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С П Е Ц В Ы П У С К  Ц ЕН Т РА Л Ь Н О ГО  П ЕЧА ТН О ГО  О РГА Н А  
М И Н И С Т Е Р С Т В А  О Б О Р О Н Ы  Р Е С П У Б Л И К И  У З Б Е К И С ­
ТАН ГА З Е Т Ы  сВ А Т А Н П А РВ А Р» .

9  Л\АРТ 1909 г. № 1 (24). ЦЕНА
ДОГОВОРНАЯ

ЧИТАЙТЕ в НО­
МЕРЕ;

2-3: сКУБОК НЕ­
ЗАВИСИМОСТИ»;

4—5: «СПОРТ — 
это ЧАСТЬ МОЕЙ
жизни»;

6—7: ДВЕРИ, КО­
ТОРЫЕ ОТКРЫЛИ 
ЗВЕРИ;

8: АСТРОП Р О Г- 
НОЗ.

В СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ:

«КОМПЛЕКС ОТ 
СТА БОЛЕЗНЕЙ»;

ПОДГОТОВКА К 
ПЕРВОМУ ЧЕМПИ­
ОНАТУ МИРА ПО 
БОРЬБЕ КУРАШ;
•  «КТО- ХОЗЯИН 
НА КОВРЕ?> О 
ПРОХОДИВШЕМ В 
ТАШКЕНТЕ 111 МЕ- 
ЖДУНАРО Д Н О М  
ТУРНИРЕ 
ВОЛЬНОЙ И 
КО-РНМСКОЙ 
РЬБЕ;

ПО 
ГРЕ- 
БО-

• СПОРТ 
ВОТНЫЙ
• НАУКА 
ТУ.

И жи 
МИР;
— СПОР



2 СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

19 — 21 Л\АРТА В СПОРТКОМПЛЕКСЕ «ЮНУСАБАД» БУДЕТ ПРОХОДИТЬ 
111 МЕЖДУНАРОДНЫЙ ТУРНИР ПО ВОЛЬНОЙ И ГРЕК0-РИЛ1СК0Й БОРЬБЕ

ВНО ВЬ  НА С Т А РТ Е
КУ о к Н ЕЗА ВИ С И М О С ТИ "

Этот турнир в календаре 
спортивной жизин Узбекис­
тана ПОЯВИЛСЯ совсем недав­
но — н ноябре 1997 года. 
По, едва успев родиться, 
уже стал однил! из самых 
популярных и престижных 
международных соревнова­
ний, проводимых в нашей 
стране, да и во всем мире.

Престиж «Кубку незави­
симости» обеспечил не толь­
ко и не столько нечастый 
для борцовских турниров 
высокий призовой фонд, но 
исключительное радушие 
и гостеприимство организа­
торов, их стремление пред­
восхитить само появлениб 
малейших проблем, создать 
праздник и ДЛЯ' участников 
соревнований, и для зрите­
лей, среди которых было не­
мало юных* •.' воспитанников 
борцовски;: секций „и школ, 
получивших яркое, незабы­
ваемое впечатление от мас­
терства атлетов.

Посмотреть. поучит1>ся 
действительно было у кого. 
Серебряные призеры Олим­
пийских игр в Атланте На- 
МИК Абдуллаев из Азербай­
джана, американец Сандерс 
Товсаид, Кенан'ПГемшек из 
Турции, обладатель брон­

зовых медалей Олимпиады и 
красноярского чемпионата 
мира казахстанец Маулси 
Мамыров, призеры чемпио­
ната мира Эльдар Асанов 
(Украина) и Рамиль Исла­
мов (Узбекистан), бронзовый 
призер Сезгии Айк (Тур­
ция), чемпион Европы А с­
ламбек Фидаров (Украина) 
и серебряный призер *1емпи-

оната Европы Тадеуш Ко­
вальски (Польша), чемпион 
Пан-американских игр Кер- 
рн Маккой (С Ш А ), чемпио­
ны Азин Магомед Куруглиев 
(1\азахстан), Адхам Амилов 
и Руслан Хинчагов (Узбе­
кистан) — вот неполный 
звездный список борцов, 
удостоивншх своим присут­
ствием новорожденный тур-

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!
Сердечно приветствую спортсменов, тренеров, 

судей, организаторов и зрителей 111 Международ­
ного турнира «Кубок независимости Узбекистана> 
по вольной и греко-римской борьбе.

С особым чувством обращаюсь к организаторам 
этого турнира, которым хочу выразить глубокое 
признание за интенсивную работу в развитии спор­
тивной борьбы в вашей стране, Азии и во всем ми­
ре. Ваша Ассоциация все больше становится одной 
из главных опор Ф И Л А . Это радует и вселяет уве­
ренность, что в ближайшем будущем борцы Узбе­
кистана займут ведущие позиции в мире борьбы.

Желаю успехов всем участникам Л\еждународ- 
ного турнира «Кубок независимости Узбекистана»!

Л̂ ИV1ан Э Р Ц Е ГА Н , 
президент ЛАеждународной федерации

любительской борьбы.

Исмаилу Бозиеву, которол1у 
не по годам зрелое мастер­
ство противопоставил 1(3- 
летннй узбекнстанец Талгат 
Ильясов...

Одним словом, первый 
•«Кубок независимости» 
удало! на славу. Турнир за- 
по.мнился и заставил с не­
терпением ждать новой 
встречи с мастера.ми ковра. 
Она состоялась на удивле­
ние скоро —  всего через 
полгода после первой: ор­
ганизаторы серьезно от­
неслись к .рекомендациям 
руководителей Ф И Л А  и наз­
начили новую встречу на 
22— 24 мая 1998 года. При 
это.м пригласили на нее не 
то.тько открывших эру 
<' 1Субка независимости» бор- 
цов-вольников, но и пред­
ставителей греко-римского 
стиля.

Ташкентцы вновь увиде­
ли у себя борцов С Ш А  и 
Ирана, Турции и Полыни. 
А  страны Содружества бы­
ли представлены едва ли не

полным составом... Словом, 
был потрясающий праздник 
борьбы, с которым не хоте­
лось расставаться. Что ж, 
расставание оказалось не­
долгим. 19 — 21 марта в 
спортивном комплексе
< Юнусабад» стартует став­
ший традиционный 1И Меж­
дународный турнир по воль­
ной и греко-ри.мской борьбе 
на < Кубок независимости».

Свое подтверждение на 
участие п этих соревнова­
ниях дали представители 
более 20 стран .мира. На 
турнире любители спорта 
увидят зрелищную борьбу 
чемпионов и призеров Олим­
пийских игр, чемпионатов 
мира, победителей различ­
ных международных тур­
ниров.

Ду.мается, каждый, кто бу­
дет присутствовать в эти 
дни в спорткомплексе <̂ Юну- 
сабад», по.^учнт массу неза­
бываемых впечатлений...

О. КИ М .

> с

нир и украсивншх его своим 
мастерством.

Их было 135 — претен­
дентов на призы и медали 
из разных государств. Х а ­
рактерно, что ни н одной из 
восьми категорий на пье­
дестале не оказалось пред­
ставителей одной страны, 
хотя на турнирах такое слу­
чается нередко. Это — одно 
из свидетельств остроты 
конкуренции, бескомпро­
миссности схваток. Харак­
терен в этом отношении фи­
нальный поединок в весе до 
85 кг. Россиянин Аслан Са- 
иакаев выигрывал в нем со 
счетом 5:0 у Эльдара Асано- 
ва. А  закончилась схватка 
на исходе третьей минуты 
победой представителя Ук­
раины, сумевшего на контр­
приеме тушировать Санакае* 
ва. В  дополнительное время 
вырвал победу, а с ней и 
«золото» у Альберта Багае­
ва (Украина) узбекнстанец 
Игорь Купеев. Так же не­
просто дался штурм верх­
ней ступени пьедестала по­
бедителю первенства мира 
среди юниоров казахстанцу

УВЛЖДЕЛ\ЫЕ ГОСТИ!
От всего гостеприимного узбекского народа я рад 

приветствовать участников и гостей I I I  Л\еждуна- 
родного турнира «Кубок незавнсимости Узбекис­
тана». Горжусь, что столица нашей Родины уже в 
третий раз проводит международный турнир, глав­
ная идея которого — дать новый импульс разви­
тию борьбы в Узбекистане, а также показать ми­
ру нашу прекрасную Родину.

Борьба для нас. узбекнстанцев, — это воплоще­
ние образа жизни и мышления нашего духа. Что 
делает полный сил джигит на Востоке, когда в дом 
к нему приходит праздник или просто выдалась 
свободная минутка? Он ищет напарника для сос­
тязания, дабы продемонстрировать свою удаль и 
ловкость.

Сегодня в пашем общем доме большой празд­
ник — Л1еждупародный тур|п|р по борьбе, посвя­
щенный независимости Республики Узбекистан. 
Атлеты из многих стран прибыли к нам для учас­
тия в этом соревновании. Добро пожаловать в 
Ташкент! И пусть победят сильнейшие!

Ахрол Р У З И Е В , 
президент Ассоциации спортивной

борьбы^Узбекистана.

% ГО СТЬ « К У Б К А  Н ЕЗА ВИ С И М О С ТИ »
РАФИ ЛиРТИНЕТТИ, 

ВИЦЕ-ПРЕЗИДЕНТ ФИЛА:
— Вопрос о предоставлешш Узбекистану права на 

проведеш1е. крупного лтеждународного борцовского турни­
ра руководители узбекистанской борьбы ставили перед 
Ф И Л А  едва ли не с первых лет обретения страной госу­
дарственного суверенитета. До 1991 — 1992 гг. мы Узбе- 
ьнстан как следует не знали. Да, были знакомы с его 
великолепными борцами —  Асла1юм и Махарбеком Ха- 
дарцевыми, Арсеном Фадзаевым. Но они были членами 
сборной Советского Союза и. так нами и воспринимались. 
А  непосредственно об Узбекистане и его борцах я  сос­
тавил П1>едставление на турнирах в других странах, ког­
да они выступали самостоятельной командой. Успешные 
выступления борцов и беседы с руководителями феде­
рации борьбы смогли убедить не только меня, но н дру- 
1ИХ руководителей Ф И Л А  в том, что борьба в Узбекис­
тане успешно развивается, а страна достойна и способна 
организовать крупные международные соревнования.

Реп1ение предоставить Узбекистану возможность про­
вести турнир было принято на конгрессе Ф И Л А  в олим­
пийской Атланте. И сегодня я  с уверенностью могу зая­
вить: узбек'нстанцы проявили блестящие организаторские 
способности и выдвинулись с «Кубком незавнсимости» в 
ряд лучших мировых борцовских стран.
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Г О В О Р Я Т  г о с т и  Т У Р Н И Р А
Михаил М А М И А Ш ВИ Л И , 

президент Фсдсрацш! спор* 
тивной борьбы России, 
олимпийский че:ш1иои:

— Спортивный уровень 
<( Кубка незавнснмости>. 
число представленных на 
нем стран, класс атлетов 
выводят его в ряд самых 
крупных международных 
борцовских турниров. «К у ­
бок» позволяет испытать в 
серьезном деле одаренных 
молодых борцов, дать шанс 
отличиться известным мас­
терам. А  специалистам 
предоставляет отли'шую 
возможность пообщаться, 
поделиться ' л1етодическими 
новинками, обменяться опы­
том работы. Да и старых 
друзей повидать приятно.

Очень здорово, что в Уз­
бекистане организовали та- 
1{ой турнир. Он не только 
укрепляет спортивный пре­
стиж страны, но и служит 
воспитанию молодого поко­
ления здоровым и телом, и 
душой. Борьба —  очень эф­
фективное средство отвле­
чения ребят от улицы, ху­
лиганства, пьянства, нар­
котиков. Хочешь почувст­
вовать себя мужчиной — 
выходи на ковер и показы­
вай силу в честном поедин­
ке. Так что этот турнир 
прекрасен во всех отноше­
ниях.

Алиашнк Д Е Х А К П  (Иран):
— В  мире всего несколь­

ко турниров такого уровня. 
Ташкентский «Кубок неза­
висимости», несмотря на мо­
лодость, организован ОТп 
лично и дает атлетам, осо­
бенно молодым, прекрас- 
н^по возможность набрать­
ся ' международного опыта.

