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Нарисуй сердечко на стекле туманном,
В нем увидишь правду. Правду без обмана. 
Будут в том сердечке хлопья падать с неба, 
Вдалеке увидишь — я  стою под снегом.
К твоему окошку протяну я  руки.
Руки не пустые. В каждой — по разлухге.

I Зазвеинт поземка. Закруж ится буря.
Ты гляди в сердечко, пока видно будет.

А. Ф А И Н БЕРГ.

«АЛТЫН БЫЛЫ» 
ДОСТАЛИСЬ  1 
У ЗБЕШ СТАНЦАМ

Па градициопном международном турнире 
«Ллтыи былы», что в переводе означает 
«Золотые перчатки», проходившем в начале 
декабря в Улан-Удэ, от Узбекистана принимали 
участие пять боксеров. Наши мастера ринга 
завоевали три золотые и две серебряные 
наг|)ады. После приезда боксеров корреспондент 
«В атанпарвара» встретился с главным тренером 
национальной сборной Узбекистана заслуженным 
мастером спорта В. Шином.

спорта С. Ташматов; по­
бедитель ряда между­
народных турниров, не­
однократный чемпион рес­

публики. Мастер спорта ме­
ждународного класса О. М а­
скаев.

Фото В. БАГАЕВА.

— Эт1г соревнования — 
традиционные, как правило, 
собирают подуп;их спорт­
сменов стран Содружества и 
талантливых иовнмков. кого 
вноследствии намывают ма­
стерами коясаной перчатки. 
Улбекнстанские боксеры
инервыс участвовали в этих 
соревиованиях, нас пригла­

сила Ф едерация бокса Б уря­
тии, представивнтая сильную 
1сомаиду на иерв1.1й между- 
иародИьпЕ турнир «Кубок 
нсзавнсилюго Узбекистана», 
про.тодивши!! в Ташкенте.

В Улан-Удэ ис спасовал 
перед авторитетами дебю­
тант нашей сборной Садир 
Ташматов, выступавнш!! в 
весовой категории до 60 кг. 
Победа в финале, конечно, 
была не и:) легких. Садир 
с каждым ноединко.д! бокси­
ровал лучше, разнообразнее. 
Его ПС могли обо11ти даже 
известные боксср1)1. Дело в 
то.м, что каждо.му сопернику 
Таш.матов противопоставлял 
неудобную манеру ведения 
боя. Противник ннкак не мог 
приноровиться, подобрать 
«ключик», пото.му порой 
злился н атаковал, забывая 
о защите. Этого и добивался 
наш атлет. Он тут же кон­

тратаковал и набирал важ­
ные очки для победы.

Ринг свел земляков— мас­
тера спорта международно­
го класса Игоря Бунина и 
.мастера спорта Днльшота 
Ярбекова, выступавших в 
весе до Т? кг, в финальном 
бою,- Принципиальным стал 
их поединок. По тут опыт 
взял верх. Со счетом 3:2 по­
беду одержал Игорь Б у­
нин.

Уверенную победу одер­
жал нан! . супертяжеловес 
Олег Маскаев. Оц поднялся 
на высшую ступень пьедеста­
ла почета. Второе место за­
воевал ташкентец Абдували 
Хафизатжиев (недавно заво­
евавший почетное звание 
мастера спорта — Авт.), де­
бютировавший в составе 
сборной ко.манды Узбекиста­
на. С минимальным преиму­
ществом в финале его обы­
грал россиянин мастер спо­
рта Андрей Гусев.

...В январе 1994 года 
б эксеров Узбекистана ждет 
чемпионат республики.

Беседу записал 
3 . ХАИРИТДИНОВ.

На снимках: поединок; по­
бедитель двух международ­
ных турниров мастер

#  С Л О В О  к Ч И Т А Т Е Л Я М

КАКИМ 
БЫЛ ГОД 
УХОДЯЩИЙ

Специальный выпуск «Ватанпарвара» «Спортивные 
единоборства» помогал читателям быть в курсе вы­
ступлений наших атлетов на соревнованиях различ­
ного ранга. Но сегодня, в канун Нового года, отрадно 
вспомнить об их достижениях, вспомнить, каким был год 
уходящий для наших спортсменов. Давайте еще раз пос­
мотрим на календарь 1993 года.

Апрель. Чемпионат мира 
по боксу в финском го­
роде Тампере. Миллионы 
любителей спорта аплодиро­
вали нашим спортсменам, 
впервые выступавшим от- 
делыюй командой. Наших 
атлетов могли приостановить 
только кубинские боксеры. 
Восьмое итоговое место на 
соревнованиях такого ранга 
и серебряная медаль Хикма- 
туллы Ахмедова — непло­
хой результат. А октябрь­
ский первый международный 
турнир по боксу «Кубок не­
зависимого Узбекнстана», 
проходивший в столице, от­
крыл новые имена. Не слу­
чаен был и итог — 1-е ко­
мандное место. Хорошо вы­
ступили узбекистаицы и на 
традиционном турнире памя­
ти оеновоположинка узбек­

ского бокса Сиднея Джаксо- 
ИЗ

Июль — август. Высоких 
результатов добились наши 
борцы вольного стиля на 
первенстве и чемпионате ми­
ра. С золотыми медалггаи 
первенства вернулись Ра- 
ы\1.'1ь Исламов и Хуршид 
Урусов, бронзовыми призе­
рами чемпионата мира п То­
ронто стали Руслан Хинча- 
гов и Рамиль Атаулин.

Ноябрь. Результативным 
было выступление и наших 
«классиков» на международ­
ном турнире по греко-рим­
ской борьбе памяти леген­
дарного полководца Великои 
Отечественной войны генера­
ла Сабира Рахимова. Девять 
наших атлетов поднялись па 
высшую ступень пьедестала 
почета: Г. Абдуллаев, Ш. 
Худайбердыев, Ш. Нузиев. 
Г. Пуляев, И. Ниязов, Ь. 
Курбанов, Р. Сундеев, Д. 
Сабиров, Д. Ж ураев.

Новая страница развития 
таэквон-до (ИТФ) в республи­
ке была вписана в уходящем 
году. Настоящим праздникол! 
спорта стал первый чемпио­
нат стран Азиатско-Тихооке­
анского репюна. Весь мир 
ещ е раз убедился, что 
Ташкент — город дру­
жбы, мира и тенла. Медали 
всех достоинств завоевали 
наши таэквондисты и на 
чемпионате и первенстве ми­
ра. Успех команде принесли 
наши спортсмены В. Ни­
колаев, Б : Кулахматов, Б. 
Маметов, Е. Ли, С. Якуни­
на, Л. Гольцман и другие.

Сильнейнше команды
США, Канады. Кубы, Вене­
суэлы, Коста-Рики, Финлян­
дии, Австрии, Великобрита­
нии, все республики бывше­
го СССР, кроме Казахстана 
и Туркменистана, приняли 
участие на международном 
турнире по каратэ-до, прохо­
дившем в Санкт-Петербурге. 
Спортсмены Республики Уз­
бекистан продемопстрнрова- 
ли высокое мастерство как 
среди мужчин, так и среди 
женищи.

Братья П1у.храт н П1ав- 
кат Пловы, Дилыиот Усма­
нов стали победителями тур­
нира в своих весовых катего­
риях, Баты р Ш ералиев стал 
серебряным призером.

И еще один эпизод надол­
го запомнился всем присут­
ствовавшим тогда на турни­
ре. Паша землячка Ольга Га­
реева в финально.м поедин­
ке одержала нелегкую побе­
ду над соперницей-американ- 
кой. Огромную волю и му.

:кество Ольгп оцепила преж­
де всего тренер нашей со­
перницы, обладательница 
4 го дана Кристина Канц- 
ле1). Ее ученица до этого 
никому не проигрывала. Из 
вестная в спортивном мире 
спортсменка и тренер в знак 
уважения вручила Ольге 
свою спортивную куртку.

Неплохих результатов 
стали добиваться и кикбоксе­
ры. Федерация кикбоксинга 
в республике создана не­
давно. Тем не менее эти му­
жественные атлеты уже .хо­
рошо заявили о себе на 
престижных соревнованиях. 
Кикбоксеры Узбекнстана уча­
ствовали на открытом чем­
пионате Азии, про.ходивше.м 
в Челябинске. Одну золо­
тую, одну серебряную и три 
бронзовые медали завоевали 
узбекские атлеты. Это М. 
Таласбаев, Б. Аразбаев, В. 
Земцов, Р. Узаков и О. Дж?'- ' 
раев. Пока что кикбоксинг 
среди женщин в республике 
не получил широкого рас­
пространения. Но серебря­
ная  медаль Д. Ходжиевои. 
выступившей на этом чемпи­
онате в личном зачете, го­
ворит о том, что П 0К Л 0Н Н 1Щ  
кикбоксинга будет еще боль­
ше.

Наверное, самой молодой 
спортивной организацией яг 
ляется Ф едерация рукопаш­
ного боя Узбекистана. Она 
развивается, набирает оборо­
ты. Проведены в этом году 
первые чемпионаты города 
Ташкента и области, респуб­
ликанский турнир. Пока ра­
новато говорить о результа­
тах рукопашннков на боль­
шой спортивной арене. Но 
подающих надежду,_ первых 
чемпионов и победителей 
проведенных соревнований 
можно назвать. Это С. Аса- 
иов, К. Ганиев, Е. Баумгер- 
тнер, К. Ахмедов, Б. Толн- 
пов, Р. Сарманаев; среди де­
вочек — Е. Малкина, Н. Ов­
чинникова, М. Мамадалиева, 
М. Мелибаева.

Из года в год все резуль­
тативнее выступают самби­
сты Узбекистана на мировой 
арене. Об этом красноречи­
во свидетельствуют вот та- 
кие факты: если в прошлом 
году на чемпионате мира, 
проходившем в Минске, 
сборная Узбекистана заняла 
третье итоговое место, то в 
уходящем году наши и муж­
ская, и женская ко.манды 

' обошли спортсменов 20 
стран мира, в том числе 
сильнейшие команды России, 
Монголии, Испании, Казах­

стана, и завоевали 1-е мес­
то. Спортивный флаг Узбе­
кистана многократно подни­
мался в честь наших спорт­
сменов Р. Кима, Д. Парма- 
1юва, 3. Ш арппова, Ш. Джу- 
раева, Баходыра и Бахрома 
Хасановых, П. Арзиева, Ю. 
Янкпной, Ш. Ташпулатовой, 
О. Корняковой, И. Понома­
ревой.

Все эти факты еще раз 
свидетельствуют о высоком 
потенциале наших спортсме­
нов. Пользуясь случаем, мы 
от души поздравляем наших 
спортсменов с наступающим 
Иовым годом. Ж елаем им 
успехов и побед на соревно­
ваниях мирового ранга, кре. 
пкого здоровья и большого 
семейного счастья!

ОБОЗРЕВАТЕЛЬ.



СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

ф Т А Й Ц ЗИ Ц Ю А Н Ь

МЫСЛЬ п л ю с  ДВИЖЕНИЕ
( П р о д о лж е н и е .  Н а ч а л о  п № №  2, 3, 5—9 «С Е») .

Уважаемые любители тайцзицюань, приступить 
к занятиям пятнадцатой формы «Наклонный 
полет» нужно лишь после того, как освоите 
предыдущие четырнадцать. «Наклонный полет» 
состоит из трех движений. Но каждое из них 
требует тщательной шлифовки, многократного 
повторения.

