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Введение
 
В последнее время, наряду с другими проблемами, является особенно актуальным физическое воспитание детей. Возросшие за последние годы требования школьной программы, изменившиеся условия жизни способствуют гипокинезии – пониженной двигательной активности. Гипокинезия приводит к слабости мышц, связок, костного аппарата, плохому физическому развитию, нарушению функций нервной системы. 
В соответствии с социально-экономическими особенностями современного общества целью физического воспитания в дошкольных и школьных учреждениях является содействие гармоничному формированию всесторонне развитой личности. Основным средством для достижения этой цели является изучение детьми основ личной физической культуры, под которой понимается определенное количество знаний, навыков и потребностей, оптимальный уровень здоровья, физического развития, разностороннее развитие двигательных (координационных и кондиционных) способностей, умения осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. При этом необходима целенаправленная работа с детьми по воспитанию ценностных ориентаций на физическое и духовное развитие личности, здоровый образ жизни, формирование потребности и желаний к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом, развитие волевых и нравственных качеств.
Основное средство изучения физической культуры - освоение ребенком базовых ее основ, то есть объективно необходимого и обязательного для каждого человека уровня физической культуры, без которого невозможно эффективное осуществление жизнедеятельности вне зависимости от того, чем бы ни хотел ребенок заниматься в будущем.
 
Актуальность данной темы обусловлена растущим беспокойством общества в связи с ухудшением здоровья, физического развития, работоспособности населения в целом, детей в особенности.
 