В  Иране борьба имеет 
очень древние традиции и 
считается неотъемлемой 
частью культуры иранско­
го народа. Приятно видеть 
такое же отношение к это­
му виду спорта в Узбекис­
тане. Мы тронуты раду­
шием хозяев турнира и ра­
ды возможности своим мас­
терством способствовать 
сто становлеш1ю.

Зигмунд К Р Е Т  (Польша):
— Польша очень далеко 

от Узбекистана. Но мы уже 
в третий раз привозим сю­
да своих борцов, хотя могли 
бы найти неплохие турни­
ры и в Европе. Привози.м 
потому, что встречаем здесь 
не только гостеприимство, 
но, что очень важно, все­
общую любовь к нашему 
виду .спорта, понимание ро­
ли борьбы в формировании 
молодых людей. И стремим­
ся в меру своих сил содей­
ствовать достижению наши­
ми узбекскими друзьями 
поставленной ими цели — 
поднять борьбу на еще бо­
лее высокий уровень, до­
биться того, чтобы калсдый 
мальчишка при выборе спор­
тивного пути попробовал 
свои силы п этом благород­
ном и честном виде спорта.

Рустем К А ЗА К О В , олим- 
Ш1ЙСКИЙ чемшюн, двукрат­
ный чемпион мира (Россия):

—  Не был на родине лет 
пять. Благодаря же «Куб­
ку независимости» смог при­
ехать. Узнаю и не узнаю 
Ташкент — город изменил­
ся. похорошел. Ну а тур­
нир вообще организован на 
высшем уровне —  такому 
могут позавидовать органи­
заторы многих чемпионатов 
Европы, М11р̂ . 1* даже .Олим­
пийских игр. Прекрасный 
зал, великолепный сервис. 
Это создает имидж. Не сом­
неваюсь: каждый участ1И1к 
турнира, каждый тренер, 
представитель команды рас­
скажут друзьям, знакомым, 
как здорово было в Таш­
кенте.

Хочу подчеркнуть: наше­
му виду спорта в Узбекис­
тане повезло — в стране 
есть фанатично влюблен- 
}1ые в борьбу люди. И с их 
поддержкой Узбекистан бу­
дет по-прежнему давать ми­
ру своих чемпионов. По 
ним же судят о нацш1, ее 
силе и здоровье.

Степан К А З А Р Я Н , деле­
гат Ф И Л А :

—  Впечатлений —  масса.

Соревнования прошли на 
самом высшем уровне. Ор- 
ганизатора.ми были соблюде­
ны все стандарты Ф И Л А .

У вас очень перспектив­
ные борцы, которые могут 
успешно выступать на чем­
пионатах мира и Олимпий­
ских играх, и очень много 
людей, активно помогающих 
развитию борьбы. . Успех 
«Кубка независимости» — 
Их общая заслуга.

Арсеп Ф А Д ЗА ЕВ , дву- 
кратиый олимпийский чем­
пион, шестикратный . чем* 
пион мира (Россия):

—  Я  искренне рад, что 
у борцов Узбекистана поя­
вилось такое крупное со­
ревнование. Лично я  всегда 
.мечтал выступить перед 
земляками, ведь Узбекис­
тан — моя вторая родина, 
с ни.м связаны два десяти­
летия моей жизни, все мои 
успехи в спорте. Но выс­
тупить удалось лишь один 
раз —  на матчевой встрече 
сборных СССР и С Ш А . Да, 
очень жаль, что прежде не
было в республике усло­
вий для проведения таких 
турниров.

Зато сегодня я  искренне

рад за моих молодых кол- 
л(;г, у которых, уверен, 
большое будущее. Очень 
мне понравились Адхам 
Ачилов и Рамиль Исламов. 
После «серебряного» успеха 
на чемпионате мира в 
Красноярске Р . Исламов 
сфор.мировался как зрелый 
мастер. Думаю, у  него есть 
шансы на олимпийскую ме­
даль.

Этот турнир, безусловно, 
даст новый импульс разви­
тию борьбы в Узбекистане, 
Уже хотя бы пото.му, что в 
зале очень много детей, с 
интересо.м следящих за со­
ревнованиями. Очень хочу 
пожелать борцам Узбекис­
тана, чтобы в 2 0 0 0  году 
они обязательно поднялись 
на олимпш1ский пьедестал 
Сиднея.

ЛЮБИТЕЛЯМ СТАТИСТИКИ
в  С0ЛНСЧ1ЮМ, гостспрш1&1поп1 Ташкснте 

уже третий раз проводится традидиоиный 
Международный туршф «Кубок иезависи- 
мости Узбекистана». Первы]! проводился 
по вольной борьбе 22— 23 ноября 1997 го­
да, а с прошлого года в програм.му тур­

нира В1с.1ючена и греио-рпмская борьба. 
Думается, нашим читателям будет 1ште- 
ресно познакомиться с победителями и 
призерами первых двух турниров. Тем бо­
лее, в других печатных издаш1ях эти даи- 
ные не публиковались.

П ЬЕД ЕС ТА Л
Вольная борьба (22— 23 ноября 1997 г.)
Победители, серебряные призеры, брон­

зовые призеры соответственно.
54 кг М. Мамыров (Каз.), С. Хэнс 

(С Ш А ). Д. Захартдинов (Узб.).
50 кг Р . Исламов (Узб.). Е. Буслович 

(Укр.), М. Бабурбеков (Кирг.).
63 кг И. Бознев (Каз.), Т. Ильясов 

(Узб.), А . Ах.медханов (Укр.).
69 кг И. Купеев (Узб.), А. Базаев 

(Укр.), Т. Сандерс (С Ш А )..
76 кг Р.. Хннчагов (Узб.), X . Кабачки 

(Тур.), Н. Изабеков (Кирг.).
05 кг Э. Асанов (Укр.), Л. Санакоев 

(Рос.), М. Куруглиев (Каз.).
97 кг В. Тосоев (Укр.), Р . Ергин 

(Тур.), И. Байра.муков (Каз.).
130 кг К. Маккой (С Ш А ). X . Мирза- 

итов (Каз.), К. Шнмшек (Тур.),
Вольная борьба (22— 24 мая 1990 г.)
Победители, серебряные призеры, брон­

зовые призеры соответственно.
54 кг А . Ачилов (Узб.), X . Мучтабо 

(И РИ ), М. Ибадов (Узб.).
50 кг Н. Ганжаби (И РИ ), X . Машало, 

(И РИ ). Р. Исламов (Узб.). .
63 кг М, Азизов (Рос.), Ж . Хамажа- 

пов (Рос.), т . Муроди (И РИ ).
69 кг т . Урусов (Рос.), К. Боно

(С Ш А ), Э. Беденейшвили (Груз,).
76 кг Г. Лалисв (Рос.), Г. Мчелидзе 

(Груз.), Р. Миндорашвили (Груз,).
05 кг С. Катинавасов (Узб.), А . Сана­

коев (Рос.), Г, Гогшслидзе (Каз,).
97 кг Э. Куртанидзе (Груз.), С, Фра­

ев (Узб,), С. Муртазалиев (Рос.).
130 кг Г. Кайсинов (Узб.), Т. Томп­

сон (С Ш А ), 3. Гучлу (Тур.).
Греко-римская борьба (22— 24 мая 

1990 г.)
Победнтел1{, серебряные призеры, брон­

зовые призеры соответственно.
54 кг Д. Арнпов (Узб.). X . Рннгвас 

(И РИ ), Ш . Худойбердиев (Узб.).
50 кг Ю . Мельниченко (!{аз.). А . Сте- 

панян (Узо.), А . Худойбердиев (Узб.).
63 кг М. Манукян (Каз.). Б . Курба­

нов (Узб.), Н. Койжаганов (Узб.).
69 кг В. Копытов (Бел.), Г. Пуляев 

(У^б.). Т, Марелашвили (Груз.).
76 кг X . Бичинашвилн (Груз.), Ю. 

Витт (Узб.), Б . Байсеитов (Каз.).
05 кг р. Санатбаев (Кирг.), 3. Ачилов 

(Узб.), С. Красильников (Узб.).
97 кг А . Федоренко (Бел.). Д. Шам- 

шетдннов (Кирг.), И. Кенжаев (Узб.).
130 кг Ш . Кузиев (Узб.), Д. Дебелка 

(Бел.), Ш . Саднев (Узб.).

Н А УКА  — С П О РТУ

.V. >

• V.;

Как улучшить соревновательную 
д е я т е л ь н о с т ь  б о р ц о в

Современный борцовский 
поединок характеризуется 
высокой двигательной ак­
тивностью спортсменов. В 
течений одной встречи каж­
дый борец совершает мно­
жество технико-тактических 
действий: бросков, прие­
мов атаки и защиты, много­
кратных перемещений по 
ковру с резкими оста1ЮВ- 
ками и сменой направлений.

За  одну тренировку борец 
высокого класса выполняет 
400— 500 технико-тактичес­
ких действий, а суммарное 
количество выполненных 
технических приемов дохо­
дит до 750— 800. Частота 
сердечных сокращений
(Ч С С ) во время поединка 
доходит до 2 2 0  уд./мин„ а 
показатель кислородного 
долга достигает 70%  от 
максимума.

Поэтому к одним из са­
мых главных физических 
качеств в спортивной борь­
бе, на наш взгляд, следует

отнести специальную вы­
носливость,

Д1ерой выносливости яв­
ляется время, в течение ко­
торого борец способен под­
держивать заданную интен­
сивность спрртив1юй дея­
тельности, высокие показа­
тели силы, координирован­
ности и скорости.

в  процессе тренировки 
для развития специальной 
выносливости борца В>1С0- 
кого класса реко.мендуется 
использовать следующие 
средства:

1. Развивать * бросковую 
выносливость, т. е. способ­
ность к м!югократному пов­
торению в условиях учеб­
ной схватки с макси.маль- 
ным усилием тех1Н!ческих 
бросковых приемов, та­
ких. как броски через грудь, 
через бедра, через спину, 
через плечи, броски «вер­
тушкой» и т. д.

Рекомендуем использо­
вать также броски манеке­
на с максимальной интенсив­
ностью. Предлагаем следу­
ющие тесты: .

— вре.мя 8  бросков мане­
кена прогибом:

—  время 1 0  бросков ма­
некена через бедро; »

—  время 10  бросков ма­
некена через плечи (мане­
кена, и.меющего руки);

—  количество бросков 
(максимальное) за 30 сек. 
(первые 8 -~ 1 0  бросков про­
водить в интенсивном тем­
пе, а остальные —  через

каждые 2  сек.);
—  количество бросков 

(.макси.мальное) манекена или 
несопротивляющегося парт­
нера до тех пор, пока не 
появятся заметные искаже­
ния в структуре броска или 
исполнении приёма (обыч­
но эти искажения появляют­
ся после 15— 10 бросков);

—  скоростные броски в 
тройках за время 15— 20 
сек. в  этом случае на каж­
дый тип броска рекоменду- 
е.м планировать 6  подходов 
из 5 серий.

2, Спурты атакующих. В  
процессе спуртовой атаки 
нападающий беспрерывно 
атакует соперника, который 
оказывает полное сопротив­
ление.

Время спуртовой атаки 
заканчивается по мере 
наступления утомления у 
атакующего, что сказыва­
ется на интенсивности его 
атаки.

В  процессе * подготовки 
спуртовой атаки тренеру и 
атакующему спортсмену 
след>'ст создавать проду­
манные структуры атаку­
ющих технических дейс­
твий. Лучше, если это бу­
дут комбинации приемов, 
включающих «ко{юнные» 
технические действия, спо­
собы подготовительных так­
тических действий для вы­
полнения основных прие­
мов, особенно «повторную 
атаку».

Количество спуртов в 
поединке борцов зависит от 
времени длительности спур­
та.

Реко.мендуем для 5-ми* 
нутноЙ схватки в вольной 
и греко-римской борьбе сле­
дующий план спуртовой 
атаки.

Длительность спурта — 
ко.тичество спуртов и 
схватке,

10 сек. —  12 — 14
15 сек. —  9 — 10 
20 сек. —  7 —  8  
25 сек. —  5 — О 
30 сек. й более — 4— 5. 
В  процессе. совершенст­

вования спуртовой подго­
товки повышается уровень 
адаптационных возможнос­
тей организма, что позволя­
ет увеличивать длитель­
ность спуртов.

