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СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

СПРЛШМВЛЛИ -  ОТВЕЧЛЕЛ^

€ « ОБ ЭТОМ НЕ СЛЕДУЕТ 
3 А Б Ы В Я Т Ь...»

— Сначала, В ладимир Са- 
€^^р^ви■^, вопрос к  в£»1. В а
ши фирм а ♦Диалог», как  из- 
тсстио, является сдинм « з  
главны х спонсоров спвртив- 
«ого  клуСа ♦Лидер*. Не ду
маю , что это случайность. 
Е сть  лн; сСразко скаж ем , »т 
.спорта отдача? Л проще ю - 
в^рл  — в связи с -чем вы 
финансируете свортсиш ов?

— 11о1!;1Т110. Что дыннст 
]!лмц — .’11пдьмп дсл€->7 Пое- 
ягде пссго мы и скрош с за- 
нитсрссосаны в пеунжишО’М 
развитии в пашЫ! .рсспуСдате 
■физпчсской культуры и 
спорта, п с д д г р ж т т и  :благо- 
приятпого псн.чо-чошчсгкого 
« л ям ата  п коллективах. Ведь 
и с  сскрст, что ссИчас почти 
рсе виды спорта загнаты в 
•финансовые тнсин. У  нас же 
есть  изв('стная воампииюсть 
С/казать пи опредсж 'ниую  по
мощь. По ссСс -г*нак), как 
Сьшаст досадно, когда .из-за 
«гхваткн средств д№ мо- 
а с ш ь  вы ехать на ируш ю е 
сорғвпопан1№.

Н аряду с этим мы решаем 
л свон проблемы. Тл есть 
через сгюртсиенов, в дпниом 
случае через «лидерсвцеи*. 
популяризируем свою продук
цию. В этом отношении у 
нас тесные контакты н рза- 
нмпые 1Н1ТСРССЫ. Например, 
в  Г.10СКВС подписан дсговдр 
на изготовление автоматиче- 
скоП линии для разлива жид* 
игх продуктов. В Гр-?1'ии на 
ягш дународпом турнире Сыт 
р с т г н  вопрос о создании со-
РМеСТНОГО ПР»'ДПРИЛ1НЛ —
ужо прислали договор.

Каким обра.юм решаю тся 
наши коммерческие ЕО«ро- 
еы7 С командой едет наш 
представитель; у  ыюнйоров 
‘'•-ть такое право —  отгхра- 
аять сиосго предстасителя со 
спортсменами. Пырпет,
лродстапителн ^Л адсра» 
разреш аю т п наши кодамср* 
ческие нопросы. Так что гл- 
трудпичсство С азн руеия  на 
вэаимплаинтсресовлиносзн.

—  А лександр Марлюви*!, 
н  в чем шс запш сресован  
«Л идер*7

— Ну:кно сказать, что 
«Лидер* залпил о с<'Йс. ге
ли мо:кно так в ы р а з т ь с я , 
во поем мпрп. Наши Ьорц1л 
у сл си то  п1,1ступаюг на мно- 
Г1М мо:клуиародных турни
рах. Л без финансопоП под. 
дсрлски таких.спонсоров, кап

< Д иалог». мы вряд лн дови- 
лнсь бы таких результатов.

Тут -я им ею  в виду вот 
что. Подготовить ьыдаю- 
1И1МСЯ спортсменов —  ето 
8 нач1гг создавать лм соответ
ствую щие условия для ж из
ни. 7ипряж енны х трениро
вок. ■«Лидер* ннкогда ц о  
заСываст об этой счсролс 'Де
ла. Одна из важных задач 
клуба — вы явление силь
нейших спортсменов. Л  как  
выявить нх? Только -через 
<ореЕисвап))я.

Сейчас .организация Да
ж е мало-мальских соревнова
ний ‘СТОИТ весьма ьсеомы!? 
денег...

И  -ОТО ещ е не нес. Нужно 
Р!це воспитать нх )1астоящ н- 
«11 борцами для  федерации 
РеспуСш жи Узбскистпи.

•Да, к нам н д у х  Нашн «фи
лиалы  появились в Аиднжа* 
не, Б ухаре, Н амангане.

— Правильно ли я  по- 
иял, Владимир Сабирович, 
что в первую очередь вы 
занитсресованы в сотрудни- 
честве с именитыми, персве- 
К1ивными свортсмеиами?

—  Разум еется. Мы ио 
С.КЛОННЫ .разбрасываться 
д«'ньгал1н. Обязаны заботить' 
ся о •своей кредитоспособное- 
ТУ1. Е сли  не будет отдачи, ю  
что это за  дело?

Но в целом на этот «оп
рос мы смотрим глубж е, 
* сео 1ороннс его рассматри
ваем. Так, скаж ем , у т с  до» 
Сротные кш п акты  с Домом 
культуры  «Ю)ю<:ть>. Мы та
кж е -его «фииа^кнругм. Наши 
сотрудники н нх дети, с уче
том коммерческого сотрулни- 
чеотва, ^заиимаютсл в  разли 
чных кр у ж к ах — англиПсног<) 
язы ка, 11СШ1Я, мгнедж ероя, 
кройки и шитья. П ользуемся 
Сасссйном, сау1юй.

— Ллснсаидр МараювОТ, 
ласиолько МПС извеетио, п 
Красноярске борщл «Лидера» 
приникали участие в сильной 
мсжяуиародиом турнире. Ка- 
новы результаты зтой оосэА- 
кв7

— Таймурлс Урусоп в вс* 
совой категории до 0 8  иг 
С1ал победителем тур1Н1ря и 
выполнил иормагип мастера 
спорта мс!кдунароД1юго 
класса. Кстати, в финале он 
выиграл у соосго одноклуб
ника — мастера спорта ме* 
жлуиаро.дного класса Гимн- 
ля Лтаул»н1а.

Л\ноп1е читатели пред
лагают поподробнее 
рассказывать о спортсмс- 
вах Узбскистапа, их про- 
блема.ч, о том, кто помо
гает им в нынешнее не
простое время... Судя по 
откликам, очень многих, 
например, заинтересовал 
материал «Лидер» ценит 
людей талантливых», опу
бликованный 9 декабря 
1992 года.

Об этом говорилось в 
письмах старшего лейте
нанта А. Лбдукаримова, 
лейтенантов Э. Лбдураз- 
закова, К. Касымова, ря
довых запаса Р. Кима, 
В. Нуриддннова, Л. Та- 
сымова и других. Выпол
няем просьбу наших чита
телей.

Сегодня в гостях у ре
дакции президент произ

водственно - коммерческой 
фирмы «Диалог» В. НУР- 
Л^АТОв — один из глав
ных спонсоров спортив
но-оздоровительного хоз
расчетного клуба «Лидер» 
и генеральный директор 
этого клуба А. ГОРЕЛИК. 
Специальный корреспон
дент чВатаипарвара» 
старший лейтенант X. 
ЗЛПИИЛОВ попросил 
собеседников ответить на 
ряд вопросов.

Р услан  Хннчагов (в веее 
до иг) в упор)юП борьбе 
0 Ш1ЯЛ второе место. В отвс- 
дсиные '5 минут счет на таб. 
ло  показы вал <0:0*, дали 
дополнительное врем я. И 
вновь счет — 0:0. Пос.»>е бС- 
л ен а  мнений судий предном- 
тешю было отдано обладате
лю  Нубка мн1)а Руслану Ке- 
лехсяеву. Музкественмуто 
борьбу с чс>ш11оном мира 
продемснстрироиал и другой 
лпш  ,«0Д1Ю4(лубник —  Н скал- 
дгр  Юсулс®, который у сту 
пил ^ л е р н и к у  леэиачитель- 
ио. Он )1е занял  призового 
меч:та, ло доказал, что готов 
бороться даж е с чсмшюнамп 
мира.

—  Владимир Сабирович, 
а какую продукцию вы выпу- 
скасте? И 1суд* нужно обра
щаться заказчикам, если за- 
шггсресз'ех их ваша дродук- 
циа?

*— ■ОСорудоплште для пи
щ евой промыш леш юстн 
(прос1'4 >ормы, лсста)!дарт. 
лос -оСорудоваине). ааним а- 
смся такж е поставкой отече
ственного и импортного обо- 
рудопания —  пронпводстпп 
Ф РГ , И зраиля, Нспапнн, 
И талии, Гроцпи —  ло тфо- 
дунпилм овощного и пищ е
вого нанрпплсннй. ЛСеллю- 
щнм нодробисе узнать о на- 
Л1ГЙ деятельности лучню 
нечто ИОЗПОНИТЬ по Т1’ЛГ(1)0- 
И.)М 70 -17-04, 70 П<1 22. Ошкс 
70 20 0 0  ~  о л 1Н)Изиолст-

вгнно-коммсрческую  -фирлту 
•«Диалог*.

— Ллсксандр ]\Таратович, 
о(|ращаю1ся лн к вам аа по
мощью спортсмены н других 
видов еиорта?

—  Я уже говорил, что 
одной из главных зад ач  «Ли- 
д г 1>а> является  выявление 
с^и^ыIейн^нx схшртс^маши для
УКОМИЛ1‘И10ВПННЯ сб0|Я10Й
команды. В ольная б<у51-бп —  
ЭТ.0 иаи) ччюрный нид спор
та. Но « ы  ле ограничниа- 
ом ся тол 1.»ю лм. О ткрываем 
® Л лм ал!дке фил«шл «М- 
Лпд<!р>. Намечено, что сие- 
Ц1и1ЛЖтыч;отруДннин .ятого 
ф илиала црояият себя п ин- 
т е р к а х  .))азвития чхк'ртивш Л 
гт ш а с т и к и  и других видов 
ою р та .

— Владимир Сабирович, 
каким вы видите пюргивнов 
будущее Геспублик* Уэ- 
бскистан?

—  'Я упгррн, что у  уябо» 
КНСТШГСИСГО спорта Т>СЛ» И10в 
будун(11С. Я ркий тому при
мер —  усненпшк м.кт.унло- 
ние цаин1х самбистов, таяк- 
вондистоп, борцов вольного 
стиля на чемпнонатпи и тур
нирах В1.1СОКОГО ранга. Что 
каспстгп нас, ■С1юнсар('п, то 
МГ.1 непременно поможем. Не 
останемся п стороне от про
блем, Г11л;1анн 1.1х с (Ьипанса- 
ми. П ользуясь случаем , хо. 
телось бы сказать, что, 
и кл ад ьтая  деньги в спорт, 
епонсср 1.| 1Н1когда но пожа
леют об этом. Ведь именно с

лх псмои1ью о достнж ен:'лх 
снортсмолов незавп-енмого 
Узбекистана узнает ю<'ь 
мир. Л  самое главное, лак4р. 
]Юе, в том, что таким обра
зом делоиыо люди внсеут 
свою лепту и разоитиО ф изи
ческой 1 0 ’льтуры.

—  Л лексаидр М аратович, 
какие ж е задачи стоят в 
б.тижайшее врем я перед *Ли- 
дсрои *?

~  ^)то —  участие в сере
дине марта в между на ро«н1м 
тур)иф е, нодготовка спорт- 
сменоо для сборной команды 
ф едерации, которая Судет 
учает110вать п апреле на 
Л знатских играх. В целом 
мы ьоегдя будем прпдержи- 
ватьеи нринцила нодготонки 
сильнейших спортсменов для 
л а 1т>й Отчизны.

Н алш  борцы, а такж е нре-
ЛСТаВИТ1'/П1 других 1'НД0В
снорт» нрикладыпаю т м е  
сн.’1Ы, чтобы выступать ус
пешно... 1|(*:1 помощи СП0 И1Я- 
рои — таких, к а 1с «Диалог»' 
и других — ([щпкультурно. 
спортиинос ДПИЖСНИС II не- 
спублгке будет осущсст:я- 
лятьея, несомнеипо, горая- 
до медленное. Л ведь (физ
культура и спорт пыполилмхг 
н об]Ц(чтве 0ЧГП1. важ ные 
ф у н к ц и и !  УК1)С1ГПИ10Т ••'До- 
ропьо граждан, попы таю т 
раГютоспогобност!.. готои- 
ность к обороне Отечества* 
Д лрлт .яо»юи1ге ипстроглие.

