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Родина встретила
героев Хиросимь!

Как вм знаете, в межд}’народном аэропорту Ташкевта 
состоялась торжестве>гаая встреча нацнональноП командь: 
Узбекнстана, верн}’вшейся с XII Азнатскнх нгр. Вместе с 
другнмн вмехалн встречать свонх спортсменов н представн- 
телн Центрального спортивного клуба Миннстерства оборонм 
республнки. Предлагаем чнтателям «Спортивних едино- 
борств» освежить в памяти волнуюшие моментм встречн...

Нет н^^ждь! подробно пе- 
ресказмвать цере.монню тор- 
жественного мнтннга; вь1 
нмели возможность наблю- 
дать за ней по телевнзору. 
Отмечу лншь, что спортсме- 
НЬ1 бЬ1ЛИ тронуть! повь1шен- 
нь1м вниманием к себе, осо- 
бен1ю приветствием от гла- 
вь1 государства, Презнден- 
та Республнки Узбекнстан 
И. Л. Каримова, прозвучав- 
шнм из уст премьер-минист- 
ра А. Муталова. Со словалш 
благодарностн за високую 
оценку достнженнй от нме- 
1111 спортсменов вмст^^пнли 
руководитель делегацни, го- 
сударственнь1й советаик
А. А. Азнзходжаев. пред- 
седатель Госкомспорта рес- 
нубликн С. Рузнев, тренер 
Р. Акрамов, футболнст М. 
Насммов. Никого не остави- 
ли равнодушнмми проннкно- 
веиньге слова народного по- 
эта Э. Вахидова. Одобри- 
тельнмми возгласа.чи отоз- 
вались участники торжест- 
веиного митинга на слова 
Чрезвмчайного п Полноиоч- 
пого Посла Японни в Узбе- 
кистано господина Укэру 
Магасаки, когда ои особен- 
но подче^зкнул значение по- 
беди футбольяой команди.

Моросил мелкий дождь, 
но собравшнеся в аэропорту 
людн словно не замечали 
его — так захватнла нх ра- 
дость встречн с родньпп!, 
близкими, друзьпми. .

— Подннми повьшш, нн- 
чего не вижу, — упрашнва- 
ет вь1сокого молодого чело- 
века мальчншка, Симпатич- 
ная женшина средних лет 
с букетоА! в руках ласково 
уговаривает:

— Потерпи немного, вот 
закончлтся мнтннг, югда

н доберемся до мамм.
Знакомимся. Елена Пет- 

ровна — так зовут даму с 
букетом — прнехала встре- 
чать свою дочь, Инну Иса' 
кову. Ей «е меньше, чем 
внуку Юре, хочется подой- 
тн поблнже, как. впрочем, 
и зятю. Поздравляе.м, всю 
тронцу с успехом Иннм, ведь 
сержанту Исаковой удалрсь 
завоевать в гребле на бай- 
дарках серебряную и брон- 
зовую медалн.

Наконец-то торжественная 
часть окончона, и встречаю- 
гцие смешались со спортсме- 
нам1Г — объятня, поцелуи, 
цветьг, радостнме возгласм. 
.Чемпионь! н прнзерьг к то- 
му же попалн в рукн жур- 
налнстов — первме иитер- 
вью, мелькание вспмшек 
фотоаппаратоп, Особенно 
М1ЮГ0 снималн боксера Оле- 
га Маскаева^ Добродушнмй 
велнкаи с ншрокой улмбкой 
познровал, ио бь1л , нем»юго- 
словен: сказмвалась уста- 
лость от 9-часового переле- 
та, О пернпетиях финально- 
Го боя рассказал коротко:

—■ Хотя и победил дос- 
рочно, поедннок с иранце.м 
бьгл напряженнь1.м. Мие уда- 
лось переломить ход его п 
свою пользу во втором ра- 
унде, когда люй соперник 
триждм побмвал в нокдауне.

Поздравив прапоршика 
Маскаева с золотой медалью, 
подходии к другой группе 
ар.мейцев •— стрелкам, На- 
чальник МХСК подполковник 
И. Абубакиров обнн,мает пер- 
вмм тренера Н. Н. Тихонен- 
кова. В ответ на поздравле- 
ния и прнветствня он гово- 
рит с ноткой сожалення в 
голосе:

—  Моглн бь1 вмступшь

еше лучше, еслн бм ' нмели 
еше одного резервного спорт- 
смена. Очень большое мо- 
ральное напряжение, а за- 
меи не бмло,

— Умудрились даже уста- 
новнть рекорд Азии в уп- 
раятешни РП-5 (это стрель- 
ба из револьвера на 25 м) с 
нашим стармм оружие.м,' —' 
улмбается капнтан Шух^мт 
Ахмедов. У него пять ме- 
далей — четьфе за команду 
и одна лнчная.

— Хотя нашим ребята.м 
не занимать международ- 
ного опмта — один Нико- 
лай Репнчев четмреждм бмл 
чемпноном Европм, — одна- 
ко с Азней ближе зиако 
мились впервме, — про- 
должает Ннколай Николае- 
вич. — Вот, например, Шу.х- 
рат всего одно очко усту- 
пнл ннднйцу в лично.м за- 
чвте, хотя пикто не ожндал

такого от представителя Ин- 
дин. Теперь надо готовнться 
к ОЛНМПИЙСКИ.М иград!.

«Да, совершенству иет 
предела», — подумалось по- 
сле слов зтого устре.мленно- 
го в буд>’ц;ее человека, в его 
неудовлетворенности чувст- 
вовался прнцел на мировме 
рег.ордм, ;

...Медлешю пустеет по- 
садочная полоса — пройдя 
таможеннмй досмотр, спорт- 
с.менм ндут в поджидаю1цие 
их автобусм, автомашинь!. 
На прошанне задаю вопрос 
подполковннку Н. Аб^-бакн- 
рову: доволеи ли он резуль- 
тата.ми свонх подопе^шмх?

— Еслн учесть, что нз 
40 медалей, завоеваннмх 
нациоиальной кома}1Дой Уз- 
бекистана, 24 прнходится на 
долю спортсменов Вооружеи- 
нмх Сил, то можно гордить- 
ся вкладом армеПцев, — то-

ворит Ильдар Ильясовнч. — 
Да и пятое место Узбекнст 
тана в состязаниях с учас- 
тием 42 государств Азнн — 
несомненнмй успех. Так что, 
я думаю, нашн сумелн дос- 
тойно нести знамя армейско- 
го спорта в Хнроснме.

Вот II ушли П исторню 
ХП Азиатскне пгрм. Бла- 
годаря яркнм вмступленням 
нашнх атлетов мир еи;е луч- 
ше узнал о молодом незавн- 
симом государстве — Рес- 
публике Узбекнстан.

Л . КАМАЛОВ, 
корр. «Ватанпарвара»,

На сннмке: государствен- 
нмй флаг странь!, достойно 
пронесенний нашнмн спорт-. 
сменамн над стаднонами Хи- 
роснмь!,

Фото Ф. КУРБАНБАЕВА.
(УЗА),
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Зрнтели, собравшнеся посмотреть фннальнме поедннки боксеров, с нетерпе- 
нием ожидалн вмхода супертяжеловесов. Бои гнгаитов всегда считалнсь гвоз- 
дсм программм, украшеиием поедннков на ринге. И потому, когда за канать! 
шагнул рослнй, могучни атлет из Нраиа, нграя рельефной мускулатурой, зал 
буквальио взорвался аплоднсментами. Да... Этот ударит, так ударнт. Л  кто же 
соперннк? И когда судья-ннформатор объявнл фамнлню представителя Узбекнс- 
тана, па ринг уверенно вмшел светловолосмй стройньШ парень с довольно мн- 
ннатюрнон для своего веса фнгурой. После траднцнонного рукопожатня бро- 
снлось в глаза, что узбекнстанец к тому же н намного устуйает в росте. Жнд- 
кне, иедружнме хлопкн нз разимх уголков зала словно вмрая:алн со- 
чувствне соперннку нраица...

ТРИ НОКДАУНА
Но после удара гонга зрп- 

телн убедплпсь, что таш- 
кентскпй армеец Олег Мас- 
каев (а это бмл нменно он) 
прпехал в Хироспму на XII 
Азиатские нгрм вовсе не 
для того, чтобь! стать «маль- 
чнном для бптья». Поннмая, 
что в его весовой категорнн 
один пропушепнмй удар мо- 
жет решпть судьбу поеднн- 
ка, Олег четко н хладпокров- 
110 зашигцался от грознмх 
атак ирапца, отвечая точнм- 
ми ударамп в корпус, наби- 
рая при этом необходимме 
очки и одновремеиио охла- 
ждая иаступательимЛ пормв 
соперника.

Песколько подустав рас- 
секать руками воздух, да и 
изрядио смутившпсь от кои- 
трударов, наруптвших ритм 
дмхапия, иранский боксер во 
второй половипе рауида ус- 
тупил ииициативу узбекис- 
тапцу. Надеясь с дальпей 
дпстапцпи «по^Ьшть» Олега 
встречпмм ударом, он при- 
глашал его к атакуюшим 
денствиям. Но Маскаев ие 
попадает в эту ловушку, а 
начпиает создавать неудоб- 

, иую для длишюрукого прап- 
ц"а обстаиовку: прижнмает 
его у капатов и предлагает 
бой па средией и ближнеП 
дистанции.

Оказавшпсь в неуютпой 
ситуацин, лпшепнмй воз- 
можиостп маневра, иранец 
стал пропускать жесткие 
ударм в голову. После одпо- 
го из них реферп открмл 
счет. Застмвшие от неожн- 
данности зрители награж- 
дают Маскаева взрмвом ап- 
лодисментов.

Потрясепнмй ударом со- 
пернпк едва дождался спаси- 
тельного ■ гоига. Н во 
втором раунде у него одна 
забота; удержать днстан- 
цию, не задерживаться у 
ка1натов. Однако и эту нес- 
ложную устаповку треиеров 
вьшолннть не удается: проч- 
но захватнв ппнциатнву, Олег 
взламмвает завдиту ирап- 
ца II в цеитре рннга атаку- 
ет мошно, исудержимо. По- 
следовавшие однн за другнм 
трн нокдауна окончательно 
сломилн сопротнвление, и 
реферн на ринге останавлп- 
вает бой ввпду явиого пре- 
имушества...

На такой вот вмсокой но- 
те завершнл свой «сольнмй 
иомер» иа хироснмском рип- 
ге лрапоршпк Вооружеинмх 
Снл Узбекнстаиа Олег Мас- 
каев, убедительио доказав, 
что сегодня на Азиатском 
контннеите ему иет равнмх...

Ш А Х ТЕРС КИ Е 
К О РН И

Свой путь к спортивнмм 
вершннам Олег начал девять 
лет иазад в небольшом шах-

ИСПЬ1ТАНИЕ
ревнованнй дружная семья 
Маскаевмх собирается в от- 
чем доме н празднует побе- 
ДУ...

НА П РО Ч Н О С Т Ь

В жнзнп Олега 1991 год 
бмл годом взлета его спор- 
тивиой карьерм — он ста- 
новится финалисто.м чемпио- 
иата II Кубка СССР, Спарта- 
киадь! иародов СССР, чем- 
пиоио.м Снартакнадм друже- 
ствеиимх армнй. Путь к 
первой ступенн пьедестала 
почета ему преграждал «пер- 
вмй номер» сбориой стра- 
нм Евгеиий Белоусов, одна- 
ко Маскаев не сомневался, 
что со вре.мене.м и этот 
барьер будет преодолеи. В 
конце года ои в составе сбор- 
ной отправляется в Соединен- 
нме Штатм, где уверенно по- 
бе:кдает в двух .матчевмх 
встречах СССР — США.

— Первмй бой в Калн- 
форнни я вмнграл уверенно 
II досрочио, — рассказмва- 
ет Олег. — А вот во вто- 
ром, проходившем в Север- 
иой Каролине, пропустнл 
случайнь1й удар, оказался 
в нокдауне н едва не проиг- 
рал ввнду явного нренмун;е. 
ства. Но все же сумел вов- 
ремя собраться, найти свою 
игру ц победить явно.

И вот в такое время, на- 
ходясь на пнке спортивной 
формм и уже настраиваясь 
на Олнмпиаду-92, но приез- 
де 113 Америкн Маскаев за- 
болевает гепатнтом. Прп- 
чем болезнь оказалась за- 
пушенпой II едва не заверши- 
лась частнчиой потерей здо- 
ровья. Особенно обндно бм- 
ло попасть на больничную 
койку в новогоднюю ночь.

ЗВЕЗДЯ ОЛЕГЯ
терском го1Х)дке Абай, что 
в Карагандинской областн 
Казахстаиа. Отец и брат 
Александр — шахтерм. С 
детства он бмл воспнтан на 
уважеиин к представнтелям 
этой трудной. но почетной 
професспи, умеюшнм нахо- 
дить уязвимме места в ка- 
залось бм неприступнмх 
угольнмх пластах, ие те- 
ряюшим самообладание в са- 
ммх сложнмх снтуацнях. 
Возможно, и ему по иаслед- 
ству досталпсь эти качества, 
ведь II ему на рннге удава- 
лось нередко находить бре- 
шп в зашите соперников, 
проявлять в нужннх случа- 
ях силу воли. Например, в 
прошлом году Олегу очепь 
тяжело далнсь бон за Кубок 
мира. За две неделн до 
поездкп в Бангкок он прос- 
туднлся, а после прнезда в 
столицу Танланда вновь по- 
чувствовал недомогаиие. Бук- 
вально «через не могу» вм- 
нграв трн боя, Маскаев вм-

ходит в финал, но врачн не 
допустнли его к решаюшему 
поедннку.