3. Имитация дннамнчес- 
. ких ситуаций соревнова­
тельных поединков борцов 
высокой квалификации
представляет собой реали­
зацию различных конкрет­
ных динамических ситу­
аций (НДС).

. В  этих динамических 
ситуациях программирует­
ся выбор каждого техни­
ческого действия в зависи­
мости от характера соп- 
ротивле1Гия соперника.

В  вольной и греко-риМ' 
ской борьбе комплекс тех­
нических действий, состав­
ляющих КДС, группируется.

как правило, на основе ка­
кого-либо вида, захвата.

В  пятиминутной борцов­
ской схватке рекомендует­
ся борцам .высокой -квали- 
фикащп! выполнять 12  —
16 КДС, т. с. за ка:кдую 
минуту _  2 —  3 КДС.

Таким образом можно 
повысить уровень технико- 
тактической подготовки • и. 
соответственно, надежность 
соревновательной деятель­
ности.

4. Применение общетре- 
ннровочных средств, таких 
как легкоатлетические крос­
сы на 3,5 и 10 км, плава­
ние на 3 км, игра в бас­
кетбол. а также выполне­
ние ступенчато увеличи­
вающейся нагрузки на 
велоэргометре.

Наши педагогические ис-. 
следования подтвердили эф- 
фектнв1юсть предлагаемой 
методики. Борцы, исполь­
зующие в тренировочном 
процессе вышеуказанные 
средства развития специ­
альной выносливости, пре: 
восходили остальных по 
всем показателям соревно­
вательных действий, их 
поединки выглядели более 
зрелищно и в 2 —  3 раза 
лучше были успехи на со­
ревнованиях.

кандидат
наук.

А . Р У З И Е В , 
педагогических
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Фикрат Керимов;

СПОРТ ЧАСТЬ ЖИЗНИ и

К Р А Т К А Я  С П Р А В К А . Керимов Фикрат Азизович, 1955 года 

рождения. Женат, двое детей. В  1984 году досрочно закончил аспи- 

рантуру и защитил кандидатскую диссертацию. В  1983— 1987 гг.—
«

преподаватель, старший преподаватель, кандидат педагогических 

наук, с 1987 г.— доцент кафедры спортивной борьбы Узбекского 

государственного института физической культуры. С 1989 г.— заве­

дующий кафедрой спортивной борьбы. В  1995 г. защитил диссерта­

цию на звание доктора педагогических наук. В  199в г. за ряд науч- 

^  ных публикаций получил звание профессора У зГИ Ф К . В  конце 

прошлого года из Международной педагогической академии пришло 

сообщение о присвоении Ф . А . Керимову звания се действительного

члена.

— Фикрат Азизович, вы 
наэерняка согласитесь, что 
формирование личности на­
чинается с са.мого раннего 
детства. А  как проходило 
ваше становлеш1с?

— Незабываемыми были 
школьные годы. С удоволь­
ствием вспоминаю время 
учебы в школе Лу 44 Чнлан- 
зарско^о района. Одним нз 
са.мых любимых моих пред­
метов была физкультура. Ее 
у нас вел прекрасный учи­
тель Михаил Яковлевич Хле­
бов, сам в прошлом легкоат- 
лет-марафонец, чемпион Уз­
бекистана ПО легкой атлети­
ке. Любовь к спорту он пе­
редал и нам. Я  не раз уча­
ствовал в районных соревно- 
вашшх по легкой атлетике, 
был призером.

В  1966 году, после таш­
кентского землетрясения, я, 
будучи школьником, поехал 
в Москву. Здесь, учась в 
интернате, получил отлич­
ную спортивную подготовку, 
понял, что такое товарище­
ство. Между прочим, эти два 
года вдали от родины, от ро­
дителей сыграли положи­
тельную роль и в формиро­
вании моего характера. Я  
очень благодарен нашей во- 
сш1тательнице Лидии Ива­
новне Беляевой, которая за­
менила нам мать. Именно 
тогда я стал заниматься 
вольной борьбой. Увлекся и 
авиамоделизмо.м, даже вы­
полнил первый ю1юшеский 
разряд. Но желание зани­
маться борьбой все же ока­
залось сильнее.

В  1968 году вернулся в 
Ташкент. Приехал уже дру­
гим человеком — повзрос­
левшим. самостоятельным, 
инициативным. Продолжил 
занятия борьбой у старшего 
тренера сборной ко.манды 
Узбекистана Ю рия Рахимо­
вича Эгамберднева. Наш тре­
нер любил ребят решитель­
ных, энергичных. В  секции 
я  был одним из лучших его 
учеников, показывал непло­
хие спортивные результаты, 
становился призером и побе­
дителем первенства респуб­
лики среди юношей. Перед 
окончанием школы я  выпол­
нил нор.матив кандидата в 
мастера спорта. Это, однако, 
не мешало мне любить ма­
тематику, тригонометрию, 
физику и химию. Может 
быть, именно поэтому после 
окончания школы я посту­
пил в технический вуз— тек­
стильный институт. Но в то 
же время росли и мои спор­
тивные достижения. И уже 
в конце первого курса обу­
чения в текстильном институ­
те я  понял: инженерная спс»-

циальность — не для меня. 
Мне. больше нравились тре- 
!шровки, спортивная наука. 
Я  чувствовал в себе силы для 
решения больших спортивных 
задач. Поэто.му в 1973 году 
л ушел из текстильного ин­
ститута и поступил, в Узбе­
кский государственный ин­
ститут физической к}мьт>’ры. 
Так я пришел в спорт и в 
спортивную науку.

— Какие качества выра­
ботали вы благодаря заня­
тиям борьбой? /

— И вольная борьба, и 
авиамоделизм, и легкая ат­
летика выработали трудолю­
бие, целеустремленность, 
волю к победе, рациональ­
ный подход к своему време­
ни. деятельности, научили 
четко планировать кажд>'ю 
минуту, умение чувствовать 
свою точку опоры, общаться 
в коллективе.

— Еще будучи студентом 
в У зГИ Ф К , вы зани.малнсь 
наукой. На республиканском 
конкурсе научных работ сту­
дентов заняли призовое ме­
сто...

—  После точных наук гу- 
.манитарные науки показа­
лись мне более доступны.ми. 
Поэтому мне здесь легко бы­
ло учиться. Я  попал в груп­
пу доцента, почетного масте­
ра спорта Ефима Борисови­
ча Колту1Юва, сыгравшего 
большую роль в моем ста­
новлении. Это гра.мотный, 
интересно проводивший заня­
тия педагог, умело сочетав­
ший научный потенциал и 
спортивные достижения. За ­
нимаясь в его группе, я по­
лучил большие теоретические 
и практические знания.

Что касается научного ин­
тереса в студенческие годы, 
то я  благодарен заведующей 
кафедрой спортивной меди­
цины, профессору, доктору 
медицинских наук Азаде 
Анваровне Рихсиевой, орга­
низовавшей научный кружок, 
в котором я увлеченно зани­
мался. Под непосредствен­
ным руководством доцента 
Саида Саидовича Румий мне 
приходилось изучать аппара­
турную методику диагности­
ки состояния спортсменов. 
Мне повезло, что он зани­
мался борца.ми вольного сти­
ля. На 4-м к>*рсе я был вклю­
чен в работу комплексной 
научной бригады, с которой 
выезжал на учебно-трениро­
вочные сборы, где мы соби­
рали научные материалы, 
анализировали соревнова­
тельную деятельность спорт* 
с.менов.

—  В  тот же период вы 
выступали и в раз.тичиых 
соревиованнях по вольной

борьбе и другим видам борь­
бы. Какие были результаты?

— В  течение года я  при­
нимал участие в 7— 8  круп­
ных соревнованиях. Навер­
ное, нет единоборцев, кото­
рые не получали бы ^авм . 
Были они и у меня. Поэто­
му норматив мастера спорта 
я выполнил к концу 3-го 
курса. Затем свое спортив­
ное звание не раз подтвер­
ждал на международных 
турнирах и чемпионатах 
страны. Участвовал в чем­
пионатах Узбекистана по ку- 
рашу (ферганские правила) 
и самбо, был призером.

— После окончания 
У зГИ Ф К  вас направили ь 
Ташкентский автодорожный 
институт. Как там проходи­
ла раоота молодого специа­
листа?

— В  ТАД И  я  одновремен­
но работал преподавателем 
н тренером по все.м видам 
борьбы — дзюдо, самбо, 
греко-римской и волыюй. 
Дело и том, что не хватало 
специалистов, а нам нужно 
было готовиться к Неделе 
студенческого спорта, где 
каждый вуз выставлял свою 
команду. Это были основные 
соревнования студентов. Р а ­
ботая в ТАД И , я  стал гото­
виться к экзаменам по кан­
дидатскому мишшуму, при­
няв решение перейти в на­
учную лабораторию У зГИ Ф К  
старшим лаборантом. Стал 
работать со сборными коман- 
да.ми по вольной и греко­
римской борьбе. М ы выез­
жали на учебно-тренировоч­
ные сборы, соревнования, 
где могли наблюдать состоя­
ние спортсменов, прогнози­
ровать их. выступления... 
Потом я набрал . детскую 
группу из 30 человек. Рабо­
тая с ИИ.МИ, одновременно 
проводил педагогические 
эксперименты, запланиро­
ванные моей научной рабо* 
той.

—  Как проходила ваша 
научная деятельность о даль­
нейшем?

— За два года работы в 
лаборатории опубликовал 
немало научных статей. Ус­
пешно защитился, получил 
звание кандидата педагоги­
ческих наук. Здесь, на ка­
федре спортивной борьбы, я 
по.1ностью окунулся в рабо­
ту —  вел занятия, работал 
со сборными командами по 
научному обеспечению. Че­
рез три года получил звание 
доцента. Вскоре педагогиче­
ский коллектив оказал мне 
большое доверие, избрав ме­
ня заведующи.м кафедрой. 
По.мимо статей выпустил 
три книги. В  1995 году пол­

ностью подготовил материал 
для докторской диссертации 
и успешно защитил ее, А  че­
рез год получил звание про­
фессора.

— Ваша кафедра вместе 
с газетой «Ватанпарвар» в 
течение почти пяти лет ак­
тивно сотрудничает в выпу­
ске специальных номеров под 
названием «Спортивные еди­
ноборства». Случайно ли по­
явление такого спецвыпуска?

— У  нас на кафедре на­
копился огромный научный 
материал, и возникла необ­
ходимость довести научные 
сведе}шя до практиков — 
тренеров, спортсменов, мас­
сового читателя. Тогда во 
зник вопрос: как же это сде­
лать? И мы в начале 1993 
года обратились к газете 
4 Ватанпарвар>, где нашли 
поддержку и понимание. И 
уже с февраля 1993 года 
вместе с отделом массовой 
работы и спорта вашей газе­
ты ежемесячно стали выпу­
скать «Спортивные едино­
борства». Хочется от.метнть, 
что аналогов это.му выпуску 
нет ни в нашей стране, ни в 
странах Содружества.

<Спортивные единобор­
ства» играют большую роль 
в пропаганде физкультуры 
и спорта среди воинов, 
спортс.менов, тренеров. А  
еще хочу отметить, что мы 
выпустили 4 красочных, ил­
люстрированных журнала, в 
которых попытались дать 
ответы, на вопросы, как и 
поче.му нужно заниматься 
физкультурой и спортом, как 
правильно строить трениро­
вочный процесс, оздорови­

тельную физподготовку, за­
нятия по рукопашному бою, 
борьбе... Очень йужны такие 
газеты и журналы, которые 
пропагандируют здоровый 
образ жизни.

—  А  какую роль играет 
семья в вашей жизни, дру­
жат ли ваши дети со спор­
том?

— Взаи.чопонимание в 
семье очень важно. Как го­
ворится, от надежного тыла 
зависит все. У  меня очень 
много времени отнимает на* 
учная и общественная рабо­
та. Но благодаря моей супру­
ге Наиле у нас растут хоро­
шие дети — Камиль и Гу- 
заль. Меня рад>'ет, что сын 
начал зани.маться борьбой. 
До этого он увлекался лег­
кой атлетикой, был победи­
телем первенства страны 
среди юношей. В  новом ви­
де спорта — армрестлинге 
стал призером чемпионата 
Узбекистана, выполнил нор­
матив мастера спорта. Сей­
час увлекся вольной борьбой 
и тренируется у известного 
в прошлом спортсмена, об­
ладателя Кубка мира, ма­
стера спорта международно­
го класса Энвера Абд^рама- 
нова.