(Движение 1). Центр тя ­
жести по-прежнему прихо­
дится на левую ногу. По­
ясница н тело немного по­
ворачиваются вправо, а ли­
ния между животом п 
грудью стоит прямо на вое-- 
ток. Левый носок немного 
поджимается. Правая ступ­
ня немного отрывается от 
земли II подбирается назад 
(момент силы приходится 
на ее большо!’! палец) и 
встает горизоеталыю  (по 
прямой) с левой ступней, 
расстояние между ступнями 
составляет примерно одну 
ступню. Подошва гтупии 
слегка касается зел1ли либо 
не касается ее.

Одновременно левая ла­
донь постепенно подворачи­
вается II идет дугообразно 
влево вверх до уровня плеча, 
затем — вверх дугообразно 
на среднюю линию, кончики 
пальцев сопоставлены с ма­
кушкой головы, затем опус­
кается, сгребается в полу­
круг II встает перед грудью, 
причем ладонь обращена

вниз, внимание сконцентри­
ровано па кончиках паль­
цев Локоть опущен и сто­
ит ниже кисти, отстоит от 
ребер на 2 кулака. Ьоль- 
шой палец левой РУКи от­
стоит от грудной впадины 
на 3 кулака.

Правая ладонь опускает 
локоть и подбирается от­
водным движением, кисть 
посажена, ладонь смотрит 
В Н И З, БНПМЛПие ООргИДСИО
1.-011ЧИКН пальцев, она дуго­
образно '-протирает» вниз 
вправо. кисть отворачим  
ется II идет влево дугоо<)- 
разно мимо переда груди и 
ладонь смотрит вверх, причел 
правая и левая ладони про­
тивопоставлены сворху-сни- 
пу, как бы обнимая что- 
либо. Большо!! палец пра­
вой руки отстоит от пояса 
примерно на 2 кулака, 
острие правого локтя отсто­
ит от ребер тоже примерно 
на 2 кулака. Взгляд вслед 
за поворотом тела горизон­
тально перемещается впе­
ред (иа юго-восток) (рпс, ( П-

рис. 77 Рмс. 78
/вид  сп ер ед и /

Рис. 79

(Движение 2). Поясница 
II тело немного поворачива­
ются вправо так, чтобы ли- 
иия между животом и гру­
дью слютрела на юг. Правая 
ступня делает небольшой 
ншг назад (на юго-запад), 
носок ее смотрит на юго- 
занад, причем сначала пят­
ка слегка встает на землю, 
затем центр тяжести посте­
пенно перемещается на пра­
вую йогу. Подошва ступни 
и пальцы полностью встают 
на землю. Левый носок ен;е 
подворачивается вовнутрь. 
Правая нога сгибается,' ле­
вая нога поднимается, и 
тело встает в левую с т о й ­
к у  лучншга.

' лЦель» находится наис­
косок на юго-западе, а ли­
ния между грудью н живо­
том обращена на юг. Затем 
центр тяжести перемещается 
вперед. Правая ладонь не­

много отворачивается, так, 
чтобы большой палец был 
вправо вперед (на юго-за­
пад) и на уровне лба. Мо­
мент силы приходится на 
лучевую кость, ладонь 
смотрит вовнутрь вверх, 

вниманио обращено на кон­
чики пальцев, кончики паль­
цев обращены вперед вверх. 
Одновременно левая ладони, 
ндет влево вниз наискосок 
дугообразно и встает у ле­
вого бедра, ладонь смотрит 
вниз, большой палец отсто­
ит от бедра примерно на 
1 кулак.

Когда правая рука выс- 
тавлен.ч, центр тяжести пе­
реместится вперед, только 
тогда левый носок может 
немного подобраться во­
внутрь, это нужно для то­
го, чтобы сила Ци собралась 
в нижней области живота. 
Взгляд — наискосок на

юго-запад. Взгляд, кисть, 
носок ступни направлены в 
направлении исходящ ей, 
внутренней силы (рис. 78, 
79).

ВНИМАНИЕ!
1. Л евая и правая руки 

делают дугообразные округ­
лы е обнимающие движения, 
левая рука лежит поверх, 
правая — внизу — все это 
относится к способу свалива­
ния (противника). Круго­
вые движения вокруг те­
ла должны быть скоордини­
рованы. Л евая нога долж­
на устойчиво подпирать, ис­
ходящ ая Же сила поясницы 
■)10лжна быть сильной.

2. Когда правая нога при 
отвороте вовне делает не­
большой шаг вправо назад, 
относительно трудно удер­
жать равновесие тела. Сле­
дует сначала полностью 
сесть на левую ногу, пояс­
ницу пове<риуть вправо, од­
новременно поворачивая по­
ясницу и делая ншг правой 
1Ю Г0Й , тогда только полу­
чится «искусство котенка, 
ступающего назад». Тулови­
ще должно избегать 1шкло- 
на вперед, следует также 
следить за тем, чтобы ско­
рость выполнения была рав­
номерной, двюкение непре­
рывным.

3. Когда правая рука вы ­
ставляется, сила исходит из 
ступни, затем через ногу, 
поясницу и спинной хребет 
посуставно доходит до лу­
чевой кости.

X. ИСМАИЛОВ.

•  М Н Е Н И Е  С П Г .Ц И А Л Н С Т А

Анализ состояния мирово­
го спорта показывает, что 
неуклонно повышающийся 
У 1 а д в е н ь  спортивных дости­
жений выдвигает все новые 
проблемы. Одно;'! нз таких 
наиболее актуальных явля­
ется проблема повышения 
функциональных возможно­
стей организма спортсмена, 
его спортивной работоспо­
собности. Это значит, что 
все большее значение приоб­
ретает дальнейшее качест- 

^  : венное улучшение учебно­
тренировочного и воспита­
тельного процессов, II в пер­
вую очередь совершенство­
вание форм управления ими.

Проблема повышения эф ­
фективности систе.мы уп­
равления подготовкой спорт­
сменов требует полного со­
ответствия средств II мето­
дов тренировки целям, ус­
танавливаемым на всех эта­
пах многолетнего процесса 
спортивной подготовки. .Дан­
ный вопрос постоянно на­
ходится в центре внимания 
научных исследований, про­
водимых в нашей стране и 
за рубежом. Один из путей 
ее решения — научное мо­
делирование как самого ор­
ганизма спортсмена, так и 
различных факторов, опре­
деляющих спортивный ус-

4Т0 НОЖЕТ ДАТЬ НХУКА
Коренные организационные п технические 
преобразо вания ,  внедрение принципиально новых

" р о г р ё с с » ™ . .

Своим,, ДС..ВТСЯисследовании в спортиппыл Iи с е л с д и и а п п н  I б о р ьб Ы  У з Г И Ф К ,

наук Ф. КЕРИ М О В .

пех. В этом случае много­
летнюю тренировку целесо­
образно расс.матривать как 
единьн'! процесс подготов­
ки от новичка до спортсмена 
высокой квалификации.

Исходя из этих сообра­
жений, профессор А. А. Но­
виков (Россия) разработал 
систему управления подго­
товкой в спортивных едино­
борствах, носящую иерархн- 
ческ1Н1 характер. В ней опи­
саны практически все сторо­
ны подготовки спортсмена 
в их количественном пред­
ставлении II выделены три 
уровня: первый — соревно­
вательная деятельность (или 
соревновательная модель), 
второй — основные сторо­

ны подготовки спортсмена 
(или модель спортивного ма­
стерства), третий — систе­
ма организма спортсмена 
(или модель потенциальных 
возможностей). Соподчинен- 
ность уровней в такой иерар­
хии для подготовки высоко­
квалифицированных спорт­
сменов не вызывает сомне­
ний.

Для практического реш е­
ния задач, стоящих перед 
внедрением трехуровневой 
системы управления, на ка- 
сЪедре спортивной борьбы 
УзГИФК разработан иссле- 

повательский комплекс, вклю­
чающий следующие мето­
дики исследования.

Изучение соревнователь­
ной деятельности борцов. С 
этой целью разработаны 
специальные символы, поз- 
воллюн^ш регистрировать 
сорепновательные и трениро­
вочные схватки с последую­
щей обработкой их на ком­
пьютере. Для этого нами 
была разработана ориги­
нальная программа, даю­
щ ая на выходе 24 показате­
ля соревновательной дея­
тельности борца.

Потенциальные же воз­
можности организма борца 
изучаются на специальном 
тренажере — «имитаторе 
борца», разработанном на 
кафедре. Данный тренаж ер 
позволяет моделировать со­
ревновательные схватки бор­
ца. В результате в лаборатор­
ных условиях можно опре­
делить функциональное сос­
тояние отдельных систем 
организма на предстоящую 
специфическую нагрузку.

Все полученные в прово­
димых исследованиях дан­
ные мы пытаемся внедрить 
в систему подготовки еди­
ноборцев, Для этого исполь­
зуем периодические публи­
кации в научном сборнике 
статей «Спортивные едино­
борства Узбекистана».

Большой популярностью 
в республике пользуется 
международный учебн^ме- 
тодический центр «Сия- 
вуш» по подготовке и пере­
подготовке специалистов по 
5тпу. А ш кола «Альтаир», 
созданная при этом центре, 
с каждым днем привлекает 
своих псклонннков и поклон­
ниц на аанятпя уникаль­
ным визом спорта — ушу.

Традиционным стало
здесь и проведение внутрн- 
клуонык соровнов:;пий. В 
канун Нового года около 150 
ючых спортсменов и спорт­
сменок приняли уча-^тне на 
первенств? спортклуба по 
ушV-^аньда.

Лучшими были признаны 
И. Ахметова, Э. Халбскова, 
К . Хасанова. М. Адылов, Р. 
Гусьманов, Р. Ж умзтоп (н"- 
гтруктор А. Кондатюв), Е. 
Матюхнн. Е. Ставщ в. И. 
Хвон, М. Туриханов (инст­
руктор А. Хаттапов).

На снимке: идет поединок 
по ушу-саньда.

Фото В. БАГАЕВА.

В М И Р Е  М У Д Р Ы Х  
М Ы С Л Е Й

Люди. кото,рым всегда не- 
1согда, обыкновенно ничего 
не д елаю т.'

Г. Лихтенберг.

Не верьте словам — ни 
своим, ни чужим, верьте 
только делам — н своим, н 
чужим.

Л . II. Толстой.

Мудрость есть дочь опыта. 
Леонардо да Винчи.

Все жалуются на свою па­
мять, но никто не жалуется 
на свой ум.

Ф. Ларошфуко.

Хочешь быть умным, на­
в и с ь  разумно спрашивать, 
внимательно слуш ать, спо- 

отвечать и переставать 
говорить, когда нечего боль­
ше сказать.

И. Лафатер.

Гибкость ума могкет зам е­
нить красоту.

Стендаль.

Не желай невозможного.
Хилон.

...хотеть недостаточно, на­
до действовать.

Гёте.

Пусть покинет меня все, 
только бы не покинуло: му- 
гкество.

П. Фнхте.

Истинное мужество есть 
не только воздушныГ! шар 
подъема, но н парашют па­
дения.

Берге.

Ь а ЭД

Плохо, если у человека, 
нет чего-нибудь такого, за 
что бы он был готов уме­
реть.

Л. Толстой.

