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Техника этого прыжка состоит из 
последовательно связанных между 
собой следующих элементов (фаз):
– разбег и подготовка к отталкиванию;
– отталкивание;
– полет;
– приземление.







Полет. В полетной фазе сохраняется устойчивое вертикальное положение тела, и создаются условия для наиболее 
выгодного вынесения ног для приземления. После отталкивания от бруска до принятия группировки перед 
приземлением могут выполняться различные движения в полете. Форма этих, движений определяет способ движения в 
полете. Форма этих движений определяет спо соб прыжка и его название: «согнув ноги», «прогнувшись», «нож ницы». 
Каждый из способов имеет свои положительные и отрица тельные стороны (рис.30).
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