— Ваши пожелания моло­
дежи...

— Спорт — ото могучее 
средство воспитания моло­
дежи. Молодых людей ну' 
жно вовлекать в занятия 
спортом. Почему? Помимо 
всего прочего, физкультура 
и спорт дают ясное понима­
ние мира, воспитывают .ми­
ровоззрение. Спорт, особен­
но единоборства, имеет колос­

сальное значение для буду­
щих солдат. Ведь совре.мен- 
ньШ воин должен владет:> 
приема.ми рукопашного Ооя, 
борьбы, быть сильнььм. вы- 
Н0СЛИВЫ.М, у.меть защищать 
себя и других. И тот потен­
циал, который он наберет в 
.молодости, е.му пригодится 
и* в дальнейшей жизни.

— Вы  познакомили Узбе­
кистан с новым ВИД0 .М спор­
та — ар.мрестлинго.>1. И по 
праву возглавляете его Ф е­
дерацию. Как развивается 
этот вид спорта в настоящее 
вре.мя?

— Ар.мрестлинг — это 
моя вторая любовь после 
вольной борьбы. Им стал 
зани.маться еще в Москве, 
учась в аспирантуре. Там 
встретился с интереснейшим 
человеко.м — Игоре.м Ахмет­
шиным. Сейчас он — прези­
дент Европейской и вице- 
президент Всемирной феде­
раций ар.мрестлинга. Об­
щаясь с 1П1М, я  познакомил­
ся с ЭТН.М видо.м спорта, изу­
чил методику тренировок, 
правила. Вернувшись в Таш­
кент, стал пропагандировать 
ар.мрестлннг сначала в 
У зГИ Ф К . затем в других ву­
зах. В  1991 году была со­
здана Федерация ар.мрест- 
линга в Узбекистане, и мы 
уже сами стали официально 
проводить че.мпионаты. После 
участия в С Ш А  ‘ наших че­
тырех атлетов на чемпиона­
те мира Узбекистан включи­
ли во Всемирную федера­
цию ар.мрестлинга. В  1997 
году на мировом чемпионате 
в Индии участвовали уже 
10 узбекистанцев. Тогда 
наш воспитанник Умиджон 
Лх.медов завоевал третье 
место, а в след^’ющем году 
на чемпионате мира в Каи­
ре Умиджон в своей весовой 
категории завоевал высший 
титул. Меня радует, что 
ЭТОТ вид спорта уже принес 
первые плоды.

— В  1998 году пришла 
весть из Международной пе­
дагогической академии о 
том, что вы ста.1н ее дейст­
вительным членом...

—  Когда пришло письмо 
из Международной педагоги­
ческой акаде.мии, учеиы11 со­
вет нашего института во гла­
ве с ректоро.м Абд^’хамидом 
Кадырхановнче.м Хамраку- 
ловым решил отправить мои 
док>'.менты на представление 
.мне звания члена-корреспои- 
дента или действительного 
члена акаде.мии. Через неко­
торое время пришел вызов, 
где меня приглашали на сес­
сию ЭТОЙ акаде.мии. Там я 
выступил с докладом «Раз­
работка ко.мпьютерной систе­
мы контроля тренировочно- 
соревновательной* деятель­
ности в спорте», получившим 
полонсительную оценк>*. Ме- • 
ИЯ включили в отделение 
ко.мпьютерной технологии с 
педагогике. Тайным голосо- 
вание.м ученые присвоили 
.мне звание действительного 
члена Межд^’народной педа­
гогической акаде.мии.

— Завершившиеся в про­
шлом году Х1П Азиатские 
игры в Бангкоке для наших 
спортсменов были не совсел! 
удачными. По сравнению с 
предыдущими узбекнстанцы

значительно с1ш31Ь1и свои 
результаты. Что вы как уче­
ный в области физкультуры 
и спорта .могли бы сказать 
по этому поводу?

— На современном этапе 
несбходи.мо больше вни.мання 
уделять внедрению научных 
разработок в практику под­
готовки спортсменов мирово­
го класса. Азиатские игры 
продемонстрировали необ- 
ходи.мость усилить связь тре­
неров и науки. При.мер то­
му — сборная Китая. Она 
активно использует научные 
достижения. Более 100 ме­
далей из 250 разыгрывав­
шихся завоевали спортс.мены 
это<1 страны.

Если мы хотим завтра по­
казать высокие спортивные 
результаты, без научной ос­
новы, без разработок спе­
циальной научной лаборато­
рии, которая бы занималась 
данной проблемой, нам не 
обойтись. На голом энт>’зи- 
азме тренеров, спортсменов 
добиться больших достиже­
ний в спорте сегодня просто 
невозможно.

— Какие задачи стоят пе­
ред кафедрой спортпвной 
борьбы У зГИ Ф К  в настоя­
щее время?

— Задача нашей кафедры 
— развивать спортивные ви­
ды единоборств: дзюдо, сам­
бо, греко-рнмск>-ю и воль- 
н>то борьбу, таэквондо {В Т Ф  
и И ТФ ), каратэ-до. Сейчас 
наши преподаватели пршш- 
маюг актнв1ше участие в 
подготовке первого чемпио­
ната .мира по борьбе к\’раш 
(бухарские правила), кото­
рый пройдет в Ташкенте в 
этом год>*. Нас с полным ос- 
нова!шем считают центром 
развития единоборств, поэто­
му будем заниматься пробле- 
ма.ми правильной подготовю! 
единоборцев к этим прес­
тижным соревнованиям. 
Бесед>* вел X . ЗА И Н И Л О В,

мастер спорта.

На сш1мках; Фикрат Ке­
римов с президентом Меж­
дународной федерации 
борьбы Ф И Л А  Миланом Эр- 
цегано.м; судья .международ­
ной категории, член Между­
народной федерации борь­
бы Ф И Л А  Фикрат Керимов 
с делегатом Ф И Л А  Степа­
ном Казаряном во время 
разъяснения правил судей­
ства.

З В Е З Д Ы  
У ЗБ ЕК И С Т А Н С К О ГО  

БО КС А  — ЗА  
С Т А БИ Л ЬН О С Т Ь  
В О Т Е Ч Е С Т В Е

Так называется програм­
ма благотворительного бокс- 
шоу, посвященного памяти 
жертв террористического 
акта 16 февраля, которое 
состоится в Ташкенте во 
Дворце «Алпомиш» 20 мар­
та. Об этом говорилось на 
пресс-конференции, состояв­
шейся в Ташкенте.

— Госкомспорт и респуб­
ликанская Федерация бок­
са решили внести свою леп­
ту в дело материальной под­
держки тех, кто пострадал 
16 февраля от террористи­
ческого акта, — говорит 
председатель Госкомспорта 
республики Баходыр Махсн- 
тов. — В  бокс-шоу примут 
участие звезды узбекистан­
ского бокса —  победитель 
ХИ1 Азиатских игр Мухамад- 
кадыр Абдуллаев, признан­
ный лучшим боксером 
А И Б А  —  Мсждународ1Юй 
ассоциации любительского 
бокса, обладатель Кубка ми- 

а Лазиз Закиров, Сергей 
1ихайлов. Руслан Чагаев, 

Тимур Туляков и другие.
Из Германии, узнав о 

предстоящем благотвори-' 
тельном бокс-шоу, позвонил 
Артур Григорян, семикрат­
ный чемпион мира среди 
профессионалов, и сказал, 
что считает своим долгом 
принять участие в этой ак­
ции.

В  большой концертной 
програм.ме шоу выступят 
популярные творческие кол­
лективы. Все средства от 
бокс-шоу будут переданы по­
страдавшим от террористи­
ческого акта в Ташкенте.

(УаА ).

•  з д о р о в ы й  о б р а з  ж и з н и

Ў9КОМПЛЕКС СТА бо лезней и

По просьбе читателей хы  открываех 
рубрику по восточным оздоровительным 
системам. В  частности, по китайской Цн- 
г>-н-терапнн. Занятия по заочному курсу

ведет цигунотерадевт Техярбудат ШИНН- 
Б ЕК О В , который организовал курсы со 
восточной медицине.

Предлагаемый вам «комп­
лекс 37 форм» можно разу­
чить салюстоятельно. Он до­
ступен любому человеку* не 
тр^ует .много времени и 
оказывает благотворное 
влияние при заболеваниях 
нервной (неврастения, на­
рушение иннервации желу­
дочно-кишечного тракта, 
неврозы и др.), дыхате.ть- 
1ЮЙ (бронхит, бронхоэктаз, 
астма), мочеполовой (импо­
тенция. простатит) систем, 
ряде гинекологических за­
болеваний. Данный комп­
лекс является мощной и эф­
фективной сопутствующей 
терапией при различных 
заболеваниях. Пртктическн 
сложно перечислить все за­
болевания, при которых 
достигается терапевтичес­
кий эффект от занятий 
этим комп.тексом. Порой его 
так и называют — «комп­
лекс от ста болезней». Ци­
гун-терапия — разновид­
ность восточной рефлексо­
терапии. Разница в том, 
вам не нужно обращаться к 
специалисту за помощью, вы 
сами, освоив комплекс уп­
ражнений, помогаете себе 
восстановить здоровье.

Сегодня .мы предлагаем 
внн.манию читате.1ей упраж­
нения двух фор.м.

1. Исходное положение н 
начало ( 1 — 3).

Стоять естественно, пря­
мо, лицом на север. Стопы 
образуют угол около 80°, 
.масса тела распределена на 
обе ноги. Колени слегка 
согнуты, корпус устойчив, 
спина прямая. Мышцы не 
напряжены. Обратите вни- 
-мание на то, чтобы голова 
и шея держались выпрям­
ленными, подбородок слег­
ка втянут. Не выпячивайте

ф И Н Ф О РМ Б Ю РО  «СЕ»

грудь и не втягивайте - жи­
вот. Руки свободно свисают 
вдоль корпуса, ладоын по­
вернуты к бедрам. В  этой 
позе дышите свободно через 
нос, рот закрыт, кончнк язы ­
ка слегка касается верхних 
резцов. Будьте расслаблен­
ными. Забудьте обо в ^ .  
что может вас потревожить 
во время упражнения: вни­
мание сконцеитрировано на 
упражнении, движениях те­
ла.

Медленно перенесите мас­
су тела на правую ногу, 
чуть батьше согнув правое 
колено. Затем приподнимай­
те левую стопу, начинайте с 
пятки и, подняв ее. перене­
сите налево- на ширину 
плеч: поставьте на пал вна­
чале пятку, затем всю сто­
пу (пальцы - вперед) и пе­
ренесите массу тела на л е  
вую ногу, после чего - по­
верните правую ступню на 
пятке, пока она не станет па­
раллельной . левой стут&е. 
Во время этого перемещения 
руки слегка Отходят от кор­
пуса в стороны и чуть впе­
ред по кругообразной тра­
ектории и возвращаются в 
первоначальное паюженне 
к бедрам, но ладонями на­

зад; масса тела распределе­
на на обе ноги поровну 
(1— 3). Проследите, «ггобы 
колени были слегка согнуты, 
стопы располагались па­
раллельно ка 1пнрнне плеч, 
.токтн —  также слегка сог­
нуты н развернуты нарз-жу. 
пальцы слегка согн)*ты, 
но не выпрямлены и не сжа­
ты. голову держась прямо, 
плечи опущены, грудная 
клетка расслаблена: взгляд 
направлен вперед. Во всех 
последующих движениях 
взгляд следует за поворо­
том туловища. Эго первый 
этап обучения. На втором 
этапе — взгляд ведет дви­
жение, т. е. движение глаз 
опережает движение рук. 
На третьем этапе —  мы­
слью вести тело (И  и дао 
ти) или сердцем вести ци 
(и синь снн цн). Китайцы 
исходят из того, что серд­
це —  хозяин МЫС.1Н. а 
мысль —  помощник сердца. 
Сердце или душа двину­
лась —  мысль возникла, 
мысль родилась —  ци по­
шла за ней. И наоборот, в 
сердце, душе беспорядок — 
мысли разбросанные, цн
движется беспорядочно, а
куда ци —  туда кровь.