Все почести этого мира ие 
стоят одного хорошего дру­
га. „

Вольтер^



СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

© долишний ДОКТОР

КАК
ИЗБАВИТЬСЯ 
от ПРОСТУДЫ?
Если больной испытывает сильный озноб, 
его укрывают, а к ногам кладут грелку.
Ее наполняют горячей водой (для детей — 
не выше 45 С) на три четверти, верхнюю часть 
зажимают, чтобы вышел воздух, и только 
ю г д а  завинчивают пробку. Чтобы не обжечься, 
грелку завертывают в полотенце или 
салфетку. Учтите: грелка противопоказана 
при острых воспалительных заболеваниях 
брюшной полости, кровотечениях, менструациях, 
в первые часы после ушибов.

Горчичники обычно ста­
вят на грудь— справа и сле­
ва и на сшшу — под ло­
патками. При насморке ыо- 
5КП0 наклеить узкую полос­
ку горчичника на переноси­
цу. Помогают ири простуде 
и горчичники, наложенные 
на ииипиою треть голени с 
внутренней стороны. Лю­
дям с новышенноГ! чувст­
вительностью кои;и, а так­
же детям под горчичники 
на те.ю кладут смоченную в 
теплой воде оумагу. Держат 
(ИХ 1 0 - 1 5  ДИИ1. После кожу 
оомывают тепл011 водой, вы ­
тирают насухо и смазывают 
];ремом, вазелином, если 
она раздра;кеиа.

Врач назначает больному 
все необ.ходнмые лекарства. 
Больинтиство и;) них прини­
мают за 1 5 - -2 0  мпи. до 
еды, аспирин ж е .— во вре­
мя еды и после нее, предва­
рительно размельчив таб- 

■ летку. Лекарства запивают 
кинячено!! водой, ни в коем 
с.мучае чаем, кофе, соками. 
Сульфаниламидные препа­
раты — этазол, сульфади- 
метоксин — рекомендуется 
запивЯть щелочными раст­
ворами (подогретой мине­
ральной или содовой В0Д0Г1): 
:гго уменьнгит раздран;аюн^ее 
действие препаратов на 
с:и!зистую желудка. Нель­
зя глотать все лекарства 
сразу, только поочередно, с 
интериалом хотя бы в пят1, 
ЛИ1,1УГ.

Для иолоск'аиия горла 
1гспользуют растворы соды 
(1 чайная ложка на стакан 
коды), .маргаицово-кис.тогъ' 

к-алия (2- '1 кристаллика на 
ста)1‘ап). ио1:ареипо11 со.тн 
(1- -2 чайные ложки на ста- 
1;ан). перекиси водорода (1
— 2 чаГ1НЫо ложки на ста- 
к-ан). Полезно полоскать гор­
ло соь'ом овон;е11. Например, 
развести в стакане теплой 
воды 1— 2 чайные ложки 
свс5кего к-аиустиого сока. 
Или 200 г споклы натереть 
на те))ке, залит1> водой так, 
чтсйы она только но1;рывала 
свекольную каинщу, кипя­
тить в пмалированной носуде 
н,1 медленном огне 5 - 7  
ли т., затем процедить.

Подойдут для ОТОЙ цели 
и настои лекарственных 
т|)ав. Липовый-цвет (2 чай­
ные ло/кки) заливают стака­
ном крутого кипятка, настаи­
вают час. процеживают, до­
бавляют еще 1/2 чай1юй ло­
жки питьевой соды; аптеч­
ную ромашку, листья ш ал­
фея, зв 1>алипта — по 2 чай­
ные ложки сухих листьев иа 
стакан кипятка. Горло надо 
полоскать как можно чаще
— не менее 5 — 6 раз в 

' день.
Детям хорошо помогают 

от простудных явлений гор­
чичные обертывания. Сто­
ловую ложку сухоГ! горчи­
цы заливают 0,5 л теплой 
воды, тщательно размеши­
вают и процеживают. В 
этом растворе смачивают 
пеленку и.1 и простышо, от­
жимают и  обертывают ею 
тело ребенка пли только 
грудную клетку. Сверху уку­

тывают больного сухой про­
стыней и одеялом. Процеду­
ра длится от 5 до 15 д т - 
нут.
, Эффективны и ножные 

горчичные ванпы: 50 г су­
хой горчицы разводят в 
небольшом количестве воды, 
а йотом выливают раствор 
в ведро с горячей (и о . не 
слипичом, чтобы больному 
было приятно) водой и опу­
скают туда ноги на 15— 20 
мин., подливая понемногу 

горячую воду. После ван­
ны ложатся в постель. Нель­
зя  делать эту процедуру при 
кровотечениях и менструа­
циях.

При а н п т е  полезны сог­
ревающие компрессы. Ку­
сок марли или льняного по­
лотенца складывают в }1ес- 
колько раз, смачивают в во­
де комнатной температуры 
1г слегка отжимают. Ткань 
прикладывают к шее там, 
1-де болит, накрывают кле­
енкой или кодшрессиой бума­
гой — она должна быть 
больше, чем ткань, на кле­
енку слой ваты, все это за­
бинтовывают. Можно еще 
обмотать шею теплым ш ар­
фом. Делают компрессы и 
со спиртом (1 часть спирта 
и 2 — 3 части воды), с уксу­
сом {1 чайная ложка на 
0,5 л воды). Хороша для 
к-омнресса и смесь меда (1 
столовая ложк-а) с соком 
ало.) (2 ложки) и водкой (1 
• южка). Даже безобидные во­
дные компрессы нельзя по­
вторять изо дня в день без 
перерывов — они могут выз­
вать опрелости кожи. Вод- 
1И)1е к-омпрессы меняют но 
тан;е двух раз в сутки, 
спиртовые — по мере вы- 
сыхашш. Сняв компресс, ко- 
/ку протирают водой, а затем 
насухо — полотенцем.

При простудных заболе­
ваниях, сопровождающихся 
ВЫС0 К011 температурой, ну- 
л;ио больше пить — это спо­
собствует выведению из 
01)гаиизма микробных ток­
синов. Если иет хроничес­
ких сердечно-сосудистых 
заболеваний, можно выпи­
вать в день до двух литров 
исидкости — чая с лимоном, 
малиной, теплого молока, 
клюквенного морса, щелоч­
ной минеральной воды.

При лечении простудных 
заболеваии!! полезно пить 
4311 или молоко с медом. 
Мо:кно смешать 100 г мёда 
и сок одного лимона и при­
нимать по 2 — 3 чайные лож- 
к'и несколько раз в день.

При каш ле хороша такая 
смесь: неочищенный лимон 
варить 10 мин., разрезать, 
выжать сок, добавить 2 сто­
ловые ложки глицерина и 
перемешать, чтобы получи­
лась однородная масса. 
Принимать по 2 чанные ло­
жки в день. Можно пить на- 
СТ011 мать-и-мачехи, в равных 
пропорциях смешанный с 
медом. Пастой принимают в 
теплом виде по столовой 
ложке 3 раза ' в день.

Подготовила 
С. КУЛДАШЕВА.

Сравшпелым недавно открылся спор­
тивный клуб дзюдо «Черный пояс» при 
республиканском фнзкулыурио-спортив- 
ном обществе «Днналю». Тем ие менее уже 
обрел известность, хорошие отзывы о се­
бе. Члены этого клуба — тренеры и их 
воспитанники — видят свою задачу п том, 
чтобы пропагандировать борьбу дзюдо как 
средство гармоничного развития личности, 
укреплек’ня здоровья, формирования здоро­
вого образа жизни молодежи.

Ведущие борцы, готовые бороться за 
медали на чемпионатах мира и Олимпий­
ских играх, тренируются им етю  здесь. 
Это — первый мастер спорта международ­

ного класса по дзюдо в Узбекистане Ш ух­

рат Гафуров, мастера спорта Армен Еаг- 
дасаров, Батыр Джумакулиев, Джурат 
Пармаиов, Одил Хушваков, Владимир 
Шмаков, Максим Васильев и другие ат­
леты.

Па снимках: мастер спорта Армен Баг- 
дасаров (верхний снимок) — бронзовый 
призер первенства Европы среди юниоров, 
двукраи.ый победитель первенства СССР 
и победитель первенства СНГ среди юнио­
ров, победитель международного турнира 
нынешнего года; мастер спорта Владимир 
Шмаков (нн кини снимок) — чемпион и 
победитель Кубка Узбекистана, победитель 
международного турнира по дзюдо на при­
зы газет «Вечерний Ташкент» и «Тошкент 
окшоми» этого года.

Фото В. БАГАЕВА.

9  Г Р Е К О - Р И М С К А Я  Б О Р Ь Б А

МЕМОРИАЛ
САБИРА
РАХИМОВА
Буквально на следующий день, 25 ноября, 
после завершения второго чемпионата 
Узбекистана по вольной борьбе в спорткомплексе 
Вооруженных Сил республики открылся 

традиционный турнир по греко-римской борьбе 
памяти славного сына узбекского народа 
Героя Советского Союза генерала 
Сабира Рахимова. На этот раз мемориал, 
можно сказать, получил статус международного: 
в Ташкент приехали спортсмены из соседних 
республик — России, Казахстана и Кыргызстана. 
110 борцов собрал турнир. О выступлениях 
армейских спортсменов на этих соревнованиях 
рассказывает наш специальный корреспондент.

•  МЕЖ  ̂
Д З Ю Д О

СЕУЛ. В
комплексе : 
ший М6 ЖД5 
по дзюдо, 1 
иимали учг 
атлеты. П 
пил обладат 
вых медале 
мира, че.мг 
Сергей Кос 
списка. Он 
рал сопе! 
рии 71 кг. 
нов из Ни) 
Влад)!:.' р  , 
московья за 
ста. Краси 
казал олид 
и чемшюи 
тал К’овач 
гих категор 
Кваи, \ у  Г 
(все— Ь’орея 
ти (Италия) 
(Корея).

САМБО

КРАСНО
ска я облает 
Всероссийск 
самбо памят 
навта П. И 
рый собрал 
Особенно : 
борьба в те 
гориях, гд 
выполнить 
тера спорта 
итоге 9 чел( 
лать это вп1 
лями ста 
(Пермь), Л. 
Угольников 
нокамск), 
Петров (обг 
Сайфутднно 
Т. Модзгвр

БОКС

ПУЭРТО
несуэла).

•  дзюд
НА ТАТА 
ПОДРОС^

В спорть 
МО' ;фошл1 
по' сорьбе , 

ростков 197? 
1983 годов 
щенные пег 
Конституци! 
лики. Болес 
тов из Рази 
спортивных 
цы собрал

Соперни’ 
цопском та! 
интересным 
щим. Правд 
ло мастерс! 
желание ио 
атаки сопер

На чемпионате Узбекис­
тана по вольной борьбе 
ЦСКА представлял рядо­
вой Рустам Миршанов, за­
воевавший титул чемпиона и 
показавший результат мас­
тера спорта. На турнире от 
армейского клуба выступа­

ли мастера спорта прапор­
щик Ш. Худайбердыев (52 

кг) и младший сержант сверх­
срочной службы Г. Пуляев 
(68 кг).

Соперничество на ковре 
проходило в острой борьбе. 
Лишь трем из прошлогодних

победителей — Гайрату Аб­
дуллаеву (48 кг), Ша.мсит- 
дииу Худайбердыеву (52 
кг) и супертяжеловесу Ш ер- 
мухамеду 1\узиеву (130 кг) 
— удалось сохранить почет­
ный титул. В остальных ве­
совых категориях их потес- 
1игла молодежь.

