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Аннотация. В данной статье представлены специальные упражнения, спо-

собствующих становлению техники прыгунов с шестом на этапе начальной спе-

циализации и применение их в контексте тренировочного процесса. При выборе 

средств технической подготовки основным критерием выбора тренировочных 

воздействий явилась их адекватность решаемой двигательной задаче, при одно-

временном развитии специфических двигательных качеств прыгунов. Примене-

ние разработанных тренировочных средств позволит тренерам добиться более 

точного воспроизведения учащимися биомеханических параметров прыжка, что 

в свою очередь будет способствовать уменьшению затраченного времени для 

становления техники такого сложного координационного упражнения, как пры-

жок с шестом. 
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Актуальность и цель исследования. Прыжок с шестом — один из наибо-

лее популярных видов легкой атлетики. На протяжении своего более чем столет-

него существования его техника постоянно модернизировалась. В настоящее 

время результат в прыжках с шестом прежде всего определяется уровнем техни-

ческого мастерства, что позволяет спортсмену максимально реализовать свой 

моторный потенциал [5]. Работа над техникой – это, прежде всего, улучшение, 

оптимизация формы движений и их внутреннего динамического содержания и 

затем уже доведение (с помощью многократных повторений) двигательных ко-

ординаций до автоматизированного навыка [1]. 



203 
 

Становление и совершенствование техники прыжка с шестом осуществля-

ется на протяжении всей спортивной карьеры. Наиболее остро дефицит специ-

фических движений наблюдается на этапе начальной специализации, когда за-

нимающимися еще недостаточно освоено такое сложное по координации двига-

тельное действие, содержащее большое количество всевозможных элементов. 

Потому, подготовка прыгуна с шестом, невозможна без специальных упражне-

ний, выполняемых регулярно и последовательно. 

Цель исследования заключается в изучении специальных упражнений, 

способствующих становления техники прыгунов с шестом на этапе начальной 

специализации, применение их в контексте тренировочного процесса. 

Методы и организация исследования. В работе применялись следующие 

методы: анализ научно-методической литературы, наблюдение за тренировоч-

ным процессом прыгунов в группах различной квалификации; беседы со специ-

алистами, имеющими различную теоретическую и практическую подготовлен-

ность, работающих как со спортсменами-разрядниками, так и с высококвалифи-

цированными прыгунами с шестом, видеосъемка и компьютерный видеоанализ 

движений. 

Результаты исследования и их обсуждения. Проведенный анализ трени-

ровочного процесса шестовиков, основанный на мониторинге учебно-трениро-

вочных занятий, а также с бесед с тренерами, позволил прийти к выводу, что 

около 50% времени приходится на выполнение основного соревновательного 

упражнения. Большой удельный вес прыжка в полной координации в системе 

тренировки, может привести к недостаточной проработке мелких технических 

элементов, что не позволит спортсменам достаточно полно реализовать свои 

функциональные возможности, а значит, воспрепятствует достижению высокого 

спортивного результата. 

Для проработки многообразных технических элементов прыжка, а также 

одновременного воздействия на ведущие группы мышц шестовиков в трениро-

вочный процесс шестовиков различной квалификации необходимо включать 

разнообразные специальные упражнения. 

При создании специальных упражнений основным критерием выбора тре-

нировочных воздействий явилась их адекватность решаемой двигательной за-

даче, при одновременном развитии специфических двигательных качеств пры-

гуний [1]. При подборе специальных упражнений мы руководствовались прин-
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ципом динамического соответствия [3], согласно которому они должны соответ-

ствовать соревновательному упражнению по следующим критериям: группам 

мышц, вовлекаемых в работу; амплитуде и направлению движения; акцентируе-

мому участку амплитуды движения; величине усилия и времени его развития; 

скорости движения; режиму работы мышц. Исходя из этих критериев, определя-

ются исходное положение, кинематическая схема движений, величина внешнего 

сопротивления, характер проявления усилий и метод упражнения [4]. 

Для более легкого восприятия юными прыгунами поставленных задач 

нами были разработаны упражнения с привлечением внешних анализаторов [2], 

что позволяло более точно воспроизводить биомеханические параметры 

прыжка, что в свою очередь способствовало уменьшению затраченного времени 

для становления техники такого сложного координационного упражнения, как 

прыжок с шестом. 

Упражнение 1 – «Бочка» во время отвала (рис. 1). 

Упражнение состоит из отвала на плечи, ноги согнуты. Помогает отрабо-

тать положение в отвале на прямом или гнутом шесте в момент подтягивания 

левой ноги. Следить за тем, чтобы плечи заваливались назад. 

Выполняется 3-4 раза в разминке, с 4-6 беговых шагов. 

 
Рис. 1 – «Бочка» 

 

Упражнение 2 – Сальто назад на прямом шесте (рис. 2). 

Упражнение можно изучать, лишь имея должную гимнастичекую подго-

товку. В момент отвала выполняется «бочка», левая рука отпускает шест, тело 

выполняет кувырок назад в висе на левой руке, приземление осуществляется на 

полусогнутые ноги (при изучении возможно приземление на колени). Страховка 
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тренером в первые разы – обязательна. Тренер не подкручивает, а придает уско-

рение спортсмену, чтобы тот прошел за вертикаль. Упражнение помогает «про-

чувствовать» отвал на плечи, эффективно, если спортсмен не заваливает плечи 

назад. 

Выполняется 4-5 раз в разминке, с 4-6 беговых шагов.  

