість фізичного виховання дітей шкільного віку

Інтенсифікація навчання, використання технічних засобів, подовжена тривалість навчального тижня, нераціональна організація навчально-виховного процесу, навчальний стрес, зниження рухової активності й ще більш виражена гіпокінезія – це чинники, що характеризують сьогоднішню освіту, призводять до зростання захворюваності, зниження рівня здоров’я підростаючого покоління [14].

За даними наукової літератури уроки фізичної культури лише на 10-13 % компенсують необхідний для дитячого організму обсяг рухової активності. Фахівці усвідомлюють, що урок у школі в силу своїх організаційних та дидактичних особливостей не забезпечує учням потрібний тренувальний ефект і, в кращому випадку, може допомогти у навчанні окремим видам рухів [7].

Фізична підготовленість дітей вдосконалюється в процесі нерегламентованої рухової активності і загальноприйнятих форм занять фізичною культурою у школі. На хід розвитку рухових здібностей впливають умови життя (умови проживання, харчування, режим дня тощо); фізична праця; побутова рухова активність (що пов’язана з самообслуговуванням, допомогою старшим); повсякденні заняття фізичними вправами (зарядка, гімнастика до занять, прогулянки, екскурсії, ігри тощо) [5, 14]. виховання в навчально-виховній сфері як складова частина загальної|спільної| системи виховання повинно забезпечити розвиток фізичного, морального здоров’я, комплексний підхід до формування розумових і фізичних якостей особи|особистості|, фізичну і психологічну| підготовку до активного життя і професійної діяльності на принципах індивідуального підходу, пріоритету засобів|коштів| оздоровчої спрямованості, широкого використання різноманітних|всіляких| форм рухової| активності.
Фізичне виховання – один з напрямків|направлень| діяльності загальноосвітніх| і спеціальних шкіл, складова всієї системи виховання|, навчання|вчення|, утворення і оздоровлення дітей 6-17 років [39, 51, 47, 52].
Специфіка педагогічного процесу фізичного виховання визначається: переважною дією на рухові здібності людини; безпосереднім створенням|створінням| оздоровчого ефекту.
Мета|ціль| фізичного виховання в шкільні роки – укріпити|зміцнити| здоров’я, підвищити рівень фізичного стану|достатку|, фізичну підготовленість і роботоздатність, задовольнити потреби окремих учнів і суспільства| у формуванні духовно і фізично розвиненої людини і його ак​тивної| життєвої позиції.
До завдань|задач|, що вирішуються|рішають| в молодшому шкільному віці, відносяться:
- зміцнення здоров’я, поліпшення|покращання| постави, профілактика
плоскостопості|, сприяння гармонійному фізичному розвитку|, вироблення стійкості до несприятливих умов зовнішнього| середовища|середи|;
- оволодіння основами різноманітних|всіляких| життєво важливих|поважних| рухів|;
- розвиток координаційних (точність відтворення и
диференціювання| просторових, тимчасових і силових
параметрів| рухів, рівновага, ритм, швидкість|прудкість| і точність
реагування| на сигнали, узгодження рухів, орієнтува​ння| в просторі) і кондиційних (швидкісних, швидкісно-силових, витривалості і гнучкості) здібностей;
- формування елементарних знань про особисту|особову| гігієну, ре​жим| дня, впливі фізичних вправ на стан|достаток| здоров’я; роботоздатність і розвиток рухових здібностей;
- вироблення уявлень про основні види спорту, про снаряди і інвентар, які в них застосовуються, про дотримання правил техніки безпеки під час занять;
- залучення до самостійних занять фізичними
вправами|, руховими|жвавими| іграми, використання їх у вільний час на основі формування інтересів до певних| видів рухової активності і виявлення здатностей| до тих або інших видів спорту;
- виховання дисциплінованості, доброзичливого відношення| до товаришів, чесності, чуйності, сміливості під час| виконання фізичних вправ; сприяння розвитку психічних| процесів (уявлення|вистави|, пам’яті, мислення і ін.) в ході рухової діяльності [52, 9, 18, 4].
Практична реалізація фізичного виховання школярів здійснюється у вигляді спеціальних організованих занять фізичною культурою.
Використання великої кількості різних форм організації заня​ть| фізичними вправами в системі шкільного фізичного виховання| дозволяє найефективніше задовольняти потребу учнів в руховій активності і вирішувати|рішати| завдання|задачі| фізичного виховання школярів| на різних етапах вікового розвитку їх організму.
У практиці фізичного виховання школярів всі види занять поділяють на дві групи: уроки і позаурочні форми.
Уроки фізичної культури забезпечують фізкультурну освіченість|, загальну|спільну| фізичну підготовленість до будь-якої|усякої| діяльності і відрізняються| найбільшим багатством змісту|вмісту|. Вони грають істотну|суттєву| роль в створенні|створінні| передумов для організації і успішного розгортання спортивної підготовки учнів. Діти в ході уроків знайомляться|ознайомлюються| з|із| | видами спортивних вправ, оволодівають основами техніки, до​сягають| більш високого рівня розвитку рухових якостей, отримують | початкове уявлення про види спорту [39, 29, 40, 12].
Чинники|фактори|, що визначають специфіку уроків фізичної культури в школі: основна спрямованість і конкретні завдання|задачі|; вікові особливості і можливості|спроможності| дітей; численність і неоднорідність складу класів; наочно-просторове середовище|середа| (місце занять, устаткування|обладнання|, інвентар і так далі); тривалість уроку – максимум 45 мін; місце уроку в загальному|спільному| розкладі.
Уроки включені в шкільний розклад нарівні з іншими навчальними предметами і обов’язкові для всіх учнів. Вони проводяться 2-3 рази на тиждень, їх зміст|вміст| визначається програмами.
В уроці як основній формі організації занять створюються всі умови для вирішення завдань|задач| освіти|утворення|, оздоровлення і виховання. На базі| знань, рухових умінь і навичків|навичок|, фізичної підготовленості,
отриманих| в процесі уроків, успішно здійснюється педагогічний
процес| в позаурочних формах занять, які проводяться з|із| школярами в системі позашкільних і позакласних занять фізичними вправами|.

