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Тут прохожим не пройти:
Тут веревка на пути.
Хором девочки считают
Десять раз по десяти.

Это с нашего двора
Чемпiлоны, мастера
Носят прыгалки в кармане,
Скачут с самого утра.

Во лворе и на бульваре,
Впереулкеивсаду,
И lla ка.хсдом тротуаре
У прохожих на виду"

И с разбега,
И на месте"
И лвумя ногами
Вместе,

Вместе. (А Барто)

Во все времена среди детворы большой популярнOстью пользовалась Gкакалка. Огромное
удовольствие малышам приносят различные прьDкки и упрая(нения со скакалкой, Kpob,re

хорошего настроения" веýелые упражнения со скакалкой дарят еще и здоровье.
Упрааснения со скакалк*й - тýлько гlllю*ыl Скакалка поп,tоже-r укрепить сsрлце и легкие.

Ребенок не будет набирать лишнrтй вес. Благодаря скакалке ребенок булет дальше прыгать rr

быстрее бегать. Каrкдое занятие Gо скакалкой укрпляет здоровье. Скакалка наполнит ребенка
,чýрошим настрOением. Упраlк}lен}лll и пры}кки со скакалкой способствуют укреплен}rю мышц
тела" оказывают благотворнOе влиянr{е на дыхаlЕдьную и сердечно - сосyдt{ст}rю системы
tэрган}+зма, улучшают ЁсаиЕу. хOрошо развIrваiýт pa*Hoвeci{e }r координацию двихсений.

УпражнениJI со скакалкой вырабатывают ýегкие и ilластиrIные дви}кения, чувств0 ритма,
И ни в кOем случае нельзя утверждать, что игры, упражнениl{ со скакалкой то.гько для
девочек, Если мальчик не хоч9т д9лать упра}ш{енi{я со скакалкой, аргументируя это тем, что
через скакалку прыгаю,г только девоаIки, объясните ему, что упражн9ния со скакатlкой о.rенъ
частý практи,куют и настоящиý с,портсмены: боксеры. борrrы" волейболисты, пловцы и
IIIтангисты,

ffетский спорт на скакалке предполагаsт ряд условиii:
о Робенок долх(ен бьrть сосредоточен на том" что он делает.
о Скакалка доJI}кна быть не слипIкоN, корGткей, но и не слишко]u дллrнной.
. В комнате дOлжно быть дOстатOчно }IeCTa дrя того, чтобы свободно заниматься со

скакалкой.
о Ребенок доля(ен быть настроен пOзиlивно, Подбадриваfiте его - он не долх(ен

сдаваться. fieTrr долlкны понимать, чт0 каждая доведенная до ко,нца тренировка * это
вложение в собственное здоровье.

. Ребенок должен нач}tнать ý самог0 простог*. Упражяения со екакалкой для детей
следу9т начинать с fiростьж t1рых{ков.

Как выбрать снаряд для упражнениI"t со cKaKa*,rксrri?
{ Важно правильно л*,qсбрать скака.qк}, ;1ýя рiб€нка - длиЕа шнура должна

соответствовать его росту, Чтобы праl}и]lьilо подобрать размер скакалки, нужно встать
на ссредfiн* скаýа.tки {tlоги, на ширине п".rеч) }r за р_yчк!1 Еатяýyтъ шнур вверк.



,/ _В этом положении киýти рук долхffiы практически касаться подмЫШеЧНЬ{Х ВПаДИН.

Впрочем, если скакалка велика для малыша, можно прOст0 iIOдрезать шнур и завязать
одиЕаковые узлы с обоих концов.

}{аучите ребенка правильЁо flрыгать на скакалке:
о Ребенок должен держать рyчкtI скакалкll устойчивым хватом. При гtоьlощи запяетий

ребенок должен выllолнять круговые движевия.
t Тело долокно быть расслаблено. Взгляддолжен быть направлен влеред.