Здоровье подрастающего человека - это проблема не только социальная, но и нравственная. Ребенок сам должен уметь быть не только здоровым, но воспитывать в будущем здоровых детей.  Приобщение школьника к проблеме сохранения своего здоровья  это прежде всего процесс социализации - воспитание. Это создание высокого уровня душевного комфорта, который закладывается с детства на всю жизнь.
Для реализации такого обучения необходимо уточнить, что входит в само понятие "здоровье". Согласно уставу Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) это не только отсутствие болезни и повреждений, но и полное физическое и социальное благополучие. Такое определение имеет явные преимущества перед бытующим мнением, что здоровье - это отсутствие болезни. Вместе с тем определение здоровья ВОЗ недостаточно для характеристики растущего организма, так как оно направленно на оценку статической сиюминутной ситуации и не учитывает динамики развития. 
В современном научном понимании здоровье школьников включает комплекс признаков:
1) Соответствующий возрасту уровень жизнеобеспечивающих систем (нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-мышечной);
2) Гармоничное физическое развитие (рост, масса тела, окружность груди, жизненная емкость легких, сила кисти) среднего или выше среднего уровня;
3) Быстрое приспособление организма (адаптация) к новым условиям (занятия в школе, отдых в туристическом походе и т.д.);
4) Высокая умственная и физическая работоспособность (без напряжения заниматься в школе);
5) Отсутствие болезней в течение года либо кратковременная болезнь (не более 5-7 дней) с полным выздоровлением.
Таков современный эталон здоровья школьника
Моя цель работы: отследить влияние здоровьесберегающих технологий на создание успешности  выпускника.
Сформируем задачи: 
1) Установить положительное влияние спортивной внеклассной работы на процесс воспитания и уровень успешности учащихся с начальных до старших классов.
2) Проанализировать  организацию учебного процесса  и физической активности школьников.
Мы должны подготовить выпускника к жизни так, чтобы он представлял собой функционально грамотную, ценностно-ориентированную личность, способную к самоактуализации. Перед педагогом встает проблема научить ребенка различным приемам и методам сохранения и укрепления своего здоровья, чтобы затем, перейдя в среднюю школу и далее, учащиеся могли их самостоятельно применять.
Компетентностный  подход в образовании – это прежде всего: система педагогических принципов, установок и методов деятельности, создающих условия для развития универсальных способностей обучающихся.
Обучение должно строиться на основе следующих принципов:
1)        Принцип комфортности. Создание в классе спокойной, доброжелательной атмосферы, вера в силы ребенка, осознание им процесса учения, понимание учителем и родителями значимости знаний о здоровье, организация двигательного режима учащихся, недопустимости перегрузок.
2)        Принцип деятельности. Ребенок получает знания не в готовом виде, а добывает их сам в процессе своей собственной деятельности, направленной на «открытие» нового знания.
3)        Принцип творчества. Максимальная ориентация на творческое начало в учебной деятельности, приобретение школьниками собственного опыта творческой деятельности. Умение создать новое, находить нестандартное решение жизненных проблем.
Здоровьесберегающие  технологии реализуются на основе личностно-ориентированного подхода. Осуществляемые на основе личностно-развивающих ситуаций, они относятся к тем жизненно важным факторам, благодаря которым учащиеся учатся жить вместе и эффективно взаимодействовать.  Предполагают  активное участие самого обучающегося в освоении культуры человеческих отношений,  в формировании опыта здоровьесбережения,  который приобретается через постепенное расширение сферы общения и деятельности учащегося,  развитие его саморегуляции (от внешнего контроля к внутреннему самоконтролю),  становление самосознания и активной жизненной позиции на основе воспитания и самовоспитания, формирования ответственности за свое здоровье,  жизнь и здоровье  других людей.
Данные технологии должны удовлетворять принципам здоровьесбережения, которые сформулировал Н. К. Смирнов:
· «Не навреди!» — все применяемые методы, приемы, используемые средства должны быть обоснованными, проверенными на практике, не наносящими вреда здоровью ученика и учителя.
· Приоритет заботы о здоровье учителя и учащегося — все используемое должно быть оценено с позиции влияния на психофизиологическое состояние участников образовательного процесса.
· Непрерывность и преемственность — работа ведется не от случая к случаю, а каждый день и на каждом уроке.
· Субъект-субъектные взаимоотношения — учащийся является непосредственным участником здоровьесберегающих мероприятий и в содержательном, и в процессуальном аспектах.
· Соответствие содержания и организации обучения возрастным особенностям учащихся — объем учебной нагрузки, сложность материала должны соответствовать возрасту учащихся.
· Комплексный, междисциплинарный подход — единство в действиях педагогов, психологов и врачей.
· Успех порождает успех — акцент делается только на хорошее; в любом поступке, действии сначала выделяют положительное, а только потом отмечают недостатки.
· Активность — активное включение, а любой процесс снижает риск переутомления.