X  Пробуждение дн (4 — 6).
Мед-тенЕо, согласовываясь 

с дыханием, поднять руки 
зперед-ззерх перед собой 
до >-розяя ‘ плеч, кисти рас­
слабленно свисают. Локти 
не распр.чмлять. При этом 
возникает ощущение, что 
руки поднимаются как бы 
сами собой, без усилий.
Затем медленно поднимай­
те кисти (горизонтально) и 
выпрямите пальцы. опус­
кая локти вниз: подтяните 
кисти к уровню плеч (5). 
затем опускайте, будто одн 
погр)’жеяы в воду, вниз в 
исходное положение (6 ). 
Масса тела на обеих ногах.

1

Т А Э К В О Н Д О — П У Т Ь  к ИСТИНЕ
Вот какое письмо приш­

ло в редакцию спецвыпуска 
«Спортивные единобор­
ства»:

«Нас очень интересует 
такой вид единоборств, как 
таэь-вондо. Тем более, мы 
слышали, что наши спорг 
смены каждый год добива­
ются успехов на чемпиона­
тах Азин, мира, различных 
м ежд> н ар о дных турнирах. 
Мы бы хотели побольше 
узнать об истории таэквои* 
до, о его появлетш  н раз­
в и т а  в Узбекистане.

Младший сержант 
И. Кл>б«вов. 

рядовой Т. Исаев».
Что ж. охотно выполня­

ем просьбу наших читате­
лей.

Дословный перевод наз­
вания этого вида едино­
борств таков: «таэ» — 
действие ногами, «квон»—  
руками, «до» —  умение уп* 
равлять движением ног н 
рук, искусство поединка.

Образный же перевод сло­
ва «таэквондо» звучит как 
«путь к истине», «путь к 
истокам». «Истина» в дан* 
ном случае— понятие очень 
е.мкое, много.мерное и. в 
частности, включает в себя 
стре.мленне воспитывать У 
себя такие черты характе­
ра. как благородство, му­
жество, сдержанность, тер- 
пи.мость, любовь к Родине 
и блнжни.м.

История
Прародители таэквондо 

— борьба субак джи, хво- 
рандо, боевые искусства, 
существовавшие на Корей­
ском полуострове еще ты­
сячи лет назад. Сов­
ременные черты вид обрел 
в начале 50-х годов, когда 
группа ведущих мастеров- 
ннструкторов под руковод­

ством кр>Т1нейшего знатока 
борьбы генерала Чой Хон 
Хи сумела собрать, синте­
зировать в единое целое, в 
гармоничную систему нес- 
котько направлений ед̂ Гно- 
борств. Считается, в лее 
вошло все лучшее из наци­
ональной школы борьбы. В  
апреле 1955 года родились 
само слово «таэквондо» и 
национальная , федерация. 
22 марта 1966 года была 
создана Международная фе­
дерация таэквондо (И ТФ ). 
В  октябре 1974 года в 
Монреале проведен первьй 
чемпионат мира. Он сс^рал 
450 участников из 27 ст­
ран. В  июле 1997 года ^  
10 чемпионате мира в Са­
нкт-Петербурге состязались 
более 650 спортсменов * из 
73 стран. Ныне И ТФ  объ­
единяет свыше 1 2 0  наци­
ональных федераций. -Та­
эквондо этого стиля зани­
маются несколько десятков 
миллионов человек. При­
чем не только юношей и 
девушек, но и л^одей по- 
ЖИ.10ГО возраста, ^й^коть- 
ку таэквондо еще и высо­
коэффективная оздорови­
тельная система. Штаб- 
квартира И ТФ  находится в 
Вене.
Р ш н т в е  твэквондо в Узбе­
кистане

Широко известно, что за 
большие заслуга в разви­
тии спорта и укреплении 
здоровья нации Президент 
И. Каримов награжден выс­
шими наградами самых ав­
торитетных в этой сфере 
организаций — Междуна­
родного олимпийского ко­
митета и Азиатского олим­
пийского совета. Первым 
международным признани­
ем заслуг И. Каримова в 
этой области было вруче­

ние ему в начале 90-х го­
дов Чой Хон Хн знаков 
от.личия и удостоверешш 
пятого почетного дана. 
(Для справки; у почетных 
данов иная цифровая клас­
сификация, и самым высо­
ким здесь считается не 
девятый. а пятый дан). 
Та историческая для таэк­
вондистов >'збекистана вст­
реча прошла в очень теп­
лой и искренней атмосфе­
ре. После такого, скажем 
так. «благословения» на 
высшем уровне вид стал 
развиваться удивительными 
темпами. В  1989 году начи­
нали с неско.льких секций, 
а теперь в Узбекистане им 
заш1маются мноше тысячи 
людей разного пола и воз­
раста. около 400 из них 
имеют черные пояса. Сей­
час с нашими земляками 
вынуждены считаться са­
мые Т1го'лованные сопер­
ники. Так. после 
юниорского первенства ми­
ра в Праге в мире вос­
точных единоборств долго 
не утихал резонанс от гром­
кой победы узбекистанцев 
1 командных тылях— испол­
нении комплексов базовой 
техники. Ведь на пути к 
золоту они выиг^ли у 
сборной КН Д Р, что до это­
го считалось абсолютно не­
возможным— именно корей­
ская др>'жина всегда и 
олицетворяла собой вталон 
техники...

На чемпионате мира в 
Санкт-Петербурге (1 ^ 7  г.) 
сборная Узбекистана заво­
евала 6  медалей — 2  зо­
лотые. 2  серебряные и 2  
бронзовые. Чемпионами ста­
ли Владислав Нам 
(г. Гу.листан, вес до 63 кг) и 
Алла Ким (Ахангаранский 
район, свыше 70 кг). В

неофициальном командном 
зачете впереди оказались 
лишь КН Д Р, Польша и 
Россия-

Еще некоторые небезын­
тересные факты;

*—  Азнатско • Тихо­
океанская федерация таэк­
вондо была первой между­
народной организацией, в 
котор>то Узбекистан всту* 
ПИ.Л в качестве независимо­
го государства.

— В  1991 г. с большим 
успехом прошел Ташкент­
ский междз'народный тур­
нир, собравший атлетов из 
многих респ>*блик бывшего 
С ССР. С Ш А , Бо.лгарни, 
КН Д Р.

—  В  1993 г. столица 
Узбекистана  ̂ принимала 
чемпионат Азиатско- 
Тихоокеанского региона. 
^  награды боролись ат̂  
леты из 22 стран. Презаде- 
нт федерации И ТФ  Чой 
Хоя после окончания 
чемпионата сказал, что он 
войдет в историю мирового 
таэквондо как соин нз на­
иболее образцово организо­
ванных турниров.

Первым президентом Фе­
дерации таэквондо в >'збе- 
кистане был Вольмир Ва- 
сн.льевич Лнгай. Он— глав­
ный инициатор и организа­
тор узбекистанского та­
эквондо (начищая с 1989 
года). Был президентом 
Междутародного центра 
таэквондо. вице-президен­
том Азнатско — Тихооке­
анской федерации. В  1997 
г. избран президентом Ази­
атской федерации.

Сейчас респ>-бликанскую 
федерацию возглав.ляет об- 
ладатель 4 дана Пулат Ус­
манов, а старший тренер 
сборной страны— обладатель 
4 дана Виктор Николаев.



6 СПОРТИВНЫЕ.-ЕДННОБОРСГ^ А,

КОВЕР АРЕНА СИЛЬНЫХ, СМЕЛЫХ
Все течет, все изменяется... Новые вре­

мена, как взвестно, приносят и новые пе- 
рекгны. ИззЕенення не хннтют всех сфер 
деятельности человека. На пороге ■—  двад­
цать первый вес. Готовясь встретить его, 
Ф И Л А  посчитала необходнашя спортив­
ную борьбу приблизить к требованиям но­
вого столетня.

Борьба, хоть сана и стара, кая мир, но 
она не лнпеяа перемен. Дажй в самые 
последние два-трн десятилетня в нее вне­
сено немало новаций. И, тем не яепее, при­

нимается решение добавить ей еще «енс- 
лорода> с надеждой, что *он, в свою оче­
редь, сделает поединки на Еовре более дн* 
вамнчкызш, зрелищными,

^Изменения направлены на улучшение 
лнца’борьбы» —' так заявляет Ф И Л А  в 
своем обращеавн ко всем членам Бюро. 
Нововведения вступили в силу с 1 января 

•1999 года: По нйм проводятся соревнова-' 
ння борцов всех возрастных категорий и' 
степеней.

)

Конгресс ФИ.1Л, состояз- 
ийся в Тегера

не во время последнего чем- 
пновата мира по вольной 
борьбе, принял серию из­
менений к правилам борьбы, 
которые. 13К известно, были 
предложены на саммите в 
1%ме в 1997 г.

СНСТЕЛ\Ы И 
Л\ЕТОДЫ 

СОРЕВНОВАННП
Соревнования проводятся 

по группам 3 или А. без 
лидера серки, каждый про­
тив каждого следую::а1М об­
разом:

1). Выбывание по группам.
Составление пар борцов 

проводится з:е|:^ье:вко^ 
при взвешивании от мень­
шего к батыгему номеру, 
т. е. ЬЯ против 2-го, и т. д., 
затем осуществляется рас­
пределение со гр>тп:ам.

Учасгншш борются каж­
дый против каждого 
в своей гр>*пзе. Бо­
рец, получившнн бать- 
шее количество па^ожитель- 
ных очков, квалифицирует­
ся для продолжения со­
ревнований. В  случае равен­
ства ПОЛООЕИТеЛЬНЫХ очагов 
и ничьей >’читываются пос­
ледовательно следз1зщке 
элементы:

— победа одного над 
др>тнм:

— технические очки;
— предупреждения;
—  замечания за пассив­

ность.
Победитель к^ўядон груп­

пы продата:ает борьбу по 
системе прямого вкбьза- 
ния. Все другие борцы. 
Быбывцзе в группах, клас- 
сифицир}'ются по тем же 
кр тер асй . >1:азаяЕым вы­
ше.

2). Клалифнкацкониые ту­
ры.

Когда становятся извест­
ны победители каждой груп­
пы, иногда невозможно при­
ступить к  Евалификацпон- 
Еому туру с прямым выбы­
ванием без получения иде­
ального количества борцов 
4. 8  или 16 для про;:атже- 
ния соревнований.

Составление пар этого ту­
ра провод.чт между борда­
ми. стоящими во глазе таб­
лицы.

Борцы, выбывшие во 
время квалификационного 
тура, автоматичеал! квалн- 
фнцир>тотся перед выбыв­
шими из групп. Они распре­
деляются с >'четом след>то- 
щих критериев и татько в 
квалифоаднокном туре:

— пачолштельные очки:
— технические очки:
— предупреждения:
—  вамечания ва пассив­

ность.
3). Финалы.
Финальные т>*ры прово­

дятся по си стр е  прямого 
выбывания до тех пор, по­
ка не останется только 2  
невыбывших бор^а, оспари­
вающих 1- и 2 -е места.

Проигравшие в 1/2 фина­
ла оспаривают 3- и 4-е мес­
та.

Борцы. выбывшие во 
время финальных туров, 
квалифицируются по. паю- 
жительным очкам своего 
7>'ра выбывания. В  сл>”чае 
равенства очков они распре­
деляются по следующим 
критериям:

—  технические очки;
— пред>*преждення:
—  замечания за пассив- 

кость.

п р о г р А л ^ л и
СОРЕВНОВАНИЙ
Финальные магш  за 5-. 

6 -, 7-, 8 -е места отменяются 
для всех соревнований.

На каждом т>’ре сорев­
нований схватки борцов од­
ной весовой категории дол­
жны проходить на одном 
ковре, а не на нескольких 
коврах одновременно.

ВОЗРАСТНЫЕ И 
ВЕСОВЫЕ 

КАТЕГОРИИ
1 ). Возрастные категории 

для мужчин н женщин:
школьники, школьницы 

— 14— 15 лет (с 13 лет с 
медицинским сертафикатом);

кадеты, кадетки — 16— 
17 лет (с 15 лет с медицин­
ским сертифюатом);

сеньоры — 2 0  лет и стар- 
-ле.

Борцы ^:атегорни юниоров 
мог>т бороться среди сень­
оров.

2). Весовые категор1ш для 
юнноров-мужчЕн:

50 — 54 — 58 — 63 — 
69 — 76 — 85 — 97 — 
130 кг. т. е. 9 категорий.

