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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Характеристика вида спорта <<Щжамп Роуп>>.

Щжашrп Роуп - это индивидуальный и командный вид
использованием скакалок проводятся соревнованиrI в скорости,
также в вольных упражнениях (фристайл).

спорта, в котором ..,i

Iсиле, выносливости, а

Ёскорости, силы выносливости, вольнъDqВ Щжамп роуп есть дисциплины:
упражнений (фристайл); индивидуалъные и командные; с одиночной скакалкой, двумЯ,
одиночными скакапками (Китайское колесо) и двумя длинными. скакалками (Дuбrt:

.Щатч). .Щисциплины вольных упражнений (фристайлов) выполняются под музыку,
которую подбирают сами спортсмены и их тренер. Отличителъной особенностькi,

Щжамп роуп является исполъзование обязате Iьных типов прыжков: мультипрьDкки;i
силовые, (акробатика и гимнастика), манипуляции со скак€шкой (намотки и броски);лi

КОТОРЫе ВЫПОЛIUIЮТСЯ ПОД МУЗЫКУ, ГДе СПОРТСМеН ПОКЕtЗЫВаеТ ЭМОЦИОНаЛЪНУК}i
- li

вьIр€}зительность движений, их красоту и грациозность, что в значительной мерtзl

способствует эстетическому воспитанию. ,i
i

Задача педагога состоит в том, чтобы Щжамп роуп ст€tп доступен детям, а их,.

движения гармониtIными, естественными и грациозными. В сочетание прыжков чере:з,

скакаJIку под музыку, многообразия элементов и навыков придают им яркуЮ

динамическую структуру. Дlя ,Щжамп роуп характерны прыжки на скорость, сил};
выносливость, мультипрыжков2 силовых, ма]типуляций со скакалкой. Щжамп Роуп

формируют в первую очередь координацлю движений. Они выполняются t]
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разнообразной скоростью и р.lзличным напряжением мышц.

,Щисциплины скорости, сипы и
прыжков за определенное время или

фристайла

ВЫНОСЛИВО9ТИ ОЦеНИВаЮТСЯ ПО КОЛШIеСТВt;

до ((зарона> (остановки скакаJIки и отказа
оцениваются по следующим критериям:,

ВЫПОЛНеНИЯ ПРЫЖКОВ; ТеХНИКа ВЫПОЛНеНИЯ ПРЫЖКОВ,l

спортсмена). !исциплины
сложность и интенсивность
зрелищность (артистизм, хореограф"") Стоит отметить, что оценки в роуп скипrтинге
(спортивной скакалке) в дисциплине фристайл бывают крайне субъективными. Чтобьт
снизитъ субъективность оценок, междуЕародная федерация роуп скиппинга
(спортивной скакшrки) каждые несколько лет I Iеняют систему оценки фристайла. ]

Специфика организации тренировочного процесса. Основными формамиi

учебно-тренировочной работы по .Щжамп роуп явJuIются: теоретические ,{i,i'*; ^li''i

ПРакТиЧеСКие ЗанЯТия, ТРениРОВКИ, СОРеВНОВаНИЪ ИНСТРУКТОРСКЕUI И СУДеИСКаj[il

практика, тренировочные занятия.

Учебно-тренировочные занятия проводятся в специально оборудованныхi
спортивных зr}JIах преимущественно с деревянным покрытием. Из гимнастическик
снарядов в зzLле необходимо иметь: гимнастическую лестницу, гимнастические
скамейки, гимнастические маты. Гимнастический инвентаръ: скакаlrки у каждого
СКИППеРа ИНДИВИДУаJIЬНЫе. 

'
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iilПри подборе общер€ввивающих и специ€tлъных упражнений следует yo"r"r"uruj,,
что воздействие упражнений зависит от колиIIества повторений (длитель"оarцi'
применения упражнений), изменение ритма или изменения исходного положения];
условия фор, движения; применение дополL {тельных отягощений и использо"u""ji,
различнЫх условиЙ внешней среды. Для повышения заинтересованности и pocTai]- llтехничеСкой подГотовленНостИ заним€lЮщихся' рекоменДуетсЯ вводитЬ контролЬныеI[]i ,

нормативы по технике выполнения упражнениrI и проводить соревнованиrI 
"u 

ny.r-"q|'i
их выполнение. 

i:l
:i, i

Заrrятия, посвященные общей и специалъной физической .rод.оrо*п.ji',
рекоменДуетсЯ проводитъ во все периоды учебного года, и в особенности 

",подготовитедьном и переходном. Элементы техники следует выполнятъ в сочетании rз,

р€вличными акробатическими упражнениями, это будет способствовать р€lзвитиц,
координации, ловкости, гибкости. 

