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Здоровье – это жизнь. А каждому человеку надо прожить как  много дольше, чтобы многое успеть сделать и жить здоровыми и счастливыми. 
Физкультура и спорт – это расслабление для мышц, разрядка для всего организма. Физические упражнения имеют оздоровительную, развивающее и воспитательное значение: содействует развитию детского организма. повышают умственную и физическую работоспособность, прививают желание заниматься физическими упражнениями для собственного здоровья. Чтобы удержать работоспособность на хорошем уровне, надо чередовать различные виды деятельности. Как сохранить работоспособность?
1. Вернувшись из школы, ребенок должен хотя бы несколько минут полежать спокойно, расслабившись. После обеда очень хорошо совершить небольшую прогулку.
2. Ребенку не следует часами сидеть за учебниками. Через каждые 30-45 минут следует делать 15 минутные перерывы. Не сидеть целыми днями за компьютером.
3. Самое лучшее средство для восстановления потраченной энергии – сон. Дети 8-10 лет должны спать не менее 10 часов, 12-15 лет -8-9 часов.
4. На уроках делать физкультминутки. В младших классах по два раза за урок. В старших достаточно и одного раза. 
Состояние усталости – это сильный тормозной процесс. Он распространяется по коре головного мозга, захватывая все более широкие ее зоны. И тогда сознание может вообще отключиться. Вот почему надо менять виды деятельности. Сидячая поза еще больше увеличивает статистическую нагрузку на организм школьника.
Физкультминутки позволяют снять напряжение, переключаться с одной темы на другую, восстановить хорошее рабочее состояние.
Детский организм находится в стадии формирования (кости, мышцы, нервная система). А игры – разминки предполагают двигательную активность детей, что способствует снятию мышечной усталости от сидячей нагрузки, получаемой в процессе учебной деятельности.[6,3] Психологические и двигательные игры улучшают психо – эмоциональное состояние младших школьников, способствуют изменению отношения к себе и окружающим людям, активно формируют коммуникативную культуру. Позитивный личный опыт, получаемый ребенком в игре, обуславливает его способность свободно и открыто выражать свои чувства, самостоятельно выдвигать собственные цели, активно добиваться их осуществления в деятельности, а также в общении и взаимодействии со своим социальным окружением. Все эти качества необходимы каждому в жизни для ощущения себя здоровым, самодостаточным, уверенным в себе человека. Кроме того, игры развивают внимание, память, мышление, воображение, тренируют произвольность в управлении двигательными и когнитивными процессами. 
 Огромную роль во всех видах трудовой деятельности людей играет зрение и поистине необходимо для получения знаний. Если его функционирование ухудшается в детстве из–за недостаточного ухода и гигиены, то это действительно доставляет неудобства; восприятие, получение знаний, развитие способностей будет затруднено. Зрение нужно беречь, как драгоценный камень. Для предупреждения нарушений зрения нужно делать зрительную гимнастику.
Зрительная гимнастика предназначена для снятия напряжения зрения. Даже при небольшой ее продолжительности (1минута), но регулярном проведении она является эффективным мероприятием профилактики утомления глаз. Значение гимнастики объясняется тем, что при выполнении специальных упражнений обеспечивается периодическое переключение зрения с ближайшего предмета на дальний, снимается напряжение с цилиарной мышцы глаза, активизируется восстановительные процессы в глазном яблоке, в результате чего зрение нормализуется. Кроме того, специальные упражнения прекрасно тренируют и развивают аккомодационную функцию глаза. Зрительную гимнастику следуют регулярно проводить на уроках, где дети много работают на близком от глаз расстоянии (читают, пишут, рисуют, штрихуют), что вызывает сильное напряжение зрения и приводит к утомлению.[6,5] 
   Особенностью младшего школьного возраста является слабое развитие пальцев рук. Поэтому у школьников могут возникнуть трудности с письмом и чтением. Так же установлено, что уровень развития речи находится в прямой зависимости от степени сформированности мелких движений пальцев рук. Большое значение в развитии тонкой моторики имеет пальчиковая гимнастика (гимнастика пальцев и рук). Таким образом, пальчиковая гимнастика решает следующие задачи: стимуляция развития речи у детей младшего школьного возраста. Кисти  и пальцы рук приобретают гибкость и податливость, что впоследствии облегчает овладение навыками письма. Вместе с тем пальчиковые упражнения тренируют внимание, умение переключаться с одного задания на другое.[6,5] Движения рук и пальцев, сопровождаемые короткими стишками, благотворно действуют на развитие детей. Усиливается согласованная деятельность речевых зон, развивается память и воображение.
Ладони вниз, пальцы перекрещены и опущены вниз. Большие пальцы к себе. Передвигаем на пальчиках ладони сначала в одну сторону, затем в другую.
Все это способствует повышению качества усвоения знаний по всем школьным предметам, укрепляют здоровье, содействуют развитию детского организма. Состояние здоровья подрастающего поколения – важнейший показатель благополучия общества, отражающий складывающуюся ситуацию, дающий прогноз на будущее. Стабильность общества непосредственно связана состоянием здоровья детей. Таким образом, обучение детей физическим упражнениям, зрительной, пальчиковой гимнастики приобретает еще большее значение.
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