Очень эффектно выгля­
дел в ходе турнира предста­
витель ЦСКА Григорий Пу­
ляев. Со стороны казалось, 
что он ничуть не уставал от 
поединков. Более того, бо­
ролся все лучше и лучше. 
В числе проигравших ему 
оказались явные претен­
денты на высшую награду

— кандида' 
та Евгени!! 
«классики» 
Махмуд Ур 
Охраменко, 
ев. Финал 
ва длился 1 
нуты: он ( 
Шеством 
Кольмана.

Соперии! 
представите 
ситдина X 
финала бы; 
кортостана 
мастера сп 
ширин н ( 
Одна мину: 
понадобили



СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

Н А РО Д Н Ы Й  К А Л ЕЙ Д О С КО П
редной конгресс Всемирной 
боксерской ассоциации
(ВБА). В его работе участ­
вовали президент Федера- ■ 
ции профессионального
бокса России Виктор Аге­
ев и впервые — руководи­
тель казахстанских ирофн 
популярный спортсмен Се- 
рик Конакбаев. Па конг­
рессе единогласно переизб­
ран на Н0 ВЫ11 срок президент 
ВБА  Джильберто Мендоса. 
Отметил! такж е, что впер­
вые в рейтинг этой орга­
низации включены два мос­
ковских боксера из клуба 
«Русские звезды» — Е. 
Б \р ч а к  (61,2 кг) под номе­
ром 11 и А. Датуев (69,9) 
иод номером 12.

-5

тлпчном спорт- 
ошел крупней- 
[родный турнир 
котором при- 
•ие и.менитые 
Iкрасно высту- 
ь трех бронзо- 

чемпионатов 
)Н Европы-93 
,шин из Л1ину- 
/веренио обыг- 
11К0 В в катего- 
^лексеи Ш ару- 
1его Тагила п 
зачко из Поу , 
1ЛИ пятые ме 

технику по- 
ийскнй чемпион 
ира венгр Ан- 
)5 ьт). в  дру- 
IX победили Е. 
н, До Син Пон 
, Мишель Мои- 
Ь’им 1;у Сон

:АМСК (Перм- 
). Прошел XX 
й турнир по 
[ летчнка-космо- 

Беллева, кото- 
100 атлетов, 

порпой была 
; весовых ];ате- 

мояшо было 
норматив мас- 

Россни, и в 
век сумели сде- 
рвые. Победите- 
ш Д- Дускаев 
Миргалауов, В. 
(оба — Ь'рас-

С. Базаров, В.
Нудьписар), М. 

1 (Ираснокамск), 
1ШВПЛП (Пермь).

ЛА-КРУЗ (Ве-
Состоялся оче-

ТОКИО. Россиянин Юрий 
Л рбача1;ов вновь -  завоевал 
звание чемпиона мира по 
версии Всемирного боксер­
ского совета (ВВС) в ве- 
С0 В011 категории до 51’ ки­
лограмма. В 1 1 -раундовом 
поединке, проходившем в 
японском городе Киото, он 
победил южнокорейского 
боксера Ча Нам Хуна.

ФЕХТОВАНИЕ

САНКТ-ПЕТЕРБУРГ. Пе­
тербургская рапира-93> — 
международные соревнова­
ния высшего класса с учас­
тием ведущих фехтоваль­
щиков 16 стран. Лидеры ро­
зыгрыша Кубка мира подт­
вердили свой класс. Украи­
нец Сергей Голубицкий, по­
бедитель первого этана 
Кубка мира, и бронзовый 
призер итальянец Алек- 
сандро Пучиин, оставив по­
зади 98 претендентов, скрес­
тили рапиры в финале. На­
пряженный бой принес ус­
пех Голубицкому — 15; 13.

0

МИ -  
гки
омплексе «Дпна-
1 соревнования  
;зюДО среди  под- 
5— 1980 и 1981 — 
роя:Л<^»ня, посвя- 

)вой годовщ ине  
и на'Ией респуб- 
 ̂ 2 0 0  к^ных атле- 

1ых добровольны х
общ еств столи- 

ЭТОТ турнир. 
!естпо на бор- 
гамн получилось  

и захваты ваю - 
;а, ис всем хвата- 
тва. огром ное  
)бедить. азартны е  
5НИК0В Во многом

компенсировали это и сде- 
.'1али турнир впечатляюп;им.

Победителями первой воз­
растной группы в своих ве- 
товых категориях стали Г. 
-..•?ниосян, X. Ходжаев, О. 
Куприсов (все , из спортклу­
ба «Белый пояс»), С. Га- 
лимзянов (профсоюзы), Н. 
Садиков («Динамо»). С. 
Хамраев (СКА) и В. Поно­
марев («Л'руд. резервы»). В 
м л а д ш е й  возрастной
группе первыми стали юные 
динамовцы С. Петрякин, Т. 
Атаджанов, С. Юлдашев 
представители спортклуоа 
«Белый пояс» Р. Миносяи и
А. Мурадов. ____

А. ЗОЛОТАРЕВА, 
кандидат в мастера спорта.

ф  ВОЛЬНАЯ Б О Р Ь Б А

ВПЕРЕДИ-
БУДАПЕШТ,
СТАМБУЛ,
ХИРОСИМА..

Более ста атлетов собрал 
второй чемпионат ^зоеки- 
стана по вольной борьое, 
прошедший в демонстра­
ционном зале спорткомп­
лекса ЦСКА. В нем приня­
ли участие как нменитые 
атлеты, так и талантливые 
новнчкн.

Высокое спортивное ма­
стерство продемонстриро­
вали на этот раз 
борцы из второго эшелонл.
Оно и П 0НЯТ1Ю  —  
там присваивали звании 
мастера. Поэтому пР"вь;ч- 
ный для ряда лидеров путь 
к верхней ступеньке пьедс 
стала оказался нынче весь­
ма тернистым.

П рактически рсшаюи1си  
для нам анганца Р устам а  
М ам адж анова (весовая ьча- 
тегория до 52 кг) стала
одна из предварительных
схваток: андижанец мастер 
спорта Икром Гапуров 
борец физически сильныи, 
техничный. По эиергнчиыи 
напор, хорошая снортпод- 
готовка и молодость взяли 
здесь верх... Победа в <ри- 
нале над кандидатом в ма­
стера спорта тапи{ентцем 
Вячеслано.м Ш улбаевым да­
лась Пкра.му уже куда лег- 
че.

Титул челинюна и звание 
мастера спорта завоевал и 
армс11ский спортсмен 1 ,\'С- 
там Мирншиов (ДО 7-1 кг). 
Выиграл он в финале очень 
трудную схватку У  ̂ лиюго- 
кратного чемпиона Узбекис­
тана Ильбека Гогаепа. Пра­
во на заветный значок 
евали такж е Мамаджан Ма- 
тякубов (до 100 кг) из Хо­
резма и таншеитский супер­
тяжеловес Ш авкат Абдуса- 
гатов, выигравшие, соответ­
ственно, у кандидата в мас­
тера спорта Марса Бакиева 
и мастера спорта Султана 
Сулейманова.

В остальных весовых ка­
тегориях верх был за опыт- 
ны.мн атлетами. Чемпионами 
стали мастер спорта Адхам 
Ачилов (48 кг), мастер спор­
та международ1юго класса, 
победитель первенства мира 
1993 года Рамиль Исмаилов 
(62 кг), призеры чемпионата 
мира нынешнего года Ра- 
лн1ль Атаулин (68 кг) и Р у­
слан Хничагов (82 кг), сере­
бряный призер первенства 
Европы Мелут Караибраги-

мов (5 7  кг) и м астер  спорта  
А лихан И брагимов (9 0  кг).

Пот так выглядят техниче­
ские результаты.

С еребряны е призеры :
Га:"1рат Юлдапюв (4Я кг). 
Абдулхай Пупаров (57 кт), 
Мурод Ашуров (02 1;г), Иу- 
рулло Жаксалык'ом (68 кг), 
Бахрам Саидон (82 кг). Ни­
колай Телегин (90 кг).

Б ронзовы е призеры ; Жак-  
сал1.и< Юлдапюв (48 кг). 
Икром Гапуроп (52 кг), Да- 
мщ) Захардиног. (57 кг). 
Ут1сам Нусратоп (62 кг), 
Баходир Рахимов (68 кг), 
Баходир Берднкулов (74 кг). 
Раншд Салимов (82 кг), Ха- 
пшм Хакимов (90 кт). Кон­
стантин Л11Тжанов (100 кт). 
Тимур Ь’окоев (100 кг).
■ По итогам турнира отоб­
раны кандидаты по взрослую 
и юношескую национал1>- 
1Ш1е сборные. В июне следу- 
ЮИ1СГ0  года молодые борцы 
соберутся в Будапеште на 
очередное первенство мира. 
Взрослые будут оспаривать 
титулы чемпионов планеты 
в сентябре в Стамбуле. В 
октябре сильнеГиним бор- 
пам вольного стиля предсто­
ит поездка н Хиросиму на 
Азиатские игры. А перед 
этими ответственными ста­
ртами нанп! атлеты намере­
ны принять участие в нес­
кольких крупных междуна­
родных турнирах, которые 
помогут прийти в ианлу'нпей 
форме к главным соревнова­
ниям.

Старший лейтенант 
3 . ХАИРИТДИНОВ,

Па снимках; победу одер­
жал П1. Абдусагатов; Рус­
лан Хинчагов, бронзовый 
призер чемпионата мнра,

неоднократный чемпион Ре 
снубликн Узбекнстан.

<1>ото Г. ТЮРЯЕВА 
В. БАГАЕВА

ат в мастера епор- 
й КИЛ'' опытные 
» масТера спорта 
'рманов. Александр
э, Шавкат Шафн-
л 5КС Для Пуляе- 

всего •■'ищь 3 мн- 
с явИ’’’' '  преиму-
ВЫЦГР̂ *-! у Юр1ш

и:ами другого 
геля и'-НА Шам- 
ХудайоеРдыева до 
1ЛИ борЧЬ! из Баш- , 
1 и 1'’̂ 'Ргызстаиа 
порта Игорь Ка- 
СабиР Назаров, 
г̂та н „  40 секунд 

ись Щамситдину

для его безоговорочной по­
беды в финальном поединке 
с андижанцем кандидатом в 
мастера спорта Халилом Зи- 
ятдиновым.

Победителями первого 
международного турннра 
памяти легендарного полко­
водца генерала Сабира Р а­
химова в своих весовых ка­
тегориях также стали Ильхом 
Ниязов (57 кг), Баходыр 
Курбанов (62 кг). Рустам 
Сундеев (74 кг), представи­
тель Кыргызстана Аран 
Акопян (82 |;г), Даврон Са- 
бидов (90 кг) и Днльиют >Ку- 
раев (100 кг).

Технические результаты.
Серебряные призёры; 

А зат Садриев (48 кг), Ш ух­
рат Ж ураев (57 кг), Аслет- 
днн Худайбердыев (62 кг), 
Валерий Милов (74 кг), Сер­
гей Красильников (82 кг), 
Абдували Якубов (90 кг), 
Арзу Умаров (100 кг), 
Эмиль Ж аманкулов (130 кг);

Бронзовые призёры: Ка­
рим Казаков (48 кг). Вахид 
Якубаев (52 кг). Олим Хол- 
баев (57 кг). Баходыр К ур­
банов (62 кг), Ш авкат Шах- 
рнев (68 кг), Наиль Садри­
ев (74 кг — Башкортостан). 
Александр Татареико (82 
кг). Руслан Калюжный (90 
кг), Отабек Усманов (100 
кг), Хусеи Турапов (130 кг).

