
Ćwiczenia skocznościowe 
Przesyłam propozycję ćwiczeń rozwijających skoczność. Możecie je wykonywać na świeżym 

powietrzu np. w swoim ogrodzie. Pamiętajcie, aby ćwiczyć na miękkim podłożu . 

Skip A – przesuwanie się do przodu z wysokim unoszeniem kolan. 

Skip B - przesuwanie się do przodu z wysokim unoszeniem kolan i wyrzucaniem podudzia do przodu. 

Skip C – przesuwanie się do przodu z naprzemiennym obijaniem pięt o pośladki. 

Wieloskok zmienny – wykonywane z lekkiego nabiegu, naprzemienne skoki z nogi na nogę 

zdecydowanie w przód. 

Wieloskok na jednej nodze – przeskoki w przód najpierw tylko na prawej, a następnie na lewej nodze. 

Wieloskok podwójne odbicia (LLPP) – ćwiczenie łączące wieloskok zmienny i na jednej nodze. Po 

każdym przeskoku z nogi na nogę wykonujemy dodatkowy skok na nodze, na której jesteśmy i 

ponownie przechodzimy do przeskoku z nogi na nogę. Można wykonywać też kombinację LLLPPP – tu 

są dwa skoki na jednej nodze i jeden z nogi na nogę. 

Wyskoki z półprzysiadu – Wyskok obunóż z pozycji półprzysiadu z mocnym wymachem rąk.  

Żabki – skoki obunóż wykonywane w przód z głębokiego przysiadu. 

Wyskoki A – wyskok z pozycji stojącej z uniesieniem obu kolan do góry, jak przy skipie A. 

Wyskoki C - wyskok z pozycji stojącej z obiciem pięt o pośladki, jak przy skipie C. 

Wyskoki A+C –naprzemienne połączenie wyskoku A i C. 

Wskoki na podwyższenie – wyskok obunóż na podwyższenie (wysokość w zależności od stopnia 

trudności wykonywanego ćwiczenia). Wykorzystajcie dostępne podwyższenia. Przy niskim 

podwyższeniu należy skoncentrować się na rytmie oddawanych skoków. 

Hopy – przeskok obunóż (tak jak w wyskoku A tylko wykonywane z przesunięciem w przód) przez 

płotek lub inną wąską przeszkodę. 

Zakończcie - Luźna przebieżka lub trucht oraz kilka ćwiczeń rozciągających. 

 

    Są to przykładowe ćwiczenia skocznościowe. Nie trzeba wykonywać wszystkich na jednym 

treningu. Skipy najlepiej włączyć do rozgrzewki. Kolejne skoki wykonujcie po 8-10  i ewentualnie tą 

serię powtórzcie. Każdy z wieloskoków powinien zostać zakończony swobodnym wybiegnięciem. 

 

           Kilka złotych zasad 

 Trening skoczności najlepiej wykonywać na miękkim podłożu (trawa, 

materace), aby 

 Nie obciążać stawów kolanowych. 

 Należy skupić się, na jakości skoków, a nie ilości. 

 Ćwiczenia wykonywać na krótkich odległościach.     

 Trening skoczności należy zakończyć luźnymi przebieżkami lub truchtem. 

 

Życzę udanego treningu. Przypominam , że w najbliższy piątek mija termin przesłania do mnie 

waszych  Dzienniczków aktywności fizycznej za ostatnie 2 tygodnie . Przypominam stanowić one będą 

podstawę do oceny z wf. Adres mojej poczty: aradzikowska15@gmail.com  

                                                                    Pozdrawiam.  A. Radzikowska 
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