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•  ИНФОРМ БЮ РО «СЕ»

ФИЗИЧЕСКАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ У 
ПОДРОСТКОВ, ЗАНИМАЮ1ЦИХСЯ ЕДИНОБОРСТВАМИ
Исследованне особеннос- 

тен функцнонировання ве- 
гетатнвньц снсте.м у под- 
ростков наряду с фнзнчес- 
кой работоспособностью 
нмеет важное значенне, так 
как показьтает фнзнологн- 
ческие и физические воз- 
можности растушего орга- 
низма в условиях полса 
резко континентального кли- 
мата, в которо.м располо- 
жен город Ташкент. К  нас- 
тояшему вре.менн такие по- 
казагели сердечно-сосуднс- 
той снстемь1 у подросткос 
в различньгх климатогео- 
графических условиях хо- 
рошо изученм. Обнаруже- 
нь1 определеннне особен- 
ности функцноннрования 
кровообрашёния и внешнего 
дькания, связаннне с оп- 
тимизацией энергетического 
обеспечения организма
спортс.мена.

В  литературе достаточно 
обстоятельно представлени 
даннне об особенностях сер- 
дечной деятельностн у 
юнмх спортсменов, но в ус- 
ловнях Узбекистана, с ёго 
специфическимн соцнально- 
географическими особенно- 
стями, эти вопросм не рас- 
сматривались.

В  последнее десятнлетие 
в Узбекистане широкое 
распространенне получили 
такне видьг спорта, как на- 
циональная борьба кураш, 
ушу, каратэ и др. Несмотря 
на столь широкое в пос- 
леднее время распростра- 
не1т е  этих видов спорта 
среди детей н молодежи. 
специальньге исследования 
по сравнительной характе- 
рнстике функционального 
состояния сердечно-сосуди- 
стой деятельностн у под- 
ростков в условиях Узбеки- 
стана не проводились. В  
связи с этим н бмла прове- 
дена настоягцая работа, в, 
которой наряду с отдельнн- 
мн морфометрическн.мн по- 
казателями нзучались осо- 
бенностн сердечно-сосудис- 
той системн у спортсменов 
н нетреннрованннх маль- 
чиков-подростков.

МЕТОДЬ! 
ИССЛЕДОВАНИЙ
Исследовання проводнли 

на мальчиках-подростках 
возрастом 13— 15 лет, ко- 
торнх условно делили на 
3 группьг. В  первой груп- 
пе (14 человек)' нсследова- 
ли лнц, не занимаюшнхся 
спецнально каким-лнбо ви- 
дом спорта (контрольная 
группа). Во вторую груп-

пу (13 мальчиков) входилн 
ребята, регулярно зани- 
маюшнеся боксом, а тре- 
тья (14 человек) бьиа 
укомплектована подростка- 
ми, заннмаюшнмися в те- 
чение 1 — 1,5 года каратэ.

Для решення поставлен- 
нь!х задач нсследовали не- 
которне антропометричес- 
кие показатели (массу те- 
ла, рост тела и снлу пра- 
вой кистн), наряду с этнм 
определялн параметрн

сердечно-сосудистой систе- 
мьг, такие, как частота пу- 
льса, артериальное давле- 
нне (систолическое. диа- 
столнческое, пульсовое) до 
и после физической наг- 
рузкн, которне и определя- 
ют физическую работоспо- 
собность.

Физическую работоспо- 
собность по тесту П ВС  170 
определяли при помошн ве- 
лоэргометра.

РЕЗУЛЬТАТЬ! 
ИССЛЕДОВАНИЙ
На таблице 1 представле- 

нн даннне по антропометри- 
ческнм показателям у 
спортсменов. Как вндно из 
таблнцьг, масса- тела у не- 
трениропанннх спортсменов 
несколько ниже. чем у за- 
нимакицихся боксом или 
каратэ, однако рост тела в 
трех нсследованннх груп- 
пах почти не отличается. В 
то же время сила мншц пра- 
вой кистн на 17 н 24 про- 
цента больше у боксеров и 
каратнстов по сравнению со 
сверстннкамн, снстемати- 
ческн какими-либо видами 
спорта не занимаюшимися.

Особенно резко разли- 
Чнн бросаются в глаза прн 
нсследовании показателей 
сердечН‘>сосудистой систе- 
мн (таблица).

Как вндно нз таблнцн 1 , 
частота сердечннх сокра- 
шений в покое у лиц, за- 
ннмаюшихся спортом, неза- 
внсимо от исследованного 
внда (бокса нли каратэ),

несколько меньше. Однако 
систолнческое артерналь- 
ное давленне у заннмаю- 
шнхся боевнм вндо.м нс- 
кусства значительно прева- 
лирует над таковой у лиц, 
не занимаюшнхся система- 
тически какнм-либо видом 
спорта, н заметно увеличена 
по сравнению с боксерами. 
Тенденцня увеличения ар- 
териального давлення нме- 
ла место н у  заннмаюшихся 
боксом. В  отличне от систо-

лического, днастолическое 
давление в трех исследуе- 
м ьк нами группах прояв- 
лялось приблизительно на 
одном и том же уровне. Пу- 
льсовое давление у спорт- 
сменов также, как н систо- 
лическое — у не спортсме- 
нов, бнло несколько увели- 
ченннм.

Особенно заметнме раз- 
лнчия в деятельности сер- 
дечно-сосуднстой снстемн

проявлялись после дозиро- 
ванной физической нагруз- 
ки. которая бнла 500, 608 
и 660 кгм/мин. для 1-й, 2-П 
н 3-й испнт>’емь1х групп 
соответственно (табл. 2). Вн- 
дно. что после фнзнческой 
нагрузкн резко увеличнва- 
ется частота сердечннх со- 
крашеннй как у треннрован- 
ннх, так н у не спортсме- 
нов. Однако, у спортсменов 
изменення этого показателя 
не столь вьграженн. То же 
самое можно сказать н в

отношении систолического 
н пульсового артернального 
давлення. Диастолическое 
артернальное давление ско- 
лько-нибудь заметннм из- 
меиенням после физической 
нагрузки во всех исследо- 
ванннх иами трех группах 
не подвергается.

На таблнце 2 представле- 
нн даннне физнческой ра- 
ботоспособности у ЮНЬ1Х 
спортсменов. Видно, что аб-

солютнне значения ПВС 
170 у спортсменоп (каратнс- 
тов и боксеров) больше. 
чем у не спортсменов. Вме- 
сте с тем относительнме 
велнчннм этого показателя. 
рассчнтаннме на 1 кг мас- 
см тела. столь заметно не 
отлнчаются, хотя тенден- 
ция некоторого увелнчения 
этого показателя в нсследу- 
емой группе сохраняется.

ПОДВЕДЕНИЕ 
ИТОГОВ

Следовательно, регуляр- 
нне занятия такими видами 
спорта. как бокс и каратэ, 
внзнвают определеннне 
изменення в антропометри- 
ческих показателях у под- 
ростков. Соматометричес- 
кне показателн (масса те- 
ла, рост тела) нзменяются 
мало, однако масса тела у 
боксеров по сравнению с ка- 
ратнстамн нмеет большую 
тенденцню к увеличенню, в

то время как сила правой 
кисти. напротнв, бнстрее 
увеличивается у каратнстов, 
чем у боксеров. Это связа- 
но со спецнфикой каждого 
внда спорта. Частота сер- 
дечннх сокрашений в по- 
кое у спортсменов умень- 
шается, она наиболее явно 
внражена у каратистов. Та- 
кне особенности показате- 
лей гемодннамической сис- 
темн, конечно же, обуслов- 
ленн большен подвнзкно- 
стью у каратистов. Физн- 
ческал работоспособность 
у подростков, занимаю- 
шихся спортом и не занима- 
юшихся, также подвергает- 
ся значнтельньхм колеба- 
ниям. Прн этом после фи- 
знческой нагрузки у лиц. 
занимаюшихся спортом, 
функциональнне изменения 
у спортсменов, по сравне- 
нию с подростками в конт- 
рольной группе, не столь 
внраженн, что является 
свидетельством адаптнвио- 
стн сердечно-сосудистой си- 
стемн к физнческой наг- 
рузке. Физнческая работо- 
способность как у боксеров, 
так и у каратистов. нес- 
мотря на спецнфические осо- 
бенностн. бнла внражена 
прнблнзнтельно одинакозо. 
Отсутствие особой днффе- 
ренциации в ПВС 170 меж- 
ду боксерамн и каратиста- 
ми, возможно, связано с тем, 
что внбраннне нами группн 
занималнсь спортом относи-

тельно недолго.
Таким образом, показате- 

лн физнческой работоспо- 
собностн, равно как и сер- 
дечно-сосудистой снстемм, 
значительно изменяются у 
подростков. заннмаюшихся 
спортом, однако значитель- 
ной днфференциации не об- 
наружнвается.

А. ИЛОВ, 
доцент кафедрм борьбм 
У зГИ Ф К ,

Ш . А РС Л А Н О В , 
преподаватель У зГИ Ф К .

Частота сердечннх сокрашений (ЧСС), снстоличес- 
кое (СД), диастолнческое (ДД) н пульсовое (ПД) давле- 
ние у нетренированннх ( 1 ), заннмаюшнхся боксом (2) н 
каратэ (3) подростков в покое. 1

Группн ЧСС САД
(уд./мин.) (мм. рт. ст.)

ДАД
(мм. рт. ст.)

пд
(мм. рт. ст.)

1 78,0±4,2 101,9±4,6 64,0±3,8 37,9±2,7
2 71,2±4,5 109,6±5,4 72.0±3,2 37.6±3,2
3 72,4±3,8 116,6±6.2 69,2±3,3 47.4±3,6

Частота сердечньис сокрашеннй (ЧСС), систоличес- 
кое (СД), диастолнческое (ДД), пульсовое (ПД) давленне 
у нетреннрованннх ( 1 ), занимаюшихся боксом (2 ) н ка- 
"ратэ (3) подростков после фнзнческой нагрузки.

Группн ЧСС
(уд./мин.)

САД 
(мм. рт. ст.)

ДАД
(мм. рт. ст.)

пд
(мм. рт. ст.)

1 149,9±8,1 154,1±6.6 74,0±4,2 80,7±6,1
2 121,2±4,5 144,4±5,8 75.0±4.1 69,6±3,2
3 116,14±7,4 139,6±7,1 68,8±5,2 70,7±4,7

•  ИНФОРМАЦИЯ
е  к и к б о к с и н г

ДЕСЯТЕРО  
г ВЕРН УЛИ С Ь 
С МЕДАЛЯМИ

В  Греции на острове Кос. 
где роднлся Гиппократ, сос- 
тоялся чемпионат лшра сре- 
ди мужчин и женшин.

В  числе более чем 1500 
претендентов из 65 госу- 
дарств в этих соревнованиях 
принимали участие одиннад- 
цать узбекистанцев. Н де- 
сять из них с награда.мн 
разного достоннства верну- 
лнсь на Родину.

Золотне медали завоева- • 
ли Дильноза Арзнматова 
(53.5 кг), Маматкул Тухта- 
мншев (64 кг) и Алншер 
Абдуллаев (72 кг).

Серебряннми призерами 
сталн Жахонгир Кучмура- 
дов (60 кг) и Шавкат Ўра- 
ков (76 кг).

Вронзовнх медалей в сво- 
их возрастнь1х группах н 
разделах удостоенм: Жамо- 
лиддин Каднров (64 кг), 
Нкром Эргашев (67 кг), Ма-

В НОМЕР
маткул Тухтамншев (64 0  
кг). Шерзод' Хошимов (70 
кг), Собир Каднров (81 кг) 
н Антон Баднгов (85.5 кг).

•  ДЗЮ ДО

ПЯТЬ 
ЗОЛОТБ1Х 
НАГРАД

В  Чимкенте прошел тра- 
днцнонннй международннй 
турннр с участием предста- 
вителей стран Центральной 
Азии.

В  составе сборной коман- 
дм Узбекистана пять спорт- 
сменов стали обладателями 
золотнх медалей. Это Эгам- 
назар Акбаров (81 кг), Ла- 
зиз Юлдашев (90 кг), Вя- 
чеслав Перетейко (100 кг), 
Абдулла Тангриев (4-Ю0 кг).

В  женских соревнованиях 
на вмсшую ступень пьедес- 
тала почета поднялась Люд- 
мила Кожемякина. Она вм- 
играла фннальную схватку 
в весе до 70 кг.

Б О Р Ь Б А

НА ВБ1СШЕЙ 
СТУПЕНИ — 

ЛУЧШ И Е
В  Ташкенте завершнлись 

чемпионатм Узбекистана по 
вольной н греко-рнмской бо- 
рьбе.