Для фізичного виховання школярів найбільш характерні|вдача| ком​плексні| уроки, які створюють фундамент фізичного розвитку, спрямовані| на всебічну|всебічну| загальну|спільну| підготовку до будь-якої руховою діяльності|, відрізняються багатством змісту|вмісту| і складністю методичного забезпечення. Шкільні уроки фізичної культури об’єднують завдання|задачі| по формуванню або вдосконаленню специфічних знань, умінь і навичків|навичок|; вирішують|рішають| завдання|задачі| вдосконалення фізичного розвитку і укріп​лення| здоров’я, розвитку рухових, інтелектуальних, вольових і емоційних якостей.
Головним аспектом організаційно-методичного напряму|направлення| сучасного| уроку фізичної культури має бути: придбання|надбання| навичків|навичок| і умінь самостійно виконувати фізичні вправи, розвиток пізнавальних| інтересів і |предметних| використання системи домашніх|хатніх| завдань|задавань| на основі найбільш раціональних мето​дів| організації навчання|вчення| школярів.
Ці вимоги витікають із|із| загальних|спільних| і методичних принципів фізичного виховання і обов’язкові при проведенні уроків у всіх класах [51, 40].
Основною фор​мою | занять фізичними вправами в початковій школі є| урок фізичної культури, який будується у відповідності із|із| загальними|спільними| педагогічними положеннями|становищами|, а також з|із| мето​дичними| правилами фізичного виховання. Специфіка завдань|задач| і змісту|вмісту| програми по фізичному вихованню обумовлює| деякі особливості уроку фізичної культури з|із| урахуванням| вікових особливостей.
Для молодшого шкільного віку ведучими на уроці є|з'являються| завдання|задачі| вдосконалення природних рухових дій (ходьба, біг, стрибки, метання|кидання|, лазіння і тому подібне). На одному уроці доцільно вирішувати|рішати| не більше 2-3 задач, пов’язаних із|із| засвоєнням або вдосконаленням навчального матеріалу|. Чим молодше клас, тим більше уваги приділяється|уділяє| укріп​ленню| м’язів стоп і формуванню правильної постави. На кожному уроці обов’язково проводяться рухові|жваві| ігри. Ігровий матеріал повинен займати|позичати| приблизно половину загального часу| занять з|із| дітьми у віці до 10-11 років.
При навчанні|вченні| учнів основним видам рухів потрібно більше| уваги звертати на правильність і точність виконання вправ (школа рухів), а також поєднувати|сполучати| процес навчання| з|із| вихованням рухових якостей.
Здібність до запам’ятовування рухів у дітей швидко росте|зростає| від 7 до 12 років, а з 13 років розвиток рухової пам’яті декілька сповільнюється.
У дітей молодшого шкільного віку по можливості треба виключити значне статичне напруження|напруження| і вправи, пов’язані з натуженням (затримка дихання).
Одним з напрямків|направлень| активізації рухових дій учнів молодших класів є|з'являється| виконання різних вправ (рухів) під дидактичні розповіді|оповідання|. Бажано, щоб|аби| ці розповіді|оповідання| носили тематичний (сюжетний) характер|вдачу| і мали віршовану форму [39, 29, 40, 18, 4].
Сюжетні уроки дозволяють наблизити зміст|вміст| навчального матеріалу до вікових особливостей дітей. Пояснення кожної вправи повинне носити сюжетний характер|вдачу|, що дозволяє дітям самостійно імітувати рухи. В даному випадку фізичні вправи набувають форми гри. 
Відмінною особливістю навчальних занять в початковій школі є|з'являється| акцент на вирішення освітніх завдань|задач|: оволодіння школою рухів, формування елементарних знань про основи фізичної культури і здоровий спосіб життя [40].
Фізичне виховання дітей не можна повністю|цілком| здійснити тільки|лише| на уроках фізичної культури. Необхідна додаткова рухова діяльність|задавань|, якою займаються у вигляді домашніх|хатніх| завдань по фізичній культурі. За допомогою домашніх|хатніх| завдань|задавань| вирішуються|розв'язуються| наступні|слідуючі| навчально-виховні завдання|задачі|: підвищення рухової активності дітей; зміцнення основних м’язових груп; формування правильної постави; підготовка до виконання навчальної програми [6, 35, 50].
Заняття фізичними вправами в режимі навчального дня школи. Мета|ціль| занять фізичними вправами в режимі навчального дня створити передумови оптимальної розумової роботоздатності на інших уроках (підвищення або відновлення).
Види занять фізичними вправами в режимі навчального дня школи: гімнастика до навчальних занять; фізкультурні хвилинки в процесі навчальних занять; заняття фізичними вправами на подовжених перервах|перервах|; щоденні фізкультурні вправи в групах продовженого дня.
Заняття фізичними вправами в режимі навчального дня дуже обмежені| за змістом, оскільки|тому що| підпорядковані вирішенню вузьких гігієнічних| завдань|задач|. Будучи щоденними, вони істотно|суттєвий| доповнюють уроки, та сприяють гармонійному фізичному розвитку школярів.
Позакласні і позашкільні заняття фізичними вправами. Позакласні і позашкільні заняття фізичними вправами проводяться для організації вільного часу учнів, заповнення його доцільною руховою діяльністю з метою всебічного|всебічного| фізичного вдосконалення|, забезпечення активного відпочинку.
Виокремлюють два види позакласних і позашкільних занять: системати​чні| і епізодичні. Систематичні заняття проводяться в секціях по видах спорту, в групах з урахуванням|з врахуванням| інтересів учнів (різновиди аеробіки, східне єдиноборство, | плавання, різні види фітнесу і так далі)
При комплектуванні груп необхідно враховувати інтереси школярів|, рівень їх фізичного стану|достатку|, розвитку рухових якостей, особливості статури.
Епізодичні заняття – щомісячні дні здоров’я і спорту, змагання|, турпоходи, прогулянки, екскурсії, спортивні свята і розваги|.
У загальноосвітній школі створюються також групи початкової підготовки| ДЮСШ для учнів, які бажають займатися вибраним видом спорту. Специфічні завдання|задачі|: задоволення особистих|особових| інтересів, потреб в області фізичної культури; поступовий перехід до спортивної спеціалізації і послідовне вдосконалення у вибраному виді спорту; навчання|вчення| елементарним організаторським і методичним знанням, придбання| умінь, необхідних для самостійних занять і здійснення| суспільно-корисної діяльності в області фізичної культури|; виховання потреби систематично виконувати фізичні вправи [51, 40].
Головним завданням фізичного| виховання дітей молодшого шкільного віку є укріплення|зміцнити| і підтримати здоров’я, забезпечення загальної|спільну| фізкультурної| освіти|утворення| в єдності зі|із| всебічним|всебічним| розвитком фізичних здібностей|, удосконалення|вдосконалювати| статури, формування особистісних якостей.
Зміст|вміст| уроків фізичної культури визначений програмами, які розроблені для кожного класу, але|та| об’єднані|з'єднані| загальною|спільною| спрямованістю, завданнями|задачами|, а також послідовним розгортанням навчально​го| матеріалу. Цим забезпечується системність і цілісність учбово-виховного процесу впродовж|упродовж| всього періоду навчання|вчення|. Фізична культура включена в навчальний план шкіл нарівні з іншими предметами [40, 30].
Особливості навчання|вчення| руховим діям школярів. Навчання руховим діям в шкільному віці спрямовано|спрямований| перш за все|передусім| на формування, поглиблення і розширення спеціальних знань у вигляді уявлень|вистав|, узагальнень і понять, закономірностей, принципів і правил рухової діяльності. У єдності з|із| навчанням|вченням| руховим| діям удосконалюються інтелектуальні уміння і здібність| спостерігати, аналізувати, узагальнювати, порівнювати, оцінювати рухи| і умови. Навчаючи|виучувати| рухам, необхідно послідовно підводити учнів до вирішення все більш складних завдань|задач|. Структура про​цесу| навчання|вчення| в практиці фізичного виховання школярів зберігає загальноприйняті етапи (початкове і поглиблене розучування і вдосконалення|). Компоненти змісту|вмісту|, методи і методичні приклади|зразки| мають бути конкретизовані відповідно до вікових особливостей тих, що займаються [29, 52, 40].
Отже, удосконалення змісту, організаційних форм занять фізичними вправами з урахуванням особливостей розвитку дозволяють оптимізувати систему фізкультурно-оздоровчої роботи з молодшими школярами.

