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1. Попспlтгеlrьная зlппсrсд
совремoI rые программы пре,цусматривают своевремешIое физическое развитие детей, которос осуществrrяется цеJIым

KoMImeKcoM средств. Сред,l ЕIлa больпое зпачеяие имеют зilнrlllля спортЕвIiыми пграми. В дg[tком оргаIIЕlме за.лоrсепы боrьIш,tе

во3можЕости д,я тtr)elrиpoвoK, а это дal€т возможЕость введ)ять досlупвые детям элемеяты спорпt в сисIЕму физпsеского восвЕтапия.
НаIиопальЕая борьба <Хуреш> - qтаринЕый, любимыЙ ryвинцами вид спорта- оЕа являФýя Е€разделиrdоfi чtюlъю Jпобоrc

семейпого, цардlОго, Ir€Jптиозвою праздцпков. МолодехG нсrcЕт особ]rю отвиgтвеЕЕость за сохtrвЕеЕце rl развцlие куJIътуры и спорта в
Еапей Тре. СпорI ззIкаJUIет, воодrшевля9т каждогр, кю им зzшимастся.

РеаrмзациЯ д&шой прграiд{ы дJIJI шко]IьЕцков осповываетýя Еа техволоmп содеЙcrвця аохранеЕIдо r,r )цpеIшецпю здоровья,

обучения навьпсам двих€кпя и совершеЕIIому владеЕ''ю аеJIом шкоJIьциков 7-9-лепIего возрасга.

ДаrЕа, техцологця характЕризуеlЕя:

ЕtшрааJIеIlЕостьЮ ца техЕолоп{П Р цrопаJБноЙ оргшrизацItИ восIштатепьЕою процесса, формЕровдше здор!Е€сбер€гающей
средI;

Еацр{lмеllЕоспrО Еа активЕое учЕютие цIкоJБЕикОв в выполвеЕци ра:UIищD( впдов дмr(оций и формкроrиrвп rигиепических
зЕаIпrй, )меЕий, Еавыков.

КоЕцегryаJБtIая осЕова технолоrтr - прцордтgr здорвья пад дрrимп цеЕIIостями, ст€млеЕие к достдж91пrю фшическою tl

двовного блаrополуш1

Планируемые результаты освоения программы.
Основньпrли результатапdи явJuIются:

- характерность своего организма и здоровья;

- значение здорового образа жизни и физических упражнений для организмачеловека;

- прttвила гигиены и основы техники безопасности в спортивном зале и на спортивной площадке;



- особенности традиционноЙ культуры тувинского народа;

- назвilния базовых приемов ryвинской национirльной борьбы кХуреш>;

- правила соревнований и этикет в борьбе <Хуреш>;

- влияние борьбы <Хуреш> на состояние здоровья.

уметь:

- Показывать выполнение приемов тувинской национальной борьбы кХуреш>;

владеть:

- 21тrриемами тувинской национirльной борьбы <Хуреш>.

Содержание программы

Раздел (ОБЩИЕ СВЕДЕНИЯ>

оыIакомлеше с пстOрисй возци(ЕовеЕиЯ и развЕгпя тувихской пацпоЕаjБцой борьбы (Х}рсшD. Выдолцепие рrryалов борьбы,

исполнецие таЕца (ДевиD, Еод<од к секJДrдавry (моге салыкчызы), действие борца после схватrи (поражепие и]м победа). УвФшлтеJБЕое

отIlош9Еие К СУ.ФЛt И соперцику. УмФше весм себя с достоппством. этпФт в борьбе (Х}?ешr). Затцrещеrпъrc захваты и дсйсtвия в

борьбе (Хуреш>. Правша борбы <d(l1rcш>. Комав,щr судей, действия секlтrдаrггов и борцов. На,rа.по и конец поедиЕка. Р9:гуал (Девиг).

Опредеrrепле победщтеля в поед{Еко.

Раздел (ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЪНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ>

I,Iш-rтацпоrпrые упраrшения. Забавпые подrажатоьные 1трtllсвепшr в виде образно-r.гровых движецIй, коюрые размвalют
способЕостЬ к имц[ювизzrlщИ , cJýx, вЕпмаЕие, мьпlцеЕие, творчесr}Ю фшlтазию И память. OIm рalскрывдот чоЕIтные детя{ образы,



формирlтот )rмerпе творчески пер€дать характер и поЕа.щФ изобрФшlемого )хrвотЕого. Кроме того, упршяясь в выпоJIЕеЕrй TaIcnx

движеЕий, дЕги развЕваюТ сц,ry, ловкоqь, коор,щrацдЮ ,щиr(еЕий, )лIатqя ориентцроваться в црсц}аЕстве, прпобретают ваэьпс

дв!татъся в задфлlом т€мпе и ритме,

ПрЕмерпые rцювше под)а)кательные виды Jrrц,ажцеIшй:

- <Мъппка>:хоЕба па Еоскzц сем€вящIrм ш€шюм;

- (ЦьплеЕокr}: ходьба па пятках с ритмr.rческими дrжешlями рук в сюрошI;

- (КотеЕоI(>:подзаЕI{е с опороЙ р)к и колеIr;

- (КоровФ):цолзшдле с опорой Еар}ки п сюпы;

- (ПечпIок):ходьба с ыrсоким подимаЕием колея п взмахом рук в сюIюIБI;

- (АйстD; ходьба с высокtп\4 тtодIЕманием колеЕ, при эюм вога выщlmr,,l.яется вперед;

- <УтеЕою):хо.Фба в приседе;

- (БеJп<аr: щ)ыхосl в прrседе с цродвижеЕиелd впеIrед;

- (Заяц>:прьгrки Еа,щ}х цоплх с прдвцжоIIЕем впеIrед;

- ((КеягуруD:прыхGOr Еа дв)rr( Еогiц с высоким подЕмаЕrем колев и цродвIDкецием вперед;

- (ПаучокD:поJваfiЕе с опорй ца Ilогп впер9,щ, а рук сзqщ.r за спиЕой;

- (Ме,Ф€,щD:хоФба ца ввошаей сюроЕе сюtrэl;

- (ГIEIIгвиЕ):ходьба с разв€рЕуIьм, Еосками Еог во вцеIIIЕюю gmроцу до прrпrой лшrшr. СемеЕщй цаг;

- (Собака)):фг с ocTzlEoBKaM! ц р€зI(цмп повортЕlми половы и

ryповища в сюроЕы;

- <<Обезьлrко: бег с trодскоками с Еоги Еа Еоry;

- <<Крокодилr}:поlвдmе с опорой р}к;



- (МашшlФ):поJваIйе ца ятодцах;

- (Веревоц(а>: бег с црествым шzlюм.

