
Как правильно подобрать скакалку для детей 

  В диаметре скакалка должна быть не тоньше 0,8 или 0,9 см. Если она 

будет тоньше – она будет слишком легкой и ее будет трудно крутить; если 

толще – то наоборот, тяжело. Она должна быть достаточно длинной, чтобы 

касаться каждый раз пола в тот момент, когда туловище выпрямлено и руки 

находятся на уровне бедер. Для того чтобы определить правильную длину 

скакалки, ребенок должен взять ее за ручки и наступить в середине стопой. 

 Когда ребенок ее натянет, концы должны касаться подмышек. 

Остальную длину необходимо срезать. 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 тот 

же, что и от удара камнем. Ребенок в этом случае никогда не возьмет 

скакалку в руки. 

  В детском саду можно сделать скакалки двух – трех видов, которые 

должны отличаться по цвету и по длине, тогда каждый ребенок будет знать 

свою скакалку и не придется каждый раз подбирать ему скакалку и 

затрачивать на это время. 

  Ребенку, которой хорошо овладел приемами в прыжках на скакалке 

можно предложить пользоваться скакалкой немного большей длины, чем 

обычно. 

Техника захвата скакалки за ручки 

  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! 

Техника вращения скакалки 

  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. Чтобы добиться 

положительного результата при вращении скакалки в начале обучения я учу 

детей только перебрасывать скакалку вперед и назад, держа руки в стороны! 

 Постепенно в процессе обучения ребенок самопроизвольно будет 

держать руки чуть согнутыми в локтях.  Чем быстрее вращается скакалка, 

тем интенсивнее работают кисти рук. 

При замедленном движении скакалки руки слегка разводятся в стороны. 

 