Об йтом ни слелуст ипСы- 
цат1|.



СПОРТИВНЫЕ е д и н о б о р г т я а

ТЛПЦЗИЦЮ ЛИЬ'
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Рис. 9 Ряс 10 Рас. I I РйС. 12

Рио. 13 Рис. И  Рис. 15 Р и с .  16 
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I .  И н ачал е  осиосиии ком- 
11ЛС1С0 Л динлкснна дюясио 
выполнять ирсрыино. даоы 
ррдлильао о1;вои1 ь нипраь- 
ЛС1И1С, расстолция, высоту 
тсяд 3 дшсксинях. в  даль- 
1 ШИШСМ слсдуст постепснао 
выполнять ах исе более свя
зно, дооаиалсь нснрсрывни- 
стн и округлости.

II. Текстовое разънснсане 
К «Та1Щ;лщюааь> отлачаотса 
от разных других подобных 
«оясаеннП. Изло:к1;1 и1 ые в 
капиоЛ форме дшаконмя вы. 
полняются не так, как онн 
оннсааы и токсте. т. с. но 
иоряпку, а в соответствии с 
принципом «нет одного дви
жении без остальных дын.кс-

где бы 1 П1 было нало- 
и;<?но иакое-лиОо конкретное 
уклзаиие по лни;кеанк>, все 
дпитеиня (двингетт всс.х ча- 
стр!» тела) вынолняттся од- 
штремснно. скоординиро
ванно. а не поочередно.

3. При занятин сначала 
Шердо установите иаправле- 
пие. Лицом — па юг. спиноП 
—  на север, левой стороиоП 
•— II» восток. прапоП сторо- 
поП — па аапад. Иапрапле- 
пиа тола вс всех изменсииял 
опрсделнегся. по линии меж- 
ЛУ и.'нпотом и грудью.

4. Па картинках пошмано 
п клждом случае дви;кепнс 
перехода к следующему по. 
ложеиию. Лния.спия левой 
руки и лспоИ ПОРИ покаг1Пиы 
пунктиром, а лпижепия пра- 
Ш4?г ру|;п и погн — простой 
лнниеП. Помните, что рпсун- 
кч не отра;уают направлс- 
пня по частям спота, п о т о 
му смотрите пояснеппя в те* 
кстс.

Г». Днижеищ налад н п сто
роны (толомГ не поь-азаны 
рисунками. См. токст.

О. При заиягнн можно 
пол1.пЛпатьсл брюшным дм- 
Х.1 НИ0 М. Пдоҳ пырапсастся 
ШКТРИРПНЫ'М ПГ1ИР.1ИИРМ мн. 
Я>'Н<‘П области жннота и поЛ1 .- 
о\«ом обллсти желул 1!а, кожа 
||л> жипого паситрягтгл (жи. 
«от рлгтириется) Выдот п1 л- 
р.чкартся ппстгпрц^мм 'О п у
танном  Пи п т. Ланьтят,*. 
сЛ паст!. п я 'л у д к а  п л о с к ая  
{.р-'пиая». мил ц;чпота щ.прля- 
етеп пппнр По :>хо пгоЛ'холл. 
*п ПРИ хорошем огпогиип 

ап"'!ен1,П „ 
Ф^ФМ. По^гому сн.палп глг. 
Л/.*Т ППТРРИИПППЛГ1.ГП п ппю.

толц.
»0 можно сочстлтт. япиженил

комплекса а дыхание. Начи
нающим любителям «Тай- 
цзицюань> моя.но пока ае 
пользоваться дыханием та
кам (а1 почитать анига по 
Цпг1'иу, <Да0Н11*), ЧТ0 б1 , 1  
1 иое:кать заучивания ошибок 
И, 1 ;оно’1 по лее; тем, кто ос
воил дыхательную гамаастн- 
ку Цагуа. можно постепонно 
сочетать дыхание с двизкена- 
ямп„ т. о. впестн дыхание в 
псполнеапе форм.

С О Д ЕР Ж А Н И Е
КОЛ\ПЛЕКСЛ

1 .  Подготовительная фор-

2. Пробужде1 а 1е янергиа.
3. Леаиво сбрасывать ко- <ку.
■1. О Д 1 П1 0 ЧНЫЙ х л ы с г .
5 Поднять руиу „ уда- 

рать вверх.
п п о ' ’ч у р а п я ь  р а с 
п р а в л я е т  к р ы л ь я .

7. Покрыть левое коле1 *о в 
потугннной стойке. ®

О. Рука влмахаула по 
Струнам Папа.
..V?: прлдоа-н м ь . здслонить. ул»ригь.

10. Заклеивая письмо.
11. Руки крестом.
12. Схватать тагра а вер- 

путься в горы.
13. Опустить локга. уви

деть и ударать.
1-1. Попалить н прогнать 

обезьяну.
Наклонный полет.

10. Игла на дпс моря.

ПЕРВАЯ ФОРЛ\А
« П О Д  Г  О ТО  В Н Т Е Л I).

Н \ Я »
ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЕ

Д В И Ж Е Н И Е

В стать лицом аа юг. ао гн  
расставить на иш рину т г ч  а  
^пегка согнуть в кол енях. 
Стл-пни параллельны . Р ун а  
естостпоино оиугклю гся  
вдоль тола, укапатслм пие  
пяльцы нлпрлплепы в л т ъ  
ОоковпП пинии белор. мопеду 
>уклма и рсбрпм а проможуто'к  
п 1 гсулпк. Гллопу лррмм г-ь 
прям о. Т. Г.ЛЙХУЯП ( 1ГЛ те- 
Моии голоиьЛ (»бран1рнл стр о 
го ВП.-рх. ПолЛорлДОт; ЧУТЬ 
полгпнут. ГУбЫ СОМКНУТЫ, 
зубы  СЛСГК1 смсаты. ЯЛЫК

прижат к аебу. Д 1 .1 и1атг. чо. 
реч аос. Смотреть прямо вис- 
рея-. взгляд ае упус1 сает аз 
виду ничего вокруг.

Успокоить дух. собратм я 
с мыслями', внимательно при* 
слушаться- ко все^ 1 'звукам . 
Обострить зретше а слух, до
биться рапаомерного бне- 
ИН1Г сердца-. Корпус держать 
прямо, плечи расслабить и 
сстестисано оиустить. На 
сутулит 1,ся н ае расправ, 
л ять плеча наме>х*нно — рас
прямить естсствеано позво
ночник ог шеи до копчика. 
Добат 1л я  0 н1 уа 1 е 1 н1 я. что На 
(паутренняп .чнерпш) про- 
ходит пл т. Пайхуэа через 
позвоаочаак, до т. Даньтянь 
(она натодптся па 3 пуня 
ииж^ пупка), согревая позво* 
почннк.

Все инутреанне органы, 
мышцы а суставы держагь 
усао 1;оеаиыма а расслаблсн. 
ными, готовыми » лн.1 :н1 -.1 ;|. 
ям. Добиваться та|;ого состо* 
яння ну:к'но сосредогочонно, 
а главное — соз 1 аге.1 ыю, 
Но нужно снешить намннагь 
дин'.кення — нм;от-аро-,> вре
мя нужно посмпнть ::амосо. 
средоточению, как говорилось 
у древних мастеров искусст
ва ■«Тайцзицюань*: «Двигать» 
ся без работы энергна — ао- 
пусту терять время; прежде 
начала Дваження- — копить 
энергию без. края».

Ои(утив по.-щую готовность 
сознаннн и тела, сделать не* 
большой вдох а слегка нап
рячь инисаюю область нснво- 
м ;  (Рис. 1). (Движение 1). 
Вдох. Медленно поднять обо 
рука аа ширине плеч ваеред 
вверх до уровая нлеч. Все 
суставы от нлеч до кистей 
работак>т. Рука слегк'а согну, 
ты в Л0 1 СТЯХ, ладони обраще
ны вниз. На.пьцы естествен
но раздвинуты и расслабле
ны. Ведуашя сила приложе
на к средним пальцам. Вни
мание — на кончика паль
цев. (Рис. 2).

(Дпн:ке1 н1е 2). Выдох, ме
дленно опустить руки вниз 
а чуть больше согауть в лок
тях. Лонта отстоят от ребер* 
на 2 кулака^. Пальцы рук аа- 
нравлеаы чуть пмсрх н друг 
и другу а отстоят от груда 
больишма пальца.ма на 4 
кулака, а мелсду б()Л1,Н1ами 
пальцами рук расстояние в 
1 КУлак. (Рис. 3).

(Дважччщр. 3). 05с ру1 :а 
медлеано онустать ла.чоалмн 
ВНИЗ; Ведущая сила опяп. 
пралонс(М1л̂  к средним- паль
цам Рук Ь’нста располол.тны 
сб<1 ку б«>дер а чуть сиорола, 
пальны смотрят виоосд. Про- 
ые-,1 :уток мр;кду больишма 
пальцами а бедрами состав
ляет 1 куляк. Панмлти> — 
на клнчщ.и 1ьплкнов. Иаглнд 
прямо ппсррд. (Рис_

ВТ01>ЛЯ Ф О РМ 'А  
* П Р О Г » У Ж Д Е Н И Е  

Э Н Е Р Г И И »

„'Г
п ри сеп я немного. Опустить 
иентр тяжсста тела н ^

Сгибая правую ру„у в локте
впил 1̂ 0 "°  ее ладонью
ЗГУ; Д  ТОМКИ Шаньч-зь\а (она находится между 
1ШУХ С0С1Г0В п лоя:бинкс).

между укала- 
^ л м н . 1 м пальпгм и грудью
МП “  П ПТО П!С ВРС.
МЯ поднять ЧУТЬ СОГНУТУЮ в
то’̂  (ЛПЛРНЬ
П?.'..., грог.ня сере-лниы груди.’ но ЧУТЬ слгва

"Т ,;0РПУГЛ. чрпчеМ
большой палга ог,-г«пт от 

(МХПЛНПЯ
<^рого Ш'ртакаль ю-» попо- 
; ''"Р-'и-га. п1 -«..пш-ть 
корп\с ппрапо пл При
ятом. прроносл центп гяжос- 
тч на правую ногу, рал- 
ВЫНУТЬ правую ступиго па 
‘1.) впрлпо. а ПЯТКУ левой 
стмша мрап^дчягь ч ралпср^

путь, на подошве- пааад впра
во;

Сопровонгдая поворот ьор* 
пуса-. опустить ло 1стп обсах 
рук вааз и выполнать- обен* 
ма рукама плавное- и согла
сованное дугообразное дви- 
лсешк» вправо а чут1 , вверх 
(локта отстоят от ребер аа 
2 ' кула|,а). Левая ладонь на- 
ходатся перед правым плв' 
чом. нраная ладонь над пра
вым плечом справа, обе ла
дони смотрят вааз  и аемао- 
го- к корпусу (между боль. 
пн 1ма па.ты1 амн расстояаав 
в. 2 кулака). Момеат салы  
праходатся аа основание ла
доней. Взгляд смотрит пря* 
МО вперед чут»-чуть поверг 
обеих рук- (лнная взгляда 
п е прерывас>тся). Одновро- 
менао с окончанне.м двиасе- 
пая  р.V̂ с вверх лаканчивлот- 
ся ф аза вдоха. (Рпс. П. О).

(Двнн.'ение 2), После раз-* 
ворота: правой стушщ немно
го. присесть, на нрдно1 1 ноге. 
Локти опустить цниа. мо. 
мент силы приходится на 
пальцы РУ1 С, ь-нсть. левой ру.. 
ка- поднести сн 1 е ближе к 
прапо.му - локтю и одновре
менно .медленно присюданть 
правое колено, сонроцождаи 
общий поворот ко|)1 > '̂са' впра
во, до горнзонталмюго ноло- 
л:спая левого бедра.. Носои 
погн естественно онун1 си 
вниз, колою  а носок ступна 
направлены нря.мо внерод по 
оси сн.мметрш1 тела. Носок 
левой ступна отстоат от 
право!! ступай на 1 кулак.