Исходя из этих требований,  в нашей школе были приняты меры по оптимизации расписания уроков,  с включением динамической паузы, с учетом возрастных особенностей учащихся. Учителя предметники, особенно начальных классов, проводят свои уроки с включением физминуток, снимая психоэмоциональное напряжение  (см. приложение №1).  Очень важно заложить в учащихся умение учиться, задавать вопросы и самим уметь на них искать ответы; любознательность и детское «я сам», должны сыграть главную роль в воспитании ответственного отношения к своему здоровью. В начальных классах проводятся беседы о личной гигиене, режиме дня, питания. В столовой составляется рациональное меню, соответствующее возрасту.
Немалое значение имеет и пример родителей. Поэтому мы проводим совместные праздники «Мама, папа, я - спортивная семья!» (см. приложение №2).  Приглашаем в жюри на праздник «Веселые старты», принять участие в «Выходном дне здоровья». Ребята привыкают к активной жизни участвуя в спортивных внеклассных мероприятиях, в интернет - олимпиадах (Пони, Русский Медвежонок, Кенгуру), посещая кружки рисования, танцев, музыки, спортивные секции. Активная смена деятельности способствует формированию правильной мотивации поведения, в формировании успешности своей деятельности.
Педагогика сотрудничества пробуждает к жизни внутренние силы и возможности ребёнка, использовать их для более полного развития личности. Это в полной мере совпадает с механизмами формирования и укрепления здоровья путём наращивания адаптационных ресурсов человека, потенциала его психологической адаптации. Важнейшая черта этой педагогики – приоритет воспитания над обучением – позволяет в рамках формирования общей культуры личности последовательно воспитывать культуру здоровья школьника.
Переходя в средние классы, ученик может реализовать свои способности, целенаправленно, посещая спортивные секции в ДЮСШ, участвуя в олимпиадах по предметам, НОУ, различных конкурсах и праздниках. В нашей школе имеется хорошая лыжная, хоккейная секции, русская лапта, спортигры: волейбол, баскетбол.  После создания успешной мотивации, в средних классах происходит процесс непосредственного приобщения  к ЗОЖ. Проходят тематические беседы классных руководителей, врачей, психолога о взаимосвязи вредных привычек и плохого самочувствия, снижения интереса и работоспособности и успешности в личных достижениях. Создание каждым учеником своего портфолио стимулирует его активность в делах класса и школы (см. приложение №3). Организация внеклассных мероприятий является вариантом смены деятельности (учеба - сидя учить уроки; мероприятие- активное движение). Мы проводим «Осенний кросс», первенство школы по футболу (юноши и девушки), осенний бал, лыжные гонки на приз Деда Мороза, театрализованное представление Нового года, «А ну ка, парни!», «А ну ка, девушки» (см. Приложение№4), смотр песни и строя, НОУ школы, конкурс чтецов, «День здоровья», спортивный праздник «Большая перемена».  Наши ученики принимают участие в районных и областных олимпиадах по учебным дисциплинам. В районной Спартакиаде школьников последние 10 лет мы входим в тройку победителей (последние три года на 1 месте). Наши учащиеся в составе сборной команды Азовского района  являются победителями и призерами областных соревнований по таким видам спорта как биатлон, лыжные гонки, полиатлон летний и зимний, русская  лапта, легкая атлетика, волейбол, баскетбол,  шорт-трек. На базе нашей школы сформирована сборная команда Азовского района по русской лапте, участники которой стали неоднократными победителями и призерами в Чемпионате России (Анапа, 1 место, 2008г), Кубке России (Ярославль, 1 место, 2008г), Первенстве Сибири и Дальнего Востока, Открытом Первенстве Чемпионата Омской области (р.п. Оконешниково). Достижения наших спортсменов способствуют формированию успешной мотивации к занятию физической культурой. В школе создаются условия для развития и  реализации своих талантов. Существует активная поддержка талантливых и успешных учащихся. Разработано положение о «Лучшем ученике года», «Лучшем спортсмене года», вручается денежное поощрение. Создан стенд лучших и успешных ребят школы, галерея  наград.
Учащиеся старших классов своим личным примером, помогают воспитывать младших школьников. Создается мнение: «если будешь соблюдать правила ЗОЖ, сможешь быть успешным в достижении своих целей. Выпускники очень часто приходят на школьные мероприятия, следят за успехами нынешних учеников, поддерживая мотивацию быть лучше, успешней, значит быть впереди.
Мы считаем, что если ребёнок с радостью идёт утром в школу, если ему комфортно на уроке, если от общения с педагогом он получает удовольствие, то это помогает сохранить психическое здоровье ученика и педагога тоже!
Поэтому, внедрение здоровьесберегающих технологии в образовательный процесс – это одно из самых важных и доступных условий для сохранения здоровья обучающихся, создания успешности.
Если мы  научим детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять свое здоровье. Если мы будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то только в этом случае можно надеяться, что будущие поколения будут более здоровы и развиты не только личностно, интеллектуально, духовно, но и физически. Если раньше говорили: “В здоровом теле - здоровый дух”, то не ошибется тот, кто скажет, что без духовного не может быть здорового. 
Наблюдения показывают, что использование здоровьесберегающих технологий в учебном процессе позволяет учащимся более успешно адаптироваться в образовательном и социальном пространстве, раскрыть свои творческие способности, а учителю эффективно проводить профилактику асоциального поведения.
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Приложение №2
«Мама, папа, я – спортивная семья»
Команды строятся в колонны по одному. В играх-эстафетах участвуют равное количество мальчиков и девочек, родители .