Первенства в обоих тур- 
ннрах разнгрнвались в се- 
ми весовнх категориях. В 
легких весах средн «вольни- 
ков» и «классиков». соот- 
ветственно. победителялш 
сталн: 55 кг — Фарход 
Уразнмбетов (Р К К )  и Ка- 
мол Холматов (Самарканд), 
60 кг — Днльшод Мансуров 
(Таш. обл.) н Аслетднн Ху- 
дайберднев (Ташкент). В  
среднен категорин лучшнмн 
бнли: 66 кг — Бахром Эр- 
матов (Р К К )  и Баходнр Кур- 
банов (Ташкент), 74 кг — 
Санжар Шодманов (Самар- 
канд) н Жахонгнр Турднев 
(Кашкадарьинская обл.).

Среди тяжеловесов золо- 
тнх медалей удостоились: 
84 кг —  Магомед Гаджила- 
лов (Ташкент) и Руслан Ак-

чурин (Карши), 96 кг — 
Вадим Пягай (Р К К )  и Убай- 
дулла Хасанов (Фергана). 
120 кг — Мансур Мирзаев 
(Ташкент) и Шермухаммад 
Кузнев (Таш. обл.).

Ю . ЛИ ТВИ Н О В.

СТУДЕНЧЕСКИЕ 
СОРЕВНОВАНИЯ

В  иашей Республнке бо- 
льшое внимание уделяется 
привлеченню все большего 
чнсла молодежи к занятням 
спортом, пропаганде здоро- 
вого образа жнзнн. Спарта- 
кнада, начавшаяся в сере- 
днне мая в спортнвном ком- 
плексе Второго Ташкентско- 
го государственного меди- 
цннского института, органи- 
зована нменно в этих целях.

В  ней принимают участие 
студентн всех медицннских 
внсших учебннх заведений. 
клинические ординаторн. 
аспирантн. В  соревкованиях,

которне будут продолжать- 
ся три дпя, молодежь. в ос- 
новно.м, будет состязаться в 
таких видах спорта, как иас- 
тольнмй теннис, большой 
теннис, кураш. дзюдо.

— Важное значенне в 
этом направлении приобре- 
тает развнтие массовмх - вн- 
дов спорта средн студентов 
и повмшение их мастерства.
— говорит проректор ннсти- 
тута по делам духовности н 
просветительства Урал Абн- 
лов.— Более того. эти со- 
ревновання нграют также 
своеобразную роль в про- 
цессе подготовки к «Универ- 
сиаде-2004». В  нашем инс- 
титуте нмеется современннй 
спортнвннй комплекс. Он в 
полном распоряженнн под- 
растаюшего поколеш1я. Скоро 
будет сдан новнй плаватель- 
ннй бассейн, которнй так 
необходим молодежи.

Соб. янф.



!ф ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ

Как отвмкнуть от курения
Если вь! еше не слишком 

завзятая курильшица, но. 
тем не менее. уже чувству- 
ете некоторую завнснмость 
от пачкн с «вкусньшн» сн- 
гаретамн, счнтайте. что вм 
курите <гдля удовольствня*. 
Но спецналнстам уже набн- 
ло оскомнну повторять. что 
этот сомнительнмй кайф мо- 
жет обернуться если не гло- 
бальной катастрофой, то, 
во всяком случае, значн- 
тельнмм уроном для внеш- 
ностн. Думаю, желтме зу- 
бм и пальцм. землистьш 
цвет лнца и прочие «радос- 
тн» мало кто из представи- 
телей снльиого пала числит 
среди атрибутов женской 
привлекательности. Если вь! 
согласнм с таким мненнем, 
то вьгход у .вас только однн. 
Попробуйте отвмкнуть от 
курения. (

Вннмательно прочитайте 
эти шестнадцать требова- 
ний. Начннте с самого. на 
ваш взгляд, легкого и вм- 
полняйте целую неделю. По- 
том «вьгбернте» следу'Ю1цее 
и «приплюсуйте к предмду- 
шему» и т. д. до тех салшх 
пор, пока заветная пачка не 
сделается для вас столь же 
безразличной, как, напри- 
мер, коробка скрепок или, 
скажем, папка для бумаг. 
Итак...

1. С сегодняшнего дня 
вм будете красной черточ- 
кой на листе бумаги отме-

чать кажд>ю вмкуренную 
сигарсту.

2. С сегодняшнего дня вь» 
изо всех С1и  будете ста- 
раться сигарет на виду не 
держать и убирать нх как 
.можно дальше.

3. Вм  курите только си- 
гарети, которме не слиш- 
ком нравятся вам.

4. Отказьшайтесь от сн- 
гарет, которммн вас угоша- 
ют, будь то хоть заморскне 
дамскне ментоловме. хоть 
«Мальборо», хоть гаванская 
сигара. которую вам ну 
оч-чень хочется попробо- 
вать.

5. Вм  не курнте перед 
завтраком с... завтрашнего 
дня.

6. Бодьше не курнте за 
кофе.

7. Не прикасаетесь к сн- 
гаретам после обеда.

8. Не дммнте. даже ког- 
да по телевизору показьта- 
ют наинапряженненшнй 
американский супербоевик. 
Ей-бо1у , его герои простят 
вам, если вм будете <бо- 
леть» за их успех как-ни-

будь 1шаче. нежели «смо- 
ля» одну за другой.

9. С сегодняшнего дня , 
вм не курнте в постели.

10. Назначьте себе спе-; 
цнальнмй прнз. а если поз- 
воляют возможности. <су-) 
перприз». еслп вам удастся 
вьгкуризать каждмй день ; 
хотя бм на одну сигарету 
меньше.

11. С завтралшего дня : 
вм не возьмете в рот сига-1 
рету раньше... ну хотя бьг; 
11 часоз дня.

12. С этой мивутм после ; 
каждой вмк>*ренной снгаре-; 
тм наитодательнеишим об-; 
разом мойте пепельницу.

13. Начиная со следую- 
шей сигаретм. каждлто вм 
курнте только до полозинм.;

14. С сегоднядшего дня 
после каждой затяжки вм 
делаете большой перерьгв 
и лишь потом затягива.е- ’ 
тесь снова.

15. Если у вас есть ма-1 
шнна, то прямо сегодня 
вм перестаете кл*рить в ней.!

16. С завтрашнего дня вм | 
не курите совсем.

А  затянуться хочется очень-очень-очеш». Поборнте себя. 
Шелкайте орехн, нуйте жевательную резннку, погризнте 
яблоко нлн морковку, ешьте снльно прнправленнме блюда 
— все это поможет вам. Еслн с непрнвьпкн некуда девать 
рукн, займптесь вязаннем нлн, на худой копец, вертнте в рт- 
ках скрепку.

Успеха вам!
О. А Х М ЕД О В , 

кандвдат меднцннскнх наук.

ТРЕНПРУПТЕ ЛГЬОПЦЬ!

«  Л Е Ч Е Б Н И К

ЭЛИКСИР ж и з н и
Эликсиром жнзни назм- 

вал великий художник, 
ученьгй и мьгслитель Лео- 
нардо да Вннчн самое расп- 
ространенное веодество на 
нашей планете — воду. И 
действительно. все живое 
практнческн состоит из во- 
дм. В  нашем организме по- 
чти 70 процентов водм, у 
акулм —- более 80 процен- 
тов, у медузм — более 99 
процентов.

Для нормальной жнзне- 
деятельности человеку ну- 
жно вмпнвать летом не 
менее четмрех литров во- 
дм и зимой — не менее 
двух с половиной. Но это 
веодество еоде является н 
эффективньгм целебньш 
средством. Известно, что 
один пацнент в возрасте 68 
лет в Мурманске в 1982 го- 
ду нзлечнлся обильнмм 
водопотреблением от бо- 
лезни Бехтерева (воспале- 
ния позвоночнмх суставов). 
Правда, все «воднме про- 
цедурм» проводились под 
наблюдением врачей.

Целебнме возможностн 
обильного водопотреблен!ш 
подтверждаютсн традицней 
Многочасовьк русских чае- 
питий. Иностранцм, посе- 
одавшие Москву в X IX  веке, 
отмечалн. что «русскин го- 
раздо больше нуждается в 
питье. чем в еде». По под- 
счетам заморских гостей, 
в рядавом московском тра- 
ктире ежедневно уходило 
около шестн килограммов 
чая и около шестн тонн кн- 
пятка!

Особую целебную силу 
нмеет талая вода. Уже дав- 
но люди удивлялнсь пмш- 
ной раститвльности альпнй- 
ских лугов, лежаодих вбли- 
зи ледшшов, н одедрой ьге- 
доности трав за Полярнмм 
кругом. Интересно, что ие- 
которме цветм в Заполярье 
растут только в разгар ве- 
сеннего половодья. а после 
таяния льда н наступления 
тепла — увядают. Весь сек- 
рет — в жизненной силе та- 
лой водм.

Подготовила 
Л. К А Р И М О ВА .

ЭТО И Н Т ЕРЕС Н О

что  в 
ТЕЛЕВИЗОРЕ?

По результатам опроса. 
проведенного в Нталнн, две 
трети мужчин совершенно 
не воспрнннмают, о че.м 
говорится в телевизионнмх 
новостнмх программах, ес- 
ли ведуодая — красивая 
девушка.

Ученме протестировалн 
1500 итальянских мужчин 
на виимательность и спо- 
собность концентрнровать- 
ся во время просмотра те- 
леновостей. 75 процентов 
мужчин в течение первмх 
30 секунд оказалнсь вооб- 
оде не в состоянин адекват- 
но воспрннимать поток но- 
востей: нх вннмание цели- 
ком и полностью бмло при- 
ковано к лнцу красивой ве- 
дуодей. Вннмание к мл'жчи- 
нам возвраодается лишь 
спустя две минутьг. 72 про- 
цента мужчин-телезрителей

Ваша квартира- 
спортивньш зал
1

I
не могут вспомтгть. о чем ! 
говорнлось в новостях. н во  
спроизвестн полнлто хро- 
ннку собмтий. 58 процентов 
участнкков псследовання 
также прнзнались, что во 
время трансляцют новостей 
онн обраодают вннмание на 
губм ведуодей.

ВРАТЬ ВРЕДНО
Знаете лн вм. что всякнй 

раз, когда человек гозорит 
неправду, в его головном 
мозге происходит оодутиммй 
скачок электромагнитньгх 
нмпульсов. котормй, кста- 
тн, и фикснруется детекто- 
ром лжи. Ученме вмяс- 
нилн, что этот скачок на- 
всегда сохраняется в памя- 
ти человека. зашшая при 
этом довольно много места. 
Это прооде понять, если пре- 
дставнть человеческий мозг 
в качестве жесткого диска 
компьютера (именно так 
хранится его долговремен- 
ная память). Чем больше 
мм врем. тем меньше мес- 
та на нашем. так сказать, 
диске остается. Ученме, сде- 
лавшие это открьгтие, пред- 
положили, что именно вра- 
нью человек обязан стар- 
ческим маразмом и потерей 
памяти. Так что врать не 
просто нехорошо, но и очень 
вредно для здоровья.

Если зь! стесняетесь тре- 
нарозатъся в спортнзаом за- 
ле или не располагаете вре- 
менем. чтобм посеодатъ 
<грутгау здоровья». то прп 
саммх миннмальньгх усло- 
бнлх легко презратять сзою 
квзртиру з со5стаеяньгА 
спортнзньй ззл. где естъ все 
необходнмое для гимнастн- 
ческнх >~пражненнй.

В  гачестве пергкладнньг 
у.с :е н э  нспользоаатъ верхннй 
косяк дверн или антресоль. 
Но лу*чше зсего садобрать 
креякуто. хорошэ отпатнро- 
взяную палку. отрезок ме- 
таллнческсй трубм плн обм- 
кновеннмй лом. В  даерном 
проеме нлн просто з корн- 
доре надо закрепнть дза 
прочньа крюка чутъ вмше 
л-розня поднятмх рук н на 
время треяярозки класть на 
крючья перекладнну.

Прекрасаое упражнеяне. 
раззнзаюодее мьспцм рук. 
спннн и живота. а также 
исправляюодее осанку.— под- 
тягнзаяне. Здоровмй муж- 
чина среднего возраста дол- 
жен подтягнвзться не ме- 
нее 5—8 раз подряд. Чело- 
веку нетреннрованному до- 
бнтъся этого нелегко. Впер- 
вую неделю регулярньгх 
тренирозок можяо просто 
висетъ. крепко взязшись за 
перекладнну. н пмтаться по- 
немногу сгнбатъ руки. Во 
вторую' неделю. даже не 
прнкладьгвая особмх усн- 
лий, вм сможете подтян>ть- 
ся 1— 2 раза. Не спешнте 
форснровать пагрузку: под- 
тягазание на перекладнне 
требует таких ммшечнмх 
уснлнй. которме пояачалу- 
мог>*т покззатъся чрезмер- 
нмми для оргаяизма. осо- 
бенно для сердечно-сосудис- 
той системм. Татько посте- 
пенностъ прннесет пользу. 
Ко второму ПОДТЯГНВЗНЕЮ  
прнступайте лишь тогда, ко- 
гда почувствуете. что пер- 
вое получается совершенно 
легко и чнсто. Точно так 
же. не спеша, овладевайте 
третьим, четвертмм. пятмм 
подтягизаннем.

