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Аннотация. Прыжок в длину с места, необходимый для оценки силового потенциала нижних конечностей, 
является одним из нормативов по выбору комплекса ГТО 2025 года для испытуемых I-XI ступеней у мужчин и 
женщин. По мнению автора, в качестве более оптимального средства оценивания силовых способностей комплекса 
ГТО, следует использовать якутский прыжок Ыстанга, оценивающий силовые качества в динамике в комплексе с 
координационными способностями и техникой движений. Тестирование студентов ГУАП показало высокую корре-
ляционную связь между результатами выполняемых испытуемыми прыжка в длину с места и 7-ного прыжка 
Ыстанга (r>0,95). При этом отмечено, что по мере повышения скоростно-силовых и технических способностей 
занимающихся повышается приращение среднего результата одиночного прыжка в структуре Ыстанга по сравне-
нию с однократным прыжком в длину. 
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Введение 
Основной задачей комплекса «Готов и Труду и обо-

роне», принятого в СССР в 1931 году и продолжающего 
действовать в современной России с 2014 года, является 
оценка развития основных физических качеств и при-
кладных навыков испытуемых, в соответствие с чем и 
формируется перечень нормативов, оценивающих дан-
ные качества. В современном комплексе ГТО нормативы 
для всех ступеней разделяются на обязательные и нор-
мативы по выбору [10]. Задача обязательных нормати-
вов заключается в оценке развития качества быстроты, 
выносливости, гибкости и силовых возможностей верх-
него плечевого пояса испытуемых [8]. При этом норма-
тив, оценивающий уровень развития координационных 
способностей напрямую в числе обязательных в нынеш-
ней версии комплекса ГТО не предусмотрен. Это, по 
мнению автора, не совсем верно учитывая, что именно 

© Сидоренко А.С., 2026 

координационные способности определяют оптималь-
ную технику выполнения двигательных действий, 
напрямую влияющую на как на спортивный результат 
в любом виде спорта, так и непосредственно на выпол-
нение работником обычных двигательных действий в 
бытовой деятельности, а также на успешность выполне-
ния сложных боевых задач военнослужащими [2]. Т.е. 
для того, какие цели непосредственно перед комплексом 
ГТО изначально и были поставлены.  

Прыжок в длину с места, оценивающий запас сило-
вых возможностей нижних конечностей и величину ре-
активной силы испытуемых, в том числе врожденное со-
отношение у них быстрых и медленных мышечных во-
локон, в настоящее время является одним из нормати-
вов по выбору комплекса ГТО для 11 ступеней из 18 у 
мужчин и женщин в возрастных группах от 6 до 40 лет. 
Данный тест является эффективным средством кон-
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троля и долгое время применяется как один из основ-
ных для оценки уровня физической подготовленности 
занимающихся в учебных заведениях различного 
уровня [8]. Однако прыжок в длину с места не может 
оценить запас силовых возможностей в динамике в ком-
плексе с координацией движений, что важно при вы-
полнении спортсменом беговой и прыжковой работы, 
когда определяющим фактором является не столько ве-

личина самой силы, сколько вектор её приложения и 

темпо-ритмовые характеристики движения [7]. По-
этому, по мнению автора, более оптимальной формой 
оценки силового запаса нижних конечностей, ско-
ростно-силовых качеств и силовой выносливости в ком-
плексе с кинематикой и динамикой движений, должен 
быть тест, состоящий из нескольких прыжков подряд. 
Данным требованиям в наибольшей степени удовлетво-
ряет Ыстанга, представляющий собой одну из разновид-
ностей якутских национальных прыжков. 

Впервые якутские прыжки упоминаются в путевых 
заметках историка Герхарда Фридриха Миллера и отно-
сятся ко времени его второй Камчатской экспедиции 
1744 года [9]. Во все времена охота являлась основным 
средством пропитания якутов и от того, насколько удач-
ной она будет, от того насколько смелым и ловким будет 
охотник зависело, будет ли сытой его семья. Ловкость 
охотника во многом зависла от его умения быстро и 
точно перемещаться по местности со сложным релье-
фом. Ему приходилось часто преодолевать болотистую 
местность, передвигаюсь по кочкам, преодолевать моча-
жины, небольшие водные преграды, поваленные дере-
вья, забираться на пригорки [5]. Т.е. одним из основных 
элементов прикладной физической подготовки якута с 
давних времен являлся навык быстрых и дальних 
прыжков. Для совершенствования данных навыков 
якуты и придумали свои национальные прыжки, кото-
рые в последнее время как эффективное средство трени-
ровки активно применяются в различных видах спорта 
в разных регионах страны [6]. А в 2003 году Государ-
ственным комитетом Российской Федерации по физиче-
ской культуре и спорту якутские прыжки были офици-
ально признаны видом спорта [1]. 

