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На сегодняшний день в РФ национальные виды спорта находятся на пике узнаваемости и повышенного интереса. Мы все понимаем, что у истока каждого популярного ныне вида спорта стояли именно народные игры и забавы, то, что называется ныне национальными видами. Так, по результатам научных исследований, самым популярным национальным видом спорта в России стал мас-рестлинг. 
«Национальные виды спорта имеют многовековую историю: они сохранились до наших дней со времен глубокой старины, вбирая в себя лучшие национальные традиции. 
Самые популярные национальные виды спорта
Далее познакомимся с данными национальных видами спорта РФ.
Национальная борьба «Хуреш» 
Описание 
Борьба хуреш – Тувинская национальная игра, появившаяся на территории Тувы в XI‒XII веках. Игра имитировала рукопашные схватки, в которых молодое поколение училось сражаться с захватчиками. Первое письменное упоминание об этой игре появилось в сборнике летописей 1207 года персидского летописца Рашид-ад-Дина. Далее в материалах Государственного архива Республики Тыва присутствуют записи о том, что в XIX веке состязание по борьбе хуреш проводились в дни национальных праздников. 
Как правило, участники соревнований облачаются в содаки, похожие на спортивные трусы, затянутые кожаным шнуром и короткую курточку ‒ шуудак, который закрывает лишь руки и спину противника. 
Максимальное количество участников
Хуреш, несомненно, уникальная игра. В ней отсутствуют весовые категории, а количество участников должно быть четным. 
Развивает следующие двигательные качества: 
- аэробные возможности (общую выносливость);
- быстроту: двигательная реакция;
- абсолютную силу; 	
- гибкость; 	
- ловкость. 
Особенность хуреша как боевого вида спорта заключается в том, что противники могут использовать только те приемы и захваты, которые не могут причинить вред здоровью противника. 

Якутские национальные прыжки
Описание 
Первые описания об якутских прыжках были найдены в заметках натуралиста Герарха Фридриха Миллера во время его второй Камчатской экспедиции в 1744 году. Соревнования по прыжкам проводились во время народного праздника Ысыах, где разыгрывались различные призы. В соревнованиях демонстрируют несколько прыжков, каждый из которых напоминает манеру движений зверя или птицы. 
Максимальное количество участников: не ограничено 
Развивает следующие двигательные качества: аэробные возможности (общую выносливость); специальную выносливость (спринтерскую); быстроту; показатели темпа движений; скорость одиночного движения; скоростно-силовые качества; силу; гибкость; ловкость. 
Правила 
Каждый участник должен выполнить программу, состоящую из разных видов прыжков. 
Кылыы – одиннадцать прыжков на одной ноге с разбега, напоминают прыжки журавля. Последний прыжок должен быть выполнен на обе ноги.
Прыжки ыстанга похожи на широкий шаг лесного оленя. Это также одиннадцать прыжков, но они осуществляются с ноги на ногу, где одиннадцатый прыжок на обе ноги завершает цикл.
Куобах – одиннадцать безостановочных прыжков, которые совершают, одновременно отталкиваясь двумя ногами с места или с одного-двух предварительных прыжков, или с небольшого (5–9–12 м разбега).
Отталкивание в прыжках куобах (заячий прыжок) совершается двумя ногами. Вместо отталкивания (на брусок) обе ноги ставятся на всю ступню, носки должны быть на одном уровне, разводить ступни ног на расстояние длины стопы не разрешается. 
В момент отталкивания прыгун занимает положение глубокого приседа. Его туловище наклонено вперед, обе руки отводятся назад до отказа. Отталкивание начинается с выпрямления ног. В полетной фазе ноги сгибаются в коленном и тазобедренном суставах, туловище наклонено вперед. Руки совершают маятникообразные движения в передне-заднем направлении.
Приземление в последующих прыжках совершается на полную ступню ног, согнутых в коленном и тазобедренном суставах, с наклоном туловища вперед.