Обшеразвивающlе упраrсrеЕия. Обдд-rе понятиЯ о строевъ,D( и порядковыХ уЕрапФеЕя-D(: хо,Dба_ бел, дtrtы)iо<л, деtrrпоJваЕиJI,

упрФлGIепиЯ дл{ р}к, туловища и т.д. ,ЩействиЯ в стрю, Еа месте п в дв!жеЕпи: цосцюевце, расчет, рапорт, прив€тствие, поворотыt

пересцоеция, размымIlия и смыкаЕия строя) rзмеЕеIlцескоIюсш,i движеЕия.

Уотоrшяотся общера3мваюццrе упрЖЕеЕЕя Е пескоJIъко Ре!,IиIмвzrетýя их цaгр}зl{а (q,Iсло повтор€Iшй). Одrако сохрапяеrюя одrо

из ваrсrейrпих требоваЕIп1 в физцческом воспитЕtIIиЕ дgIей - собJподение правйlБIrой осtlЕки, укреIпеЕЕе кр).пЕьD{ !длдеЕпл( гр}тп,

последоватоъшй переход от одlою исход{ого положеllия к дtr )тому.
стрlктlра упратоrений в дашrой возраспrой катеюриц: tшачме ходба И бег пlюводягся в обышом шIи игрвом варианте, затсм

столуют общеразвИвающiе }праjrrЕеtmя бЕ3 цред,[еюв и С м€JIмм физкультуРвьш пIвеЕтарем (м]EEr, скакаJпсI, палr@, KфIлo{ и т.д.), в

закпючФiие для снижецtLя двигатеJБЕой аIсшвЕостII - )rпрФкЕецця в ходбе или Iпpa м€цой иIIтеIlсЕвllосм.

l. Упраысценал йа р!к u плечеео?о полса (примерЕые):

- (ПоrлrстИ свою одеrr(дуD: IIшрокде движ9IlшI ю правой, то дсвой рукой, как бы счпцм щgткоfi шФъ со своейодФкIЕп Еа

румх, туловище, цогах.

- <ХлопушФ): &1опюл в ладопи цад головой и за сш{Еой.

- <Сиrшrые р)поD}: под{яв руки до }товIrя Iшеч, сriкать паJБцы в

кулаlоц оцускм рукlц рзкаъ палырI.

- (МеrБЕrцD: IФJтовые двпжеЕия црямымЕ руками, ач)епц{вая их перд собой.

2. Упра7н.енuл с BetrEcKoйi

- (НатяЕи вер€вку)): ЕакJIоЕяясь вперед, полоrФtть веревку Еа пол как моI<по дzUIыtrо и оцустпъся Еа колеЕц.

- <Перепrагввавие через Be!leBKy)): Еатяв}ть веревку Еа высоте 2Ь30 см и пIrедлояоть ребевку перешагвуть черелrее.



(ПРОЙД ПО ВереВке)): полоЖtIть ЕатяцугJДо всревку Еа ковер и пр€д'IопФггь ребеIп(у пройм по Еей, сохрапяяраввовссЕе.

З. Упроrrснzпл!я с обIDчелi

- (Н4детЬ Еа себя обруч)): подrяв обр).Ч вверх и поверЕуВ его rcризовтальцоl IIадеть ею Еа себя через голову,опустдБ па

пол п переш€tпI)дь через Еею.

- (Катавие обру р}кой>; катать обруq по поJry, сJIегка ударяя его ладоЕью.

- <Передача обручо; опуститЬ црямые р}ки) п9р€дожптЬ обруч из правой в лев},lо руц/ перед сюбой, верЕуIься висходцое

доложенве. То же, дере,ло>tолв обруt ш левой pyo.r в правую.

- Упраlшешля с мепо,rком весом 1 G50 г. :

- (С мешочФм Еа cпEIleD: хо,Фба Еа четверекьках. cтalra.rlcb ве лrонить мешочек.

- <Посмоцrи ва мешочеюt: хо,щб4 дqlrса мешочек вьгтяЕ)дымв рукаJ\{й высоко пад головой и смотря Еа пег0.

- (Не Jrpom мешочек>: хо,Фба присташlым шrгом, стаIйясь Ее JФоIlпlъ, положеццьй ца тЕмя мешочек.

1, Уцrаrrснеrua, со скаraаJaкой:

- (Перешщ!вштпе Е IIерепрьпиваЕие sерсз раскаtшвzlющIюся скака.lп<р> фаскавrвшот Еа высоте 3-5 см).

- (Бег со скакшкой>: црдвигаясь вперед бегом и вращм cKaKaJIKy, прыпrть qерез пее с Еоги Еа IIоry.

- IIрьгrк<и па обеих Еогах через врдцающуюся скакапqr.

5. Уораlсцеflця с млчама:

- (Мяs к себе - от с€бяlr: сIltбая ЕогП и передвЕIаI стопы, по,щап{тЬ мяч к сюбе, затем, выпрямJця нопr, ворЕуIъоя в псходlое
положеЕие.

- (ТоJкай мяч юлоЕой): юлкая мяч головой, капIть его впФlед, передйпiясь Еа четвереЕькаr(.

- (сесlъ и леБ>: Ле Еа сдиву, подЯть црямые р}ти ввеРХ И КОСЕ).ТЬСЯ lv!]rltЮM цола за головой, верЕ}"Iься в исходIоеположоlие.



Раздел (ТЕХНИКА БОРЪБЫ (d(УРЕШ>

Дапrый рщдел тебУеТ !зJлlеЕиrI осЕовпых элемеЕтов TexHцIal борьбы (ХжЕш)r:

Спцлахоыа u самосtпрахос кл
Ка'ЦДЛЙ' КЮ РеШИЛ cepbeýIo ЗlШIИМаТЬСЯ бОРЬбОй ХlРеШ, ЦР€хда чсм приступить к из)лIеЕию цриемов! техяпко- тaктпчесмх

действий доJDкеЕ хорошо усвоцть способы самостраховrс,л и способы сrраховки сЕоего парпlера цри провед9Е,'и Еа пем EpI,t€MoB.
CTlraxoBKa при выпоrшевип бросков зак.lпочается в юм, Ею борец:

- поддерживает падающею пЕпЕер4 смJrгчая удар его тýла о земlпо, r(овер;

- прл падеЕци оартЕера Еапрatмяет его ва перекат;

- при выпоrrпеrпи бросков Ее падll€т Еа партцера и Ее lIlюцща€т Еа пего при цоrЕре рllвIlовесцrt.
Самос,граховка - эЮ действЕя борца, ЕапрЕlвJтеЕtые на безодасцостЬ прц падеЕцях. Taole способы смя.чат удаirы при разлFпIьD(

падени,оq цредохрапяТ от уrшlбоВ и травм. Ках.щтЙ борец должеп уметБ выпоJIIллъ соответствующле действця авюматиsеqо{ при
Jцобом п4децци, Все эm приобретается в ц)оцессе вцпоJIЕеппя специaшы л( }траrcrеЕпй, которые до,JIlкЕы быгь вклочеЕы в
подоювитеJrIьц/ю ч!ють кФкдого заЕятия.