+ Прыжок долil(ен быть лишь на ту высоту, которая позволит скакалке пронырнуть под
ногами.

t CKaKшrKa, прохоля под ногами. дOл}кýа gлегка коснуться пOла.

a Ребенок должен в первую очередь обращать внимание на качество, а не на скорость
прьDк,ков.

Учимся разным видам упрfiкнения:
Ребенок должен уLIеть выполнять 2 базовы,х }тIрarIснения с0 скакалкой для детей - на

двyх ногg.х и (шагOвые>} прыжки. Главное, чтобы акцент делалrя на качество выпо.trнения
прыжков, а не на скорость,

Базовые Irрьl}кки

ffля выполнения этOго упражнения нужно прыгать одновременно 2 ногами. Скакашка для
детсй нs предrlолагает скуки во.время занятий! Различие этого способа прыжков от базового
заключается лишь в том. .tTo рбенок не подпрыгнвает одновреъ{енЕо на 2 ногах, а чsредует
iлх. ГIри этотu ног}I не доJDltны gгибаться в коленях слишком сильно * такие прьDкки со
стороны похожи на бег трусшоrl на N{есте. После тог0, как ребенок освоит прыяки на скакалке,
пусть попробует:

1. Прыжки вдвO9м через cKaKыIKy * все, что яужно сделать, это прыгатъ с кем-то
синхронно через GкакfulкY,

Z. Наклонные прьiжки - ребенок прыгает ttерез скакалкт, отставляя ноги то влево, то
в11раво.

З. !хсек_попрьгyнчик - выполняйте упраясtение к,Щжек-попрыгунlIик)), но задействуЙте
тольк0 Еоги - в прыжке чередуйт,е {(нOги BMecTeD и ((ноги врозь).

4. кЛыжняr> - 
это улраяiнение схоже с лыясной гонкой - ребенок прыгает на скакалке" но

Е{а ка}ltдьl}"I прьIжок чередует ноглт" С]начача впереди правая нога, а сзади левая, и
наоборот.

5. Прьшtки со скрешlиваниями ног - во время прьlNков (при полскоке) ребенOк долlкен
скрестить ноги.

Усложненные прьlжки
Когда ребенок освоит клаýýические упра;кнен}б{ на скакалке, следует опробовать более

сложный вариант прьDкков:
Пускал"r ребенок отведет руки с зажатыми концами скакаJIки влев0, затеь.{ нужно
сделать прыжок через скакалку и отвести руки в правый бок. У ребенка должны
получиться следуюшая пOследовательнOстý движений: pyк}r вл9во, скачок, рукfi вправо
, точно так }iig в обратнr.то сторOну.

[ля кахсдого из вышеописанных уlrражIrениri со скакалкой для детей следует уделить по
1 минуте прыжков. fiалее ребенок может сделать перерыв в З0 секунд и вновь повторить

упра}кнения. Количество повторениrl булет зависеть от возраста ребенка и от его физическоli
подготовки. Рекомендуется начинать lrрьIгать I\{едленЕо. Скорость мо}кно развивать
постепе}rно. И не забывайте следить, чтобьi ребенок как следует растягиýац ноги перед
занятиями и в конце тренировки.

ПротлtвопоказаниrI
У скакалки есть и свои протrlво{Iоказания -- если у ребенка проблемы с суставами, коленной
чаrпечкой или хрящами, то любые fiрыжки противOпоказаны. ýетям с лишним весот1{

разрешеяо I{спользOвать скакалк}, тOлько послс {}смотра врачом.



Игры со скакалкой

Выручалочки
Описание игры:

ýля начала выбирают двух детей, KoTopbie булут KpyT}rTb скакжку. Остальные доJ-I}(ны
через нее прыгать. lети по очереди шодходят к крутяшейся скакалке и, выбрав подходящий
момgнт, впрыгивают, сначzUIа по одноfory разу, затем по два, три и тд. Еслtt кто-то оrrгибается,
то он встает крутить скакалку вместо ведущего. Тот, кто остается последним, становится
(выручалочкой> - он может спасти ошибивше.гося иIрока, выполнив прыжки за него.
Правила.

