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Фізкультурно-оздоровча робота – важлива частина педагогічного процесу. Особливого значення вона набуває у зв’язку із зростанням навантаження на молодших школярів, збільшенням кількості хворих дітей, несприятливими екологічними умовами.
Фізичне виховання спрямовується на формування навичок здорового способу життя, позитивного ставлення до фізичної культури, гігієни, спорту на удосконалення і розвиток рухових якостей, формування правильної постави, виховання морально-вольових якостей.
Здоров’язберігаючі вміння та навички учнів початкових класів:
· уміння та навички, що сприяють фізичному здоров’ю;

· уміння та навички, що сприяють психічному здоров’ю;
· уміння та навички, що сприяють соціальному здоров’ю;

· уміння та навички, що сприяють духовно-моральному здоров’ю.
Суттєвим елементом охорони психічного здоров’я дітей є регламентація навчального на вантаження .

Обсяг домашніх завдань для учнів початкових класів має бути таким, щоб час на їх виконання не перевищував у 2 кл. – 45 хв., 3 кл. – 1 год. 10 хв., 4 кл. – 1 год. 30 хв.
У 1 кл. домашніх завдань немає. У 2-4 кл. не рекомендується задавати домашні завдання на вихідні і святкові дня. 
Тижнева динаміка працездатності

Понеділок – призвичаювання;
Вівторок, середа – найвища і стала працездатність;

Четвер – розпочинається спад.
Розумова працездатність  зростає до середини тижня, залишаючись низькою на початку (понеділок) і в кінці (п’ятниця).

Найбільша працездатність припадає на ранкові (8 і 12) і вечірні (між 17 і 19) години.

Річна динаміка працездатності.
Перші 6 тижнів – призвичаювання. З кінця жовтня і до початку грудня відносно сталий і високий рівень працездатності, потім – спад (канікули).
Після канікул 1-2 тижні призвичаювання і далі короткий період стабільної роботи. У кінці березня настає загальна втома  і спад, який зберігається у квітні-травні.

Необхідно пам’ятати, що через  25-35 хв. роботи в дитини з’являються ознаки втоми, а після 12 хв. знижується увага.

Не слід перевищувати наступні  показники:

· безперервна письмова робота: 7 р. – 5 хв.; 8 р. – 10 хв.;
· безперервне читання: 6 р. – 8 хв.; 7-8 р. – 10 хв.; 9 р. – 15 хв.

· середня активність уваги: 5-7 р. – до 15 хв.;  7-10 р. – до 20 хв.; З 10 р. – 25 хв.

· перегляд кінофільмів у поч. кл. – 15-20 хв.;
· перегляд телепередач – 15 хв. (1-2 кл.);   20 хв. (3-4 кл.).

Рекомендовано щоденне перебування на свіжому повітрі: дітям 7 р. – не менше 4 год.;  8-9 р. – 3,5 год.;  з 10 р. – 3 год.

Важливо, щоб прогулянка відбувалася з 13 до 15 год. – це години найнижчої працездатності. 

Оптимальний час для виконання домашніх завдань – з 16 год. (для ГПД).
Дитині корисно дотримуватись режиму дня. Однією з головних умов збереження зміцнення здоров’я та всебічного розвитку дитини  є дотримання нею відповідного рухового режиму.
З метою збільшення рухової активності щоденно мають проводитися спортивні години, «години здоров’я», години дозвілля. Їх доцільно проводити після закінчення уроків. Особливість методики полягає в їх загальному ігровому характері. Вони проводяться на свіжому повітрі, за несприятливих погоди – у приміщенні школи.
Кожна спортивна година складається з трьох частин: підготовча; основна; заключна.

Підготовча (10-15 хв.):організаційні вказівки вихователя;




   шикування;





  ходьба;





  повільний біг 300-500 м;





  загальнорозвивальні вправи під час ходьби, або в крузі, або у грі;

Основна (20-40 хв.): рухливі ігри;





естафети;





спортивні розваги;





самостійні ігри

На початку тижня, коли організму школяра властивий відносно високий рівень відновлення, проводяться ігри, естафети, спрямовані на  розвиток сили, швидкості. В середині тижня обираються ігри, спрямовані на розвиток швидкісно-силових якостей, спритності. Наприкінці тижня – ігри на витривалість. 

Самостійні ігри для хлопчиків – футбол, волейбол, баскетбол, теніс; для дівчаток – стрибки через скакалку, «класики», спортивні ігри за спрощеними правилами естафети, народні ігри. 
Заключна (5-8 хв.) – шикування;

ходьба;

повільний біг (до 1 хв.);

ігри на уважність.

Формуванню здоров’язберігаючих умінь і навичок молодших школярів сприяють фізкультпаузи (10-15 хв.), фізкультхвилинки (2-3 хв.), які треба використовувати  під час самопідготовки. Фізкультхвилинки проводяться кожні 45-60 хв., фізкультпаузи -1,5-2 год.

Бажано, щоб фізкультпаузи проводили вихователі. При виборі фізичних вправ і рухливих ігор слід брати до уваги зацікавленість дітей, а також необхідність  регулювання фізичного навантаження. Вправи, що входять до комплексу фізкультпауз, допомагають формуванню таких умінь: ходіння на місці, виконання вправ на потягування, присідання, вправи для плечового поясу і рук, нахилів і поворотів тулуба, вправ на координацію рухів. Також повільний біг, стрибки, рухливі ігри.
Фізкультхвилинки включають комплекс 4-5 простих вправ. Кожну вправу повторюють 4-6 р.
Під час письмових робіт доцільно виконувати вправи для рук, пальців, вправи на інтенсивне потягування, випрямлення, на вигинання хребта, на розпрямлення грудної клітки, для зору.

З метою формування у молодших школярів умінь і навичок підтримання психічного здоров’я доречно використовувати психогімнастику, під час якої діти із заплющеними очима сидять за партами у розслабленому стані і слухають спокійну тиху музику, уявляючи себе сонечком, хмаринкою, дощечком, квіткою і т. ін.,   образи яких створює педагог.
У комплекс фізкультурно-оздоровчої роботи входять пішохідні переходи, прогулянки, екскурсії.
Ходьба – найприродніший вид руху. Тому для ГПД можна рекомендувати 1-2  рази на тиждень пішохідний перехід, цільову прогулянку або екскурсію.
Пішохідний
 перехід – прогулянка, метою якої є певне фізичне навантаження та формування навичок правильного ходіння. Для  пішохідних  переходів розробляються спеціальні маршрути (затверджені директором школи) з визначенням часу, навантаження. Урізноманітнити пішохідні переходи можна рухливими іграми, спостереженнями, збиранням природного матеріалу.
Цільова прогулянка – прогулянка (довжина маршруту – 2,5 км) до якогось об’єкта, щоб знайти відповідь на конкретне питання (наприклад, до парку: яких птахів там можна побачити або яких дерев більше). Метою прогулянки є не тільки фізичне навантаження, а й певні знання. Прогулянку можна збагатити рухливими іграми. Бажано вести щоденник цільових прогулянок, екскурсій. Цільова прогулянка, екскурсія передбачає підготовчу роботу (вихователь відвідує об’єкт, готує учнів до сприйняття матеріалу, нагадує правила поведінки).
Для вихованців ГПД можна рекомендувати точковий масаж. (с. 58 з кн. «Абетка вихователя ГПД»).

Для формування навичок здорового способу життя в ГПД проводяться вікторини, бесіди, ігри, КВК… Бажано залучати до їх організації батьків. Батьки можуть допомогти зробити саморобний інвентар. Важливою умовою збереження здоров’я є дотримання правил особистої гігієни.
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