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Зарядка – Хлопанье в ладоши 
Развитие координации детей требует интенсивных упражнений, которые возможно выполнять на зарядке. В качестве интенсивных упражнений выступает хлопанье в ладоши и притопывания ногами в сочетании с музыкальным сопровождением и подпеванием. Хлопанье в ладоши должно быть упругим и хлестким и выполняться свободно, с минимальной затратой сил.

При этом можно:

· добиться различных оттенков и силы звучания хлопка, 
· изменений ритма и темпа,

· аплодировать плоскими и вогнутыми ладонями: на высоте груди, над головой, сидя на корточках, отведенными за спину руками. 
· хлопать по бедрам, 
· ударять правым кулаком по вогнутой левой ладони и наоборот,

· ударять обоими кулаками попеременно или одновременно по земле и т. д.

Хлопать в ладоши нравится многим, в особенности – детям, подросткам и молодым людям. Подобные занятия не только приятны, но и полезны для здоровья, поскольку хлопки в ладоши позволяют улучшить когнитивные и моторные навыки –  память, мышление, внимание и сенсорное восприятие, облегчают социальную адаптацию и позволяют снять напряжение, как у детей, так и у взрослых. По-мнению психологов, в обычной жизни, хлопая в ладоши и подпевая, мы привлекаем много положительной энергии.
Психолог Идит Салкин в поисках ответа на этот вопрос обнаружила, что дети, которые спонтанно хлопают в ладоши и поют во время прогулок, лучше пишут, имеют более аккуратный почерк и совершают меньше орфографических ошибок. «Нет сомнения, что эти занятия не только тренируют мозг, но и оказывают воздействие на другие навыки – моторные и социальные». 
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Доктор Салкин обнаружила, что хлопанье оказывает позитивный эффект и на взрослых. Исследование, проведенное со студентами, показало, что подобные занятия улучшили концентрацию внимания и сняли стресс. Этот процесс связан с детством, потому взрослые воспринимают его в качестве шутки. Но стоит им начать хлопать в ладоши, как настроение улучшается.
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Что же происходит в тот момент, когда две ладони соединяются вместе хлопком? Хлопок в ладоши равносилен маленькому взрыву. Что же может взорваться в руках хлопающего человека? Негативная энергия. И такой звук носит в себе очищающий характер. Выходит, что в простом движении спрятан большой смысл. 
Хлопайте на здоровье!
Кроме того, в нашем организме существует много биологически активных точек. Большое количество таких точек находится на ладонях. Воздействуя на них, улучшается кровообращение и обменные процессы. А так как каждая из них имеет связь с определенным внутренним органом, то соответствующие изменения происходят и в них: улучшается кровообращение, уменьшаются болевые ощущения, сокращается время болезни, устраняются нарушения функциональной деятельности органов. Ликвидируется также последствия неврозов: тревога, беспокойство и стрессовые состояния. Следствием постоянной работы с биологически активными зонами ладоней рук является восстановление и укрепление здоровья.
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Итак, с утра в пришкольном лагере мы хлопаем на благо своего здоровья!