,,

ПРИ ВЫПОЛНеНИИ УПРаЖНеНИй, направленных на р€rзвитие отдельных ф"."о"ск"rg,;качестВ нужнО помнитЬ О том, что, применяrI силовые упражнения необходиraJi;,| 
;

изменlIтЪ продолЖителъных статических положений, связанных с чрезмерн"rrrпi,'
напряжением и задержкой дыхания. Силовые упражнения рекOмендуется чередоuат" о;]
упражнеНиямИ на быстроту и расслабление. При проведении тренировочных занятиИ;i,
после общей разминкИ, целесОобразнО проводитЬ индивидуалъную р*r""*14:
Длительностью 5-6 мин. ;,

l,

ЩельЮ программЫ является достижение максим€шьно возможного дrя,
данного индивидJо/ма уровня технико-тактической, физической и психологической,
подготоВленности, обусловленных специф ,кой вида спорта Щжамп роуП II,
требоваНиямИ достижениrI максимЕUIъно высоких результатов соревновuraп""ойii|

i.,

ii;

деятельности.

Задачами реализации Программы является:
- формирование интереса к занятиям спортом;
- освоение основных двигателъных умений и навыков;
- повышение уровня общей физической, технической, тактической

теоретической подготовки;
- освоение основ техники вида спорта Щжамп роуп;

- участие в официалъных спортивньж соревновzIниях;
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5. Просмотр командных фристайлов.



ii,6' Развитие базовых физических качеств (для младших спортсменов) иij
совершенствование этих качеств (для старших скипперов). :il

7. Заминка. 
i[.i

ii1

Рекомендуемый переченъ тематических р€вделов: ii'iтема 1 История развития и краткий обзор состояния Щжамп роуп. ii'i
ДжамП РоуП как виД спорта. ЩжамП Роуп, как среДство фиЗ""".*о.о pur""r- ,*1]

повышения мастерства спортсменов-скиПперов. Влияние занятий джамП роуп Hl1,
организМ занимаЮщихся. Значение и место джамп роуп в системе 6"з"ческо.сl,воспитания. Краткий исторический обзор развития джамп роуп в Казахстане , ,,i
рубежом, Международные турниры по ДЖа чIп роуп. Чемпионаты мирц Европы;l

i]Краткий обзор р€}звития джам'' роуп в области, районе. i;,', Тема2 Физическая культура и спорт в Казахстане. 
'ilПонятие о физическоЙ кулътуре. Физическая куЛьтура и спорт - частъ общеtii1

культурЫ общества. ИХ значение и роль в воспитании личности, гармон".,"о*i
р,ввитии спортсмена, оздоровлении нат{ии, подготовке к труду " ,uщ"iе Родины-i
Государственные и общественные организации по физической кульryр. 

"^"Брrу,i',Физкультура и спорТ В системе образования. Ролъ и место спортивных -n6",i,организаций и учреждений дополнительного образования. Задачи и содерж€lнио их,
работЫ в воспитаниИ подрастающегО поколенИя и подГотовке спортивНОГО РеЗеРВ8,;:ФИЗКУЛЬТУРНОе ДВижение, массовый спорт и спорт высших достижений. '---'""' 

;Тема 3 основы спортиВной подготовк I и тренировочного процесса. ]i
Обl^тение и тренировка - основные понятия. основные задачи и принц".r"ri.,

обучения и тренировки в спорте. Средства, методы и методические приемы обученияil
и тренировки. Типы тренироВочныХ занятий. Оргаttизация и содержан". 

=urr"йй для,]
р€lзличных групп спортивной подготовки. Общая структура процесса обутения.i,
Предупреждение и испраВление ошибок при изУ{ении у,rражнений в o*ur.' ;й.iИспользОвание техничеСких среДств. ВиД"i .rодaоrовкИ спортсменов скиПП€РОВ, ИХ;
взаимосвязъ И основное содержание. Соревновательная деятельностъ в данном виде.
спорта, основньте факторы повышения соревновательного результата мотивация, u"r"и задачи, особенности соревновательной деятельности спортсменов р€lзличноговозраста и квалификации. Значение и содержание разминки на тренировках i,соревноВаниях, обща" и специСtльная p€BMI 1ка перед тренировками техническойоi
силовой, скоростно-силовой направленности. Доi"ровка и последовur"о""о.ri'l
yПpажHeнийпoдгoтoBиTeльнoйчaстиЗaняТий,иxсooTBeTсTBиеЗaДaЧaМиoснoвнoй.'
частИ тренировки. ЗакономерностИ адаптациИ организма К нагрузке высокоii[,i ;]интенсивности, силовой и технической направленности. 