Сабир-Рахимовский хоьи- 
мият, носящий имя генера­
ла, для победителей состя­
заний учредил памятные 
призы — хрустальные вазы.

Волнующей и торжествен­
ное! была церемония закры ­
тия турнира. Вместе с чем­
пионами здесь чествовали 
ветеранов спорта. На арену 
были приглашены .настав­

ники, отдавшие М1Юго сил 
подготовке достойной спор­
тивной смены. Среди иих — 
заслужшшые тренеры Юрий 
Зеленшг, Владимир Гуляпь 
кин, Георгн11 Крапивин. От 
имени республиканской Ф е­
дерации борьбы им вручены 
це1шые подарки.

Турнир показал: сегодня 
у нас есть кому продолжить 
добрые традиции, достойно 
защитить спортивную честь 
республики. Впереди еще 
]1яд отборочных состяза­
ний, которые позволят окон- 
чателыю определить состав 
национальных сборЦых ко­
манд для участия в чемпи­
онате мнра II Азиатских иг­
рах 1994 года.

Старший лейтенант 
X. ЗАИНИЛОВ, 

мастер спорта.
На снимке: заслуженный 

тренер Ю. Зеленин (справа).
Фото Г. ТЮРЯЕВА.

ф П О Л Е З Н Ы Е  СОВЕТЫ

ЧИСТОТА-ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯ
Зеркало нужно вешать й 

таком месте, чтобы спет па­
дал на человека равно.мер- 
ио. Многие вешают зеркало 
поближе к свету, ошибочно 
предполагая, что, чем лучше 
освещено зеркало, тем луч 
1не в него видно. Следует 
делать наоборот — хорошо 
освещено должно быть но 
са.мо зеркало, а то, что оно 
отражает. Зеркало но следу­
ет вешать в тех местах, куда 
падают прямые солнечные 
лучи. От солнечных лучей и 
высокоГ! температуры оно 
быстро тускнеет.

П)ютирать зеркало следу­
ет ватой, смоченной в одеко­
лоне или водке. После того 
как очищена вся поверх­
ность, уголки рекомендуется 
промыть ватой, иавернутоС! 
на спичку или тонкую па­
лочку. Затем нужно тщ а­
тельно протереть стекло бу- 
мажноС! салфеткой.

Сильно загрязненное зе­
ркало рекомендуется промы­

вать следующим составом: 
на стакан воды берут столо­
вую ложку нашатырного 
спирта и смешивают с ме- 
Л0 Л1 или зубным порошком 
до образования кашицы, ко­
торой и протирают зеркало 
при помощи МЯГК014 тряпки. 
После этого зеркало нужно 
протереть бумагой. Сильно 
мочить тряпку не рекомен­
дуется. так как попавшая па 
зеркало вода может испор­
тить его.

Чистое зеркало рекомен­
дуется промывать холодной 
водой с примесью бельевой 
синьки. Это придаст ему 
приятный блеск. Д ля этой 
цели можно воспользоваться 
и разбавленным настоем 
чая.

Пятиа от мух па зеркалах 
удаляют при помощи разре­
занной сырой луковицы. По­
сле обработки луковицей 
зеркало нужно хорошо про­
тереть, лучше всего тканью 
с крученой, ниткой, которая

не оставляет на стек.ю нг 
локиа. Зеркало, натерто 
сырой луковице!!, мухи н 
засиживают.

Кухонную кле-зш;у лучш 
всего мыть, не мудрству 
лу!:аво, тепло!’! подо!’! с м'ь 
лом и насухо вытирать м л1 
кой тряпкой. Для того ЧТ( 
бы клеенка долыне слузкнл; 
иногда протнра1'1те ее сыры 
молоком.

Чернильное пятно на кл 
енке можно удалить та
с м о ч и т ь  п я т н о  в о д о й  И -П 0С 1
нать зубным иоронисом, мо, 
ленно втирая его в новер 
ность пятна. Мол впитыва( 
в себя чернила.

Быстрее всего клееп! 
прор1лвается в тех места, г; 
она огибает углы стол 
Чтобы предотвратить это, р 
ксгмендуется на соотвотстп 
ЮПИ1Х местах клсснКи с о 
ратной сторо!'Ы I аклен' 
куски материл или ле!1К 
пластыря.
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•  З Д О Р О В Ы Й  О Б Р А З Ж И З Н И

Наше третье занятие по восточной гигиене 
посвящается одному из ва’жпых органов — глазам.

П зд1)евле известно, что 
глаза — зеркало души, пос­
кольку ОМИ отразкают здо­
ровье человека. Издревле, 
<'читая» но глазам, враче­
ватели Востока умели рас­
познать тот или иной недуг. 
<Я:ииые», лучистые глаза 
не только придают лицу 
сиоеобразнук) пы1)азитель- 
пость, но н притягивают. 
<■ Стсклянпые.> или, напро­
тив, «очень :кгучие» — до­
стоверный признак физиче­
ского или психического пе- 
()лагополучии. Изменение 
радужной оболочки, формы 
зрачков, блеск, быстрота и 
ясность взгляда — призна­
ки, которые древние врачи 
учитывали при постановке 
диагноза.

Глаза — очень чупстви- 
тельный и деликатный ор­
ган. По данным современ- 
1ЮЙ медицины, больший про­
цент информации из окру­
жающей среды мы получаем 
посредством зрения. Поло­
вина знергии, вырабатывае­
мой организмом за счет бно- 
хилшческн.ч процессов, рас­
ходуется на физиологичес­
кие функции — пищеваре­
ние, дыхание, движение, мы- 
П1ление и др., остальная 
энергия потребляется гла­
зами.

Поэтол1у-то здоровье глаз 
зависит от питания, мышеч­
ного тонуса и нервной пол­
ноценности. Если что-либо 
из этого комплекса нару­
шается, то на успех глаз­
ной гигиены остается очень 
•маленький и]анс. Образ жи­
зни, способствующий обще- 
•му здоровью, будет способ­
ствовать и здоровью зре­
ния. Кто хочет сохранить 
зрение, должен соблюдать 
не только гигиену глаз, но 
и обн^уго физическую и у.м- 
ственную гигиену.

Забота о глазах должна 
начинаться прежде всего с 
восстановле1Шя общего здо­
ровья. Тем не менее мож 1ю 
выделить приемы глазной 
гигиены, тренировки глаз 
с целью сохранить и со­
вершенствовать зрение. Это 
ежедневный комплекс уп­
ражнений, солнечные ван­
ны, массаж, обмывание, ра­
стирание, расслабление и 
т. Д.

И обычно!! жизни мы не­
редко неправильно пользу­
емся зрением. Чаще всего 
глаза фиксируют короткие 
дистанции и продолжитель­
ное время. Людям, занятым 
у.мствеиным трудом, для 
предупреждения заболева- 
НИ11 глаз необходимо каж ­
дые 3 — 4 часа переключать 
на 5 — 10 минут зрение на 
фокусирование вдаль, к го­
ризонту. При этом закры- 
р.ать глаза для отдыха на

2. Закройте глаза и де­
лайте ими круговые движе­
ния палево, вверх, направо, 
вниз, потом повторите их в 
обратном направлении. Дви­
жения нужно делать в мед­
ленном темпе, по 5 — 10 раз 
в каждом направлении. По­
сле этого слегка подушеч­
ками пальцев погладьте ве­
ки, откройте глаза-И сделай­
те несколько быстрых мига­
тельных двн;кени11.

3. Вытяните правую ру­
ку перед собой, разогнув ее 
в кисти. Фиксируйте взгляд 
на !югте среднего пальца. 
Затем, не поворачивая го­
ловы и сопровоисдая ноготь 
взглядом, поверните руку 
вправо . так, чтобы она сос­
тавила с правым плечом 'од­
ну линию. Теперь переме­
щайте руку по горизонтали 
в }1аправлении левого плеча. 
Повторите упражнение пять 
раз, используя и левую руку.

4. Вытяните правую руку 
перед собой, разогнув ее,

кусирование глаза приводит 
к* различным заболеваниям.

Это может быть исправле­
но регулярной практикой 
глазных' упражнений, пре- 
дус.матривающих правиль­
ное координирование, раз­
витие мьннц, фокусирующих 
глаз.

Центральная фиксация.
Ее суть — в фокусировании 
глаза на специальном пред­
мете вдали н.чи вблизи при­
мерно в течение минуты. 
Глаза открыты, по не мига­
ют, пока не начнут течь сле­
зы. Ь^асстояние до Н1)ед.мета 
не менее 4В с.м, поза удоб­
ная, расслабленная. Нап­
ример, можно фиксировать 
взгляд на вершине нла.мони 
свечи, па маленьком чер;юм 
кружочке, приколотом к сте­
не. Чем меньше предмет 
для фиксации, тем лучше.

После нескольких меся­
цев пра1:тики мож 1ю перей­
ти к созерцанию чистой во­
ды. Д ля этого налейте воду

УМ ЕЕТЕ ЛИ ВЫ 
СОЗЕРЦАТЬ СОЛНЦЕ?
1— 2 мин. Это простое уп­
ражнение снимает усталость, 
дает временное расслабле­
ние мышцам глаз и в то 
ж е время является хоро- 
И1ей профилактикой болез­
ней, связанных с нарушени- 
е.м внутриглазного давле­
ния.

13 Индии и Китае для 
профилактики глазных за- 
болевани11, улучшения зре-. 
ния, уменьншния утомления 
глаз разработана система 
упражнений — гимнастика 
для глаз. Она не только 
улучшает кровоснабжение 
глазных яблок и нормали­
зует тонус мьшщ, 1Ю и по- 
■могает быстро снять зри­
тельное утомление.

Обратите внимание па 
четыре очень эффективных 
упражнения.

Для на'чала сядьте по­
удобнее, голову держите 
пря.мо, взгляд должен быть 
направлен вперед. Таково 
исходное положение для всех 
упражнений.

1. Закройте глаза. Поло­
жите слегка согнутые ладо­
ни па глазницы, не касаясь 
глазных яблок. При этом 
центр ладога должен нахо­
диться в центре зрачка. 
Представьте себе, что тенло 
ваишх рук сконцентрирова­
лось в центре ладони. Затем 
в течение 1 мин. направляй­
те это тепло в глаза.

как в предыдущем упраж ­
нении. Фиксируйте взгляд 
на ногте среднего пальца. 
Затем  медленно приближай­
те кисть к носу, а также мед­
ленно приведите ее в исход­
ное положение. Повторите 
движение 10— 15 раз.

Созерцание солнца. Для 
совершенствовапня зрения в 
древней восточной медици­
не большое внимание уделя­
лось созерцанию солнца. 
Такое созерцание, по наблю­
дениям, оказы вает на орга­
ны зрения более значитель­
ное воздействие, чем прос­
тое наблюдение горизонта. 
Солнечные лучи стимули­
руют п излечивают. Они ожи­
вляют зрение, убыстряют 
циркуляцию крови, нейтра­
лизуют инфекцию, убивают 
микробы.

Смотреть на солнце надо 
утром, когда оно не покры­
то тучами, глазами широко 
открытыми, но не напряжен­
ными, И смотреть столь 
долго, как возможно, или 
пока на глазах не появятся 
слезы. Лучше всего это уп­
ражнение выполнять на вос­
ходе и заходе солнца.