— Тогда я  бмл расстроен, 
а сейчас благодарю медиков, 
— вспомннает Олег. — Как 
бь1 я смог противостоять ку- 
бннскому боксеру, олимпий- 
скому чемпиону Баладо, ко- 
гда температура поднялась 
до 38 градусов...

Мужество и самоотвержен- 
ность ташкентского армей- 
ца бмлн по достоннству оце- 
ненм па Родине: указом 
Пр^зидеита Республпки Уз- 
бекнстаи ему н его товари- 
ШУ по команде—победителю 

. Кубка мира Нариману Атае- 
ву бмло присвоено почет- 
иое зваине «Заслуженнмй 
спортсмеи Республикн Уз- 
бекистан».

Где бм ои нп находился, 
Олег знает, что болеют за 
его успех роднтелн, семья 

брата и, конечно, друзья. Ста- 
ло доброй традицией, что 
после особенно крупимх со-

Вот тебе и съездил на 
Олнмпнаду! За время бо- 
лезнн он не только потерял 
13 кнлограммов веса, но н 
в некоторой степени веру в 
свое спортивное будушее. До 
сих пор остались в памяти 
слова одпого врача нз гос- 
питаля: «Парень, благода- 
рн Бога, что вЬ1жнл, а о 
спорте II думать не могн1» 
Но как бмло не думать о 
спорте молодому 22-летнед1у 
парию, только начавшему 
позиавать вкус большнх по- 
бед иа ринге!

И в это трудное время 
крепко помогла Олегу не ра- 
зуверпться в себе, не опус- 
тнть руки его супруга Свет- 
<1ана — мать тронх его до- 
чек. а таь-же тренев В.

Шин. Поддержка блнзкнх 
людей вместе с его целеуст- 
ремленностью, силой волн 
н огро.мной любовью к бок- 
су — все это помогло вер- 
нуться в мнр большого спор- 
та., Вериуться, чтобм побеж- 
дать...

В П Е Р Е Д И
О Л И М П И А Д А

После вмздоровленпя Ма- 
скаев вновь заявляет на 
рннге о себе победой иа тур- 
иире в Иидии, вмходо.м в 
финал Кубка мира. И толь- 
ко иа чемпионате мира в 
Талшере ои в перво.м же бою 
по очкам уступил именнто- 
му кубинцу олнмпнПскому 
чемпнону Баладо,

— На ЭТО.М чемпнонате се- 
ребряную медаль завоевал 
болгарии Русииов, уступнв- 
ишй в фииале тому же Ба- 
ладо, — рассказмвает Олег. 
— Зате.м болгарин становит- 
ся чемпионом Европм. Поэ- 
тому я бмл рад возмонтостн 
на турнире в Турции встре- 
титься с Руснновмм — хотел 
проверить ссбя.

После боя Маскаев убе- 
дился, что ему под силу пре- 
тендовать на первую строч- 
ку в .мировой «табелн о ран- 
гах». Русннов не продержал- 
ся протнв него и двух раун- 
дов.

Недавно нз сообаденнй ин- 
формационнмх агентств 
Олег узиал, что его давннш- 
инй оппонеит Баладо погпб 
в авто.мобнльной катастро- 
фе. Да, реваиш не состоял- 
ся... Значнт ли это, что те- 
перь Маскаеву нет равнмх 
в мнре средн боксеров-люби- 
телей?

— Нет, что вм, — улмба- 
стся 011. — Бокс, как и лю- 
бой другой вид спорта, пре- 
красен именио своей непред- 
сказуемостью. Даже пример- 
110 зная класс соперников, 
никогда невозможно пред- 
угадать заранее нсход тур- 
нира. Вот, напрнмер, в Хн- 
роснме я  настраивался бок- 
сировать в фннале с призе- 
ро.м первенства мира нз Ка- 
захстана — снльнь1Й, технн- 
чнмй боец, Но его в полу- 
фииале со счетом 14:7 пе- 
реиграл ираиец. Так что, 
кто зиает, чья звезда вспм- 
хнет...

И все-таки нам хочсгся 
вернть, что звезда прапор- 
Шнка Олега Маскаева, вспм- 
хнувшая в Хнроснме, еше 
долго будет светнть узбекн- 
станским любителям бокса, 
что сверкнет «золотом» 
Олимпиада-96, а его дости- 
жеиня стаиут для многнх яр- 
ким примером мужества н 
преданиостн спорту.

А. КАМАЛОВ, 
корр, «Ватанпарвара».

ОТ РЕДАКЦИИ. За достнгнутие успехн и большой вклад 
в развитие спорта в Республике Узбекистаи указом Презн- 
доита Республики Узбекистаи И. А. Каримова армеец Олег 
Маскаев удостоен государствениой наградм — медали 
«Шухрат». Поздравляем!

•  ВОЛЬНАЯ Б О Р Ь Б А

УСПЕХ СЕРГЕЛИЙЦЕВ
Иа состоявшемся в Бухаре ме»:дународном турннре по 

поль1юй борьбе средй юНошей лрннималн участие 160 
псрспективнмх атлетов из всех областей Узбекнстана н 
двух областей и столнци Туркменистана.

Успешно дебютировали иа этих соревиоваинях воспнтаи- 
нИки ДЮСШ №  11 Сергелнйс!:ого района столици (трене- 
ри  Г. Чернов, В. Вннайкин, Ф. Кучкаров).

Из шести участииков нятеро вернулись с наградами.
Петр. 'А через пять мннут 
после завершеиия финала в 
весе до 42 кг унге Петра по- 
здравлял Дмитрнй. Так он»

Увереино шлн к финалу 
братья Дмнтрий (39 кг) н 
Петр (42 кг) Рамадинь1. Все 
предварительнме схватки н 
даз:>е полуфннал оба завер- 
шили досрочно. Когда закон- 
чился фннальнмй поедннок 
в весовой категорин до 39 
кг, с победой Дмитрия пер- 
ВЬ1М поздравил его брат

сталн победителя.ми .между- 
иародного юношеского турнп- 
ра по вольной борьбе.

Успешно вмступилн и то- ■ 
варнши Рамадииь1х по коман- 
де Арсен Худайвердяи (до

26 кг) н Вячеслав Чернов 
(До 32 кг). которме также 
завоевалн титул победителя 
юношеского между.народного 
турнира. Чуть ие дотянул 
до «золота» Валнжон Кур- 
банов, уступив соперннку в 
финальной схватке лншь
1 балл. Не- повезло только 
Константнну Цай (до.32 кг)
— он довольствовался 4-м 
-место.м.

Вмсокие результатм
юимх борцов из ДЮСШ 
Л"о 11  отнюдь не случай- 
ность. Здесь пристальное 
вннмание уделяется широкр- 
му развнтию физической 
культурм II спорта. в частио- 
стп, вольной борьбе.

М. РУСТАМОВ.

•  АН0НС1

ПАМЯТИ САБИРА 
РАХИМОВА

В спортивном комплексе «Дннамо» 2 5 —27 иоября про- 
ходил очередной траднционннй международнмй турнир по 
греко-ри.мской борьбе па.мяти легендарного смна узбекского 
иарода генерала Сабира Рахнмова. На этот турнир съеха- 
лнсь 165 сильнейших спортсменов нз всех областей Узбеки- 
стана. а также Башкортостана, Казахстана и Кмргмзстана.

19 медалей различного достоинства завоевалн узбекистаи- 
цм, 6 .медалей увезлн казахстанцм н 3 — кмргмзстанцм.

(Подробний отчет об этнх соревноваииях чнтайте в сле- 
дуюцем номере спецвипуска «Спортивиие еДнноборства»).

Наш корр.



СПО^^ИВНЬШ ЕДИНОБОРСТВА

#  ТАЙЦЗИЦЮАНЬ
(Продолженне. Начало в №  2, 3, 5 — 10 «СЕ» за 1993 г. и №  1—8 за 1994 г.).

Двадцать четвертая форма, которая назь1вается «Сделать шаг, повалнть н ударнть» 
также состонт всего лншь нз трех основньххдвнженнй. Нелишне будет напомннть, что 
пужно постоянно шлнфовать каждое двнженне той нлн нной формм. А это дается толь- 
ко многократнмм повтореннем,

МЬЮЛЬ ПЛЮС ДВИЖЕНИЯ
ч

Двнженне 1. Носок правой 
ступпн откндьшается вовне 
и Бстает полиостью иа зем- 
лю, правое бедро отворачи- 
вается. Поясиица и тело мед- 
леиио иоворачиваются впра- 
по, цеитр тяжести постепеи- 
110 ложится иа правую иогу, 
лииия между животом и 
грудью обрашается, повора- 
чиваясь вправо вперед на 
60°. Левое бедро идет вслед 
за правмм. Левая пятка сиа- 
чала отрьшается от земли, 
колеио подиимастся п дела- 
ет шаг и встает - перед пра- 
пой ступией в ложиую стой- 
ку. Одиовремеино левая ла- 
доиь идет дзтообразио сле- 
ва иаправо лперед до поло- 
нсеиия перед пупком, осио- 
вание ладоип отстоит от пуп- 
ка примерпо иа 2 кулака,
Правая ладоиь постепеипо 
отворачивается и уходит от

стороиь! правого колена 
вправо иазад дугообразио и 
стаиовится кулаком, затем 
сиова вьшрямляется и встает 
с правой стороим поясницм, 
ладопь кулака смотрпт 
вверх. Поясница опушена, 
тело стоит прямо. Глаза 
смотрят ровио вперед. 
Взгляд следит за опусканием 
левои ладоип. (Рис, 116, 
117).

Двнженне 2. Левая ступня 
делает широкпй шаг вперед 
(с пебольшпм уклоиом вле- 
во), причем сиачала пятка 
слегка касается земли, затем 
цеитр тяжести постепеиио 
перемешается вперед, и левая 
ступия полпостью встает иа 
землю. Левая пога сгибает- 
ся, правая — подпимается, 
и тело встает в левую стой- 
ку лучиика. Одндвремеппо 
поясиица и тело постепепно 
поворачиваются влево так,

что лннпя между жпвотом п 
грудью смотрит прямо впе- 
ред. Затем тело поворачива- 
ется, левая ладоиь продол- 
жает идти датообразно вле- 
во вииз мн.мо переда левого 
колеиа п доходнт до его 
виешией стороим, как бм об- 
хватьшая ее. Локоть не-

миого согнут н опувден, 
кпсть посажена, суставм 
пальцев торчат вверх. Одно- 
временно правая ладонь под- 
ворачивается п ударяет впе* 
ред вииз по средней ли-
нии тела 
ниже колена.

до уровня 
«пасть тиг-

ра» смотрит вперед. Ког- 
да поясница наклоняется, 
снла макушки направляет, а 
снла пяткп посуставио пе- 
редается в правмй кулак. 
Взгляд слютрит випз. (Рис. 
118).

Разъясиенпя.
1. Форма 24 «Шаг впе- 

ред, повалпть и ударпть» из- 
иачальио иазмвалась «Уда- 
рить о землю», т. е. правмй

кулак при ударе доставал до  
земли, Раньш е протнвннка 
нужно бмло повалить на 
землю , одной ступней на- 
ступнть на грудь и кулаком  
ударить в живот, поэтому 
кулак и достнгал землн прп 
ударе. Теперь ж е кулак не 
доходнт до землн, но при 
изгнбе поясннцм позвоночник 
от шеи до поясннцм должеи  
бмть пряммм, хребет но 
гнется. Опушена голова нлн 
поднята, взгляд смотр1ГГ на 
правмй кулак вперед прямо.

2 . Оба локтя по-прежнему 
лучше держать согнутммн 
немпого, руки пельзя вм- 
прямлять,

' X. исмлилов.
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#  УРОКИ РУКОПАШНОГО БОЯ
ФПЗПЧЕСКЛЯ
ПОДГОТОВКЛ

Применительио к самоза- 
и;ите физическая подготов- 
леиность складмвается из 
следуюших качеств: бмстро- 
та, ловкость, сила, вмиослп- 
вость. гибкость и точиость. 
Здесь они расположенм по 
степени (убьшаюшей) важ- 
ности для нзучаюшего прие- 
мм самооборопм; соответ- 
ственно, и время, затрачеи- 
ное иа совершенствоваине 
этих качеств, должно бмть 
пропорциоиальио их значе- 
ншо. ■

Упражиения;
Для совершенствовання 

бмстротм;
ударм по боксерской гру- 

ше;
ударм по летятем у на- 

встречу мячу:
толчкн рукамн от пола 

(иогн закрепленм);
уклонм от летяи;его мяча; 
ловля мячей,' летяших с 

разнмх сторои; 
ударм ногой (пяткой) по 
прмгаюшему мячу;

подскоки со скакалкой; 
прмжки через предметм 

разной вмсотм;
бмстрое подниманне лежа- 

1ЦНХ в разнмх местах мячей 
н бросаине их пере.мешаю- 
адемуся партнеру,

Для совершенствовання 
ловкостн;

кувмрок вперед через спн- 
ну;

полет кувмрок через 
спнну;

кувмрок вдвоем; 
бмстрое вставаипе с пола; 
простейшпе вндм борьбм: 

«петушннмй бой», чперетя- 
гиванне» и т. п.

Для совершенствовашя 
силм:

ЗА1ЦИТИ СЕБЯ САМ
упражненне с гантелями н 

эспандеро.м;
ходьба и бег с партиером 

на плечах;
переползание с партиС‘ром 

иа плечах;
приседаиие '  с партиером 

па плечах;
подтягиваине иа перекла- 

дине;
приседанне попеременно 

на левой и правой ноге.
Для совершенствовання 

вмнослнвости:
удержание партнера на 

плечах (на время);
фиксацня разлнчнмх стоек 

(на время);
имитация броска через 

спину с поясом отягошення.
Для совершенствовання 

гнбкости;
маховне двнжеиня ногой 

вперед — назад с закреплеи- 
нмм отягошеннем;

подннманне бедра к груди 
двумя руками;

мах ногой через стояшнй 
стул;

поворотм в сторонм на 
широко расставлеинмх ногах 
с партпером на плечах.