]

тема 4 основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. ;;.

АнтидоПинговые правида. Разрядные нормы Й требов анияпо джамп роуп. i
Тема 5 Краткие сведения о строение и фушкц"" ор.u"изма человека. 

;,Опорно-двигательный аппарат человека. Пасси"*r"rй аппарат движениr{ - КОСТИ,iих строение и соединения. Суставы, их строение, укрепляющий аппарат. дктивный,
аппарат движения - мышцы, их строение и взаимодействие. основнЬ" a"aоa"", ;'кровообращении. Кровь. Сердце И сосудь] Изменения под влиянием нагрузот1-
различноЙ интенсиВности. Щыхание и газообмен. Органы пищеварения и o6r.niвеществ, Нервная система. Ведущая роль централъной нервной системы ;il ::

деятельности организма. основные сведения о строении вIIутренних органов,i 
;

,i ; 
"ii, I
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Совершенствование органов и систем организма под влияние регулярных занятиi{,
физической культурой и спортом. |,:

Tемa6ГигиeническиeЗнания'yМeнияиHаBьIки.
Понятие о гигиене; гигиена физических упражнений и спорта, ее значение I{

ОсноВные задачи. Гигиенические основы реж ша труда, отдыха, занятиЙ физическоii
КУльтуроЙ и спортом. Личная гигиена занимающихся джамп роуп: гигиена тела,
ГИГиеническое значение водных процедур. Гигиена одежды, обуви, сна, жилища.
Гигиенические требования к местам проведения зан.ятий. 

,

Тема 7 Режим дняl закаливание организма, здоровый образ жизни.
Понятие о спортивном режиме. Закаливание, сущностъ закаJIивания, ег(}

ЗНаЧеНИе ДЛя Повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости
ОрГанизма к простудным заболеваниям. Роль закаливаниrI в занятиях спортом.
Гигиенические основы закаJIивания. Средства закаливания, методика их применения.
ЗаКаливание солнцем, водой, воздухом. Понятие здорового образа жизни. Значение
ЗДОРОВоГо образа жизни в достижении высоких спортивных результатов, повышение
работоспособности в
апкоголя, наркотиков.

тема 8 основы

учебе и спорте. Вредl.ое воздействие на организм к}р€ния;

|1

i.;

ii

]:

t

l
ii

].

ii

спортивного питания.
Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровъя. Понятие об;

ОСНОВнОМ обмене, об энергетических затратах при различных физических нагрузках..
НаЗначение и роль белков, жиров, углеводов, минер€tльных солей и витаминов.,
ПОНятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные рационы дл,li
СПорТсМенов скипперов в зависимости от возраста, пола, интенсивностtrII
тренировочных нагрузок и соревнований.

Тема 9 Требования к оборулованию, инвентарю и спортивной экипировке.
ЗНакомство с видами скакаJIок профессион€lJIьного спортсмена скиттпера.

ГИГиенические требования к одежде занимаlощихся. Особенности подбора обуви.
ОСОбенности подбора длины скакаJIки. Скака-tки для скорости, силы, выносливости,
фРистайла, китайского колеса, Щабл Щатч. Их виды и применение. !исциплины в
ДЖаМП роУП их особенности. Особенности командных дисциттлин: китаЙское колесоо,,,

Щабл,Щатч, командное шоу. Уход за скак€шками. Хранение.
тема 10 Требования техники безопасности на занятияхджамп роуп. 

:ОбеСПечение безопасности до тренировки, во время тренировки, послs:
ТРеНиРОВки. Основные травмы на занятиях джамп роуп. Требования безопасности,
ПРеДЪявлl{емые к подготовке соревнований, и поведению спортсменов и зрителей
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тема : анятия Кол-во
часовNs