Мускульная нагрузка. 
В обычном состоянии гла­
за не получают достаточно 
мускульных нагру.зок. Одна 

.группа мышц постоянно пе- 
'регруж ена, другая — рас­
слаблена. Неправильное фо­

п красивую вазу и созерцай­
те около 10 лшн. центр от­
ражения, создаваемого обы­
чным светом, т. е. блестя­
щую поверхность. При этом 
вазу расположите так, что­
бы фокус отражения был в 
центре,

I |,ентральную фиксацию 
на водном отражоиии, на 
верннше ‘огня свечи древ­
няя нау1са йоги рассматри­
вает как успокоительную 
процедуру для глаз. Универ­
сальный прием центральной 
фиксации — созерцание во­
ды, неба.

Фиксация взгляда на меж- 
бровном промежутке. На­
правьте взгляд ме:кду бро­
вей. Продержитесь в таком 
состоянии, не мигая и нор­
мально дыша, до тех пор, 
пока ваши .глаза  не устанут 
и не начнут слезиться — 
вначале не более 1 мин. Уве­
личивайте постепенно время 
сосредоточения. Если появ­
ляется усталость или рас­
сеянность, прекращ айте уп­
ражнение. Упражнение по­
вышает способности испол­
нителя к сосредоточению, 
помогает при лечении глаз­
ных болезней.

Фиксация взгляда на кон­
чике носа. Примите удоб­
ную позу и направьте взгляд 
на кончик носа. Продернси- 
тесь в таком состоянии, не 
метая, в течение 1 мпн.

Повторите упражнение не­
сколько раз. Если вы утра­
тили концентрацию, прекра­
тите упражнение. Если вы 
устали, то можете дать гла­
зам отдых, направив взгляд 
к ЛИН1Н1 горизонта или на 
какой-либо отдаленный пред­
мет. Данное упражнение ук­
репляет глазные мыщцы и 
повышает способ1Юсть к 
концентрации.

Фиксация взгляда на пле­
че. Продержитесь в таком 
состоянии в течение 1 .мин., 
дьппите при этом нормально. 
Зате.м направьте взгляд 
влево, не поворачивая го­
ловы, п фиксируйте его на 
лево.м плече в течешш того 
же времени. Постепеп(ю уве­
личивайте время до 3 мни. 
не уставая.

Вращение глазами. Нап­
равьте взгляд в верхний ле­
вый угол глаза, затем по 
диагонали — в ниисний пра­
вый угол, 1ШЖ1ШЙ левый и 
верхний правый угол. В кон­
це упражнения направьте 
взгляд вверх, ка1; будто бы 
делаете попытку увидеть 
свою грудь. При каждом вра­
щении глазами задерживай­
тесь на какое-то время, ды­
шите при этом 1юрмально и 
не двигайте головой. Лицо 
должно быть расслаблено.

Ежедневно рекомеидуе.м 
утром погружать лицо в таз. 
наполненный слегка подсо­
ленной кипяченой водой, и 
смотреть в воде пшроко от­
крытыми глазами.

Массаж. Хорошее тонизи­
рующее влияние на цирку­
ляцию крови, на нервы и 
нервные окончатш  могут 
оказывать очень простые 
манипуляции: поглаживание 
закрытых глаз, вибрация, 
нажим, массанс ладонью и 
легкое разминание.

Иромыванне. Холодная 
вода стимулирует органы 
зрения. После мускульных 
упражнений можно погру­
зить лицо в холодную воду 
3 — 4 раза на 3 — 4 сек. или, 
взяв воду в ладони, бросать 
ее несколько раз в открытые 
глаза. Никогда не упускай­
те возможности контакта 
глаз с чистой холодной во­
дой — у ручейка, родника, 
у горной речкн, у водопада. 
Если есть спокойная заводгГа 
с блестящей зеркально!! 
поверхностью отраженного 
естественного света, спокой­
но посидите и посмотрите на 
водную гладь.

Н еще помните. Если вы 
увлекаетесь йогой, то упраж ­
нения по совершенствованию 
теЛа лучше всего проводить 
с закрытыми глазами; со.х- 
раненная таким образом 
энергия станет резервом 
для укрепления здоровья.

В. ВОСТОКОВ, 
академик-востоковед.

На снимке; ведущий руб­
рики «Здоровый образ жиз­
ни» Виктор Востоков.

Фото Г. КАЗЕННОВА.

Спортивное таэквон-до — это красивый, мужествен­
ный вид спорта, это гармоничное развитие духа и тела. 
Он вселяет уверенность в свои силы, развивает физичес­
ки, укрепляет волю, здоровье.

Исполнение тылей (тыль — это специальная техника) 
настолщими мастерами таэквон-до — совершенно неопи­
суемое, фантастическое зрелище. А в соревнованиях по 
тэги (тэги — раьбивание предметов) атлеты зависают в 
воздухе над помостом и одним ударом ноги разбивают 
доску, закрепленную на высоте до 3 метров.

Все успешнее выступают наши таэквондисты на чем­
пионатах и первенствах мира, ра-зличных мси:дународиых 
турнирах, словом, у наших спортсменов идет рост мас­
терства. Яркий тому пример — первый чемпионат стран 
Азнатско Тихоокеанского региона, проходивший в Таш­
кенте. Лишь спортсменам из Кореи уступили наши атле­
ты и заняли «торое итоговое место.

Говоря об этом, нельзя не отмстшь, что порой моло­
дым хочется как можно скорее стать мощными, уверен, 
кыми и себе, непобедимыми. И бросаются юноши и де­
вушки в различные сомнительные спортклубы, секции, 
где готопяг доморощенных «чемпионов», которых почти 
никто но знает.

А мея.ду тем в Ташкенте работает Республиканская 
федерация таэквои-до (ИТФ), которая не противопостав­
ляет себя другим школам восточных видов единоборств, 
действующим у нас. Здесь уважают п»уд своих товари­
щей. И протестуют против халтуры. Радуются, что мо­
лодежь начинает четче разбираться в серьезном деле.

На снимке: доля секунды... н массивная доска разле­
тится вдребезги.

Фото В, БАГАЕВА.



СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

Д А Й Д Ж Е С Т : УРОКИ Д . КАРН ЕГИ

ПОИНИТЕ И ПОСТУПАЙТЕ Т А К .. .

Семь способов, позво­
ляющих приобрести мир 
и счастье

1. Не забывайте восемь 
слов, которые могут изме­
нить Вашу жизнь.

Наши мысли делают пас 
тем, кто мы есть. Наше мы­
шление определяет нашу 
судьбу. Эмергон сказал: 
«Человек — это то, над чем 
он думает па протяжепин 
дня».

Основная наша проблема
— правильный выбор на­
правления мысли. Римский 
философ Марк Аврелии за­
ключил это в восьми словах, 
которые могут изменить па­
шу судьбу; «Наша жизнь 
такова, какой ее делают на­
ши мысли». Нужно понять; 
Вы не то, что о себе ду­
маете, Вы то, о чем Вы ду­
маете».

Если Вы хотите обрести 
спокойствие души и счастье, 
следуйте правилу; «Думайте 
о светлом, бодритесь, и Вы 
будете чувствовать себя ве­
селыми и бодрылш».

2. Дорого обходится попы- 
тка расквитаться.

Основной чертой характе­
ра лиц, больных пшертопи- 
ей, является обидчивость. За 
постоянно переживаемой 
обидой следуют повышенное 
давление и болезнь сердца. 
Есть старая пословица; «Че­
ловек, который пе способен 
рассердиться, — дурак, а 
человек, который пе позво- 

'л я е т  себе сердиться, — муд- 
' рец».

Поэтому не иадо пытать­
ся расквитаться с врагами, 
так как это выходит себе 
дороже. Давайте поступать, 
как делал генерал^Эйзенхау­

эр; не тратить время на 
людей, которых мы не лю-

3. Не ждите от кого-то 
благодарности.

В природе человека 
забывать быть благодарным, 
так что если мы настрои.м 
себя -н а  получение каждьш 
раз благодарности, то мно­
гократная головная боль 
нам обеспечена. Если хо­
тим обрести счастье, 
те не будем думать о чьей- 
то благодарности или 
благодарности, а просто по­
лучать радость, давая что-™-

Неблагодарность естест 
венна, как сорняк, «^аги- 
дарность — как роза, 
нужно поливать, 
любить и зап;нщать. ]'хли 
наиш дети неблагодарны, то 
кого винить в этом? види­
мо, нас. , „

4. Считайте благодати, 
чем Вам повезло! В озьм ете  
ли Вы м иллион долларов в 
обмен на то, что имеете г

Подарите ли Вы оба глаза  
хоть за миллион долларов/ 
За сколько бы отдали вы  
свои ноги? Свои рукп? 
пшх детей? Семью? Посчи­
тайте, и Вы пойм ете, что то, 
что и м еете, не отдади те за , 
все золото Р окф еллера, 
Фордов, Морганов, вместе  
взятых.

А ценим ли мы это? Как 
с к а з а л , Шопенгауэр, мы 
редко думаем о то.м, что У 
нас есть, зато всегда о том, 
чего недостает нам.

...И Вам, и мне надо сты­
диться себя. Все дни мы яси- 
нем в окружении сказочной 
красоты, по мы так слепы, 
что не видим этого. Если мы 
хотим обрести спокойствие 
и начать 7кпть полнокровной 
жизнью, то будем помнить 
правило; «Считайте благода­
ти,, в чем Вам повезло, а не 
Ваши несчастья!»

5. Найдите себя и будьте 
самим собой. Помните, что 
нет на земле второго такого 
человека, как Вы.

...Ж елание быть самим

собой старо, как мир, п 
универсально, как человече­
ская жизнь. Нежелание быть 
самим собой — это скрыта,я 
причина многих неврозов 
и комплексов. Нет несчаст­
нее человека, жансдущего 
быть кем-то другим, а не 
тем, что оп есть по складу 
у.ма и телосложения. Чтобы 
обрести спокойствие от тре­
вог, следуйте правилу; «Не 
подражайте другим. Найдите 
себя и будьте самим собой».

6. «Если Вам достался 
лимон, делайте нз него ли­
монад».

Чтобы преодолеть чувство 
беспокойства, нужно из ли­
мона, если он Вам достался, 
делать лимонад. Если лимон 
достается дураку, то он от­
казывается от него и гово- 
))ит; «Я невезучий. Это судь­
ба. У меня пет никакого 
шанса». Если лимои доста­
ется умному человеку, он 
думает; «Как я могу прев­
ратить этот лимои в лимо­
над?»

Великий педагог Л л 1>фред 
Адлер, посвятивипп"! Ж|Изнь 
изучению человека и скры­
тых его резервов, заявил, 
что одной нз самых порази­
тельных способностей чело­
века является умение «обра­
тить МШ1УС П плюс».

Предположим, что мы по­
давлены и чувствуем, что 
не можем обратить свой ли­
мон в лимонад. По ость две 
причины, по которым мы до­
лжны псе и:е попытаться 
сделать это. Во-первых, мы 
могке.м добиться успеха. Во- 
вторых, даже если мы не до­
бьемся успеха, просто по­
пытка превратить минус в 
плюс заставит нас посмот­
реть вперед, а не назад, она 
заменит нам отрицательные 
эмоции положительными, 
она высвободит творческую 
энергию и займет Вас так, 
что у Вас не останется вре­
мени на то, чтобы оплаки- 
пать проп1Лое и навеки упш- 
дп1ее.