Изучать способьт caMoc'paxoBroi цеобходЕмо по цршппtпу <(от прстого к сложЕоldJ.D т.е. по возрастающей ихцудIости.
При прв9деIйIr броска атакlтощЙ чаще всег0 ос,,lется В gюйке, п его паршIеру прrхо,щтся пс,тевор€ltlпв:lться в кацФ-дЕбо

стOроцу пли деJпrть цвыF*и, Все способЫ с!lмост€йовкЕ зalклюqаются в м-гких цор€катах с боку ца бок цJи ца сопIуIOй сЕшIе.
Преrцце чеМ присryтптЪ К ИзJлlеIlиЮ способов самосцrаХовкЕ, Еадо занимающФrI Еаучить разJIЕtrпым пер€катам (Еа сцЕЕе и цо

длагояали), пово;ютам в стоIюЕы и вцполцеппю грушировок.
l. Упраzсмпuя перекапьL

Перекат на спиве, Сссlь Еа ковер, поlш@ть погц, pyкr,r вьттяЕугь вперед ладопrIмд вцпз. СпиЕу согЕуtь как Mo)rolo больше, голову
цакJIопить вперед п пр!жать подбородок к грудl. Откловяясь пазаJL сде!тать цер9кат Еа спиЕе от яподIщдо;.опаmк Е обртЕо, Ее
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измеЕяlI положеЕия головы, р}к й Еог.

ПеРеКат С Одного бока Еа дрУгой . Сделать пеlrекат Еа cllиEe п сцресtить голеЕи, пяпtу левой Еоги Еалоrспъ паЕодъем правой

tlогЕ и, прижпмм плку правой Еом к ятOдще левой Еогой, р*й* "о." 
в оюtrюЕы до прямоm угла_

Пеtr екатпться ца правьй бок и, ударом правой рукй остаЕовив дпrкеIп.iе переката" приЕять коЕеaпlое положеЕие, как при падеЕий Еа бок.

ИЗ ЭЮгО пОложепия псрекатmься ца левьй бок. В момевт мсаtЕия спиЕой ковра положеЕие юлеЕей ЕзмеIмть: пятку правой ЕогЕ

ЕalЛОЖИТЬ Ца ЦОдъем левоЙ цоМ. ОДIоВремешrо с ударом левоЙ рукоЙ по ковру левую Еоry положиlь Еа ковер, а правую посввить

вперев Еее Еа всю стушlю.

KrdD|lrKл. Ум9ЕДе правильпо выполЕrtть различшые кJaвыркп помогает в освоеЕиЕ теlоrrл<и бсзопасньч< падеIппi,которш приго.Едтся в

тпобом виде иrорrа п в повседlевЕоЙ )lc{зIlи.

KYBblpKu - об-ватеJБIпй элемеЕт всех споIлиш+л( едrЕобоIив и боевых искусств. Во цrемя вьпrолпевия крьц,ков Ееобходлllо

УДеДяfь ОСОбое вЕпdапиа ц)УIшЕirовке тlыial, т.е., Eyrcro как моr(Ео IIлотЕее прцrfilться колеЕями к гру,щому отдеJIу, прЕ 9том ощ)}тляя

позвопочшк и сгибЕчI шsю, oIrycMTb голову вЕиз, цриrс,rма,I к колеIlям.

JIюбой кувырок вLrцолЕrIегся в трп ?тапа:

1 . Груtlttt4юв<а. Спшlа округrrяетtя, подfuрдок максшrаJБЕо Iтлотlо щ)пх@мается к груд, р}тц обхватымют голевш.

2. Толчок u relxK@t . ОтюJIкIIуылись Еогa!ми, деJIается пер€t@т Еа сцtlяу.

3, Перевороп, Ратшкая цоги и вьтглив€ц их за голову, деjlЕtется цq)еворот, возвращаясь в,схошое положеЕЕе. Крьц)ок вперод

через головУ. ПоставЕь поп' вмест€ и IтрЕсесБ, пе разводд коленеЙ. ПоставЕIь рJп@ перед собой ладоЕдлЕ па ков€р, с!пO/гь Фш{у п

ПРИЖаТЬ ПОДбОРдок к грУди. Опираясь па colfr}'Бle р}ти и црвеся лолову м9ждa р}тамЕ, поставI{Iъ ее заlыJIком Еа I(ов€р.

ОттОrп<п}ться Еоскамц впер€д - вверх и сдел€lть пер€кат Еа соптуюй спице. В ют момеЕт, когда лопаткц косцуIýя ковра голову

Обхватrrь рlтами голеВr Д, црижЕмаlI IIяткп к ягодlцaм, встать Еа ЕогЕ в положевие прцседа. 3нм, как к5выркатьсlI Il€Lзад, ужо Ее TllK

ух слоrcIо будет вьшолЕггь упраrrсrеIrие <кувырк Еазад и через плечо>.

Когда кУвьцюк впереД цз цоложевия приседа заЕIд,{аощlся Еа)читýя выполмlъ цравильцо, его можЕо делатъ из положеЕия
7



полуцрисед4 прьDкком вперед и постепепЕо переходитБ к црыжкalм кувырком qерез плеsо й через р}ку парпrcра.

З. Паdенuя- НеУIrеЕие правильЕо падать яв,]Lrlgгrся главIrой приrлдiой по.тучеЕия переломов и вымхов во время подгоювки и

соревЕоваЕиЙ. Обучевие техтмке прzвилБЕого падеIшя достmоqЕо непросто, Еа эю потребуется Еекоторое вр€мя. И сложность

закJIючается в юм, чтобы пqлrить тело работать сповтФшо, правrльЕо реагируя в усlIовиях быстро мglllющейся сиryацп.r борьбы.

flqцеЕие вперед из и.п. сmя Еа колеIrriх. Из исходого положеIlия - стоя ва колецях, откJIоЕпть туловище Е!вад и упасть гру.Фю

ы{иЗ. Во время падеш{я p}T q{ выIяЕуть вперед и поglltвить ладоЕями Еа ковер. ПрJD{спЕистIдd сгибавЕем рук осшIrовить ЕадеЕцс. Дя
троrирысr в c€lмocтpaхoвKe при падеЕпФ( вперед сле,дует усJIо)rФять ]aпраlкЕеЕrбL выпоJlв.бIпры)r(ки вперед шп.r бросrо,r захватом обеIiD( Еог

сзад{.