1.3 Розвиток фізичних якостей у дітей 1-4 класів

Сила і врівноваженість|урівноваженість| нервових процесів у дітей молодшого шкільного віку відносно| невеликі, переважає збудження. Це викликає|спричиняє| порівняно| швидку стомлюваність, підвищену збудливість і обмежену| в часі концентрацію уваги. Разом з тим|в той же час|, висока реактивність і пластичність нервових процесів створюють фізіологічний| базис, необхідний для швидкого і точного освоєння рухових | навичків|навичок|. Темпи природного приросту спритності|жвавості| у відсотках| до попереднього віку складають у хлопчиків (дівчаток) 8-9 років – 15 (8)%, а 10-11 років – 8 (9)%. По деяких вправах в рів​новаги|, метанню|киданню||ціль|, елементам | акробатики, спортив​ної| і художньої гімнастики молодші школярі не поступаються більш старшим віковим групам [25, 24].
До віку 7-12 років в основному сформований нейрофізіологі​чний| базис для розвитку швидкісних здібностей. Найбільш великі| темпи приросту рухової функції у хлопчиків (дівчаток) відбуваються|: швидкості|прудкість| рухів ніг і тулуба – в 7-9 і 10-11 років; аеробної витривалості – в 8-9 і 10-11 років; гнучкості хребт|хреба – в 9-10 років; статичної рівноваги – в 9-10 (8-9 і 11-12 років); силовій динамічній витривалості згиначів| тулуба – в 11-12 (9-12 років); сили розгиначів ніг у дівчаток – в 9-12 років, а розгиначів тулуба – в 10-11 років. У дівчаток періоди найбільш інтенсивного приросту рухових здібностей більш концентровані у часі|. Починаючи|розпочинати| з|із| 12 років цей процес у них лише епізодично харак​теризується| високими темпами зростання|зросту|. Молодший шкільний вік є| оптимальним для початку занять спортивною діяльністю. Управління тренувальним процесом повинне базуватися| на контролі рухових здібностей і їх порівнянні із|із| вихідними| значеннями [29, 33, 47, 24]. 
Одне з основних завдань|задач| фізичного виховання молодших школярів полягає в тому, щоб|аби| сприяти розвитку в них таких фізичних якостей, як спритність|жвавість|, швидкість, сила, витривалість і ін. Це сильний складний процес, обумовлений біологічними і соціальними чинниками|факторами|. Природне фізіологічне зростання|зріст| організму супроводиться|супроводжується| зростанням|зростом| рухових можливостей|спроможностей|. Проте|однак| розвиток рухів дитини|дитяти| відбувається|походить| в певних соціальних умовах, де рухова функція виступає|вирушає| як компонент доцільної усвідомленої діяльності Розвиток рухових можливостей|спроможностей| дитини|дитяти| залежить від її рухової діяльності і, зокрема, від змісту|вмісту| і методів, занять фізичною культурою.
У молодшому шкільному віці розвиток фізичних якостей має свої особливості: спритність|жвавість|, а також і швидкість рухів розвиваються інтенсивніше, ніж сила і витривалість. Нерівномірність розвитку фізичних якостей зумовлюється закономірностями онтогенезу рухової функції людини. У дітей з 7 до 12-13 років спостерігаються зрушення|зсуви| в розвитку координації рухів. У цей період швидко розвивається руховий аналізатор. Враховуючи це важливе|поважне| значення для визначення такого змісту|вмісту| і методів фізичного виховання, які б сприяли розвитку у дітей фізичних якостей відповідно до вікових особливостей кожного з них. Зрозуміло, що в процесі фізичного виховання слід здійснювати гармонійний вплив на розвиток фізичних якостей.
Розвиток спритності|жвавості| рухів має першорядне|первинне| значення в молодшому шкільному віці. Він займає|позичає| важливе|поважне| місце в підготовці учнів до здійснення точних рухів, які зустрічаються в учбовій діяльності і грають важливе|поважне| значення в підготовці дітей до трудової діяльності. Як відомо, з|із| постійним удосконаленням техніки, праця на виробництві вимагає все менше фізичних зусиль і ставить вищі вимоги до точності і своєчасності рухів. Для управління сучасними механізмами точність рухів так само необхідна, як і глибокі знання про їх роботу.
В. В. Горіневський підкреслював, що важливим|поважним| завданням|задаванням| фізичного виховання є|з'являється| вироблення у дітей уміння користуватися своїми силами і дозувати їх відповідно до потреб і умов роботи. Він вважав|лічив|, що гімнастика сприяє розвитку цих якостей і робить|чинить| тіло слухняним волі, а тому і заслуговує на визнання|зізнання| її загальноосвітнім предметом в школі.
Розвитку спритності|жвавості| рухів сприяють вправи і методичні прийоми, які удосконалюють|вдосконалюють| сприйняття учнями своїх рухів, озброюють їх знаннями про раціональні способи виконання рухових дій, формують в них уміння оцінювати свої рухи.
Удосконаленню сприйняття своїх рухів і положень тіла сприяють фізичні вправи, виконання яких вимагає чіткої просторової і годинної регуляції рухів і регуляції м’язових зусиль, в яких для учнів очевидний зв’язок між характером руху (напрямом, швидкістю, тривалістю, м’язовим зусиллям і тому подібне) і його результатом. До таких «прав належать, наприклад, метання в горизонтальну і вертикальну мету; кидання м’яча на підлогу або в стіну з такою силою, щоб він відскакував на задану відстань; підкидання на задану висоту і лов великих і малих м’ячів; рухомі ігри. Успіх виконання вправ і ігор такого характеру залежить переважно від спритності рухів, від чіткості довільної регуляції рухів [40, 47, 24].
Окрім названих вище вправ, для розвитку спритності слід застосовувати методичні прийоми, які направляють увагу учнів на сприйняття власних рухів і положень тіла. З цією метою учням дається завдання виконати вправу, а потім повторити її, точно дотримуючи напрям, амплітуду, швидкість, мускульне зусилля рухів. Спочатку цей прийом застосовується при виконанні простих вправ, що переважно загально розвивають, наприклад, таких: поставити двічі в однакове положення руки (це можна виконати з контролем зору і без нього), виконати однаково двічі декілька послідовних рухів рук, ніг, тулуба. Пізніше цей прийом застосовують при виконанні складніших вправ. Наприклад, кидати на однакову відстань або підкидати на однакову висоту м’яч (м’яч кидати не в повну силу), стрибнути кілька разів в довжину з місця на однакову відстань і ін. Такі методичні прийоми ставлять перед учнями завдання добре «відчути» руху при першому виконанні вправи, щоб потім повторити їх так само [29, 33, 24].
Проявом|виявом| спритності|жвавості| є|з'являється| і уміння зберігати рівновагу м’язів в русі і в статичному положенні|становищі|. Розвитку цієї якості сприяють вправи в рівновазі. Вони мають різні умови складності, виконуються в русі і на місці. До вправ в рівновазі в русі відносяться вправи з|із| пересуваннями по гімнастичній лавці вільно або з|із| додатковими рухами, а подоланням|здоланням| перешкод, з|із| вантажем|тягарем| і ін. Завдяки цьому вправи в рівновазі формують у учнів уміння заздалегідь планувати|планерувати| рухові дії і чітко їх виконувати. 