Начинают игры-эстафеты мальчики, родители в конце. Игрок, закончивший свой этап эстафеты, встает в конец колонны своей команды. За каждой командой закреплен судья, который следит за правильным выполнением всех этапов.

Эстафета №1. «Челнок»

У указателей-ориентиров напротив команд лежат по два набивных мяча. По сигналу первые номера команд бегут к указателю-ориентиру, берут один мяч и переносят его к другому указателю (расстояние между указателями шесть метров). Затем возвращаются за вторым мячом и переносят его к указателю.

Оставив второй мяч у указателя-ориентира, возвращаются к команде и передает эстафету (рукой) второму участнику. Второй игрок переносит в обратном направлении и т.д. Примечание: Вес набивного мяча 1 кг.

Эстафета №2. «Барьеристы»

По сигналу первые номера преодолевают поочередно два барьера (высота барьера 40 см), обегают указатель-ориентир и возвращаются к своей команде, бегут рядом с барьерами.

Эстафета №3. «Переправа с обручами»

В руках у направляющих по пять гимнастических обручей. По сигналу они кладут на пол один обруч и становятся в него, и так раскладывая обручи и перепрыгивая из одного, в другой достают указателя-ориентира, обозначающего противоположный берег. Вслед за направляющим, перепрыгивая из обруча в обруч, переправляются с берега на берег все участники игры. Последний игрок собирает за собой обручи, и вся команда быстро возвращается на места.

Эстафета №4. «Туннель с зигзагами»

Первые номера по сигналу бегут и зигзагообразно пролезают через все обручи, обегают указатель-ориентир и быстро возвращаются (бегут рядом с обручами) к своей команде.

Эстафета №5. «Бег в мешках»

Первые номера одевают на ноги мешок и бегут в нем до указателя-ориентира, снимают мешок и бегом возвращаются к следующему игроку.

Эстафета №6. «Баскетбол»

Ведение баскетбольного мяча до указателя-ориентира «змейкой» и обратно к своей команде.

Эстафета №7. «Борьба»