Время от времени вклю- 
чайте в работу ногн: спер-

вз. поджнмайте н х  при прос- 
том вясе. затем пмтайтесь 
вмпрнмнтъ под прямьос ут- 
лом к тулозиоду. Сзедунз- 
одяй этап —  острьй угол. 
достазаяие ногамн перекла- 
дннм. После нескольних ме- 
сяцев регулярной трениров- 
кн, когда вм легко сможете 
подтягизаться с Е м тя н у тн -  
ми ногами по 5—10 раз по- 
дряд. вм увнднте. что обре- 
ав  рельефнуто мускулатуру 
слеч. спиньх и жнзота. Это 
возможно и в 30. и в 60 
лет. важно лишь. чтобм взш 
вес неяамного превьппал 
норму.

Еоде однн гимнастический 
сааряд в вашем домашнем 
спортзале — параллельнме 
брусья. Нх роль прекрасно 
вмполняют дза стула. пос- 
тзвленяие спиякзлш друг к 
друту на шнрнну плеч.

Для началз Естаньте меж- 
ду спинкзми. возьмнтесъ за 
них рукамн и легкнм толч- 
ком ЕМйднте з упор. Затем 
попьггайтесъ вьггяяуть впе- 
ред е о г н . Постепеняо вм 
научнтесъ держать прямой 
угол до несколькнх десяткоа 
секунд. Еоде однн ззриант 
упражненнй на ваших брусь- 
ях —  сгибание рук н нх вм- 
прямленне-

Практически никагшх 
прнспособленнй не требует 
очень патезное упражненне
— отжнмание (от подокон- 
ннка, стола. стула. диваяа, 
пата). Чем ниже спора. тем 
трудяее вьшатяять >праж- 
нение. Постепенно опускай- 
те опору н увеличнвайте 
чнсло отжиманнй. Когда вн 
будете легко отжиматься от 
пола 25— 30 раз. можете 
число повторений батьше не 
узеличивать.

Поч1*встзсваз вкус к этнм 
занятиям. постарайтесь 
улучшить оборудование до- 
машнего спортзала: заведи- 
те гантели разного веса. гн- 
рн. гимяастический обруч. 
эспандер. резйну илн элас- 
тнчньгй бннт. детскую ска- 
калку. можете закрепнть 
дза крюка на потолке и ве- 
шать на ннх гнмнастичес- 
кие кольца. мешок для бок- 
серской треннровки.

В  сзоей квзртире вм мо- 
жете проводнть дзже бего- 
вуто тренировку (на месте 
влн нспользуя всю ее пло- 
одздь).

Обязательное услоаие для 
тренирозки дома — чистмй 
воздух. Проводите занятия 
при открьггмх форточках 
И.1И. что еоде лучше. окнах. •

каядндат
наук.

А Х М ЕД О В,
меднцннскях

НАШЛИ, ЧЕМУ ЗАВИДОВАТЬ?
Известно лн вам, что у 

мужчин есть как минимум 10 
прнчнн завидовать жешци- 
нам? Познакомьтесь с ннми н 
гордитесь...

1. С точки зрення статис- 
тики, мм живем по крайней 
мере на пять лет дольше. 
чем мужчиньг и. причем. без 
лнсинм.

2. Еслн нам случается рас- 
плакаться, то мм с легкостью 
довольствуемся сочувствием 
подруги н наличием носового 
платка. Через несколько 
дней мм благополучно забьт- 
ваем о случившемся. Еслн

же такое вдруг пронзойдет с 
м>ткчиной, ему еоде долго 
прндется вьгслутпивать от 
приятелей насмешкн илн со- 
ветм обратиться к психоана- 
литику.

3. Нам. женодинам, стара- 
ется угоднть вся парфюмер- 
но-косметнческая промьгш- 
ленность.

4. Мужчинм часто стмдят- 
ся слншком близких отноше- 
ний с матерью. а для нас 
это совершенно нормально.

5. Представнтели так на- 
змваемого сильного пола за- 
видуют н тому. что женодине.

столкнувшейся с какой-либо 
проблемой во время работм 
на компьютере. не нужно 
прнтворяться, будто она са- 
ма может с ней справиться.

6. Нам не надо делать вид. 
будто мм понимаем. что та- 
кое паюжение <вне игрм».

7. Мьг одним лишь взма- 
хом реснип добнваемся того. 
что мужчине удается с по- 
моодью тмсячи слов. да и то 
не всегда, особенно если речь 
идет о конфлнкте с сотрудни- 
ком дорожной инспекцин.

8. Нам достаточно вмйти 
нз сломавшейся машиньг на

дорогу. взмахнуть рукой —  
н помоодники >-же тут как 
Т1Т .

9. М м можем без всякого 
рИска для собственной репу- 
тации гулять за руку с по- 
дружкой н даже поцеловать 
ее в одечку прн свидетелях.

10. Всегда найдется му:к- 
чнна. которьгй откроет перед 
нами дверь. поможет надеть 
пальто. оплатить счет в рес- 
торане и оснш ет нас комп- 
лиментами.

Подготовила 
Л. Б А Р Д А Ш Е В С К А Я
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•  НАУКА — СПОРТУ

Как известно. в зеизнеде- 
ятельностн челэвека боль- 
шое значекие нмеет хоро- 
шяя осалка. При п-юхой 
осанке нагрузка на с у с т а Е Н . 
связки. ж п л м  распределл- 
ется неправнльно. от чего 
страдает вся опорно-ДБага- 
тельная система. Кроме то- 
го. при постоянном искрив- 
ленни тела внутренние ор- 
ганн могут отклоняться от 
нормального полсскения. 
Все это сказьзается на са- 

! мочувстБИн. При празильнон 
осанке голова и туловивде 
расположенм на одной зер- 
тикальной лкнии, плечи раз- 
вернлтьг, слегка опугцень! п 
нахоЬлтся на одном уровке. 
лопатки пркжать:. Физио- 
логические линии позэоноч- 
ннка вьзражекь! нормально. 
Грудь слегка вьстуклая. нш- 
вот виступает незначнтель- 
но или слегка втянут. ногн 
разогнлть; в катенях и таэо- 

! бедренньз суставах. Груд- 
ная клетка имеет цихиндри- 
чесьую и.'и каноническую 
формл-. Мускулатура рель- 
ефна. все суставьа подвн-
ЖНЬ1.

Неправильной осанкой мо- 
жно назвать различнке 
аснмметрии человеческого 
тела. в частности, положе- 
ния туловюпа и позвоночни- 
ка.

Ярул вьфаженная асим- 
метрия тела чавде зсего раз- 
вивается у людей с искрнв- 
ленньгм позвоночником. Од- 
нако здоровьй позвокочник 
тоже не должен бьггь со- 
вершенно пряммм. В  связи 
с прямохождением он приоб- 

I ретает физиологаческие из- 
I гибьх в переднезаднем нап- 

равленки — это шейкьШ и 
поясшгчньй лордозм (прогиб 
вперед) н грудной н крест- 
повьй кнфозьг (прогиб на-

■ зад). Кроме того, физиоло- 
! гнческнм счнтается незна- 

чительное опгалокекие поз- 
! воночника в сторону (у лев- 
I шей — влево, у правшей — 

вправо) за счет большего ра- 
звиткя мьппа одной полови- 
ньт тела (сколиоз).

Вьфаботать правильн>то 
осанку поможет системати- 
ческая тренировка. умение 
развивать всю мускулатуру 
тела через неудобство. че- 
рез неловкость. «собирать» 
все звенья своего тела в по- 
зу правильной осанки, <вм- 
страивать» их по строгой 
вертикальной оси.

Хорошая осянка дает воз- 
можность всем часткм тела. 
особенно позвоночниьу и 
стопам, пружинить и амортн- 
зирсжать толчки и сотрясе- 
ния при беге. прьвкках. хо- 
дьбе. правильно развиваться 
костно-связочной снст*ке 
всех суставов и сочлененяй. 
а всем органам грудной и 
брюпшой полосте распала- 
гаться наиболее рааиональ- 
но для нх функпнй. След- 

! стЕи ем  этого' является хо- 
рошее самочувствие и наст- 
роение. И, кроме того. пра- 
вильная осанка делает фи- 

I гуру человека красивой.
Создать н поддержнвать 

правильную осанку помо- 
гут 1—2 упражнення для ук- 

; реплення ммпвд плечезого 
| пояса. поясниць!. жнвота. 

стопи. включеннь:е в комп- 
лекс утренней гимнастикн. 
Как правило, один недоста- 
ток в осанке тесно связан 

I с другим. Поэтому надо од- 
1 новременно вьшолнять уп-

ражнения, укрепляюшае 
всю мускулатуру тела.

Проявлеяием плохой осан- 
ки может бьггь сутулость. 
кр>утлозогн}тая н плоская 
с с и к а . С^тулость проя в.тя- 
ется 1шогда и у  .тюдей Ъез 
Еьграженнкх изменеянй з 
позвокочннке. Отмечается 
дря5лость мь1шд сп;шьг н 
надплечнй, западаюшдя 
грудина. Прн круглой спи- 
не плета повернутм впе- 
ред-вннз, уменьшается утол 
наклона таза. грудь слткена 
в полон:еннн вьгдоха,. диаф- 
рагма смешеяа пниз, брюш- 
ная стекка расслаблена. жи- 
вот слегка Бьгпячен. Центр 
тяжестн проходит сзадн 
на уроьне поясначного от- 
дела. Эго компекснруется 
каклоном верхней частн ту- 
ловигпа вперед. Наиболёе 
характереа круглая спина 
пра астеннческом строенни 
тела. При круглозогн>той 
седловгннсй слине грудная 
гаетга находится в положе- 
нин Еь^доха, диафрагма сдаз- 
лена. мьппць! жнвота вьлда- 
ются вперед, туловШце отк- 
лонено назад. Плоская спн- 
на характеризуется сглажи- 
ванием всех физнологичес- 
ких изгнбов позвоночннка и 
умекьшеяием лтла Еаклона 
таза, \шлошеннем грудной 
г-~еткн. при эгом страдгет 
рессорная фуккцня позво- 
ночника. При плосной спи- 
яе часто бьжают бокозие 
искривлення позвоночннка. 
В  таких случзях наблюдает- 
ся уплохцение мъсла с од- 
кой сторскьг шен п надпле- 
чнй. что особеннэ заметно 
при пальпацни. Плечезой 
пояс смешен гперед, остис- 
ть:е отростки образуют ско- 
лнотнчегкую дугу. плечн и 
лопатгн расположеньг асим- 
метрнчно.

Любме нарчтпекия формь» 
поззоночклка влияют на 
расположение друтнх ' час- 
тей тела и оргакоз. Они 
«расстранвазот» нормаль-  
ную работу о со {«о-д зи га-  
тельного алпарата. а глаз- 
ное — Е а р у ш а ю т  деятель- 
ность дьиательной систе- 
мьл. что в конечном счете 
ухудшает кровообрашение 
головного мозга. снижает 
его работоазособность н при- 
водит к нервному переутом- 
ленню.

Позвоночник нмеет рас- 
хнренне в областн крестса. 
затем постспенно сужизает- 
ся до пятого грудного и сно- 
ва расширяется до шестого 
шейного поззонка. Это свя- 
зано с различной функцно- 
калЬной нагр>-зкой разньа: 
отделов поззоночнта. Так. 
например, крестец и пятьгй 
поясничньй поззонок явля- 
ются базисом всего позво- 
ночника, онн обеспечивают 
опору для всех вьппележа- 
ших отделов и испктнвают 
нанбольш^-ю нагрузку.

Позвонки соеднненьг ме- 
жду собой лежашими спе- 
реди и сзади продатьнмми 
связками, связмми между 
д>тами и между поперечнм- 
мн н остнстими отростка- 
мн. а также образозанни- 
ми суставнмми отростками. 
Между телами поззонков 
~ежат талстне прослсйки 
фиброзного хряша —  меж- 
позвонковью диски. Фнброз- 
кме золокка соединяют 
днск с соседними позвонха- 
ми. В  центре межпоззонко- 
вого диска находится пот}--

ладонямн вверх, локтн в 
сторон>-, сделать длишшй | 
вдох через нос, задержать : 
дмханне. Медленно внтя- . 
нуть одну руку над головой, 
поворачнвая кисть. Поднять 
гатову н посмотреть на тн- ; 
льную сторону кисти. Дру- ! 
гую руку опустить вниз, I 
держа кнсть горнзонтально, . 
ладонь вниз. пальцамн от се- ! 
бя. С силой вьггянуть эту 
руку вдоль тела вниз. Мед- 
ленно вьвдохнуть, рассла- ; 
бнться. Повторнть, мения I 
руки.