Далее познакомимся с национальными играми спорта народов России:
Казаки-разбойники (русская народная игра)
Описание 
Считается, что игра зародилась в XVI веке. В те времена роль законозащитников выполняли наемные казаки, обязанностью которых была и ловля разбойников. 
максимальное количество участников: не ограничено. 
развивает следующие двигательные качества: аэробные возможности (общую выносливость);
· специальную выносливость (спринтерскую);
· быстроту: показатели темпа движений; скорость одиночного движения;
· скоростно-силовые качества; 	ловкость. 
Правила
Игра рассчитана на большую компанию. Игроки делятся на две команды: казаки и разбойники. «Разбойники» уславливаются о секретном слове и разбегаются по заранее выбранной территории, чтобы спрятаться от «казаков», которые в это время договариваются о штабе (стане), где они будут держать разбойников и «пытать» их, чтобы узнать секретное слово. Обычно на стане остается охрана из 1‒2 человек. Через определенное время казаки начинают искать разбойников. Для упрощения игры разбойники могут оставлять различные подсказки о своем местонахождении. Игра заканчивается, когда все разбойники будут пойманы либо когда они выдадут секретное слово. 
«Бег с палкой в руке» (ингушская народная игра)
 Описание 
Известно много традиционных приемов этой игры, популярной у народов Северного Кавказа: держать палку на ладони, на пальце, на кулаке, локте и т. п.
Можно устроить целое соревнование в беге, держа палку на ладони. Для этого надо заранее определить расстояние от старта до финиша и отметить его. Оно может быть 50—100 м, но маленькие дети могут бежать и на меньшую дистанцию. Также надо подготовить деревянные палки, с которыми участники будут соревноваться в беге. Они должны быть при мерно одинакового веса и размера, чтобы все участник и испытывали одинаковые трудности в удержании своих палок в равновесии. Если соревнуются школьники, то палки могут быть длиной до 1 м, если игра проводится со старшими дошкольниками, то длина палки не должна быть больше 50 см. Участники одного забег, а также не должны очень сильно отличаться между собой по росту.
Дети должны пробежать от старта до финиша, держа перед собой палку на ладони вытянутой вперед руки. Если ребенок во время бега уронил палку, то он выбы вает из игры.
Побеждает тот, кто сумел первым добежать до финиша и не уронить палку. максимальное количество участников: Не ограничено. 
развивает следующие двигательные качества: аэробные возможности (общую выносливость);
· специальную выносливость (спринтерскую);
· быстроту: показатели темпа движений; скорость одиночного движения;
· скоростно-силовые качества; ловкость. 


Правила
1. Если во время бега участник поддержал покачнувшуюся палку другой рукой, то он считается проигравшим и должен выбыть из игры.
2. При фальстарте игроку его результат не засчитывается.
Лапта (русская народная командная игра) 
Описание 
Первые упоминания об этой увлекательной игре встречаются в памятниках древнерусской письменности. Мячи и биты обнаружены в слоях XIV века при раскопках Новгорода. Так что по самым скромным подсчетам лапте никак не менее 700 лет!
В Российской империи в лапту играли люди всех возрастов, она использовалась и для физического воспитания детей, подростков, юношей и девушек. Лапта ‒ русская народная командная игра, в которой использовались бита (она была лопатообразной, отсюда и название игры) и мяч, проводилась она на открытом естественном пространстве, разделенном на две стороны: «город» и «кон», занимаемые разными командами.
Игра способствовала сплочению людей, вырабатывала в них чувство крепкого товарищества, взаимной поддержки, верности и, конечно, внимательность и ловкость.
максимальное количество участников: Не ограничено. 
развивает следующие двигательные качества: аэробные возможности (общую выносливость);
· специальную выносливость (спринтерскую);
· анаэробные возможности (специальную выносливость бегунов на средние и длинные дистанции);
· быстроту: показатели темпа движений; двигательную реакцию;
· скоростно-силовые качества; абсолютную силу; ловкость.