Прп падеmл< вперд, тrобы uе удариться jЕIцом о ковер, EyжIro сMJгItиTb падоIlие соrЕ}тымЕ рукамп, оппраясь па rоrсти. Из стревой

сmЙки, Ее сМбаясь, оIкJIоциь туловище вп€ред ц уЕасть грудью ышз. Во время п4цеЕия руки вымЕ}ть вперед и посг!вить ладоЕями ва

ковер. Пр}afiо.rнистьп{ сгцбаЕием р}т остаЕовиlъ паде$ие.

,Щ.rrя тряировкrr в car,rocщ{D(oвKe црЕ падеIlиях впер€д слеryет ycJloжrrтTb упр&iоIеЕия, выпо,JIЕяя прьDiкки впqред.

Сtпойкu борл4ов

Сюйка хуlrепшста долr(Eа бьггь усюйв.rвой, цодвиrсrой и удобцой д,lя яаu4деЕия, за.щтгы и коЕтратач7юцЕх дсйстФй. РепаIощее

зЕаqеЕпе в cтofue пЕеgт правиJБЕое полоrкенце туловща и постzпIовка Еог. ПравиJБIrо€ полоr(еЕцеи перест,шовка Еог оfuпеqпваtют в

борьбе <Хlреш> - усmйФIвосБ, цодшrхGIость и безопасЕосгь прЕ маЕеврЕровlшцr.

CTofua может бшгь <правосюршяя>, если BTIepe,&I Еtlходится правм Еога, и ((левосюрЕЕяя>), ecJm впередr , леваlI Еога,

<фровтшьная>, eoTl обе яогц ца одlой rmЕц{. Борщ-хурешст доrrжеп 5плсть борться мк E:l положеЕI4я правой, левой, так и фроггаrъяой

стOЙки. Ноги доJDiФI бы:ь усmйw-твы, слежа выщrямлеЕы в кодеIUDa и Ее $апряжеIБL При правиlБЕой сюfuе цевцl тяrкести тела должев

ЕauФ.щтюя по.Iтц в цеЕтре плоЩ4щ] опоры, бJшже к сза,щ qюящеЙ Еоге, дrя mго чmбьт цога, сюядIаJI впер€дl, могла быгь более

свободIой и подвиrсой.

Борцам-хlаепrистам в ходе борьбы чrcто приходirýя Еllк:IоЕять туловище, перестаэJцtlъ Еом, меЕЕть сюйку, Ео вс€гда следует
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ВОЗВРащаться В свою освовЕ)До (правую, лев}то и,Е,i фроIггаJтьЕ',Iо) стоЙку - удобЕое положеItие) как фlя Еzlпадеflия, так и дlя зациты.

,Щuспапцаu а зохвапьl

ДемоЕстрация Е изуlепие разЕообразпьD( зIDGатOв: обоюдrые, разЕоимеЕIlые, одlоимеIiцые и т.д. По правилам борьбы <Хl.реш>

захватывать содак (куртм) и пlryдак (KopoTroe шорты) моясrо в JЕобом удобЕом месте.

ПРИ бОРЬбе ХЛ)еш очець важЕ}'ю роJIъ игрllют дIстalЕцитI между борцами и зaцваты. В зависпlrости от зliхвата опр€делrIется и

,шстаrrrщя. В борйе хуреш дистФцию меrrtду борцами Morrcro разлиtвть ва пять видов:

дисmЕцпя вЕе зlцвата - борцы ве касаются друг друга;

даJьIIяI,щстаiщiя - борцы захмтывают дrуг друга за р}кава содака;

средIяя дисгашIия - борrрr захватываrот друг друга за содак шrтдак спередr;

бJМrGяя дцстаIщия борцы захватываот содак иJм шу5/дак сзадл иrп обхватывают одIой рукой шею партЕера;

дIставция шIлотЕуIо - борцы обхватьваrот друг друга иJIи прп)химакrDся туловищем одIЕ ( ш}тому (обоюдъй захват за ш}удак)

Поdразdе-,пепае прuемов па ?wппьr. ЭJ.е.ценпrrl, фвь. а спр!кпцра ърuемов

ПРИеLБI бОРЬбЦ Х}РеД - едиЕое (челоствое) действие, сосюшдее дз сrгдеJIьЕьD( щlостьп< (элемевтарЕьD0 дrfiсеаIrй, соедлIIеЕцьD(

МеЖЩ/ СОбОЙ В ПРФрДrстве п времеsи. Ках,щй прием сосюит из простьD( Ец?кеIrЕй р}ками, Еогапм ц туловищем. Усrовпо в борьбе

хуреш можЕо разJII.IЕEIIь с]Iедaющпе эJlgмеЕlt!ряые дЕжеЕЕrI;

-!gЦЖея''ярут.: 3ахвап, обхваrl, прuас манuе, о aпrcакuванuq рывоtс полчо& уRор, ллlя2а, нqасuмсlнuе;

._ .Щ!r(еЕШt ltОТ: поdопавленuе, переспавлеl!uе, оlпсrпавлен,е, заuлаzuвaлнuе, сzuбанuе, 1лазzuбанuе, рaв]цс8, зацец поd61,1в,

намаdыванuq поёlпалкuванuе, упор ;

*движеmя туловIща| наклон, выпрrlл4ленuе, проzuб, tювороп, плолчоц прuжuмаtluе, паdенuе,

Раздел <СIIЕI|ИАJIИЗИРОВАНЕЫЕ ИГРОВЫЕ KoMIUIEKсьь'
Ицlьl в касапtlя рассма'трпваются мк 1пралсrеЕия) способсlв}rоцц,rе развитию цеJ,Iой с€рии качеств и Еавыков: вЕдеIъ пqртЕера,
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РаСПРеДеJИТЬ И КОНЦеНЦ'И[ЮВаТЬ ВНЦМаНПе) ПеРеМеЩаТЪСЯ Сau\,IОСЮятеIGво, творчески решать двигатепьЕые заддчи.

Ицювые (омплексЫ соgгаlвJIяютсЯ по прянццпу: фрать ту частЬ теJIа, которой угрож€tgr касaцtие, зЕютавить в серии игр прпвимать

ЕуrGryю позу и дистмцию, действовать в опреде"'rеIшой маЕере.

Иzры в блокuруюЩае 3ахваrпы. ПО мере освоешЦ игр в кaюдцЯ определевЕыХ частей тела двигате,IьЕм .rI.IrrBEocTb дsгеЙ леIче

приобртает спеuифичесцaю нatправленноать. Эю вьIражается, прежде всего, в У!l(ении сковать дейстыlя проlивяик4 захватив одЕу иJIи обе

рJп(и (в заЕйсимосТи от задаq, коюрые цредсюиТ решать в !гре). TФoiM образом, появ:пение дополнитýJIьЕого условия - огрдlичеIпlые

IшощадIсr игры, Еаказапrе проигрышем прц выходе за ее предеrrы - цебуеr от Детей знаЕий п }меЕия вr,rrrолпятъ блокируrочпlе захваты.

