
Рекомендации родителям: "Польза занятий со скакалкой" 

В комплексном подходе к гармоничному развитию личности физическое 

воспитание играет ключевую роль, особенно в дошкольном возрасте. Именно 

в этот период закладываются основы здоровья, формируются физические 

навыки и создается база для развития физических качеств. Дети дошкольного 

возраста часто проявляют большой интерес к физической активности. Особое 

внимание привлекают спортивные игры (например, баскетбол, футбол, 

бадминтон) и упражнения, в том числе и прыжки. 

Прыжки благотворно влияют на организм ребенка. Во время их 

выполнения активизируется кровообращение и дыхание, укрепляются мышцы 

ног, пресса и спины, а также связки и суставы нижних конечностей. Прыжки 

играют важную роль в развитии ловкости, координации, смелости и 

прыгучести у детей. Различные виды подпрыгиваний, включенные в 

утреннюю зарядку или занятия, усиливают их положительное воздействие на 

организм. 

Особенно полезны прыжки со скакалкой. Они способствуют тренировке 

дыхательной системы и развитию выносливости. Во время прыжков 

улучшается координация движений, поскольку для успешного выполнения 

требуется согласованность движений рук и ног, амплитуды прыжка и темпа 

вращения скакалки. Прыжки со скакалкой эмоциональны и разнообразны, 

поэтому их часто используют в гимнастических выступлениях на детских 

праздниках. 

Прыжки со скакалкой – это эффективное упражнение, сочетающее в 

себе аэробную нагрузку, атлетическую силу и эстетику танца. Они укрепляют 

мышцы ног, улучшают координацию и подвижность стоп, тренируют 

сердечно-сосудистую и дыхательную системы, развивают выносливость и 

координацию движений. 

Упражнения со скакалкой укрепляют мышцы тела, положительно 

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



развивают равновесие и координацию движений. Они формируют легкие и 

пластичные движения, чувство ритма. Важно помнить, что упражнения со 

скакалкой подходят не только для девочек. Если мальчик отказывается 

заниматься, считая это занятие "девчачьим", объясните ему, что многие 

профессиональные спортсмены, такие как боксеры, борцы и пловцы, 

используют скакалку в своих тренировках. 

При выборе скакалки важно учитывать рост ребенка. Длина шнура 

должна быть такой, чтобы при стоянии на середине скакалки с натянутым 

шнуром ручки доходили до подмышечных впадин. Если скакалка слишком 

длинная, можно укоротить шнур и завязать узлы на концах. 

Перед началом упражнений со скакалкой необходимо провести 

небольшую разминку для всех групп мышц, включающую ходьбу, прыжки, 

наклоны, махи руками и повороты туловища. В конце занятия следует 

выполнить упражнения на расслабление и восстановление дыхания. 

Продолжительность занятия должна составлять 20-30 минут. 

Упражнения со скакалкой можно выполнять так часто, как этого хочет 

ребенок, главное – избегать переутомления. Как и бег, прыжки со скакалкой 

укрепляют сердечно-сосудистую и дыхательную системы, развивают силу и 

выносливость мышц ног, улучшают координацию движений и способствуют 

грациозности. Прыжки можно выполнять на месте и с продвижением в разных 

направлениях, на одной и на двух ногах, с промежуточными подскоками или 

без них. Скакалку можно вращать сбоку (вперед и назад), перепрыгивать через 

нее, вращая вперед или назад, а также выполнять различные комбинации этих 

движений. 

Важно постепенно увеличивать объем и интенсивность прыжковых 

упражнений, следить за свободным и ритмичным дыханием. В среднем 

рекомендуется выполнять 70-80 прыжков в минуту. Прыжки через скакалку – 

интенсивная форма физической нагрузки, поэтому она противопоказана детям 



с заболеваниями сердца или другими состояниями, при которых недопустимы 

высокие показатели. 

 


