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Во все времена особой любовью пользуются разнообразные прыжки со скакалкой. Наверное, из-за коллективного общения и более ярко выраженной состязательной деятельности. 

Стихи Агнии Барто  о скакалке рассказывали о школьниках той поры:

Это с нашего двора чемпионы, мастера- 

Носят прыгалки в кармане, скачут с самого утра.

Во дворе и на бульваре, в переулке и в саду,

И на каждом тротуаре у прохожих на виду,

И с разбега, и на месте, 

И двумя ногами вместе…

И сейчас скакалка занесена в арсенал тренировочных средств оздоровительной физической культуры, которая многие годы оставалась хорошим подспорьем для спортсменов – боксеров, борцов, легкоатлетов, футболистов. 
Знаменитый боксер Мохамед Али, популяризируя в свои лучшие годы упражнения со скакалкой, на показательных выступлениях в мюнхенском цирке «Кроне» провел с ней 15 трехминутных раундов ( с минутными перерывами), выполняя подскоки в бешеном темпе- по 220 прыжков в минуту. Австралиец Том Моррис проскакал вдоль восточного побережья своего континента 2000км. Японец Кацуми Судзуки выполнил без остановки, ни разу не зацепив скакалки, 37 427 прыжков.

Любой рекорд  в  двигательной деятельности – это демонстрация человеческих возможностей, итог самовоспитания. Это воля и упорство, это сильный характер, это высокое искусство управления своими мышцами, достигнутое  в процессе направленного обучения и тренировки.
Задачи школьной физической культуры скромнее: зная пользу упражнений со скакалкой, добиться их признания и реализации в виде доступной и увлекательной  системы игровых заданий на уроке физической культуры и во время перемен, на секционных занятиях  и во время «спортивного часа», в часы досуга во дворе и в парке, на привале турпохода. 
Скакалка очень доступный и полезный гимнастический снаряд. Прыжки со скакалкой развивают мышцы ног, делают их стройными и красивыми, служат профилактикой плоскостопия; способствуют формированию правильной осанки; укрепляют связки внутренних органов; ликвидируют застойные явления в организме; улучшают перистальтику кишечника; развивают сердечно-сосудистую и  дыхательную системы; развивают чувство ритма и координацию движений; укрепляют мышцы тазового дна.  Это очень важно для будущих мам, так как способствует лучшему вынашиванию ребенка и предотвращает преждевременные роды. Девушки инстинктивно чувствуют потребность в прыжках и с удовольствием выполняют их. 
Существует много различных упражнений со скакалкой. Наиболее распространенными из них являются прыжки: с вращением скакалки вперед, назад; на одной ноге, на обеих ногах и смешанные; на месте и с перемещением; с различным количеством вращений за один прыжок; в одном ритме и со сменой ритм (с изменением количества прыжков 1 мин.); обычные и с дополнительными движениями (руками, ногами и смешанные); с поворотами; индивидуальные, парные  и групповые; с использованием утяжелителей, надеваемых на руки, ноги, туловище, или с тяжелой скакалкой; на разной по жесткости поверхности ( мягкой, жесткой, рыхлой).

Совсем не обязательно использовать все многообразие прыжков. Одним нравятся обычные многократные прыжки. Другие предпочитают осваивать все новые и новые прыжки. 
Скакалки бывают разной длины и предназначены для одиночных, парных и групповых прыжков. Она не должна быть легкой и должна соответствовать росту занимающегося. Несоблюдение этих требований приведет к дополнительным движениям, что отрицательно скажется на технике прыжков и приведет к снижению результатов. 

Как подобрать скакалку по длине. Если встать на середину скакалки (ноги вместе), то она должна доставать до подмышек.

Лучшей скакалкой является веревочная и  она должна быть достаточно толстой, чтобы легко вращаться. Можно использовать обыкновенную толстую веревку с завязанными на концах узлами, такая скакалка не бьет больно по телу в случае ошибки, что немаловажно для начинающих или осваивающих новые упражнения. 

Техника прыжков.  В исходном положении ноги слегка согнуты в коленях, ступни вместе, пятки оторваны от пола. Туловище и голова расположены прямо. Руки развернуты предплечьями в стороны, а локти находятся около туловища или касаются его. Ручки или концы скакалки надо держать без напряжения.  Вращение скакалки осуществляют кистями. Чем интенсивнее работают кисти, тем быстрее вращается скакалка.
При выполнении прыжков туловище должно оставаться прямым. Это позволяет свободно и правильно дышать. Смотреть надо прями перед собой.
Следует добиваться легкого и мягкого выполнения прыжков. Никогда не приземляться на стопу. Приземляться, слегка согнув колени. Ноги во время прыжков должны оставаться практически в одном  и том же положении, лишь амортизируя приземление. Не отрываться высоко от пола во время прыжков. Достаточно прыгнуть так, чтобы скакалка могла пройти под ногами. Обе стопы должны все время приземляться на одно и тоже место.

Для обучения прыжкам со скакалкой и их совершенствования рекомендуется выполнить следующие подводящие упражнения из исходного положения для прыжков, без скакалки или со скакалкой в одной руке:

1. В и.п. слегка опускать и поднимать пятки, не касаясь ими пола, вначале медленно, а затем быстрее.
2. Небольшие прыжки, обращая особое внимание на работу ног.

