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Введение. Фазовая структура прыж-
ка с шестом относится к одной из самых 
сложных из всех дисциплин легкой ат-
летики. Рассматриваемый вид прыжков 
представляет собой целостное упраж-
нение, но для удобства анализа техники 
его условно разделяют на ряд взаимос-
вязанных частей: разбег, отталкивание, 
опорная часть прыжка, безопорная часть 
прыжка, приземление. Особенно слож-
ной представляется опорная часть 
прыжка с шестом.

В общей системе подготовки пред-
ставителей этого вида легкоатлети-
ческих прыжков формированию ка-
чественных двигательных действий 
отводится значительное место. Об этом 
свидетельствуют многочисленные на-
учно-методические работы, в которых с 

разной степенью погружения в проблему 
рассмотрены различные как общие, так и 
частные вопросы освоения, формирова-
ния и совершенствования технических 
действий в прыжке с шестом: В.М. Яго-
дин [1, 2], В.С. Душенков [3], И.Н. Шустер 
[4], В.М. Дьячков [5, 6], А.М. Малютин 
[7], Н.Э. Фельд [8], Г.З. Бризинский [9], 
И.И. Никонов [10], А.В. Ворон [11, 12], 
C. Butler [13], R. Ganzlen [14], R. Geese 
[15], М. Goss[16], J. Hay [17], R. Hake [18], 
M. Houvion [19, 20], J. Jarver [21], S. Miller 
[22] и др.

Трудности освоения данного вида 
прыжков обусловлены, прежде всего, 
«новизной» изучаемых движений, так 
как большинство движений прыжка 
никогда ранее не воспроизводились на-
чинающими прыгунами. Кроме того, 
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сложности добавляет то условие, что 
эти «новые» движения должны выпол-
няться на подвижной опоре – шесте. 
Существенные трудности выполнения 
опорной части прыжка с шестом часто 
возникают из-за несовершенной диф-
ференцировки и «грубого» восприятия 
прыгунами временных, динамических 
и пространственных параметров движе-
ний [2]. Это, в свою очередь, отражает-
ся на качестве усвоения действий и их 
точном управлении. Например, «вопрос, 
насколько (по времени) «пройти» впе-
ред в висе и когда «подхватить» себя, то 
есть начать выполнять отвал, остается 
вечным вопросом для всех шестовиков, 
даже высокого класса» [2].

Анализ выступлений на соревно-
ваниях сильнейших в мире прыгунов с 
шестом свидетельствует, что достичь 
высоких результатов в этом виде лег-
кой атлетики возможно лишь при усло-
вии совершенного исполнения техники 
прыжка. В этой связи анализ техники 
этого соревновательного упражнения в 
исполнении элитных прыгунов мира яв-
ляется актуальным.

Основная часть. Предметом ис-
следования в настоящей работе явились 
пространственные и временные пока-
затели отдельных положений и движе-
ний опорной части прыжка с шестом 
10 элитных спортсменов (5 мужчин и 5 
женщин). Видеозапись прыжков прово-
дилась на легкоатлетическом матче Ев-
ропа – США (Минск, 09.09.19–10.09.19). 
Анализировались: продолжительность 
полного опорного периода и его отдель-
ных фаз, угол постановки толчковой 
ноги, угол отталкивания, угол постанов-
ки шеста в упор, место постановки толч-
ковой ноги относительно вертикальной 
проекции хвата на опору).

Методы исследования. В исследо-
вании применялась инструментальная 

методика – скоростная видеосъемка. 
Использовалась фотокамера «Canon 
PowerShot SX510 HS». Скорость видео-
съемки – 120 кадров в секунду. Точность 
измерений – 1/120 секунды. Разрешение 
видеокадров при съемке на камеру Canon 
PowerShot SX510 HS – 640×480 пикселей 
(по горизонтали и вертикали). Камера 
при съемке прыжков была перпендику-
лярно сориентирована по отношению к 
движениям прыгунов во время отталки-
вания и периодов сгибания и разгибания 
шеста в прыжке.

Угловые значения положения от-
дельных частей тела в пространстве у 
прыгунов с шестом (значения углов по-
становки толчковой ноги, отталкивания, 
постановки шеста) измерялись с помо-
щью инструмента программы «PicPick» 
угломер на основе материалов скорост-
ной видеосъемки.