5. Встать на коленн, на- | 
льцьг ног касаются друг • 
друга, пятки несколько рав- \ 
веденьт. Сесть между • пя- I 
ток. Сдетать вдох и сплестн 
пальцн рук за спиной ладо- 
нями вниз (можно под паль- ; 
цамн ног. можно на подош- | 
вах — кому как удобней). 
Прн вндохе плечи поднять ; 
вперед, голову опустить как | 
можно ниже, чтобн спнна ; 
стала круглой. При вмдохе, ! 
не расцепляя рук, ссестп : 
лопаткн. голову откннуть I 
назад. Сделать вьгдох. лер- ; 
нуться в исходное положе- : 
ние. Расатабиться, отдох- ! 
нуть.

6. Сесть на пятки. сде- 
лать вдох. Вьгдьтхая, нак- 
лоннть туловшце вперед, 
пока грудь не коснется бе- 
дер. Руки при этом вьхтяги- 
ваются вперед, ладони на 
полу. Не меняя положения 
туловнша, потянуть руки по 
полу вперед. На вдохе вер- 
н>ться в нсходное положе- 
ние. Расслабиться, отдох- 
нуть.

7. Исходное положение
— лежа на спине. Первьм 
и вторнм пальцамл левой 
ногн. несколько согнутой в 
колене, захватнть и сжать 
ахилловО сухожилие пра- 
вой ноги. Сделать вдох, за- 
держать днхание. Распрям- 
ляя левое колено, с снлой 
потянуть левой ногой пра- 
вую ногу вниз. Одновремен- 
но внтянуть весь правьш 
бок, поднимая и внтягивая 
за головой правую руку. Го- 
лову резко повернуть влево 
н вверх. вндохнуть через 
рот. Отдохнуть. Повторить 
с другой ноги.

После упражнений на рас- 
тягивание н>'жно лечь на 
сшшу или живот, хорошо 
расслабнться всем телом. 
успокоить мьгсли, отдох- 
нуть. После растяжек рас- 
слабление должно получать- 
ся бьгстрее и глубже, чем 
до ннх.

Прн плохой осанке. как 
уже отмечалось. страдает 
не только позвоночник, но 
и вся опорно-двигательная 
система человека. Занима- 
ясь растяжками, можно воз- 
действовать на любую груп- 
пу мншц и на кажднй сус- 
тав, добиваясь улучшения в 
них обменннх процессов. 
Прн этом повьгшается элас- 
тичность связок. снижается 
опасность отложения в сус- 
тавах шлаков, что в свою 
очередь увеличивает под- 
вижность суставов.

Л. М Э Р Ж А Б Е К , 
старший преподаватель, 
декан по фнзкультурно- 
му и заочному отделению 
университета «Сьгрдарья»,

П. Д О Н ЧЕН КО , 
заведуюший кафедрой фнз- 
воспнтания ТИ И И М СХ, 
профессор.



•  СПЕЦИАЛЬНО ДЛЯ ЧИТАТЕЛЕЙ «СЕ>

З Д О Р О В Ь Е  
В О  Б А А Г О

Т Е А А  
Д У Ш И

Б е с е д а  с  М и т р о п о л и т о м  Т а ш к е н т с к и м  и С р е д н е а з и а т с к и м  В Л А Д И М И Р О М
— Ваше Вьхсокопоеосвяшенство. ято Вм  — Какой внж споота Вам репляет дух: без само,— Ваше Вьгсокопреосвяшенство, чю  Вм  

можете сказать по поводу нзречения «В 
здоровом теле — здоровьш дух?».

— Пословица эта, если не ошибаюсь, 
дошла до нас из времен античиостн. Изре- 
чение верное, если правильно его пони- 
мать. По православному учению земной 
человек есть двуединое духовно-телесное 
сушество, и состояиие тела прямо влияет 
на состояние души. Такие грехи, как об- 
жорство или пьянство, вроде бм телеснм, 
но ими помрачается и оскверняется душа. 
И сектантм, вьгеазмваюшне пренебреже- 
ние к телу, воображаюшие себя «чистмми 
духами», обмчно доходят до непотребств 
как духовнмх, так и телесимх.

Здоровье тела много доброго дает душе: 
бодрость. ясность ммшлеиия, способность 
к труду. Телеснмй недуг может толкнуть 
на греховное уньшие. Однако первенство- 
вать в человеке должен дух, а не плоть.

Здоровье телесное —  это хорошее под- 
спорье здоровой душе. Но мм знаем нес- 
метное множество примеров,.' когда лю- 
ди. занимаюшиеся саммми разимми вида- 
ми деятельности, силой духа побеждали 
свою телесную немошь. Вот знаменитмй 
летчик Маресьев — безногий инвалвд, от- 
нюдь не превратившийся в жалкого кале- 
ку: мужествеино восторжествовал над сво- 
ей бедой, прожил вмсокую и счастливую 
жизнь. И такнх примеров много. В  боль- 
ном теле может обитать не просто здоро- 
вмй, а великий дух.

Так что нам, живушим в 
просвеоденнме времена, на- 
до понимать античную пос- 
ловицу как призмв— укреп- | 
лять здоровье тела с тем, 
чтобм это приносило пользу 
душе.,

—  Задача молодого госу- 
дарства— подготовить сеое 
здоровую смену, отвлечь мо- 
ходежь от пагубнмх прист-. 
растнй через спорт и оздо- 
ровнтельную гимнастику. 
Достаточно лн будет этого?

— Когда в Узбекистане 
бмл объявлен «Год здорово- 
го поколения», Президент 
Ислам Абдуганиевич 
Каримов отметил, что речь 
должна идти не только о. 
физическом здоровье, но и,- 
прежде всего, о здоровье. 
духовном. И это — точная

постановка задачи. Действи- 
тельно здоровмм может бмть 
лишь поколение, нмеюшее 
духовпо-нравственнме опорм: 
веру, совесть, честь, патрио- 
тизм.

Для юноши-патриота за- 
иятия спортом могут открмть 
нуть к геронческнм профес- 
сиям: службе в элитнмх ар- 
мейских частях или право- 
охранительнмх органах, да 
и на любом попривде дадут 
ему силм в труде на благо 
Родннм. А  если человек ду- 
ховио темен, то через спорт 
он может пойти по иному 
пути, и такие примерм из- 
вестнм. Физическая культу- 
ра есть элемент ободей куль- 
турм, элемент важнмй и 
нужнмй, но не главенствую- 
ШИЙ.

— Некоторме молодме 
люди, попав в релнгнознме 
конфесснн, перестают обра- 
гдать вннманне на свое здо- 
ровье и уповают только на 
Бога. Каково Ваше мненне 
на этот счет?

— Вм  говорите о сектаи- 
тах. На самом деле они не 
уповают на Бога — они ис- 
кушают Бога. По подобной 
логике можно просто лежать 
на диване и ждать, что Все- 
вмшний все за тебя сделает. 
Забмвают слова Свяшеняо- 
го Писания: «Вера без дел 
мертва». Бог Всемогуш, но 
помогает Он лишь исполняю- 
шим Его заповеди. Здоровье
— дар Божий, котормй че- 
ловек обязан беречь: прене- 
брегать своим здоровьем и 
глупо, и грешно.

— Какой внд спорта Вам 
по нраву?

— Бег на длиннме дис- 
танции. По сути, веруюодий 
человек должен уподобиться 
бегуну-стайеру: так же упо- 
рно побеждать собственнме 
слабости, бмть терпеливмм, 
ие предаваться сиюминут- 
нмм пормвам, а так воспи- 
тмвать свою душу, чтобм 
достойно проходить кажднй 
этап жизненной дистанцин и 
таким образом достпчь Веч- 
ности.

— Насколько вше цзвест- 
но, у Вас вмсокая работо- 
способность. Как Вм  поддер- 
жнваете ее?

— Прежде всего — мо- 
литвз, затем — обязательно 
и ежедневно — гнмнастика, 
занятия на тренажерах. То 
же настоятельно рекомен- 
дую духовенстзу и всей св°- 
ей пастве, особенно тем, чья 
основная деятельность ие 
сопряжена с физическими 
нагрузками: им, как и мне. 
это насушно необходимо.

— Ваше отношеше к по- 
вальному увлеченню молоде- 
жн новнмн вндами едино- 
борств и забвеиню других 
видов спорта?

— Спорить с молодежной 
модой так же бессммсленно, 
как возражать против волн 
на море. Думаю, что прн 
этом не позабудется и ннч- 
то ценное. Так узбекский 
кураш прнобретает всеболь- 
шую популярность. Ну, а 
моднме восточнме (точнее— 
дальневосточнме) единобор- 
ства — тоже неплохо, вмес- 
те со всеми радуюсь успе- 
хам атлетов и в этих видах.

— Восточнме видн еднио- 
борств (ушу, каратэ, таэк- 
вондо) основмваются на ук- 
репленни духа, затем — те- 
ла, я  потом — раскрнтии 
секретов боя. В н  согласнн 
с такой последовательнос- 
тью?

— Знаете ли, каждмй 
нормальнмй вид спорта ук-

репляет дух: без самодис- 
циплинн, без напряженнмх 
тренировок спортивнме ус- 
пехи невозможнм. Так же и 
в каждом виде слорта сек- 
.ретм мастерства открмва- 
ются лишь сильньш духом. 
Но попмтки окутать спорт 
ореолом таниственности, 
придать ему некое религи- 
озно-философское значение
— это уже «от лукавого». 
К  примеру, топор — вешь 
добрая, когда нужно нару- 
бить дровишек, но если сде- 
лать топор «культовмм пре- 
дметом», он начнет рубить 
головм, Восточнью единобор- 
ства хороши как спорт, но 
попмтки некотормх трене- 
ров превратить их в язмчес- 
кие сектм —  это дурно, и 
сказки о том, что они вос- 
питмвают некое особое 
«благородство» —  это не- 
правда. Вопреки подобкой 
демагогии, именно нз «вос- 
точноЯ рукопашки» вмшли 
многие российские крими- 
нальнме группировки 1990-х 
годов, и это— факт. Благо- 
родства в каратэ не больше 
и не меньше, чем в боксе 
или греко-римской борьбе: 
это красивмй и полезнмй 
вид спорта, которнй вполне 
может обойтись без псевдо- 
философских спекуляций.

— А  вообше, надо ли 
спортсмеиу работать над 
своей душой?

— Работать над своей 
душой должеи каждьш че- 
ловек, если он не хочет пре- 
вратиться просто в сушест- 
во.

— Ваше пожеланне всем, 
КТО любит спорт, II ПрОСТО 
любнтелям здорового образа 
жнзня.

— Всем сердцем желаю, 
чтобм телесное здоровье 
приносила благо вашим ду- 
шам, давало силм для жиз- 
ни в вере, надежде, любви.

Беседу вел Алексей ПОПОВ.

НЕ ТОЛЬКО О ЕДИНОБОРСТВАХ
#  А В И А М О Д ЕЛ Ь Н Ь Ш  
СПО РТ

«АРАНЧИ» 
ОПРЕДЕЛИЛ 

ПОБЕДИТЕЛЕЙ
В  Ташкентской области 

на аэродроме «Аранчи» со- 
стоялся челшионат Узбе- 
кистана. .

В  пяти классах машин 
борьбу вели 86 участников 
из 9 регионов республики. 
В  группе свободнолетаюпук 
моделей призовме тройки 
вьгглядят таким образом:

«Планер» — Игнатий Ди- 
ордице (Наманган), Виктор 
Юдин (Ташкент), Алишер 
Мирзаев (Фергана);

«Резиномоторнмй пла- 
нер» —  Александр Мурав- 
цев, Демьян Караулов, Ев- 
гений Василевский (все — 
Ташкент);

«Таймернмй планер» — 
Евгений Хаенок (Ташкент), 
Туракул Сафаров (Самар- 
канд), Вгатор Верба (Таш- 
кеит).

В  соревнованиях радио- 
управляемьк моделей иа 
пьедестал почета подня- 
лись:

«Кроссовмй планер» — 
Владимир Уцьш (Ташкент), 
Феруз Нормуратов (Самар- 
канд), Музафар Усманов 
(Фергана);

«Пилотажньй планер» — 
Грнгорий Левинтуль, Вла- 
дислав Кульчицкий, Михаил 
Муравцев (все— Ташкент).

«  Л ЕТ Н И И  БИ АТЛО Н

ЛУЧШ ИЕ
повьгсили

РЕЙТИНГ
В  Чирчике прошли рей- 

тинговме соревнования. В  
старшей возрастной груп- 
пе гоику преследования на 
дистанциях 5000 и 6000 м, 
соответственно, вьшгралч: 
у жетцин — Мухаббат Кон- 
дакова (Наманган), у муж- 
чин —  Руслан Наснров (Са- 
марканд). Вторне места за- 
няли Анна Коробко (Таш- 
кент) и Бахром Курбанов 
(Фергана). Третьими на фи- 
нише бнли Эвелина Маме- 
дова (Самарканд) и Дмит- 
рий Тарасов (Наманган).