3. Прыжки в течение 20 сек. Все время надо следить за положением рук, ног, туловища и головы. Для этого лучше выполнять упражнение перед зеркалом.

4. Стоя в и.п. вращение скакалки вперед одной рукой. Держать оба конца скакалки в одной руке и вращать ее сбоку от себя. Выполнив 20-30 вращений, поменять руку и повторить упражнение. Всегда помнить о том, что вращать скакалку надо только движением кисти.

5. Вращение скакалки назад одной рукой.

6. Вращение скакалки одной рукой, увеличивая и замедляя скорость вращения. Выполнить вращение как вперед, так и назад. 

7. Прыжки с вращением скакалки одной рукой. Вращать скакалку в том же темпе, в каком выполняются прыжки. Не забывать о том, что в момент удара скакалки об пол обязательно надо быть в прыжке ( не касаться пола). Освоить вначале прыжки с вращением вперед,  а затем – с вращением назад. 

Когда эти упражнения будут освоены, можно считать что учащиеся готовы к длительным прыжкам через скакалку. В случае затруднений следует начать с одного прыжка, выполнить его правильно, легко и свободно. Проделать упражнение несколько раз. Затем выполнить два прыжка подряд; после освоения перейти к трем, четырем и т. д. Главное – сразу начать прыгать правильно, это залог дальнейших успехов.

Прыжки со скакалкой можно считать освоенными, если их выполняют технически правильно 20 сек.,  не сбиваясь. Прыжки в течение более длительного времени, кроме ловкости, требуют функциональной выносливости. 
Характерные ошибки при прыжках со скакалкой: приземление на всю стопу; лишние движения ногами в прыжке ( сильное сгибание ног, подтягивание коленей вверх); руки выпрямлены в локтях (локти далеко от туловища); вращение скакалки предплечьями или руками от плеча; голова наклонена вперед. Начинающим следует заниматься ежедневно. 

Правила выполнения нормативных  упражнений. Прыжки со скакалкой на скорость. Прыжки выполняют на обеих ногах, с одним вращением на каждый прыжок, в течение определенного времени, которое в каждом классе свое. За это время необходимо прыгнуть как можно большее количество раз. Учитываются только те прыжки, в которых ученик перепрыгнул через скакалку. Если сбился, то продолжает прыгать дальше. Начинают прыжки по команде «Марш!», а заканчивают по команде «Стоп!».

Прыжки со скакалкой на выносливость.  Прыжки выполняют на обеих ногах, с одним вращением на каждый прыжок, с любой скоростью. Во время  выполнения прыжков разрешается допустить одну ошибку. Ошибка- если учащийся сбился или изменил способ прыжка. После первой ошибки надо как можно быстрее продолжить прыжки. Допустив вторую ошибку, учащийся прекращает выполнение упражнения. Учитывается время, в течение которого учащийся выполнил прыжки. Данные упражнения можно использовать на уроках или в качестве домашнего задания  (см. приложение). 
Приложение
ПРЫЖКИ СО СКАКАЛКОЙ

                             НА СКОРОСТЬ                                                                             НА ВЫНОСЛИВОСТЬ

	
	МАЛЬЧИКИ (ЮНОШИ)
	ДЕВОЧКИ (ДЕВУШКИ)
	МАЛЬЧИКИ И ДЕВУШКИ (ЮНОШИ И ДЕВУШКИ)

	КЛАС                 СЕМЕСТР
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	5 за 15сек                              1
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	0,3
	0,4
	0,45
	0,5
	0,55
	1
	1,05
	1,1
	1,15

	                                              2
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	0,5
	0,55
	1
	1,05
	1,1
	1,15
	1,2
	1,25
	1,3

	6 за 20сек                             1
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	0,5
	1
	1,05
	1,1
	1,15
	1,2
	1,25
	1,3
	1,35

	                                              2
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	1
	1,1
	1,15
	1,2
	1,25
	1,3
	1,25
	1,4
	1,45

	7 за 20сек                             1
	38
	38
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	1
	1,05
	1,1
	1,15
	1,2
	1,25
	1,3
	1,35
	1,4

	                                              2
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	1,2
	1,25
	1,3
	1,35
	1,4
	1,45
	1,5
	1,55
	2

	8 за 25сек                             1
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	1,1
	1,15
	1,2
	1,25
	1,3
	1,35
	1,4
	1,45
	1,5

	                                              2
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	1,3
	1,4
	1,45
	1,5
	1,55
	2
	2,05
	2,1
	2,15

	9 за 25сек                             1
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	1,2
	1,25
	1,3
	1,35
	1,4
	1,45
	1,5
	1,55
	2

	                                              2
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	1,4
	1,5
	2
	2,05
	2,1
	2,15
	2,2
	2,25
	2,3

	10 за 30сек                           1
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	1,5
	1,55
	2
	2,05
	2,1
	2,15
	2,2
	2,25
	2,3

	                                              2
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	2,2
	2,25
	2,3
	2,35
	2,4
	2,45
	2,5
	2,55
	3

	11 за 30сек                           1
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	2,3
	2,4
	2,5
	2,55
	3
	3,05
	3,1
	3,15
	3,2

	                                              2
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	2,4
	2,5
	3
	3,05
	3,1
	3,15
	3,2
	3,25
	3,3


                             ОЦЕНКИ                                                                                                ОЦЕНКИ
