 Доповідь на тему « Гімнастична лава – універсальний тренажер.»
             Ви напевно стикалися з лавкою в залі, і зрозуміло, що на ній сидять. Але це не так. Лавку можна використовувати як універсальний тренажер для розвитку сили всіх груп м'язів.
Які ж м'язи вона допоможе прокачати? І як правильно виконувати вправи?
   Гімнастична лава - це унікальний, універсальний тренажер, який є майже у всіх спортивних залах. До того ж їх легко виготовити у майстерні. Основні розміри: довжина - 4 м, ширина - 24 см, висота - 30 см. Знизу укріплений поздовжній брусок шириною 10-12 см з розпіркою на середині для міцності.
   З її допомогою можна розвивати практично всі рухові якості: спритність, сміливість, координацію, витривалість, силу. Все це сприяє формуванню постави, розвитку динамічної сили, гнучкості, стрибучості, ритмічності, м'язового почуття, рухливості суглобів, рівноваги, вміння орієнтуватися у просторі та інших якостей. Також використовуючи на уроці лаву як тренажер, ми реалізуємо сучасні педагогічні технології розвиваючого та диференційованого навчання.
  Гімнастична лава використовується  для різного віку, як для дошкільнят, так і для школярів усіх класів. Малята до 4 років ходять по лавці прямо, руки тримають вільно внизу або в сторони. Їх навчають повзати по лавці  на колінах або лежачи на животі (підтягуючись на руках). Вправи для дітей 4-5 років вводять ускладнення: пройти лавкою приставним кроком, на шкарпетках, переступати через предмети, зістрибнути з лави. Ще більше ускладнюються вправи для старших дітей: при ходьбі по лавці пролізти в обруч, під мотузкою, сісти на одній нозі, зберігаючи рівновагу, стоячи на лавці на шкарпетках, на одній нозі, заплющивши очі. Для школярів - складніші варіанти зі стрибками, перестрибуванням тощо.. Для старшокласників лавку можна використовувати як силовий тренажер.
   Пропоновані вправи з використанням гімнастичних лав прості і зрозумілі  в  організації відповідних занять (дані гімнастичні снаряди завжди під рукою). Як підготовчі такі вправи незамінні при вирішенні завдань загальної фізичної підготовки з різних видів спорту: легкої атлетики, волейболу, баскетболу та ін.
   Це динамічні вправи, що дозволяють включити у роботу весь клас, використовуючи груповий чи поточний  метод, чи значну групу. Вони добре вписуються у метод кругового тренування. Не останнє місце за вмілим підходом  займають дані вправи з дітьми, які мають відхилення у здоров'ї, зокрема в поставі.
   У використанні вправ з гімнастичною лавкою є своя специфіка – їх виконують лише фронтально . Учні , розбиваються на групи по 4-6 осіб, причому необхідно, щоб у кожній групі були хлопці приблизно однакового зросту  і однакової фізичної підготовленості. Відстань між групами повинна бути безпечною для одночасного виконання вправ. Додаткову страховку під час виконання вправ здійснюють помічники. Перед виконанням кожної вправи завжди пояснюють особливості колективних дій у ній і попереджають, чим загрожує зневага правил техніки безпеки. У ході виконання серій вправ дотримуються основних дидактичних принципів: йти від простого до складного, чергувати роботу одних м'язових груп з відпочинком інших.
   Значне місце у системі фізичного виховання старшокласників має бути відведено розвитку м'язової сили. 
Сила – це здатність людини долати зовнішній опір чи протистояти йому з допомогою м'язових зусиль. Розрізняють максимальну (абсолютну), швидкісну силу та силову витривалість. Максимальна сила залежить від величини поперечного перерізу м'яза. Швидкісна сила визначається швидкістю, з якою може бути виконана силова вправа або силовий прийом. А силова витривалість визначається за кількістю повторень силової вправи до втоми.
   І ось якраз старший шкільний вік є найбільш сприятливим для розвитку силових здібностей. Різносторонній розвиток сили сприяє тренуванню та збереженню активності різних груп м'язів, покращує функціонування внутрішніх органів та систем людського організму. Тренований організм швидше відновлюється навіть після дуже великого фізичного навантаження.
  Працюючи над силою м'язів, говоримо учням про значущість корсетної функції, яка за певного м'язового тонусу відповідає за правильну поставу, а також за нормальну роботу хребта та спинного мозку, попереджаючи такі поширені порушення та захворювання, як дефекти постави, сколіоз, остеохондроз. Корсетна функція живота дуже важлива для роботи печінки, шлунка, кишечнику, нирок – її порушення може спричинити гастрит, коліт, холецистит та ін. Недостатній тонус м'язів ніг веде до розвитку плоскостопості, розширення вен та тромбофлебіту.
   Поганий стан м'язових волокон, а отже, погіршення обмінних процесів призводять до ожиріння, атеросклерозу та інших неінфекційних захворювань.
   Використання вправ з гімнастичною лавкою сприяє розвитку організму, вихованню сміливості, організованості, розвивають фізичні здібності. Ці вправи допомагають формуванню прикладних навичок, які можуть бути успішно використані в екстремальних ситуаціях.
   Загальнорозвиваючі вправи на гімнастичній лаві та з нею можуть використовуватися як у підготовчій, так і в основній частині навчального заняття. Широкий вибір вправ дозволяє створити різноманітність навчальних програм, а використання музичного супроводу сприяє покращенню загального емоційного фону заняття, створює бадьорий настрій, що загалом підвищує інтерес учнів до занять з фізичної культури.
               Лавки використовуються при розучуванні основних рухів, при виконанні вправ, що розвиваються, силові вправи для основних груп м'язів.
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