Розвиток швидкості рухів займає|позичає| важливе|поважне| місце у фізичному вихованні молодших школярів. Швидкість рухів людини – це її здатність|здібність| виконувати рухи в найкоротший час. Це фізична якість залежить від швидкості ходу фізіологічних процесів в нервово-м’язовому апараті і в центральних відділах нервової системи. Ця якість може виявлятися як в швидкості одиничного|поодинокого| руху, так і в частоті повторення рухів.
Показники швидкості одиничного|поодинокого| руху за період від 6 до 13-14 років значно ростуть|зростають| і наближаються на кінець цього періоду до показників дорослим. Частота рухів від 7 до 16 років збільшується в півтора рази. А найбільший приріст частоти буває в 7-9 років.
У дітей, як і в дорослих, максимальна частота неоднакова при виконанні рухів різними ланками тіла. Найвища частота на правій і лівій стороні властива кісті і в променево-зап’ястковому| суглобі.
Швидкість рухів в процесі фізичного виховання розвивають, збільшуючи швидкість одиничних|поодиноких| простих рухів і частоту (темп) рухів, які повторюються. Друге здійснюється при виконанні локомоцій|, тобто|цебто| рухових дій, пов’язаних з переміщенням всього тіла в просторі (ходьба, біг, плавання, ходьба на лижах). При цьому розвиток швидкості рухів досягається за рахунок виконання з|із| максимальною можливою швидкістю рухів в цілому|загалом|, а також за рахунок збільшення швидкості окремих елементів рухів (відштовхування і маху ногою при ходьбі і бігу, гребка при плаванні і тому подібне).
Для розвитку швидкості рухів використовують різні вправи в швидкому темпі, старти, біг з прискоренням, біг на короткі відрізки з максимальною швидкістю і ін. Корисні також рухомі ігри, які вимагають швидких дій [10, 2].
Розвиток сили м’язів засобами|коштами| фізкультури починають|розпочинають| здійснювати в молодшому шкільному віці. У дітей 7-річного віку більше розвинені м’язи тулуба, чим кінцівок|скінченностей|. У період з 8 до 9 років помічається швидкий приріст сили згиначів| кисті|пензля| і передпліччя, розгиначів передпліччя і литкових м’язів. Сила м’язів у дітей з 8 до 11 років збільшується в середньому на 47,6%.
Про розвиток сили часто судять із співвідношення сили до ваги тіла. Сила м’язів збільшується із|із| зростанням|зростом| їх маси і, зокрема, із|із| зростанням|зростом| поперечника м’язів. От 7-6 до 9-11 років в більшості груп м’язів спостерігається найбільший приріст сили на 1 кг ваги. У 13-14 років сила на 1 кг ваги досягає величин, характерних|вдача| для дорослих.
Для розвитку сили м’язів у молодших школярів слід використовувати динамічні вправи, які не викликають|спричиняють| тривалого напруження|напруження|. Підбираються вправи і ігри, виконання яких пов’язане з короткочасним швидкісно-силовим напруженням|напруженням| (метання|кидання|, стрибки, лазять, вправи з|із| набивними м’ячами, а також ігри із застосуванням цих вправ, наприклад: «Хто далі кине», «Естафета із|із| стрибками в довжину» і ін.).
Розвитку витривалості досягають, поступово збільшуючи тривалість фізичних навантажень. Внаслідок цього організм дитини|дитяти| поступово адаптується (пристосовується) до стомлення, набуває|придбаває| здатності|здібності| виконувати рухи тривалий час і швидше відновлювати|поновлювати| роботоздатність.
Виділяють витривалість загальну|спільну| і спеціальну. Загальна|спільна| витривалість – це здатність|здібність| тривалий час виконувати рухові дії, наприклад, ходьбу, біг, пересування на лижах. Успіх виконання цих дій залежить від загальної|спільної| дієздатності|дієспроможний| організму. 
У молодшому шкільному віці здійснюється розвиток переважно загальної|спільної| витривалості. Для розвитку витривалості використовується повторний метод, при якому чергуються фізичні навантаження і паузи відпочинку. З|із| обережністю можна використовувати також і змінний метод тренування. Суть його полягає в чергуванні інтенсивних середніх і малих навантажень [19].
У початкових класах для розвитку витривалості широко використовують ігри. Навантаження дозується числом повторних дій гри, часом безперервної ігрової діяльності учнів і величиною перерв для відпочинку між повторними діями гри [47, 13].
Значне погіршення| здоров’я| підростаючого| покоління| зумовлює| подальший| пошук| ефективних| методик фізичного| виховання| для зниження| гостроти| проблеми|. Це завдання| можливо| реалізувати| через спрямований| підбір| засобів| фізичного| виховання| відповідно| до фізичних| можливостей| учнів|. Підбір оптимальної| міри| фізичного| навантаження| здійснюється| з урахуванням| ряду|лаві| факторів|, серед| яких| визначальним| є рівень| роботоздатності| людини|. 
Під роботоздатністю розуміють можливість організму виробляти максимум енергії і раціонально використовувати її під година розумової чи фізичної роботи [11].
Фізична роботоздатність – потенційні можливості людини виконувати фізичні зусилля без зниження запланованого рівня функціонування організму, в першу чергу, його серцево-судинної та дихальної систем [41]. Вища нервова діяльність молодших школярів характеризуються вираженим переважанням процесів збудження над процесами гальмування [42], що обумовлюo високий рівень їх рухової активності, сприяє нормальному фізичному розвитку і поступовому її зростанню. Деякі фахівці [20, 43, 43] виділяють декілька об’єктивних факторів, що впливають на рівень фізичної роботоздатності, а саме будова тіла й антропометричні показники; потужність і ефективність механізмів виробництва енергії аеробним та анаеробним способами; силу та витривалість м’язів; нейром’язова координація; стан опорно-рухового апарату (а саме рухливість суглобів); нейроендокринна регуляція як процесів енергоутворення, так і використання наявних в організмі енергоресурсів; психічний стан (тип темпераменту, можли- вість протистояти утомі, мотивація); стан здоров’я та функціональний стан кардіореспіраторної системи. Оскільки рівень фізичної роботоздатності школяра o одним із факторів, що впливаo на успішність оволодіння програмним матеріалом із навчальних дисциплін, що вивчаються в системі середньої освіти, виникає необхідність проведення аналізу її змісту при переході з початкової до середньої школи.
Результати досліджень стану здоров’я дітей (як у сільській місцевості, так і у містах), то їх більшість свідчить про те, що ситуація наближається до критичної: збільшується рівень загальної захворюваності, окремих органів і систем; погіршуються показники фізичного і нервово-психічного розвитку; з’являються захворювання, які раніше були не характерними для дитячого віку (гіпертонія, остеопороз, онкологічні захворювання). За даними МАН України, абсолютно здорових учнів початкових класів на сьогодні лише 5%. За період навчання в школі кількість здорових дітей знижується в 4-5 разів [3, 23, 34].