п/п
Наименование раздела

образовательной
программы, количество

часов

,Щата
проведекш

занятия :{

1 03,0J1 техника безопасности.
Самоконтроль на

заIIятиrtх,Щжамп Роуп

Инструктаж по технике безопасности при
занятии.Щжаллп Роуп

Инструктаж по технике безопасности при
занятии,Щжамп Роуп

Выполнение прыжков на двух ногах с

вращением скакаJIки вше!9д!:_

2 техника безопасности.
Саtrлоконтроль на

занrIтиях,Щжmлrr Роуп

1 о{ рэ li

3 техника безопасности.
Са:rлоконтроJь на

занятиях Джамп Роуп

Правила безопасности на занятиях ,конц)оль
и самокоЕтроль uри выполнении

упражнений. Упр, жнения на баланс,

1 /0.0t

4 Специальная физичоская
подготовка

СФП.Силовые упражнения. 1 /l.Bt, ýt

ib,

l!,1 l#оg iI

]i

ii

5 [жамп Роуп Комбинированные rrрыжки в парах

6 l ffжамп Роуп Вариации базовьж упражнеЕий прыжков на

скакаJIке. Прыжки чероз большlто скакалку
IIо одIIому, в парах.

1 /! 0t

7 ,Щжаллп Роуп Вариации базовых упражнений прыжков на

скакалке. Прыжки через большlто скакаJIку
по одному, в цз!з4_:__

1 Jt. оу i,

1 1t.оl

],

i:

8 Щжа:чtп Рочп Упражнен! I на баланс.
Подвиж,rая игра

9 Щжамп Роуп Пр"rжки 
""еред 

с вращониом скакалки l 1

вперед на двух ногах и одной попеременно, 
I

0/. lp
]],

1 03. /210 Специальная физическая
подготовка

СФП. Прыжковая тренировка( через оОр}чи

и скакалки разньж размеров)

11 ,Щжаплп Роуп Комбинации прыжков на короткой скакалке,

Репетиция.

1 0{./3 ii

1 /а.4о|2 Репетиции. Подготовка к
соревнованиям

13 Специальная физическая
подготовка

СФП. Силовь] _1 упрzDкнения. 1 /{ /о

l /{ ro|4 Щжаruп Роуп Комбинированные прыжки в парах

15 Щжамп Роуп Вариачии базовьж упражнеIшй прыжков на

скакалке. Прыхtки через больlrryю скакалку
по опномч- в паDах.

1
tl. /2 l,]

ii

1

1

ti./о ii16 Щжамп Роуп Упражнения на ба-панс.

Подвижная игра

а-{ /{ :i11 [жамп Роуп Прыжки вперед с вращением скакалки

вперед на двух ногах и одной попеременно,



СФП. Прыжковая тренировка( через обруrи
и скакаJIки разньD( размеров)

1 о{.// !:
lj
1!

18 Сrrециа-rrьная физическая
подготовка

19 .Щжа:rлп Роуп 1 /l// i

1
/Е // il

ilj

20 Репетиции. Подготовка к
соревнованиям

2t Щжаrrлп Роуп Подвижные игры со скакаJIкои. 1 /j // l.
l

1
// //22 Специальная физичеокая

подготовка
СФП.Силовые упражнения.

2з
,Щжамп Роуп

Комбинированные прыжки в парах 1 !/: // ii

24 Щжа:rлп Роуп Вариации базовьтх упражнений прыжков на

скакалке. Прыжки чеDез большую скакалку
по одном,,, в парах.

1 tt.//

25 Щжамп Роуп Упражнения на баланс.
Подвижная игра

1 p3.lJ il:
i1, ]

ч;:i

ir,l

26 Щжапrп Роуп Прыжки вперед с вращением скакалки
вперед на двух ногах и одной попеременно.

1 pi /Z it

ii

27 Специальная физическая
подготовка

СФП. Прыжковая тренировка( через обруtи
и скакалки разньж размеров)

1 /Р ll il:

28 .Щжа:rлп Роуп Комбинации прыжков на короткой скакалке, 1 /J. /J

29 Регrетиции. Подготовка к
соревнованиям

Репетиция. 1
/у" /J

30 Специальная физическая
IIодготовка

СФП.Силовые упражнения. 1 l #il
31 l Джалtп Роуп Комбинированные прыжки в IIарах . 1 J| /t
32 l Джаrrлп Роуп Вариации базовьrх упр&кнений прыжков на

скакапке. Прыжки через большую скакЕIлку

IIо одному, в il&р&х. 

-

1 | .L/"/J

I

i
I
i:
ii

JJ Щжамп Роуп Упражнениянабаланс.
Подвижная игра

1

34 ,Щжамп Роуп Прыжки вперед с вращонием скакаJIки

вперед на двух ногах и одной попоременно,
1 /4. р/

35 Специальная физическая
подготовка

СФП. Прыжковая тренировка( через обру,lи
и скакаJIки ра,ньш размеров)

Комбинации прыжков на короткой cKaKa-rrKe.