В  соревнованиях по 
стрелковому кроссу женс- 
кая тройка на отрезке 3 км 
осталась прежней. Мужская 
же, бежавшая 4 км, претер- 
пела минимальное- измене- 
ние: победителем вновь 
стал Наснров, а Тарасов с 
Курбановнм поменялнсь 
местами.

Среди младшнх участни- 
ков призовне результатм 
показали:

«Гонка преследования»,
5 км — Зарема Мамедова 
(Самарканд) и Сергей Кон- 
даков (Наманган). Диля 
Имамхусанова (Ташкент. 
обл.) и Андрей Шарипов 
(Самарканд), Валерия Ива- 
нова (Наманган) и Азиз 
Топвалдиев (Фергана);

«Стрелковмй кросс», 3 
км — Мамедова и Топвал- 
диев, Имамхусанова и Зу- 
бай Бабажанов (Самар- 
канд), Виктория Русанова 
(Ташкент) и Шарипов.

•  ВЕЛ О С П О РТ
ВБ1СТУПИЛИ 

УСПЕШНО
В  Италии завершились 

традиционнне международ- 
нне соревнования по шос- 
сейньш велогоикам «Джиро 
де ле риджиони».

На старт вншлн более 
100 претендентав из 30 
команд. Наряду с предста- 
вителями известньгх в ми- 
ре велоспорта стран борь- 
бу вели пятеро узбекистан- 
цев, которне внступили ве- 
сьма успешно.

В  своих дисциплннаҳ и 
возрастньк группах Хушнуд 
Камолитдинов н Сергей Ла- 
гутнн заняли 5-е места, а 
Владимир Туйчнев финиши- 
ровал шестнм. Денис Шкар- 
пета и Мураджон Холмура- 
дов закончили гонку в се- 
редине списка участников.

#  Т Я Ж Е Л А Я  А Т Л Е Т И К А

ТУРНИР ПРОШЕЛ 
НА ВБ1СШЕМ 

УРОВНЕ
В  Хиве закончилось пер- 

венство Узбекистана среди 
участников 1987 года рож- 
дения и младше.

Представители всех 12

регнонов, делегировавших 
своих спортсменов, отметили 
внсокую организацию тур- 
нира, главннм судьей ко- 
торого бнл местнмй спецна- 
лист Хушнуд Сапаев, а сек- 
ретарем Фуркат Халиков 
из Ташкента.

Хивинский хокимият и 
областная федерацня тя- 
желой атлетики пастаралнсь 
на славу во всех аспектах 
проведения соревноваиия, 
включая такой важннй мо- 
мент, как стимулирование 
лучших атлетов — бнло 
учреждено много ценннх 
призоз.

Их обладателями стали 
победители: Мнхаил Рома- 
нов (51 кг, Хорезм), Ро- 
ман Макаров — (56 кг), 
Рустам Алпанав (62 кг), 
Андрей Слободянский (77 
кг), Виктор Тен (94 кг) — 
все из Ташкентской облас- 
ти, Алишер Ахмаджанов 
(69 кг, Андижан), Фарход 
Саидов (85 кг, Бухара) н 
Алнм Шамов из Каракал- 
пакстана, вмступившнй в 
весе свьгше 94 кг.

Соревнования у девушек 
проводились в четмрех ве- 
совьсх категориях. Здесь на 
вмсшую ступень пьедеста- 
ла почета поднялись Иль- 
вира Асланова (48 кг. На- 
вон), Нина Федорова (53 
кг), Екатерина Салиева (58 
кг) и Лола Худайкулова 
(63 кг) — все из Зарафша- 
на.

Первенство оспаривали 
более 130 претендентов.

•  П Л А В А Н И Е
ИРИНА 

ПОБЕДИЛА В 4-Х 
ДИСЦИПЛИНАХ
В  Ташкенте состоялся 

чемпионат Узбекистана на 
спринтерских днстанцнях. 
Соревновання проводились 
в трех возрастннх группах, 
в девяти дисциплинах. Че- 
тмре из них среди женшин 
вьшграла Ирина Шлемова 
из Навои (50 м н 100 1м) 
в стиле баттерфляй, 100 м
— комплексное плавание и 
вольнмй стиль.

По две золотме наградм 
завоевали: Екатерина Конда- 
кова из Джизака, учагцая- 
ся РО К  (50 м — брасс и 
вольнмй стиль), Сергей Вой- 
цехович (50 м н 100 м — 
брасс), Михаил Алексеев 
(50 м н 100 м —  плавание 
на спине) — оба из Таш- 
кента, и навоийский пло- 
вец Антон Тншенко (50 м 
н 100 м — баттерфляй).

По одной медали вмсше- 
го достоинства врученм 
ташкентцам Арине Мешеря- 
ковой (50 м — на спине), 
Елене Лисицкой (100 м — 
брасс), Андрею Войцеховн- 
чу (100 м —  вольннй 
стиль) н Евгенню Черняеву 
(50 м — вольнмй стиль), 
навоийцу Олегу Пухнатому 
(100 м — комплекс) н 
представительнице Анди-1 
жана Юлие Красавиной, 
первой преодолевшей дис- 
танцию 100 м на спине.

Жамол УМ И РО В .



$ с п о р т и в н а я  гор д о еть  УЗБЕКИСТАНА

К А Р А Т И С Т  №  0001
Как бм дальше ии складьшалась судь- 

ба Арслана Нуровнча Элова, его нмя на- 
всегда останется в нсторнн узбекского 
спорта и спортнвньхх еднноборств. В  да- 
леком 1979 году на первой офнцнальной 
аттестацнн тренеров-преподавателен по 
каратэ он не тольпо первим сдал все не- 
обходнмме экзаменьх, но н получнл удос-

НАРОДНБ1Е 
ИСТОКИ

Сколько Арслан Нуровнч 
себя помнит, столько он 
боролся. В  его родном селе 
Мажрум Фарншского рай- 
она Джнзакской области 
кураш бьгл неотъемлемой 
составной частью воспита- 
ния каждого мальчншки. 
Сначала бьгли схватки со 
сверстннками, а в 16 лет 
.Арслан узке смело пмходил 
на ираздничнмн ковер 
против более старших и, 
естественно, более тяже- 
льтх соперннков. Но только 
в 1966 году односельчане 
признали в нем настояшего 
палвана, после того, как 
он уложил на лопатки одно- 
го из местньгх авторитетньгх 
еднноборцев.

К  этому вре.мени нм уже 
овладела новая страсть — 
борьба самбо. Правда, для 
того, чтобш в полной мере 
удовлетворить свою
страсть к борьбе, ему при- 
шлось поступить в У зГИ Ф К  
в городе Ташкенте, где он 
на втором курсе стал мас- 
тером спорта по самбо. а в 

'1967 году — членом сбор- 
ной командм спортнвного 
обшества «Вуревестник».

Молодость — время ув- 
лечений. В  1972 году Арс- 
лан увлекается дзюдо, так- 
же вьтолняет мастерский 
норматив ужс будучи пре-

1 подавателем У зГИ Ф К . С 
1969 года он додент, а в 
1975 году становится дип- 
ломнрованньш специалис- 
том по каратэ.

К  сожаденшо, чемпно- 
ном мира и бьшшего Союза 
он так и не стал, хотя уча- 
ствовал во многих турни- 
рах, бмл членом сборньгх 
студенческих команд рес- 
публики па самбо и дзюдо. 
Проиграв в 1975 году на 
международном туршгре фи- 
нал по дзюдо Алексею Звя- 
пшцеву, он решил. что пора 
перейти на тренерскую ра- 
боту.

ТРЕНЕР 
ЧЕМПИОНОВ

У каждого свой талант и 
своя судьба в спорте. Кто- 
то вспьгхивает яркой звез- 
дой в молодостн, достигает 
олимпийских вершнн и зас- 
тавляет весь мир загово- 
рнть о себе. А  кто-то, пусть 
и не достигнув мировмх вер- 
ш ш , переходит на тренерс- 
кую работу н в своих уче- 
никах реализует то. что не 
смог сделать сам.

Четмрех мастеров спор- 
та международного клас- 
са, около 80 мастеров спор- 
та по самбо н дзюдо вмрас- 
тил Арслан Элов за время 
своей- тренерской работьг. В 
нх чнсле трехкратньтй чем- 
пнон мира. обладатель Куб- 
ка мира по борьбе самбо 
заслуженнмй мастер спор- 
та по самбо и мастер спор- 
та по дзюдо Бобомурад Фай- 
зиев, обладатель 6-го дана 
по каратэ Нурхан Нафасов 
(ньше презндент Нацио- 
нальной федерации каратэ 
Узбекистана). Кстати, Бобо- 
мурада рекомендовал Арс- 
лану его старший брат Ус- 
ман-ака Элов. завуч в одной 
нз школ. Усман-ака также

товеренне Лй 0001. С этого дия он оста- 
ется основателем и саммм компетентнмм 
специалистом в этом виде спорта в Узбе- 
кистаие. А  ведь кроме этого ои и доцент 
кафедрм борьбм У зГИ Ф К , заслуженнмй 
работник физкультурм и спорта Республи- 
ки УзБёкистан, заслужешшй тренер рес- 
публики, бмвшего Союза, вмрастивший 
новме поколешш чемпнонов мнра и странм.

Есть о чем поговорить заслужешюму работнику физ- 
культурм и спорта Республики Узбекистаи, заслуженно- 
му тренеру странм и бьшшего Союза Арслану Нуровичу 
Элову со своим одним из нменитмх спортсменов — трех- 
кратиьш чемшюном мира, обладателем Кубка мира по 
самбо заслужешшм мастером спорта по самбо н масте- 
ром спорта по дзюдо Бобомурадом Файзневмм...

Кстати, вослитанннк Арслана Элова Бобомурад Фай- 
знев бмл прнзнан в нашей стране одним нз лучших 
спортсменов X X  века. Он, работая гостреиером со сбор- 
нои республики по самбо, приложнл много усилнй для 
развития этого вида спорта среди молодежи. Сегодня же 
он многое делает для развития детского спорта в Узбе- 
кистане.

смграл важн>’ю роль и в 
спортнвном становленин 
Арслана Нуровича. Все 
семь братьев и три сестрм 
Арслана зашмались спор- 
том, увлекались спортнв- 
имми еднноборствами, есть 

‘ среди них кандндатм н мас- 
тера спорта но самбо, дзю- 
до, каратэ, членм сборнмх 
команд республнки. К  при- 
меру, Ахмад является мас-. 
тером спорта по самбо и 
дзюдо, Ш укур — мастер 
спорта по самбо н облада- 
тель коричневого пояса по 
каратэ, Жонибек — облада- 
тель коричневого пояса по 
каратэ и кандидат в масте- 
ра (кмс) по самбо. Махмуд
— кмс по дзюдо, Рустам — 
обладатель черного пояса 
по каратэ. И все по праву 
считают старшего брата 
Усман-ака своим первмм 
тренером.

Арслан Нуровнч не прос* 
,то хороший тренер — он на- 
ставник-унйверсал, хорошо 
разбираюшийся в тонкостях 
узбекского кураша, секретах 
дзюдо и самбо и, конечно, 
его вполне можно назвать 
основателем школм кара- 
тэ в Узбекистане, Он сво- 
бодно владеет несколькими 
тюркскими язьшами: узбек- 
ским, казахским, татарским, 
турецким и, кроме ннх, 
еше таджикским и русскнм.

Возможно, это во многом 
помогло ему стать талант- 
ливьш педагогом, ведь за 
короткое время он находнт 
обший язмк даже с кубин- 
цами н испанцамн, • бравши- 
ми у него уроки борьбм. ,

Обучая своих подопечнмх 
техннке борьбм. он никогда 
не забьгвал о псйхологичес- 
ком настрое. «Каким бм }ш 
бьи  сильнмм противник, — 
говорит он своим учени- 
кам, — надо бороться уве- 
ренно, словно победа уже 
обеспечена». Бороться так.

как надо — это его глав- 
ньгй лозунг и в борьбе, и 
в жизни.

МАХАЛЛЯ 
ПАЛВАНОВ

Каждое утро с 7.00 до 
8.30 Арслан Элов занима- 
ется на теннисном корте. 
Это не дань моде, просто 
он убедился, что получае- 
мая при этом нагрузка 
обеспечивает отличную за- 
рядку на весь день.