Для совершенствовашш 
точностн; 

ударм рукой
а) по летяшему мячу!
б) по скачушему мячу;

в) по качаюшемуся (подве- 
шенному) мячу.
САМОСТРЛХОВКА И 
СТРАХОВКЛ

С целью избежать какнх- 
лнбо повреждеинй — уши-

(Занятис 5 е )

бов, растяженнй, сотрясений 
11 т. п,—прн изученни брос- 
ков, болевмх н других прие- 
мов прпмеияются страховка 
и самостраховка.

Рекомеидуется следую- 
1ЦИЙ порядок освоеиия уп- 
ражнений самостра.човки н 
страховки.

Упражненне первое. При- 
сесть на корточкн, обхватить 
руками колеии, прнжать под- 
бородок к груди н, опроки- 
дмваясь назад, вьшолнить 
перекатм вмгиутой спииой, 
Повторнть 10—15 раз.

Упражненне второе. При- 
сесть на корточки, рукн вм- 
тянуть вперед. Вмполнить 
перекатм на спнну, при этом 
рукн медленио опустнть так, 
чтобм онн легли всей плос- 
костью на ковер. Голову при 
перекате держать прижатой 
к груди. Повторить 2 0 —25 
раз. Добпвшись совпадения 
переката с двнжением рук, 
бмстроту переката надо 
увеличнть, как н снлу удара 
опускаеммх вннз рук. Повто- 
рить 2 5 —30 раз,

Упражненне третье, Прп- 
сесть иа корточки, руки 
вперед. Вьшолнить перекат 
через спину с разворотом 
на бок. При развороте на 
левмй бок левую ногу по- 
ложпть на мат согнутой в 
колене, а правую поставить 
вертикально. Левую руку 
положить всей плоскостью в 
направленни к колену, Вм- 
полнить это упражнеиие 25 
—30 раз, Затем отработать

перекат па другой бок, Как 
только положенне ног и рук 
будет освоено, иужио начать 
вмполиять рукой страховоч- 
нмн удар в момент заверше- 
иия переката — 2 5 —30 
раз.

Упражнснис четвертое.
Широко расставив ноги, ма- 
хом левой руки, сгибаясь, 
поставить ладоиь вииз меж- 
ду пог. Резко сгнбая голову, 
вьшолнпть перекат через ле- 
вое плечо. После заверше- 
Ш1я переката сгруппнровать- 
ся в положеннн лежа на 
правом боку, вьшолняя удар 
рукой. Повторить 2 5 —30 
раз. Отработать перекат иа 
другой бок.

Упражнснне пятос. Парт- 
нер встает иа четверенькн, 
а нсполняюп;ий сбоку к не- 
му спиной. Исполняюп;нй 
захватмвает партнера пра- 
вой рукой за куртку, а ле- 
вую руку вмтягивает, как и 
иогу, вперед. Опускается 
ягодицами за спииу партне- 
ра. В дюменг опускання 
группнруется. Складмвает 
ноги, ударяет рукой о ковер. 
Рука не должна опережать 
двпження переката, страхо- 
вочнмй удар вьшолняется 
всей плоскостью руки. Ис- 
полнить каждой рукой 35— 
40 раз.

Упражнсннс шестое,
Встать лицом к партнеру, 
захватить его куртку правой 
рукой, левую вмтяиуть впе- 
ред, Прмжком через партне-

ра п свою левую руку вм- 
полнпть переворот вперед 
через голову. При падепни 
сгруппироваться, лсвой ру- 
кои осушествить удар, Ьм- 
полнить через левую и пра- 
ьую руку ио 3 5 —40 раз.

Упражненне седьмос и 
восьмое. Вьшолняются в 
паре н в стойке. Оин помо- 
гут иаучиться страховать 
партпера. Страхуюп;нй дер- 
жит двумя руками (или 
только иравой рукой) пра- 
вую руку (дальиюю от себя) 
вьшолияюшего прмжок через 
руку. Оттолкиувшнсь вверх, 
исполпяюшнй паденне пере- 
прмгивает как бм через соб- 
ственную руку вперед. За 
счет захвата тулови1це в по- 
лете разворачивается, и па- 
даюп;нн группнруется в по- 
ложеинн лежа на боку. 
Страхуюшнй' имеет возмож- 
ность регулировать его па- 
дение, т. е. помогать мягко 
падать, избегать сильпмх 
ударов, Вьшолпить 3 5 —40 
раз.

Захват за ноги спереди 
дает возможность отработать 
страховку при паденни на 
спину. При подходе спереди, 
захватив за ноги исполняю- 
шего падение чуть вмше ко- 
ленного сгнба, поднять его 
вверх н с шагом назад бро- 
сить иа спнну (плечн), 
Страхуюп;ий за счет двнже- 
ния шагом назад и отклоне- 
ния туловиша регулирует 
паденне, как бм оттягивая 
удар. Сам падаюший также 
вмполияет самостраховку 
ударом рук по ковру, Всего 
35 —40 раз,

Г. Лн, презндепт 
Федерацнн рукопашного

боя Узбекнствна.

ИНФОРЛ\ БЮРО «СЕ»

АРМРЕСТЛИНГ
В сегодпяшпем номере газетм, дорогне чнтатели, речь 

пойдет об одном нз са.ммх молодмх видов спорта в Узбе- 
кистане — армрестлннге.

Лрмрестлииг в переводе 
с аиглийского язмка озна- 
чает «борьба иа руках» 
(«арм» — «рука», «рест- 
липг» — «борьба»), Как вид 
спорта оформился в 60-е 
годм иашего столетня, хотя 
и.меет глубокие народиме 
корпи. Борьба па руках по 
сути дсла являлась и явля- 
ется составиой- частью си- 
стемм. так иазьшаемой иа- 
родиой физической культу- 
рм, охватьшаюшей траднцин 
п обмчаи разлнчпмх наро- 
дов, Этот внд еднноборства

у миогих пародов является 
одиим из традициоинмх спо- 
собов вьшвлеиня сильиейше- 
го на различимх праздпиках 
и торжествах. Лрмрестлииг 
издавна входит в систему 
подготовки борцов как эф- 
фективиое специальио - под- 
готовительное упражнение. 
Простота правпл, доступ- 
иость как для иива«1Пдов, так 
II для кансдого здорового 
человека, эмоциоиальность
II зрелишпость этого вида 
борьбм способствовалн его 
широкому распространенню

и росту популярностп во 
многнх странах мнра. Перг 
вмй чемпионат мира по арм- 
рестлингу прошел в 1962 го- 
ду в городе Петалума 
(США).

На сегодияшннй день су- 
Шествуют 6 разиовидностей 
борьбм руками. Билл Со- 
бераиес, оспователь и прези- 
деит оргкомитта по «рист- 
рестлиигу» (дословио «борь- 
ба запястьями»), пропаганди- 
рует борьбу в положеини 
стоя за столом перекрестнм.м 
захватом свободимх рук под 
осповимм борцовским захва- 
том, д-р Стоксеи — за борь- 
бу сидя с захватом иепод- 
вижного штмря свободной 
рукой, Профсоюз амернкан- 
скнх водителей грузовиков

предпочитает проводпть со- 
стязаиия в положеннн стоя 
с захватом штмря, Оргкоми- 
тет чемппоната Майами 
проводнт соревновапия пск-1 
лючительио в положенн ле- 
жа с захватом штмря и, иа- 
конец, проводится чемпно- 
нат, на котором ведут борь- 
бу в необмчно.м захвате: ру- 
ка, согиутая в кистн до упо-: 
ра со сжатмм кулаком, упи- 
рается в месте кистевого 
сгиба соперинка, причем 
бороться можио п сндя, и 
стоя, н лежа. Разиовндность 
нсходнмх положепнй н за- 
хватов прпводит к путаиице 
в термпнах — армрестлинг, 
рнстрестлииг, хендрестлинг и 
т. д.

Армрестлпнг как вид 
спорта в Узбекнстане поя-

вился в конце 1991 года п 
в то.м же году бмла органп1 
зована обшественная Феде- 
рацня, Этот вид борьбм 
пользуется большой попу- 
лярностью среди студенчес- 
кой молодежи, без иего ие 
обходятся разлнчнме спортнв- 
но - массовме мероприятня. 
Снльиейшне борцм респуб-; 
лнки, участннки международ- 
нмх соревнований Зуфар 
Очплов, Ильгор Таштурдм- 
ев, Васплий Шошин и др. 
овладелн многнми секретами 
техникн армрестлипга.
|ч » •

Ф. КЕРИМОВ, 
кандндат педагогическнх 

наук, доцснт, заведуюций 
кафедрой спортнвной 

борьбц УзГИФК,



СПОРТИВНЬШ ЕДИНСп;ОРСТВА СПОРТИВНМЕ ЕДИНОБОРСТВА

с  Р У К О П Л Ш Н Ь Ш  БО Й  '

С Е М Е П С А .
Л У Ч Ш И Х

Многолюдио бнло в однн 
пз внходнмх дней иоября 
11 спортнвном зале срсдней 
шкааь! Л'» 209 Мнрзо-Улуг- 
бекского ра1юна столнцм. 
Дело в том, что зрнтелям. 
болельвднкам н любнтелям 
руконашного боя бмло нн- 
тересно, чьн воспнтанннкн 
(а соревновалнсь ученнкн 
ннструкторов Владнмнра 
ДеГшнченко (внце - презн- 
дент ФРБУ). Давлета Тад- 
жнбаева н Бахпшра Ранмо- 
па) будут первнмн. Забегая 
вперед. скажом, что лучшн- 
мн оказалнсь воспнтапннкн 
Таджнбаева.

...«Хаджнмэ». — прозву- 
чала команда арбнтра на 
ковре. нзвешая о начале пое- 
дннка между Борнсом Ирнс- 
метовнм (Газалкент) н Фа- 
рухом Жумабаевнм (Таш- 
кепт). С первоП же секундн 
Фарух пошел в атаку, пн- 
таясь нанестн ударн ногой 
н рукой в корпус н п голо- 
ву. Но Борпс умело н гра- 
мотно блокнровал каждое 
атакую1цее двнженне Фаруха, 
п потому все ударн сопер- 
ннка завнсалп в воздухе плн 
попадалп по зашнте. Тут же 
прн малейшеП возможностн

Нрпсметов проводнл точнне 
коптратакн. «Вазарн», «нп- 
пон», — оценнвал судья на 
ковре действпя Бориса. Так он 
досрочно победпл первого 
соперш1ка. Бурннмп апло- 
днсментамн встретнлп зрн- 
телп н очередиую краснвую 
победу Нрнсметова над 
Дмнтрне.м Чука1ювнм (Таш- 
кент, спортклуб «Энерге- 
тнк»). Так оп завоевал 1-е 
место в весовой категорнп до 
70 кг.

Вот н главпнй спонсор этнх 
соревноваинй — Газалкент- 
скнй стекольпнй завод (дн- 
ректор Ш. С. Хамнтов) — 
по достопнству оценпл от- 
лнчную подготовленность 
Нрнсметова: ему бнл вручен 
спецпальннй прнз «За луч- 
шўю техпнку».

Также убедительнне по- 
бедн пад свонмп сопернпка- 
мп одержалн н другне га- 
залкентцн, которне в копеч- 
ном птоге комапде прнпеслн 
1-е место. Это К. Сармурзаев 
(45 кг), братья Лрсеп (50 кг) 
н Лртур (55 кг) Каразнмо- 
вн. 3. Назаров (60 кг), А. 
Нсраплов (65 кг) и Л. Пав- 
лепко.

с. плзиловл.

•  П О Л Е ЗН Ь Ш  СОВЕТЬ!

НА» СТАТЬ Ш Ь Ш М
Сила — это способпость 

чслове1К1 виполнпть работу, 
требуюшую больших ммшеч- 
ннх уснлий. Она завнсит от 
степеии напряжеиня мишц 
к их объема.

' Увелнченне массн мншц 
н . плошадн нх поперечпого 
сечения, развнтне способнос- 
ти .мншц растягпваться н 
бнстро сократаться дОстн- 
гаются' ' снстематическнм 
внполненнелг фнзнческпх уп- 
ражнеинй снло^?ого характе- 
ра. Особепно разпостороннее 
воздействие на развнтпе снлн 
оказнвают упражиення в 
подннмании тяжестей. Снла 
мншц рук н туловнхца доро- 
шо развивается, еслн регу- 
лярно запнматься гимнасти- 
кой, преодолевать препятст- 
вня. Для укрепления .мьипц 
жцвота поднн.мают и опуска- 
ют ноги прп неподвижном 
туловнше. Снла мьццц ног

Бозрастает при ходьбе и бе- 
ге.

Эффектнппость развития 
сплн завнснт от колнчества 
повторений двпжений и длн- 
тельностн перерьшов менсду 
занятиями. Тренировкн в 
внполненнн силовнх упраж- 
иений лучше проводить че- 
рез день. Только достаточно 
тренированннм рекоменду- 
ется ежедневно внполнять 
этн уиражнеипя.

Снловне упражиеиия виа- 
чале внполняйте с неболь- 
шйм грузом. При этом сле- 
дите за тем, чтобн количе- 
ство повторепнй соответст- 
вовало уровню вашей под- 

готовленности. При миого- 
кратном подниманни тяжес- 
тей следите, чтобьг их вес 
не превншал 50% вашего 
веса. По иере развития силн 
упражненне вьшолняйте с 
грузом, блнзким к макси- 
мальному.