3). Весовые категории для 
садетот-мужчин:

42 — 46 — 50 — 54 — 
58 — 63 — 69 —  76 — 
85 — 100 кг. т, е. 10 ка­
тегорий.

ФОРМА
Соревнующиеся дотжны 

носить обувь без шнурков 
или обматывать их липуч­
кой. чтобы избежать их 
вязывания во время матча.

Бсрцовскис тряко Д5ла?ни 
соответствовать требовани­
ям Ф И Л А .

миро ванный продолжать 
схватку или нет.

Если борец симулирует 
травму и отказывается во­
зобновлять схватку по ко­
манде врача и арбитра, он 
11аказывается предупрежде- 
и̂ 1ем,- а его соперник полу­
чает 1 технический балл.

ВЗВЕШИВАНИЕ
Участники соревнований 

датжны обязательно взве­
шиваться в борцовских три­
ко .{без обуви). Никаких Д(у 
пусков на вес трико не пре­
дусматривается.

ПРОДОЛЖИТЕЛЬ­
НОСТЬ МАТЧЕЙ
Продатжительность мат­

чей фиксируется следую­
щим образом:

школьники и кадеты (муж ­
чины и женщины) —  2  пе­
риода по 2  минуты;

сеньоры и юниоры (му'ж- 
чины и женщины) '—  2  пе­
риода по 3 минуты.

Перерыв между* периода­
ми — 30 секунд.
ПРЕДСТАВЛЕНИЕ 

ЗВАНИИ И 
ТИТУЛОВ

Представление борцов, 
предусмотренное в Регла­
менте. должно строго соб­
людаться, с объявлением 
всех званий чемпиона перед 
каждой финальной схваткой.

ПОЛОЖИТЕЛЬ­
НЫЕ ОЧКИ

Учитывая, что цель бор- 
бы — победа на туше, не­
обходимо пересмотреть зна­
чение положительных о ч­
ков, присуткдаемых в конце 
схватки.

ОСТАНОВКА 
Л\АТЧА И 

ВЛ\ЕШАТЕЛЬСТВО 
Л\ЕДИЦИНСКОИ 

СЛУЖБЫ
Если борец полу'чнл ви­

димую травму или травму с 
кровотечею1ем, врач распо- 
.■тагает необходимьси време­
нем. чтобы оказать помощь' 
травмированному, и ' только 
врач решает.’ может ли трав-

А
Победа ва туше:
5 очков —  победителю:
О очков — проигравшему.
Победа по явному орен- 

муществу:
* 4 очка • — победителю:

О очков — проигравшему 
или 1 очко, если он полу­
чил технические баллы*

Победа при днсквалвфнка- 
цнн:

4 . очка — победителю;
О очков* — проигравшему.
Победа пря отказе . от 

схватки:

V . Л • V-,. .щ,.
_________ V / - .

4 очка — победителю:
О очков — проигравшему. 
Победа ори травме:
4 очка — побеД1ггелю;
О очков —  проигравше.му. 
Победа по очкам:
3 очка —  победителю:
О очков — проигравшему 

или 1 очко, если он получил 
технические баллы.

ОСТАНОВКА И 
ПРОДОЛЖЕНИЕ 

СХВАТКИ
Во всех случаях, когда 

схватка остановлена в стой­
ке,* она и продолжается в 
стейке. Если борец вышел 
в партер, схватка продолжа­
ется в партере.

ОПРЕДЕЛЕНИЕ
РИСКОВАННОГО

ПРИЕМА
Чтобу предотвратить си­

муляцию, когда один борец 
делает попытку захвата без 
результата и возвращается 
СВОИ.Ч приемом в нижнюю 
позицию в партере без дей­
ствия своего соперника, тех­
нического балла борцу’, на­
ходящемуся вверху, не 
присуждают. Борьба про­
должается в партере, при 
этом арбитр матч не оста­
навливает,
НЕОБХОДИМОСТЬ 

КОЛ\АНДЫ 
«КОНТАКТ» в 

ГРЕКО-РИМСКОЙ 
БОРЬБЕ

Команда <контакт> до.1ж- 
на прозвучать, когда бор­
цы имеют 0 :0  очков после 
первого периода схватки. 
Во втором периоде арбитр 
просит борцов занять бое­
вую позицию — грудь к 
груди. Жребием определя­
ют. кто из борцов первы.м 
выбирает удобный захват 
(орел или решка).

Если один из борцов пре­
рывает контакт, его сопер­
ник получает технический 
балл.

Если один из борцов от­
казывается от контакта, 
скомандованного арбитро.м, 
он получает замечание, а 
его соперник — 2  техничес­
ких балла (как 1 запрещен­
ный прием. мешающий 
бою).

Если оба борца продол­
жают быть пассивными, 
команда «контакт» .может 
быть дана во второй раз. 

Если оба борца остаются

в контакте без действия а 
течение всего второго пери­
ода, они дисквалифициру­
ются с соревнований и не 
классифицируются.

При всех других ситуаци­
ях пассивности одного бор­
ца кохшнда «встать в пар­
тер» производится, как бы­
ло до сих пор.

ЧАСТНЫЕ
СЛУЧАИ

Когда есть только 9— 10 
или 11 борцов в весовой ка­
тегории, 2 -е (вторые) из 
каждой пульки составляют 
уте^^ительную пульку, где 
1:аждый борется против 
каждого. Победитель будет 
4-м борцом в 1/4 финала и 
помещается внизу таблицы.

В  случае равенства кри­
териев в квалификации бо­
рец, имеющий больше побед 
на туше, ставится впереди.

Если борец получил трав­
му и не может продолжать 
соревнование, он классифи­
цируется соответственно 
своим результатам до вы­
бывания. Дальнейшее оспа­
ривание не будет из.менять- 
ся, и его противник или 
противники считаются выиг- • 
равшими матч. В  этой ситу 
ации борец-победитель по­
лучает 4 положительных 
очка.

ОСТАНОВКА
литчА и

ВЛ\ЕШАТЕЛЬСТВО
ВРАЧА

В  случае травмы борца 
арб1ггр должен немедленно 
объявить о вмешательстве 
врача и спросить его, явля­
ется ли остановка матча 
оправданной или си.муляци 
ей. Если врач определяет 
симуляцию, арбитр объяв- 
.’хяет санкции арбитру или 
шефу ковра (очко и замеча- 
.ние).

Если борец получил види­
мую травлту или с кровью, 
врач располагает необходи­
мым временем для обработ­
ки раны и только врач ре­
шает, может ли борец про- 
доллсать борьбу или нет, без 
ограничения времени.

Если на соревнованиях нет 
официального врача, время 
остановки — 2  мин. — ос­
тается действительны.м. Су­
дейская коллегия компе­
тентна решать, есть симу­
ляция или нет.

К . ЛШ ХАИ ЛО В,
судья международной ка­
тегории экстра-класса.



С110РТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

СП О РТ и Ж И В О Т Н Ы П  Л\ИР

Д в е р и ,  к о т о р ы е  о т к р ы л и  з в е р и
Пути человека н природы пересекаются порой в самых 

неожиданных областях. Одно из таких пересечений, один 
из таких перекрестков — спорт н животный мир.

...В  середине прошлого 
века бегать, а тем более 
сорсБповаться на публике 
считалось зазорным. Иное 
дело— конные скачки, они 
были очень популярны, три­
буны ипподромов ломились 
от зрителей. И организаторы 
состоявшихся в 1875 г. в 
Г1арижс состязаний бегунов 
пошли на забавную хит­
рость — >тлеты стартовали 
на ипподромном круге, взяв 
себе в качестве п(̂ евдони- 
мов лошадиные клички: 
Ветер, Гнедой, Ухарь. Пуб­
лика награждала победите­
лей бурны.ми аплодисмента- 
.ми, а наутро газеты помес­
тили красочные отчеты о 
захватывающем зрелище,, 
выразив сджаление,.что име­
на героев неизвестны. С 
тех пор легкоатлеты не пря­
чутся за спины У'Ч^городных 
животных, а.с гордостью вы­
ступают под собственными 
именами.

Н А  Т Р Е Н И Р О В К У  В  
ЗО О П А РК

Легкая атлетика быстро 
обрела права гражданства, 
и бегуны устремились на 
штурм рекордов — личных, 
европейских, мировых. Бы ­
ли у5а1сонены различные 
дистанции — от 1 0 0  м до 10 
к.м, всевозможные кроссы и 
вдобавок .марафон. Оказа­
лось. что атлеты бегут те.м 
медленнее, чем длиннее дис­
танция, следовательно, па­
нвысшую для человека ско- 
1юсть .> развивают бегуны на 
стометровке (в 1885 г. она' 
достигла 32 к>1/ч).

С появлением этого ори­
ентира людям захотелось 
знать» нак они выглядят в 
сравнении со свон.ми «бра­
тьями меньшими». Скорость 
бега'«братьев» была измере­
на. И выяснилось, что афо­
ризм «Человек — венец 
природы» не относится к бы­
строте его передвижения: 
даже медлительные слоны 
способн»>1 бежать быстрее 
(40— 42 км/ч), • не говоря 
уже о газелях (90 км/ч) и 
гепардах (1 2 0  км/ч).

Это открытие отнюдь не 
обескуражило, а, напротив, 
окрылило человека: ноль 
есть секреты скорости, их 
можно открыть. А  первым 
к эти.м тай1шкам обратился 
американский спринтер Ч. 
ШеЬилл.

до 1887 г. все бегуны 
стояли на старте в полный

рост, ожидая команды на­
чать бег. Так поступал и 
Шерилл. Но однажды, гу­
ляя в зоопарке, он обратил 
нни.мание на то, что кенгу­
ру (и;ивотное, славящееся 
прыжками на 1 2  метров и 
скоростью свыше 70 км/ч) 
перед начало.м движения 
пригибается к зе.мле. Наб­
людательный атлет поде­
лился замеченным со сво- 
И.М тренером. И на перво.м 
же соревновании Шерилл 
принял низкий старт. Зри­
тели смеялись, судья за­
держал бег, полагая, что ат­
лет просто не готов стар­
товать. Но спринтер насто­
ял на своем и, начав бег 
из необычного положения, 
выиграл дистанцию.

Это теперь мы пони.мае.м, 
что мышцы бедер и спины, 
сжатые, как пружина, в позе 
кенгуру, распря-млялсь, да­
ют атлету мощный старто­
вый импульс, позволяют 
выиграть у сопериик'ов .мгно­
вение, которое на финише 
приносит победа’. Но в кон­
це прошлого века низкий 
старт долго не принимали, 
и лишь триумфальное выс­
тупление а.мериканца Т. 
Верка — единственного, кто 
стартовал «на корточках»,
и, скорее всего, поэтому 
ставнюго победителем пер­
вой Олимпиады современ­
ности (1890 г.) на всех ко­
ротких дистанциях, — убе­
дило в пользе стартовой по­
зы, которая после этого 
стала канонической:

Подъем спортивны); ре­
зультатов н;± следующ>ю 
ступень связан с выяснени­
ем двух различных меха­
низмов, от которых зависит 
скорость бега у самых быст­
рых животных. Преимуще­
ство гепарда, тигра, зайца
— I» гибком позвоночш1ке. 
распрямляюще.мся ’ пружи­
ной при каждом прыжке, до­
полняющем силу ног силой 
мощнейших спинных мышц.
У антилопы же, газели, 
джейрана, сайгака позво­
ночник сравнительно мало 
подвижен, а высокая ско­
рость их бега связана с осо­
бым устройством ног. Кос­
ти голеней у них тонкие, 
легкие, мышц здесь очень 
.мало. Зато их б^дра мас­
сивные; и.ченно бедренные 
мьшщы служат мощным 
движителе.м. И вот что еще 
важно: животные из обеих 
этих, как будто полярных 
групп едва касаются земли

кончиками па.тьцев и копыт. 
Поэтому они и не теряют 
скорости, почти не гасят* 
ее при соприкосновении с 
грлнтом.

Ста*1ь важная информация 
не пропала даром. Прежде 
всего спринтеры стали бе­
гать, что называется. на 
цыпочках. Затем настал 
черед зад>'маться о ра*1и поз­
воночника. Увы, у людей 
при беге он все же не очень 
подвижен, так что использо­
вать его гибкость никак 
не удавалось.