Трн раза в неделю с
15.00 по 17.00 Арслан Ну- 
рович занимается дзюдо, 
а с 17.00 до 19.00 — кара- 
тэ. В  свободное время лю- 
бнт заниматься с юношами 
н детьмн различнмми ви- 
далш едшюборства, ' а во 
вторшгк, четверг н субботу 

•у него регулярнме занятня.
Его часто иожно увидеть 

в зале борьбм У зГИ Ф К . 
где он проводнт занятня, в 
том числе и с начннаюгци- 
ми, по различньш видам 
спортивнмх единоборств.

— В  нашей махалле, — 
говорнт Арслан Нурович, — 
иного образа жнзнн и бмть 
ле может. Нашу махаллю 
даже по телевизору пока- 
змвали, ведь недаром ■ ее 
назмвают «махаллей палва- 
нов». Каждьгй ее жнтель, 
независимо от возраста, — 
атлет, а все потому, что 
чтят здесь все .от мала до 
велика траднции народной 
борьбм кураш, любят физ- 
культуру ц спорт.

Кстатн. и сьшовья Арсла- 
на-ака Шухрат, Шавкат и 
Темур ндут по стопам отца, 
а может где-то и обходят 
его. Но это внолне законо- 
мерно, что у  хорошего отца 
сьшовья еше лучше.

Шухрат Арсланов, к прп- 
меру, является многократ- 
нмм победителем междуна- 
родньгх турниров, чемшго- 
натов странм по каратэ, об- 
ладатель черного пояса

(3-й дан). Шавкат три раза 
побеждал на международ- 
ньгх турнирах по каратэ, 
также обладает черньгм по- 
ясом (2-й дан). Как неод- 
нократнмй чемпион респуб- 
лики в тяжелом весе, он 
нмеет хорошнй авторитет в 
своей родной махалле.

Самьш младший — Те- 
мур — двукратнмй побе- 
днтель международнмх тур- 
ниров и также является 
чемпионом Республики Уз- 
бекнстан. Он нмеет спор- 
тивную класснфикацню — 
обладатель черного пояса 
( 1-й дан).

Прнмечательио, что когда 
сьшовья Арслана-ака начи- 
нали треннровки, им егце 
не бмло и пяти лет, именно 
в этом возрасте старший 
сьш Шухрат впервьге уча- 
ствовал. в показательном вм- 
ступлении в 1980 году. за- 
служив уже в столь 'юном 
возрасте восхшцение ц 
бурньш аплоднсментьг зри- 
телей. Не удивительно, что 
он остался верен нзбранно- 
му пути н со временем стал 
преподавателем кафедрм 
спортнвной борьбьг У зГИ Ф К , 
повторнв путь отца.

А  для Шавката н Тему- 
ра 'спортивная закалка и 
знание приемов борьбм яв- 
ляются частью их профес- 
сиональной деятельности. 
Оба они служат в право- 
охранительнмх органах н 
стоят на страже мира.и спо- 
койствня в родном Узбекнс- 
тане. Поэтому закономерно 
то, что Шавкат и Темур 
тшательно нзучают боевой 
раздел этого вида едино- 
борств.

Все трое с удовольствием 
продол;кают тренироваться 
под руководством отца. А 
он, несмотря на свон 55 лет, 
сохранил отличиую спор- 
тивную форму, обладает 
прекраснмм телосложени- 
ем н может еше составнть 
свонм сьшовьям серьезную 
конкуренцню на татами. 
Для своих детей он всегда 
находит свободное время, 
хотя во время занятий они 
не просто семья, они— спор- 
тивнме партнерм, которьге 
борются на раВнмх, иевзи- 
рая на возраст и титулм.

Завершая рассказ об ос- 
нователе узбекской школм 
каратэ, хочется добавить, 
что Аослан Нурович и в 
спорте. н в жизни придер- 
живается правнл борца-еди- 
ноборца: он против неспра- 
ведлнвости. всегда готов вм- 
ступить на зашиту слабого. 
И этому можно бьшо бм 
привести немало примеров. 
Не случайно ташш извест- 
ньге спортсменм, как мас- 
тера спорта международно- 
го класса по самбо Собир 
Адегизалов. Рахим Маша- 
рипов, Закир Шарипов. мас- 
тер спорта по дзюдо Роберт 
Манукян, мастера спорта по 
самбо, известньге в респуб- 
лике единоборцм Рашид Ша- 
рапов. Раднк Файзуллин, 
Остон Чулиев. Рузмат Аб- 
дирнмов, Фазлидднн Пула- 
тов и другие счнтают Арс- 
лана Нуровича Элова ие 
только своим тренером-нас- 
тавником, но и примером 
для подражания.
■ И в том, что ньгне наши 

атлетм вьгсоко несут знамя 
узбекистанской школм спо- 
рта, есть и весоммй вклад 
«Каратиста Л*»-0001»!

Майор
Джумабек Х А ВА С О В , 

мастер спорта.

•  ИНФОРМАЦИЯ 
В НОМЕР
•  ДЗЮ ДО

НА ВБ1СШЕИ 
СТУПЕНИ — 

УЗБЕКИСТАНЦЬ!
Вот уже много лет под- 

ряд Рустам Тураев руко* 
водит Алатской районной 
спортивной школой-йнтер- 
натом №  7 города Бухарм. 
Его воспнтанннкн, средн 
котормх мастера спорта ме- 
ждународного 'иласса, зас- 
луженнме спортсменм Рес- 
публики Узбегаютан Камол 
Муродов. Алншер Курязов. 
Акобир Курбонов. Фарход 
Тураев. прославляли и прос- 
лавляют по всему миру уз- 
бокскую школу дзюдо ' и 
наш национальимй вид бо- 
рьбьг — кураш.

Недавно в Алатском рай- 
оне состоялся юношеский 
международннй турнир по 
дзюдо на прнзн заслуженно- 
го тренера Узбекистана Ру- 
стама Тураева. На этих со- 
ревнованиях приняли уча- 
стие 230 юннх атлетов из 
всех областей нашей стра- 
н м ,. а также из Афганиста- 
на, Таджнкистана, Туркме- 
нистана, Казахстана.

Любители спорта, зрите- 
ли, ярне болельшики и 
специалнстм имели возмо- 
жность с ннтересом наб- 
людать за бескомпролшс- 
сннми и захватмвакнцими 
поедннкамн спортсменов. Во 
всех весовнх категориях зо- 
лотие наградн завоевали 
представители нашей стра- 
нн. '■ ’ • •

На внсшую ступень пье- 
дестала почета поднялись: 
Элбек Очилов (46 кг — из 
Алата), Ришод Сабиров (50 
кг — нз Джандарского рай- 
она), Олим Абдурахмонов 
(55 кг — из Карши), Те- 
мур Омонов (60 кг — из 
Чирчика), Хикмат Куртов 
(66 кг — из Алата), Джа- 
сур Шукуров (73 кг — из 
Алата), ‘Навруз Байматов 
(81 кг — нз Чирчика), Али- 
шер Курязов (90 кг — нз 
Хорезмской области), Хамид 
Отажонов (90 кг — из Ко- 
канда). )

У наших юннх дзюдоис- 
тов впереди новне между- 
народнме турннрм н мнро- 
вне первенства. Надеемся, 
что узбекистанская' моло- 
дежь на этих состязаннях 
также вьгступит успешно.

Иаш корр.

«  САМ БО

«золото» —
У ЛУЧШИХ

В  первьгх числах мая в 
спортивном комплексе Ака- 
демии Мшшстерства внут- 
решшх дел прошел чемпно- 
нат Узбекистана по борьбе 
самбо среди женшчн. На 
эти соревновання съехались 
сильнейшие спортсменки со 
всех регнонов странн.

В  результате двухднев- 
ннх соревнованнй бмли оп- 
ределенм победительницм 
чемпионата. Лучшиш! в 
своих весовьгх категорнях 
бьши признанм М. Малько- 
ва. И. Сорокнна, М. Коди- 
рова, Д. Камбарова (все — 
Ташкент), У. Сафарова, Г. 
Исматова (обе — Самар- 
канд), А. Бепшова (Кар- 
шй), Д. Собнрова (Хорезм), 
М. Джураева (Бухара) и Р. 
Шайхутдннова (Фергана).

Л . Ю Р Ь Е В .



•  А Р М Р Е С Т Л И Н Г

П О Б ЕД И Т Е Л И  — 
КАНДИДАТБ1 
НА П О Е З Д К У

В  Ташкенте прошел чем- 
пионат Узбекнстана. Нан- 
батее яркпе победн арбнт- 
ри зафнкс»фовал» у гулнс- 
танцев трехкратного чем- 
пиона мира Умиджона Ах- 
медова и Фархода Худояро- 
ва. ферганца Аваза Асадо- 
ва. а тақже ташкентцев Ка- 
миля Керимова, самарканд- 
ца Сабира Баратова и наво- 
ийской спортсменки Еленм 
Шншковой.

Всего победнтелн как сре- 
дн мужчин, так и среди жен- 
иаш ’ (правая н левая рука) 
определялись в 50 весозмх 
категориях. Все призерьг 
всшли в число кандидатов 
на поездку в Германию, где 
в нюле состоитсл открнть® 
чемпионат Европьг.

ф Б О Р Ь Б А

Х О З Я Е В А  
О Т Л И Ч И Л И С Ь  

В «К Л А С С И К Е »
В Ташкенте на базе РО К  

завершились первенства 
Узбекнстана по ватьной и 
греко-рнмсной борьбе сре- 
дн участников 1986— 1987 
годоз ғоагденнл.

Хозяева соревнований в 
нласснческом стнле бнли 
более удачливнми, завоевав 
четнре золотне наградн. 
сбладателямн которнх ста- 
ли Ильдар Хафизов (42 кг). 
Ойбек Мнрзагалимов (50 кг). 
Хаджнрахнм Темиров (76 
кг) и Сухбат Ходжиев 
(85 кг).

В  турннре вольннков пер- 
вое место завоевал Анвар 
Долматжанов (50 кг).

В  остальнмх весовьис ка- 
тегориях на внсшую сту- 
пень пьедестала почета по- 
днялись: н>-кусцн — Азат 
Джуманиязов (42 кг). Увайс 
Телегенов (58 кг) и Аззат 
Ешетаев (85 кг), самар- 
кандцн — Сайфн Ганнев 
(54 кг), Джавлон Саидов 
(69 кг). н Анвар Абдуалн-

мов (76 кг), братья из Бе- 
кабада Дильшод (46 кг) н 
Абдурауф (63 кг) Базарба- 
езм, а также бухарский тя- 
желовес . Эркин Азизоз. 
одержавший победу в весе 
до 100 кг.

В  состязаниях борцов 
греко-рнмского стнля рефе- 
рн в знак превосходства в 
финальнмх схватках поднн- 
малн рукн бухарцев . Джа- 
хонгира Муминова (54 кг). 
Ильхома Нтнева (63 кг). 
Умара Ют-сова (100 кг). 
ферганца Ильшата Рафут- 
динова (46 кг). анднжанца 
Максуда Мамаджанова (58 
кг) и представнтеля столнч- 
ной области Рашнда Турн- 
моза. вмнгравшего всех 
соперн!шов а весе до 69 кг.

•  ТА ЭКВО Н Д О

ГУЛ И С ТА Н  
О П Р Е Д Е Л И Л  

Л У Ч Ш И Х
В  Гулнстане завершнлся 

чемшюнат Узбекистана. Сре- 
дн женшин в масогн победнлн 
С. Ибраева (52 кг. Бухара), 
Д. Камалова (58 кг. фкн- 
зак), А . Болгаева (63 кг. 
Ташкент) н А. Кнм (70 кг. 
Ташкентская область).

У мужчнн победителямн 
сталн Р. Ҳамраев (60 кг. 
Смрдарья). А. Джураев (63 
.чг, Ташкентская область), Д. 
Р>’стамк>'Лов (71 кг. Ферга- 
на), М. Наган (80 кг. Таш- 
кентская область) и кокан- 
дец А. Иргашев. внст>"пав- 
ший в весе свнше 80 кг.

В  тмлях лучшнми бмлн:
1-й дан — Д. Рахнмова 

(Фергана) и М. Чистяков 
(Ташкент);

2-й дан — Л. Бектемирова 
(Джизак) и А. Рустамов 
(Ташкент);

3-й дан — А. Кнм (Таш- 
кентская область) и Л. Ли 
(Ташкент).

Соревновання по 4-му дану 
у представнтельниц слабого 
пола не проводилнсь. а среди 
м>*жчнн первое место завое- 
вал В. Ким нз Ташкента.

•  БО КС

ДОМА... И СТЕНЬ1 
Н Е  П О М О ГЛ И

в Японнн состоялся бой 
средн боксеров-профессио- 
налов в весоэой категоркк 
до 66 кг.

На синге з  Токао по вер- 
сии В Б А  встречались мест- 
нмй спортсмен Шннме Кейн- 
шнре и узбекистанец Фарход 
Бакиров.