#  ПАМЯТИ Д Ж А К С О Н А

Очередной, 27-й по счету, традиционнмй междуна- 
роднь1й турнир по боксу памяти основоположннка 
узбекского бокса Сиднея Львовича Д ж аксона вновь 
стартовал в демонстрационном зале Центрального 
спортивного клуба армии, На этот раз померятьсп 
силами собрались более 150 атлетов из России, Ка- 
захстана, Кмргмзстана и всех областен Узбекистана, 
в том числе Каракалпакстана.

Бесспорпо, особнй ннте- 
рес у любнтелей бокса риз- 
вала, как обнчно, весовая 
категория до 51 кг (в свое 
время в это.м весе внступал 
сам С. Л. Джаксои — авт.), 
Как н в прош.лом году, в 
этой прсстижной весовой ка- 
тегорин титул победнтеля 
международиого турннра ос- 
парпвалн 20 спортс.мепов нз 
разннх городов республнкн 
н страп Содружества.

В весе Сиднея Джаксона 
внступал двукратннй побе- 
дитель (1992— 1993 гг.) дан- 
ного турннра, мастер спор- 
та нз Коканда Рефкат Эра- 
лиев. которнй пновь соби- 
рался закрепнть свон позн- 
цнн. Еше до начала сорев- 
новаинй миогие специалнс- 
тн  прогпознровали. что Реф- 
кату жесткую конкуреицню 
может составить только мас- 
тер спорта из Джизака Фар- 
ход Кобнлов (победптель вто- 
рого международного юно-

шеского турнпра памятн 
Шарафа Рчшндова). Но кто 
из ннх станет победнтелем? 
На этот вопрос даисе нзвест- 
нне специалнстн не моглн 
бь1 дать однозначиого твер- 
дого ответа. Слишком уж 
равнне шансн бнлн у обоих 
спортсмеиов. Как и предпо- 
лагалось, в весе до 51 кг в 
финальном поедннке встре- 
тнлись нмен1ю они. Оба ат- 
лета до этого одсржали 
убеднтельнне победн над 
свои.ми соперннкамн.

Рефкат первнй бой с яв- 
ннм препмушеством п пер- 
вом же раупде вьшграл у 
представителя Каракалпак- 
стаиа Н. Сейтмуратова. за- 
тем досрочно победил Л. 
Шарнпова (г. Бухара). В 
полуфииале не оставнл пн 
одпого шаиса М. Юлдашеву 
из Маргнлана. На счету 
Фархода тоже бнли три по- 
бедн; над Е. Рашпдовн.м 
(г. Намапган). В. Джурае-

«СМОТРИНЬ!»
БОКСЕРСКОГО

РЕЗЕРВА
пнм (г. Лнгрен). В полуфн- 
нале он встретнлся с кандн- 
дато.м в мастера спорта Н. 
Хуса1ювь1.м из Лндижана. 
которого обнграл по очка.м.

И Фарход, и Рефкат велн 
бой техинчно, гра.^ютно, оба 
бнлн достойнн друг друга. 
С л;аждой секундой поедин- 
ь-а спрртсменн паратнвалн 
темп боя, так что порой ка- 
залось — им неведома ус- 
талость. Два раунда поедн- 
нок проходил без к-акого- 
либо пренмушества того нли 
пиого боксера. 60Г1 бнл рав- 
ннм. Все же в 1:онце решаю- 
и;его третьего раунда инп- 
цнатнву перехватпл Кобн- 
лов н, что иазнвается, на 
одном днханин заверншл 
поедипок. Так с днншмаль- 
ин.м перевесом со счето.м 
3:2 победу одержал один из 
молоднх (ему 18 лет), 1ю 
опнтннх боксеров Фарход 
Кобилов.

Огро.мннй пнтерес зрпте- 
лей на этот раз внзвалн пое- 
дннкн боксероп весовой ка- 
тегорин до 91 кг. Дело в 
то.м, что здесь по специаль- 
ному допуску врачей внсту- 
пал 16-летннй кандидат в

мастера спорта Руслаи Ча- 
гаев нз Лндижаиа. После 
первого же боя он завоевал 
силшатпи любнтелей бокса, 
одержав увереннуга победу 
над джпзакце.м Д. Закиро- 
пн.м.

...Гонг. На ринге — бок- 
серн Руслан Чагасв и Ли- 
вар Ибраев нз Ташкентской 
области. Зная нокаутнрую- 
шие боковне ударн сопер- 
нпка, Руслап в псрвом раун- 
де больше заншшался, нано- 
ся однночнне встречнне 
контрударн в голову. Во 
птором раунде Ибраев боль- 
ше злнлся и допускал опшб- 
ки, промахнвался, его .мош= 
нне ударн попадалн по пер- 
чптка.м. Л Руслан, разве- 
дав наиболее уязвнмне 
места соперника, бнл точно 
в цель. И в третьем раунде 
полпостью хозянном ринга 
стал Чагаев. Бурннми ап- 
лодисментамн зрнтелн встре- 
тилн победу юношн. Е.му 
также достался прнз «Само- 
му молодому участннку».
'  К сожаленпю, на этом 
турннре .мн не смогли уви- 
деть .мастеров кожаной пер- 
чаткн X. Лхмедова, И. Лта-

ева, У. Снддикова, Ф. Баки- 
рова, у которнх после ХН 
Лзиатских игр проходил вос- 
становительннй период.

Не показалн себя по-на- 
стояодему на ринге .мастер 
спорта междуиародиого клас- 
са Игорь Бунин (75 кг) н 
Л1астер спорта Саднр Таш.ма- 
тов (60 кг), снявшнсь с со- 
ревнований в полуфиналь- 
но.м и фннальном поедннках. 
На ринге ие удалось увндеть 
н нашего супертяжеловеса, 
чемпиона Лзиатскнх нгр, 
мастера спорта междуиарод- 
ного класса Олега Маскаева. 
Дело в то.м, что на это.м тур- 
нире ему не бнло достой- 
ннх соперннков.

Нобеднтелями междуиа- 
родного турннра в другнх' 
весовнх категориях стали 
Джамшнт Хаитов (до 48 кг, 
Бухара), Шавкат Лбдувахн- 
дов (до 54 кг, Ташкент), 
Лльднмар Сднтанов (до 
57 кг, Чнрчпк), Равшон Му- 
радов (до 60 кг, Кокаид), 
Бексепт 1Ку.манов (до 63.5 
кг, Чирчик). Ходжиакбар 
Закиров (до 67 кг, Таш- 
кент). Куаннш Туляганов 
(до 71 кг, Таш. обл.), Лбд>’- 
маннон Нзмаматов (до 75 
кг, Термез). Сергей Мнхай- 
лов (до 81 кг, Лнд1гжаи).

Техинчес1ше результагм
Серебряние призери:
Д. Юлдашев (до 48 кг, 

Фергана);
Н. Кеннсебаев (до 54 1сг, 

]{нргь1зстан);
У. Ибрагнмоп (до 57 ьт, 

Навон);
С. '1ашматов (до 60 кг, 

Фергана);
Н. Курбапов (до 63,5 1;г, 

Фергана);
1{. Тойгонбаев (до 67 кг, 

Лндпжан);
Б. Лхмедов (до 71 кг, 

1\окаид);
Э. Лбдзра.хманов (до 75 

ьт, Ташкент);
Т. Ибрагнмов (до 81 кг. 

Лнгреи);
Л. Ибраев (до 91 кг, Таш. 

обл.).

Бропзовис прнзери:
Т. Шаннбеков (Чирчик), 

Л. Ганпов (Садарканд) — 
До 48 кг;

М. Юлдашев (.Маргилан), 
И. Хусанов (Лнднжан) — 
До 51 кг;

Л. Лднрбеков (г. Чимкент, 
1^захстан), а .  Лх.медов 
(Ташкент) — до 54 кг;

Л. Королев (г. Караганда, 
Ьазахстан). з .  Ражабов 
(Чнрчик) — до 57 кг;

Т. Сулей-манов (Андижан),

Б. Саидов (Бухара) — до 
60 кг;

Р. Лднматов (Лнгрен), 3.
Тойгонбаев (Лнднжан) — 
до 63,5 кг;

.\ .  Овчаренко (Бурятня),
Д. Л1ехлиев (Лнгрен) —- до 
67 кг:

Я. Кульков (Ташкент), .Л.
Цнремпилов (Бурятня) — 
до 71 кг;

И. Бунии (Ташкент). И.
К’нтабов (Ургенч) — до 75 
кг;

П. Шахбазов (Чииаз). Д.
Кенжеханов (г. Чи.мкент. Ка- 
захстан) — до 81 кг;

Л. Закнров (Дн:Г1зак); .Л.

Тру.ханов (Самарканд) — до 
91 кг.

X. ЗАПННЛОВ.

На снимках: адет поедн- 
нок; победнтелей н прнзе- 
ров турннра награждает за- 
сл^ткеннин тренер Узбекнс- 
тана Борнс Летровнч Нор- 
кнн; л^-чшне болельхцнкн — 
дочь Снднея Джаксона Пан- 
на Снднеевна Джаксон со 
своей виз-чкой Злнной; за- 
служенний тренер СССР н 
Узбекнстана по боксу Борнс 
Андреевнч Гранаткнн наб.тю- 
дает за поедннком.

Фото А. РНСКНЕВА.

ф Э К С П РЕ С С  — Н Н Т Е РВ Ь Ю

МЭТР ОЦЕНИВАЕТ 
МО Л О Д М Х

Наставнш^а легендарного Руфата Рнскяева, заслухен- 
ного тренера бившего Союза н УзбеЕЯстана Борнса Авдре- 
евнча ГранатЕнна всегда можно встретитъ средв почетньи 
гостей практнчесЕН яа любом проходяцеи в Ташкевте бок- 
серском соревяованвн. Но особим расположеннем старей- 
шнни узбекского бокса полъзуется траднцяоняий турянр 
памятн Снднея Джаксояа. И не случайно, ведь сахого Гра- 
ватЕнна обутал секретам этого внда спортявньос еднво- 
борств нменво Сядней Львовяч.

Наш Еорресвондент встретялся с ннм после фнвалов 
н задал нескольЕо вопросов.

— Как Ви оценвваете 
-место турннра в боксерсь-ом 
календаре?

—Для матоднх это от- 
лнчиьШ повод заявпть о се- 
бе, а для опитних — еш е. 
раз провер1ггь «порох в по- 
роховннцах*. Н все же пер- 
вим он дает батьшо. Согла- 
снтесь, нельзя л:е всю жнзнь 
уч1ггь азбуьл-, а такие тур- 
инри н являются продатже- 
ннем <грамотн> рннга. Так 
что в плане проверки ре- 
зервов, аэоего рода с^ютра 
тренерской работи. значенне 
данного состязания трудно 
переоцен1ггь.

— На Ваш взгляд, смо- 
жет лн кто-лнби нз сегод- 
няшней матодея;н стать пре- 
емняком слави Рнскнева?

— .Л почему би н нет? Я. 
во всяко*! случае, .мечтаю 
дожнть до того времени, 
когда увнж-у на рннгс такого 
же яркого .мастера. порадо- 
ваться за его тренера. В по- 
следиее время бокс в Уз- 
бекнстане постепенно ндет на

подъем, о чем свидетель- 
ствуют успехн на мнровом 
уровне Хикмату.хти Ахмедо- 
ва. Нарнмана Лтаева, Олега 
Маскаева. Хотя. надо прн- 
знать (я думаю, представнте- 
ли старшего покатения это 
помнят), что в годи моего 
внступлення на рннге в рес- 
публнке било гораздо бать- 
ше скльних, самобьггних и 
талантл1ших мастеров ко- 
жаноП перчатки.

— Так кого би Ви отме- 
тнля здесь?

— Прежде всего 1в-лет- 
него Фархода Кобнлова. по- 
беднвшего в иесе до 51 ки- 
лограмма. в котором вис- 
тупхт в свое время сая  Снд- 
ней Джаксон. В упорном 
поединке он вирвал победу' 
у Рефката Эралнева, до это- 
го дважди завоевивавшего 
главний прнз турннра.

Понравнлся тяжеловес 
Руслан Чагаев. Надеюсь, из 
него вирастет хороший боец.

Беседовал А. КА31АЛ0В, 
корр. «Ватавдарвара».

С  П О Л Е З Н М Е  СОВЕТЬ!

НАН СТАТЬ ИЬ1Н0СЛИВЬ|М
Под вьшосливостью повн- 

мается способяость человека 
яродо.тжнтельвое вре.чя под- 
держввать работоспособ- 
ность на висоЕом уровне.

Для развитня винослнвос- 
ти тнпнчни упражненпя в 
длительнолг перелвижении 
шагом н бегом, на лншах. 
п л а в а т е  яа длиннне "ғстан- 
цш1. спортивние игрн и так- 
же многократное повторение 
любнх фнзических упражне- 
ннй.

Развитию винослнвостн 
главннм образом способст- 
вует внполнение упражие- 
ннй продалжнтельное время 
— до лтомления.

Треннровки на вьшосли- 
вость. визиваю цне бо.тьшую 
нагрузку на сердце. провоои- 
те с переривом в два-трн 
дня.-

В зпмннх условиях наря- 
ду с лижноа подготозко- 
треннруйтесь в беге по глу- 
боко.му снегу с високим и 
энерпхчним подннманнем ко- 
леней и работой рук.

Для виработки большой 
виносливостн один-два раза 
в неделю треннруйтесь в 
-ходьбе на льпках на Ю — 15 
км, а прн отсутствин снеж- 
ного покрова дза-трн раза в 
неделю совершайте кросси 

.на 1—3 1Ш.

ф.ДЗЮДО

Тяжеловесов рассудил „Хантей**
Как уже ранее сообталось, в демонстрацнонном зале 

Центрального спортнвного клуба армнн прошел очередной 
традиционний ту р тф -п о  борьбе дзюдо средн юношей и 
ғзрослих, собравшнй более ста участннков нз се.мн областей 
Узбекнстана, столнци Туркмсннстана Ашгабата, Алтайского 
крря Россин.