7. Избавляйтесь от чувст­

ва подавленности. ■
Знаменитый психиатр 

Альфред Адлер имел обык- 
нове1И1е говорить своим па­
циентам, страдающим от чу­
вства подавленности; «Вы 
можете вылечиться са.ми, 
если последуете совету — 
постарайтесь ежедневно 
думать о том, чем Вы мо- 
;кете кого-либо обрадовать». 
Автор рекомендует каждый 
день делать «доброе дело». 
А что это такое? «Доброе 
дело, — говорит пророк Ма­
гомет, — это то, которое ос­
ветит улыбкой чье-то лицо».

Поче.му доброе дело ока­
зывает такой поразительный 

' благотворньп"! эффект на то­
го, кто его сделал? Потому 
что н;еланне порадовать дру­
гих снимает постоянные мы­
сли о себе — самую глав­
ную причину, которая вы зы ­
вает чувство беспокойстпа, 
страха II подавленности. Ес­
ли Вы хотите преодолеть чу­
вство подавлешюсти, обрес­
ти покой II счастье — не 
думайте о себе, проявляйте 
интерес к другим лицам, 
стара1'1тесь еяседиевио сде­
лать что-то доброе, что при- 
песет радость другим.

Семь правил, как обрести 
покои и счастье.

Правило 1. Наполняйте 
голову мыслями о мире, 
смелости, здоровье, надежде, 
так как « н а ш а ’жизиь та к о - ' 
па, какой ее делают наши 
мысли!»

Правило 2. Не старай­
тесь расквитаться с Ваши­
ми врагами, так как в про­
тивном случае мы принесем

больше вреда себе, чем смо- 
ЖО.М им досадить. Давайте 
поступать так, как генерал 
Эйзенхауэр: ни минуты не 
думать о людях, которых 
мы не любим.

Правило 3. а) вместо то­
го чтобы расстраиваться по 
поводу чьей-то неблагодарно­
сти, будем считать это за 
иор.му. Будем помнить о 
том, что Нисус Христос вы ­
лечил 10 прокаженных и 
только один поблагодарил 
его. Почему мы должны рас­
считывать на большую бла­
годарность?

б) будем помнить о то.м, 
что единственный путь об­
рести счастье состоит в том, 
чтобы не ожидать благодар­
ности, а получить счастье, 
отдавая, делая добро;

в) помните о том, что чу­
вство благодарности воспи­
тывается. Если мы хотим, 
чтобы паши дети обладали 
им, мы должны привить им 
это чувство.

Правило 4.  Счита11те бла­
годати, а но свои несчастья!

Правило 5. Не подражай- ■ 
те другим. Будьте самим 
соб011, так как «зависть есть 
невежество, а подражание— 
самоубийство».

Правило 6. Если судьба 
вручает В а м ' ли.моп, по­
старайтесь сделать из пего 
лимонад.

Правило 7. Чтобы забыть 
своп болячки, ста 1̂ 1 йтесь 
принести хотя бы немного 
радости другим. Когда Вы 
делаете добро другим, Вы, 
в первую очередь, приноси­
те доб1ю самому себе.

Как НС расстранпаться из-за критики.
1. Несправедлнвая критика зачастую пн что ниое, кап 

скрытый комплимент, она означает, что Вы вызвали рев 
ность нлн зависть.

Помните, что никогда не пинают дохлую собаку.
Старайтесь сделать дело как можно лучше, а затем 

берите н руки Ваш старый зоитнк и следите за тем, чтобы 
каплн критицизма те  затекли Вам за шиворот.

с5. Ведите запись глупостей н ошибок, которые Вы совер­
шили, будьте самокритичны, поскольку мы не можем рас­
считывать^ на собственное совершенство. Сами просите не­
предвзятой конструктивной критики.

И Н Ф О РМ БЮ РО  «С П О РТИ В Н Ы Х  ЕД И Н О БО РС Т В »

А Й К И Д О - 
ЧТО ЭТО ТАНОБ?

Д о недавнего времени почти не было 
переведенной литературы об этом древнем 
искусстве. Поэтому энтузиасты айкидо 
переводили, как могли все, что им попадало 
под руку.

Самое краткое толкова- 
лне «айкидо» было бы та­
ким: «путь к достижению 
гар.монии со Вселенной».

Дальнейший анализ этого 
перевода показывает, что 
айкпдо означает достижение 
гармонии движений физиче­
ской и умственной энергий 
человека с общей динамикой 
природы — универсум.

Иероглиф «ай», в значе­
нии «гармония», очень похож 
на иероглиф, означающий 
«любовь». Поэтому Морихей 
Уйешиба, создатель совре­
менного айкидо, решил наз­
вать созданное нм искусство 
«айкндо», полагая, что на­
стоящ ая работа — эго рабо­
та, выполняемая с любовью. 
Стычки, драки, войны и 
убийства чун1ды айкидо.

Любовь — хранитель все­
го, говорит Уйешиба. Она 
дает жизнь всему живому. 
Айкидо — воплощение люб­
ви.

Как же достигается гармо­
ния с природой, ее процесса­
ми и законами?

Прежде всего, движением.
I .  Айкидоист должен неустанно 

трудиться, искать, тысячи

раз повторять одно и то же 
движение, постоянно совер­
шенствуя его, ш лифуя до 
тех пор, пока не почувству­
ет, что оно отточено до та­
кой степени, что не отлича­
ется от движений, происхо­
дящих в природе. Когда он 
этого достигнет, когда соль­
ется с естественным течени­
ем энергии, он станет прак­
тически непобедимым, не­
смотря на силу и скорость 
противника. Однако вопрос 
о скорости здесь вообще не 
стоит, так как всякая борьба 
заканчивается еще до ее на­
чала.

Что это значит?
Дело вот в чем. Сама 

мысль об агрессии — поте­
ря контроля, акт дисгармо­
нии, который не может иару- 
шить гармонию всей приро­
ды, составной частью которой 
является айкидоист. Здесь 
не существует измерения 
времени или скорости дейс;т- 
вия. Айкидо пе представляет 
собой противопоставления 
силы силе. Оно направляет 
силу противника на него са­
мого.

Таким образом, айкидо —

всегда победитель. Между 
тем было бы ошибкой ха­
рактеризовать айкидо как 
вид борьбы, которая ставит 
своей целью только победу 
над противником.

Айкидо гораздо ьыше это.

^°'аПкидо -  прежде всего 
порога любви, дорога, веду­
щ ая к единственной цели — 
^бъедчиению рода человече­
ского без господства и разо­
бщенности в общество рав- 
?юправип и любви. Поэтому 
т Г  которые хотят нападать, 
ИР могут далеко продвинуть­
ся в атшДО- Почему? По той 
простой причине что прове- 
доние приемов, борьба, по- 
б е д Г  поражение не даю^ 
пр^нльного понятия об аи-

'^“'Когда в айкндо говорят о 
победе нлн поражении, име­
ется в виду одчо “
5кать поражения. Каким оо- 
разом? Что это значит в ай­
кидо? Быть иепобедпмым — 
значит никогда не бороться. 
Победить — значит одер­
жать победу над своей соб- 
ствеино!! дисгармониеи. Это 
путь тренировок н примене­
ния айкпдо.

Все кто начнет занимать­
ся айкидо, быстро начнут 
ощуп;ать и понимать силу 
природы. Когда вы поймете, 
что являетесь частью этой 
великой природы, что вы 
гармонируете с неи1 для пас 
больше нет противника. Вы 
играючи победите его.

Легендарные Аитки Джит- 
су и Кендо подтверждают 
это тремя своими, давно ус­
военными принципами;

— не смотри противнику 
в глаза, утонешь в них;

— не смотри па меч про­
тивника, он тебя зарубит;

— не смотри на него во­
обще, II ты будешь реагиро,- 
вать на его настоящую ата­
ку, он пе сможет обмануть 
тебя ложными движениями.

В своем развитии айкидо 
сделало огромный скачок от 
физического мастерства к 
духовному искусству. Когда 
сегодня говорят, что в ай­
кидо блистает дух, что он 
движет айкидоистом, а не 
мышечная сила, имеется в 
виду использовапие эмоци­
ональных особенностеГ!, эла­
стичности II безграничности 
людского гения. Поэтому 
всегда говорят, что айкидо 
могут заниматься только те 
люди, сила которых заклю ­
чается в уме (духе) и воле.

Занимаясь айкндо, чело­
век воспитывает свою лич­
ность собственной силой во­
ли и восприятием окружаю­
щего его мира. Сформиро­
вавшийся айкидоист — тот, 
от кого исходит спокойствие 
и презрение к насилию. Од­
но только появление его мо- 
7кет предотвратить начало 
н аси л и я ..

Многие ошибочно думают, 
что цель айкидо — стать та­
ким сильным, чтобы быть в 
состоянии победить любого 
неприятеля. Это не так. Ну­
жно^ быть таким СИЛЫ1ЫМ, 
чтобы у тебя не было вра­
гов.

Основателю айкидо по- 
однократно задавали вопрос; 
пе взял  ли ои принципы ай­
кидо из религии. Ответ был 
отрицательным.

Главнйе принципы, на 
которых- основывается айки- 
цо, включают все понятия, 
педупцю к совершенству. В;л 
должны всегда быт1. спокой­
ны, дазке когда на пас напа­
дают. Вы должны освобо­
диться от навязчивых мыс­
лей о зкизин и смерти, так 
как человек по-настоящему 
действовать молсет лишь 
тогда, когда ого рассудок 
ясен и свободен от какого- 
либо страха.

В айкидо Л1Ы ]{онтролиру- 
ем ход мыслей противника 
еще до того, как столкнемся 
с ним. Тем самым мы под­
чиняем его себе еще до то­
го, как ои бросился п атаку. 
Мы заканчиваем схватку 

еще до того, как она нача­
лась. Как'им образом?

Мы хотим, чтобы схватка 
вообще не начиналась. 
Вспомните: насилие — это 
дисгармония, и оно противо­
речит гармонии, к которой 
стремится а1Н 1И доист.

Айкидо — путь устране­
ния зла тве))Достыо своего 
духа, а не мечом. Это' путь 
замены нерационального ми­
ра иллюз1п'1 II непоследова­
тельности рациональным ми­
ром человеческого гения и 
чувств.

Те, кто собирается заниматься айкндо, должны усвонть 
эти рекомендации и использовать их в своей дальнейшей 
жизни. Нужно понять величие пути к  гармонии, научиться 
воспринимать общечеловеческие принципы как свои собст­
венные, без каких-либо оговорок. Только тогда вы будете 
преуспевать не только в айкидо, но н в жизни вообхде.



8 СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

ф  ИЗ ИСТО РИ И  СПОРТА

ТАК СОСТЯЗАЛИСЬ 
Д Р Е В Н И Е

Цирки-ипподромы в Ри­
ме славились грандиозны­
ми размерами. Самый боль­
шой вмещал около 400 ты ­
сяч зрителей. Кроме колес­
ничных гонок там проводи­
лись разные пиды скачек и 
конные упражнения. Возни­
чие' пыступали в туниках ус­
тановленного цпета — бело­
го, красного, зеленого и го­
лубого. При императоре До- 
минициаие прибавилось ен;с 
два цвета — золотой и 
пурпурный. По цвету одеж­
ды образовывались партии 
и клубы, заключавни1е ме­
жду собо11 во время скачек 
самые отчаянные пари. На 
трибунах бушевали страс­
ти. После выигрыша или 
проигрыша Т011 или иной 
колес1Шцы нередко вспы­
хивали СТЫЧКИ, переходя- 
ниш в битвы С применением 
оружия.

