
田径撑杆跳高运动完整介绍
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[image: 撑竿跳高思维导图]
撑杆跳高是最古老的田径跳跃项目之一，起源于古代人类生存劳作。古人利用木棍、长矛撑越沟渠、河流与障碍，是该项目最早的雏形。
近代发展历程：
1.18世纪在德国发展为体操项目，1789年诞生最早正式成绩1.83米；
2.19世纪在英国发展为正式田径竞技项目；
3.1896年雅典首届现代奥运会将男子撑杆跳高列为正式比赛项目；
4.2000年悉尼奥运会，女子撑杆跳高正式入奥。
撑杆材质经历四次迭代：木杆→竹竿→金属杆→玻璃纤维碳素杆，现代柔性碳素杆让运动高度、难度、观赏性大幅提升。
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[bookmark: heading_1]二、项目特点
1.技术综合性极强：融合速度、力量、柔韧、协调、空间预判、胆量于一体，是田径最复杂的单项技术。
2.速度依赖性高：最终成绩高度取决于助跑速度，属于“速度转化高度”的跳跃项目。
3.器械辅助跳跃：唯一借助撑杆弹性势能腾空的田径跳跃项目。
4.空间难度大：高空腾空、倒立转体，对心理素质、胆量、平衡能力要求极高。
5.容错率极低：助跑、插竿、摆体、过杆任意环节失误即导致失败。
[bookmark: heading_2]三、核心技术特点（完整六步技术）
完整技术分为六个连贯环节：持竿助跑→插竿起跳→悬垂摆体→引体转体→推竿腾空→过杆落地
1.持竿助跑
双手持竿，竿头朝前下倾斜，助跑匀速加速、步点精准，最后阶段高速冲刺，保持身体稳定，为弹性起跳蓄力。
2.插竿起跳
临近插竿区，快速举竿，竿头精准插入插竿斗，双脚蹬地起跳，身体顺势腾空，将水平速度转化为向上势能。
3.悬垂摆体
起跳后身体悬垂于撑杆下方，利用撑杆弯曲储能，身体自然摆动，拉长摆动半径积蓄力量。
4.引体转体
借助撑杆回弹力量，收腹引体、双腿上摆，身体完成倒立、转体，使身体垂直对准横杆。
5.推竿腾空
撑杆由弯曲恢复伸直瞬间，双手快速推竿、脱离撑杆，身体顺势向上腾空。
6.过杆落地
采用背越式过杆，腰背舒展、双腿收举，过杆后放松落入海绵垫，保持动作连贯安全。
核心技术要点：步点准、插竿稳、摆体顺、转体快、推竿果断、身体放松。
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[bookmark: heading_4]1. 正式比赛分类
· 男子撑杆跳高
· 女子撑杆跳高
[bookmark: heading_5]2. 按场地级别分类
· 奥运会、世锦赛、亚运会、全运会专业竞技撑杆跳高
· 校园教学简易撑杆跳高（低高度、软杆、安全海绵垫）
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木质杆时代、竹竿时代、金属杆时代、现代碳素纤维杆时代
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[bookmark: heading_8]（一）身体素质作用
1极致提升冲刺速度、爆发力、核心力量、身体协调性；
2.极大锻炼空间感知、平衡能力与身体控制能力；
3.提升胆量、身体柔韧性与快速反应能力。
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1.勇敢坚毅、挑战自我：克服高空恐惧，敢于挑战极限高度；
2.精益求精、精准自律：对步点、节奏、动作极致精准，培养严谨习惯；
3.抗挫顽强：多次试跳失败、高度升级压力下，保持心态稳定；
4.沉着冷静、临场应变：比赛风速、步点偏差可及时自我调整；
5.持之以恒：技术复杂、成材周期长，需要长期枯燥训练沉淀。
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1.高度递增规则：裁判统一升高横杆高度，运动员可选择免跳、试跳。
2.试跳次数：每个高度拥有3次试跳机会。
3.淘汰规则：连续三次试跳失败直接淘汰。
4.成功判定：身体完全越过横杆，横杆无掉落、无震动脱落，即为有效成绩。
5.犯规判定：
（1）助跑途中停顿、后退；
（2）插竿失败、提前脱竿；
（3）身体触碰横杆导致掉落；
（4）落地前触碰横杆区域设备。
6.成绩判定：以运动员最后成功越过的最高高度为最终成绩；高度相同，失败次数少者排名靠前。
[bookmark: heading_11]七、世界纪录、亚洲纪录、中国纪录（截至2026年最新）
[bookmark: heading_12]1. 世界纪录
· 男子撑杆跳高：6.23米 杜普兰蒂斯（瑞典）
· 女子撑杆跳高：5.06米 伊辛巴耶娃（俄罗斯）
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· 男子撑杆跳高：5.92米 叶戈尔（哈萨克斯坦）
· 女子撑杆跳高：4.73米 牛春格（中国，2026年最新刷新）
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· 男子撑杆跳高：5.85米 李晨洋（2025年刷新）
· 女子撑杆跳高：4.73米 牛春格（2026年最新亚洲、全国双纪录）
[bookmark: heading_15]八、我国代表性撑杆跳高运动员（简介+德育元素）
[bookmark: heading_16]1. 李玲（女子撑杆跳高传奇）
简介：中国女子撑杆跳高标杆人物，多次斩获亚运会、亚锦赛冠军，多次刷新亚洲纪录，征战多届奥运会、世锦赛，职业生涯稳定且漫长，是亚洲女子撑杆跳高标志性运动员。
德育元素：长期坚守、稳扎稳打、自律刻苦、老将担当、为国争光。
[bookmark: heading_17]2. 牛春格（新生代亚洲纪录保持者）
简介：中国新生代优秀选手，2026年以4.73米刷新女子撑杆跳高亚洲纪录、全国纪录，突破历史瓶颈，技术细腻、心态沉稳，是中国女子撑杆跳高新一代领军人物。
德育元素：勇于突破、敢打敢拼、精益求精、新生代担当、超越前人。
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简介：中国男子撑杆跳高历史性人物，多次刷新全国纪录，世锦赛第四名创造中国男子该项目历史最佳成绩，技术规范、训练刻苦，推动国内项目发展。
德育元素：刻苦钻研技术、为国突破历史、顽强拼搏、深耕专项。
[bookmark: heading_19]4. 李晨洋（现役全国纪录保持者）
简介：新生代小将，曾恐高却勇敢挑战高空项目，日复一日克服心理与技术难关，2025年跳出5.85米刷新男子全国纪录，实现自我逆袭与项目突破。
德育元素：战胜自我、突破恐惧、永不言弃、少年励志、厚积薄发。
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