Зате.м, разворачивая кор
пус влево аа 10— 15Г, мсд- 
лснао начать опускать ле
вую ногу вперед влево. С)д- 
новремешю правую руну еще 
согнуть в лоь-те, поднеся 
ладонь ближе 1 : правому 
плечу (кисть отстоит от пра
вого сосна примерно аа 
4  кулака), а, развернув се 
вперед, пальцы естественно 
направлены ввер х . Левую 
Р.уь'У .медленпо отвести ду
гообразно чуть влево вниз, 
левая кисть н левый сосок 
отстоят на .'1 ь'улаь'ов. Л а
донь обр;ицсна вправо н ра- 
сполож'ена на осп снм.мст- 
рна корпуса (средней линии 
те-ла) перед грудью,. 1Ъгляд 
папрлплен потерх левоц ру- 
ь-н прямо вперед. С оконча- 
пирм ноднимання и онускл- 
пня 1н»ги лпкпнчавается вы
дох. (Рас. 7. 0).

(Двин.-ение 3>. Сохраняя 
центр 1яя;естп ио.1 н<Н;тыо на 
правой ноге, онусгнть леную 
ногу и чуть в1>1Двннуп. впе
ред (точно на ГОГ). Левая но 
га не выпрямляется до кон
ца. чуть согнута в Ь'плене. 
Сначала земли слсгьм каса
ется П5ггка левой стУнни. а 
затем плавно опускается но
сок-. Пе нрекраашя Д|1 н;ке- 
пая. медлешю р л 1 В1 рауть 
ь-орнус па 10— 15*. Од|юврс- 
лгсшю опустить дугооГразно 
левую РУКУ плево впил, ла
донь слеп,а развернута 
вправо. Предплеч1<е встает 
п горизонтальном поло;кенпн, 
пальцы .рука естоственпо 
расслаблены, указательный 
палец отстоит от и.нвота- при- 
■Мерно па 3 кулака. Пред
плечье правой РУКИ медлеа- 
по опустить ВОВНУТРЬ плево, 
лядонь слегка ралпсрпута 
плево. Между Укаллтельным 
пал1 .црм правой руь-и н сос
ком правой стороны проме. 
жуток в -1 кулпка. Момент 
салы приходатоя на основа- 
ппл ладоней. Взгляд смог- 
пит прпмо вперед (на юг).

" СДП1П)УВ
Грнё.- п!’ 10).""""

(Движение -П Медленно 
Ралвопачавая коопус вправо 
[ДО точного обращения оюд- 
нсй ЛИППИ на ланлд). раппср.

СТУШН1 пл 
ои •!.> Одновременно перо- 
исстн нппп.лплснне влгляда 
С югя ил запад. В »то исо 
время постппешю псрепестп 
пеитр тяж/ттн пл левую по-
г> ТЛК. *1ТО(̂ Ы ЛСПУЮ ||Г>
гу прпходплось 70. »  па пра

вую — 'Ю процентоа: вес . 1  
тела; левую погу чутг.. сог
нуть- В: ко.тене; Одноврсмец. 
по плавно ’подйять леную- ру. 
«.V дугообразно влево «верт 
до плеча-, локоть напрапл;м 1  
вниз, ладонь. обра1Цена- Ш1рз- 
по, болыпой- палец торчат 
вверх; а- остальные- смотрят 
вперед (аа. запад). Пред
плечье- право!! рук и  мс>дле<г- 
но опустнтг^ дугообразаэ 
вправо нннз до- положения 
ладони перед, правой.таловой 
костью, осиовааае- ладони 
отстоат от тела примерно па 
3'- кулака; ладонь. смотрах 
вниз, па-льцы — вперед (н 1  
запад) а  чуть подняты от. 
посатеяьпо осаоваштя ладо
ни. Рукп выполняют протп* 
вонаправяенаов встречноэ 
дваж с 1ше. При этом нунгно 
о«>ратнть внимание ' па. есте
ственное-, пенппрпжмпю! 
положенае рук а корпуса, 
п ел м я  наклонять его. впе
ред, те.-м дол-жпо стоять, пря. 
МО. Мышны корпуса остают
ся- расслаблснаыма, но. нель
зя  II сутулиться —  поча<̂ >н(>- 
чпнк прямой-. К концу выпо
лнения- дшнке!П1 я закон, 

фаау выдоха. (Рпс. Ц ,

Т Р Е Т Ь Я  ФОРЛАА 
« Л Е Н И В О  

С Б Р Л С Ы В Л Т Ь . КО -Ж У *

Ш аг вперед с ко.1 ч<1 «оч  
(Правам стоика лупш ка^.

(Двн'лсенпе 1). Медленно 
развернут!- корпус влево 1 м  
3 0 —,45*;. левое бедро, такжа 

.рапвернут!» чуть па^туя{у, ао« 
гу больше согнуть в колене^ 
Левую руку рааиернуть 
так, чтобы локоть. бы.’1 
направлен назад вле* 
во п. Немного опустить, 
ладонь постепешю п естосг- 
пенно обра«цается к шпкней 
части груди. Большо!» палец, 
обра|цсшгы|{ вверх, отстон? 
от левого сос 1са примерно па 
4. кулака, а лш.'оть отс^'онг 
от ре<5ср примерно па> 2  ку- 
лаь-а. Зато.м. сглбая лев,У1 Э 
руку в локте, опустить пред
плечье до уровня солнечно, 
го сплетоння, развернутг. 
кисть ладонКю вперед; впра
во внпз, п ал ьта  «емпогэ 
приподнять вверх. Одновре
менно Ралворачтгвля лаягмг. 
через низ влево вверх-, сна
чала- почти выпрялшть. руку 
(кисп. на уровне живота), 
а зяте.м, сгибая руку в- локг(^. 
поднять предплечье по ду- 
ге влево вверх до уровня 
солнечного сплетення (паль- 
пы отстоят от пу(Н!а на 2 
кулака), ьисть немного раз- 
вериута ладонью в.-1 ево па. 
-ллд. Т. о. ладони рун оПра- 
ПЮПЫ друг к другу и 1Са!Г б1.Т 
0 ХВЛТ1 .ТПЛ ют вооб ранга ем»лй 
шар. Обе рукп сохраняют ок- 
Р\тлую фор.му. В то т е  вре. 
мя. сгибая правую руку г. 
постепешю перенося центр 
тя:кестп на лсвую ногу пот. 
постью. спячала поднестл 
ПОС0 1 Г правой ноги к левой 
члнутрп. а затем, продолжая 
лви;кснпе. выпестн дугообра- 
лно вперед вправо п одно, 
временно поднять колено 

причем правая 
пятьа отстоит от левого нос- 
^  Правая но-
ГЯ ЛОЛ.КИЛ бЫТ!» п л с п п 'ю ж п т  
строго по средней липип те- 
■|<л. и.яглял сначала сле^нт 
•ля лви:кеппрлг ттлчс. л затем 
пплнпмартся пыню н уст«и>\г- 
.ляетгя в сторону юго-лапа- 
дл. с  ог.-опчлпмрм дпнжепнл 
ллкапчгн1 летгя фаза „„охл.

Ш, 1 1). э гп  лпиже. 
пня тлк;кр' н.лпывлштгя «пнт. 
рокораскпмтая львиная 
пасть* (-«ашплы даманкоу*).

(Лвпжеппе 2 ) . Лгвля нога 
продолжает постепенно прц. 
седать. Левое- Г«*,-.рп ряселя- 
Пляетсп. 0 ;п1 0 вп,.меннг, ппя. 
ВМЙ носок КЛК б 1,1 вметля.кт^ 
ется на полный нгаг » п ео |^
1т. е. на запад), и КАгла- ет»\. 
пня встает пя лемлЮ| то- чупк

(Окотонпс на в й стр.). ^



СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

ФИРМА «ХАИС»

Осущ сстпляет выпуск спортиипой литературы  н оказы 
вает услуги по разработке программ оздоровления насе
ления. а таюке нрнпимает заказы  на изготовление спор
тивного оборудования и снаряж ения (тренаж еры , протек
торы для  восточных видов единоборств, ш лемы и пер
чатки).

-  Телефон в Таш кенте: (3712) 68-09-95. 

ВОИНУ-УЗБЕКИСТЛНЦУ О СПОРТЕ ‘----------------

ВНИМАНИЮ  
ЧИТАТЕЛЕЙ

Выш ел п свет первый но
мер нового зкуриала «Спор
тивные единоборства Узбе- 
];нстана>.

На его страницах — ин
формация о деятельности Ф е
дерации тхэкпои-до (ВТФ) 
таэ);вондо (И ТФ ), ушу, руко- 
паншого боя, армрестлинга. 
Здесь ж е — рассказ о снль- 
иеГ|ни1х спортсменах, .масте
рах борьбы куран!.

Вниманию читателе!! пред

лагаю тся статьи ВСДУН1ИХ 
спортивных специалистов 
реснублиьи о проблемах ор
ганизации тренировочного 
процесса. Речь идет об ог
ромных потенциальных воз- 
мо'/кностях узбекистанских 
спортсменов, о путях совер
шенствования организатор
ской работы в свете недавно 
принятого Закона Республи
ки Узбекистан о физической 
культуре и спорте.

5Келаюн1ис приобрести 
нсуриал могут позвонить по 
телефону: 68  07-95 или 
С8-09-95.

ТАШКЕНТСКОЕ 

ПРОИЗВОДСТВЕННОЕ 

АВИАЦИОННОЕ 

ОБЪЕДИНЕНИЕ 

ИЛ\. В. П. ЧКАЛОВА -  

МАЛОЕ 

ПРЕДПРИЯТИЕ 

«АЛЬТАИР»

осун;ествляст оптовые за 
купки сельскохозяйственных 
продуктов; предлагает аудно- 
н видеотехнику и продукты 
питания, а такж е маркетин
говые услуги.

Н аш  адрес: 700204 , г. Т а 
шкент, ул. Лисунова, квар
тал 1-а, дом 46 .

Телефон: (3 7 1 2 )— 97-97-56.

МЕЖДУНАРОДНЫЙ
У Ч ЕБН О -
МЕТОДИЧЕСКИЙ
ЦЕНТР
ТАШКЕНТ

Т Н Е  Ж ТЕЕЫ А ТЮ М А Ь  
Т К А I N I N О  А N ^  
М Е Т Н 0 0 1 С А Ь  С Е Ы Т К Е  
Т А 5 Н К Е Н Т

У36ЕК  ИСТОН" ИНТЕРСПОРТИ 

МС>КД»НАР0ДНМ(1 УМЕКНО МЕТОДИН 

ЦЕНТГ -СИЯВУШ" 
УЭСЕКСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННИ* 

ИНСТИТУТ «ИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТ»'

У Ш У

П А С П О Р Т

МЕЖДУНАРОДНЫЙ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ 
ЦЕНТР «СИЯВУШ»

осущсстпляет подготовку и переподготовку специалистов ! 
Заиятип псдут исдупте специалисты центра и профессоре'' 

даиательский состав Узбекского государственного ппстптз’та ф"- 
культуры.

Слушателям, успешно закончившим курсы, выдается пасп'

Наш телефоп: 97-97 5С.

ф  Старшин лейтенант 
X. ЗАЙНИЛОВ

И здавна славились в нашем 
народе палвапы, борцы тяж с- 
ловесы , о небывалой . силе 
которых ходили легенды. Их 
ува;калн п любили, их имена 
и громкие победы знали и в 
самом отдаленном книглаке, 
II в городско!'! махалле, н 
при ханском и пмирском дво
рах. Прошло время, но по- 
преж нему имена палваиоп на 
устах народа. Снова их схва
тки собирают тысячи людей, 
II хюлодежь выбирает и х— 
могучих и сильных — образ
цом для подражания. О двух 
очень сильных палваиах Р ес
публики Узбекистан — Лб- 
дукады ре Пирматове и Ера- 
лй М ахмарасулове — мне и 
хочется сегодня рассказать.

...Дворец спорта «гЮбилей- 
лы н». ныие «Л лпамы ш ». 
Давно не было в его стенах 
такого количества зрителей 
II болельщиков.