Якутские национальные прыжки состоят из трех со-
ставляющих: 

1. «Куобах» – 11 безостановочных прыжков одно-
временно, отталкиваясь двумя ногами с места или с раз-
бега с приземлением на обе ноги. 

2. «Кылыы» – 11 безостановочных прыжков с раз-
бега на одной ноге с приземлением на обе ноги. 

3. «Ыстаҥа» – 11 попеременных прыжков с раз-

бега с ноги на ногу с приземлением на обе ноги [3]. 

Из перечисленных выше видов именно прыжки с 
ноги на ногу Ыстанга являются тем тестом, который 
сможет наиболее оптимально и информативно оценить 
подготовленность испытуемого применительно к выпол-
нению им спортивных движений, сочетающих в себе 
силу, координацию и быстроту движений. Прыжок Ку-
обах в данном аспекте оказывается менее информатив-
ным с точки зрения оценки координации движений, а 
прыжок Кылыы без достаточной физической и техниче-
ской подготовки является достаточно сложным и может 
создавать опасность для исполнения менее подготовлен-
ными занимающимися [4]. 

Цель данного исследования автора заключалась в 
сравнении тестов в прыжке в длину с места и прыжке 
Ыстанга для выявления соответствия результатов другу 
у каждого отдельного испытуемого и возможности 
оценки физической подготовленности и технического 
мастерства участников тестирования. 

Методы и организация исследования 
В исследовании приняли участие две группы юно-

шей. Группу А составили студенты члены сборной 
ГУАП по баскетболу в количестве 12 человек и возраст-
ном диапазоне 18-23 года, группу Б студенты 2 курса 
ГУАП в количестве 27 человек и возрастном диапазоне 
19-22 года. Занимающиеся обеих групп выполняли на
результат прыжок в длину с места и прыжок Ыстанга.
Прыжок Ыстанга проводился из 7 прыжков вместо 11.
Число 7 было выбрано эмпирическим путем, учитывая
размеры спортивного зала и возможностей менее подго-
товленных обычных студентов для некоторых из кото-
рых предварительное тренировочное выполнение 11
прыжков в процессе учебного занятия подряд представ-
ляло определенные сложности и приводило к видимому
искажению структуры прыжка в его финальной стадии.
Прыжок Ыстанга начинался с отталкивания двумя но-
гами с места и заканчивался приземлением на две ноги.
Каждому испытуемому на каждый прыжок давалось по
3 попытки, из которых оценивался лучший результат.

После проведения серии прыжков проводилось срав-
нение результатов обоих прыжков по каждому испыту-
емому обеих групп, и сравнение средних результатов 
между обеими группами. 

Результаты исследования и их обсуждение 
На графике ниже представлены средние результаты 

испытуемых обеих групп в прыжках в длину с места и 
в 7-ном прыжке Ыстанга. 
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График. Средние результаты прыжка в длину с места и 7-ного прыжка Ыстанга 

Из графика видно, что у более подготовленных 
спортсменов баскетболистов (группа А), выполняющих 
тренировки 3 раза в неделю и проводящих регулярные 
игры примерно 1 раз в неделю, уровень средних резуль-
татов в 7-ном прыжке Ыстанга (18,68 м) вырос относи-
тельно прыжка в длину с места (2,65 м) в 7,05 раза, в 
то время как у обычных студентов (группа Б), занима-
ющихся 1 раз в неделю, этот показатель повысился 
только в 6,83 раза при исходных значениях прыжка в 
длину с места 2,42 м и 7-ного прыжка Ыстанга 16,53 м. 
У студентов среднее значение длины одиночного 
прыжка с ноги на ногу при выполнении 7-ного прыжка 
составило 2,37 м, что оказалось на 4 см меньше, чем в 
обычном прыжке с места, у спортсменов баскетболистов 
– 2,67 м, т.е. на 2 см выше однократного прыжка в
длину.

