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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ УПРАЖНЕНИЯМ В ЛАЗАНИИ 
НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ  

Программа дисциплины «Физическая культура» студентов ЕНУ им. Л.Н. Гумилева первого и второго года обучения представлена следующими прикладными упражнениями. 
Упражнения в лазании представляют собой передвижения по снаряду в простых и смешанных висах и упорах. Для лазания используются гимнастическая стенка, скамейка, лестница, канат, шест. Упражнения в лазании развивают силу, совершенствуют координацию движений, воспитывают смелость. 
Как правило, упражнения в лазании включают в основную часть занятия физической культурой. Упражнения в лазании эмоциональны, поэтому их рекомендуется проводить в игровой и соревнований форме. При выполнении упражнений на большой высоте необходима страховка. Желательно чаще проводить упражнения в лазании в условиях естественной местности.
На практических занятиях применяются следующие разновидности упражнений в лазании: 
- Лазание по гимнастической стенке: в простых и смешанных висах и упорах в вертикальном, горизонтальном и косом (наклонном) направлениях, выполняемое индивидуально и вдвоем. 
- Лазание по гимнастической скамейке, установленной в горизонтальном и наклонном положении: в простом и смешанном висах, в упоре стоя на коленях, в упоре присев и в упоре лежа на согнутых руках. 
- Лазание по гимнастической лестнице, установленной в горизонтальной и наклонном положении: по верхней стороне в простых и смешанных упорах и по нижней стороне в простых и смешанных висах; перелезания и пролезания. 
- Лазание по канату: по одному и двум вертикальным канатам в висе поочередными и одновременными перехватами (для мужчин); в смешанном висе с перелезанием на другой канат (для женщин); в три приема.
Лазание по гимнастической стенке выполняется: вверх, вниз, в стороны, в косом направлении; одноименным и разноименным способами; одновременными и поочередными перехватами и переступаниями; прыжками; с поворотами; спиной и лицом к стенке; с размахиванием в стороны для выполнения перехватов руками.
Лазание по гимнастической скамейке выполняется: в приседе, в упоре присев, в упоре стоя согнувшись, в упоре стоя на коленях, стоя на коленях в упоре на предплечья, в упоре лежа, в положении лежа лицом и спиной к скамейке. Усложнить лазание можно с помощью изменения направления движения и угла наклона скамейки. 
По наклонной или горизонтальной гимнастической лестнице перелезания выполняется: в висе, в упоре, из виса в упор, из упора в вис, с верхней стороны на нижнюю, с нижней стороны на верхнюю, ногами вперед, головой вперед, переворотами в упор, подъемами силой, опусканиями вперед из упора.
Лазание по двум канатам: руками по одному, ногами по другому канату; одна рука на одном, другая на другом канате; ноги захватывают два каната сразу. 
Лазание в три приема: 
И.п. – вис на прямых руках. 
Первый прием: согнуть ноги вперед и захватить канат стопами (подъемом одной и пяткой другой ноги). Можно закреплять канат петлей. В этом случае он должен проходить снаружи бедра и голени одной ноги и прижиматься внутренней частью стопы (способ захвата каната зависит от его жесткости и толщины: тонкий и мягкий канат можно захватывать петлей). 
Второй прием: не ослабляя захвата ногами, разогнуть их (отталкиваясь) и согнуть руки. 
Третий прием: поочередно перехватить руки вверх и принять и.п., не отпуская захвата каната ногами. 
Для облегчения усвоения приемов лазания на канате можно рекомендовать следующие упражнения: 
1. вис на канате на прямых руках и раскачивание в висе (вис после толчка ногами или небольшого разбега). 
2. разучивание захвата ногами, сидя на скамейке. 
3. захват каната ногами в положении виса на прямых руках. 
4. из виса стоя на полу ноги врозь подтягиваясь и опираясь пятками о пол, вис лежа на согнутых руках. 
Необходимо обращать внимание студентов на недопустимость скольжения вниз по канату, так как это может привести в серьезной травме. 
Методика обучения. При обучении лазанию применяются: целостный метод – при обучении легким упражнениям (лазанию в смешанных упорах и висах на гимнастической скамейке и стенке); метод расчленения, когда при лазании, раздельно обучают сначала захвату каната ногами в положении седа на гимнастической скамейке, затем вису на канате и далее приему лазания в целом; метод подводящих упражнений, когда обучают приему лазания в облегченных, а затем в более сложных условиях. 
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