Скакалка. Просто, весело, полезно!

…Полны веселья шумного

Бульвары и сады,

И сколько хочешь радуйся,

Скачи на все лады. (А.Барто)

Прыжки на скакалке – не только веселое времяпровождение для детей, но и также огромная польза для их здоровья. Научившись правильно прыгать на скакалке, удастся отметить весомые преимущества использования данного гимнастического снаряда:

-отличная профилактика плоскостопия;

-укрепляются мышцы в области рук, ног и брюшного пресса;

-у ребенка отмечают улучшенную координацию движений;

-укрепляется сердечно-сосудистая система в процессе регулярных тренировок;

-прыжки на скакалке – отличный способ предотвратить развитие сколиоза;

-выполнение активных физических упражнений улучшает сон и аппетит ребенка;

-такие упражнения позволяют поддерживать детский организм в тонусе;

-тренируются такие важные качества, как ловкость, внимательность и выносливость организма;

-у детей развивается чувство ритма. В результате такие прыжки способствуют поддержанию здорового состояния детского организма и укреплению иммунной системы.

КАК ПРАВИЛЬНО ВЫБРАТЬ СКАКАЛКУ

Для правильного обучения далеко не последнюю роль играет правильный выбор спортивного инвентаря. Поэтому, чтобы научить ребенка прыгать через скакалку, рекомендуется учесть главное правило при ее выборе – рост малыша. Определиться с длиной скакалки можно следующим образом:

Ребенок должен встать ровно, удерживая спортивный инструмент за рукоятки.

После этого потребуется наступить на середину скакалки и натянуть ее вверх.

Если скакалка, сложенная вдвое, имеет длину больше уровня подмышек, тогда ее нужно укоротить. В случае недостаточной длины, малышу будет неудобно прыгать.

Определившись с правильным способом измерения длины данного инвентаря, можно приступать к визуальной оценке. Диаметр скакалки должен варьироваться в пределах от 5 до 8 мм. При этом рекомендуется выбирать модели, изготовленные из плотной веревки или резинового шнура.
Важно проверить, чтобы шнур надежно фиксировался с двух сторон к эргономичным рукояткам. В противном случае во время прыжков ребенок может получить травмы. Ни в коем случае не стоит покупать данный инвентарь на вырост. Ребенку должно быть удобно прыгать в данный момент, а не через несколько лет. Прыгайте с удовольствием!