Иqы с аtпаryющuе 3охбопaы-Иакусс,lЮ владеть своим теJIоМ с позпцй х]решисТов проявIцется в уменци ооуществJIяIъ зФtват, mЕко
чувствоватЬ через веЮ особенностИ опоры, цриJIагатЬ ycиJlllrl в E)DIoIoM ЕalправJIеции ll требуемой ве.пlltйЕы. В борьбс очеrъ ваяоrо

Еа}чrь рацпоЕаlБЕо прилtгатъ усиrшЯ, тю яыIяеrcя одlОй из ваrrоrейшиюаДач физиqеского и трудового воспmаЕия.

в оспову игр в атаr<уrощце захмты положены элемеЕтн позициотшой борьбьт, набrлода€мые в соревноват€JIыlых поедtвках. Суь игр

закJIюInетсЯ В ЮМ, ttюбьТ доб!tться одIогО из з!lхваюв, обусломеЕных задаяием, и реzlлIfзовать его каким-,Iмбо преимуцестDом Еад

соперпиком.

Иqlы а песнепае. ИIltы в тЁсцеIпе явлЕотся пеtr вым практrsоским дшгом в воспитаurи сиJБIIого, м)DкествеЕвого характера р€беЕка в

clмoм ЕачаJIС его спо;lтпвttогО п)rш. оченЬ ваr(Ilо) !IюбЫ шiстр},ктоР в досц/шlоЙ форме обьясlтил зЕаtIимость Iтр-задашd, создал

соотвеIýтвуIощ}aю атмоферу п условия дтя освоеЕцrI цгровою материatла.

Борьба за )ласюк Площад, яв.Iцется оДlим цз ocвoBtibD( коМпоЕеrrтов спортпвяою поед{вка- Это Ее просю вьгIаJпс,lв!lЕие, это тýсЕеЕl{е

цртЕвIlика Екмввымп действЕл,и ш| зоЕш поедшlка (в пределах правшI), меняя Еащ)авлеЕия двIлжеЕия, парltлизуя его попытм к

деЙствпо, вЕ,цIуждая к отст5плеппю. ЗПаче$ие ддiного )пра]кпепия для форлллрования качеств, Ееобходмых борцу, - огромЕо.

ИzPu в lебюпы (нОчu,о поеduпка).ДЫrяьй комплекс игр Долх€в явпться одШм из осцовЕых во всей сиqr€ме игр, испоJъзуе1шх дш
зalкреплеI,шя и совеРшенствовдlп]Я приобретецЕых наВыков и качеq!в в усложtl9IIЕых усJIов[ях. На згой основе прд,rагаютс, сJIедуюпц9

исхоЕые положеЕия прп пIюведеЕии игр в дебюты:
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- cIIиIIa к спшIе;

- левьЙ бок к левому;

- правьпl бокк пт,авому;

- левый бок к правому;

- правьй бок к левому;

- соперЕш('разоIIIJшсь-встетпJмсь;

- одш партЕер Еа колецях, дryтой - сюя;

- оба соперЕика на колеЕях;

соперц!tкв лех(aт Еа спЕtе (левБtr\d боком к цравому п Еаоборт) и т.д.

Иzllbl с переплzuвапие для развuтпя сlrповьD( качеqIв: парЕысгрупповые перgгrгцмЕпя с зФ(ватЕlмц за рум, за па,Jпq/; перетт!ваЕие

кис:l]ямц рук в шоло)кеЕи, леж4 головой к mлове соцерЕцка; сIlдя, сюя.

Иqlьt с опереlсепuеtil, борьбой за выгO.щоо положепие, плОцяllк коцра, позIщпо и т.д. Эгп игры форrмрltот 1мепие
бысгIю яаходrть и осущ€ствJD{ть атакJпощпе рсIценЕrI.

Иц)ы 3а сахранепае раановесая R раз;яы>( исхоlщьD( полоЖецшй: в полохеIIЕИ рум за спиЕ]r сюя Ца оIgrоЙ Еог€ - тол.пt6iiц Елечом Е
тулоыIщем вьгюlIкцJrть партвера с опр€деJIеЕIiой тrлощади или добггься пот9ри раыIовеспя; в полоп€Еии спдя) сидя на корточкaх, стоя Еа

оIFоЙ rrore - топтами ладоЕям, в ладоцц партЕера вьпоJIкц)пь ею с оцредеJIе цоЙ площадц LIJIи заставпть потерять равЕовесие.

,Щанные игlювые колшrrексы моryт соцровохдатьс{ с сJIедпоцими Еодм]кuымд игрztмд:

С ходьбой Е бегом: ((Заfu,м свое меою), (Лошад(и>), (По€зДr, <Кто быстрее>, <СлушаЙ сЕгIrал>r, (Прrlд{ fiе задеIЕD,

(ВьцIолЕи задаЕиеD.

- С щrьоrками: <Лоhrй комарa)), (Вес9,Iые зайки), (Болою), <<Воропа и ворбьи>.
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- С бросаниеМ и ловлей мяча: <<Лови, бросай - упасть не давай>>, <По мостику>, кflогони мяч)).

- С ползанием: <<Веселые жучки>, <Переброска мячей>>, <<Медвежата) и т.д.

Раздел (СПЕциАЛъныЕ ПоДГоТоВиТЕЛЬныЕ УПРАжНЕнИя>

1, Прu.перные упраJrспепцt йа раrвшлпая быслцrоrпы аsа7rсепай-

- <Волчок). Сидя в обрле, приподrяЬ Еотz, эЕермlшО оттолrсrугьсЯ pyкaмr и поФара"ься поверЕуIься круюм. УпраrGIеIrЕе

выпоJIIIять Еа г]Iа,щом полу.

- Игрьгэстафеты:

а) пройпл цо скамейке, подIезть под дту, обежать к9гJдо и Bepяyтbcrl вaмlj{rтo;

б) пробежать по рКой дороrо(е ме}цду .шух лиlпй фасстоrпrие междa Еим' 15-20 см), перепрьпI}"ь чер€з р}чеек (шtршrой 4Ь50
см), разбетвться и достать в пpbDl<кe до веIки;

в) прьгвlть из крlэlоtа в Kpyrr<oK фассто.шие междl нrпли 30 см), пробфкать 5 м, Фlова щrьгЕ)ць из круrш(а в кружок.

Сорвryrотся пршерЕо рtlввые по сиJtм дети.

