Упражнения на свежем воздухе со скакалкой
1. Прыжки на двух;
2. С захлестом голени;
3. Высоко поднимая колени;
4. С продвижением вперед;
5. Влево-вправо, вперед-назад;
6. С поворотом на 90 гр, 180 гр;
7. С выбросом ног вперед, назад;
8. Двойной прыжок;
9. На правой, левой ноге.
Подвижная игра: рыбаки и рыбки
[bookmark: _GoBack]Правила игры: Водящий становится в центр круга, образованного остальными участниками. Диаметр такого круга – по длине скакалки или чуть меньше. «Рыбак» вращает скакалку так, чтобы она скользила по земле и описывала круги под ногами играющих. Участники-«рыбки» должны перепрыгивать через скакалку, чтобы не «попасться на удочку». Попавшаяся «рыбка» становится «рыбаком». Водящий может усложнять задачу, постепенно приподнимая скакалку и заставляя игроков подпрыгивать все выше.
