
Рекомендации родителям: "Польза упражнений со скакалкой" 

 

В комплексном подходе к гармоничному развитию личности, 

физическое воспитание ребенка играет ключевую роль. Именно в период 

дошкольного детства закладывается прочный фундамент здоровья, 

формируются основные двигательные навыки и создается база для развития 

физических качеств. Дошкольники обычно с энтузиазмом участвуют в 

физических упражнениях. Особый интерес у них вызывают спортивные игры, 

а также различные упражнения, включая прыжки. 

Прыжки оказывают всестороннее положительное воздействие на 

организм ребенка. Они стимулируют кровообращение и дыхание, укрепляют 

мышцы ног, пресса и всего корпуса, а также способствуют укреплению связок 

и суставов нижних конечностей. Прыжки играют важную роль в развитии 

прыгучести, подвижности, ловкости и смелости у детей. Разнообразные 

подпрыгивания, включенные в утреннюю зарядку и занятия, усиливают их 

физиологический эффект. 

Особенно полезны прыжки со скакалкой. Они способствуют тренировке 

дыхательной системы и развитию выносливости у детей. Во время 

выполнения прыжков совершенствуются координационные способности, так 

как прыжки со скакалкой требуют точной синхронизации движений рук и ног, 

высоты подпрыгивания и темпа вращения скакалки. Прыжки со скакалкой 

эмоциональны и разнообразны, и их следует активно использовать в 

гимнастических выступлениях на детских праздниках. 

Прыжки через скакалку – это эффективное упражнение, сочетающее в 

себе аэробную нагрузку, атлетическую мощь и эстетику движений. Они 

укрепляют мышцы ног, улучшают координацию и подвижность стоп. Это 

отличное средство для тренировки сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, развивающее выносливость и координацию движений. 

Упражнения со скакалкой полезны для укрепления мышц, благотворно 

влияют на дыхательную и сердечно-сосудистую системы, улучшают осанку, 



развивают равновесие и координацию. Они вырабатывают легкие и 

пластичные движения, чувство ритма. Не стоит считать, что упражнения со 

скакалкой предназначены только для девочек. Если мальчик отказывается 

заниматься, объясните ему, что упражнения со скакалкой практикуют многие 

спортсмены. 

 