Такий стан вимагає нових підходів до зміцнення здоров’я і підвищення фізичного стану дітей. У сучасних умовах найбільш ефективним і доступним засобом профілактики захворюваності, підвищення розумової й фізичної роботоздатності, проведення дозвілля школярів є фізична культура.
2. ЗАВДАННЯ|задачі|, МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

Аналізуючи літературні джерела прийшли до висновку, що впродовж|упродовж| останніх років прогресує негативна тенденція, яка характеризує погіршення рівня здоров’я дітей і молоді. Практика підтверджує той факт, що більше половини учнів мають задовільну фізичну підготовленість [6, 30].
2.1 Завдання|задачі| дослідження

Метою|ціллю| даного дослідження є проведення оцінювання фізичної роботоздатності і рухової підготовленості дітей 1-4 класів в динаміці навчального року.
У зв’язку з метою|ціллю| дослідження перед роботою були поставлені наступні|слідуючі| завдання|задачі|:
1. Здійснити теоретичний аналіз стану проблеми дослідження у педагогічній теорії та практиці.
2. Вивчити показники фізичної роботоздатності і рухової підготовленості хлопчиків і дівчаток молодшого шкільного віку в динаміці навчального року.
3. Провести порівняльний аналіз особливостей зміни протягом навчального року параметрів, що вивчаються у школярів і школярок даного віку.
2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань|задач| в роботі були використані наступні|слідуючі| методи:
1. Аналіз і узагальнення літературних джерел по темі дослідження.
2. Тестування рівня розвитку фізичних якостей.
3. Гарвардський степ-тест|.
Для виконання гарвардського степ-тесту потрібна сходинка. Її висота повинна складати 35 см для дітей 6-12 років. Частота підйомів на сходинку – 30 разів на хвилину, тривалість не має бути менше 2 хвилин для дітей і 4-5 хвилин для дорослих. У відновному періоді в положенні|становищі| сидячи у|біля| випробовуваного вимірюють|виміряють| частоту пульсу 30-секундними відрізками на початку 2-|, 3-|, 4-й хвилин після|потім| завершення навантаження. Розрахунок індексу Гарвардського степ-тесту| (ІГСТ) проводять|виробляють| по формулі: 
ІГСТ = 
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f1, f2, f3 – пульс за 30 c на 2-ій, 3-ій і 4-ій хвилинах відновлення.
Чим вище ІГСТ, тим вище оцінюється роботоздатність людини.
4. Методи математичної статистики (визначення середніх величин – середнього арифметичного значення і середнього квадратичного відхилення (δ), критерію достовірності по Стьюденту (t)) [28].
2.3 Організація дослідження

Відповідно до мети і завдань експерименту нами з вересня 2018 р. до травня 2019 р. включно, було проведено обстеження учнів 1-4 класів, що навчаються в КЗ «Андріївська СЗШ І-ІІІ ступенів» Широківської районної ради Дніпропетровської області  в такій кількості: дітей 1 класу – 22 хлопчики і 18 дівчаток, 2 класу – по 18 дівчаток і хлопчиків, 3 класу – 26 хлопчиків і 21 дівчинку, 4 класу – 18 хлопчиків і 25 дівчаток. 
Всі діти за даними щорічного медичного обстеження відносилися до основної медичної групи.
У вересні 20018 року в дітей було проведено тестування:
1. Біг на 30 м, сек.
2. Стрибок в довжину з місця, см.
3. Нахил вперед з|із| положення|становища| сидячи, см.
4. Човниковий біг 4x9 метрів, с
5. Гарвардський степ-тест|.
У травні 2019 року було проведено повторне тестування з метою вивчення динаміки рівня фізичної підготовленості і фізичної роботоздатності учнів молодших класів.
Всі отримані|одержувати| в ході роботи дані були оброблені за допомогою методів математичної статистики, проаналізовані і занесені в таблиці.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

  В дослідженні проведено аналіз показників фізичної підготовленості і фізичної роботоздатності учнів 1-4 класів в динаміці навчального року.
Психофізіологічні особливості| дітей| 6-10 років| мають| значний| вплив| на коливання| їх фізичної| роботоздатності| як протягом| дня, так і тижня|. При чому|, чим| молодші| школярі|, тим| більш| помітні| коливання| тижневої| динаміки| роботоздатності та її зміни протягом навчального року|. І тим| більше| значення| має| врахування| особливостей| її динаміки|.
На початку дослідження нами проведено аналіз тижневої роботоздатності молодших школярів, який показав, що| фізична| роботоздатність| у дітей| 1-4 класів| протягом| |тижневого| циклу знаходиться| на низькому| рівні|. Однак і на цьому| рівні| спостерігається| певна| її динаміка| (див. табл. 3 .1).
Зокрема, у школярів| 1-го класу| відбувається| спад роботоздатності| з понеділка| по четвер|, а в п’ятницю| відбувається| її зростання|. Тобто, найвищою| роботоздатність| зафіксована| в понеділок|, найнижчою| у|біля| четвер|, а в п’ятницю|, вівторок| і середу| вона| знаходиться| на приблизно| однаковому| рівні|.
У дітей| 2-го класу| спостерігається| хвилеподібна| динаміка| фізичної| роботоздатності| протягом| тижня|. Зокрема, у|біля| вівторок| в порівнянні| з понеділком| відбувається| спад роботоздатності|. У середу| вона| зростає| і сягає| дещо| вищого| значення| ніж| у|біля| понеділок|. У четвер| роботоздатність| спадає| з досягненням| найнижчого| показника|, а в п’ятницю| знову| відбувається| її зростання| до однакових| значень| з вівторком|. Таким чином, найнижча| роботоздатність| спостерігається| у|біля| четвер|, найвищою| вона| зафіксована| в середу|, а у|біля| вівторок| та п’ятницю| вона| сягає| однакових| величин.
У учнів| 3-го класу| відбувається| спад роботоздатності| з понеділка| по середу|, а у|біля| четвер| і п’ятницю| вона| зростає|. Так, найвищі| показники| роботоздатності| зафіксовані| в понеділок|, найнижчі| в середу|. Приблизно близькі| значення| роботоздатності| спостерігаються| у|біля| четвер| та п’ятницю|.
Таблиця 3.1

Середні показники| індексу Гарвардського степ-тесту| по днях тижня| школярів| 1-4 класів| на початок дослідження|
	Клас


	Середні показники індексу Гарвардського степ-тесту по днях тижня

	
	Понеділок
	Вівторок
	Середа
	Четвер
	П’ятніця

	1 клас
	43,9 ± 1,9
	40,4 ± 1,7
	40,0 ± 1,0
	38,8 ± 1,2
	40,3 ± 1,5

	2 клас
	43,1 ± 1,7
	42,3 ± 1,8
	43,6 ± 2,5
	37,7 ± 1,0
	42,3 ± 1,9

	3 клас
	42,7 ± 2,0
	38,9 ± 2,2
	38,1 ± 1,8
	39,6 ± 1,4
	40,0 ± 1,3

	4 клас
	44,4 ± 1,8
	41,8 ± 1,3
	38,7 ± 1,4
	45,6 ± 1,8
	46,7 ± 1,4
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Рис. 3.1 Тижнева динаміка фізичної роботоздатності молодших школярів на початку дослідження

У школярів| 4-го класу| спостерігається| подібна| динаміка| роботоздатності| як і у учнів| 3-го класу|. Тобто, відбувається| спад роботоздатності| з понеділка| по середу| та її зростання| в четвер| і п’ятницю|. Однак, найвищі| показники| роботоздатності| зафіксовані| в п’ятницю|. Близькі до них показники| спостерігаються| в понеділок| і четвер|. Значно нижчими| показники є у|біля| вівторок|, а найнижчою| роботоздатність| була| в середу|.
Показники рухової підготовленості дітей 1-4 класів визначені нами на початку та в кінці дослідження.
Аналізуючи динаміку показників фізичної підготовленості школярів першого класу протягом навчального року були виявлені наступні зміни (табл. 3.2, табл. 3.3).
У хлопчиків на початку дослідження середній результат в бігу на 30м склав 6.17±0.12 с, в кінці дослідження  – 6.87±0.10 с. Був виявлений достовірний приріст показників. 
Таблиця 3.2

