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В младшем школьном возрасте, учащиеся склонны утомляться от однообразной и неинтересной работы, как умственной, так и физической. Неинтересные задания и уроки  утомляют младших школьников и снижают их работоспособность на уроках. 
Советский и российский психолог А. Б. Леонова под работоспособностью понимала способность человека развить максимум энергии и, экономно расходуя ее, достичь поставленной цели, при качественном выполнении умственной или физической работы. 
В своей книге о возрастной психологии В.А. Пермякова описывала умственную работоспособность  как способность действовать целесообразно. Это во многом отражает успешность адаптации человека к окружающей среде. У младших школьников она является также показателем школьной зрелости, одним из факторов обучаемости. Но даже у хорошо подготовленных школьников присутствует постоянная  потребность в отдыхе.
И.М. Сеченов впервые показал, что восстановление работоспособности при наступившем утомлении происходит значительно быстрее не при полном покое, а при активном отдыхе, когда происходит переключение на другой вид деятельности.
Чередование умственной работы с физической, способствует улучшению функционального состояния центральной нервной системы, а значит, и улучшению работоспособности.  [3, с. 34]
 Учитывая психофизиологические особенности детей,  перерыв в работе необходим для отдыха органов зрения, слуха, мышц туловища (особенно спины) и мышц кистей. [4, c.73]  Переключение на другой вид деятельности путем выполнения упражнений не только позволяет учащимся перераспределить мышечный тонус, но и создает предпосылки для восстановления работоспособности угнетенных нервных центров. [1]
В первой половине учебных занятий у большинства учащихся младших классов работоспособность сохраняется на относительно высоком уровне, обнаруживая подъем после первого урока. К концу третьего урока показатели работоспособности ухудшаются и еще больше снижаются к концу четвертого урока.  [5]
В период организованного активного отдыха, восстановительные процессы  обеспечивают возвращение работоспособности к исходному  уровню, но могут поднять её даже выше этого уровня. [2]
Для повышения работоспособности младших школьников на уроках, необходимо особое внимание уделять введению физкультурных пауз.

 Физкультурная пауза - это форма активного отдыха во время малоподвижных занятий.  [3, с. 54]
Цель физкультурных пауз – повысить работоспособность, внимание, снять мышечное напряжение и умственное утомление, предупредить нарушение осанки, повысить эмоциональный настрой учащихся.  [1]
Упражнения в комплексе должны быть составлены так, чтобы при их выполнении были охвачены различные группы мышц.
Учитывая особенности детей, проведение физкультурной паузы в условиях классной комнаты должно быть хорошо продумано. Комплекс, как правило, включает до 5 упражнений, каждое из которых требует 4—6 повторений.  [5]
Таким образом, проанализировав  психолого - педагогическую литературу,   можно сделать  вывод, что рациональное чередование умственной и физической работы, поможет повысить уровень работоспособности у школьников в процессе учебной деятельности.

Мною было проведено исследование в  МБУ «Школа №90» г. о. Тольятти, по проблеме повышения уровня работоспособности младших школьников. 
Исследование состояло из: 
1) тестирования, целью которого являлось выявление уровня познавательной активности; 
2) анкетирования, целью которого являлось выявление способности младших школьников проявлять усидчивость; 
3) диагностики на внимательность по методике П. Я. Гальперина.
Результаты исследования представлены в таблице:

	Уровень
	Тестирование
	Анкетирование
	Диагностирование
	Средний

показатель

	
	%
	%
	%
	%

	Высокий
	27
	35
	46
	36

	Средний
	42
	42
	35
	41

	Низкий
	27
	23
	19
	23


В результате проведённого исследования было выявлено, что 36% учащихся класса имеют высокий уровень работоспособности; 41%  с класса находится на среднем уровне; 23% учащихся имеют низкий уровень работоспособности, а значит, необходима специальная работа по повышению работоспособности младших школьников.
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