Что отрадно, здесь особен
но много молодежи. П риеха
ли молодые любители кура- 
иш даж е из самых отдален
ных районов Иаш кадарыш - 
ской, Сурхандарьниской и 
других областей. Все возра
сты  собралис!. посмотреть на 
схватки самых сильных в 
Узбекистане палванов. И, 
конечно, все ж аж дали узнать 
)1мя сильнейшего из них.

II вот они вышли на сере
дину ковра, готовые и ре- 
ншющсй схватке. Зрители 
зам ерли . Ещ е бы1 Пстрсти- 
лнсь очень хороню знающие

ТХЭКВОН-ДО (ВТФ) =

друг друга А бдукадыр Пир- 
матов и Ерали М ахмарасу- 
лов. Первый — мастер спо]> 
та по борьбе самбо, дзюдо, 
кураш у по бухарским и 
ферганским правилам, по
бедитель двух м еж ду
народных турниров, препо. 
даватель У зГП Ф К. Его со- 
перпнк, который, как гово
рят, с давних пор наступает 
на пятки, — Ерали Махма- 
расулов. М астер спорта по 
самбо, кураш у (бухарские

надцать минут ничего не ре
шили.

А рбитр на ковре был в 
растерянности, не знал, чью 
руку поднять. Потому под 
аплодисменты любителей 
кураш а судья поднял руки 
обоих участникои...

Теперь вернемся к самим 
героям схватки. Что интерес
но — Л. Пирматов в самбо 
переш ел с кураш а и вновь 
вернулся к нему. В 1990 го
ду окончил Узбегсский госу-

Ио они столкнулись именно 
в кураш е.

Тем более друг друга 
знаю т очень хорошо как 
спортсмены. Ш ла принци
пиальная борьба. Оба выс
тупали на крупиейишх меж 
дународных турнирах, но та
кой трудной н в то ж е вре
мя интересной борьбы давно 
зрители, да и сами участ
ники но видели.

Может быть, впервые Пир
матов как тренер, как про-

НЕПОБЕЖДЕННЫЕ
правила), серебряный при
зер чемпионата мира по сам 
бо, призер международного 
турнира по кураш у, студент 
У зГП Ф К .

П уть к финалу у обоих со
перников не был слишком 
сложным. Они легко отверг
ли в предыдущих встречах 
притязания соперников на 
лидерство.

П ятнадцать минут Н1лз 
упорнейш ая борьба. Каждая 
попытка нроводення прие
ма тем или иным гопср'ш- 
ком г>’лом II овацией сопро
вождалась в зале со сторо
ны болельщ иков. Кто 5ке по
бедит? Кому достанется чем
пионский титул? Так уж  вы
шло, оказалось мало 1!5 
минут напряженнейшей борь
бы. По убедительной прось
бе зрителей — болельщ иков 
схватка была продлена еще 
на 15 минут. По и птн пят

дарственный институт ф и
зической культуры , остал
ся преподавателем кафедры 
спортивной борьбы. Он раз
работал новую методику тре
нировок в борьбе кураш . 
Свою новую методику борь
бы н се преимущ ества пре
красно доказы вает и пока
зы вает сам иа ковре, в не
посредственных соревнова- 
пнях.

Ерали М ахмарасулов тоже 
прошел этот путь: кураш  — 
самбо — кураш . Может 
быть, впервые всем стало 
понятно, что основу других 
видов, ьак дзюдо, самбо, со
ставляет именно националь
ная борьба кураш  по бухар
ским правн.пам. По самбо 
или дзюдо победитель оп
ределился б наверняка, по
тому что по правилам сорев
нований в ятих видах ничей
ных ррз5'льтатов не бывает.

подаватель гордился тем, что 
его методика тренировок от
лична, а с ДРУГ011 стороны, 
как спортсмен — сож алел. 
Потому что его ж е методику 
борьбы М ахмарасулов про
тивопоставил ему же само
му. А. М ахмарасулов гор
дился тем, что смог проти
востоять без волнений опыт
ному бор10 ', своему препо
давателю.

П рокомментировать пту 
борцовскую схватку палва- 
нов мы попросили замести
теля председателя Госком- 
спорта Узбекистана, прези
дента федерации националь
ной борьбы кураш  Камиля 
Ю супова, мастера спорта 
международного класса но 
самбо и мастс))а спорта но 
дзюдо:

— Кому присудить побе
ду? Над птим вопросом дол
го ломали голову.

Ещ е в истории борьбы 
Узбекистана, наверное, не 
было случал, чтобы ис-чол 
одного поединка реш ался 
иа уровне федерации, на 
уровне Госьюмспорта. Это 
ещ е раз ярко свидетельству
ет о том, что кураш  — ос
нова всех видов борьбы, что 
эту борьбу любят все узбеки- 
станцы. Потому что в ней 
аалоисеиы национальная 
ь-ультура н традиции наро
дов. Н аверное, не было б та- 
ь'ого аж иотаж а. ская:ем, если 
бы шли соревновашш по 
сольной или классичес1:ой 
борьбе, самбо или дзюдо. По
тому что быть чемпионом по 
самбо или дзюдо — одно. 
А быть первым налвапом ий- 
пависимо!! Республ1н:и У-з- 
бекистан — совсем другое. 
Это еще раз демонст1)ируст. 
что наши налваны скоро 
покаж ут высокое мастерство 
и на крупных междунпрод- 
ных сопевнопаинях. Реш е
нием фелерации и Госком- 
спорта обоих признали побе
дителями, точнее, иепобе;к- 
денными.

Я со всей ответственностью 
могу заявить, что наших 1:у- 
раншстов в скопом времени, 
как и наших борцов других 
стилей, узнает весь мир,

В апреле лтого гола Сур- 
хаидарьннскнй областной 
центр, горо .1 Термез, соберет 
курашнстов ,'1валцати стран. 
По пто ли яркое свидетель
ство того, что кураш  псе 
шире и шире раздвигает свои 
Г|1аиицы.

н/

Нью-Йорк ждет...
#  л. ЛИ,

председатель 
Лссоцнацим 
тхэкпоп-до (ВТФ) 
Узбекистана, 
обладатель 3-го дана

Т хэквондо (ВТФ ) как 
спортивная ассоцнацип впер
вые п 1’сснублнкс Узбекистан 
о<|1ормилась в январе 1090 
года, хотя заявила о себе 
годом раньше. З а  птот, ка- 
оалось бы, короткий проме
ж уток Б р е м е н и  наша ассо- 
д и а 11ил едслала многое, что

бы нас, узбекистаицсв, приз
нали по всем мире. Прежде 
всего благодаря стремитель
ному развитию этого вида 
спорта в нашей республике 
н усиепшому выступлению 
наших тхэквондистов на меж 
дународных сорсвноваинях, 

1991 год. В составе сбор
ной команды Союза узбеки- 
стаицы выступали на Кубке 
мира, че^шноиате Европы и 
п международном турнире, 
П марте Таш кентский дво
рец спорта «Ю билейный» 
ныне —• <Ллпамы ш *) при

нял чемпионат Союза, где 
Узбсь-истаи занял  в общсно-

мандном зачете 1-е место. 
Из восьми весовых ь-атего- 
рнй в четырех чемпионами 
стали нашн ребята; Равш ан 
Т ан1пулатов (Г>() кг), Умнд 
Дадаханов (54 кг), А лександр 
Пак (5Я кг), Константин Куз
нецов (7С кг). Л трое стали 
серебряными призерами — 
А лександр Ким (свыше 
ЯЛ кг), Сани1ар Мансуров 
(70  кг) н Диер Расулов (04 
кг).

Прошлогодние старты  для 
наншх спортсменов такж е 
были усн етны м и , Паша 
команда в столице К ы ргы зста
на 1)и1нк('ке выиграла турнир 
СИГ. В октябре же в Моск
ве, на международном тур- 
нн1)о узСекистанцы заняли 
второе место, обойдя силы

нейншо команды из таких 
ст1)аи, как СШ А, Англия, 
Ф ниляидия, Канада, Тайвань. 
Уступили лишь спортсменам 
из Южной Кореи, где, кста
ти, и зародилось тхэкнои-до.

Пе случайно в ноябре про
шлого года в Сеуле мы бы
ли приняты во временное 
членство во Всемирную ф е
дерацию тхэквон до (ВТ<1>). 15 
августе ньшеишего года в 
И ы оП о|)ке состоится чем
пионат мира. Там же прой
дет 1снеральи;1Я ассамблея 
Всемирной федерации тх:ж- 
вон-до, где но результатам 
выступлений узбеь’нстаискнл 
спортсменов Республика Уп- 
бекнстан будет принята в по- 
стояшин! членство.

Шансы на уснсшиое гы-

стуилсчше, а значит, ириия- 
тие на постоянное ч.ленство 
у нас бо-’И.ише, Я уперси, что 
1’. Таншулатои, У. Д адаха
нов, А. Пак, К. Кузнецов и 
другие приложат максимум 
усилий, чтобы ен1с раз под
твердить высокий авторитет 
узбеь-ского тх.’жвон до иа ме
ждународной арене.

1Ссли еще год назад мы 
говорили о иопулярностн 
тхиквон до лиш ь в Т ан н ю тс  
(тренер — Г. Хан) н Таш- 
кеитсь'ой области, то сегод
ня можно констатировать, 
что этот вид спорта полу
чил развитие и в '1'ергаиской, 
Сырдарыш ской областях. И 
этих 11е111оиах М1.1 опираемеи 
на тренеров 'I'. Расулова, П, 
Кима,

МезкдУ"
пре.члагас! 
Х(ПЮИИ1М ' 
а  такж е Л- 

Кши-а I 
способом. 

ЗКелаЮН
97-1)7-50,

СИОРТИ!

ПРИЗНА
ЛУЧШИА

Медавио 
вери ш лся 
ту р н и р  но 
шей и дев,'

В кома») 
)оиои1СЙ вс



СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

[РСПОРТИ
о методический
1УШ'
гствЕННи*
)Й культуМ

4 Е С К И Й

алпстов У‘‘̂У- 
офсссорс1'®”Рспо- 
лтута ф|13''‘1сскон

стся паспорт цец.

ФИРМА
«ДИАЛОГ»,

спецналнзирующапсп 
на поставках 
отечественного 
II импортного 
оборудованип,

имеет позможпость 
прел.'южить вам контей
нерные н стационарные 
мпин-заводы но производ
ству продуктов:

■ — молочно-кпслых (10 
модификации):

— мясных (5 моднфн- 
кацни);

— «потных (8 модп- 
■фпкацни):

— рыбных (6 М0ДНф|1- 
кацнн);

— алкогольных н без- 
.алкогольных напитков (5 
моднфнкацнн);

— хлебопекарного про' 
нзводстпа (() модифика
ции);

а также любых продук
тов по ж елатпо  заказчи
ка.

Сроки поставок—от 2 
до 5 месяцев.

Обращаться по адресу: |  
700135, г. Ташкент, м-в В 
Чилаизар,  кв-л И, ул. Ка- 
тартал, 28, ПКФ «Дпа- 
лог>.

Телефоны: 70-47-04, 
70-54-22.

Факс: 70-20-08.

I КЛУБ БУДУЩЕГО ВОИНА

НА Ва ш у  к н и ж н у ю  п о л к у

* Учебио-мстодичгсии!! центр «Синпут» 
чосоГ)||с оУшу г а т .^ а » . Оно лпляотсл 

Х01)()111им гпр.п пачппаю тих аампмап.ся ушу,
а таюкг

К н и га пл .хорош ей б у м а г е  типог1);;фск11М
сп особом .

ЛСолаЮ»}''п 9Е”оСрсстн пособие аконите по телефонам: 
7-1)7-50, « й  •

110РТИПИ1̂'̂ 1 кллипдоскоп ----------
Р И З Н А Н Ь '
У Ч Ш И М И

Игдлтю аа-

•рИПр по ЮПО- 

гП I.

И комаПЛ'"’'' срелп
ношей 11С|’"® з;,„ое.

ЗАНЯТИЕ № 2

ф Ю. ШИН, обладатель 1-го дана
Сегодняшнее занятие мы посвятим ритуалам тхэк- 

воп-до и правильной организации тренировок, размин
ке и пзучсиию названий общих команд.