Правила
Игра заключается в том, что игрок одной команды должен ударить мяч битой посильнее в сторону, принадлежащую противнику, чтобы он улетел подальше, и пробежаться за это время в стан «врага» и обратно, причем чтобы его не «осалили» мячом, пойманным игроками команды противника. Удачная пробежка приносит команде очко, у кого было их больше, тот и победил. 
Стой (удмуртская национальная игра)
Описание 
Игра с мячом. Играть в нее можно летом на большой открытой площадке или в зале. Играют и мальчики и девочки (чаще всего подросткового возраста), обычно от 4 до 30 человек. Специальных организаторов для игры не требуется.
Все участники, кроме водящего, образуют круг, а водящий становится в середину. В руках игроков ‒ мяч, который они перебрасывают друг другу через круг мимо водящего. Водящий же старается поймать его или хотя бы коснуться рукой. Если это ему удается, то водящим становится тот, от кого летел задетый или пойманный мяч, прежний же водящий встает в круг. Если мяч упадет, то все игроки разбегаются в разные стороны, а водящий бежит за мячом. Подняв его, кричит: «Стой!» Тогда все играющие замирают на том месте, где застал их возглас, а водящий, тоже не сходя с места, бросает мяч в любого из игроков. Если попадет, то запятнанный становится новым водящим; если же промахнется, то снова водит. максимальное количество участников: Не ограничено. 
развивает следующие двигательные качества: аэробные возможности (общую выносливость);
· специальную выносливость (спринтерскую);
· анаэробные возможности (специальную выносливость бегунов на средние и длинные дистанции);
· быстроту: показатели темпа движений; двигательную реакцию;
· скоростно-силовые качества; абсолютную силу; ловкость. 
Правила
1. При перебрасывании мяча по кругу он не должен лететь выше поднятых рук водящего.
2. Игроки могут перекатывать мяч по полу.
3. Никому не разрешается бегать с мячом.

Вестовые (якутская народная игра)
Описание 
В старину известия передавались через людей, называющихся вестовыми. В Якутии они ездили на собачьих упряжках или на оленях. Письма тоже были не простые. Для передачи информации использовали узелковую технику на связках тесемок из кожи или веток. 
Для игры нужны две связки тесемок с узелками. Игроки делятся на две команды, а внутри команд также разбиваются на пары. В каждой паре один игрок исполняет роль вестового, а другой роль оленя. На площадке устанавливаются условные столбы, вокруг которых пара должна обежать дважды. максимальное количество участников: Не ограничено. 
развивает следующие двигательные качества: аэробные возможности (общую выносливость);
· специальную выносливость (спринтерскую);
· быстроту: показатели темпа движений; двигательную реакцию;
· скоростно-силовые качества; абсолютную силу; ловкость.
Правила
Игра проводится в виде эстафеты. Пара вестового и оленя с тесемкой (письмом в руках) бежит до столба, дважды обегает его и возвращается к команде, передает тесемку следующей паре. При этом первым в паре обязательно бежит «олень», а за ним, не отставая ни на шаг, «вестовой». Победившей считается та команда, которая первая закончит эстафету, передав тесемку (письмо) судье, стоящему за стоп-линией. 

Липкие пеньки (башкирская народная игра)
Описание 
Подвижная игра. Водящие (их несколько человек одновременно) присаживаются на корточки, а остальные игроки бегают между ними. Водящие пытаются, неподвижно сидя на корточках, поймать или хотя бы коснуться руками («ветками») пробегающих детей. Если им это удалось, то пойманный ребенок становится водящим и теперь сам должен ловить («приклеивать») веселых бегунов.
максимальное количество участников: Не ограничено. 
Развивает следующие двигательные качества:
· аэробные возможности (общую выносливость);
· специальную выносливость (спринтерскую);
· быстроту: показатели темпа движений; двигательную реакцию;
· скоростно-силовые качества; абсолютную силу; ловкость. 