Проведенный анализ по результатам 
расчетов временных параметров пери-
одов сгибания и разгибания шеста (та-
блица 1) у прыгунов легкоатлетического 
матча Европа – США показал, что:

– значения времени между момен-
тами периода сгибания шеста «начало 
сгибания – максимальное сгибание» со-
ставляют в среднем у мужчин 0,481 с (±σ 
0,051), а у женщин – 0,515 с (±σ 0,03);

– значения времени между момен-
тами периода разгибания шеста «мак-
симальное сгибание – выпрямление» 
составляют в среднем у мужчин 0,670 с 
(±0,079), а у женщин – 0,592 с (±σ 0,08);

– соотношение времени периодов 
сгибания и разгибания шеста различно 
у всех прыгунов и варьируется в отно-
сительно большом диапазоне – от 0,934 
(Stefanídi Е.) до 1,603 (Wojciechowski P.);

– все время периодов сгибания и 
разгибания шеста у прыгунов различ-
но и варьируется в диапазоне от 0,981 с 
(Stefanídi Е.) до 1,255 с (Wojciechowski P.).
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Рисунок 1 – Положение тела прыгунов в различные моменты прыжка с шестом 
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Рисунок 1. – Положение тела прыгунов в различные моменты прыжка с шестом
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Рисунок 2 – Положение тела у прыгуний в различные моменты прыжка с 
шестом  
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Рисунок 2. – Положение тела у прыгуний в различные моменты прыжка с шестом
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Таблица 1. – Временные параметры периодов сгибания и разгибания шеста у прыгунов легкоатлетиче-
ского матча Европа – США

Спортсмен

Ре
зу

ль
та

т, 
м Временные интервалы между моментами 

Все время,
с

Соотношение 
времени пери-
одов сгибания 
и разгибания 

шеста

Начало сгибания – 
максимальное сги-

бание,
с 

Максимальное 
сгибание – выпрям-

ление,
с

1. Duplantis А. 5,85 0,458 0,667 1,125 1,454
2. Lisek P. 5,80 0,408 0,650 1,058 1,592
3. Filippídis К. 5,75 0,525 0,558 1,083 1,063
4. Wojciechowski P. 5,75 0,483 0,775 1,258 1,603
5. Walsh С. 5,65 0,533 0,700 1,233 1,312
Хср.,
±σ

0,482
0,051

0,670
0,079

1,152
0,090

1,312
0,225

1. Sidorova А. 4,85 0,55 0,567 1,117 1,03
2. Stefanídi Е. 4,70 0,508 0,475 0,983 0,934
3. Nageotte К. 4,70 0,500 0,583 1,083 1,167
4. Bengtsson А. 4,70 0,475 0,675 1,150 1,421
5. Zhuk I. 4,60 0,542 0,658 1,200 1,215
Хср.,
±σ

0,515
0,030

0,592
0,080

1,107
0,081

1,153
0,186

Таблица 2. – Пространственные параметры отталкивания у прыгунов легкоатлетического матча Евро-
па – США

Спортсмен

Ре
зу

ль
та

т, 
м

Положение толч-
ковой ноги относи-
тельно вертикаль-

ной проекции хвата 
за шест,

м

Угол 

постановки 
толчковой 

ноги,
град

отталкива-
ния,
град

постанов-
ки шеста 
в момент 

начала его 
сгибания,

град
1. Duplantis А. 5,85 0,39 69,11 77,43 28,1
2. Lisek P. 5,80 0,28 69,58 78,52 29,2
3. Filippídis К. 5,75 0,65 72,44 77,34 27,67
4. Wojciechowski P. 5,75 0,48 68,54 74,72 30,87
5. Walsh С. 5,65 0,36 67,53 74,87 28,79
Хср., 
±σ

0,43
0,14

69,44
1,84

76,57
1,69

28,92
1,23

1. Sidorova А. 4,85 0,02 65,86 75,88 29,49
2. Stefanídi Е. 4,70 0,46 67,38 79,25 28,36
3. Nageotte К. 4,70 0,39 64,26 74,21 28,27
4. Bengtsson А. 4,70 0,16 66,71 71,59 30,85
5. Zhuk I. 4,60 0,13 67,35 75,56 29,01
Хср., 
±σ

