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Аннотация: в статье рассмотрены историко-культурные корни и биоме-

ханика якутских прыжков кылыы, ыстанга и куобах. Цель – сопоставить осо-

бенности техники и предложить методику воспитания скоростно-силовых ка-

честв у молодежи. Методы: анализ источников, сравнительный разбор движе-

ний, педагогическое моделирование. Выявлены различия способов опоры, требо-

вания к ритму и отталкиванию. Предложена поэтапная схема обучения с кон-

тролем техники и дозированием нагрузки. Ее эффективность требует экспе-

риментальной проверки. 
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Введение. Якутские национальные прыжки кылыы, ыстанга и куобах соче-

тают культурную преемственность и развитие двигательных качеств. Серии от-

талкиваний предъявляют требования к быстроте, силе, координации и устойчи-
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вости ритма. В трудах В. П. Кочнева такие упражнения представлены как часть 

традиционного физического воспитания народов Якутии [5]. 

Актуально сочетание культурного наследия с современными требованиями 

к технике и безопасности. Цель – охарактеризовать историю, биомеханику и ме-

тодику применения трех прыжков в занятиях молодежи. Предмет исследова-

ния – особенности их освоения в образовательной практике. 

Работа носит обзорно-методический характер. Методы: анализ научных и 

учебно-методических источников [1–7], сопоставление фаз движений и педаго-

гическое моделирование последовательности обучения. Собственный экспери-

мент, инструментальные измерения и статистическая оценка предложенной 

программы не проводились. 

Традиционные состязания народа саха складывались под воздействием се-

верной природы, труда и общественной жизни. Прыжки развивали ловкость и 

силу, служили формой праздничного соперничества. Они отмечаются в истори-

ческих свидетельствах с XVIII века; культурная преемственность связана с 

праздником Ысыах и передачей опыта между поколениями [5; 7]. 

Кылыы связывают со скачками журавля, ыстанга – с широким шагом оле-

ня, куобах – с прыжками зайца. Эти образы помогают объяснять технику детям 

и молодежи. Вместе с тем дисциплины сформировались как самостоятельные 

состязания с определенными правилами [5; 7]. 

В XX–XXI веках национальные прыжки получили спортивную организа-

цию, систему подготовки и соревновательные регламенты [2; 7]. Поэтому их 

преподавание сочетает две задачи – развитие двигательных способностей и 

освоение молодежью наследия народа саха. 

Движение включает разбег или напрыжку, контакт с опорой, амортизацию, 

отталкивание, полет и приземление. Задача – максимальная дальность серии 

при соблюдении рисунка прыжков. В обычной соревновательной форме исполь-

зуется одиннадцать звеньев; в обучении допустимы сокращенные серии [7]. 

Результат определяется сохранением горизонтальной скорости, направле-

нием импульса отталкивания, устойчивостью положения тела и ритмом опор-
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ных фаз. Излишне высокий вылет нарушает темп серии; недостаточное про-

движение уменьшает дальность. Сопоставление с легкоатлетическим тройным 

прыжком рассматривается в исследовании З. Е. Ефремова [3]. 

Кылыы – повторные скачки на одной ноге, требующие устойчивости таза и 

равномерного ритма. В ыстанга опорные ноги чередуются, поэтому важны 

своевременный перенос маховой ноги и сохранение направления. Куобах пред-

полагает синхронное двуопорное отталкивание и устойчивое приземление. Раз-

личие способов опоры определяет выбор специальных упражнений. 

Таблица 1 

Сравнительная характеристика трех видов якутских прыжков 

Вид Особенность опоры Ведущая задача Подводящие упражнения 

Кылыы Повторные скачки на 
одной ноге 

Удержание оси тела и ритма 
одноопорных отталкиваний 

Подскоки на месте; серии 3–
5 скачков с контролем 
равновесия 

Ыстанга Попеременная смена 
опорной ноги 

Координация смены опоры 
без потери поступательной 
скорости 

Беговые прыжковые шаги; 
серии 4–6 прыжков 

Куобах Одновременное 
отталкивание двумя 
ногами 

Согласованное разгибание и 
контролируемое 
приземление 

Прыжки вперед на двух 
ногах; короткие серии с 
паузами 

 

Методика предназначена для старших школьников и студентов, допущен-

ных к прыжковой нагрузке. Ее логика: координационная подготовка, отдельные 

фазы, короткие серии, соревновательное выполнение. Имитационные и специ-

альные упражнения при обучении кылыы рассмотрены Г. Н. Шергиным 

и А. Г. Григорьевой [6]; значение контрольных испытаний показа-

но З. Е. Ефремовым и Н. П. Олесовым [4]. 

Первый этап – ознакомление. Преподаватель объясняет культурный смысл 

трех прыжков и демонстрирует их рисунок. Выполняются разминка, беговые 

задания, упражнения на равновесие, невысокие прыжки через разметку. Кон-

тролируются положение тела и отсутствие дискомфорта при опоре. 

Второй этап – освоение техники. Отрабатываются маховые движения, по-

становка стопы и отталкивание вперед. В кылыы применяют 3–5 скачков, в 

ыстанга – 4–6 попеременных прыжков, в куобах – короткие двуопорные серии. 
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Число повторений иллюстрирует учебное дозирование, а не спортивный норма-

тив. 

Третий этап – скоростно-силовая подготовка. Включают ускорения, прыж-

ки в длину с места, невысокие многоскоки и силовые упражнения для ног и ту-

ловища. Нагрузку повышают постепенно, обеспечивая восстановление и сохра-

няя качество техники. Прыжки с высоты для неподготовленных участников ис-

ключают. 

Четвертый этап – контроль. В мини-соревнованиях по коротким сериям 

оценивают технику и дальность; дополнительно используют бег, прыжок в дли-

ну с места и видеозапись. Данные сравнивают с учетом возраста и стажа. Спор-

тивные нормативы [4] не переносят напрямую на начинающих. 

Возможный режим для подготовленной группы – два занятия в неделю: 

первое с акцентом на кылыы и ыстанга, второе – на куобах и общую силовую 

подготовку. Педагог варьирует продолжительность и число повторений. Зимой 

важно нескользкое покрытие зала и соблюдение условий безопасного призем-

ления. 

Обзор показал, что три прыжка обладают культурно-воспитательной цен-

ностью, а различия в опоре требуют неодинаковых подводящих упражнений. 

Переход от освоения фаз к сериям способствует последовательному обучению. 

Кылыы, ыстанга и куобах дополняют занятия физической культурой, раз-

вивая быстроту, силу и координацию при дозированной нагрузке. Представлен-

ные таблица и поэтапная схема могут применяться преподавателями. Их эффек-

тивность требует экспериментальной проверки. 
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