Сами императоры были

зараж ены спортивным азар­
том и не терпели пораже­
ний. Известен случай, когда 
был освистан возничий, ко­
торому покровительствовал 
и-мператор Каракалла. Взбе­
шенный, он приказал своей 
страж е наказать свистунов. 
Не утруж дая себя поисками 
«возмутителей спокойствия», 
оруженосцы принялись уби­
вать всех, кто попадался им 
под руку.

Спортивные призы состо­
яли из серебряных денег, 
.медалей и кубков, к кото­
рым добавлялись венки и 
пальмовые ветви. Победи­
телей щедро одаривали. 
Знаменитому призеру Эн- 
тихусу император Калигула 
пожаловал две тысячи сес­
терций — по тем временам 
огромная сумма.

В конце второго века Сеп- 
тимий Север соорудил в 
Византии величественный

цнрк-ппподром, где были 
собраны шедевры скульпту­
ры  античного мира. В ж ар­
кую пору для защиты от 
солнца над цирком иатяги- 
вали гигантский тент. Па 
манеже бились гладиаторы, 
схватывались дикие звери, 
мерялись силами борцы.

Особое внимание у зрите­
лей вызывали колесш 1чные 
гонки. Все население Визан­
тии делилось по цвету оде­
жды колес1шчих на «зеле­
ных» и «голубых». Как н в 
Риме, редкие состязания об­
ходились без массовых по­
тасовок. Правда, трибуны 
враждующих партий из пре­
досторожности разделялись 
стеной, однако и это не все­
гда помогало. В 501 году па 
ипподроме разгорелось сра- 
зкение, в котором погибло 
три тысячи человек.

Победителям состязашгй 
в Византии преподносили зо­
лотую цепь, которую они 
пошали на шею, и фунт зо­
лота в виде семидесяти двух 
золотых монет. , ^

Б. НИКОЛЬСКИЙ.

^  инФОРлиция
в  НОМЕР 

Т У Р Н И Р  
Р У К О П Л Ш И И К О В

В канун Нового года, 25 
декабря, Ф едерация руко- 
паииюго боя Узбекистана 
проводит республиканский 
турнир. В нем примут уча­
стие сильне1нпие спортсме- 
Н1>1 областей республики.

Соревнования начнутся в 
спортзале Узгипроводхоза 
в 10.00.

Участники этого турнира 
предоставят любителям ру- 
копаииюго боя возможность 
убедиться в красоте, зрелищ ­
ности этого вида спорта.

А. Р01У1АН0ВА.

ЭТО Л Ю БО П Ы ТН О ! 
ФУТБОЛИСТ... 

Н И Л ЬС  БОР
Знаменитый физик Эрнст 

Резерфорд недолюбливал 
чистых теоретиков, Лиин> к 
одному из них — Нил1.су 
Бору — питал большое ува­
жение. Когда его спросили, 
почему он делает исключе­
ние для датского физика, 
Резерфорд ответил: «Пор— 
совершенно другой, он — 
футболист». Понятие «фут­
болист» применительно к 
Бору у Резерфорда ассоци­
ировалось не столько с гол- 
киперским искусством, ско­
лько с определеи1н.!мн чер­
тами характера, определен­
ным образом мышления.

Никто из сотрудников Ко­
пенгагенского института фи­
зики, котор.лм руководил 
Бор, не мог обыграть его 
в пинг-понг. Он водил авто­
мобиль на беЕленых скоро­
стях. И это был его стиль, 
прояпнвнп1мся и в научной 
работе; Бор азартно б1)ался 
за ренюиие сложисйнн1Х 
проблем ядериой физики.

У коллег ио]юй создавалось 
ппечатлеиие, что и в повсед­
невной жизни, и в спорте 
Нильс Бор как бы «.модели­
ровал» ситуации, которые 
часто возникают в научной 
деятельности, когда необ­
ходимо принять быстрое ре­
шение, мгновенно опроверг­
нуть аргумент оппонента.

Словом, спортивный харак­
тер!

Д а , . спорт ^  не просто 
килограммы, метры, секун-

ы, очки, баллы. В спорте 
действительно моделируют­
ся различшле жизне1шые си­
туации, причем такие, п ко­
торых человек должен нап­
рягать все своп фи5ическ11е 
и духовные силы.
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— Кто сказал, что легки первые шаги?

НЛ Л Ы Ж Н Е

Обгоняя ветер,
быстро мчишься. 

Спуск с горы и резкий
поворот.

Ты крутых обрывов
не боишься, 

Радует тебя трамплинов
взлет.

Ты их сам неутомимо ищешь. 
Напрямик стремительно

летишь.
Только ветер

над ушанкой свищет, 
Да лицо румяное горит. 
Снова спуски,

снова попороты, 
Крепнет твой

неукротимый бег... 
Любит с детства

лыжные полеты 
Венчанный морозом человек.

М. ДОКТОРОВ.

ПОЧЕМУ?

БАДМ И Н ТО Н

Игра названа так по име­
ни английского города Б ад­
минтон, где она впервые в 
Европе стала культивиро­
ваться.

Это спортивная игра с 
оперённым мячом и ракет­
кой. Мяч называется здесь 
воланом — от французского 
слова «летающий».

Зародился бадминтон еще 
в древней Малайе. Позднее

он стал популярен и в дру­
гих странах Азии. В 1В72 
году игра была продемонст­
рирована в Англии приехав- 
ИП1МИ из Индии англичана­
ми.

Простота правил, возмо­
жность играть на любой не­
большой площадке — на 
лужайке, на пляже — сде­
лали бадминтон в последние 
годы одной из популярных 
спортивных игр.

Н. НИКОЛАЕВ.

УГО ЛО К ТУРИСТА

З и м ж к е
совет ы
Пришла к нам настоящая зима — со снегом, 
морозами и д аж е метелями. В горах уже метровый 
слой снега. Кое-где замерзли водоемы.
Словом — зима. Это, конечно, не лучшее время 
для туризма. Но существует зимний туризм, 
а значит, есть и туристы, которые с нетерпением 
ж дали  зимы. Им и адресуются эти советы.

Если зимой на пути встре­
тится водоем (река, озеро), 
не спенште ступать на лсд: 
у берегов он бывает непро- 
Ч1и>1м. Особенно тонким лед 
бывает в местах впадонпя 
ручьев в реку или озеро. 
Прозрачны!! лед — самый 
прочный. При перегрузке он 
тр1чцит, выгибается и толь­
ко после этого может сло­
маться. Белый лед. в кото­
ром присутствуют С1ЮГ и во­
здух, хрупок и .'юмается 
сразу.

■Прежде че.м ставить па­
латку зимой, надо утоп­
тать снег лыжами, а не сгре­
бать его с земли; на мерз­
лой земле спать холоднее. 
Если вы путешествуете в го­
рах, ставьте палатку на пло­
щ адке нелавииоопасной. В 
лавиноопасных местах не 
стреляйте из рунсей и рак'ет- 
ниц.

Солнечный свет, отражен­
ный снегом, вызывает раз­
дражение глаз, сопровож­
дающееся слезотечением, 
светобоязнью, покраснени­
ем белков и даже времеи- 
иой потерей зрения. Чтобы 
избежать так называемой 
«снежной слепоты», поль­
зуйтесь защитными очками 
—' зелеными или дымчаты­
ми. Ну а если раздражение 
все же появилось, сделайте 
холодный комлресс из на­
тертой (или раздавлешюй) 
сырой картофелины или яб­
лока. Годятся для обработки 
глаз и остатки заваренного 
чая.

При начальных стадиях 
обморожения (побеление ко­
жи) необходимо восстановить 
кровообращение в постра­
давшем участке, растирая 
его до покраснения и по­

тепления кожи. Н ельзя рас­
тирать снегом, так как сне­
жные кристаллы могут оца­
рапать ее. Если при обморо- 
исеиии появляются пузыри 
на кон(е, то растирание ис­
ключено. На обмороженное 
место положите утепляющую 
повязку и покажитесь врачу. 
При ооморожеиии полезны 
горячая пища и чан.

Картофель, свежие ово- 
!цн и фрукты укладывайте 
в рюкзак к стороне, обра- 
н;енной к спине, — здесь 
они не подморозятся. Если, 
к примеру, картофель все 
же иодморозился, не нужно 
его выбрасывать. Опустите 
его на пару часов в холод­
ную воду ( + 4  ,..-М 0°С ). 
Здесь 0 1 [ оттает, ио непри­
ятный запах ен;е сохранит­
ся. Избавиться от этого «бу­
кета» легко посредством не­
однократного промывания 
картофеля в свежей воде. 
Кстати, сладковатый привкус 
тоже исчезнет.

Если захочется пить в по­
ходе зимой, не пытайтесь 
утолить ж аж ду снегом или 
льдом. Сделайте привал, ра­
стопите снег на небольшом 
костре. Утоляйте жаж ду по­
степенно, выпивая через ка­
ждые 10— 20 минут по нес­
кольку глотков воды.

Зимний туризм в безлюд­
ной местности требует особо 
точного ориентирования и 
постоянного уточнения м ар­
шрута и местонахождения. 
Это необходимо для того, 
чтобы в экстремальной си­
туации в кратчайший срок 
сориентирюваться на выход 
к источникам жизнеобеспе­
чения.

И. БОДРОВ.

Х О ЗЯ Й К Е  НА ЗАМ ЕТКУ

ЧТОБЫ БЛЮДА БЫЛИ 
ВКУСНЫМИ

При закупке овощей нуж­
но знать; цветная капуста 
должна быть белой и твер­
дой, морковь — ораизкевой, 
гладкой, с нежной мякотью, 
огурцы — тонкими, с глад­
кой поверхностью, от сред­
не- до светло-зеленого цвета.

Чем дольше хранятся све­
жие 0 В0 Н1И, тем меньше ви­
таминов в них остается. По­
этому старайтесь не запасать 
их надолго, храните в прох­
ладном сухом месте, напри­
мер, в холоднлышке-или по­
гребе.

Очищайте и резкьте овои;и 
иепосредствен1ю перед при­
готовлением блюда и не дер­
жите их в воде. Часть вита­
минов и минеральных солей 
в воде разруш ается или р а­
створяется. Очищенная кар­
тошка, например, за день 
теряет почти 20 процентов 
витамина С, а нареза1шый 
шпинат только за час — 
24  процента.

Очищенные и нарезанные 
овощи старайтесь немедлен­
но поставить на огонь.

Овощи кладите не в хо­
лодную, а в кипящую воду
— так сохраняется больше 
витаминов. Много витами­
нов переходит в отвар, по­
этому не выливайте его, 
старайтесь использовать для 
соусов или супов.

Не варите овощи нес­
колько часов и не наливайте 
в кастрюлю больше воды, 
чем нужно. Кастрюлю плот­
но закройте крышкой —. то­
гда кислород вытесняется 
паром и витамины не окис­
ляются. В тушеной капус­
те, например, если не соб­
людать это правило, сохра­
няется около 30 процентов 
витамина С, в картофельном 
пюре — около 20 процен­
тов. Если же и то, и дру­
гое готовить под крышкой, 
витаминов останется вдвое 
больше. Исключение — ф а­
соль, Тушите ее в открытой 
кастрюле, иначе она почер­
неет.
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