РИТУАЛЫ, ОРГАНИЗАЦИЯ ЗАНЯТИЯ
Соблюдение ритуалов тхэквон-до является нсоп.ем- 

лемоп частью занятия этой борьбой. Во время трени
ровки соблюдается строгая лисцпнлипа. Взапмоотно- 
шепня учеников н учителя строятся на взаимном ува
жений II беспрекословном подчинении ученика учи
телю. .

Каждый ВХ0 ДЯН1 НЙ в зал поклоном приветствует 
его II <1)лаг федерации, наличие которого является обя
зательным. По команде учителя «моё» ученики с 
выкриком «кпйан» быстро строятся в одну, две, три 
шеренги, затем по команде «туира тора» (если флаг 
находится позади строя) учащиеся поворачиваются 
лицом к флагу н принимают положение «мао с о т »  
(смирно). Тренер дает команду «кукидое ксч1 э», уча
щиеся прикладывают правую руку к сердцу и молча 
приветствуют флаг федсрапнн, выражая свое уваже
ние II иредапнссть ему (3—5 сек.). По команде «баро» 
(достаточно) рука опускается. Учитель подает 
команду «туиро тора», строй поворачивается лицом к 
нему. Старший ученик подает команду «чорёт» (смир
но), «сабоминке кснэ». Ст|)ой по этой команде покло
ном приветствует учителя. По окопчанин трепировкп 
ритуал приветствия флагу н учителю повторяется. По 
время поклона учителю учащиеся громко произносят 
«чидое камеамнида» (благодарю за руководство).

Вес упражнения во время занятия начинаются п 
закапчиваются по командам учителя. Отработка бло
ков. уларов II других упражнений выполняется под 
счет учителя одновремспно всеми учениками. В тече
ние тренировки ученикам дается дпа-трн отдыха (не 
более 5 мин.).

При выходе из зала, по окончании занятия, каждый 
ученик поклоном прощается с залом.

СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ ТХЭКВОН-ДО
Количество поптореппй упражнений— 10—30 раз 

в зависимости от подготовки занимающихся.
а) Разминка.

Перед началом выполнепня специальных упраж
нений необходимо подготовить организм к активной 
физической работе. Это предотвратит возможные пе
регрузки, травмы, неприятные ощущения в суставах 
II мышцах, растяжения.

Для разминки рекомендуются сю'т\ ’' ' 'щпс уп
ражнения:

1. Легкий бег (3—5 минут).
2. Вег приставным шагом.
3. Вег перекрестным шагом.
4. Вег спиной вперед.
5. Вег с прыжками вверх (по сигналу тренера уче

ник делает высокий прыжок вверх и продолжает бег).
0. Вег с прыжками сгруппировавшись.
7. Вег с прыжками с поворотом на 300" (попорот 

осуществляется через левое-пмапое плечо ноочерсдно).
8. Вег с нанесеннем ударов коленом.
!). Ускорение.

10. Прыжки вперед из положения полупрпсяд.
11. Прыжки назад из ноложеипя нолуприсяд.
12. Вращение головой (вправо-влево).
13. Вращение кистями рук.
14. Вращение предплечьями.
15. Вращение в плечевых суставах.
10. Упражнение «А\сльннца».
17. Вращение ко|)нусом.
18. Вращение тазом.
19. Вращение в колейных суставах.
20. Наклон к ногам (не сгибая колен).
21. }1аклои корпуса вперед, локтями достать пол

(и. п’. иоги шире плеч).
22. П р и с е д а н и я  к левой (правой) ноге. И . п. погн

шипе плеч.
23. Наклон к передней согнутой ноге.

ОБЩИЕ КОМАНДЫ И НАЗВАНИЯ
— приветствие флагу
— стройся

пали тани.тнщ ы . п с1 )сли лс- 
пушек ПС было рапмых ииди- 
)Г;ан|;ам.

Ч ю  касж 'тгл личного яа- 
чета, то самыми лучшими Н 
как и к 'хи н ьт . так и » тан- 
1 ии(’, Л|.1ли 1 И0 | 1ТСМ(Ч1Ы на 
Таин.титн — О.'м-га Паи я 
Шапипг Пло». I

Кукпдое кеие
моё
хэчо
чорёт
кёнэ
сабомпим 
туй с 
туй гн 
щи дяк 
чум би 
наро 
а и дя
тупро тора 
ге де

— разойдись
—  с м и р н О '

— нринетствие поклоном
— тренер ДО 7 да па
— бегом
— нрыжкп
— начали
— приготовиться 
■— стой
— садись
— кругом
— смена

пр«стАЬШ ми ш а г а м и .

>«3. К . Г  ПЕРЕиРЕСТНЫМ ШАГОМ.

^ Б Е Г  СПИНОН ‘‘ 5 . БЕС С ^  6 . БЕГ С ПРММиД -
ВПЕРЕД . . ^  ВБЕРХ МИ СГРЯПИРСШШЧЧЬ

Г̂ВЕГ̂ ПРЬИШМИ / а  БЕГ С ' *9 УСКОРЕНИЕ, 
м с ПОВОРОТОМ на зы) ударом иотеном

■*10 .прыта вшЕЯ прьшиш назад

*12. ВУЙ\ЦЕННС г о гл е с и  ^Ь.ВҒАи1И';иЕ БРАЩЕНЙЕ 
■ ТЙН п г е д ш и ч ь ш .

ЬРАШЕН«1 Й *1Ь Л'•Е̂ VЬИИЦ̂ ,̂■■ *1Т ЬРАЩ1ИЙЕ 
к ПЛЕЧЕБ»'\ХСЬСТАВА1. КОРПУСОМ

ТА50М.
*19 ВРАШИУ̂Е

В КОЛЕНЯХ. ЧОГАМ

^ Н А К Ш К О ^ А

р ю г Я к д Г

40 поил.пиши НАКЛОН к пгге

пхаль иако — поменян, ногу
орын — правый
вей — левый
ОЛЬ гуль — уровень головы
мом гом — туловище до пояса
арэ — уровень ниже пояса
ап — вовнутрь
туи — назад
ён — сторона
иэрё — 011113
дю мог — кулак
дынг лю мог верхняя ноперхноси. 

кулака
сопиаль — ребро ладони
пхаль гуп — локоть
пхаль мок — предплечье
ап чук ' подушки под пальцам! 

погн
туп чук --- пятка
пхаль пяль — ребро стопы
ихяль дынг — подъем сюпы
мурип — колено

Т1 .!сяч, бс:шинт, 1 .х л 1о;Го(Г‘"" Д''’. По-^юс.^1VГтVV“■Vп,■„'1''1'.' II '  '
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СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

ТЛНЦЗИЦЮАНЬ

мысль плюс ДВИЖЕНИЕ
(Окончание.

Н ачало иа 3-н стр.).

яоворачнвастся влево. Сиа-

» с м л [( . з а т е м  ц е н т р  г л к е с т н  
цостепснио перемещ ается 
в з  п р а в у ю  н о г у , а  левое бе- 
*ро  п о д а е т с я  в п е р е д , п р а в о е  
ж е  б е д р о  п е р е -м е щ а е т с я  в п е 
р е д .  п р и ч е м  вти  п е р е м е щ е н и я  
и д у т  со г .-ш сован п о  с  п л е ч е 
в ы м и  с у с т а в а м и  —  о н и  
тои са п е р е м е щ а ю т с я  в п е 1 >ед. 
В о  з р е м я  п е р е м е щ е н и я  ту л о - 
Ш 1 Щ2  о с т а е т с я  п р я м ы м , и 
яосок. II п о д о ш в а  с т у т ш  
■ э л н э с т ы о  с т о я т  п а  з е м л е . 
Ц р а з а я  н о га  с г и б а е т с я , л е 
в а я  —  н е м н о го  с г и б а е т с я  в 
к о л е п г ,  п р и п о д н и м а я с ь  н а .  
зац , т . о. т е л о  в с т а е т  в  п р а 
в у ю  сто14ку л у ч и п к а . Одно- 
в!>;;мопно т е л о  н е м н о го  по- 
|1 о р з '1 И заетс я  в л е в о  п р и м е р н о  
в а  1 0 ’. Правый л о к о т ь  под- 
р н м л е т с л  в п е р е д  {на з а п а д ) ,  
п а л ь ц ы  р у к и  с м о т р я т  в в е р х , 
а к о п ч и к и  их с т о я т  н а  у р о в -  
и а  н о с а , л а д о н ь  с м о т р и т  
в о а п у т р ь ,  п [)ичем  о с н о в а н и е  
^ |а д о н н  о т с т о и т  о т  п р а в о й  
и .ч м 'п щ ы  п р и м е р н о  н а  б  к у 
плей*. В |, 1с т а в л я с т с я  т ы л ь 
н ая  с т о р о н а  руки, в н и м а н и е

обращено на ко^ичпки паль
цев, локоть опущен, острие 
локтя отстоит от правых ре
бер примерно на 3  кулака. 
Л евая ладонь вслед за пра
вым локтем вы ставляется 
вперед пальцами вверх, л а
донь смотрит от себя, вни
мание обращ ено иа кончики 
пальцев, локоть опущен, за 
пястье сидит ц т к о  уровня 
правого запястья на расстоя
нии от пего примерно в 1 
стоящий кулак. Кончик лок
тя отетонт от левых ребер 
примерпо па 2 к у л з1и1. Ци 
оп5'скается в т. Д апьтянь, оба 
бедра раскры ты  и .руг, сила 
находится в крестцовой кос
ти, сила паха опускается. 
Поясница <обваливастся> п 
бедра опускаю тся. В згляд 
следит за  выставлением пра
вой руки вперед вверх, а 
затем смотрит ровно вперед. 
Двшкенпе должно проходить 
в согласованпн внутреннего 
и внешнего, верха и нн.п , 
левой и правой сторон. И с
пользовать мысль, по Н8 при
менять сплу, круговое дви
ж ение выпо.1 нять (р ж . 15. 
16) связно, опускаться есте- 
Ствеш ю .

СОВЕТЫ СПЕЦИАЛИСТА 

•  X. ИСЛ1ЛИЛОВ

С ТРЕМ ЛШ П 1Е к  наи- 
высши.м результатам , 

обновлению спортивных ре
кордов обусловлено, 1сак 
известно, неистребимо!! вну- 
тронией потреб1юстью чело
веки к расширению  своих, 
возможносте!’!, к позиаиню 
себя. П это  здорово! Так, 
идя «вперед и вверх>, мы 
уж е добились того, что ре
корды страны, установлен
ные в 193У год\', соответ
ствуют ныне, в лучш ем слу
чае, второму спортивнол1у 
разряду . Уверен, неуклошю  
будут расти они и в буду
щ ем.

Но сегодня хотелось бы 
обратить больш е виимания 
вот на что. У стремляясь к 
1ЮВЫМ, более высоким ре
зультатам . ни в коем случае 
нельзя забы вать о важпюстп 
поэтапного продвш ке1ш я к  
ш ш . Необходимо обязатель
но брать в расчет собствен
ные силы II уровень трени- 
рованности. Научно опреде-;, 
л ять  число, екорюсть двига
тельны х действий, их коор- 
д 1И1ационпую слоиаюсть.

Например, предстоит трс- 
ниров1;а для развития фи.эи- 
чеасой силы. С точки зр е 
ния физиологии, любое дви
ж ение выполняется в:мимо- 
согласованием вед}тци.х н

ЗАЧЕМ НУЖНА 
ПОЭТАПНОСТЬ
движимых мышц. Прои(е го
воря, реакция одних м ы ш ц— 
бы стрее, других —  медлен
нее. Поэтому, чтобы «нау
чить» их работать четче, 
Д1>ужиее, требую тся миого- 
К1>атные тренирос1:и. И здесь 
долже1| соблю даться ирин- 
ц аи  ностепмию сти наращ и
вания нагрузок-.