Показники, які характеризують фізичну підготовленість учнів 1 класів
	№ п/п
	Тести
	Стать
	Початок екперименту
	tр
	Кінець експерименту

	
	
	
	М±m
	
	М±m

	1
	Біг на 30м, с 
	Х
	6,87±0,10
	4,48***
	6,17±0,12

	
	
	Д
	7,34±0,30
	3,57**
	6,20±0,11

	2
	Стрибок в довжину з місця, см 
	Х
	120,80±2,88
	1,14
	125,00 +2,28

	
	
	Д
	112,89±9,10
	0,33
	116±2,67

	3
	Нахил вперед з положення сидячи, см 
	Х
	4,55±0,90
	1,67
	6,64±0,87

	
	
	Д
	6,61±0,87
	1,08
	7,84±0,73

	4
	Човниковий біг 4x9м, с 
	Х
	13,92±0,09
	7,34***
	11,90±0,26

	
	
	Д
	12,72±0,11
	12,63***
	11,28±0,03


Примітка:   ** – відмінності достовірні Р<0,01; *** –  Р<0,001

У стрибках у довжину середній результат хлопчиків на початку дослідження складав 120.80±2.88 см, в кінці  – 125.00±2.28 см. Проте достовірних відмінностей в показниках не виявлено.
Розглядаючи результати в тесті «Нахил вперед з положення сидячи» була виявлена тенденція до достовірності відмінностей. Так, середній результат у хлопчиків на початок дослідження складав 4.55±0.90 см, в кінці – 6.64±0.87 см. 
Таблиця 3.3
Приріст показників фізичної підготовленості учнів 1 класів
	№ п/п
	Тести
	Стать
	Абсолютний приріст
	Відносний приріст, %

	1
	Біг на 30м, с 
	Х
	-0,70
	-10,19

	
	
	Д
	-1,14
	-15,53

	2
	Стрибок в довжину з місця, см 
	Х
	4,20
	3,48

	
	
	Д
	3,11
	2,75

	3
	Нахил вперед з положення сидячи, см 
	Х
	2,09
	45,93

	
	
	Д
	1,23
	18,61

	4
	Човниковий біг 4x9м, с 
	Х
	-2,02
	-14,51

	
	
	Д
	-1,44
	-11,32


Якщо порівнювати показники хлопчиків першого класу по результатах в човниковому бігу, то виявлено, що достовірно результати в кінці дослідження (11.90±0.26 с) перевищують результати на початку дослідження (13.92±0.09 с). 
Аналогічна ситуація була виявлена і при дослідженні результатів дівчаток 1 класу (див. табл.. 3.2, табл. 3.3). Так, показники дівчаток в кінці дослідження перевищували результати дівчаток на початку дослідження по всіх тестах. Достовірність відмінностей в показниках була виявлена в бігу на 30 м і човниковому бігу.
У стрибках в довжину з місця і в нахилі тулуба вперед з положення сидячи істотної різниці в показниках не зафіксовано. Їх результат в кінці дослідження склав в стрибках в довжину 116.00+2.67 см, а в нахилі тулуба вперед – 7.84+0.73 см.
Таблиця 3.4
Показники, які характеризують фізичну підготовленість учнів 2 класів

	№ п/п 
	Тести
	Стать
	Початок екперименту
	tр
	Кінець експерименту

	
	
	
	М±m
	
	М±m

	1
	Біг на 30м, с
	Х
	7,09±0,08
	5,16***
	6,12±0,17

	
	
	Д
	7,14±0,12
	3,96***
	6,41±0,14

	2
	Стрибок в довжину з місця, см 
	Х
	138,00±1,93
	0,39
	141,17±7,89

	
	
	Д
	128,44±2,42
	0,31
	129,40±2,00

	3
	Нахил вперед з положення сидячи, см 
	Х
	5,72±0,38
	0,65
	6,22±0,67

	
	
	Д
	9,00±0,49
	0,09
	9,10±1,00

	4
	Човниковий біг 4x9м, с
	Х
	12,53±0,07
	8,65***
	11,61±0,08

	
	
	Д
	12,23±0,19
	4,99***
	11,22±0,07


Примітка: * – відмінності достовірні Р<0,05;** – Р<0,01;*** – Р<0,001

Аналогічна ситуація була виявлена і при дослідженні результатів тестування показників фізичної підготовленості учнів 2 класів (див.табл.3.4, табл. 3.5).

Таблиця 3.5
Приріст показників фізичної підготовленості учнів 2 класів
	№ п/п
	Тести
	Стать
	Абсолютний приріст
	Відносний приріст, %

	1
	Біг на 30м, с 
	Х
	-0,97
	-13,68

	
	
	Д
	-0,73
	-10,22

	2
	Стрибок в довжину з місця, см 
	Х
	3,17
	2,30

	
	
	Д
	0,96
	0,75

	3
	Нахил вперед з положення сидячи, см 
	Х
	0,50
	8,74

	
	
	Д
	0,10
	1,11

	4
	Човниковий біг 4x9м, с 
	Х
	-0,92
	-7,34

	
	
	Д
	-1,01
	-8,26


Як видно з таблиці 3.4 достовірний приріст показників фізичної підготовленості хлопчиків другого класу виявлено в трьох з чотирьох тестів. А саме, в бігу на 30 м їх результат наприкінці дослідження склав 6.12±0.17 с (на початку експерименту – 7.09±0.08 с), в човниковому бігу 11.61±0.08 с (на початку експерименту – 12.53±0.07 с). У стрибках в довжину з місця відмічена тенденція до достовірності приросту показників. У нахилі тулуба у хлопчиків в кінці дослідження результат склав 6.22±0.67 см, на початку дослідження – 5.72±0.38 см.
Розглядаючи|розглядувати| результати дівчаток, слід зазначити, що|слід відзначити , що| вони декілька нижче, ніж у хлопчиків даного віку, проте|однак| показники дівчат також мали достовірний приріст за результатами двох тестів. 
Так, аналіз наступних показників дозволив відзначити наступні їх величини: дівчата другого класу в кінці дослідження пробігали 30 м за 6.41±0.14 с, а на початку – за 7.14±0.12 с, човниковий біг в кінці дослідження за – 11.61±0.08 с, а на початку дослідження за 12.53±0.07 с, стрибали в довжину з місця дівчинки наприкінці дослідження на 141.17±7.89 см, на початку дослідження – на 138.00±1.93 см, в нахилі тулуба результат дівчаток в кінці дослідження склав 9.10±1.00 см. Достовірність відмінностей в показниках як хлопчиків, так і дівчаток виявлена в бігу на 30 м і в човниковому бігу.
Аналізуючи показники фізичної підготовленості хлопчиків і дівчаток 3 класу були виявлені істотні|суттєві| відмінності показників на початку і в кінці дослідження (таблиця 3.6, табл. 3.7).

