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Тема : Загальнорозвивальні вправи .Техніка виконання стрибків на скакалці.Поради до виконання стрибків.
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Техніка виконання стрибків на скакалці
https://www.youtube.com/watch?v=qgPanwMyK_Y
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Поради : 
Кінці скакалки  необхідно тримати без натягування.
Обертання скакалки виконується кистями злегка зігнутих рук, лікті при цьому вільно опущені разом з передпліччями тільки підтримують рух.
 Чим швидше обертається скакалка, тим інтенсивніше працюють кисті.
Щоб уповільнити рух скакалки, варто злегка розвести руки в боки. 
Слідкувати за тим, щоб скакалка злегка торкалась підлоги, а рухи рук були рівномірними.
При виконанні стрибків тулуб слід тримати прямо. Зберігаючи правильну поставу, забезпечується правильне виконання техніки стрибків та вільне дихання. Заборонено затримувати дихання! 
Необхідно легко та м’яко виконувати стрибки. Приземлення виконувати на носки, оскільки тверде приземлення призводить до струсу всього тіла та швидкого стомлення ніг.
Засвоївши стрибки на двох ногах з обертанням скакалки вперед і назад, можна перейти до виконання більш складних варіантів стрибків. 

image1.png
n nOKPAWYIOTH.
* BecruGynmpuni anapar

* Koopammauivo

3miLHIoIOTE
 Ruansuy cucremy

« Cepue  cymnn

MPOBINAKTUKA
« Nnococronoer

* Bapucosy.





image2.png
SIK NPaBMNBHO NIAIGPATU AOBXKMHY CKaKanKu

POWERPLAY

PiCT MIoAMHM  ACBXWMHa TPOCY

nols2cm 210 cm
2picT 152165 cm 240 cwm;
3picT 167174 cm 274-280 cm;
3picT 175183 cm 300 cm,

3picT 183 em i Ginbwe 350 cm

“alram nin6upaiiTe ckakanky Mikimym A0 NIAGOPIAKA,
HEOBXIANMi RORATKOBMA RPOCTID




image3.png
MeToaHKA HABIAHHS 6A30BHM CTPHOKAM *Tepe3 CKAKAJIKY
CrpuBKI 31 CRAKATKOM0 — 1 MEXAHITHO CKTATH PyxH. BOHH BITMIHEO posBHBaIoTS
A 308y KoOPIHHAIiHo. 11106 J108T0 CTPHOATH 3i CKAKATKOI, HEO0XiTHA YSTOTTKeHa
PpoGoTa GaraTsox M miE.

Tlixsizsi Bupasn 6e3 CKAKATKI:
2) 3erka Oy CKaTH | 1T THMATH ITSTH, He TOPKAIOTCS HIMH
MATOTH, CHIOTATKY TOBUTBHO, @ TOTIM WIBHIE;

6) HeBeTHKi NACKOKS, 352 TaidH OCOOMIBY
yBary Ka poGoty Hir (sorn BéSTURaTH);
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Tixsigai BOPABH 3i CKAKAIKOIO :

2) 0GePIATH CKAKAIKY BIIepex OIHIEIo PyKDIo.
(Tpmmeno 06TTBa KiHIi CKAKATKH B OTH PyTi i
oGepraco i 360Ky BiA cefe. BUKORaBIH 20-25
0GepTaKS, TOMIFATH PyKY | IOBTOpHIH BIPAGY.
TTa\ATaEMO PO Te, IO OBepTaTH CKAKATKY Tpeba
TimbKH pyxoM KHCTi);

6) CTpmGiuI 3 OBepTAHHANM CKAKATI OZHick0 PYAOID.
(OBepTaioTs CKaKaIKy B TOMY & TeMIIL B
~BHKOHYIOTHC CTPHOKEL. Y MOMSHT YAapy,

06 mizTory yaers noser GyTH & cTRHORY (e

Toparses nizTors). 10 p
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