Данные количественные различия визуально под-
тверждаются различиями в технике и структуре испол-
нения 7-ного прыжка Ыстанга у обычных студентов и 
членов сборной по баскетболу. Так более подготовлен-
ные спортсмены при выполнении прыжка Ыстанга в 
большей степени акцентировали свое внимание на ак-
тивном отталкивании на каждом шаге и старались уве-
личивать длину каждого шага, что улучшало итоговый 
результат. При этом у них присутствовала активная по-
становка ноги на опору в каждой фазе отталкивания и 
активный вынос вперед маховой ноги. За счет данных 
компонентов повышалась общая скорость прыжка и 
длина каждого последующего шага. 

У многих студентов, напротив, наблюдалась пассив-
ная постановка стопы на опору в каждой фазе отталки-

вания и малые углы разведения бёдер в процессе выпол-

нения прыжка, что соответственно каждый последую-
щий шаг укорачивало. Т.е. заметны различия в уровне 
подготовленности тестируемых как по быстроте, так и 
по кинематической структуре прыжка Ыстанга и точно-
сти выполнения его каждого отдельного элемента. Если 
подготовленные прыгуны выполняют прыжок более 
слитно, то у менее подготовленных наблюдается расчле-
ненность движений, снижение скорости единого дей-
ствия, асинхронные действия верхних и нижних конеч-
ностей. Таким образом, результат прыжка Ыстанга яв-
ляется информативным маркером не только для опреде-
ления степени развития физических возможностей, но 
и оценки рациональной техники движений. 

При этом между результатами прыжка в длину с ме-
ста и 7-ным прыжком Ыстанга у испытуемых обеих 
групп были выявлены высокие корреляционные зависи-
мости, у группы А r=0,93 и у группы Б r=0,97. 

Выводы 

Проведённое исследование показало, что между ре-

зультатами в прыжках в длину с места и прыжком 
Ыстанга наблюдается высокая корреляционная зависи-
мость, т.е. прыжок Ыстанга решает задачу объективной 
оценки запаса силовых способностей, занимающихся 
наравне с обычным прыжком в длину с места. 

При этом прыжок Ыстанга является более информа-
тивным тестом, чем обычный прыжок в длину с места, 

т.к. может оценивать данное качество в динамике с учё-
том грамотно приложенных усилий, быстроты и темпо-
ритмовой структуры движений, кинематики перемеще-
ния конечностей, общей координации и согласованно-
сти движений. Это важно, т.к. оценивать силовые воз-
можности необходимо не сами по себе, а в аспекте их 
грамотного применения при выполнении определенных 
физических упражнений. 

В связи с вышесказанным якутский прыжок 
Ыстанга c любым количеством одиночных отталкива-
ний от 5-7 до 12-15 может стать эффективным средством 
тренировки, как при непосредственной подготовке к его 
выполнению на результат, так и для развития силовых 
и координационных способностей занимающихся, что 
позволит им развивать указанные способности и совер-
шенствовать технику движений, необходимую при вы-
полнении многих беговых и прыжковых движений в 
разных видах спорта. 

Отличие современного российского комплекса ГТО 
от советского состоит его большей вариативности с кор-
рекцией нормативных требований примерно каждые 4 
года. При этом 4 основных обязательных норматива на 
протяжении всего периода существования комплекса 
практически остаются неизменными. 

Поэтому автор работы полагает, что прыжок 
Ыстанга было бы логично не только использовать в ка-
честве норматива комплекса ГТО, но и сделать его обя-
зательным нормативом как универсальный тест оценки 
скоростно-силовых и координационных способностей 
испытуемых. Проведенное автором исследование дока-
зало его эффективность и информативность. 
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Abstract. The long jump from a standing position, necessary to assess the strength potential of the lower extremities, 
is one of the standards for choosing the sports complex "Ready for Labor and Defense" in 2025 for men and women of 
grades I-XI. According to the author, as a more optimal means of assessing the strength abilities of the sports complex 
"Ready for work and defense", the Yakut jump of Ystanga should be used, which evaluates strength qualities in dy-
namics in combination with coordination abilities and movement technique. Testing of students of St. Petersburg State 
University of Aerospace Instrumentation showed a high correlation between the results of the long jump performed by 
the subjects from a standing position and the sevenfold jump (r>0.95). At the same time, it was noted that as the speed, 
strength and technical abilities of the participants increase, the increment of the average result of a single jump in the 
Long Jump structure increases compared to a single long jump. 
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