Показники хлопчиків третього класу в кінці дослідження вище за показники хлопчиків на початку дослідження по трьох тестах за винятком нахилу вперед з|із| положення|становища| сидячи.
У дівчаток спостерігалася аналогічна ситуація, що і в попередньому віковому періоді. При порівнянні результатів достовірний приріст спостерігався в бігу на 30 м і в човниковому бігу.
У хлопчиків третього класу в кінці експерименту результат в бігу на 30 м склав 6.00±0.17 с, на початку – 6.78±0.10 с, в стрибках в довжину з місця результати хлопчиків на початку і в кінці дослідження склали – 155.00±3.55 см і 140.00±5.00 см, відповідно.
Також достовірна різниця в показниках відмічена в човниковому бігу (на початку дослідження – 12.21±0.15 с, в кінці дослідження – 11.42±0.09 с). Тільки результати в нахилі тулуба вперед не мали істотних відмінностей.

У дівчаток в кінці дослідження результат в бігу на 30 м склав 5.84±0.45 с, на початку дослідження 7.12±0.11с. Також, достовірна різниця в показниках відмічена в човниковому бігу (на початку дослідження – 12.37±0.14 с, в кінці дослідження – 11.52±0.08 с). У стрибках в довжину з місця результати дівчаток на початку та в кінці дослідження склали 139.10±2.36 і 142.85±1.18 см, відповідно, а в нахилі тулуба – 7.48±0.53 см і 7.77±0.12 см відповідно. Проте в даних тестах відмінності між показниками не носили достовірний характер.
Таблиця 3.6
Показники, які характеризують фізичну підготовленість учнів 3 класів
	№ п/п 
	Тести
	Стать
	Початок екперименту
	tр
	Кінець експерименту

	
	
	
	М±m
	
	М±m

	1
	Біг на 30м, с
	Х
	6,78±0,10
	3,95***
	6,00±0,17

	
	
	Д
	7,12±0,11
	2,76**
	5,84±0,45

	2
	Стрибок в довжину з місця, см 
	Х
	140,00±5,00
	2,45*
	155,00±3,55

	
	
	Д
	139,10±2,36
	1,42
	142,85±1,18

	3
	Нахил вперед з положення сидячи, см 
	Х
	7,48±0,53
	0,53
	7,77±0,12

	
	
	Д
	9,78±0,30
	0,16
	9,86±0,41

	4
	Човниковий біг 4x9м, с
	Х
	12,21+ 0,15
	4,52***
	11,42±0,09

	
	
	Д
	12,37±0,14
	5,27***
	11,52±0,08


Примітка: * – відмінності достовірні Р<0,05;** – Р<0,01;*** – Р<0,001
Що до порівняння показників учнів 4 класів, то виявлена та ж закономірність, що і в попередніх вікових періодах (див. табл. 3.8, табл. 3.9). 
Як видно|показний| з|із| результатів, представлених|уявляти| в таблиці 3.8 у хлопчиків в кінці дослідження показники в бігу на 30 м, в човниковому бігу, в стрибках в довжину з місця достовірно вище ніж на початку дослідження. В нахилі тулуба вперед достовірних відмінностей показників хлопчиків не відмічено.
Таблиця 3.7
Приріст показників фізичної підготовленості учнів 3 класів
	№ п/п
	Тести
	Стать
	Абсолютний приріст
	Відносний приріст, %

	1
	Біг на 30м, с 
	Х
	-0,78
	-11,50

	
	
	Д
	-1,28
	-17,98

	2
	Стрибок в довжину з місця, см 
	Х
	15,00
	10,71

	
	
	Д
	3,75
	2,70

	3
	Нахил вперед з положення сидячи, см 
	Х
	0,29
	3,88

	
	
	Д
	0,08
	0,82

	4
	Човниковий біг 4x9м, с 
	Х
	-0,79
	-6,47

	
	
	Д
	-0,85
	-6,87


Що стосується порівняння абсолютних показників у дівчаток, то вони зафіксовані наступні: у дівчаток в кінці дослідження результат в бігу на 30 м склав 5.74±0.10 с, на початку дослідження – 6.6±0.05 с, в стрибках в довжину з місця результати дівчаток склали – 153.00±4.47 см і 141.20±2.10 см відповідно. Також достовірна різниця в показниках відмічена в човниковому бігу (на початку дослідження складали – 12.02±0.04 с, в кінці дослідження – 11.40±0.09 с). У нахилі тулуба вперед показники не мали істотних відмінностей (на початку дослідження – 11.3±1.16 см, в кінці дослідження – 12.20±0.93 см). 
Таблиця 3.8
Показники, які характеризують фізичну підготовленість учнів 4 класів

	№ п/п 
	Тести
	Стать
	Початок екперименту
	tр
	Кінець експерименту

	
	
	
	М±m
	
	М±m

	1
	Біг на 30м, с
	Х
	6,63±0,07
	5,25***
	5,90±0,12

	
	
	Д
	6,6±0,05
	7,69***
	5,74±0,10

	2
	Стрибок в довжину з місця, см 
	Х
	160,00±2,60
	6,05***
	184,00±3,00

	
	
	Д
	141,20±2,10
	2,39*
	153,00±4,47

	3
	Нахил вперед з положення сидячи, см 
	Х
	8,69±0,95
	0,27
	8,30±1,06

	
	
	Д
	11,3±1,16
	0,61
	12,20±0,93

	4
	Човниковий біг 4x9м, с
	Х
	12,17±0,10
	4,71***
	11,20±0,18

	
	
	Д
	12,02±0,04
	6,30***
	11,40±0,09


Примітка: * – відмінності достовірні Р<0,05;** – Р<0,01;*** – Р<0,001
Аналіз проведеного наприкінці експерименту тесту на визначення фізичної роботоздатності показав збільшення показників фізичної роботоздатності та зміни у тижневій динаміці фізичної роботоздатності школярів молодших класів у порівнянні з показниками, отриманими на початку дослідження (див. табл. 3.10, рис. 3.2).

Таблиця 3.9
Приріст показників фізичної підготовленості учнів 4 класів
	№ п/п
	Тести
	Стать
	Абсолютний приріст
	Відносний приріст, %

	1
	Біг на 30м, с 
	Х
	-0,73
	-11,01

	
	
	Д
	-0,86
	-13,03

	2
	Стрибок в довжину з місця, см 
	Х
	24,00
	15,00

	
	
	Д
	11,80
	8,36

	3
	Нахил вперед з положення сидячи, см 
	Х
	-0,39
	-4,49

	
	
	Д
	0,90
	7,96

	4
	Човниковий біг 4x9м, с 
	Х
	-0,97
	-7,97

	
	
	Д
	-0,62
	-5,16


Таблиця 3.10
Середні показники| індексу Гарвардського степ-тесту| по днях тижня| школярів| 1-4 класів| на кінець| дослідження|
	Клас
	Середні показники індексу Гарвардського степ-тесту

	
	Понеділок
	Вівторок
	Середа
	Четвер
	П’ятніця

	1 клас
	45,4 ± 1,5
	42,0 ± 1,9
	46,2± 1,1
	41,8 ± 1,5
	41,7 ± 1,5

	2 клас
	45,7 ± 1,4
	46,1 ± 1,8
	47,1 ± 1,7
	42,2 ± 1,5
	42,8 ± 1,9

	3 клас
	44,9 ± 1,9
	43,8 ± 1,7
	45,2 ± 1,5
	42,3 ± 1,7
	42,4 ± 1,3

	4 клас
	47,1 ± 1,4
	46,9 ± 1,5
	48,3 ± 1,7
	45,2 ± 1,8
	46,9 ± 1,7
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Рис. 3.2 Тижнева динаміка фізичної роботоздатності молодших школярів в кінці експерименту