- (tЪйдЕ парУ в круry>. ,ЩетП сюят паIхмП по круry JпrцоМ по яацравлециЮ движеIIЕ{, sод-ящIй - в цеrтrре круг& По сигЕаJrу

Iпраюпие ввугреЕIrего кр5п"а I'дд шllгом, ЕаруrGогo - бегом. По д)угому cETEaIry детп ЕарулIоrю крга быстро подбегают к rпобому

стOщемJr во BEyTpeЕIIeM кр}те, берyIся за pytqr Е диппотсrI шагом. Водлщtй также стараЕIся цайтис€бе пару. Осгдвппйся без пары

стаповIl1Ея водядим.

Д' развития бысгtrюты целесообразЕо исполъзовать разJIичные упраrсrqlия в размЕцивФlии, взмахе, ударах,брсаulии rr тOлкzчlпи

легких предметов, поворотах, выполняемых с максимаJIьно возможной частотой
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2. Пptttlepпbte упражнепuл dлл развurtauл лобкосrпu-

- ПримеЕение яеобыцrых исходъD( положеIrщi (бег из положеrмя uruя на колеЕя6 сидя; пры]кок пз положеrtця сюяопдЕой к
Е,lпрalвJlевию движеЕия), бысцtая смена различIfiD( положевий (сесть, лечь, встать).

- IЪмененио скороСти или темпа движеЕ!й, введеЕпе разнЫх ри,lмических сочетаяий, разlмчiой последоваrеJIьЕостI,Dлемеtттов.

- смеЕа способов ВыпоJIвевия упрЕDrclеЕllй: метдIие сверхУ, свизу, сбоку; прыlо<и ва одцой или двJD( Еогlй, споворюм.

- Испо.lьзоваrтпе в 5mрФкЕеIIия( цред\{еюв раэшчrой формы, массы, объема, фактуры с-одействует развйтию Jмеппя расщlеделять
движ9IiшI в простl,ЕlЕсlве и во Bpeмqlц, cotleтaTb их с двцжеЕиями т€ла, требуопЕцд, разЕосюроЕпеЙ коорrIиЕащ! и mшс,D( мыIпецIыХ

ощущеций.

3. Прu.uервые упрамнецчл dJl,л развцt rлл сuлы-

,Щ,rя развптия спосОбности к пряв,lеЕпО liСIШеЩD( УСЦЛИй слеryот Еспользовать общеразвиааюIщ,tе упра)iкЕеяия без предлетов и с
пр€д,{сгаi,и. УпражЕепшI с мышеtIпым п!шряrкеIjием sередпоlся с упр€DкЕеIIпями Еа рбюсJIабление. Эффекгиыrы mкr(е и }aпраrоI9Еия В

основяьD( дмжеЕил(.

Упрааа!енllя бф r|реdмеrпов|

l. И. п.: qтоЯ парами.rшцоМ друг к другу, держаться за руки, Еогп кaюllю,гсЯ паJIьцlми. Омп ребенок щtиседает, вюрой стоЕт п

дер)rоIт сго. Когда первый подtпп\dае,lЕя, прис€дает вrорой. По мере освоеЕия упрlluкЕеция дgtи выпоJIЕяю1aрисgдаппе одlоврмеЕЕо.
2. И. п.: gтоЯ парами, поверЕувШ.rсь пр{lвыМ боrом дrуГ к друry, рукамИ упираютýя, п€lльщl переIшЕIe,iы, прttвtчa Еоmвперед.l,

паJьцы Еог кас€tютýя друг др}та.

Поочердrо вьтпр.вллять ру@, преодолевм сощ)отивJIеЕие парпiера.

Прuмечанuе; дуяутtрапоI€Irий в парах подбI.lрать детей примерно р€lвIIых по силе, весу и Iюсту.

з. и. п.:леr@ Еа сммейке ца жявотеt рукамЕ держатся за край скамсfuи (четыр€ паJБца сЕизу, боlБшой сверху).СгЕбая ру!@,
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подтягиваться и IIродвигаться вперёд.

-.Щля развития силы эффективны }шражнения с набивными мrIчами (вес 700-1000 г).

УПРаЖНения дпя мышц плечевого пояса, туловищц ног и дJuI укрепления стопы.

4. Прамерные упраJrсненuп dля разваmuя BbtшocJlanocmu.

Физические упрФкнения и игры, развивающие выносливость,

дол}GIы нalходить место во многих формах физического воспитzlния, но мы предлzгаем круговую линию тренировки:

1. Лазшrье по канату.

2.Сгибаrше туловища.

3. Разгибание туловища на накJIонной плоскости.

4. Упражнеция с баскетбольными мяч€lN{и.

5. Приседшrия.

б. Единоборство в парах.

7. Упражнения для рчlзвития гибкости.

1.Ходба:

- на Еоск€tх, пяткitх, внешней и внуц)енней cTopoнz}x стоп

Фуки к плечЕli\{, за голову и др.).

- с пятки на носок перекатом;

- с носка на пятку;

- в поJIуприседе, руки на поясе;

2. Повороты туловища на месте.

3. Наклоны туловища в разные стороЕы, Еоги вместе не
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сгибать

4. Сидя на по,цу старатьсЯ доотать пzlльцllмИ Еог цол4 зmеМ Еоски Еа себя. Ноги долIGIЫ бытБ вместе, подколеЕкикасаться

пола.

- Сидя uа полу: Еоги BMecTej ПОДКОЛеЕШiI кaюаются пол4 рукrl упоР сзади, Еосюa отгяD.Iы. Поддягь, ве сгибм, поперемеЕяо прzв}aю и

лев\то ноги.

5. Из этого положения ном рiввести к€ж можно шире.

6. Из положения, лежа на спине под{ять ноги вверх и выполнrIть движения как при езде на велоситtеде.

5. IIрамерные уприrcненая dля ршваmая равновесuя.

1. После бега присесть на носках; руки в стороны.

2. Ходьба по доске, ска},Iейке (ширина 20-15 см, высота 3 0- 35см) на Hocкrlx.

3. Ходить по шнуру, приставляя пятку одной Еоги к носку другой.

4. Ходьба по скаh,Iейке боком пристaвными шzгalN{и.

5. Ходить по скал,lейке с ЕzlклонztN{и, раскJIадываяилисобирая кубики, мешочки с песком.

6. Ходить по скамейке, прокатывilя мяч двумя р}ками перед

собой

7. Ходьба по скаN4ейке, на сереДине присесть, косн)лься рукatп{и скамейки, вышрямить ся) идтидчrльше.

8. Ходьба по скаплейко с поворотом кругом.