С отчето.\1 об этом турннре — главний секретарь соревно- 
ваннй.

Один нз многоопнтннх 
дзюдонстов страни,. .мастер 
спорта междупарод^^ого 
класса ДмИтрий Соловьев, 
«ббевой» вес которого до 
95 кг, на этот раз реШнл' ис- 
пнтать себя в супертяжелом 
— свнше 95 кг. И надо 

сказать, нспнтание он про- 
шел успешно. Почтн без за- 
труднений, опираясь йа 
опмт н молниеноснне брос- 
ки, прошел сито предварн- 
тельннх схваток. А вот в 
фннале пришлось изрядно 
попотеть — .мастер спорта 
кз Сурхандарьн, вьшускннк 
Узбекского государствен- 
ного института физической 
культурь! Рустам Иргашев 
оказался достойнмм сопер- 
ником.

...Истекало время финаль- 
ного поединка супертяжело- 
весов, а на табло бмло пус- 
10 ни Дмитрнк», ни Рус-

таму не удалось заработать 
хотя бн  «кока> (самая наи- 
меньшая оценка в дзюдо). У 
ар&итра па татамн не бнло 
оснований й для вннесешш 
замечаннй за пассивиость — 
оба борца атаковалн друг 
друга яростно, борясь почти 
без пауз. Но так бнвает не- 
редко: когда внсококлас- 
снне спортсменн прнмерно 
равнн по силе, онн зараиее 
предугаднвают намерения 
соперника н блокируют ата- 
ки. Однако в дзюдо ничьих 
не бнвает: по «хаитею» (то 
есть по мнению судей) по- 
беда присуждена Д. Со- 
ловьеву.

В весовой категорнн до 7 
кг в фннале встретнлись 
ташкентские динамовци — 
мастера спорта Владимир 
Шмаков и Однл Хушвактов. 
С первой же мннутц борьба 
шла с эаме1нь|,ч преи.ч>чцест*

во.м Ш.макова. Оставалось 
еше полторн .минутн до окон- 
чания с.хваткн, когда Владн- 
мир провел эффектннй 
прне.м. оцененинй арбитром 
на «юко» (пять очков). Еше 
через секунду после неудав- 
шейся атаки соперника Шма- 
ков его пой.мал на удержа- 
нни. Удернсание до 30 
секупд — чнстая победа!

Видтю бнло, как средн 
спортсменов зрнтелям осо- 
бепно прнглянулся серебря- 
ннй призер между’Народ1юго 
турннра в Москве, .мастер 
спорта из Каршн Ллишер 
Мухтаров (вес до 65 кг). 
Он порадовал зрителей яр- 
кнмн, по-настояшему зрелн- 
шннмн поедиикамн. Болель- 
вднкн дружннмн аплоднсмен- 
та.мн прнветствовали его до- 
срочную краснвую победу в 
фннале пад .мастером спорта 
Тимуром Мухамедхановьгм.

В остальнь1х весовнх кате- 
горнях победителями между- 
народного турннра стали Лс- 
лан Мурадов (до 60 кг), Лн- 
дрей Штурбабнн (до 71 кг), 
Игорь Баранов (до 86 кг), 
1{амол Мурадов (до 95 кг).

Техннческне результати 
Серебряние прнзери: •
Ш. Турсунов' .(до 60 кг), 

Л. Джамалов (до 71 кг), В. 
Г^тев (до 86 'Кг, Россия). X. 
Л.мнршаев (до"95 кг). 

Броизовие прнзери:
Л. 1{аснмов, Э. Цой (до 

60 кг). К. Данднев (до 
65 кг), А. Ка.малов (до 71 
кг), Д. Долгов, Ф. Т^раев 
(до 78 кг), А. Байбутаев 
(до 86 кг), С Рузимурадов 
(до 95 кг), Р. Юсупов (св. 
9 5 'кг). '

Именио такие турнирн 
пспользуются тренерамн 
для «обкаткн* молоднх, 
нерспектнвних спортсменов. 
Однако не всс обласги рес- 
публнкн (Вухарская, Навопй- 
ская, Снрдарьннская) прн- 
нялн участне в этих соревно- 
ВЭ1ШЯХ. Ведь Бухара сла- 
вится свонмн именитьгми 
борцами! Однако, несмотря 
на это, соперннчество среди 
юниоров бьию все же ост- 
рнм. Свой характер, волю, 
вместе с те.м борцовский 
почерк показал молодой 
кандидат в мастера спорта 
ташкентский дина.мовец Зу- 
раб Шамаев (до 75 кг). За 
вь1ход в финал его сопе1»Ь{ко.м

оказался наш гость из Рос- 
сии мастер спорта Роман 
Мараннн. Уясе в начале пое- 
дннка' Мараннну удалось 
провести эффектннн бро- 
сок, оцененннй судьями в 
«вазари» («нолпобедн*). По- 
тому ои больше за т и т а л с я , 
желая вьшграть время и без 
большой тратн сил прнйтн в 
фннал. Одпако Зураб не те- 
ряет наДеждн, атакует не- 
прернвно. Найдя малейшую 
брешь в зашнте соперника, 
Шамаеву удается броснгь 
его на '<ь-ока> (трн очка) и 
тут же молннегюспо провес- 
тн удушаюший приелг. В 
знак капнтуляцни Мара- 
ннн постучал по татамн.

В финальной с.хватке он 
уверснно вниграл у Эгам- 
назара Лкбарова из Чи1>- 
чнка н к тнтулу победнтеля 
.международного турннра в 
Нндни добавил еше одиц — 
победнтель Ташкентского 
традицпоиного .международ- 
ного туриира.

Победителямн даиного 
турнира среди юношей 1976 
— 1978 г. р. также стали 
Любхан Ка.малов (до 49 кг), 
Владимир Ли (до 53 кг), Ха- 
сан Эшанку.юв (до 57 хг),

Гайрат Бабаев (до 62 кг), 
Василий Сндоров (до 68 кг), 
Лк.мал Рахманов (До 83 кг) 
н Шерзод Туйчнев (до 90 
кг).

Серебрянне прнзери:
Л. Лбдуллаев (До 49 кг' 

Л, Рауфов (до 53 кг). Л. 
Мирзарахимов (до 57 кг), Л. 
Каснмов (До 62 кг), О. Лфа- 
насьев (до 68 кг), Л. Рпсан 
(до 83 кг), С. Рузнмр.адов 
(св. 90 кг).

Бронзовие прнзери:
Л. Пнлин (до 53 кг). О. 

Эргашев (До 62 кг). Ш, Ва- 
хндов (до 68 кг). Р. Мара- 
нин, В. Перетейко (до 75 
кг).

Как вндим, прн всех отме- 
ченннх више недостатках, 
главпнй нз которнх —- не- 
явка спортсменов ряда обла- 
стей, туринр все же удался. 
Ноинчкн постаралнсь зая- 
вить о себе, а нменнтне .ма- 
стера проверилн себя перед 
более важин.мн стартамн. С 
этой точки зрения он бнл 
полезен всем участникам, 
ведь в условнях сложного 
периода перехода к рннку у 
спортс.менов возиикли проб- 
лемн с соревновательной 
практикой.

Р. КАН, 
главиий секретарь 

соревнованнй, 
судья республнканской 

категорнц.

#  ТАЭКВОНДО (ИТФ)

йз Бельгии- 
с медалями

Прнняв участне в откри- 
том чемпвонате Бельгвн, про- 
ходнвшем в городке Квокв- 
Хейст, атлети Узбеквстава 
занялн в командном зачете 
почетное третье место, про- 
пустнв вперед .тншь таэк- 
вонднстов Польшв и Гол- 
ланднн.

В состязаниях приняли 
^•частие спортсменн 16 
стран, прнчем Азиатский 
контннепт бил представлен 
лншь .узбегсистанской дру- 
жииой. Те.м примечательнее 
успех иаших зе.млякоз иа 
это.м практнческн неофицн- 
альном первенстве Европьг.

В демонстрации базовой 
техники (тьгль) по первому 
дану не бнло равних 17- 
летнему Эльмураду Нураху- 
пову (вес 54 кг). Завоевав 
симпатин зрителей отточеи- 
инми, красивнмн движени- 
ямн, молодой узбекистаггец 
просто покорил поклонннков 
таэквондо н в масогц' (спар<

ринг). Нес.мотря на моло- 
дость н отсутствие опнта 
международних встреч, Эль- 
мурад сумел удостоиться 
бронзовой медали, лишь не- 
много уступнв в полуфгшале 
двукратному че.чпиону ми- 
ра. известному голлаидскому 
атлету Пати Тапиналн. Ра- 
дость у-ченнка разделил по 
праву его тренер, нзвестннй 
в прошлом таэквондист Флэ- 
кат Халилов (обладатель 
третьего дана).

Успех товарнвда по ко- 
манде развил Нльхом Шо- 
маисуров, завоевавший
«серебро» в весе до 63 ки- 
лограммов. В весовой ка- 
тегории до 71 кг в споре за 
бронзовую награду встрети- 
лнсь узбекистанцн Ллек- 
сандр Тен и Тулк>тг Расу- 
лов. В этой с.хватке победггл 
Александр.

Если учесть, что тренерьг 
Эдуард Ли н Батнр Маме- 
тов повезлн в Бельгню мо- 
лодежннй состав, то можгю 
лишь порадоваться за нх 

лнтомцев, достойио внсту- 
пивших на европейском та- 
тами. Оказавшись здесь един- 
ствеиннмгг представггтеля^ш 
Азин, они сумелн отстоять 
честь контннента.

И, БЕИСЕНОВ.

ф ТАЭКВОНДО (ВТФ)

НАЧАЛО ДОБРОИ ТРАДИЦИИ
В Ташкевте впервие разьпран Кубок Респуб.-гакя Узбе- 

кнстав по таэквондо (ВТФ). Памятяие прнзи я  медалв для 
победнтелей билн учреждени Чрезвичайним н Патяомочвим 
Послом Ғеспублик-н Корея в Узбекнставе Се Гев И.

Турнир внзвал большой 
интерес не только у спортс- 
-менов Узбекнстагга. Свое 
мастерство н подготовку 
вместе с атлета.мгг Лидижанс- 
кой, Бухарской, Навонйской. 
Сьфдарьииской. Ташкентс- 
кой областей. сборной Кара- 
калпакстана н тремя комаи- 
дамн столицн Уэбекнстана 
проделюнстрировалн пред- 
ставнтелгг соседиих госу- 
дарств — Таджгшистаиа и 
Киргизстаиа.

Перед началом соревно- 
ваний в адрес участнггков н 
органггзаторов этой встречгг 
бнло зачитаио специальное 
посланне ош;е-президента 
Всемнрной федерации таэк- 
вондо доктора Ун Енг Кггма. 
Он поздравнл спортсхгеггов с 
началолг доброй традицин, 
которая должна стать стггму- 
лом в популярггзашги и раз- 
витии этого вида восточннх 
еднноборств в Центральной 
Лзигг.

Победителямн турнира в 
своих весовьгх категориях 
сталн ташкентци Равшая

Рахманбаев, Ильдар Хайров, 
Александр Ни, Гршчзрнй 
Кргггер, Аклгаль Икрамов, 
Ллександр Кнм, а также 
Руслан Искандеров и Валё- 
рий Шз-хгейко нз Снрдарь- 
ннской области.

Главного прнза за команд- 
ггую победу удостоена сбор- 
ная Узбекистана. Ей доста- 
лись ггзявдная ваза н цветной 
телевизор южнокорейского 
производства. В заключение 
состоялась .матчевая встре- 
ча между спортсменами Қир- 
гизстана гг Узбекггстана. В 
ней успеха со счетол! 3:2 до- 
бнлггсь гостн.

— Мне доставляет ог- 
ромное удовольствгге прн- 
ветствовать участннков таш- 
кентского турнира потому. 
что родгггюй таэквондо яв- 
ляется Корея, — сказал г-н 
Се Ген И. — Этот внд едн- 
ноборства создан на осно- 
Бе нашггх нацнональннх ви- 
дов борьби и сегодня полу- 
чил прггзнание в 144-х стра- 
нах всех контннентов. В Се- 
уле находнтся штаб-кварта-

ра Всемирной федерацни 
таэквондо.

Знаю. что в Уэбекистаяе 
этот В1ГД восточного еднно- 
борства натьзуется огромной 
популярностью. Многое для 
его пропаганди и развгггия 
сделалгг спецналисти нз 
Республнкн Корея. Они при- 
езжалн в Узбекнстан для 
проведення учебно-тревнро- 
вочних сборов и не раз прн- 
инмали посланцев вашей 
страни в Сеуле. Это особен- 
но важгго в связи с те.м, что 
недавгго на сессии Между- 
народиого олимпийского 
комггтета би.то прннято ре- 
шение включнть таэквондо 
в программу О.тимшгйскнх 
гггр 2000 года. Надеюсь, 
что завершнвшнйся турнир 
поможет дгногнм его участ- 
нггкам преодолеть еше однн 
спортивний рубегк.

СП0НС0РСК>Т0 ГК»10ШЬ в 
организацин розигриша 
кубка оказала корпорация 
•«Уздэуэлектронико. актнв- 
ное >-частие в органггзацнн 
турннра прннпмалн предста- 
вители корейского культур- 
ного центра <Возрожденне> 
ассоциации таэквондо (ВТФ) 
Республггкн Узбекнстан.

(УзА).



СПОРТИВННё е д и н о б о р с т в а

ОНН ЗАВЕДОВАЛИ 
КАФЕДРОИ

Еленл НиЕОлаевна Ледя- 
Е о в а  — 1948 г.