В  каждом извосьмн раун- 
дов судьн отдали предпочте- 
ние нашему боксеру. В  итоге 
Ф . Бакпров вмиграл по оч- 
кам с довольно внушнтель- 
нмм разрьгвом.

С А М А РК А Н Д  
С О БРА Л  ЮНЬ1Х 

Б О К С Е Р О В
В  Самарканде завершнлось 

первенство Узбекистана сре- 
дн участникоз 1987— 1988 
годов рождешш.

Соревнования проводились 
в 14 весах.

В  наилегчайших категорн- 
ях фннальнне бон вьшгралл 
Голнб Тнлляев (44 кг. Са- 
марканд). Хуршнд Хабнбул- 
лаев (46 кг. Анднжан, уча- 
шнйся РО К ). Арзибек Шаи- 
мов (48 кг. Снрдарья. РО К).

В  легких весах победн 
одержалн Баходнр Мамад- 
нанов (50 кг, Фергана, РО К). 
Самаридднн Солоаев (52 кг) 
н Абдулла Абдусаттаров (54 
кг) — оба Чирчнк. РО К. 
Азамат Кулджанов (57 
кг. Ташкентская область, 
ФСОП).

В  средннх и полусредюа 
весоанх категорнях поздрав- 
ления приннмали Искандер 
Уктамов (60 кг. Самарканд. 
РО К ), Мардон Саднков (63 
кг, Ташкент), Аброрбек Ари- 
пов (66 кг. Анднжан). Наднр 
Нкрамов (70 кг. Бухара), 
Санжар Халнкулов (74 кг, 
Джизак).

А  в состязаниях тяжелове- 
сов лучшнмн бнлн Аваз Са- 
бнт-Ахунов (80 кг. Ташкент) 
н Ахрор Моралиев (86 кг, 
Ташкеятская область. РО К).

«ЗО ЛО ТО » И’ 
«Б РО Н ЗА »

В  Стамбуле зазершнлся 
международанй традицкоа- 
ннй турняр, посзяшенннй 
памятн кззесгного а Турцнн 
боксера Ахмеда Комергга.

Средн представителей 19 
стрзн первенство. сод руко- 
водством тренера Тнхура 
Гулямова. оспарнвали н спор- 
тсменн Узбекнстана.

В  дзух весовмх категорнях 
нашнм боксерам удалось за- 
воезать наградн. В  группе 
претендентоз в зесозой кате- 
горни свнше 91 кг Рустам 
Сандов заэоезал золотую ме- 
даль. а в весе 75 к г  Шерзод 
Абдурахмзнов стал бронзо- 
внм прнзером.

•  Ф Е Х Т О В А Н Н Е

С Т О Л И Ч Н М Е  
М У Ш К Е Т Е Р М  — 

С И Л Ь Н Е Е
В  Ташкенте на базе саорт- 

комплехса «Пахтакор» за- 
кончнлся чемпнонат Узбекис- 
тана.

В  классе «рапнра» первне 
тройкн составпли: у женшин
— Дяльноза Максутоаа (Та- 
шкент). у мужчнн — Рустам 
Дост-М ухамедо з (Андиясан). 
Анда Хакнмулнна и Рустам 
Ибрагнмов. Надежда Соко- 
лоза н Руслан Курбанов (все
— Ташкент).

В  соревЕОванпях на саблях 
перзое и второе место. соот- 
ветственно. занялн ташкент 
цн Константин Неизвест- 
нмй н Константнн Конова- 
лов. Третьнм бмл анднжанеа 
Шерали Наснроз.

И среди прнверженцев 
шпагм фпнал тоже разьггра- 
лн столнчнне мушкетерн. В  
итоге Шавкат Турднкулов 
нанес своему коллеге Роману 
Бобрушко на несколько уко- 
лов больше. Бронзовой на- 
градн удостоен Шухрат 
Дост-Мухамедов из Анднжа- 
на.

В  обшекомандном зачете 
победил коллекгав <Таш- 
кент-1 », на втором месте 
анднжанцн. на третьем вто- 
рой коллектиа Ташкента.

•  д зю д о

«В А ЗА Р И »  
Ж У Р А Е В О И

В  Чярчике завершзлат 
чемлионат Узбекнстана по 
женскому дзюдо. В  турни- 
ре факал средн претеядея- 
ток сзмше 78 кг вниграла 
ташкентская спортсменка 
Марня Шекерова. Она же 
вьппла в фннал н в абсолют- 
ной весовой категории. Ее 
сосершшей бнла серебря- 
ная медзлистка в группе до 
63 кг Кундуз Жураена из 
Карши.

Н кто бн мог ожидать, 
что этот поединок будет 
проходнть в такой упорнсй 
борьбе. потребозавшей до- 
полнательного времени. 
Ведь представательница 
Кашкадарьанской областн 
легче столичной дзюдоаст- 
кн на целнх 40 кг. Более 
того. в это самое дополни- 
тельное зремя Жураевой 
удался прием. которому 
судьн далн оценку <ваза- 
ри>. В  нгоге она оказалась 
решзюшей н знзела каршнн- 
ку на первое место.

Ташкеятские спортсмен- 
кн завоевали золотне наг- 
радн егце ь трех весовнх 
ьатегориях: 48 кг — Знну- 
ра Джураева. 78 кг — Ма- 
рия Орлова и 63 кг — Та- 
мара Кандаурозл.

Прнмечательно. что' £гт. 
прошлогоднем чемпионате 
республнкн Кандаурова 
бнла чемпионксй в весе до 
57 кг. И вот, перейдя в бо- 
лее тяжелую группу. срззу 
добнлась аналогнчного ус- 
пеха.

Поздравлення с победой 
также принимали Людми- 
ла Кожемяюша (70 кг, Уч- 
кудук). Севара Мусаева 
(57 кг. Джнзак) и Алена 
Юламанова (52 кг. Ургенч).

Р . К О Л Ю Ч ЕВ А , 
А. П АРМ О НО В.

ИЗ И С ТО РИ И  БО ЕВЬ1Х И С КУС С ТВ
Интереснм опнсання и 

рнсункн, изображаюадне 
показательнне бои визан- 
тийскнх акробатов-гистри- 
онов. Работа «на публику» 
не делала их бесконтактнн- 
мн, и тяжелая травма, а то 
н смерть бьши в нх ходе 
делом обьннмм. Ннтересно, 
что приемн рукопашного 
боя против всех видов д̂ ’- 
бннок, но не мечей, приме- 
нялись в такнх схватках ре- 
гулярно.

И все же нанболее попу- 
лярнн.мн в Византии бмли 
безоружнме поединки и 
прежде всего борьба. При 
падении схватка обмчно пре- 
крашалась. противннку да- 
валн возможность встатъ, 
но вовсе не для подсчета 
очков. Критерий победм 
бмл один — невозможность 
для одного '  из соперников 
продолжать поединок.

Византнйская техника 
безоружного н вооруженно- 
го боя во многом строилась 
на прашательнмх двнжени- 
ях: ударах с разворота. ухо- 
дах с линин атаки... Этому 
во многом способствовало 
распространение длшшьи 
кавалернйских мечей и бое- 
вмх дубинок, допускавших 
ударн «с проносом». Впро- 
чем, и в копейном бою до- 
пускались вравдения, <во- 
ронки». работа обеимн кон- 
цами и серединой древково- 
го оружня, перехват его од- 
ной или двумя руками и так

НА ИГРЕ, КАК НА...В0ИНЕ
Как показмвают нсторнческне нсточнн- 

кн, внзантнйскне боевне нскусства совме- 
пцли в себе празнакн воянсквх упражне- 

театрально-цнркового действа, бес-

кошфохнссннх поедннков в духе воздннх 
гладнаторов, западноевропейскнх рнцар- 
скнх турннров н... сегодняшннх спортнв- 
ннх состязаннй.

далее. Меч н копье остава- 
лись короннмм оруяпгем 
воина, но тяга к ннерцион-
ннм двнжениям стнм5’ляро- ператорской страже 
вала развитие боевнх д>’- 
бннок. Они бнли самой раз 
нообразной формьп от тра

подготовк>', решнлся ока- го боя». Отношение к прие-
зать сопротивленне прибьго- мам боя без оружия у  вн-
шей его арестовнвать нм-

он.
зантийцев внсокого соци- 
ального статуса бнло одно-

сражаясь против четвернх. значннм; вонн зсегда осва- 
без пргга н доспехов. с лег- нвал что-ннбудь из приемов
ким, не воинским мечом

дицнонной булавн с метал- просто перебнл всех напа
лическнм навершьем до 
короткого боевого шеста- 
трости.

В  Внзантии счнтали.._ что 
в бою клинку альтернагнвн 
нет. Причем школа клннко- 
вого боя не предполагала 
«отсиживання» за шитом

р>т»пашного боя для «вяут- 
реянего потребления». но 
нзбегал демонстрировать 
это «варварское» или «бала-

даювдих. Ёслн таков бнл 
средний анатннй воин. то 
каков бмл уровень боевого ганное» умение. 
мастерства лучших бойцов!
Византийские военачаль- 
ники не только все время 
посвявдали совершенство- 
ванию своего боевого ис- 
кусства, но и яё  пгушались

* ажев в х о ^ Яв °п и к т п к у Пза- лично Участвовать в битвах . же ВХОДЯТ в практпку за _ .« .о р р тв р  пяпп вьгт поинпп
вдитнме отбнвм клннком. 
Помнмо уколов и инерци- 
онно-вравдательной рубки 
отрабатнваются короткие 
ударн, для которнх харак- 
тернм не снла. а скорость 
н точность. Есть описание 
удара на обезоружнвание — 
в кисть руки, намеренно 
причиняювдего легкую ра- 
ну.

в качестве рядовьк воннов.
Сувдествовало даже такое 

понятие, как поединок пал- 
ководцев. Между двумя го- 
товьжи к битве армиями 
съезжались их предводите- 
ли, правда, не од!Ш, а в со- 
провождении «группн под- 
держки» из лучшнх вои- 
нов. Такой поединок не от-

Зато умению владеть ору- 
:кием обучались на насто- 
явднх мечах н копьях. Уже 
в отрочестве буд>тцне вон- 
нн сражалнсь на остро за- 
точенном оружии. Бнвали н 
несчастнне случаи. Снн им- 
ператора Никифора Фокн 
погиб во время тренировоч- 
ного конногсИ боя на копь- 
ях...

Еслн артнстн-тстрнонн 
демонстрировали контакт- 
ную схватку. а внсшая 
знать даже «несерьезнне» 
бои проводила на боевом 
оружии. то учасппшн все-

менял самой битвн, но прн возможнмх воинскнх иг-
Воинская знать намного удаче мог намного облег-

превмшала уровень рядо- 
вмх воинов. Когда в 1185 
году Исаак Ангел, имевший 
не самую л>’чшую боевую

чить победу над обезглав- 
ленной армией.

Но все это — чблагородт 
ное нскусство вооруженно-

рнвд, даже иностранцм, про- 
сто не могли этого избе- 
жать.

Членм. варяжской дру- 
жинн нсполняли скандн-

назскне воинские пляски. 
от которнх пронсходит та- 
нец сиртаки, с использова- 
нием элементов фехтова- 
1шя. Готский танец вклю- 
чал в себя палочннй бой. 
Танец макелларион. испол- 
нявшийся внзантийскими 
мясникамн. бнл связан с 
владением большими ножа- 
мн. Пляски-сражения нспах- 
нялись с боевнм оружнем 
и бнли далеко не «театраль- 
ннм» фехтованнем в сов- 
ременном смнсле этого 
слова.

Что говорить. еслн даже 
одна из детских игр Визан- 
тни — «петрополемос» — 
фактически сводилась к 
состязанию по владению пра- 
вдей. причем. камни ребя- 
тншки пускали друг в друта 
с полной силой, что приво- 
дило л к печальннм резуль- 
татам.

Разговорн об упадке во- 
ннского мастерства в Ви- 
зантни довольно беспочвен- 
нн: не только воинские 
трактатн византийских ав- 
торов. разрабатнваювднх 
тактику и стратегию, опе- 
режали уровень европейс- 
кнх знаний, но и практнче- 
ское отношение военной 
элитн к тренирозкам пока- 
знвает, что Византийская 
империя могла всерьез по- 
стоять за себя на поле боя.

Владнмнр КАЛ О Ш И Н .
(По матерналам зарубеж- 

ной печатн).



#  ТЕС ТЬ!

ЛЕГКО ЛИ НАХОДИТЬ ДРУЗЕИ?
В  скоЗках укагяо  еолн-  

чество очеое: первая цнф- 
ра — «да», вторая — 
«нет». -

1. Подаодил ли тебя ког- 
дэ-нибудь друг? (0; 10 ).

2. Считаешь ли тн  себя 
хородшм зватоком людей? 
(10: 0).

3. Охотно ла путетеству- 
едп>? (0: 10 ).

4. Любнть ли ть: обгае- 
ство? <10 : 0 ).