Ксли н;е не различать 
простого н сложного, иа- 
чал-чиого к иоследукхцего, то 
такая поспешиость наверня
ка приведет к сбою. Обер
нется резким падением дви- 
гательно!! активности. Бо^тее 
того — может даж е н авре
дить. здоровью. Поэтому на 
тренировках для  развития 
силы надо за1П1Маться с 
умом. И дя от легкого к бо
лее тяи;е.'юму. От простого 
к  сложному. То есть про
двигаться вперед поэгапио. 
Добиваясь, об1кчзно говоря, 
чтобы сердце соответствова
ло руке, а  мы 1Ш(ы и связки  
пе травмировались.

Р  ЕЗЕ1*ВНЫ Е возмоис-
• иоети 'человеческого 

организма в целом , как  и з
вестно. поразительны. По 
в ходе тренировок недопус

тимо превосходить предел 
физиологических нагрузок 
для  даииого телл. Полее тре- 
ниронанньи! спортсмен, впол
не попятно, сделает ф изиче
скую  1>аботу с м еи ьи и и т  за- 
тратал1н зиергни, чем сио])т* 
смей менее нодготовлепныЛ. 
В ерно II то, что человек с  
прекрасны ми ф изическник 
данными на одно!^ т^ч-нироа- 
ке моасет повторять как-ой- 
либо прием — сьажел!. «удар
ный кулакк — десятки, "а то  
II сотни раз без переутом
ления. для другого такая 
нагрузка — <гпскло*, пре
дел физического и психиче
ского наиряи;еиия.

Обычно за соответствием 
ко1п(ентраг1ии сил следят по 
покрасиепию лица и возбул:- 
дению психики после трени
ровки. Если 1 1зникает обиль
ное потоотделение, лицо 
бледнеет, реакция зам ед
ляется, а пульс ус1.-оряется 
II долго не нормализуется — 
значит, сложность и число 
двигательных д е 1к:твий и з
быточны. П таком случав 
надо «притормозить»; сокра
тить число тренировок.

^СПРАВОЧНИК СПЕЦИАЛИСТА
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ПРОГРАММА к л а с с и ф и к а ц и о н н о й  
АТТЕСТАЦИИ  

ПО УШУ-ТАОЛУ
1 ступень

К атегория Д  (до В месяцев овучеияя}
Змани* осиивпых базовьи элепснюа ‘

, 200-чуицюаии в мабу , ■! очко
, майу . ,1 очко
 ̂ 1ЮЛЎУ. 1 очко
,'«уОу ,1 очко
, гуноу 1  очко
, цоианьбу, . 1  очко
, дулибх 1 очко
, цюань I  очко
, чжаи 1 очко
, 1-оу 1 очко
, чунцю ан^ 1 очко
, ту 11чжац 1 очко

ц м ц ю ап ь  _ 1 очко
цзецш апь ' Д очко

, хэнэцю аиь . 1 очко
, ппцюань 1 очко
. таи туа X  очко
I сетуй 1  очко

ю апьтуа • |1 очко
: ф зи туи  Д очко

цяисаотуй Д очко
, хоусаотуй 1 очко
, тенкуифлйцзяо Д очко
1 тэнкуи сю аньф знзяа Д очко

гэнк^н байлпльцзяо Д очко
, сы зньцзы  •- 1  очко

Итого — минимально 26  очкоа .
2  ступспь 

Категория С (до У месяцев обучения)
ЭлементарпыЦ и стандартный курс чанцюаиь 

ц зухз ляисн 5 баллов
чудзы диилу 8  баллов
чудзы  дизрлу 8 ,4  балла

Итого — ш ш им алы ю  2 1 ,5  —  балл»
3  ступень

Категория В (до V I  месяцев обучения) 
Эле.мептарныи стандартный курс маньцюаиь 

цзух-э ляпси 12 баллов
чудзы  диилу 0,-1 балла

Итого —  минимально 20 ,4  балла
Л ступень 

Учебно-сорспновательпые комплексы 
Категория А  (3  юношеский разряд) 

чудзы  дисапьлу чаньцюань 
чудзы  даощ у

Итого —  НС мспсе 10,4 балла

ПО УШ У-САНЬДА
Базовая техника:

1. Основныо по.чппсснни кистей рук ;
2 . Б азовы е стойки
3. Падение (вперед, назад, п бок), осн. страховка
4. Броски (не менее 5 бросков)
5. Блоки (отбивание) Л вида 
р .  Тсхнш.-а ног

а) таиту |"1
б) сетуй
О) гоаиьтуй *"
г) флитуй 

'  д ) цяисаотуй 
£ е) хоусаотуй 
%  Прыжки:

а) тэ1 и;упфлйцзяо 
'  тзпкун Г1ОаП1,ф.1113Я0 

п) тликуи байляньцзло
• г ) сюаиьцзы
В. В едение боя о тсчснне 1-й минуты.

^  К Л Л С С П Ф П К Л Ц И О П П Л Я  А ТТЕСТА ЦИ Я проводится 
в  ПОЛЯХ проперки уровня полготоплеииости групп и ииструк- 
горов. Отбор лучш их спортсменов для участия п межклуб- 
ных соревиоваииях но УМ1У-таолу. У1ПУ-саиьда,
'■* Лрисоосило спортишшП класспфикачии, «

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ВОПРОСЫ;
1. Э лем ентарная тсрм 1И10.10гпя УШУ'.
2. Основные критерии выставле*1ия оценок 
но УП1У-таолу, УШ У-саньда (правила).

ГИЛ\ИАСТИЧЕСКИЕ
УПРАЖНЕНИЯ:

1. Мостик
2. Колесо (в обе стороны).

3 . Кувырки (вперед, назад).
4 . Прылюк вперед (груи тц ю вка)

Кувырок назад, сто*Ц.а па руках.
6. И одъем разгибом с положения лену| иа 
спине.
7. Иодъе.м с положения леж а на снине с 
вращ ением ног.

ФИЗИЧЕСКИЕ
УПРАЖНЕНИЯ:

В озраст

Упражнения ) 7 — 8 9 - 1 0 11 — 1и 1 3 — ы " 1 5 — 16 1 7 — 18 1 9 - 2 0

Сгибание рук  в упоре 
леж а 2 X 1 0 3 X 1 0 4 X 1 0 5 X 1 0 0 X 1 0 7 X 1 0 8 X 1 0

Разгибание тулов1Ш(а 
из поло:ксния лел;а 
на спине (ноги закреп.) 2 X 1 0 3 X 1 0 4 X 1 0 5 X 1 0 С Х 10 7 X 1 0 8 X 1 0

Приседания на одной 
ноге 2 X 1 2 X 5 2 X 0 2 X 7 2 X 0 2X5* 2 X 1 0

ПОВЕРИТЬ В СЕБЯ...
М отивация —  все мы 

слыш али это слово в тот 
или иной момент н знаем, 
что оно означает. По только 
применив в СВ0 С11 нсизин, 
вы но-настояще.му поГ|.мете, 
как мотивация мо:кет из
менить все наше бытие. Мо
тивацию можно определить 
как «причину НЛП ж елание, 
выступающие в 1;ачестпс по
буж дения к действию ». Об
разно говоря, это катализа
тор движения.

Требуется мотивация, что
бы регулярно ходить в зал . 
соблюдать диету и правиль
но есть. II только мотива
ция заставит вас трениро
ваться при Д0СТИЖСПШ1 
«мертвой» точки. Только 
она поможет ва .\1 раскрыть 
весь потенциал.

Видите лн, в н у т р и  каж до
го из нас н а х о д и т с я  н е в е р о 
я т н ы й  потенциал, который 
толы.-с н о ж и д а е т  своего ос- 
в о б о и ;д с и и я . Человеческое 
тело II разум — пто вели
кое II пока н е о б ъ я с н и м о е  
чудо. Однако мы успокаи
в а е м с я  II ДОВОЛЬСТВусМСЯ 
ВТ0Р1,1МИ ролями.

Ин В 1:ос.м случае пе по
ступайте так! К'аиаыП мо- 
Ж'ст стать лучш е. 'ЮМ сей
час. Это попсе не значит, 
что любой достигает такого 
л:е .успеха, как Лн Хейни 
или 1»ори Г)всрсои. Но важ 
но полностью использовать 
потенциал, кото1)ым ка:кдый 
из нас обладает.

Когда вы начинаете ве
рить в себя, столь многое 
меипется! Улучш ается паи' 
«Я-образ» II пмгетс с 
ним отношение к вам др у 

гих людей. Они видят вас 
как бы в новом свете. И вы 
уж-е не ленитесь, а, напро
тив, берете ог жизни боль
ше. творите ее. не остава- 
;1сь зкертвой обстоятельств.

Два примера приходят на 
память, 1С0 ГДЯ я  думаю о 
мотивации, — Л 1)нольд 
Ш варценеггер и Д:к1> Иейдер.

Лрнольд приехал в Аме
рику, почти никого не зиая 
в этой стране. Он едва го
ворил по-английскп и не 
имел денег. Однако оп при 
вез с собой самое важное — 
.мотивацию! Он стремился 
достигнуть флитастпчес1со 
го телосло-.кепия и финансо
вой независимостн н стать 
очень цопулярпым киноак
тером, несмотря на содше- 
ния людей, которые тверди
ли. что он не смо;!:ет этого 
добиться.

Л  где был бы культуризм 
без упорства п достижений 
Д 1К0  Вейдера? Р>о видение 
заманчивой перспск-тивь: 
строительства тела, вера в 
яоз.мо:кность дости:кения це
ли представляю т высшую 
степень мотнвпцнп.

Мы псе многому можем 
научиться у обоих. Они ве
рили. Они непоколебимо ве
рили п то. что стоит стре
миться к тому, чего жела- 
спи.. Псе, что нам нуж но,— 
ноиерить в себя и в свои 
мечты. Что же нужно де
лать, чтобы пладст!, снтуаци- 
ей. а не пл1.1ть по течению?

Во-первых. Прсисле всего 
поверить в себя. Поверьте, 
что вы сиособи!,! доетигиуть 
великих свершеипй. А р
нольд любит повто

рять: «Куда пойдет ум. 
туда повериет н тело*. 
11редставьте в своем вообра- 
л:еини то тело, к-оторре вы 
хотели бы иметь, и составь
те план, как ятого достиг
нуть. Отсутствие та1;ого пла
на равносильно неудаче.

Во-вторых. Поймите, что 
требуется время и упорная 
работа для дости:ксиия ве- 
лш.'ого. Оглянитесь, 1:ак да
леко вы уи1ли вперед со 
времени начала трсии|)овок. 
Удивительно. • не так ли? 
Хо1У)шев тело и.ш чудесные 
в 'Затю отнош еиня с» людьми 
не приходя: случайно.

В-третьнх. Рассматривай
те свою нынешнюю ситуа
цию как ст\'пень к л>''ниему. 
Например, все мы сталкнва- 
П 1СЯ с «мертвыми точками» 
в нашей трсиировь-е. Пе ду
майте: «Какой смысл даль
ше тренироваться?» Упор<-Г" 
вуйте! II вы обязательно сде
лаете шаг вперед.

В-чствсртых. Всегда оста
вайтесь самим собой вне зп- 
внсимости от обстоятельстп. 
Поставьте цель' быть луч
шим — значит, отдать 100 
процентов винмания дие'ге. и 
правильному питаиию, регу
лярно треииропаться. смот
реть па; !кизнь с полож итель
ной ТО'П!!! зрения н яс'ио 
видеть будущее.

Пы можете б|.1ть но са
мым сильным пли бЫСТ)И^М. 
по Д0ЛЖН1.1 стать лучнш ч 
в пределах своих возможно
стей!

Ж урилл «1\1ытцы п здо
ровье* (СШ А),

(Дастся в сокращении). ^



СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

ЕДИН0Б0РСТВЛЛ1 НАУЧНУЮ ОСНОВУ

В Узбекистане — первом 
среди государств быьшсго 
Союза — принят Закон о ф и
зической культуре п спорте. 
Забота о здоровье парода 
провозглаш епа одной из пер
воочередных задач незавпсн. 
л ого  Узбекистана. Четная 
лаправлеипость этого закона 
:— он обращ ен к человеку.