Правила
1. Нельзя ловить игроков за одежду.
2. «Пеньки» не должны сходить с места.

Медный пень (Бакыр букэн) (башкирская народная игра)
Описание
Играющие парами располагаются по кругу. Дети, изображающие медные пни, сидят на стульях. Дети-хозяева становятся за стульями. 
На башкирскую народную мелодию водящий-покупатель двигается по кругу переменным шагом, смотрит внимательно на детей, сидящих на стульях, как бы выбирая себе пень. С окончанием музыки останавливается около пары и спрашивает у хозяина: «Я хочу у вас спросить, Можно ль мне ваш пень купить?» Хозяин отвечает: 
«Коль джигит ты удалой, Медный пень тот будет твой».
После этих слов хозяин и покупатель выходят за круг, встают за выбранным пнем друг к другу спиной и на слова: «Раз, два, три ‒ беги!»  разбегаются в разные стороны. Добежавший первым встает за медным пнем. 
максимальное количество участников: Не ограничено. 
развивает следующие двигательные качества: аэробные возможности (общую выносливость); быстроту: двигательную реакцию; ловкость. 
Правила
Бежать только по сигналу. Победитель становится хозяином. 

«Удмуртские  горелки» (удмуртская  народная  игра)
Описание
«Горелки» ‒ подвижная старинная восточно-славянская игра. Название произошло от сопровождающей игру песни: «Гори, гори ясно, чтобы не погасло».
Горелки изначально не были детской игрой: в неё играли девушки и холостые молодые мужчины. Водящим всегда выбирался парень, и ловить он мог только девушку, так что игра давала возможность знакомиться, общаться, выбирать невесту.
Возникновение горелок связывают с языческими праздниками и обрядами: встречей весны или с праздником Ярилы или Ивана Купалы ‒ днём летнего солнцестояния. В горелки играли на праздниках и гуляниях, когда собиралось много народу.
Играющие разбиваются на пары и строятся колонной, как в русских «горелках». Однако водящий становится лицом к первой паре, впереди от нее, примерно в 10 шагах. Он держит в поднятой руке платок или шарф.
Последняя пара разъединяет руки, и каждый игрок бежит вдоль своей стороны колонны вперед, к водящем у. Тот игрок, который успеет схватить платок первым, становится водящим, а другой игрок становится в пару с прежним водящим во главе колонны. 
Вся колонна постепенно продвигается вперед, а водящий отступает на несколько шагов назад, чтобы расстояние между ним и первой парой не уменьшалось.
максимальное количество участников: Не ограничено. 
развивает следующие двигательные качества: аэробные возможности (общую выносливость);
· специальную выносливость (спринтерскую);
· быстрота: показатели темпа движений; двигательную реакцию;
· скоростно-силовые качества; абсолютную силу; ловкость. 
Правила
Сигналом к началу бега для каждой пары является поднятие ведущим платка вверх, над головой.
Водящий не должен протягивать платок навстречу одному из игроков, а должен держать его в высоко поднятой руке.
Если подбежавшие игроки одновременно схватились за платок, то водящий остается, а эта пара становится впереди колонны.
Игрокам нельзя силой вырывать платок друг у друга.
Слепой медведь (осетинская народная  игра)
Описание
Традиционно в этой игре внимание «слепого медведя» игроки привлекали с помощью трещоток: двух деревянных палочек длиной с карандаш. Концы одной из палочек имели «зазубринки», при проведении по которым гладкой стороной другой палочки можно было получить своеобразный треск. Однако можно использовать и другие звуковые сигналы, например звон колокольчика.
По жребию выбирают водящего «слепого медведя». Этому ребенку плотно завязывают глаза.
Остальные дети приближаются к медведю и начинают трещать деревянными палочками. «Слепой медведь» идет на звук и пытается поймать или «осалить» любого игрока. Спасаясь от медведя, игроки убегают врассыпную. Но при этом они не должны покидать пределов игрового поля.