5. Знаедзь ли всех жкль- 
доз свэего дома? ( 10 : 0).

Считаешь лн тм следую- 
вдне утверхдення верньсин:

6. Животньге — лучшие 
друзья людей (0; 10 ).*

7. В  беде аоигает тебя 
и др>*г (0: 10 ).

8. Др'.-»з5а не прибнльна 
(0: 10).

9. Не следует от др>-зей 
требозать многого ( 10 : 0).

10. Чем больше друзей, 
тем л>-чше (0: 10 ).

Есди сужма о че о в  не превьснает 30, то надо сказэтъ. 
что др>-зья вам достаются с большнм трудом. И совсем не 
потому, что въ1 не можете бьпъ хорэшим товаршцек. просто 
въ! не Берите в эозмоняюсть эстрегкть хорюлзего друта. Бо- 
льше доверяйте лзодям.

Количество о чео в  о т  31 до 60. Вьг хорошо знаете лю- 
дей и умеете завоевать их дрл-жбу. У  вас есть друзья. на I 
которьа вь! можете положиться. в то же времл вь; и сами | 
нюгогда не подведете друэей. Н п>-сть зам ке всегда везет ; 
в жизкн. вь1 ниногда не уньгваете, ведь у  в а с . отличньж 
друзья.

От 61 очка и вьспе. Друзья для вас — ке проблема. У  
вас их так много. что не сосчитаешь. Вам удается кх без 
труда находить. Но.-по всей вероятности. гь: бьгстро изме- 
кяете км и летко их теряете.

ВАШ ХАРАКТЕР
ДА

4 очка
Н ЕТ

1 очко

3 очка 
1 очко 
1 очко

4 очка 
1 очко

2 оч ка
3 очка 
3 очка

очка
очка

1 очко 3 очка

очка
очко

оч ка 
очка

1. Любите лн вн острьге блюда?
2. У 1|еете ли вьх говорить на любую 

тему?
3. Любите ли танцевать?
4. Бмзаете ли вь! д> гпон об!дества?
5. Хочется ли зам пригать от 

радости?
6. Волнт ли у вас иногда поясннца?

7. Мягкую (да) нли жесткую (нет) 
з>-бную шетку предпочитаете?

8. Собираясь в парнкмахерскую. 
знаете ли вм. какую пркческу 
делать?

9. Любнте ли вь! кроссвордьГ?
10. Нмеете ли смонность к 

пессимизму?
11. Сказьшается ли на вашем 

самоч>-вствшг позднее 
укладавание спать?

А  геперь подсчитайте очки.
20 очков: натура тонкая, чувствительная. 

шая покоЯ. Вм  — хороший друг, но многие 
кадоедливнм.

21— 25 очков: вь! флегматик, нуждаетесь в доброжела- 
тельносгн знакомьа.Свьппе 26 очков: ровньгй характер, умекнций контроли- 
ровать ч>-вства, желания, погребностн, трезво и правильно 
оценивать людей.

1 очко 4 очка

4 очка 1 очко

предпочитаю- 
счнтают вас

С О ВЕТ Ь ! П СН ХО Л О ГА
Мь1 часто забьгваем, что 

м>*жчинь! мьгслят иначе, чем 
й:еншинь1. Поэтом>' мь! ии- 
терпретир>*ем их поведение 
со свокх позиций. а это чре- 
вато «недопонимакнем» е  
семейньгх отношениях. Ти- 
пичная апугипя: верн>*в- 
шись с работь! домой. жена 
внсвь приннмается за дела. 
М>*и:. разумеется. на кухве 
не появляется. Он садится 
перед • телевизором н.тя са- 
мозабвенно члтает газету. 
Такое поведение. естествен- 
но. сердит жену. Женшина. 
даже очекь занятая на ра- 
боте, никогда не забнвает

НЕ ТРОГАИТЕ МУЖА
о доме и семье. Мужчина 
на это не сяособен. "оя мо- 
жет заЕиматься лкбо татько 
работой. либо только до- 
мом. Более того. чтобн за- 
е я т ь с я  докашянмн деламн. 
он должен начасто забьгть 
о работе. Женгшша же мо- 
жет зсе дедать однозремен- 
но. Можно ля  нзменкть при- 
Е ь гя .ч у  хуза усажкваться по- 
сле работьг перед телезизо- 
ром? Психолоп! не созету- 
ют. 8едь это тяличное по-

ведекне мужчкньг. а корня- 
ми оно уходит в далекое 
прошлое... Еше доисторичес- 
кий охотнкк клн воин. вер- 
н>*вшись в свою пешеру. са- 
дйлся у  костра илн глядел 
на огонь. нзредка поправляя 
поленья. а доисторнческая 
жека хлопотала вокруг. Му- 
жчина знал. что он — хозя- 
кн в своей пешере. в лесу 
он рисковал, а здесь. глядя 
на огонь, отднхал и д>*мал 
о следлтошсй охоте вян о

набегах на соседаие пле- 
мена. Телевизор и газета в 
жизни современкого мужчн- 
нм играют практнчески ту 
же роль, что и огонь в пе- 
шере для его предков. Он 
шелкает пультом, шуршит 
страницами газет. Ем>- не 
надо прнннмать решения. и 
тем не менее он — хозянн 
снтуации. Психологи гово- 
рят. что если дать" мужу 
споконно посидеть у телеви- 
зора какое-то время. то по- 
том он сам займется домаш- 
ни.ми делами.

Л. л и .

■ф Н А  З А М ЕТ К У

17 МГНОВЕНИИ ИЗ ЖИЗНИ ДЖЕНТЛЬМЕНА
Недавно акглайсккб журнал «С». предиазначешшй вск- 

лючителько для ледв. вапечатал перечевь полезнъа созетов 
для джектльмевов. По мвенню авторов, имекно обладанве 
перечнсленнмяв знаннямн н преврашает мальчнка в мужа.

1. Женшпнь: всегда пра- 
Ен, даже если ошибаются. 
Осознанке данного факта 
способствует до.иой и сча- 
стлквой жизнн.

2. Пену для бритья мож- 
по замеяить подсолкечннм 
маслом.

3. Если вь! пролвли пиво 
на клавватур>* компьютера, 
т>*т же сохраните файлм. 
Екключите компьютер и 
вь:р>*бите его из сетя.

4.' Бель:е патоски с фут- 
больньгх бутсов л>*чше все- 
го удаляются с помэшью 
любого ьухояного чистя-

шего средства з вкде крема.
5. Если вам вьйили зуб. 

полоалгге его в стакан с 
молоком и немедленно отп- 
равляйтесь к дантист>*.

6. Чтобьг почисгать ги- 
тару изнутри. нужно засн- 
пать вн>*трь сухой рис и 
как с-тедует ее потрястя.

7. Нааначая во время ра- 
боть! свидание с дамой, луч- 
ше покиньте рабочее место 
до обеденяого перерива. 
но вернитесь до оь*оячашгя 
рабочего дяя — так ваша 
длктелькая отлучка будет 
менее заметна.

8. Одш1м .я з  саммх эф- 
фектизньгх. средстз от пох- 
мелья в мире считается так 
назнваемая «степная уст- 
ркца». Чтобн приготозить 
ее. смажьте знутренность 
стакана оливковьГм маслом. 
вьшустите туда яичнь:н жел- 
ток. налейте кетчуп. сдоб- 
рите >*ксусом, сотью. пер- 
цем н соёвьси соусом^ Н — 
глотакте одннм махом.

9. Грязнне пепельннцм 
хорошо мьгть газнрованной 
водой.

10. Чтобн брюки всегда 
внглядели идеально, скру- 
чквайте их на ночь в рулон 
— так поступают моряки.

11. Всегда покупайте шля- 
пу на один размер бо.ть- 
ше. чем н>*жно. Она обяза-

тельно сядет после дождя.
12. Отправляясь зимой на 

рнбалку. позаботьтесь. 
чтобм червям бнло тепло.

13. Для лучшего клева 
накан>*не сдобрите нажив- 
ку приправой карри.

14. Галстук служит при 
мерно 5 лет, после ч"его при- 
обретает мерзкий вид.

15. Не прикурнвайте сн- 
гар от газовьк зажигалок 
— нспортите аролтт.

16. Чтобн подружиться с 
шефом. вн>*чите, как зовут 
его детей.

17. Если хотите говорить 
по телефону более убеди- 
тельно и искренне, встань- 
те во время разговора. Как 
ни странно. такой трюк не 
изменно срабатнвает.

Салвм А Б Д У В А Л И Е В ! Под вашим руководством Ассо- 
цкация борьбн Узбекистана делает все возможное для 
развития спорта з стране. для того. чтобм подрастаюшее 
поколение росло здоровнм и крепкям. Надеемся. что зн  
и в дальнейшем будете вносить ботьшой вклад з разви- 
тие физкультурн и спорта в стране.

Примите нашн сердечнне поздравления в деяь вашего 
рожденяя н самне наилтчтпие пожелания.

Друзья.

Динара Н УРН Д Д И Н О ВА : Пркми наши поздравления 
в день роиаения и самке наилучшие пожелания.

Роднне н близкие.

Камалнддкн О Т А Х О Д Ж А ЕВ ! Желаем тебе. чтобн тн 
стал настояшкм зашитяиком Родянн. Успехоз з нелег- 
кой службе н в личной жизни. , .

Мама, сестра.

Дильшод Ж А Б А Е В !  Тн  только перест>*паешь порог се- 
мейной жкзни. Желаем тебе долгой. счастливой жизни 
со своей избранницей.

Роднне и блнзкие.

Римма К О Л Ю Ч ЕВ А ! Будь всегда такой же красивой 
н обаятельной. честной и спразедлнвой. От всей д>*ши 
желаем здоровья и счастья. чтобн сбнлнсь все твои 
мечтн.

Роднне, коллегп по работе.

Гульнора АНТО НО ВА ! Желаем тебе крепкого здо- 
ровья и бальшого семейного счастья. Будь всегда весе- 
лой и жизнерадостной.

Друзья.

Сарвар ТА ЛИ П О В! Желаем тебе крепкого здоровья, 
датгих лет счастливой; жизни и семейного благополучия! 
Пусть твои дети внраст>*т достойннми грааданамн стра- 
нн и такими же добросовестннми. как тн  сам.

Роднне. близкие в  друзья.

НА ВЕСЕЛОИ 
ВОЛНЕ

Прнходиг мужик а КННЖ- 
ннй магазин н говорит про- 
давицаде:

— Мне нужна книга 
»Мужчина —’ повелнтель 
женшин».

Продавццша (невозмути- 
мо):

— Отдел фантастики за 
углом.

Ж ена— мужу:
— Вот вндишь, какой тн! 

Обешал помнть посуду, а 
сак завалился на диван!

— Ну, если обешал, так 
уж  и бнть... Неси сюда по- 
суду. я внмою!

Заходит муншк в мясной 
магазин. Смотрит — налиса- 
но: «суслятина гк». Мужик 
думает: «Дай-ка, суслятннм 
попробую. никогда ие ел». 
Зовет продаввднцу:

— Взвесьте мне. пожа- 
луйста, килограмм этой сус- 
лятинн горячего копчешш.

Внходнт тучная грозная 
продаввдица:

—  Дурак! Суслятина Г К  
—  это яТ I

Гость провдается с хозяе- 
вами:

— Ну все, до свндання. 
Целнй день у вас проси- 
дел, пора и домой... Не сто- 
ит меня провожать. не бес- 
покойтесь.

— Что вн!!! Это не бес- 
покойство. а истинное удо- 
вольствие!

Открнтмй космос, на ор- 
бите космнческая станция. 
У  люка, пристегнувшись на 
тросе. висит космонавт и ба* 
рабаши в стенку руками и 
ногами с ревом:

— Открой, кретин!!! Что 
за идиотская привмчка спра- 
шнвать: «Кто там?».

• — Алло! Это 44-14-44?
— Да. а что?
— Не могли бн вн поз 

вонить в «скорую», а то у 
меня палец в телефонном 
диске застрял!

— Алло! Это обадество 
охрань1 животннх?

— Да.
— Прошу вас, пришлите 

сюда кого-нибудь. У  нас во 
дворе сидит на дереве поч- 
тальон н оскорбляет нашего 
дога.

1 В  парнкмахерской мастер 
: говорит клиенту:

— К  сожалению. вн  те- 
) ряете ватосн. Скоро начне
; те лнсеть. В н  что-ннбудь 
делаете, чтобьг хоть не- 
много сохранигь остатки?

— Да, конечно. Я  уже 
подал заявленпе о разводе.

— Мадам. почему вн 
уменьшили свой возраст 
на шесть лет?

— Дело в том, что пер- 
вме шесть лет я не умела 
считать.

— Официант, это чай 
или кофе? . '

.— Разве вм не в состо- 
шшн понять по ВКУСУ?

— Нет.
— В  таком случае, какая 

вам разница?
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