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44.       Skoki przez skakankę 
 
Poziom klasa IV 
 
 
Cele lekcji: 
 
1. Wprowadzenie uczniów w historię skakania przez skakankę oraz zrozumienie jego korzyści 
dla zdrowia i sprawności fizycznej. 
2. Nauczenie uczniów jak prawidłowo dobierać skakankę do swojego wzrostu i poziomu 
umiejętności. 
3. Wyjaśnienie i demonstracja prawidłowej techniki skakania przez skakankę, w tym 
utrzymanie prawidłowej postawy ciała i techniki ruchu. 
4. Przedstawienie różnych technik skakania przez skakankę, począwszy od podstawowych 
skoków, po bardziej zaawansowane. 
5. Promowanie aktywności fizycznej poprzez pokazanie, jak skakanie przez skakankę może 
być nie tylko formą ćwiczeń, ale też zabawą. 
6. Podkreślenie znaczenia bezpieczeństwa podczas skakania przez skakankę. 
 
Techniki wykorzystane w lekcji: 
 
1. Prezentacja multimedialna: Lekcja korzysta z prezentacji multimedialnej, aby 
zaprezentować treść w przystępny i atrakcyjny sposób. 
 
2. Gry i zabawy: Lekcja wykorzystuje gry i zabawy z wykorzystaniem skakanki, aby uczynić 
naukę bardziej zabawną i angażującą. 
 
3. Dyskusja: Nauczyciel prowadzi dyskusję na temat korzyści zdrowotnych skakania przez 
skakankę i zasady bezpieczeństwa. 
 
 
 
Skoki przez skakankę - wprowadzenie 
Tekst: Czy wiesz, że skakanie przez skakankę to jeden z najbardziej efektywnych sposobów na 
poprawę kondycji fizycznej? Ta prostsza i tania forma aktywności jest nie tylko świetna dla 
serca, ale również pomaga w budowaniu siły, koordynacji i równowagi. Skoki przez skakankę 
są często stosowane przez sportowców, tancerzy i bokserów do poprawy ich ogólnej 
sprawności fizycznej. 
 
Historia skakania przez skakankę 
Skakanie przez skakankę ma długą i interesującą historię. Pierwsze zapisy na ten temat 
pochodzą z około 1600 roku p.n.e. w Egipcie, gdzie w hieroglifach uwieczniono sceny 
skakania przez długie, elastyczne pędy roślin. 
Od tamtej pory skakanka była używana w różnych kulturach na całym świecie. W starożytnej 
Chinach była to popularna forma zabawy dla dzieci, a w średniowiecznej Europie skakanie 
przez skakankę było popularnym sposobem na poprawę kondycji i szybkości u rycerzy. 
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Skakanie przez skakankę zyskało na popularności w XIX wieku w Holandii, gdzie zaczęło być 
stosowane jako forma gry i zabawy dla dzieci. Tam narodził się popularny rymowankowy 
wiersz "Teddy Bear", który jest często używany podczas skakania przez skakankę. 
W XX wieku, skakanka zyskała popularność jako narzędzie do treningu bokserów. Znani 
bokserzy, tacy jak Muhammad Ali i Floyd Mayweather, zaczęli wykorzystywać skakankę w 
swoim treningu do poprawy koordynacji, szybkości i wytrzymałości. 
Dziś skakanie przez skakankę jest popularną formą ćwiczeń dla osób w każdym wieku. 
Skakanki są niewielkie, przenośne i skuteczne, co czyni je doskonałym narzędziem do 
treningu zarówno dla profesjonalnych sportowców, jak i dla osób szukających prostego 
sposobu na poprawę formy fizycznej. 
 
Wybór odpowiedniej skakanki jest kluczowy dla bezpieczeństwa i efektywności treningu. 
Skakanka powinna być odpowiedniej długości - gdy stajesz na niej jednym butem, uchwyty 
powinny dotykać Twoich ramion. Skakanki z plastikowym lub stalowym sznurem są trwalsze i 
lepsze do szybkiego skakania, natomiast skakanki z bawełnianym sznurem są lżejsze i 
łatwiejsze dla początkujących. 
 
Rodzaje skakanek: 
skakanka z tworzywa sztucznego – szybsza od sznurkowej, idealna do wielu rodzajów 
treningów, 
skakanka ze sznurkiem – odpowiedni wybór dla początkujących, jeśli nie chcą inwestować w 
kosztowny sprzęt, 
skakanka metalowa – ciężka, dlatego poleca się ją profesjonalnym sportowcom, 
 skakanka z rzemienia – cięższa od sznurkowej i z tworzywa, jednak pozwala na 
wykonywanie bardziej zróżnicowanych ćwiczeń. 
 
Wybierając skakankę do ćwiczeń, zwróć także uwagę na rączkę: 
 z PCV – dłonie mogą się ślizgać, dlatego wybierz model z antypoślizgowymi nakładkami, 
z pianki – miękka i antypoślizgowa, 
z drewna – wygodna i poręczna, 
z metalu – stosowana w skakankach dla profesjonalistów 
 
 
Prawidłowa technika jest kluczowa dla skutecznego i bezpiecznego skakania przez skakankę. 
Stopy powinny lądować miękko, a większość skoku powinna pochodzić z kostek. Ramiona 
powinny być blisko ciała, a ruch skakanki powinien pochodzić z nadgarstków, nie z ramion. 
Pamiętaj, aby patrzeć do przodu, a nie na skakankę. 
 
Prawidłowa technika skakania na skakance to: 

• wyprostowane plecy, 

• napięty brzuch, 

• nieruchome barki, 

• łokcie blisko tułowia (ugięte), 

• nadgarstki odchylone na boki, 

• skoki wykonuje się na palcach. 
 