Однако идея все-таки 
пригодштась. Навестный в 
начале века атлет Л . Кренц- 
лейн иа>'чился использовать 
силу мышц спины, вооника- 
ющую при резком разгиба­
нии позвоночника, в барь­
ерном беге (при атаке барь 
ера) и в прьс+:ках в длину 
(при отталкивании). Резуль­
тат оказался.впечатляющим: 
несколько мировых и олим­
пийских рекордов, четыре 
золотые медхти Олимпиады 
1900 г. Кстати, пришуш 
максимального использова­
ния гибкости позвоночника 
в этих видах легкой атле­
тики (а также в некоторых 
других) сохраняет свое 
значение и в наши дни.

А  каков вклад в развитие 
бега идеи об особенностях 
строения ног? Во-первых, 
тренеры стали отбирать 
легконогих атлетов с тон- 
!:ой костью. Во-вторых, бы­
ли разработаны комплексы 
упражнений для развития и 
укрепления мышц бедер.

Тренируя своды стоп, ' 
атлеты добивались мини­
мальных потерь энер­
гии' при соприкосновении 
ноги с беговой дорожкой. 
Все это привело к тому, что 
в первые десят»ь1етия наше­
го века начался бч^ный 
рост мировых рекордов на 
всех дистанциях. Максн- 
.мальная же скорость бега 
возросла до 34 к.м/ч.

Но живая природа храни­
ла еще много секретов, ов­
ладеть которыми предстоя­
ло человеку. В  двадцатые 
годы таким человеком стал 
за.мечательный финский 
бегун Пааво Нурми. Он вы­
ступал на средних и длин­
ных Дистанциях. которые, 
казалось, не имели прямо­
го отношения к скорости, а 
больше связаны с  вынос­
ливостью. Но именно Нур­
ми внес неоценимый вк.*1ад 
в повышение максимальной 
скорости бега.

Выносливость, то есть спо­
собность выполнять работу 
длительное время, зависит 
от ее • экономичности. В  по­

исках наиболее эковоиь'.ч- 
ной формы бега Нурми об­
рати.! бШ1макие на то, что 
самые быстроногие живот­
ные двкж>‘тся не талчками, 
а очень плазно —  будто па­
рят над землей, У  сргаши- 
ма запас энергии ограш1- 
чен: чем меяыне ее тра­
тится !!а скачки взерх-вкка 
и раскачивания из стороны 
в сторону, тем больше мо­
жно израсходовать на ярод- 
виженне вперед. Такоз при­
мерно был ход мыслей Нчт)- 
ми, идея, которал привела 
к созданию совер:иенвого 
Д.ЛЯ того времени стиля бе­
га, Ссврем^шшки гозоролн. 
что Нурми не бежит, а 
летит над дорожкой. Он о6 - 
.лада.л многими выдающи­
мися качествами атлета, но 
в установлении свыше де­
сятка мировых рекордов и 
завоевашш девяти золотых 
медалей трех Олимпиад, не­
сомненно. важн>10 ро.ль сы­
грал созданный им эконо­
мичный стиль бега.

Когда Нурми заканчиза.1 
спортнвн>то карьеру, пер­
вые шага в спорте делал не­
гритянский мальчик Джесси 
0)*энс. Вместе с тренером 
Л. Снайдером он пригляды­
вался к движениям ко­
шачьих — пумы, тигра, ге­
парда, консу.льтировался с 
зоалогамн из университета 
штата Огайо и. наконец, 
пряше.1 к важ1юму выводу*. 
Основа легкости бега бы­
строногих кошек —  в нх 
пр\'жннистых мышцах, рабо­
тающих подобно рессорам: 
при призем.леню! на лапы 
часть кинетической энер­
гии переходит в потекци-
а.льную и накап.1ивается в 
мышцах, при оттзлкивании 
от земли потенциальная 
энершя вновь обращается 
в кинети<1ескую, придавая 
дополните.льн>то силу каж­
дому прыжку. А  пластич­
ность дв(1жений связана с 
точностью включения в ра­
боту необходимых мышц и. 
что самое г.лавное, со спо­
собностью расслаблять те 
мышцы, которые в данный 
моме(гг не участвуют в 
работе.

Эти открытия совершили 
настоящий переворот в тех­
нике бега и привели к соз­
данию парадоксальной. на 
первый взг.ляд. т^рии. Рань­
ше атлеты, стараясь бежать
♦ изо всех сил», напряга-ли 
нен>'жные для Сега мышцы, 
вплоть до муску.латуры але- 
чевого пояса и даже лица. 
От этого движения стано­
вились скованными, закре­
пощенными — скорость па-

да.ла. По ногой ;ке теории, 
длл дссткженяя наявыалей 
скорости слоргсмен должен 
бежать расслабленно, сво­
бодно, .легко, напрягая ло- 
добно рессорам только те 
мыищы, которые участгуют 
в беге, причем только в те 
фазы /5ега, когда это необ­
ходимо. Сейчас все это ка­
жется простым и логичным, 
ко потребовались дес.тгкн 
лет поиска, чтобы спортяз- 
ный мир прии:е.л к соннма- 
них) рациональной техгш^ж 
бега.

Сформу.лирозать новые 
принципы трудно, еще 
труднее вс^лотнть нх в 
дзяженк.4 реального атлета. 
Два года с невероятным 
трудом >'Ч5ггель и >'ченнк 
создавали свой легкий сти.ль 
бега. И вот ндстухшл нако­
нец незабываемый в исто­
рии спорта день — 25 мая 
1935 г., когда Джесси Оу­
энс совершил чудб. кото­
рое до сих пор восхищает 
спортивный мир. За  45 ми­
нут он установил на раз- 
.личных спринтерских дис­
танциях пять мировых ре­
кордов. а заодно и шестой
—  в прыжках в Д.ЛЯНУ. 
<Мяе никогда не беж ал ось 
так .легкч>», —  скажет он 
потом, и у  тех, кто наб.лх>- 
дал бег Оуэнса, не воз­
никнет ни малейшего сом­
нения в том. что атлет го­
ворит правду*. Год спустя 
на Олимсиаде в Берлине 
он СТО.Л о.лимпнйскнм чем­
пионом в четьфех видах 
программы.

Рекорды Оуэнса намере­
ны на самых точных весах 

.—  весах времени. Теперь 
можно в палной мере, оце­
нить их значимость. Пры­
жок на 8  м 13 см оста­
вался рекордом четверть 
века. Стометровку Оуэнс 
пробежал за 1 0 ,2  сек.. раз­
вив наивысш^то Д.ЛЯ чело­
века того времени скорость
—  около 36 км/ч. Сегодня 
и этот резу.льтат превзой­
ден. Но чтобы представить 
себе, сколь мало современл 
ный рекорд мира отличает­
ся от феноменального дос­
тижения 0 \’энса. совершим 
экск-урс в лингвистику, а 
заодно и в физиологию. Всем 
известное выражение <в 
мгновение ока» физналоги 
подвергли количественной 
оценке: продолжительность 
мигания глаза составляет 
0,4 секунды. Так вот. за 
палвека результат Оуэнса 
ул>'чшен меньше, чем на 
^мгновение ока»!
Подготоаила И. БЛ И ЗН Ю К .

(Продолжевве следует).

ДЛЯ ВАС, ЖЕНЩИНЫ!

какой  цвет  вам  к лицу?
в  год золотого Зайца, который объяв­

лен Президентом Респуб.ликн Узбекистан 
И. А . Каримовым Годом женщин* мно­
гих —  разумеется, в первую очередь дам 
—  интересует, какой цвет в одежде бу­
дет наиболее удачно гармонировать с кос­
мическими энергиями. И .дто не праздный 
вопрос, так как цветовая энергетика орга­
нично выраншет особенностн энергетичес­

ких вибраций человеческого организма, 
и в зависимости оттого, в какое время 
года вы родились, преобладающая цвето­
вая гамма запечатлевается в вашей ауре
и является самым лучшим цветовы.ч фо­
ном.

Итак, дорогие женщины, что же лучше 
всего вам носить? '

О ВЦ А М  —  людям, рож- 
денны.м под. знаком огнен­
ной стихии, необходимо но­
сить цвета ярко-красной 
гамм1л. символиз}1рующей 
пламешюе начало.^ жизнен­
ную силу, с включением 
желто оранжевых всплес­
ков.

Т ЕЛ ЬЦ А М  — спокойный, 
стабильный тон, подчерки­
вающий нежное розовое 
одеяние. Вспо.мните: кровь 
с молоком, уравновешен­
ность зем1юй стихии, ут­
ренний легкий туман покры­
вает землю... В  цветовой 
энергетической гамме Тель­
цов прекрасно сочетаются 
розовый и голубой цвета.

БЛ И ЗН ЕЦ А М  — их из­
менчивость. подвижность.

непостоянстпо • отражаются 
и в переменчивости воспри­
ятия, 1;оторому подходят 
любые цвета, гармонирую­
щие с энергетикой собесед­
ника.

Р А К А М  — водная сти 
хия, как и эмоциональная 
природа, нестабильна по 
своей сущности, ведь все 
течет,* все изменяется. Се­
ребряный цвет, отражая ок­
ружающий мир, помогает 
скрыть истинную сущность 
натуры, которой и в себе са- 
мой-то порой трудно разоб­
раться. Побольше серебря­
ных оттенков, струящихся, 
ниспадающих линий, прос­
торных одежд —  и Раки в 
своей стихни.

Л ЬВИ Ц А М  — золотой

блеск и сияние необходимы 
для выраи:еиии ве.ликод\*- 
шня, ве.личественности, пре­
восходства. Для ннх ес­
тественны парча и золотая 
дымка газового^ шлейфа, 
:юлотнстые топа* шейных 
платков, .массивные брел­
ки и цепочки, золотоволо­
сая прическа, как настоя- 
п^ая .львиная грива.

ДЕВА.М  — для них — 
скромниц —  предпочтитель­
ны неяркие тона, среди ко­
торых наиболее часты се­
рый и синий во всех их 
градациях. Строгие лишш, 
отсутствие \Т{рашеннй, чис­
тота оттенков, аккурат­
ная гладкая прическа — 
именно это привлекает в Ш1х 
и вызывает доверие.

В ЕС А М  — их- дип.лома- 
тичйость, уравновешен­
ность, инте.л.лигентность 
ассоциируются с аккуратной, 
ухоженнпй сиамской ко­
шечкой, со светло-голубыми 
г.лазами, нежно-розовой, 
дымчак'й шсрстьсй. лапка­
ми в черных бархатных 
перчатках, чертах туфе.ль- 
ках. По в -лапках — «цап- 
царапки*: Весы могут быть 
агрессив1ш1ми и сёбялюби 
ьыми.

СКО РП И О Н АМ  —  темно- 
ь’расный цвет с черными 
прожилками, так как это 
натуры страстные, мститель­
ные. коварные. жестокиг. 
Нх гнпнотичесь:ая силл по -̂ 
во.ляет им дс^биваться ы е- 
го.* чего они поже.лают. Хо ­
рош также темно-зеленый 
цвет, ведь Скоршюны — 
знатоки целебных растений, 
искусные фитотерапевты. 
Вибрации зеленого цвета 
оказывают целительное дей­
ствие.

С Т РЕЛ ЬЦ А М  —  пм —
прорицательница.м и при­
рожденным педагогам — 
плэп>т)ный. .лиловый и тед|- 
но-голубой тона. Бо.льшие 
воротники, короткая, рас­
ширенная книзу т^'ника как

бы возвышают нх над 
людьми, повышают нх зна­
чимость, прежде всего в 
собственных г.лазах.

К О ЗЕРО ГА М  —  темные 
и черные тона, подчеркну­
тые белыми воротничками, 
машкетамн, олнцетворяют 
нх как стражей порядка — 
терпе-ливых и строгих, не- 
подк'упных, как совесть.

ВО Д О Л ЕЯМ  —  снрсвевый 
н голубой цвета. Это косми­
ческие тона, цветовая гам­
ма п.ланеты Уран. Ориги­
нальность в одежде, нова­
торство. даже некоторая 
эксцентричность —  все это 
характерно для Водолеев, 
которые всегда па хюлшага 
впереди от совре.менной мо­
ды.

Р Ы Б А М  —  бирюзовый, 
морско»'» волны, голубовато­
зеленый —  вот. основная па­
литра красок для самовыра­
жения Рыб. Мерцающие, 
прозрачные ткани прекрасно 
передают изменчивую, меч­
тательную природу Рыб, 
их способность быстро 
адаптироваться к обстанов­
ке и переключаться с одно­
го дела на другое...