Александр Адександрович 
Коробейников — 1949 — 
1952 гг. _______

Юрнн Павловнч Егоров — 
1953—1956 гг.

Владихнр Михайловнч 
Кл>лянд — 1956— 1960 гг.

#  Т И И И М С Х  — 60 Л Е Т

СПОРТКАФЕДРА ИНСТИТУТА -  В ЦИФРАХ И ФАКТАХ
#  Конец 40-х н начало 50-х. Б и л  организован спортивнмй клуб {председа- 

телем назначен П. Лисенко). Катлектив физкультурников и спортсменов ннсти- 
1\т а  насчитивает 250 человек. Традиционними становятся внутренние сорев- 
нования — «Приз первокяхшика», спартакиада среди факультетов. Спортивний 
клуб занимает первие н пргаовме места в студенческол! первенстве вузов горо- 
да Ташкента.

%  1960 год. Па 1 Ташкентских студенчески.^ нграх заняли I место по бок- 
су (А. Ким. В. Шаров). П — по р>-чному мячу н настольному теннису, третьи 
места по волейбату (мужчнньх) и борьбе самбо.

#  1961 год. С1иамн студенческой молодежи методом народной стройки 
<хашар> построень! два спортнвнмх зала. Ректорат прннимает решение прн об- 
адежитнях построить две гандбольнме. баскетбольную и волейбольную пловдадки.

#  1967 год. За вмсокие спортивнме показатели институт награждается По- 
четной грамотой Мнннстерства сельского хозяйства СССР. Принято решение 
построить плавательнмй бассейн с подогрево^!. В стронтельстве бассейна боль- 
шую органнзацнонн}то работу проводнл завед>’юп;ий кафедрой физвоспитания
В. Мгаа{1лов.

9  1974 год. Коллеьтнв кафедри имеет 4 закрмтмх спортнвни.-с зала: борь- 
би. тяжелой аглетнкн, бокса и игровой. Начал функцнонировать кабинет вра- 
чебного контроля.

#  1980 год. Проведена 1 Спартакиада под названием «Др>-жба-80» среди 
зенлячеств иностранних студентов по 4 видам спорта, где прнняло ^-частне 6 ко- 
манд. Победнтелямн сталн стл денти из Куби.

#  1983— 1984 годм. Студенг ТИПП.МСХ Шавкат Шатров становнтся че.м- 
дионом СССР, серебряним прнзером первенства мнра по борьбе самбо, а Сер- 
гей Усов — чемпионом СССР по легкой атлетнке. Спортивную славу родного 
в>-за пр!1умножили чемпнони СССР Елена Гребец (пулевая стрельба) и Алексей 
Десятов (судомодельний спорт). В стенах ТППП.МСХ ^-чился н л>-чший нападаю- 
п^нй Азиади-94 Нгорь Шквирин.

#  В 20 спортивних секциях ннстнтута занимаются более 500 студентов- 
спортсменов.

#  За весь пернод работи коллектив кафедри н спортивний клуб «Пррига- 
тор» подготовнли: 4 мастера спорта международного 1сласса, 52 мастера спорта 
СССР. 4 мастера спорта Респ>15лики Узбекисган. 168 кандидатов в мастера 
спорта и 618 спортсменов 1 разряда.

И Р Р И Г А Т О Р Ь !  
ДРУЖНЬ! СО СПОРТОМ

Первого декабря вьшешнего года нспо.тняется ровно 60 
лет одноху нз ведувдих инстнтттов Респуб.1вкн Узбекнстан 
— Ташкентскоку ннстнтуту ннясенеров нррнгацнн н меха- 
ннзацнн сельского хозяйства (ТИИИМСХ). Практнческн ста- 
новленне фнзнческой культ}-рм н спорта в инстнт^те берег 
начало со дня его основання, с 1 декабря 1934 года. Давай- 
16 загдянем в нсторню... Наш корреспбндент встретн.1ся на- 
кануне юбнлея с заведуюпши кафедрой фнзвоспнтания 
ТИИИМСХ П. И. ДОНЧЕНКО.

ВалентЕЕ НпБолаевич Мя- 
— 1965— 1968 гг.

— Павел Нвавовнч, нас- 
колько мие нзвестно, офнци- 
алькнм днем рождеиня ка- 
федрь! фнзвосшгтання ваше- 
го инствтута яв.1яется 19 
севтября 1948 года. Но прак- 
тнческв становлевие фнз- 
культурм н спорта в вузе 
берет начало со дня его ос- 
вовання. Как это бмло?

— До 1948 года физичес- 
ким воспитаиием ст\денгов 
занималась военная ка(^д- 
ра (преподаватели П. Нрав- 
ченко. Г. Шенин — авт!), ко- 
торая проводила учебн^то 
и спортнвно-массов>то рабо- 
ту. 19 сентября 1948 года 
кафедру физвоспигания воз- 
главила Елена Лелякова с 
двумя преподавателями н 
ооним лабораигом.

Конец сороковмх, начало ' 
пятидесять1х годов ознамено- 
вани в жизни кафедрм прог- 
рессивнмм периодом ее раз- 
вития: пересмотренм и зна- 
чительно ул^^чшенм учеб- 
ям е плаям и программм. 
Важнмм собмтием в этот 
период бмло н то, что при 
инстнт>те создается спор- 
тивнмй клуб чИрригатор», 
сигравшнй больш>то роль 
в повмшени;] мастерства 
спортсменов-ст^дентов. Возг- 
лавил его работ!' старший 
преподаватель П. Н. Лмсен- 
ко. Параллельно с треннров- 
ками в секциях зарождается 
на кафедре на^-чная и на- 
учно-методнческая работа: 
протодится анализ динамики 
физнческого развития ст1 - 
дентов, разрабатмваются 
программм учебнмх н >-чеб- 
но-тренировочнмх занятий.

Особое внимание уделя- 
лось созданню спортивной 
базм инстнтута — силами 
студеятов сгроились прн 
обвдежитпях бакетбольнме 
в  волейбо.1ьнме - п.юшадки, 
а в 1961 году даже постро- 
енм 2 спортзала. Больш>то 
работу при этом провелн 
заведовавший кафедрой с 
1957 по 1967 годм К. Д. 
Дж>-раев, старшие препо- 
давателн Ш. Усманов, Э. 
Гиязов и О, Брилев. Сейчас 
у вас нмеютоя плаеательвиб

бассейн. тир. спортзалм, колг- 
иатм здоровья с тренажера- 
ми.

— Расскажнте немиого 
подробнее о ваучиой работе. 
проведенной н проводимой 
ньгаче на кафедре...

— Профессорско - препо- 
давательский состав кафед- 
рм проводит систематичес- 
к\то работу.по интенсифика- 
ции >-чебного процесса, ор- 
ганизации его на на^-чиой 
основе. Широко испо.тьзу- 
ются тренажерм ц контро- 
лнруюшие устройства, внед- 
ряются разработаннме здесь 
же новме методм и формм 
организации >-чебного про- 
цесса. С з^четом специфики 
нашего в^-за создаются мо- 
нографни. ^-чебно-методи- 
чесь-ие пособия.

Зашитили кандидатские 
диссерташш преподавателн 
А. П. Вазаров (1970 г.). 
А. Н. Лакиза (1982 г.), Е. А. 
Бондарь (1987 г.). Пол>-чи- 
ли на^-чнме званяя доцентов 
А. Н. Базаров (1975 г.), 
Г. 3 . Нурмухамедов (1983 г.). 
Е. А. Бондарь (1991 г.), 
Б. П. Нбрагимов (1990 г.), а 
я  И0Л5-ЧИЛ в 1990 год1’ зва- 
нне профессора.

За весь пернод работм ка- 
федрм бмло на>-чно обосно- 
вано. разработано и внед- 
рено более 270 работ. Пз 
ннх бо.тьш^ю помовдь в ра- 
боте. оказалн ^■чебние н 
1-чебно - методические по- 
собия <Методика об^^чения 
техническим приемам в бас- 
кетболе на пряимх и обрат- 
нмх связях», -«Методнка 
об^-чения штрафному брос- 
ку в баскетбо.те», «Модель 
обучаювдей программм кур- 
са физического воспнтания 
для групп (студентов). спе- 
циализир>-ювдихся на ака- 
демических занятиях в ву- 
зе», «Мустакил назорат 
к^^ндалнк дафтари» (авторм 
Е. А. Бондарь, П. Н. Дон- 
ченко. Я. .М. Муминов. Б. Н. 
Нбрагимов), •«Моде.ть обучаю- 
вдей программм по минич}>ут- 
бо.1у в вузах» (автор Б. Н. 
Ибрагцмов), «Жисмоний тар- 
бня ва' спорт лугати» (автор 
9 , С| Н»средднвов],

Анвар Агзамович Агзамов
- 1969— 1972 гг.

Амин Идрисович Базаров
— 1973— 1980 гг.

Впервие в стране на ка- 
федре теоретическн обос- 
новано и сконстр^^ировано 
вашим покорнмм слугой уст- 
ройство «Плаваювдее креп- 
ленне баскётбольного кольца 
к вднту», пред\ттреждаювдее 
разрушение вднта. Оно про- 
вдло апробацню в ко.мандах 
мастеров н в настоявдее вре- 
мя рекомендовано к внед- 
рению.

Результатм нсследований 
и на^^чно-методическне раз- 
работки преподавателей ка- 
федрм неоднократно обсуж- 
дались на на^^чних форумах 
разлнчного ^^ровня (инсту- 
тутские конференции, рес- 
публиканские, регнональ- 
нме, всесоюзнме и междуна- 
роднме симпозн>’мм). Так. 
разработаннме мной трена- 
жернме и контролнруювдне 
устройства для практики бас- 
кетбола демонстрировались 
на ВДНХ СССР, Междуна- 
родной вмставке и отмече- 
нм серебряной медалью.

— Из Ваших слов видно, 
что будувдне ииженери-ирри- 
гаторм не заммкаются на 
своей профессии, а активно 
прнобвдаются к миру спорта. 
Кто же из иих прослави.т 
родион вуз ва этой стезе?

— Перечисление нмен 
спортсменов 5 0 —60-х годов 
мало о чем скажет сегод- 
няшнему читателю. Поэто.му 
начну с более позднего пе- 
риода. Кто из любителей сам- 
бо не знает чемпнона СССР 
и фнналнста первенства мн- 
ра Шавката Шатрова, в сре- 
де борцов-самбнстов, на- 
верное, помнят евде 
Феруза Агза.мова, чемпиона- 
мн СССР в свое время ста- 
новились Е^ена Гребец (пу- 
левая стрельба) н Алексей 
Десятов (судомоделирова- 
нне). Внпускником факуль- 
тета гидромеханнзации яв- 
ляется герой ХП Азиатскнх 
игр футболист Нгорь Ш квн- 
рин. Думаю, что и средн 
нмнешннх студентов растут 
достойнме наследннки их 
славьг.

— Что ж, евде раз позд- 
рав.1яем кол.1ектив ка- 
федрм н Вас лично с 60-ле- 
тне.м внствтута, желаем но- 
вмх успехов в вашем благо- 
родно.4 деле — восшпанин 
студентов в духе любви к  
физнческой культуре н спор- 
ту.

— Спасибо.
Ввл беседу 

А, АИНАТДИНОВ.

Петр Ильич Лнсеико 
1981— 1982 гг.

Батмр Исмаилович Иб- 
рагнмов — 1982— 1986 гг.

Гайрат Зияевич Нурмуха- 
дов — 1987— 1988 гг.иедов

Павел Иванович Допченко 
— с 1889 г, по настояцве 
«ремя,



^ПОРТИВНМЕ ЕДИНОБОРСТВА

•  СЕКРЕТЬ! КРАСОТЬ!

Нормальная 1:ожа у взрослмх людей 
встречается крайне редко. Такая кожа 
гладкая, матовая, слегка розовая, упру- 
гая, без дефектов, устойчйва к влиянню 
факторов внешней средм и норхгально ре- 
агнрует на действие .ммла и водЬ1. Нор- 
.мальную кожу .моют вечеро.м жирнь1.м или 
детски.м .мь1Л0.м, споласкивают теплой во- 
дой, а затем водой комнатной температу- 
рьг. Еслн на лицо наложен грнм, то перед 
у.мьшание.м необходн.мо протереть лнцо 
косметическнм молоком. По утрам лица 
у.мьшают холодной водон для освеження. 
Дне.м можно использовать небольшое ко- 
личество полужирного крема. лакладьшая 
его тонким слое.м (это особенно важно зи- 
мой для предохранення кожи лица от мо- 
роза). Лето.м, особенно при загораннн на 
солнце, на лицо накладьшается более тол- 
стьШ слой кре.ма. Хорошо также раз в не- 
делю делать следуюшие, питательнме .мас- 
кн.

Творожная гласка. Столовую ложку све^ 
жего творога раз.мешать со столовой лож- 
кой свежего .молока и добавнть половнну 
чай1юй ло-жки клюквенного сока.

Желточнап маска. В хорошо растертЬ1>1 
(взбнтмй) желток добавнть 10 капель 
оливкового масла и 5 капель лимонного 
сока.

Медовая маска. Растереть (взбнть до 
Йелого цвета) 1 чайную ложку меда, нало- 
5кнть маску на чистое умитое л1т о , а че- 
ре.1 15— 20 минут уммться сначала теплой, 
а зате.м холодной кнпяченой водол.

также обратить вниманне на витамнни, что- 
бь1 в диете не било недостатка в внтами- 
иах (в частности, вита1шнов А, В и С). Ли- 
цо следует регулярно протирать отваром 
льняного семени ш н  настое.м корня алтея 
лекарственного (чайную ложку размель- 
ченного корня залить стаканом кнпятка н 
настаивать 2 —4 часа). Во вре.мя появле- 
ния на коже'раздражениЯ и шелушений 
нужно прн.менять смнгчаюшие кре.мь1. со- 
держашие витамнн А. Хороший эффект 
дает прнменение кароишовмх масок. А 
прнготовить н.\ мон:но самнм. Вот рецептм.