9. Вбегать и сбегать по н€жлонной доске (ширина 20-15cM), верхний конец rrоднят на высоту 35-40см,10.Ходьба

по скаlrлейке на четвереньках.

1 1. Стоять на полу на одной ноге, вторrш прямая подIu{та вперед, в сторону или назад (<ласточкu).

12. Стоять на полУ на одной Еоге, BToPalI согн}"та, rrоднята вверх, на колене мешочек с песком. 13.Стоять
15



па скамеЙке, подЕиматъся яа носм и опускаться ца всю стопу (4-5раз).

14.Стоять ва гr,мпастической скам9йке Еа одlой Еоге (с.штать до З-5), чердовать правую Е левую Еоry.l5.Кр5лжиться парами,

держась за руки (5-10ceк).

Разlел <БАЮВъIЕ пРИЕМЫ БоРъБЫ (хr'РЕШ>

,Щеzээлээрu (поdноэюкu)

Этот прием отЕосптся к брскам, коюрые пIюводягся за счет действЕя pyкl а poJrь Еогп атiцующеrо борцасвоIFтря к
саздаЕшо препяrcтВцr{ дц пlюш,rвIrЕка Коюре Ее позволrIеТ ему восстчцlавдиваТь равповесие. По ЕaшрalвJlевию брск4 по,щоlrом

в борьбе <Хуltеш> де.лят Еа: передIюю, задпою и боков}rо.

ltфн dу рары (зсlл az uв aHu е)

Одlп из способов оцрки,ФIвмпя соперпика. Атмуюпий бОРч, зашагпвая ЕогоЙ за Еоry соперцlдФ зацеIIJIяет ее, и, mлкм fuрца

гру,Фю вперед-вЕиз, свzlливаст его.

Чм mуdары (вывеdенuе uз равновесчя\

ГlИýПО€ В эIOм приеме - поЕять, поч}ъствовать, в мком ЕаправJIеЕиц вI,llкется соперц!к, и, добЕвив ему скороqIи,помоIь ему

}ЦаСТь. ВарпаЕгы прЕ€ýlа: свllпЕвl!Еие сопершка в стороfiу, делм скрупвающее Bloiкerrre рукtми.
Балdырпqары (сва.rшвапие с ftцзаюм за голеrъ) - атак5пощий захватываgI левой р}той блЕже сюшýдо Еоry соцерЕЕка за

ПО.ЩОЛеЕIfi,Еt иЗIтб, тяtleт ее ваерх и одlоврýмеIIЕо I0л.пом щ,авой pylm опрокцJIывает соперЕика Еа спшlу. ВозмопGIые

вЕ)ибtllты: при пIюведеЕиц зzЦзата пог левой рукОй осуществитЬ захват щrавой тIогЕ с наружrой сюрцы под(олеЕIIого I,t.пиба

(дапrrыпдав балдrрrиары), а лев5по поry с вtгуцrеЕлей сторIщ подколеЕЕого цзгдба{шпгивдеп балдьтрлаары).

Майыюпаары (сва,т.tваrие захваюм за тrягки) . В данЕом с,'D/чае осу]цеq!вJъIется захват левой р).I(ОЙ впереди сюяIýaюЕоry за пягку,

резко потяЕув ее к себе-вверх с о,щовремеЕlIым ToJItIKoM правой р)дсi, сваливаФ соперЕим.
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Возмоz<ные вариавТы: при проведевиг Захвата ног левой рУкоЙ осуществить захват правоЙ Еогп с паружЕой стороЕыIIятки , а левую

поry с вв}тr,€шrей grоIюны пятки.

Кшпой каzарЫ (поdхваtп). ПодФаmмИ uазываютсЯ такие брски, коmрые выполпяются подбивaш\{и цог парflrера бед)ом I-r],Iи

голеЕью. Вариаlтгы Iц,иема: пол\ват под обе воги, задrий под<ваъ цод\ват под од{у Еоry.

Чарпыкtпаары (бросок чере3 бефо). Из положения обоюдrого захвата правоgtороняей стойки атакуоцшй борец де.rает шаг

вперед цравой ЕоЮй, потягtrвает про!Ивцика левой р}той Еа себя, а правой вверх- вперд. Поставив лев)aюцоry к свосй правой Еоге,

разв€рпувшисЬ сЕиноЙ к сюперrиКу, выпрямляЯ ноги, подбиваоТ соперника вв€рх. Затем, ЕакJIоЕ]яясь вцеред , брсает соперЕпка

перед собой.

,Щолzай dеzэЭ (обвuв). Когда соперЕик стоцТ в разцоrrмешlой левосюроIiпей сюйке, локIевьп\,t сгибом правой руки обхвап{Б
сворху ею левое цдечо возле подrццки, а левой рукой за правое rшечо сверху. Затем обвить бrпrжестояпý,юЕоry сопервш(а правой

ногой, а д)уюЙ сдФIатъ подскок мСr(ду Еог соперЕцкаJ прогrrбаясь сцIlЕоЙ потяя]пъ р}тами соперЕпм вправо вЕl€рх. В эrют момеят,

IIодсФкива, бед,ом, подlягь соперЕика Вверх обвиюй Еоюй И резким повороюм Туловища вправо бросить соперпика.

КуdукlпээрЦ dоцмекпээрЦ (поdсаd беdром). }rо бросю-r, при коюрьD( атак}ющий подlимаст аJIи перевораtшваетпЕrтItера с
помодФю llог. Способ вьшолrевия: с обоюдlого захвата за шудак (хопчу) руками сделаlъ сI4пьЕый рьтвоксоперпика ва себя. И в згот

момеЕт, шапryъ левой ЕогOй к развоЕмеЕЕой воге соперЕика, подса.щrв вв€рх правьп, бедюм во вЕ)црепвюю tlztcтb его лсвого ftдв
бросlтгь вrrево-впиз.

Майzыыры - поdсеЧки. Прпемы выпоtлrЛотся подбиваlием Вогп или Еог атакуемого додоцвеЕной частъю стопы.

Имеются следпощие осIlовIlые вIrды подсе{Ф : боковая, передвяя, заlЕIяrI и изкуари.

ипduрtпuрu (мцепы). Зацепами вазываются такие броски, цри коюрых атакуюIцrй зацепляет стопой или rcдеЕью ногу пqрIпера и,

пощима, ее, отводIт в как}то-rпrбо сторну. Когда парпlер остается стоять ва одlой Еоге, атакующий толtftом рук сбIlва€т его.