С. АЗНЗОВ^\,



СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОР«?ГВХ

• СПЕЦИАЛЬНО ДЛЯ «СЕ»

Астрологический прогноз на март 1999 года
О ВН Ы . в марте у  вас 

появится воаможность кон- 
стр>’ктивной работы в куль­
турных и религиозных 
реждениях. больницах. Тя> 
га к уединению, медитаци­
ям, романтике. Водные про- 
деду’ры помогут закалить ор­
ганизм.

Т ЕЛ Ь Ц Ы . Вы  получите 
ВЫГОД}’ от выстз'плений в 
групповых видах спорта, 
расширите кр>т знакомых, 
проявите чувство >-нивер- 
сального б^тства. г>’ман- 
ную заботу о счастье и бла­
госостоянии других-

Б .1И ЗН ЕЦ Ы . Вас ожидахгт 
профессиональные достиже­
ния. общественное призна­
ние. благосклонность на­
чальства. Благоприятное 
время для адвокатов. па':и- 
тиков, писателей, путешест­
венников.

Р А К И . Повысится чу'вст-

во моральной, дутоваой и 
этической ответственности, 
зародится интерес к ф1ио- 
со^ким  или релишозным 
системам, дутсовному и 
культ>*рному познанию. Ус­
пехи в карьере, сотрудни­
честве с женщинами, шах­
матных турнирах,

Л Ь В Ы . Возможно учас' 
тпе в иностранной коммер­
ции. деловых путеЩестви- 
ях. поездках по делам нас­
ледства. Прибыль от про- 
ф^иональной деятельнос­
ти, участия в зарубежных 
первенствах.

Д Е В Ы . Хорошее время 
для улаживания конс^пнк- 
тов. достижения гармонии 
в браке, партнерстве. о6 “ 
щественной деятельности, 
командных зачетах.

В Е С Ы . Появятся возмож­
ности для расширения слу­
жебных условий, доходов.

публикаций. путешествий, 
улучшения внешности и 
заботы о здоровье. Увлече­
ние компьютерными игра­
ми станет профессиональ­
ным занятием.

СКО РП И О Н Ы . Благопри­
ятный период для изуче­
ния искусства, иностранных 
культур, преподавания, ре­
лигиозного и духовного раз­
вития. занятий диетами, оз­
доровительными системами.

С Т РЕЛ ЬЦ Ы . Гармониза­
ция семейных отношений, 
выгода через домашние ус- 
лути и семейный бизнес. 
Мечты о будущей жизни 
связаны с семейными радос­
тями. романтическими 
встречами. Вас ожидает уда­
ча в спринтах.

К О ЗЕРО ГИ . Удачное 
время для преподавания, 
публнгаций, но чувствутот- 
ся недостаток практичнос­

ти и 11редвзятость, необъ­
ективное отношение к лю­
дям. Дома — спокойная 
обстановка, уважение и лю­
бовь.

ВО ДОЛЕИ. Улучшение 
финансового положения. 
Прибыль через высшее об­
разование, путешествия, 
предвидение покупательско­
го спроса. Используйте но­
вую информацию об им­
портных и отечественных 
товарах. . налаживайте кон­
такты с инофир.мами.

Р Ы Б Ы . Оптимистический 
настрой, у'верениость в се­
бе —  это вдохновляет дове­
рие других. Заинтересован 
ность в батее конструктив­
ном образе жизни, воз.мож- 
ность доходов от общест­
венной и преподавательс­
кой деятельности. Спор­
тивные успехи в биатлоне, 
зимних видах спорта.

С. А ЗИ ЗО ВА , 
астролог, кандидат 

биологических паук.

ТВОРЧЕСТВО НАШИХ ЧИТАТЕЛЕП
Ю Л И Я РУ Д А КО ВА

ЛУНА
Ждала тебя я целый

месяц.
Взглянуть хотела ка тебя. 
И вот тезерь ты

соягЕЛвСЬ.
Вопзебннца

прегфасвая —  лука.
Лк»бдю тебя я, почему —

не знаю.
Бы ть может, потому,

что ты молтахь.
Теб« я  тайны о

любимом доверяю,
Я  говорю, ведь ты

поймешь» сростгдхь.

Ты ЕЙДН2П» все —  от
края и до края. 

Ты вкдншь всех, ты
видишь и его. 

Что чувствуешь, за нами
наблюдая. 

Что ты за тайна,
что за ватшебство? 

Всего три вечера и ночи
ты со мною. 

Сквозь стекла в комнату 
проходит лутшый свет. 

Как я  хочу на миг
побыть луною. 

Ну а потом вернуться
в жизнь на много лет!

Поиски счастья
Я  брожу по милым

улицам Ташкента, 
Я  ищу тебя в толпе

людей. 
От других я слышу

комплименты. 
Мне другие говорят

♦Я буду твой>. 
Но слова мне эта

делают больнее. 
Потому что больше нет

тебя со мной. 
Мие от сапнца

не становится те:1лее. 
Громкий дождь не

приглутсает сердца бой. 
Где же ты ? Нуда исчез?

Зачем?
Что случилось?

Ты ведь так любил! 
Где же ты? И с кем

теперь ты, с кем? 
Псмияш ь'ли. как мною

ты любим?

Я  одна брожу по
улицам Ташкента 

И ищу твой нежный,
добрый взгляд. 

Я  не вяж у темноты
и света 

И не замечаю пред
собой преград. 

Я  ведь знаю, что ты
любишь, как и прежде. 

Я  ведь знаю, что меня
ты очень ждешь. 

Для друтой не сможешь
ты  быть нежным, 

И я  знаю, ты не хочешь
моих слез. 

И потому во что бы то
ни стало 

Я  найду тебя среди
людской татпы. 

Никогда искать я  не
устану.

Потому что мое
счастье —  это ты1

В  нашей стране уделяется большое В1гаманне здоровью 
подрастающего поколения. Не случайно, наверное, первый 
орден Республики Узбекнстан был назван «Соглом авлод 
учун». Известно, что здоровье ребенка зависит от здоровья 
катерн. И потому в нынешнем году» который, объявлен Го­
дом женщин, разрабатывается целый комплекс мер, направ­
ленных на улучшение условий быта и труда, предоставле­
ние дополнительных .тьгот женщинам, особенно тем, кто 
имеет малолетних детей. Выполнение этой важной, понсти- 
не общегосударственной значимости программы —  залог 
здорового поколения, которому предстоит строить великое 
будущее страны.

Мжрон Д О КТО РО В

Ф и з к у л ь т у р  а—  
л у ч ш и й  л е к а р ь

СКОЛЬКО ЛЕТ
На этот вопрос есть, по 

меньшей мере, два ответа. 
Первый — теннису 123 
года. Именно в 1874 г. бри­
танский майор Уингфилд 
запатентовал игру, назван­
ную им <Сфайристика>. По­
ле походило формой на 
восьмерку, в у’зком месте 
была натянута сетка, че­
рез которую игроки и пере­
брасывали ракетками мя> 
чнк. Впоследствии* поле ста­
ло прямоутольным, пра­
вила обрели строгость, а 
нхра пату'чяла название 
«лаун-теннис> (от англий­
ского «лауи» —  лужайка и
французского <тене> — бе­
рите).

Второй ответ —  теннису 
почти тысяча лет. Хроники

ТЕННИСУ?
свидетельствуют, что похо­
жей игрой увлекались мо­
нахи во французских монас* 
тырях еще в середине V I 
века.

Древность тенниса отра­
жена и в счете: 15, 30, 40, 
гейм. Почему такие стран­
ные цифры? А  потому, что... 
все дело в часах. Когда ме­
ханические часы получили 
повсеместное распростране* 
ш!е, именно цифер&тат нас­
тенных часов стал исполь­
зоваться как самое удобное 
<табло> для ведения подс­
чета очков: четверть часа, 
полчаса, две трети часа... 
Положение минутной стрел­
ки было и наглядно, и по­
нятно даже неграмотным.

Я  здоровьем очень
яевезучнЯ, 

Простываю каждый день
и чае. 

Будто на дворе мороз
треску'чий 

И хвороба вся ка мне
сошлась. ' 

Я  не у.'п»:баюсь, вечно
хмурый. 

Измотали душу мне
свишя.

— Надо заниматься
физкультурой. — 

Мне всегда ссветутот
врачи.

В  комнатной воде
ку-паться часто. 

Бегать лошадиною
трусцой.

И тогда исчезнут все
несчастья, 

И помолодею я душой...
Не хсжу теперь я по

аптекам. 
Мне рецепты вовсе не

ну*жяы.
Ф н 8культу1>а — самый

лучший лекарь, 
Понял я, дожив до

седины. 
Стало бодрым дряхлое

сердечко. 
На подъеме легок

каждый шаг.
Я  тезерь, как морж.

кутаюсь в речке. 
Бегаю, как молодой

рысак.

НЕ ДЫША
Спортивнуто тему и спор­

тивную термннаюгию мо­
жно вспомнить не только в 
преддверии О.тимпиад или 
других крутгаых спортив­
ных событий. Иногда патез- 
но угнать нечто новенькое 
и в <межсезонье>. Вот, на- 
при.мер, слово <стадион>. В  
любом словаре можно най­
ти, что оно происходит от
греческого слова <стадий>, 
означавшего в античные 
времени меру длины. Ка­
кая же это мера? Тут мо­

жет помочь уже не всякий 
словарь. Стадий равнялся 
примерно 607 фута.м, что в 
переводе в метрическую 
систему составляет 192,27 
метра. Именно такой длины 
была беговая дорожка в 
ОЛИ.МПИИ —  месте проведе­
ния древнегреческих Олим­
пийских игр. Но все же — 
почему столь странная ве­
личина? Ответ следует ис­
кать в мифах. Как г.тасит 
легенда, ровно столько мог 
прошагать знаменитый Ге­
ракл, полностью задержав 
дыхание.

3. ВИ КТ О РО ВА .

НА ВЕСЕЛОЙ 
ВОЛНЕ

— Милый,—  говорит не­
веста жениху по дороге из 
загса. — у нас будут дети. 
Трое.

— Откуда ты знаешь, 
что трое?

— Да ведь они сейчас 
живут у моей мамы...

Что сказала твоя же­
на. когда застала тебя це 
лующимся с соседкой?

—  Представь себе, ничего. 
А  те два передних зуба 
мне и так давно пора бы.то 
удалить.

г^й<ь
Влюбленная пара зашла 

в ресторан пообедать. За ­
быв о заказе, они не своди­
ли друг с друга глаз. Нако­
нец он сказал:

— Какая же ты сладкая, 
так бы и съел тебя!

— Я  бы тоже съела тебя1
Стоявший у стола офици­

ант кашлянул и спросил:
— А  запивать чем-нибудь 

будете?

Идет мужик. В  обеих ру­
ках — бутылки. Навстречу 
приятель.

— Идешь в магазин тару 
сдавать?

— Да нет, с женой пору­
гался, сказала: забирай свои 
вещи и уходи.

На ул1ще один мужчина 
спрашивает другого:

— Скажите, где здесь 
магазин <Принцип>?

—  А  зачем он тебе?
—  Так говорят, что у нас 

в принципе все есть.

*
—  Н у как закончился твой 

вчерашний скандал с женой?
—  Она ползала передо 

мной на коленях!
—  Ну-у?! А  что же она 

говорила?
—  Вылезай из-под кро­

вати, несчастный трус!

Сын-школьник, выполняя 
домашнее задание, спраши­
вает отца:

—  Папа, что такое <ми- 
ни> и «макси»?

—  «Мини» —  это та зар­
плата, что я  получаю, а 
«макси» —  это траты, что 
делает твоя мать.

Мужчина зашел в кафе и 
оставил у входа зонтик с 
надписью: «Оставил чемпион 
по боксу». Выходя, он вмес­
то зонтика нашел другую за­
писку: «Взял чемпион по 
бегу».

—  Доктор, помогите мое­
му мужу. Он вообразил се­
бя скаковой лошадью.

—  Боюсь, что это потре­
бует длительного и дорого­
го лечения.

—  Ничего, деньги у  нас 
есть. Он уже выиграл три 
забега.

Боксер: «Тут далеко от 
раздевалки до ринга?»

Соперник: «Да. Но вы 
не беспокойтесь. Назад вас 
отнесут»,
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