 

 
Рис. 2 – Сальто назад на прямом шесте 

 

Упражнение 3 – Отвал с тренажёром «чупа-чупс» (рис. 3). 

Эффективно для спортсменов, которые учатся из приземления на ягодицы 

перейти в приземление на спину. Поролоновый мячик (кубик, ромбик) с отвер-

стием надевается на конец шеста. Задача спортсмена – протягиваясь в отвале, 

сбросить поролон с конца шеста, упираясь ногами. 

Выполняется неограниченное количество раз, до получения желаемого эф-

фекта – отвала и приземления на спину, с 4-6 беговых шагов в разминке. 

 

Упражнение 4 – «Перевёртыш» 

Упражнение имитирует опорную часть прыжка от момента отвала до от-

талкивания от шеста. Выполняется в блочном тренажёре, задействует мышцы 

 
Рис. 3 – Отвал с тренажёром «чупа-чупс» 
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верхних конечностей и пресса. Задача – подтянуть себя руками, выполнить по-

ворот и оттолкнуться левой рукой. 

Выполняется в специальной тренировке 2 похода по 8 раз. 

 

 
Рис. 4– упражнение «перевёртыш» 

 

Упражнение 5 – Тяга резинки с шестом 

Лёжа на гимнастическом мате, кусок шеста держать привычным хватом, 

правая прямая сверху, кусок шеста привязан к резинке, что создаёт натяжение. 

Приведение шеста к бедрам, в результате чего протягивать его вдоль туловища, 

правая рука сгибается – левая выпрямляется. Ноги фиксирует партнер или тре-

нер. 

Выполняется в специальной тренировке 3 подхода по 15р. Регулировать 

натяжение так, чтобы приложенная сила составляла 70%. 

 

 
Рис. 5 – Тяга резинки с шестом 

 

Упражнение 6 – Поворот и протяжка с шестом и резинкой (рис. 6). 
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Лежа на гимнастическом мате, хват за шест как при отвале. Выполняется 

протяжка шеста вверх и одновременный поворот влево на живот, руки выпря-

мить, оттолкнуть шест левой рукой, держать в правой. Упражнение полезно для 

поворота и отработки протяжки в опорной части прыжка. 

Выполняется в специальной тренировке 3 подхода по 10-15 раз. 

 

 
Рис. 6 – Поворот и протяжка с шестом и резинкой 

 

Упражнение 7 – Имитация прыжка стоя на месте с шестом и резинкой 

(рис. 7). 

Упражнение выполняется с использованием тренажёра, состоящего из об-

ломка шеста и резинки, которая крепится к левой ноге. Исходное положение, 

стоя, руки держат шест привычным хватом при начале разбега. Имитируя поста-

новку шеста руки поднимаются вверх, правая нога согнута и поднята вверх; под-

тянуть руки к бёдрам в положение отвала, ногу опустить; подсесть на двух ногах, 

выполнить протяжку.  

Упражнение эффективно для имитации опорной части прыжка с шестом. 

Выполняется в специальной тренировке или до прыжковой 3 подхода по 

10 раз. 
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Рис. 7 - Имитация прыжка стоя на месте с шестом и резинкой 

 

Упражнение 8 - Впрыгивания в канат с отвалом (рис. 8). 

Имитирует вход и отвал. Канат в неподвижном положении. Для разминки 

выполняется впрыгивание с 6 беговых шагов, отталкиванием левой ноги, правая 

рука прямая, левая согнута, вис. После разминки к вису добавляется отвал, после 

впрыгивания левую руку завести за канат, резко опустить плечи вниз, ноги про-

тянуть вверх по канату. Для усложнения впрыгивания, допустимо раскачивать 

канат в разные стороны перед началом разбега. 

Выполняется в специальной тренировке 15 раз. 

 
Рис. 8 – Впрыгивание в канат с отвалом 

 

Упражнение 9 – Отвалы на тренажёре «качели» (рис. 9) 

Упражнение используется для облегчения выполнения отвала на перекла-

дине. При выполнении отвала на перекладине в плечи толкается тренажёр, кото-

рый помогает поднять ноги вверх и опустить плечи вниз. 

Выполняется в специальной тренировке 3 подхода по 10 раз. 
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Рис. 9 – Отвал на тренажёре «качели» 

 

Заключение и выводы. По сути все приведенные ниже упражнения 

можно считать лишь частичками или элементами единого целого, что делает их 

менее значимыми, однако они имеют ряд преимуществ для полного освоения 

прыжка с шестом.  

Во-первых, их легче освоить и выполнить без ошибок. Во-вторых, исполь-

зование дополнительных раздражителей (зрительных, ассоциативных, тактиль-

ных) во время выполнения упражнения, а также всевозможных условий (утяже-

ленных – мощнее или точнее; облегченных – быстрее либо свободнее) способ-

ствует уменьшению времени на освоение отдельных элементов двигательного 

действия, что позволит оптимизировать тренировочный процесс. В-третьих, ло-

кальное воздействие на отдельные звенья биомеханической цепи, гарантирует 

локальное развитие специфических физических качеств шестовиков. В-четвер-

тых, сочетание специальных упражнений с основным соревновательным, позво-

лит добиться срочных положительных следов последействия.  

Выполнение специальных упражнений в тренировке прыгунов с шестом 

различной квалификации позволит спортсменам добиться более точного воспро-

изведения биомеханических параметров прыжка, что в свою очередь будет спо-

собствовать уменьшению затраченного времени для становления техники такого 

сложного координационного упражнения, как прыжок с шестом. 
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