Film https://www.youtube.com/watch?v=4Op28LaWlZ4  

https://www.youtube.com/watch?v=4Op28LaWlZ4
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Skakanie przez skakankę ma wiele korzyści zdrowotnych. Pomaga poprawić kondycję 
sercowo-naczyniową, zwiększa siłę i elastyczność, poprawia koordynację i równowagę, a 
także pomaga spalić dużo kalorii - nawet do 10 kalorii na minutę! 
 
Skakanka – efekty i zalety 
 
Trening na skakance przyniesie różne efekty – ale te spektakularne pojawią się dopiero po 
kilku tygodniach regularnych treningów. Podobnie jak w każdej innej dyscyplinie sportowej, 
potrzeba czasu i wytrwałości, by zaszły zmiany. 
 
Co daje trening na skakance: 

1. Wzmocnienie mięśni i ich rozwój – jakie mięśnie pracują podczas treningu na 
skakance: mięśnie pleców, barki, ramiona, nogi, uda i pośladki. 

2. Poprawa elastyczności stawu skokowego i kolanowego – zmniejszysz ryzyko kontuzji 
podczas uprawiania innych aktywności – np. gry w siatkówkę czy koszykówkę. 

3. Utrata kilogramów – ćwiczenie na skakance przyspiesza spalanie tkanki tłuszczowej i 
jest dużym wydatkiem energetycznym. Podczas godziny skakania spalisz więcej kalorii 
niż w trakcie godzinnego biegu. 

4. Poprawa koordynacji ruchowej i stabilizacji podczas innych ćwiczeń – regularnie 
skacząc na skakance, o wiele łatwiej wykonasz inne ćwiczenia. 

5. Lepszy wygląd skóry – intensywna praca mięśni sprawia, że skóra będzie jędrniejsza. 
Ten efekt będzie najbardziej widoczny na ramionach i nogach. 

6. Poprawa wydolności oddechowej i wzmocnienie układu krwionośnego – podczas 
treningu na skakance dotlenisz organizm, twoje tętno przyspieszy, narządy zostaną 
lepiej ukrwione, a serce wzmocnione. 

7. Pomoc w uniknięciu rutyny treningowej – skakanie na skakance daje dużo radości – 
jeśli szukasz urozmaicenia lub chcesz spalić więcej kalorii podczas treningu siłowego, 
możesz mieć ulubioną skakankę pod ręką. 

 
Tytuł: Różne techniki skakania przez skakankę 
 
Teraz przejdziemy przez różne techniki skakania przez skakankę, od podstawowych skoków 
jednonogowych i dwunogowych, przez skoki z zamianą nóg, skoki "w bok", aż po bardziej 
zaawansowane techniki, takie jak podwójne skoki czy skoki "krzyżowe". Każda technika 
będzie prezentowana na osobnym slajdzie, z opisem techniki i demonstracją na zdjęciu lub 
krótkim filmie. 
 
Technika skoku jednonogowego  
Jednonogi skok to podstawowa technika, która polega na skakaniu na przemian na jednej 
nodze. Kluczem jest tutaj utrzymanie równowagi i rytmu. Pamiętaj, że obie stopy powinny 
lądować delikatnie, aby zminimalizować obciążenie dla stawów. Ta technika nie tylko 
poprawia koordynację, ale też siłę i wytrzymałość nóg. 
 
Skok "w bok" 
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Skok "w bok" to jedna z technik, które polegają na skakaniu na przemian na lewej i prawej 
nodze, przy czym stopa, na której aktualnie nie skaczemy, jest przenoszona na bok. Ta 
technika jest bardziej wymagająca pod względem koordynacji i balansu, ale jest świetna do 
dodawania zróżnicowania do treningu i poprawiania mobilności. 
 
Zabawy i gry z skakanką 
Skakanie przez skakankę to nie tylko trening, ale też świetna zabawa! Przedstawimy kilka gier 
i zabaw, które można przeprowadzić używając skakanki, takich jak skakanie na czas, skakanie 
z przeszkodami, czy skakanie w grupie. 
 
Ciekawostka - W Chinach skakanie przez skakankę to nie tylko forma aktywności fizycznej, ale 
też ważny element kultury i tradycji. Co roku w różnych miastach Chin organizowane są 
festiwale skakankowe. Podczas tych festiwali, tysiące ludzi, zarówno dzieci, jak i dorosłych, 
spotykają się na dużych placach lub w parkach, aby wspólnie skakać przez skakankę. 
 
Największy z tych festiwali ma miejsce w Hongkongu. Podczas festiwalu "Hong Kong Rope 
Skipping Festival", tłumy ludzi skaczą przez skakanki na ogromnym placu Victoria Park. 
Uczestnicy biorą udział w różnych konkurencjach, takich jak skoki na czas, skoki zespołowe 
czy skoki z akrobatyką. Ale najważniejsze jest wspólne skakanie, radość i promowanie 
zdrowego stylu życia. 
 
Ciekawostką jest, że niektóre z tych festiwali skupiają się na "Double Dutch", czyli skakaniu 
przez dwie skakanki kręcone w przeciwnych kierunkach, co jest szczególnie trudne i wymaga 
znakomitej koordynacji. "Double Dutch" jest popularny nie tylko w Chinach, ale też w wielu 
innych krajach, a nawet organizowane są międzynarodowe zawody w tej dyscyplinie. 
 
Podsumowanie 
Skakanie przez skakankę to fantastyczny, prosty i tani sposób na poprawę kondycji fizycznej, 
siły i koordynacji. Czy jesteś gotowy, aby zacząć skakać? Pamiętaj o bezpieczeństwie i dobrze 
się baw! 


