Лазание по гимнастической стенке – это весело, а самое главное очень полезно!
Лазание — это передвижение по специальным гимнастическим снарядам с помощью рук или же рук и ног.

Упражнения в лазание помогают развивать такие физические качества, как координационные способности и силу, а также воспитывают смелость и уверенность в себе, укрепляют опорно-двигательный аппарат.

Гимнастическая или шведская стенка – это гимнастический снаряд, представляющий собой лестницу со множеством перекладин. В Швеции она называется «Ribbstol (рибстул)», что переводится как «рама с перекладинами». В зависимости от места размещения и назначения снаряда высота стоек шведской стенки составляет 180—320 см. Классический материал для изготовления гимнастических стенок – это дерево. Перекладины изготавливают из твёрдых пород: бука, березы, дуба, клёна, а также фанеры. Сечение перекладин круглое или овальное. Для удобства виса самая верхняя перекладина может быть вынесена немного вперёд от стены.

По шведской стенке, как и по гимнастической скамейке, выполняют лазание вверх и вниз одноимённым и разноимённым способами, а также влево и вправо приставными шагами.

Одноимённый способ – такой способ лазания, при котором движение левой ногой сочетается с движением левой рукой или правой ногой с правой рукой.

Разноимённый способ – такой способ лазания, при котором движение левой ногой сочетается с движением правой рукой и наоборот, правой ногой – с левой рукой.

Во время лазания обязательно нужно соблюдать важнейшие правила техники безопасности! Обязательное условие для выполнения любых физических действий – это основательная разминка. Сделайте упражнения, разогревающие мышцы рук и ног, спины. При выполнении непосредственно лазания следует быть предельно внимательным. Необходимо смотреть на то место на рейке, где происходит перехват рук. Помните о том, что, когда ребенок совершаете лазание, он должен всегда иметь три точки опоры, то есть  должны держаться либо одной рукой и двумя ногами, либо одной ногой и двумя руками. При лазании вверх первое действие выполняется руками, а затем ногами; при спуске – наоборот. Дети должны смотреть на руки, ноги повторя​ют движения рук. Держаться за рейку нужно хватом - большой палец – снизу, четыре пальца –  сверху.  Ногу ставить на рейку следует не на носок, а середину стопы.

Советую попробовать передвигаться по шведской стенке разными способами, помня о технике безопасности. Если у ребенка хорошо получается, то пусть смело попробует перелезать с пролёта на пролёт гимнастической лестницы приставными шагами.
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