1 l/^pr

1 2r, Dу i!
|l,
lii

36 ,Щжшлп Роуп

37 Репетиции. Подготовка к
соревнованиям

Репетиция. 1 l3"ar

38 Специальная физическая
подготовка

СФП.Силовые упражнеЕия. 1 J8, o.r 
ii

з9 .Щжmлп Роуп Комбинированные прыжки в парах . 1 3Р. рУ
40 Щжамп Роуп Вариации базовых )шражнений прыжков на

скакаJIке. Прыжки через большlто скакалку
1 ,r4. pJ

,l

;i l:l
:.i ]



.!,
i- i.

||., \|i:!
и&
i: "t

ii;lir
i. _r:.Е
':] i:

iii

l| il
i;, i.
\!, i,
lrЁ

=::

;:!

i::

l;

ij]

l

i::

i:
:!

iý,i

по одному, в парах.

4t Щжашrп Роуп Упражненияна баrrанс.
Подвиж чая игра

1 0{.pt-

42 .Щжшлп Роуп Прыжки вперед с враrцением скакшIки
вперед Еа двух ногах и одной попеременно.

1 //aJ i

43 Специальная физическая
подготовка

СФП. Прыжковая тренировL:а( через обручи
и скакалки piu}Hbu( разморов)

1 /3"р2,
Ё]

ii
44 ,Щжа:rлп Роуп Комбинации прыжков на короткой скакалке. 1 {.pl
45 Репетиции. Подготовка к

соревнованиям
Репетиция. 1 и,pl il

]i

46 Специальная физическая
подготовка

СФП.Силовые упражнения. 1 ýрt
47 Щжамп Роуп Комбинированнь] ,прыжки в парiж . 1

Jy" 0t
48 Щжа:uп Роуп Вариации базовьтх упрzDкнений прыжков на

скакалке. Прыжки через большую скакалку
по одному, в парах.

1

0q рз
l]i
!]i
:l

49 ,Щжаrлп Роуп Упражнения на ба_шано.

Подвижная игра
1

r/.аз
50 .Щжа:чrп Роуп Прыжки вперед с вращением скакалки

вперед на двух ногах и одной попеременно.
1

// рз
51 Специальная физическая

подготовка
СФП. Прыжковая тренировка( через обрl^rи

и скакалки разных размеров)
1

/з- оз

52 Щжштп Роуп Комбинации прыжкоI на короткой скака_шке. 1 /f" аз
53 Репетиции. Подготовка к

соревнованиям
Репетиция. 1

}р. рЗ

54 Специа_тrьная физическая
подготовка

СФП.Силовые упраj(нения. 1 о/. aq

5э .Щжамп Роуп Комбинированные пры)кки в парах 1 03. Otl

5б ,Щжаlrлп Роуп Вариации базовьrх упражнений прыжков на
скакалке. Прыжки через большую скакаJIку

по одному, в парах.

1 08"0q

51 ,Щжа:rлп Роуп Упражнения на баланс. Подвижная игра 1 /0. oq
58 .Щжамп Роуп Прыжки вперод с враrцением скакалки

вtIеред на двух ногах t одной попеременно.
1 /{ оq

59 Специальная физическая
подготовка

СФП. Прыжковая тренировка( через обручrл
и скакалки разньш размеров)

1 /{. о?

б0 ,Щжамп Роуп Комбинации прыжков на короткой скакалке. t 11. 0q
бr Репетиции. Подготовка к

соревнованиям
Репетиция. 1 tQ.oq

62 Специальная физическая
подготовка

СФП.Силовые упражнения. 1 t0.oq
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.Щжамп Роуп Комбинировzlнные прыжки в парах 1
0€.0{ llli

ii] l

64 .Щжшtп Роуп Вариации базовых упражнений прыжков на
скакаJIко. Прыжки через большlто скакалку

по одному, в парах.

1
0t. Oг

бэ Щжа:rлп Роуп Упражнен} ,{ на баланс.
Подвиж,лая игра

1
19. 

pi
66 ,Щжамп Роуп Прыжки вперед с вращением скttкалки

вперед Еа двух ногах и одной попероменно.
1

/{. рr,

67 Репетиции. Подготовка к
соревнованиям

Репетиция. 1 Jr. р{

68 Соревпование по,Щжамп
Роуп

Соревнование 1 il. р{ ii

Итого: 68
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