Чтобы ж ш ненно важный 
закон заработал в по.тную 
С1и у , необходпыо разрабо
тать слаженную  систему пра
вовых. финансовых и иных 
механизмов. 11собход1аю  
выработать конкретные иа- 
прапленил работы для  разви
тия !\1ассовой физической 
культуры  — в школе, по 
.месту ж ительства, на произ
водстве, в сельской местно
сти.

Этой теме было посвящено 
республиканское совещаи]1е 
по обсуи(дению концепцин 
развития физической куль
туры  н спорта в У збекиста
не. Оно состоялось 10 марта 
и Ташкенте, в стенах Уз
бекского государственного 
института физичссж)й куль
туры.

В работе оовещ а1ш я прпня. 
лн участие зал1естигель 
премьер-министра Д1. Караба- 
ев, государственный совет
ник П резидента Республики 
Уэбскистан Т. Рвдкнсв, руно- 
в о 'Д и т е л и  министерств и 
ведомств.

Выступивник? на с с в с т а -  
кпи председатель Госком- 
спорта республтю!' С. Ру- 
зисв, его заместитель К. 
Ю отю в, прс'дставнтсли 
У зГИ Ф К  профессоры  Ф. 
11аср0ДД1Ш0в, Э. Ш атернн- 
к<1в, другие учаспш ки  отме
тили важность объединения 
усилий работн1шов здраво- 
Ьхранеиия, ф изкультуры  н 
спорта, народного образова
ния в воспнтаиии подраста
ю щ его поколения. З ш ч п - 
тельное внимание было уде- 
.*1е 1ю работе по пропаганде н 
развитию  каиноиаль)1Ых, 
очень полезны х видов спор- 
та. Подчеркнута актуаль
ность создания в республике 
научно - псслеловательсного 
института физкультуры , ко-

„В СПОРТЕ ЕСТЬ СОПЕРНИКИ,
В СПОРТЕ НЕТ ВРАГОВ..."

торый Сы коордииировал 
спортивно - массовую работу 
с учсто.ч се государственной 
значимости.

После совещ ания специ
альный корреспондент «Ва- 
танпарвара» обратился к 
рс'ктору У зГИ Ф К  проф4ч.ч:о- 
ру А. Х ЛМ РА Н У ЛО ВУ с 
прссьвой рассказать о пер- 
.сш'м^ивах научного обсспе- 
че1И1Я развития спортивных 
единоборств в независимом 
Узбекистане:

—  У нас давно уж е пледа, 
теорно р а ^ т л е т  кафедра 
СП0 РТ1ШМ0 Й борьбы пси ру
ководством кандидата педа
гогических наук Фимрата

А зизовича Неримсва.
Опытный специалист, 

умелый организатор, ои 
многое сделал н делает, что
бы  разработки сотрудников 
кафедры  в помошь трене
рам, спортсменам, специа- 
лизирую 1цимся в борьбе 
вслы ю й и классическо*!, сам
бо, дзюдо и кураш  (по фер- 
гаж ли ы  и бухарским пра
вилам), отвечали самым 
современным требованиям 
и предвидели перспективу 
кау'.пюй мыс.’>и. Сам являет
ся  лвгором целого ряда на- 
уш ’.ых работ, первого учеб
ного пособия для ступеитпв 
и люС(нтсл1 Д СорьСы •«Тренн-

рорка юиого борца» 1и  уз
бекском языке.

Для дальнейш его повышс- 
Щ1Я научной основы спорти
вных сд»тоб«рств открьшаем 
в и н си п у те  аспнраигуру. 
Планируем откры ть новую 
кафедру — кафедру наццо- 
иальиых видов борьбы и во
сточных видев едшюборств. 
Увсреи, это псмо:тег станов
лению новых высококвали- 
фицироьаиных научных к а 
дров, позволит снортсме- 
нам-узбскистаицам ааксе- 
пить СБОИ выдаю щ иеся до
стижения, а  Узбекистану 
утвердиться в г,п:ровсм спо

рте как видной спори’.БИОЙ 
дер;каве.

Спорт ведь — великий 
посол мира. Да, в спорте 
есть соперники. 11а в спорю  
нет врагов...

Н а снимке; идет заседа
ние ученого совета — (сле
ва направо) заведующий ка
федрой У зГИ Ф К доцент, 
гаидндат педагогических 
наук Ф. Керимов, декан тре
нерского ф акультета до
цент, кандидат биологичес
ких наук Л. Расулев, про^ 
ректор по учебной раСш е 
профессор А. Л игдиж !^, 
ректор профессор X. XаVI♦ 
ракулов.

ВСТРЕЧА ДЛЯ ВАС

^  В л а д и к и р  Г а с а н б е н о в :

..САКЫЙ ЛУЧШИЙ СТИЛЬ то т,
КОТОРЫМ ВМДЕЕШЬ В СОВЕРШЕНСТВЕ"

П рактически у всех народов п парсдкрстей есть сесл ви
ды С<Ч1К1Г0  искусстеа. Например, «Цул санглти» — искус
ство руки {уаб.). -«каратз-до» — пустая рука (япон.), •*цу- 
ань шу» — искусство кулака (кит.), «та<;клсн ^^с> — путь 
рук» и ноги (кср.) и т. д.

С ейчас специалисты С реднеазиатского регионального ц ш - 
тра С'Ое'вых искусств Востока Профи» влились за ьсестаио- 
влеиие нлследия предков. Пельз.ч забы вать славные воин
ские традиции. Идет речь о важности возрсдить Соееые ис
кусства Востока у нас в Республике Узбекистан. В ед еп я  
такая работа и в соседних независимых государстсах Цен
тральной Азии.

Специальный корреспондент *.Еатанпареара> старщипТ .пеи- 
теиант X. ЗА П П И Л О В  встрети.ю я с отьстстьсниы и сснрета- 
р( м Т а ш к г н т ю й  ассоциации искусств ш:-стсчиых едино
борств (ТА1Ш Е) В. ГА С А И БКК О ЕЫ М , псиросил ссСе-ссД- 
ннка ответить на ряд вопросов.

—  Влгдвш кр Кргмииаль- 
довнч, чем вызвано столь 
пристальное инимзиие мио- 
11«  ведущих саециалкстов к 
всеточиым видам едино
борств?

— Понятие Лосвых ис- 
к;\ч:ств Востока наделяется 
бо.гмге глубоким смыслом, не
ж ели рекламируемый, гла
вным образом, видеофильма
ми. случайными зпуриапь- 
ными публикациями, образ 
супермена. Не победа нал 
к))0 1 иии11ком, а победа над 
самим собой — вот что бы 
ло конечной целью изучаю 
щ его Соевые искусства Вос^ 
тока.

— К ак то МПС в руш! по
палась книж ка дрслиегречес- 
кого историка Помпея Т ро 
га. живш его в первом веке 
нашей эры. Он в своих тру
дах уоонииает, что племена, 
паселясш нс в ^\ровпости тер
риторию  совргмениоП С ред
ней Л зни. славились искус- 
нымн кулачными бойиами.

Не м астеров ли  «К ^л свиъ- 
ати* (искусство рукн — 
узб.) к кел  он в виду?

— Что таксе «!<>.» сан г- 
ати»? Это — Е сч ж н о е  бое
вое искусство наших пред
ков. В процессе становления 
Соевых искусств Востока не
маловажную  роль сы грал 
Великий и:слковып путь.

— Вы  являетесь ведущим 
специалистом но ушу, м«сте- 
рим спорта, членом президи
ума двух федераций Респуб
лики Узбекистам — уш у п 
каратэ-до. Залож ило ли ■ 
вас это какие-то жизненные 
иришишы?

—  Л бы сказал  чуть ина
че. Зианин философии ьо- 
сточных вндоп боевых ис
кусств сделали мсн.ч другим 
человеком. Л считаю, н это 
говорю своим ученикам, что 
всегда надо бы пом)1Ить: а) 
«Самый лучший бой тот, ко
торый НС состоялся», б) 
«Самый лучншй стиль тот.

которым владееш ь в ссвер- 
ш енс1ве>, в) «С амая ве.чи- 
кая победа — это победа иад 
самим собой».

— Я слыш ал, что вы за 
кончили работу над ккигсй 
«П уть воина». Когда ж е ее 
ушадят читатели? •

— В ближайш ее время. 
Она выходит п издательстве 
«М ехиат» тиражом в 100 ти с . 
экземпляров. Ь'ицга богата 
иллюстрациями. Она рассчи
тана на широкий круг чита
телей и предлагается как 
методическое пособие для 
занятия боевыми искусства
ми В^)стока на примере дрсв- 
1КЙ ш колы Ю жного шао- 
лши,ского монастыря.

Пришедшее пз глубтты  
соков наследие предков по- 
слул.'и? нам, современипкам, 
источникам мудрости. здо- 
рог.ья. поможет приобщить
ся к уникальиоиу опыту по 
со.адаиига единой «П ауки Ж1̂  
знн».

—  Каким вы видите буду
щее восточных видов едиио- 
борств?

— Па мой взгляд, необхс^. 
дцмо подумать о создании* 
если мы твердо намерены  
выходить на мсзкдупароДтл!! 
уровень, ед тю го  учебно му- 
■годического центра. Думаю, 
что нужно регулярно прсво- 
Д1ггь семинары с приглашс* 
писм ииостранных специа
листов, с В1.1СЗД0 М за  Р1< с « .  
Самос главное — добиться, 
чтоб|,| все специалисты 1Ю- 
сточных пидоп единоборств 
объединили усилил пля рое* 
питания подрастаю щ его по* 
колеиил п духе патриотнзыа^
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ТАЭКВОНДО (ИТФ):  ИЛ АРЕН Е — Л\АСТЕРЛ

В. Л И ГА И, презпдепт 
Л\е;кду1 1 арод 1 юго цент
ра таэквондо, облада
тель 5-го дана, судья 
международной кате
гории

Узбекистаись-ап ш сола та
эквондо раздвигает спои гра
ницы. Н акануне нинешне- 
го года в чис.че 12 нацио-

этот 1иаг сделан. Таким об
разов!. наша ресиублик-а 
впервы е самостоятельно во
ш ла в состав ме;кдународ- 
пои снортнвно!! оргапизацнч.

В иастоян^ее время 
в секциях заним ается бо
лее ‘10 тысяч человек. Тре
неров— обладателе!! черных 
поясов — более ПОО. С ре
ди них — победители и при
зеры  чедшионатов мира и 
Европы, целого ряда мс:кду- 
иародпых турниров.

В СЕНТЯБРЕ- 
ЧЕМПИОНАТ
нальпы х федерации — н аря
ду с А встрией, Нг.етнамом, 
И ндией, Ь'нтае.м. К Н Д Р, Ма- 
ла1|л1е11, Повой Зеландиец, 
Объедипеппымн А рабски
ми Эмиратами, Сингапуро.м, 
1При-Лаико!1 и Лиопией — 
Ресиублу1:а Узбекистан ста
л а  страно11-участиице11 А зи
атско-Тихоокеанской феде- 
р ац 1П1 тазквондо (ПТ<1’).

Впервые вопрос о вступ- 
лоиии Узбе1;истаиа в регио
нальную  организацию  таэ!-:- 
вопдо (И ТФ ) как полноправ
ного члена был рассмотрен 
на встрече Президента Рес
публики Узбекистан П. А. 
1Саримова с и рези д сп тсм , 
ИТФ , основателем этого ви
да  спорта генералом Чон 
Хоп Хи. Ислам Абдугаиие- 
нич Каримов проявил боль- 
нюП интерес к перспег:тивс 
самостоятельного вг.иода У з
бекистана на международную 
сиортнвпую арен у .. И вот

Это — студент юридичес
кого института Баты р .Маме
тов. обладатель 3-го дана по 
ь-лассифи1;ации М еждуна
родной федерации таэ1{вопдо, 
челниюн Европы, серсбряны 11 
призер чем;11юната мира. Как 
известно, он был нрпзпан 
лучши.’м спортсменом в на
шей республп!{е 1992 года. 
Четверты м даном обладает 
челшион Европы Эдуард Ли. 
Высококвалифицирова н н ы е 
специалисты п Наереддин 
Т ал 1шов (по программе ты- 
лей), и Евгспп|( Ли. а таь-яге 
многие другие люи коллеги.

