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       Цель:

Рассмотреть
последовательность обучения лазанья по 

канату в два приема



    Техника выполнения 
упражнения:



Вис стоя, хватом прямой рукой над головой, другой - согнутой на 
уровне подбородка или груди.

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:



Сгибая ноги вперед, захватить ими канат и перейти в вис присев.

ПЕРВЫЙ ПРИЁМ:



Разгибая ноги вперед и подтягиваясь на прямой руке, 
одновременно перехватить согнутую руку возможно выше.

ВТОРОЙ ПРИЁМ:



Типичные ошибки:

⦿ Не правильный захват ногами;
⦿ спрыгивание с каната;
⦿ скольжение вниз по канату.



Подводящие упражнения:



Сидя захватить канат (гимнастическую палку) ступнями скрестно 
так, чтобы наружная сторона стопы одной ноги и внутренняя 

сторона голени другой плотно прижимались к канату.



Стоя у каната, захватив его руками на уровне груди или из 
положения присев, перехватывать канат руками как можно 

выше и перейти в вис стоя.



Сидя на мате держаться за канат руками, перехватывая руки, 
перейти на вис, лежа или стоя.



Захватить канат ступнями ног в висе вертикально(преподаватель 
придерживает конец каната.



Страховка :

❖ стоя сбоку на месте приземления обучаемого 
при необходимости быть готовым поймать его 
любым способом при срыве со снаряда или 
поддержать во время приземления;

❖  под канатом обязательно должны быть маты
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СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!


