 Упражнения со скакалкой
Развязать скакалку, подогнать ее по длине.
Встать так, чтобы не мешать тем, кто занимается рядом. 
После занятия связать скакалку.
Задания
1. Прыжки на двух, вращая скакалку вперед — 100 раз
2. Прыжки на двух, вращая скакалку назад — 50 раз
3. Прыжки со сменой ног — 50 раз
4. Прыжки с двойным вращением скакалки — 10 раз
5. Беговые шаги вперед с небольшим продвижением — 10 раз
6. Прыжки через длинную скакалку (двое вращают), сначала по одному, потом по 2, потом по 3 и т. д. Забегание и выбегание, с поворотами на 90О и 180О.
7. Свободные прыжки через скакалку (как умеете)
Комбинация со скакалкой (выполнять слитно на 32 счета)
2 прыжка на левой ноге
2 прыжка на правой ноге
4 прыжка со сменой ног
4 беговых шага вперед
2 прыжка на двух ногах
1 прыжок с двойным вращением скакалки
4 приставных шага влево
4 приставных шага вправо
4 прыжка назад на двух ногах
4 прыжка назад со скрестным вращением скакалки