В прошлом году паша ко- 
.мапда успению выступила 
па че.мпионате мира в Ихепь- 
яне, где среди шестидесяти 
пяти стран заняла четвертое 
место. Уступила лиш ь силь
нейшим спортсменам из Ко
реи, Аргентины и Канады, 
где таэ1;зондо культ1ии1рует- 
С)1 более четверти века. Па

ши спортс.мены привезли де
вять медалс!!: три серебря
ные и П1есть бронзовых. Пе- 
одоь'ратио стоя приветствова
ли зрители их дости:кепия, 
когда в честь призеров под- 
иимался государственный 
ф лаг Республш;и Узбекис
тан..-.

Вступление в Азиатско- 
Т и X ооь- еа и с ь- у ю ф ед е ра ц и ю 
таэь'вондо (ПТ<1>) открыло 
перед на.>И1 обишриые иерс- 
иективы. Значительно уь-реп- 
ляю тся ме;кдународпые кон
такты. Доступнее становится 
опыт тех стран, где таэк’- 
вопдо ь-ультивируется деся- 
тплетияг^т. Обретение суве
ренитета Узбе1систаном, вы
сокий рейтинг его таэквон
дистов позволили нам стать 
одпи.м из учредителе!’! 1!овой 
ф едерации. Среди ее задач
— 01:азаиие м етодичеС 1;ой 
п о м о щ и  федерация.м стра !1 
региона, проведение сорев
нований.

Когда в столице М алайзии 
К уала-Л ум 1!уре обсуждался 
вопрос о месте п р о в е д е 1 !Ия I 
регионалы!ого чемпионата, 
то заяв!;и поступили от По
вой З ел а 1!дии, Сингапура. 
М алайзии, Яиоиии н Узбе- 
1:истаиа. И здесь примеча
тельно. что предиочте1'ме 
было отдано Ташке!!ту. В 
бор1,бе за почетное право 
проведс1П !Я первого чемпио
ната Азии н Тихоо1.еанско- 
го региона по та.-я:попдо пер- 
пенстко одерл:ала Республшса 
Узбек'истан.

В сентябре Таш кент при
мет участников зтого оче!1ь 
престинпюго турн!!ра. !\1е:к- 
дународные специалисты рас- 
и е1И1вают это ь-аь- ещ е одно 
прнзна!ш е автор1!тета узбе- 
К-|1СТаПСК01'| ШК0Л1Л.

РУКОПАШНЫЙ БОИ

СИЛЬНЕЙШИЕ 
УЗБЕКИСТАНЕ

В

^  Г. л и ,  президент Фе
дерации рукопашного 
боя Узбекистана

В с!!01)Т1Ш1К)м зало «Алго- 
Р1!тм» столицы Узбе1;1!стаиа 
завср 1иился первьи) рес1!убли- 
1;анс1си11 турнир но руконаш- 
нои!у бою. 1аряду с опытны
ми с!юргсмена.м!1 за побе
ду борол1!сь юниоры н
ЮНОИ!!!.

Иобед!!телямн турнира 
среди юниоров стал !1 X.
Р а зза 1;ов, III. Мах.мудясанов

с п о р т и в н ы й  к а л е й д о с к о п =

н Ф. Дж умабаев. сред!! юно- 
шей — А. .Лкрамов, Р. С а
лихов, П. Перинш и Р . Сар- 
Л!бнаев.

Победителями первого 
ту 1)нира в своих песов1.1х ка- 
тегориях стали 3. Ахмед- 
31;анов. В. Радпо1юв, Ф. Ху- 
дайпаза1)ов !1 В. Камолов. 
Отрадно, что е и л 1 .п е й ш 1 !М а 
Узбе|:истане спортсмена.м 
достались и специал1.1!1.1ц 
приз1Л. Ф аз1>1Л Х удайпаза- 
рои был УДОСТ0 0 1 ! ]1рпза «За  
лучш ую тех!ип{у», Забпхил- 
ло .Лх.моджаиов получил 
«Приз президента ф едера
ции», а Васили!’! Рад!!01!ов 
— «За вол!о к победе».

ФЕСТИВАЛЬ
ЕДИНОБОРСТВ

В последи!!!! ден|. ф евраля 
во Дворце спорта в Луяин!- 
ках 1!рон!ел ф естиваль 1:ои- 
та 1;тных видов ед1!!Юборств 
среди профессионалов.

До !!ачала соревнований 
руководитель орп;о.\!1!тета со- 
рсвнован!!й президент «Су- 
!ИЧ) ио1)д 1.луба» «Рилимо- 
нов рассказал, что зрители 
увидят плтираундовые !юе- 
динки по ф улл-конта1:ту с 
нрнме1!е!!ием всех видов уда
ров ногами, бросков, захва
тов и подсечек. И зрител!!.

О ТВЕТЫ  Н А  К РО С С В О РД  О СП О РТЕ, О ПУБЛПКО - 
В Л Н Н Ы П  В «С П О РТИ В Н Ы Х  ЕД И Н О БО РС ТВ А Х *

1. Мюллер. 7. Утро. 
Ь'абина'. Ы . Могрен.

ПО Г О РИ ЗО Н Т А Л И ; 1. К 1!!!у 1с,
0. «Овал». 9. А|;тив. 12. В ахтер. 3.
16. П ризер. 19. А така. 21. Ирис. 22. Тол1с. 23. О ттава. 2-1 
Рефрс!!.

ПО В ЕРТ И К А Л И : 1. Крутов. 2. Пара. 3. Стс1:с1). 4. Ме 
1!1!ск. 5. Л авр. 0. Ру.тада. К). Старт. 11. Облик. М . Мп!пн 
1|0 . 15. Натура. 1(5. П!!!С1;ар. 17. Р 1.п1;1:нн. 10. В!!тт. 20 
Вобер.

НЕИЗВЕСТНОЕ ОБ ИЗВЕСТНОЛ\

«САФАРИ» ПРЕДЛАГАЕТ И ПОМОГАЕТ
ПАК, президент координационно

го совета частной киностудии «Са
фари», обладатель 1-го дана по 
каратэ-до

Любители дете1:т1!виого л.аира, л 1!хо 
закрученны х Ь'!!!юлент могут ирипомпип) 
та!;не фильМ1л, как, напр1!мер, «Один из 
первы х», <Ву пима бу», «Вор», «О грабле
ние поезда», <чСок-ровища М иргаруфа»... 
Н ас1.1щеиы они были трю 1;овы.\!и номера
ми весьма зиачител1.!!ой елолпюстп.

Потому-то, страхуя актеров, выполняли 
нх люди отменно тренированные. Каскаде
ры  действующ ие и бывшие мастера спор
та. 1;а1: правило. .м!Югне годы заппмавише- 
ся и боксом, и борьбо11 самбо, и восточны
ми впда.ми еди!!оборств. Усы. имена дуб
леров, 1;онсультаитов популярных ар т 1!стов. 
случалось, не упо.мнналпсь далее п титрах 
1с ь-1!1!01;артипе. В экстрем ал1.иых условиях 
они были — и вроде бы но были. Не
справедливо получалось.

В обще.м. поставили мы пе1)сд собой за 
дачу — С !!ять , !са!; надеемся, д о б р о т !1 Ы й . 
уплс1:ательн 1,1й ([зильм о спортсменах пкст- 
ра-класса. Н здесь нам очеш> но ду!!1е об- 
щ естве1!иая позиция л;урпалистов «Ватап- 
парвара», подготавлнваю!!(их к печати сие- 
И!1алы!ые ны!1ус!;и «Снортитн.тх едино- 
борств». Мы т()и:е считае.м, что спортивная 
жиз!!ь нашей Отчпзш.! доллсиа освеи1ат!.ся 
ярко. тал а 1!тли110.

Д умается, всем средствам .массово!'! пн- 
форма!;ии республи1;и следовало б|л онер- 
гичнее взяться за  работу по воспитанию в 
читателях, радиослуш ателях, тел сзр 1!толях 
а!стивпо!-о отнои1е1И1Я к ф изкультуре и 
спорту. Ведь не секрет, что, н !1елш:ому 
огорчению, азбу1;ой здорового образа л:нз- 
ни 1!ладеют !!е очень-то многие. Рассм атри
вать 1!адо б 1.1 эти вопросы в тесно(1 взаимо
связи с духовны.м и нравственным совер- 
|||еп ство 1;ан1!ем Л!!чи0 сти. Р ассказы вать о 
луч!!П!х спортсменах и 1соллс1;тивах,

Паша ки1!0 студ!!Я «С афари», 1-арантиру 
. ом, не останется в стороне от отого !1ал:- 

ноп) дела. Заинтересораны  мы п объедппе- 
нпп уеплнй для нропа1апды достнл:е1!и!’| фи- 
аичес1со1'( 1;ультуры и спорта среди сог]1ал:- 
даи. Чтобы фнзкулг.турное двплсение ста
ло 1Ю!1СТ1!П0 МаСС031.1М,

С у л ы б к о й  О СЕРЬЕЗНОЛ\

Похвала 
странности
&  Ю. БЛАГОВ

Л!облю сумасш едших особого сорта, 
Котор|.1М спокойная лгизнь не М!1ла. 
Та!;ой су.масшедпп!й не ищет |;омфорта, 
И стран!нле он в!лтпоряст дела.
В 1 ЛХ0 ДИТ Б м о р о з  н е  о б л о л ;е н н ы !’! п а то й , 
Л  п 'д о л :д ь  п о п а д а я  —  н е  л е з е т  !ю д

зо н т .
По лезет пеипюм на четверплй

и пяил!*,
_Хотя НС вставал еп;е лжрт па ремо1!т...

Та|;ой восседает на велосш име,
ЛТахпув на бе!!зи!1 н !!ЛЮ)! па мазут.
—  На велос!Шедс, — он скал:ет, —

М!Л еде.м .
Тогда 1:а1: па всем остальном — ' 1!ас

везут.
Т а 1;ой, не сгибаясь под бременем зн а 1!нП, 
Стоит на колючем ветру, пе дрожа,
Из в с е х  но  з а с л у г а м  иолуче!!П Ы х з!1а!1и!1 
Считает п о ч е т п е п и и 1 М з в а ш .е  «люрлиа».
Такой но любым ко!!типсптам и

странам
Трусцой ироГ)Сл:ать не почел бгл за труд. 
'Гакие — пусть вам но покалсется

СТраП1!!.1М —  
П п а ч п т е л ы ю  дол1Лпе < норм ал!.1и лх»

л:ивут...-

^ ^ с £ ш а в ь л м а ^ :

Зам . редактора —  66-17-00; ста. секретарь —  5С 04-60 . 
Отделы: вокнскоП службы  о воспптотсльпой работы —  
СУ З.УЗЗ: по связям  с государствеппыип и оПшестооппымп 
оргаимзлпнпмп — 6 0  03-72; гассовоП райоты и спорта 
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И. О. р е д а к т о р а  
10. П. ПОПОВ.

позиция РЕДАКЦИИ
ЛШЖЕТ НЕ СОВПАДАТЬ С 
т о ч к о й  ЗРЕНИЯ АВТО, 
р о в  ИУПЛИКУГ.МЫХ м д .  
ТЕРИАЛОВ.

лкюителн споргивпых еди!1о- 
борств, увидели зрелищ 1!!>1е
НОСДИНК!!.

А «ИСП0Л1Н!ТеЛЯМН» были 
мастс'ра таэ1;вондо, а!!!п-хара* 
каратэ, бокса, К!11;б01:с!!пга 
пз 1’осс!П1, У1:ра!1пы, Велару- 
си. Эстонии I! Каза.хста!!а. 
Фестивал!. нроН !ел под эги
дой Мел;дУпарод!!ого союза 
нро<1)ессио1!алы 1ого к!1кб0 к- 
синга, !;ото1)ым руковоД1!Т ^ .? 
В. «1)1!.'1ИМ0!10В. Бои Пр0 !!1ЛН 
только с участие:.! тялселове-'  
сон и средневесов.

«Су!1е |1 норд |;луб» де1(- 
ствует на базе Мос!;овс1:ого 
геолого1)азведоч1!ого !!!1стн- 
тута.
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