Нмболее благоприЯтrше цоложеЕия длЯ цроведеrIпя зацепоВ; партнер сrоцт, широко расст,tвив ноIи, сильно 91ибаЕг 11ol]l в колемь
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передвигается в сП,роцу приставЕыми Шzгlш\,lи; }lаилучшЕUI Подготовка для проведеIшя зац€па: сбивЕtнI.е партЕера цазад в сюроЕу,

осаr(пв!цlrе и заведеIlие.
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Календарн о-тематическое планирование

(2 класс)

ПримечаниеПо факryлъ Тема количество
часов

По плану
2а 2б 2в

l
Ознакомление с историей возникновения и рiввития
национЕrльной борьбы кХуреш> 1

2
Правила по технике безопасности

l

Правила поведения в борцовском заJIе
1

4
Ритуа_пы и этикет борьбы <Хуреш>

l

5 Правила национitльной борьбы кХуреш>
1

6 Запрещенныедействия
1

7 Приветствие, наччuIо схватки 1

8 Страховка и самостраховка
1

9 Страховка и самосц)аховка 1

10 О бщефизические и специitльные упражнения 1

1l Общефизические и сrrециаJьные упражнения 1

12
Стойки борцов, дистанции, з€жваты в борьбе

l

Стойки борцов, дистa}нции, захваты в борьбе
l

14
Структура приемов борьбы

l

19

J

13



l5
Стрlктура приемов борьбы

1

16
Куст приемов, связанных с захватом за содак (Эгин
содаандан холбажынга туд).п аJIгаш кылыр аргалар) l

17
Куст приемов, связzlнных с захватом за содак. Подножки

1

l8 Куст приемов, связанных с захватом за содак. Подножки l

19
Куст приемов, связанных с зЕlхватом за содirк.
зашагивание

1

20

Куст приемов, связанных с захватом за содак.
Выведение из равновесия

1

2| Куст приемов, связанных с захватом за содак
Сваливание сзахватом за голень, за пятки 1

22
Приемы борьбы с обоюдного захвата (Эътке киир тутчуп
аJIгаш ажыглаар арга-пар). Подхваты (Катай кагары) l

Zэ Приемы борьбы с обоюдного захвата . Чартыктаары 1

24
Приемы борьбы с обоюдного захвата. Чартьтктаары

l

25
Приемы борьбьi с обоюдного захвата. Обвив(долгй
дегээ

1

26
борьбы с обоюдного захвата. Обвив(долгай

дегээ) 1

2]
Приемы с захватом за шуудак(с обоюдного захвата) ([ерт
хончу тудужундан кылыр аргалар)

ý9дро, (Кудуктээри, доцмектээри)
1

2о



28
Приемы с захватом за ш}удак(с обоюдного захвата) ([орт
хончу тудужундан кылыр арга_шар)

Подсад бедром (Кyдyктээри, доцмектээри)
1

29
Приемы с захватом за шуудак(с обоюдного захвата) (Щорт
хончу тудужундан кылыр аргалар) l

30

Приемы с захватом за ш}удак(с обоюдногозахвата) (!орт
хончу тудужундilн кылыр аргалар)
Мундурар, дегээлээраргалар(ЗашаIивание,подсечки) 1

31

Приемы с захватом за шуудчlк(с обоюдного захвата) (Щорт
хончу тудуж}т{дан кьшыр арга_шар)

Игры с элементами борьбы
l

з2
Приемы с захватом за шуудак(с обоюдного захвата) (Щорт
хончу тудуж}цдан кылыр аргалар)
Игры с элементill\ли борьбы

1

aaээ Первенство гр)ппы по хурешу 1

з4 Первенство группы по хурешу 1
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Календарно-тематическое планирование
(3 класс)

ль Тема
количество

часов
По плану

По факту
Примечание

3а зб 3в

1

Ознакомление с историей возникновенияи р€lзвития

национальной борьбы <Хуреш>
1

2 равила по технике безопасности
1

J поведения в борцовском зч}ле 1

4
Риryа_пы и этикет борьбы <Хуреш>.

РиryалЩевиг>, разделы и рчвновидности)
l

5
Правила национzlльной борьбы <Хуреш>.

3апрещенныедействия. Приветствие, наччuIо схватки
l

6 Страховка и cirмocTpulxoвKa 1

7 Страховка и саNdострч}ховка 1

8 Общефизические и специi}льные упражнения 1

9 и специальные упражнения l

10 и специilльные упражнения l

l1 борцов, д.Iстtlнции. Захваты в борьбе
1

22



12 приемов борьбы
1

1з
уст приемов, связzlнных с захватом за содак (Эгин

хол бажынга тудуп алгаш кылыраргалар)
l

14
приемов, связанных с захватом за содак (Эгин

хол бажынга ryдуп аJIгчlш кылырарга;lар)
l

15 Куст приемов, связанных с за}хватом за содак

содаандttн хол бажынга тудуп алгаш кылыраргалар)
l

16 l

|7
Куст приемов, связанЕых с захватом за содilк .

3ашагивание (Мундурары)
1

18
приемов, связанных с захватом за содЕlк .

(Мундурары)
1

19
Куст приемов, связанных с захватом за содак

из равновесия ýая тудары)
1

20

уст IIриемов, связанных с захватом за содак

l

2|
Приемы борьбы с обоюдного захвата (Эъткекиир тугчуп

ажыглаар аргалар) l

22
Приемы борьбы с обоюдrого захвата (Эъткекиир тутчуп

чLпгапI а)кьглаар арга-пар) 1

2з

Сва_ltивание с зЕжватомза голень, за пятки (Балдырлаары,

иайыктаары)



23
Приемы борьбы с обоюдного зtжвата.

Подхваты (Катай кагары)
l

24
Приемы борьбы с обоюдного захвата.

Подхваты (Катай кагары)
1

25
Приемы борьбы с обоюдного захвата.

Бросок через бедро (Чартыктаары) l

26
Приемы борьбы с обоюдного захвата.

Обвив (Щолгйдегээ)
1

2]
Приемы с зiIхватом за шудzlк (с обоюдного захвата) (Щорт

хончу тудужундан къшыр аргалар)
1

28

Приемьт с захватом за шудак (с обоюдногозахвата) (Дорт

кончу тудужундан кылыр аргалар)

Подсад бедром (Кудуктээри, донмектээри)

1

l

29

Приемы с захватом за шудак (с обоюдного захвата) (Щорт

хончу тудужундан кьшыр аргалар)

Затттаlаваrие, подсеtIки (Мундурар, дегээлээраргалар)
l

30 Приемы с захвата (Тудуштаrr кылыр аргалар) l

зl
Приемы с захвата (Тудуштшr кьшыраргалар)

Зашагивание (Мундурары)
l

24



з2
IV. Приемы с захвата (Тудуштан кылыр арга_llар)

Бросок через бедро (Чартьтктаары)

l

l

_)J

IV. Приемы с захвата (Тулуштан кылыраргалар)

Щегээлээри (Подножки)
1

з4 Первенство группы по хурешу l

25


