Муниципальное бюджетное образовательное учреждение
средняя общеобразовательная школа №8 города Коврова
Анонс мастер-класса
учителя физической культуры высшей квалификационной категории Лисицыной Светланы Викторовны
на тему:
«Развитие координационных способностей детей школьного возраста как средство сохранения здоровья и развития обучающихся»

В программе мастер-класса: скиппинг (прыжки через скакалку)как одно из средств развития координационных способностей детей школьного возраста в урочной и внеурочной деятельности.
В результате посещения мастер-класса участники познакомились с комплексом  упражнений по скиппингу, технологией развития координационных способностей обучающихся, а кто хотел, сам мог попробовать выполнить этот комплекс.
Какова же цель прыжков через скакалку?
      Развитие ловкости, координации движений  (ведь без согласованной работы мышц успешно прыгать через нее затруднительно), укрепление мышечно - связочного аппарата стоп, развитие общей выносливости организма, укрепление сердечно – сосудистой, дыхательной системы.
Технология прыжков через скакалку:
1.  Спина прямая;
2. Локти прижаты к туловищу;
3. Кисти вращаются во время прыжков;
4. Стопы пружинят и касаются только носовой частью;
5. Высота выпрыгивания 2-5 см;
6. Материал, из которого должна быть выполнена скакалка – резина или кожа.
7. Размер скакалки определяется следующим образом: скакалку нужно взять за ручки, встать ногами на середину ее шнура и натянуть его вверх за ручки: подходящая скакалка по длине должна доходить до нижней линии грудных мышц                                                    Программа тренировок предполагает использование не только классических прыжков, но и :

· Высокий шаг. Чередование прыжков с правой ноги на левую, колени поднимаются до пояса.
· Ножницы.
· Горнолыжник. 
· Колокол. Прыжки «ноги вместе» вперед – назад.
· Полуразвороты. Прыжки ноги вместе. Вправо – вперед – влево- вперед.
· Скрещивание ног. Чередование прыжков «ноги в стороны – ноги скрещены».
· Казачок. Начинают с прыжка ноги вместе, потом танцевальное движение, касаясь пятко впереди, потом носком сзади.
· Прыжки вращая скакалкой назад.
·  Скрещивание рук.
· Махи скакалкой в стороны.
· Комбинационные прыжки.
· Прыжки в парах. 
· Прыжки через длинную скакалку.
· Прыжки одновременно через короткую и длинную скакалку.
· Прыжки через двойную длинную скакалку.

 Прыжки через скакалку: польза и вред
В чем же польза не хитрого спортинвентаря и не несет ли он вреда?
1.Польза прыжков через скакалку
Польза, которую вам могут  принести занятия со скакалкой неоспорима и доказано примером многих людей, а тем более спортсменов. Баскетболисты, волейболисты, легкоатлеты, даже боксеры – тяжеловесы – у всех них тренировки не обходятся без этого снаряда.
Прыжки со скакалкой в первую очередь вырабатывают внимание , быстроту и координацию. Каждый, кто только пробовал сделать хотя бы несколько прыжков и не запутаться, знает, насколько это непросто в самом начале.
Далее задействуются одновременно разные группы мышц: небольшие и крупные икроножные и спинные, мышцы кистей и рук, плечевой пояс, мышцы брюшного пресса и ягодиц. Для гармоничного развития тела важно, чтобы мышцы работали именно сообща, а не прорабатывались каждая по отдельности.
Активные безостановочные движения в течение всего 5-10 минут в день помогут здорово укрепить  сердечно – сосудистую систему и выработать небывалый до этого запас выносливости.
Всего 20 минут упражнений со скакалкой избавиться от 200-300 ккал..А ведь это целый обед или ужин, который не останется на боках, а осядет на растущих мышцах – разве может быть что то лучше?
2.Вред скакалки
Сама скакалка приносит только пользу, вред может принести себе сам человек, если не выполняет при этом определенные условия по ее использованию. 
В первую очередь крайне не рекомендуется заниматься упражнениями со скакалкой людям с сердечно – сосудистыми заболеваниями, слабыми суставами, тем, у кого проблемы с позвоночником, так как на него приходит основная нагрузка во время прыжков.
При варикозном расширении вент можно только усугубить свое состояние из – за занятий со скакалкой.
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