В обруче стоят два игрока на одной ноге, руки за спиной. Выигрывает тот, кто быстрее вытолкнет своего соперника из обруча. Соревнуются все игроки по круговой системе.
           Эстафета №8. «Воздушный бой»
          Участники команд выстраиваются напротив друг друга, к ноге каждого привязан воздушный шарик определенного цвета. По команде все перемещаясь по площадке, должны раздавить шарик ногой, лопнуть. Побеждает последний целый шарик.
 Пока жюри подводит  итог конкурса, проходит показательное выступление группы аэробики.
Всех участников эстафет ждет награждение.
Приложение №4
А ну-ка, девушки
Цель: популяризация спортивно-массовой работы в школе, развитие физических качеств, формирование потребности в здоровом образе жизни.
Место проведения: спортивный зал.
Участники: команды девушек 10-11 класса.
Инвентарь: магнитофон, баскетбольные , набивные, теннисные мячи, кегли, щетки, обручи.
Награждение: команды, занявшие призовые места, награждаются почетными грамотами.
Ход мероприятия
Добрый день дорогие девушки!
Здравствуйте уважаемые болельщики!
Мы приветствуем вас на мероприятии, посвященном «8 Марта» - «А ну-ка девушки!»
Когда мы произносим эту фразу «А ну-ка девушки!», то сразу представляем себе энергичных, подтянутых, красивых девушек, которые сидят… только на шпагате, стоят на лопатках и стремятся вверх по канату.
В общем, такие девушки мечта любой спортивной команды.
А у нас сегодня таких команд целых две. И они уже готовы выйти на площадку под ваши бурные аплодисменты. Встречайте участниц спортивного конкурса «А ну-ка девушки!».
(девушки выстраиваются, произносят название команды и девиз).
Что ж, приятно было познакомиться. Названия ваших команд говорят сами за себя, а нам только остается наблюдать за ходом происходящего и оценивать ваши старания, которые будут отмечены оценками (призами).
Первый конкурс разминка предполагает синхронное, динамичное, качественное исполнение упражнений. Командам предстоит справиться с этим прямо сейчас.
1. РАЗМИНКА.
Девушки представляют комплекс ритмической гимнастики. Оцениваются: качество исполнения, синхронность, оригинальность.
2. ЭСТАФЕТЫ
Что ни говори, а главное преимущество девушки – хозяйственность. Чтобы прибрать свою планету вам понадобится скорость и сноровка, всё как в жизни, бери, беги, клади.
1) «Уборка» - Перед командой, за средней линией, на второй половине зала, разбросан различный спортивный инвентарь ( мячи для метания, кегли). По сигналу первые игроки бегут, берут предмет и возвращаются к команде, передавая эстафету. Эстафета продолжается до тех пор, пока не будет собран весь инвентарь. Побеждает команда, набравшая наибольшее количество предметов.
Все предметы разложены по местам, пора брать в руки пылесос.
Очистить планету от пыли – это дело под силу настоящим хозяйкам.
2) «Пылесос» - у первых игроков в руках щетки, на полу - набивной мяч. По сигналу игроки катят мяч щеткой, обводят стойку и возвращаются к команде, передавая эстафету.
Делать сразу несколько дел: готовить, разговаривать по телефону и учить уроки могут только такие девушки, как наши. Они успевают все на свете, хотя у них всего две руки и одна голова, которая хорошо варит. Итак, наш следующий конкурс называется «Обед».
3) «Обед» - на второй половине зала располагаются карточки с названием продуктов, из которых нужно приготовить салат. Помимо необходимых продуктов там находятся и лишние карточки. Число ингредиентов равняется количеству участников. По сигналу первые игроки ведут баскетбольный мяч, не прекращая ведения, берут нужную карточку и возвращаются к команде.
Девушки отлично справились с заданием и приготовили обед. Но успех настоящей хозяйки не столько в ингредиентах, удачно собранных в одной кастрюле, сколько в умении накрыть красивый стол. Наш следующий конкурс так и называется «Накрываем на стол».
4) «Накрываем на стол» - в руках первых игроков поднос (тарелка), на подносе теннисный мяч. По сигналу игрок бежит до стойки, оббегает её и возвращаясь к команде передает эстафету.
Дом прибран, стол накрыт, но все же, главным украшением праздника должна стать сама хозяйка, а у неё для этого есть свои секреты. Например, колье. Это название нашего следующего конкурса.
5) «Колье» - игроки катят баскетбольный мяч обручем, держа его в руках, обводят стойку и возвращаются к команде, передавая эстафету
Что ж, каждая из вас доказала своё право обладать драгоценным украшением. А завершить праздничный наряд нам поможет командный дизайн. Все мы с вами сейчас должны стать стилистами и облачить в наряд свою модель.
6) «Наряд» - капитан команды находиться на расстоянии 10 метров, лицом к команде. У каждого игрока команды в руках предмет одежды (халат, большие валенки, шляпа и др.) По сигналу первые игроки бегут к капитану, одевают его и возвращаются к команде, передавая эстафету.
Хозяйки гостеприимного дома потрудились на славу. Гости здорово повеселились. В хорошей компании время пролетело незаметно. Пора гостей провожать. Но провожать их тоже надо умело. А как мы вам сейчас расскажем. «Проводы».
7) «Проводы» - команда строится на линии старта парами. На расстоянии 10 метров – финиш. По сигналу игроки 1 и 2 бегут до линии финиша, игрок 1 остается, а игрок 2 возвращается к команде, берет игрока 3 за руку и снова бежит до лини финиша. Теперь остается игрок 2 , а 3 возвращается за 4. Так до тех пор, пока вся команда не окажется за линией финиша.
