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•  Скиппинг (от англ. «skipping») – прыгать, 
подпрыгивать, роуп – веревка. 
 
 
 
 
 
 

• Современное спортивное направление  
– Роуп-скиппинг представляет собой 
прыжки через скакалку с исполнением 
различных трюков. 
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• один из лучших и доступных методов 
повышения уровня физической 
подготовки и двигательной активности 
детей с помощью использования 
простейшего спортивного инвентаря – 
скакалки.  

• Это традиционные прыжки на скакалке, 
сложные комбинации прыжков, 
акробатических элементов, танцевальных 
элементов с одной или двумя 
скакалками, которые выполняются 
индивидуально или в группах 
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Упражнения со скакалкой 

укрепляют: 

4 служит профилактикой плоскостопия 

1 

2 

3 

5 

сердечно-сосудистую,  

дыхательную системы 

связки внутренних органов, 

мышцы тазового дна 

мышцы ног, рук, пресса 

улучшает перистальтику кишечника 
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Упражнения со скакалкой 

развивают: 

4 

выносливость 1 

2 

3 

5 

скорость, силу, ловкость  

прыгучесть 

способствуют физическому, 

художественно-эстетическому, 

познавательному, социально-

коммуникативному  развитию 

координационные способности  

https://presentation-creation.ru/


https://presentation-creation.ru/


 

https://presentation-creation.ru/


Базовые  виды прыжков 
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• «Рыбалка» 

• «Часы» 

• «Змейка» 

• «Переправа» 

• «Домики» 

• Крестики-нолики» 

• «Перейти реку» 

• «Кошка, мышка» 
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