0,23
0,18

66,31
1,30

75,29
2,78

29,19
1,05
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Произведенные нами расчеты ряда 
пространственных параметров прыжка 
с шестом (таблица 2) у прыгунов легко-
атлетического матча Европа – США сви-
детельствуют, что:

– расстояние места постановки толч-
ковой ноги до вертикальной проекции 
хвата за шест в момент начала его сги-
бания значительно варьирует – от 0,02 м 
(Sidorova А.) до 0,65 м (Filippídis К.);

– значения углов постановки толч-
ковой ноги, отталкивания, постановки 
шеста в момент начала его сгибания 
имеют относительно малые различия у 
прыгунов-мужчин и прыгунов-женщин. 
Среднеквадратичное отклонение не пре-
вышает 4 % от среднего значения углов 
(таблица 2).

У мужчин в результате более вы-
сокого хвата за шест (таблица 2) угол 
постановки шеста (28,92 (±σ1,23)°), что 
несколько меньше, чем у женщин (29,19 
(1,05)°), что согласуется с данными В.Ч. 
Чун [23].

Обсуждение результатов исследо-
вания. Рассматриваемые временные и 
пространственные параметры прыжка с 
шестом у элитных прыгунов позволяют 
определить индивидуальные особен-
ности техники выполнения соревнова-
тельного упражнения. Априори нами 
признается техника ведущих прыгунов 
мира как наиболее эффективная и ра-
циональная. Несмотря на ряд сходств 
(значения углов постановки толчковой 
ноги, отталкивания, постановки шеста в 
момент начала его сгибания) в технике 
рассматриваемых нами прыжков, суще-
ствуют и значимые различия. Например, 
в соотношении временных параметров 
периодов сгибания и разгибания шеста и 
всего времени опорного периода (табли-
ца 1). Кроме того, значительно варьиру-
ется место постановки толчковой ноги 
по отношению к вертикальной проекции 

хвата за шест в момент начала его сгиба-
ния (таблица 2). Можно выделить инди-
видуальные особенности техники таких 
параметров, как «соотношение времени 
периодов сгибания и разгибания шеста» 
(наблюдается увеличение времени раз-
гибания по отношению к его сгибанию 
в диапазоне от 1,2 до 1,5); «положение 
толчковой ноги относительно мест хвата 
за шест» (наблюдается тенденция к при-
ближению толчковой ноги к вертикаль-
ной проекции хвата).

Заключение
1. Структура техники прыжка с ше-

стом является одной из самых сложных 
среди всех видов легкой атлетики. В свя-
зи с этим исследования техники элит-
ных представителей этого прыжкового 
вида являются чрезвычайно актуальны-
ми, позволяющими глубже раскрыть как 
основные механизмы исполнения этого 
спортивного упражнения, так и значи-
мость отдельных телодвижений и дви-
жений спортсменов.

2. На основании сравнительной ха-
рактеристики техники опорной части 
прыжка с шестом 10 элитных прыгу-
нов легкоатлетического матча Европа – 
США проанализирован ряд временных 
и пространственных параметров прыж-
ка с шестом, которые позволяют опре-
делить индивидуальные особенности 
техники выполнения соревновательного 
упражнения.

3. Выявлено, что, несмотря на ряд 
сходств (значения углов постановки 
толчковой ноги, отталкивания, поста-
новки шеста в момент начала его сги-
бания) в технике прыжков с шестом, 
существуют и значимые различия (в 
соотношении временных параметров 
периодов сгибания и разгибания шеста 
и всего времени сгибания и разгибания 
шеста). Кроме того, значительно варьи-
руется пространственный параметр – 
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положение толчковой ноги относитель-
но вертикальной проекции хвата за шест 
в момент начала его сгибания.

4. Выделены индивидуальные осо-
бенности техники в таких временных и 
пространственных параметрах прыжка 
с шестом, как «соотношение времени 
периодов сгибания и разгибания шеста», 
при котором наблюдается увеличение 

времени разгибания по отношению к 
его сгибанию в диапазоне от 1,2 до 1,5; 
«положение толчковой ноги по отно-
шению к вертикальной проекции хва-
та за шест», при котором наблюдается 
тенденция к приближению положения 
толчковой ноги к соответствующей вер-
тикальной проекции.
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