Так, тижнева динаміка фізичної роботоздатності школярів першого класу наприкінці експерименту мала наступні відмінності ніж на початку експерименту: окрім збільшення значень показників ІГСТ спостерігався спад фізичної роботоздатності учнів з понеділка до вівторка та зростання роботоздатності в середині тижня з подальшим зниженням у четвер та збереженням цього рівня у п’ятницю (див. рис. 3.3).
Тижнева динаміка фізичної роботоздатності школярів другого класу в кінці дослідження практично відтворює тижневу динаміку на початку дослідження з певним зростанням показників. Зокрема, у|біля| вівторок| в порівнянні| з понеділком| відбувається| спад роботоздатності|. У середу| вона| зростає| і сягає| дещо| вищого| значення| ніж| у|біля| понеділок|. У четвер| роботоздатність| спадає| з досягненням| найнижчого| показника|, а в п’ятницю| знову| відбувається| її зростання. Найнижча| роботоздатність| спостерігається| у|біля| четвер|, найвищою| вона| зафіксована| в середу | (див. рис. 3.4).
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Рис. 3.3 Тижнева динаміка фізичної роботоздатності школярів 1 класу
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Рис. 3.4 Тижнева динаміка фізичної роботоздатності школярів 2 класу

Показники фізичної роботоздатності школярів третього класу в кінці дослідження змінилися у порівнянні з даними отриманими на початку дослідження не лише за значеннями показників, а й за тижневою динамікою. Так після невеликого спаду фізичної роботоздатності у вівторок у порівнянні з понеділком йде зростання показників у середу. Найвищі| показники| роботоздатності| зафіксовані| в у середу|, найнижчі у четвер зі збереженням цього рівня у п’ятницю (див. рис. 3.5). |
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Рис. 3.5 Тижнева динаміка фізичної роботоздатності школярів 3 класу
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Рис. 3.6 Тижнева динаміка фізичної роботоздатності школярів 4 класу

Тижнева динаміка фізичної роботоздатності школярів четвертого класу в кінці дослідження також наочно демонструє різке зростання фізичної роботоздатності учнів в середині тижня у порівнянні з показниками, отриманими на початку дослідження. Так показники фізичної роботоздатності школярів у середу з найменших на початку дослідження змінилися до найкращих у кінці дослідження. 
Таким чином, аналіз отриманих|одержувати| даних дозволив констатувати той факт, що створення|створіння| оптимальних умов організації рухової активності дітей молодшого шкільного віку сприяє вираженому|виказувати| поліпшенню|покращанню| їх рівня фізичної підготовленості, що свідчить|засвідчує| про достатньо|досить| високу ефективність використання всіх форм фізичного виховання в режимі дня школярів та значно впливає на стан фізичної роботоздатності, яка є необхідною передумовою покращення розумової роботоздатності та зменшення втомлюваності учнів.
ВИСНОВКИ
|висновки|
1. В сучасних умовах недолік|нестача| рухової активності (гіподинамія) дітей молодшого шкільного віку неминуче приводить|призводить| до непоправних втрат у фізичному розвитку, послабленню|ослабінню| захисних| сил організму і серйозним порушенням здоров’я. Використання засобів|коштів| фізичної культури надає ре​альну| можливість|спроможність| успішного підвищенні фізичної роботоздатності і вирішення проблеми гіподинамії.
Фізична культура в шкільному віці має особливо велике зна​чення| для формування необхідних в житті рухових умінь, навичо​к|, оволодіння основами їх практичного використання в різноманітних|всіляких| умовах рухової діяльності і в підвищенні роботоздатності. Створення|створіння| оптимальних умов організації рухової активності дітей молодшого шкільного віку сприяє вираженому|виказувати| поліпшенню|покращанню| їх рівня фізичної підготовленості, що свідчить|засвідчує| про достатньо|досить| високу ефективність використання всіх форм фізичного виховання в режимі дня школярів та значно впливає на стан фізичної роботоздатності, яка є необхідною передумовою покращення розумової роботоздатності та зменшення втомлюваності учнів.
2. В ході дослідження нами встановлено динаміку фізичної роботоздатності і рухової підготовленості хлопчиків і дівчаток молодшого шкільного віку протягом навчального року.
Виявлено, що найбільший приріст в учнів першого класу спостерігався у показнику «Нахил вперед з положення сидячи, см» і складав 45,93% у хлопчиків і 18,61% у дівчаток. В учнів другого класу найбільший приріст спостерігався у показнику «Біг на 30 м, с» і складав 13,68% у хлопчиків та 10,22% у дівчаток. Найкращим був приіст за показником «Біг на 30 м, с» і в учнів третього класу (17,98% у дівчаток і 11,50% у хлопчиків. У хлопчиків четвертого класу найбільшим був приріст показника «Стрибок у довжину з місця, см» який складав 15,00%. У  дівчаток четвертого класу найбільшим був приріст показника «Біг на 30 м, с» який складав 13,03%.
Як серед хлопчиків, так і серед дівчаток спостерігався приріс показників роботоздатності в динаміці навчального року. Проте певних змін зазнали і показники динаміки роботоздатності школярів у навчальному тижні. Так, тижнева динаміка фізичної роботоздатності школярів першого класу наприкінці експерименту мала наступні відмінності ніж на початку експерименту: окрім збільшення значень показників ІГСТ спостерігався спад фізичної роботоздатності учнів з понеділка до вівторка та зростання роботоздатності в середині тижня з подальшим зниженням у четвер та збереженням цього рівня у п’ятницю.
Тижнева динаміка фізичної роботоздатності школярів другого класу в кінці дослідження практично відтворює тижневу динаміку на початку дослідження з певним зростанням показників. Зокрема, у|біля| вівторок| в порівнянні| з понеділком| відбувається| спад роботоздатності|. У середу| вона| зростає| і сягає| дещо| вищого| значення| ніж| у|біля| понеділок|. У четвер| роботоздатність| спадає| з досягненням| найнижчого| показника|, а в п’ятницю| знову| відбувається| її зростання. Найнижча| роботоздатність| спостерігається| у|біля| четвер|, найвищою| вона| зафіксована| в середу |.
Показники фізичної роботоздатності школярів третього класу в кінці дослідження змінилися у порівнянні з даними отриманими на початку дослідження не лише за значеннями показників, а й за тижневою динамікою. Так після невеликого спаду фізичної роботоздатності у вівторок у порівнянні з понеділком йде зростання показників у середу. Найвищі| показники| роботоздатності| зафіксовані| в у середу|, найнижчі у четвер зі збереженням цього рівня у п’ятницю.
Тижнева динаміка фізичної роботоздатності школярів четвертого класу в кінці дослідження також наочно демонструє різке зростання фізичної роботоздатності учнів в середині тижня у порівнянні з показниками, отриманими на початку дослідження. Так показники фізичної роботоздатності школярів у середу з найменших на початку дослідження змінилися до найкращих у кінці дослідження. 
Таким чином, аналіз отриманих|одержувати| даних дозволив констатувати той факт, що створення|створіння| оптимальних умов організації рухової активності дітей молодшого шкільного віку сприяє вираженому|виказувати| поліпшенню|покращанню| їх рівня фізичної підготовленості, що свідчить|засвідчує| про достатньо|досить| високу ефективність використання всіх форм фізичного виховання в режимі дня школярів та значно впливає на стан фізичної роботоздатності, яка є необхідною передумовою покращення розумової роботоздатності та зменшення втомлюваності учнів.
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