Наши участницы отлично справились с заданием. Они прибрали в доме, накрыли на стол, развлекали гостей, тем самым заслужили ваших одобрительных аплодисментов и высоких оценок жюри.
Подведение итогов.
Награждение.
Фоторяд.
"А ну-ка, парни!"
Цель: патриотическое воспитание подрастающего поколения
Мероприятие проводится в период месячника военно-спортивной работы. Приурочено ко Дню защитника Отечества.
Задачи: 
-  пропаганда занятий спортом, службы в армии;
-  воспитание решительности, смелости, находчивости и коллективизма;
-  развитие физических качеств: быстроты, ловкости и силы через соревновательную и игровую деятельность.
Место проведения: спортивный зал
Участники соревнований: все юноши старших классов
Оформление зала: на противоположной от входа стороне зала – плакат: «Вперед мальчишки», на боковых сторонах – воздушные шары, плакаты с пословицами и высказываниями о воинской службе.
Награждение: команды,   занявшие призовые места, награждаются почетными грамотами. За первое место – денежной премией.
Инвентарь: гимнастические палки, гимнастические скамейки, мешки, магазины, автоматы с учебными патронами – 2 шт., макеты учебных автоматов – 2 шт, общевойсковой защитный комплект – 2 шт., саперная лопатка – 2 шт., перекладина.
Материальное обеспечение команды: противогазы на каждого, ремень поясной, авторучка, блокнот.
Дата проведения:  22 февраля, 15:00
Область применения: Материалы мероприятия могут быть использованы как форма внеклассной работы в общеобразовательных учебных заведениях, для проведения интегрированных уроков по физкультуре и ОБЖ.
Ожидаемые полученные результаты: В школе существует традиция проведения таких конкурсных испытаний для мальчиков. Программа составляется с учетом возрастных особенностей. Дети получают и совершенствуют навыки по физкультуре и ОБЖ не только в ходе соревнований, но и в период подготовки к ним.  Мальчики приобретают также умения, не предусмотренные школьной программой.
Построение участников в одну шеренгу. Предоставляется слово – напутствие ветерану Великой отечественной войны, участнику боевых действий в Чечне и директору школы. Осуществляется жеребьевка.
Программа конкурса:
1. Эстафета «Переправа». 
Участники держат в руках, стоя в одной шеренге, последовательно гимнастические палки. Впереди стоящий участник забирается на первую гимнастическую палку, переходит на следующую и забирает первую. Преодолев последнюю палку, спрыгивает на пол и передает один конец палки последнему, второй забирает сам. Тоже самое повторяет оказавшийся впереди участник. Задание выполняется до момента пересечения первым участником средней линии зала.
2. Эстафета  «Комбинированная». Состоит из 6 этапов, которые преодолевает каждый участник:
1 этап – передвижение по параллельным гимнастическим скамейкам. Упор лежа на двух параллельно расположенных гимнастических скамейках, ноги на гимнастической палке (один конец которой на одной, другой на другой скамейках). Участник передвигается до края скамейки.
2 этап – «Мышеловка». Участник преодолевает туннель в форме чулка
3 этап – забраться на гимнастическую стенку, дотронутся до последней перекладины и спуститься вниз.
4 этап – надеть противогаз.
5 этап – залезть в мешок.
6 этап – прыжками в мешке и противогазе на финиш.
3. Эстафета  «Военизированная». Участники расположены каждый на своем этапе. После выполнения заданий передают эстафету следующему.  
1 этап – снаряжение магазина учебными патронами.
2 этап – разборка и сборка автомата.
3 этап – надевание ОЗК.
4 этап – положить в чехол, вдеть ремень и приторочить малую саперную лопатку.
5 этап – разложить по порядку погоны с воинскими званиями (5 званий). Задание указано в билете.
4. Конкурс «Письмо маме». В стихотворной форме, используя заданные рифмы нужно сочинить оригинальное письмо солдата к маме. Командам дается 5 минут на выполнение задания. Рифмы: 
Солдат – автомат
Скука – наука
Заставили – оставили
Ночь – прочь
5. Испытание «Юные богатыри»
1-ый – подтягивание
2-ой – поднос ног к перекладине
3-ий – подъем силой
4-ый – подъем переворотом
Подведение итогов осуществляет судейская коллегия. Награждение производит директор школы. Мероприятие проходит не более одного часа.
Приложение №1
Физкультминутки
Если весело живется
Если весело живется, 
Хлопай так: хлоп, хлоп.
Хлопки.
Если весело живется, 
Щелкай так: щелк, щелк.
Щелчки пальцами.
Если весело живется, Делай так:
Хлопки ладонями по коленям.
Если весело живется, Топай так: топ, топ. 
Если весело живется,
Делай все: хлоп — хлоп,
Щелк - щелк, топ — топ. Хорошо!
Если весело живется, 
Мы друг другу улыбнемся.
Если весело живется, Хорошо! Хорошо!
ТОЧИЛО
Точим, точим, точим нож.
И.п. ~ основная стойка.
 Будет очень он хорош,
1 — левую руку поднять на уровне груди ладонью вверх.
 Будет резать он припасы:
2 — правую руку поднять на уровне груди и уложить на левую руку ладонью вверх.
Масло, сало, хлеб, колбасы,
3 -  имитируют заточку ножа.
Помидоры, огурцы — Угощайтесь, молодцы.
ФИЗКУЛЬТПРИBET
На болоте две подружки, 
И.п. — основная стойка.
Две зеленые лягушки, 
Утром рано умывались,
Имитируют процесс умывания. 
Полотенцем растирались.
Имитируют процесс растирания — правую и левую руки согнуть в локтях и отвести слегка назад (за спину).
Ножками топали,( Ходьба на месте.)
Ручками хлопали.( Дети хлопают в ладоши.)
Вправо, влево наклонялись (Наклон вправо, наклон влево).
И обратно возвращались. (Возвращение в исходное положение.)
Вот здоровья в чем секрет.
Всем друзьям физкультпривет!
Выполнил: учитель ФК 
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