Пойманный игрок сам становится «слепым медведем».
максимальное количество участников: Не ограничено. 
развивает следующие двигательные качества: аэробные возможности (общую выносливость);
· специальную выносливость (спринтерскую);
· быстроту: двигательную реакцию; скоростно-силовые качества; ловкость. 
Правила
Если игрок покинет пределы игровой площадки, то он считается проигравшим.
Игрок, приблизившийся к медведю, должен обя зательно трещать трещотками.

Белый тополь, зеленый тополь (Ок теракми, кук терак)
 (узбекская народная игры
Описание
Играющие делятся на две равные группы и строятся в две шеренги лицом друг к другу. Игроки, стоящие в каждой шеренге, берутся за руки на расстоянии вытянутых рук. По сигналу стоящие в одной шеренге обращаются к стоящим в другой шеренге:
Белый тополь, зеленый тополь!
От нас кто вам нужен?
Игроки, стоящие в другой шеренге, называют имя одного из участников игры противоположной команды. Игрок, чье имя названо, бежит к противоположной шеренге, чтобы разорвать цепь, образованную игроками. Если ему удастся разорвать цепь, то он возвращается к своей шеренге, уводя с собой кого-то из игроков той команды, где разорвана цепь. Если бежавшему не удается разорвать цепь, то он переходит в другую шеренгу, увеличив тем самым количество участников этой команды. максимальное количество участников: Не ограничено. 
развивает следующие двигательные качества: специальную выносливость (спринтерскую); быстроту: двигательную реакцию; скоростно-силовые качества.
Правила
Называется имя только одного игрока. Цепь можно разорвать в любом узле только с одной попытки.
Сбор тюльпанов (Лолачинакон) (таджикская народная игра)[footnoteRef:1] [1: ] 

Описание
Играющие делятся на группы по три человека. Каждая тройка становится на расстоянии 1 м друг от друга. Перед игроками проводится поперечная линия, с которой начинается игра. На расстоянии 15‒20 м от нее проводится еще параллельная линия, а от этой чертится ещё одна параллельная линия на расстоянии 0,5 м. Таким образом получается как бы коридор ‒ арык. Выбирается водящий, его зовут Мавлюда. Водящий становится за линией арыка.
По первой команде тройки кладут руки на плечи друг другу, по второй команде игроки поют песни или рассказывают стихотворение и выполняют различные движения, продвигаясь вперед, в сторону арыка. Примерно это выглядит так:
‒ Жили-были три девочки.
Игроки шагают.
‒ Собирали тюльпаны.
Опускают руки и имитируют сбор тюльпанов.
‒ Бежали - бежали,
До нового арыка добежали.
Все кладут руки опять на плечи и в тройках бегут до арыка.
‒ У нового арыка воды нет.
Постукивают ногами о землю.
‒ И Мавлюда болеет.
Опускают руки и бегут за начальную черту.
Мавлюда гонится за тройками и ловит убегающих до начальной черты. Если Мавлюде удается поймать игроков, то водящий меняется местами с пойманным. Мавлюда становится в тройку на место последнего. Если Мавлюда долго не может поймать игрока, тогда можно выбрать другого водящего. В заключение отмечают лучшего водящего и игроков, которые ни разу не были пойманы.
максимальное количество участников: Не ограничено. 
развивает следующие двигательные качества:	специальную выносливость (спринтерскую); Быстроту: двигательную реакцию; скоростно-силовые качества; ловкость. 
Правила
Игроки должны доходить до линии арыка и убегать только после слов: «Мавлюда болеет». Водящий не имеет права выходить вперед, пока не услышит последнее слово. Если он выбежит раньше, пойманные не засчитываются.
Убегать можно только назад, за линию. Ловить следует в пределах всей площади до начальной черты. Если водящий коснулся игрока рукой, тот считается пойманным.