1. 1 чанную ложку свежего творога рас- 
тереть с 1 чанной ложкой свежих сливок и 
1 чайной ложкой .морковного сока.

2. 1 чайную ложку сливок смешать с 1 
чайной ложкой .морковного сока. Маска 
накладмвается тонки.м слое.м и через
10 минут сни.мается с помошью настоя 
проспнринка.

Можно рекомендовать также следуюшне 
пнтательнме .маскн.

Желточная маска. Смешать 1 желток с
0,5 чайной ложки оливкового масла, доба- 
вить 5 капель лнмошюго нлн клюквенного 
сока.

Медовая -маска. 1 ложку .меда растереть 
до белого цвета. добавив немного свежего 
молока.

Фруктовие маскн. Клубннка, малниа, 
абрнкосм, перснкн в кашнцу с добавленнем 
небольшого количества свежего молока.

Огуречная маска. 2 чайние ложкн рас- 
тертой мякоти огурца смешать с 1 чайной 
ложкой свежего молока. Л1аску держать на
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Фруктовие маски. Для масок нспользу- 
ются свежне р азд авл ети е  ягоди .малини, 
клубиикн, абрикоси, персикн нли .мякоть 
огурцов. Фруктовие 'Маскн можно делать н 
зимой из свежеза.мороженних ягод и фрук- 
тов.

Сухая кожа. Такая кожа тонкая, светло- 
розовая, плохо лереноснт воду н мило, 
часто шелушется н чувствительна к внеш- 
ним воздействням. Сухая кожа требует 
очень тшательного ухода. Вне завнси.мостн 
от того, нмеется на лнце кос.метнка нли 
нет. лицо перед вечерним у.мьшаш1е.м про- 
тирается косметическим .мрлочком илн 
с.миваюши.м кре.мом. С.мь1вку можло приго- 
товить н самнм. Для этого нужно взять 
150 граммов свежего несоленого масла 
(свиного сала), мелко его порезать и поло^ 
жлть в .маленькую кастрюльку. Эту каст- 
рюльку помешаем в большую кастрюлю, 
наполненную кипятком, которую ставим 
на огонь. При такой методике не образуют- 
ся шкваркн, зате.м сливаем в стеклянную 
баночку. После того, как жнр остинет, к 
нему добавляется Ю капель салнцнлового 
спнрта и все тшательно перемешнвается.

Приготовленную с.мьшку накладиваем 
легкн.м движение.м кончнков пальцев на 
лицо. шею н через 5 — 10 минут стирае.м 
ваткоГ!, с.моченной кипяченой водой нлн 
кос.метнческнм .молочко.м. Обработанное 
таким образом лицо след>-ет умить жирним 
милом и ополоснуть кипяченой водой. Если 
кожа плохо переносит .мило, то можно пос- 
ле ее очншения умьшаться отваром липово. 
го цвета (1 чайная ложка на стакая води); 
либо жидки.м чаем с молоком (4 столовие 
ложки свежего ^молока на стакан чая). Ше-; 
лушашуюся кожу можно .мить теплим от- 
варом льняного семени (1 чайную ложку 
се.менн залить стаканом холодной води, 
вскипятить и остуднть).

На ночь употребляются питательиие кре- 
м и  илн креми, содержашие внтамнни. Ес- 
лн 'иа лице ссть .моршннки, то чередуют 
регенеративние н витамшпгзнрованние 
креми. По утрам лицо протнрают косме- 
тнческим мблочком, а глаза протирают 
слабим спитим чае.м. Дне.м под п.УДРУ на- 
кладьшается тонқий слой полужирного 
крема, зимой п р е Д п о ч т и т е л ь н е е  нспользо- 
вать жирний крем. Он накладьшается тон- 
ким слоем, чтоби кожа с.могла впитать 
его Крем и пудра образуют слой, зашивда^ 
юший кожу от холода. Летом крем накла- 
дивают более толстим слоем, особенно 
прн прёбивании на солнце.

Особенно много хлопот приносит сухая 
кожа зимой и весной. Она начинает шелу- 
шиться, появляются красние пятна, в ряде 
стучаев возннкает ошушбние жження и 
зўда. В этот период уход за кожей должен 
бмть особенно тшательнмм. Необходимо

лице в течение 15—20 минут, после чего 
лицо умивают теплой водой, затем холод- 
ной (все обязате-^^но кнпяченое). слегка 
осушаюг полотенцем ц смазивают жнрньй! 
литательним кре.мо.м.

Жнрная кожа. Этот тнп кожи характе- 
рнзуется чрезмерной секрецией сальних же- 
лез. Жирную кожу яужно мить два раза в 
день нейтральни.м илн глнцер»шовим ми- 
ЛО.М с теплой водой. прн этом в воду .мож- 
но добавить не.много поваренной солн 
(1 чайная ложка на 1 лнтр води). Вместо 
.мила полезно вре.мя от вре.менн у.мивать 
лнцо молочной сивороткой. ополоснув его 
оатем теплой водой н протерев ватним там- 
поном, смоченни.м лосьоном для л{ирной 
кожи. При относительно умеренной секре- 
ции сальних желез хорошо дезинфицирует 
кожу домашнее средство. приготовленное 
след^^юшим образом: 1 чайную ложку бор- 
ной кнслоти растворить в стакане горячей 
кипяченой води, добавнть 20 капель гли- 
церина н, после того, как раствор остинет, 
долить 0,5 стакана водки.

Иногда жнрная кожа после умивання 
стягнвается. начннает шелушиться н крас- 
неет. При возникновении таких явлений 
лицо нужно умивать отваррм ромашкн, 
1 чайную ложку на стакан воду.чЕсли нме- 
ются небольшие угрн, полеано 5’мивать лн- 
цо отваром овсяних хлопьев — 2  столо- 
вих ложки овсяних хлопьев и 1 чайная 
ложка соли на-стакан води — и слоласкн- 
вать подкисленной водой (кожуру кислих 
яблок или лнмонние корки залнть теплой 
водой н настаивать в течение 2 часов). При 
ч^зствнтельной жирно11 коже помогают мас- 
кн, состояшне нз взбитого янчного белка, 
одной таблеткн витамина С илн В и чайной 
ложки картофельной .муки. Таблетки с вн- 
таминамн растнрайт с  двумя столовими 
ложками книяченой води. добавнв в полу- 
ченную кашнцу чайн^ю ложку крахмала н 
взбитий белок. Маска накладивается на 20 
—30 минут и сммвается отваром ромашки.

Рекомендуемие маскп для жнрной кожн:
Дрожжевая маска. 1 чайную ложку 

дрожжей раз.мешивают в 1 столовой ложке 
свежего подогретого .молока.

Клюквенная маска. 1 чайную ложку 
клюквенного сока и 1 чайную ложку кар- 
тофельной муки «ужно размешать в белке 
куриного яйца,

Яблочная маска. 2 столовие ложкн про- 
тертого кислого яблока (папировка, анто- 
новка) размешать с взбитим белком кури- 
ното яйца нлн 1 чайной ложкой картофель- 
ной мукн.

Маски накладиваются на 15—20 .мннут 
н смиваются теплой водон.

3 . ИЛЬЯСОВА.

ТЕРПЕЛИВЬ! ЛИ ВЬ1?
Узнаете об этои. согда ответнте на 15 поставленних во- 

просов. Ответ долхеа бить однозажчвьш; только «дж* влн 
«нет» н ннкаЕнх другнх!

1. Когда кому-ннбудь что- 
то объясняете. а он не мо- 
жет понять. охотно лн ви. 
спокойно объясняете ему 
еше раз?

2. Хот1гте себе что-ннбудь 
купнть. но в магазине оче- 
редь, откажетесь лн ви от 
покупкн?

3. Сл>-чается ли с вамн, 
что не можете засн\-гь 
ночью. еслн на след>то1ций 
день должно решнться важ- 
ное д.гя вас дело?

4. Вьш>-в из почтовосо 
яшика пнсьмо, сразу же его 
чнтаете?

5. С коти н . наконец-то, 
определенную сумму на то, 
о чем мечталн. II \-знаете. 
что через полгода в продаже 
появнтся то же самое. но 
более современное, усовер- 
шенствованное Сможете ли 
ви подождать этн полгода?

6. Раздражает лн вас 
долгое ожидание у врача?

7. Раздражает лн вас то, 
что не можете до конца раз- 
гадазъ кроссворд нли как\то- 
нибудь другую загадку?

8. Сможете лн прождать

кея5-нкт>-альньп приятелеП 
(когда договорн.и1сь с ннмц 
встретнться вне дома) хотя 
бй  патчаса?

9 . Есть ля у вас хобби, 
которое требует терпевня?

10. Не кажется ли вам, 
что вокр>т вас работакгг «ед- 
ленно?

11. Когда прнятель рас- 
сказьхвает вам дадго н рас- 
пливчато ннтересние эпйчат- 
ления о своей поездке. в со- 
стояшш лн ам  аислушать 
его до конца?

12. Нервничаете лн вм, 
если в магазкне кто-то пе- 
ред вамн влезет без очере* 
дн?

13. Когда в телевнзоре 
начннает ме.тькать нэображв- 
ние. ждсте лн, пока оно са* 
мо успокоится?

14. Стонте перед телефон- 
ной будкой 10 мнн>т н не 
вндно. что разговарпваюцнй 
собарается закончить разго- 
вор. Ждете лн, несмотря на 
это. дальше?

15. Смотрели лн в ответм 
прежде, чем началп отве- 
чать на вопросм этого теста?

Кан надо подсчнтать ответь!: по однопу балду подсчвтай- 
те за каждий «да* в ответах ва вопроси Лв 1, 5 . 8, 9. Ц , 
12, 13. 14 в за кжждие «вет» в ответах ва вопрось! Л& 2, 
3, 4, 6. 7, 10, 15. А теперь сяотрвте. в вакой руврвк* вя- 
ходнтся ваш результат.

12— 15баллов:

Ваша терпелввость визьхвает удввлевве. Но вввзихяе! 
Любая чрезмервость вредва. Подухайте, ве слвшкоя л> 

ви флегматвчви, мед.1втельаи. малоэнергачви? Больюе вв* 
тнвностн н нннаиатвви, вероятно, в«х би вв поиешалв,

5 — 11 баллов:

Можво вас поздраввть! В и  обладаете вяевво тавой до- 
.тей терпелввоств. которая помогает добвваться поставлев- 
вих це.тей. Это о таквх, как ви, говорят: «Терпеаве все 
побехдает».

Мевее 5  баллов:

В и ужасво ветерпелвви. Еслв ви ве сдела«те соответст* 
вуюп;вх виводов, то вас ясдут большав трудвостн в жвзан.

СПЕЦИАЛЪНМЕ РЕЖИМЬ! ПИТАНИЯ

Вегетарианский 
р е ж и м

Древнпе кнтайские и гре- 
чвские философи считалн, 
что растительная пиша явля- 
ется более подходяшей для 
органнзма человека в физи- 
ологическом отношенин н 
..лучшает самоч>-вствие н 
сон. И в наше вре.мя с>тцест- 
в>тот приверженци вегетарн- 
анства. Вегетариа^ши делят- 
ся на две грз^ппьг. старовеге- 
тарнаици считают годходя- 
шей для человека пишей 
единственно растительн>то. 
которая включает плоди, 
ововдн. салати. По нх мне- 
нню, мясо н .мясние прод>-к- 
ти  являются ядом для орга- 
ш:зма. Младовегетарнанци 
добавляют к чнсто расти- 
тельной пивде молоко, мо- 
лочние продукти н яйца, а 
также разрешают и п1шц' в 
варе1юм н печеном виде.

Чисто вегетарианский ре- 
жнм питания весьма часто 
бивает недостаточно кало- 
рийним н может прнвести к 
дисбалансу в органнзме. Ис- 
пользуются все впди зеряо- 
вих. фрукти, косточковьк 
плоди, бобовие (фасоль, че- 
чевииа, соя), богатие бел- 
ками н растительними жн- 
рамн.

Калорийность прн таком 
п1гтании можно повиснть, до- 
бавляя растительное масло, 
мед н некоторие другне 
продукти, содержавдие ут- 
леводи^

Чнсто растительний режим 
нмеет свон пренмушества — 
он гораздо богаче минераль- 
нимн С0.-1ЯМН н внтамннамя 
н не содержнт ннкакнх ток- 
сическнх н п>"рннових ве- 
Шеств. Однако у  него есть 
и некоторие недостаткн, а 
именно:

а) растнтельние белки ус- 
ваиваются труднее;

б) онн не содержат янха- 
ких важних амннокислот;

в) лтя того. чтоби удов- 
летворнть прн этом режиме 
все энергетнческне потреб- 
ностн органнзма человека. 
необходимо потрвблять ба^ь- 
шне колнчества пичи, что 
обременяет пишеваригельи^то 
снстему.

Растительний режнм прн- 
меняют прн ожнреннн. подаг- 
ре, сахарном днабете, атеро- 
склерозе. гнпертоннческой 
батезнн. при некоторих за- 
болеваниях почек. хроянчес- 
кнх запорах и пр. Однако 
необходимо, чтоби больние 
имелн позн^ния о химичес- 
ком составе я  умело осувде- 
ствляли комбинации н  за.ме- 
ни. потребляя регулярно ко- 
сточковие плодь! и бобовие 
растення.

Вегетарианский режич мо- 
жно прнменять по >-казанню 
врача в теченне короткого 
срока также и при дрзгтнх 
заболеваниях.



