Учимся вместе с детьми. Основные правила работы со скакалкой.
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  Учить прыгать через скакалку  можно уже с 4-х летнего возраста. На первом этапе нужно научить ребенка подпрыгивать на месте. Важно научить малыша при выполнении прыжков, приземляясь, сначала касаться земли носочками, а не сразу опускаться на всю стопу. Подпрыгивать следует на месте, без продвижения вперед или в сторону, темп прыжков - умеренно быстрый (около 80 подпрыгиваний за одну минуту). Во время тренировок нужно следить за свободным дыханием ребенка, задерживать дыхание нельзя. При выполнении прыжков туловище следует держать выпрямленным, сохраняя правильную осанку, так как это влияет на свободное дыхание. Не нужно добиваться, чтобы малыш подпрыгивал высоко, достаточная высота прыжка – 10 см. 
Учите ребёнка прыгать через неподвижную скакалку. Когда ребёнок научиться прыгать через неподвижную скалку, начинайте раскачивать её. Обратите внимание ребёнка, что перепрыгивать нужно в момент приближения скакалки к ногам. После того, как ребёнок освоил эти упражнения, можно переходить к обучению прыжкам через короткую скакалку.
Подберите скакалку по росту ребёнка. Попросите его встать на середину скакалки и дотянуть ручки до подмышек. Когда скакалка слишком длинная, то трудно контролировать движения. Если скакалка слишком длинная, и вы завязали на ней узлы, чтобы укоротить, может произойти удар по телу той же силы, что и от удара камнем. Ребенок в этом случае никогда не возьмет скакалку в руки. 
Снаряд не должен быть ни больше, ни меньше ростовых показателей: если он окажется слишком длинным, то ребёнок может запутаться и упасть, и получить травму голеностопа или вывихнуть руку во время прыжка. Лучше выбирать снаряд с эргономичными и нескользящими ручками – в этом случае скакалка не будет выпадать из ладоней малыша во время тренировки. 

Захват руками за ручки скакалки осуществляется свободно, без напряжения, развернутыми пальцами вперед, а сама скакалка свисает с внешней стороны рук. Ручка скакалки направлена вниз и зажата между большим пальцем и  остальными. Каждый раз проверяйте правильный захват скакалки ребенком!

Научите ребёнка правильно вращать скакалку. Вращение скакалки производится  только кистями слегка согнутых рук, а не всей рукой. Локти при этом свободно опущены и вместе с плечевыми суставами только поддерживают вращение. Скакалка должна вращаться точно сбоку, как будто она находится между двумя стенами. Когда ребёнок научится вращать скакалку одной рукой, научите его вращать её  2-мя руками: справа и слева. 

Следующее упражнение - перекинуть скакалку и перешагнуть. Можно выполнить и такое упражнение: прокрутить скакалку и перекатом с пятки на носок провести её под стопой.
Когда ребёнок освоит прыжки и вращение по отдельности, начинайте соединять эти движения. Следите за тем, чтобы темп прыжков и темп вращения скакалки совпадал.  Затем переходим к одиночным прыжкам, держа скакалку двумя руками. Обратите внимание на то, чтобы ребёнок правильно держал скакалку: локти чуть согнуты, прижаты к туловищу, скакалка сзади касается пола. Объясните ребёнку, что прыгать нужно в тот момент, когда скакалка окажется перед глазами. Необходимо дать такую установку: сначала кручу, потом прыгаю, кручу, потом прыгаю.
Характерные ошибки при выполнении прыжков через короткую скакалку
1. Несоответствие длины скакалки росту ребёнка

2. Неправильный захват скакалки

3. Задержка дыхания

4. Неправильное положение туловища

5. Высокие прыжки

6. Жёсткое приземление на всю стопу

7. Вращение выполняется всей рукой из-за головы

8. Вращение и прыжок выполняется одновременно