Тот, кто ошибся, крутит скакалку вместо ведушего. Игрок" оставшийся последнйм, может
спасти ошибившегося игрока, выполнив прыжки за него.

Зеркало
Олисание игры.

Выбирается один велущиЁr, за которым все остальные должны повторять прьDкки.
Велущий доJDкен MeHl{Tb прыжки через каждые 10 (на одной или двух ногах, скрещивая руки,
2 прыжка за один оборот скакалки).

Прыжки на скакалке вдвоем
Описание игры:

Нужно взяться за руки" концы скакалки в свободных р}ках. А теперь, наловчр{вшись
можно прыгать вдвоем, устроив гонку или соревнOвание.

Часы
Описание игры,

Участники 1{гры хором произносят: <<Тик-так, тик-так>, а двое выбранных игроков в том
же ритме вертят скакалку, остfu-Iьные выстраиваются в очередь. Первый игрок прыгает через
cKaKilJIKy одиЕ раз и встает в конец очереди, второй - два и т.д, Сбившиеся меняются с одним
из тех, кто держит скакаJIку. Если игрок собьется при пры;{tках или ошибется в счете - он
меняется с 0дним из тех, кто держит скакалку"
Правила игры:

l.Первый игрок прыгает один раз и встает в конец очереди, BTopoI"l - два и т.д.
?.Игрок, сбившиliся лри прьDкках лlли ошибившийся в счете - N{еняется с одним из

игроков, крутящих скака.чку

Удочка
Опrrсание игры:

Перел началом игры выбирается водяший. Все ребята становятся в круг, а водящий в
центр кругасо скакаJIкоЙ в руках. Он на.rинает врашать скакалку так. чтобы та скользила по
полу,, делая круг за кругом под ногами играюlц}rх. Игроки лодлрыгивают, стараясь, чтобы она
не задела кого-либо из ни)(.
Правила игры:

l.ПОйvrанным игрок считается в том сл)д{ае, если скакалка коснулась его не выше
голенOстопа,

2.Игроки не должны прrrбли_rкаться к водяIцему во время прыжков.
3.ТОт, кто заденет скакалкт становится в середиЕу и начи}Iает враlцатъ веревку, а бывший

водящий занr{мает его место,



самый гибкий
Описание игры:

Между двумя любымrr объектами (столбами) ведущий натягивает скакалку на уровне
груди игроков. Игроки долхtны пройти под веревкой, выгибаясь назад, не задевая её. Кая<дый

раз, когда игроки проходят под верёвкой, она огryскается немного ни]ке. У.Iастник, задевший
веревку, выбывает из игры.
Правила игры:

1.Игроки должны пройти под веревкой, выгибаясь назад, не задев её.
2.Веревка опускается на ниже каждый раз, когда участники прохOдят под ней.
З.Задевший веревку выбывает из игры.
4.Выигрывает тот, кто остаJIся последним.

Имена
Описание игры:
.Щети по очереди прыгают чер€з короткую }{ли длинную скакаJIку 0дновременно, начиная с
первого прьDкка говоря.
кЯ знаю имена мальчItков: Коля, Витя, Ваня, Грrтша .., }lT. д.)
Или. <<Я знаю имена девочек: Люда, Валя, Зина и т. д.)).
Побеждает ребенок, назвавший.больше имен без повторенrrй.

Кто бслъше?
Описание игры:

!ети по очереди прыгают через короткую скакалку, а воспитатель считает прьDкки до
гlервоЙ ошибки. Кроме количества прьDItков, воспитатель оцен}Iвает качество прыжков.

Кто дальше?
Описание игры:
На игровой плошадке проводится линия. По первому сигналу воспитателя дети начинают беt,,
прыгая через скакалку через каждый шаг, а по второму сигнzlJIу останавливаются. Побеrкдает
ребенок, который оказался впереди.