СПОРТИВНЬШ ЕДИНОБОРСТВС:-

0 с С П Е Ц И А Л Ь Н О  Д Л Я  ЧИ ТА ТЕЛЕИ  «СЕ»

АСТРОЛОГИЧЕСКИЙ ПРОГНОЗ НА ДЕКАБРЬ 1994 ГОДА
У ОВНОВ — декабрь проП-, 

дет под знаком повишеннмх 
интересов к  фнзнческоП 
1:̂ ’льт^фс п спорту. Все »;е 
решатся заняться однпм нз 
вндов восточнмх еднно- 
борств. В, професснональних 
делах — новие открь1т»ся. 
прпменение . нестандартних 
методов работи. Стремле- 
нпе 1; уедшюнню.

У ТЕЛЬЦОВ — возраста- 
ет обвденне—научное. дело- 
вое. Парт!1ерство становнтся 
средствол! самозираження, 
благоприятние условня для 
вступлення в брак. занягнЯ 
серьезной на>-чноЯ нлн нн- 
теллект\'альной. а также об- 
тестЕенноЯ деятельностью. 
Возможни дальнне поездкн, 
связанние с соркгвнованнл- 
мн. Забота о здороЕье, дпе-

те. ул^^чшетш своей внеш- 
ностн. благоустройстве квар- 
т»фи.

Для ВЛНЗНЕЦОВ — ме-
сяц будет связан со сл^ткеб- 
нимп успехамп, повишается 
професагональпая ответ- 
ственность, лнчний авторн- 
тет. возмоилю повишенне в 
карьере.

РАКН — прояЕят ннте- 
рес к  занятнял! нгровимп 
вндамн спорта, путешест- 
вням. творчес.чой деятель- 
ностн в нскусстве. обгценню 
с талантлнви.мн людьмн.

ЛЬВЬ1 — огролпюе внн- 
л!гнпе уделят сел1ейнил! де- 
лам. проявят забот^- по от- 
ношенню к роднтелям, нн- 
терес к украше1П1Ю дома, 
ул^-чше^к^ю условнП жнзнн.

ДЕВЬ1 — нспитают вдо.х-

новеште в пск>’с с т Е е , про- 
явят днпломатнчность в об- 
шественной деятельностп, 
нзменят манеру обшенпя. 
Уснлнтся чувство справед- 
лнвостн, закрепптся авторп- 
тет средн друзей н в коллек- 
Т1ше. Возможно заключенпе 
делових соглаше1Н1й н под- 
ппса1п1е контрактов, связан- 
них с развнтпем спортпвних 
Ендов едноборств.

ВЕСЬ1 — добьются круп- 
них нз.мененнй в жнзнн че- 
рез сферу нскусства, вис- 
шее образованне, путешест- 
Еня, ннтеллектуальную дея- 
тельность. Возлюжно учас- 
тне н победи в группових 
впдах спорта.

СКОРПИОНЬ! — проявят 
желапне заннлшться турнз- 
мо.м, фпзнческой деятель-

®  Д О .\\А Ш Н И П  Д О К Т О Р

КАК СНЯТЬ 
СТРЕСС?

Попьггаемся с по.моцью понятнй «напряжение* и «рас- 
слаблепие» охарактернзовать ф^-нкцношихьное состоя1ше на- 
шего органвзма. От правнльного чередовання этнх состоя* 
Ш1Й завнснт наше самочувствне в данвий момент, а также 
нормальное протеканне 'мвогнх функшювальних процессов 
в повседясввой ж нзн^

Преобладание того илн 
иного тонуса часто является 
прнчиной ухудшения салго- 
чувствпя и здоровья в целол!. 
В наше врел1я людн скорее

обраэол! для сохранегая пра- 
внльной осанки.

Многообразие последствпй 
переиапряження говорит в 
то же время о том, что прео-

нспитивают пзбиточ пере-: долеть пх люжно разлнчни-
напряження, нежелн его не- 
достаток. н к тому же в те^ 
ченне длительного пернода 
врел!«ш. чСтресс», «налря- 
жение». чперенапряженне^ 
нлн «невозлюжность рассла- 
бнться» — вот те понятня, 
о которих сейчас говорят 
повсюдл*.

Состоянис . . непрняпюго- 
11апряжения следует рассл^ат- 
рпватЬ; конечно, не только с 
точкн зрення нагрузок, обу- 
слоЕленнь« широко распро- 
страненнил! образол! жнзнн, 
но нередко п как лнчнлю 
проблему, напрпл1ер, как 
следствие неудазшейся по- 
питки правильно рс»«исл1пъ 
то нлн иное соСьгтне в жнз- 
нн. Некоторие людн склон- 
н и  также по свонл! природ- 
нил1 данним больше челг дру- 
гпЕ реаШроветь в таких слу- 
чаях шпряженнил! состоя- 
ннел! оргатплш.

Нередко происходит на- 
копление определе1ш их колс- 
плексов недугов, которие 
затеи бистро проявляются 
н часто закрепляются. Так, 
однн реагируют на те илн 
нние собитня головной 
болью, другие пспитивают 
прн зтом чувство давлеш1л 
в области сердца, в то врел1я 
как у третьих резонирхтошн- 
ми органалш при не'рв1юл1 
напряжешш становятся же- 
лудок н желчнь1е протокн. 
Однако в этих случаях мо- 
глт бить затронути п ске- 
летние лшшцм, в особенно- 
сти гр>т1пи мишц ше», плеч 
и сшши. служахцпе главним

мн П5~гями. Приводимие ни- 
же средства. сннлиюшне на- 
пряжеш1е вегетатнвной нерв- 
яой снстел1и , н.меют отчасти 
обвднй характер, поэтол1у не- 
обходилю каждий раз хоро- 
шенько продулшвать воз- 
можности нх прил1енения.

Очень неприятен яркий 
свет. Гол^^бие тона н Л1ягш1й 
зеленин цвет действуют ус- 
покаиваюше. Полюгает рас- 
слабиться карпша со спо- 
койнил! сюжетол!, тел1 более 
если она вал1 кравится и на- 
воднт 1й  хорошне воспомн- 
нания.

Значнтетьная разгрузка 
мишц-держателей 1ш еет об- 
т и й  ^сслабляю цц1й эф- 
фект. Многае предпочнтают 
лежать на спине, другне 
врел1я от временн ложатся 
на бок, согнувшись вперед н 
п одогтв  яогн. Подстнлка не 
должна прогабаться, но в то 
же врел1я должна бить дос- 
таточно мягкой, чтоби це 
создавать неприятного лав- 
леш!я на те илн нние уча- 
сткн тела.

Отрицательно сказивается 
-на расслабленнн переохла- 
ждеиие всего тела илн ко- 
нечностей. В этнх сл^^чаях 
сушестве!ш>ю помошь мог>т 
оказать 1—2 грелки.

К факторал!, препятств^то- 
вдим расслабленню, относят- 
ся болевие оицтцения в 
мишцах, возт!каювдне из-за 
снльного напряження. При- 
чиной здесь люг^т бить раз- 
лнчние статнческне перегру- 
зки, как, напрнмер, во вре-

#  В М И Р Е  Л\УДРЬ1Х

О Е Д Е
У одного врача спросили:
— Какое время удобнее 

всего Д.ТЙ е д и ? '
Врач ответнл:
— Тот, кто имеет ее, 

пусть ест, когда проголода- ■ 
ется. Тот же, кто не имеет,
— когда ее раздобудет.

Л\Ь1СЛЕП 

О С П О Р Е

Когда люди спорят пою- 
му, что стрелштся к нстине. 
то этот спор неМ1шуел!о дол- 
жен прекратнться, нбо нс- 
тнна бивает только одна, и 
оба в конце концов к ней

мя вождонпя автолюбнля, 
печатання на Л1ашннке. нгри 
на каком-лнбо пнструменте 
н Л1Н0ГНХ другнх занятий. 
Очень важни.м фактором, нз- 
за которого человек не в 
состояннп расслабнться, яв- 
ляются также пснхнческие 
расстройства.

Если напряжение не снп- 
мается с помовдью спокой- 
ного отдиха и прнятного те- 
пла, то часто полюгает по- 
дача нмпульсов для совер- 
вдешш двнжения ливдь с 
очень небольшой алшлпту- 
дой, что вполне достаточно, 
чтобь! почувствовать работу 
мишц. Сосредоточенной нг- 
рой напряжешшх .мьшвд, со- 
провождаемой 2 —4 неболь- 
ШНЛ1И двигательш>1лш нмпуль- 
салш, люжно во лпюгих слу- 
чаях способствовать расслаб- 
лет!ю .

Снять ненужное напря- 
жение помогает часто попит- 
ка иесколько раз сильно 
зевн^ть, особенно если при 
этом евде и крепко потя- 
нуться.

Фнзиотерапня предлагает 
н иние .методи, с помовдью 
которих -можно дать . пере- 
до.хн>-гь нервной снсте.ме, 
то есть помочь прежде всего 
тем, кому с трудо-м удается 
«отключнться». Сауна в зтнх 
сл^^чаях н.меет особое зна- 
чеш!е II пользуется большой 
популярностью, поскольку 
способствует расслаблению 
1! прн ЭТОЛ1 не только дос- 
тавляет удовольствие, но н 
во Л1Н0П1Х отношеннях ока- 
зивается полезной для здо- 
ровья.

Граппци Л1ежду способ- 
ностью 'салюстоятельно рас- 
слабнться н необходнмостью 
лечения под руководством 
врача<пецналиста довольно 
распливчати. Псн.хотерапев- 
тнческое лече^ше по.могает 
наряд>’ с ДРУГИ.МИ жпзнен- 
1П>1мн трудностямн решнть 
также проблемь! напряжен- 
иого состояння орга!шзл!а. 
Нередко веденне неправнль- 
ного образа жизш! имеет на- 
столько глубокпе кортг, что 
обнаружнть 'скритие взан- 
люсвязп удается лишь с по- 
..мовдью .меднцинского лече- 
ння.

Н. КАСиМОВА.

прпдут. Когда же спорявдне 
стре.мятся не к истине, а к 
победе. тогда спор все более 
разгорается, нбо ни однн не 
может вийтн победнтелем в 
споре без того, чтоби его 
противт!к не оказался по- 
бежденним.

ностью, Много ноЕШх зпа- 
К0Л1СТВ, неожиданпие илн 
необичние поездки, связан- 
ние с групповой деятель- 
ностью. Склонность к лидер- 
ству.

СТРЕЛЬЦЬ! — будат 
склоннь! к уеднненпю, меди- 
тацпп. В финансових делах 
люгут бить неожиданние 
прнбилн через друзей, вм- 
нгришн, нзобретения или 
открмтия. Лстролог советует 
ежедневно делать 15—20- 
мнн1’тную утреннюю фнзн- 
ческую зарядку.

КОЗЕРОГН — деловая ак- 
тнвность будет связана с ху- 
донгествешюй н Л1узмкаль- 
пой деятельностью. Возможно 
изменение внешности, новме 
прочпме знакомства, дружба 
с ил1еннтммн спортсменамн.

Расширлются связн с друэья- 
мн.

ВОДОЛЕИ — возрастает 
сила воли, професспональпое 
честолюбие, что благопрнят- 
по для у/спехов в большом 
спорте. Возрастает потреб- 
ность в занятип рукопашнм.м 
бое.м. Что ж, «Спортнвнме 
единоборства» к услугам 
Иодолеев!

РЬ1БЬ1 — проявят нпте- 
рес к обвдественной деятель- 
ности, связанной с образо- 
ванпе.м, просвевдение.м, куль- 
туроН и историей других 
стран. Уснлят занятия по 
укрепленню здоровья. Пе- 
рнод. благоприятнмй для 
связи с культурнммн учрен:- 
депиялт, художестЕенпо та- 
лантливнми людьмп.

С, АЗИЗОВА,

К РО С С В О РД

„СП 0 РТИ В Н Ь1Й “
ПО ГОРНЗОНТАЛИ: 3.

Дорожка для скоростного 
спуска. 5. Спортнвная игра. 
9. Принадлежность для нг- 
рм в теннис. 11. Один нз 
видов легкой атлетпки. 12. 
Конец нгрм в вдахматах. 13. 
Ко.манда ца остановку боя 
боксеров. ,15.. Период пгрм 
в тенннсё. 16. Место для 
боя боксероЕ. 18. Оружне 
для фехтованйя. 19. Спор- 
тивная нгра в кегли (шарм). 
20. Олнмпнйскпе наградм 
(раньше вр^-чались спортс- 
менам). 21. Место соревно- 
ваннй по велоспорту. 23. Со- 
чпненпе Кубертена во славу 
спорта. 24. Действне в фут- 
боле. волейболе. 26. Движе- 
нпе фпгурм в шахматах. 29. 
Мяч в сетке ворот. 30. Класс 
яхт-катал!арап. 31. Гпмнастн- . 
ческнй снаряд. 32. Закреп- 
.пенне навмков, приемов на 
занятнях, дополн. занятня.

ПО ВЕРТПКАЛИ: 1. Нас- 
тавннк спорт. ломандь!., 2. 
Город-столнца XI Олн.мпнй- 
скнх пгр. 4. Поннженне ре- 
зультатов у сдортсмена. 6. . 
Оценка результативного дей-. 
сгвия спортсмена. 7. Гнм- 
настнческий снаряд. 8. Наз- 
ванне пятнборья в Древней 
Грец1Ш. 10. Спортивная нг- 
ра. 13. Штрафной в хоккее. 
14. Спортнвная награда. 16. 
Спортнвная нгра. 17. Фн- 
гура пнлотажа в самолетном 
спорте. 22. Оружне для фех- 
товання. 25. Церемоння на- 
граждення спортсменов. 27. 
Гн.мнастнческий снаряд. 28.

Резкая атака рукой в бок- 
се.

Составил Р. АЗИБЕКОВ, 
мастер спорта.

ОТВЕТЬ! НА КРОС- 
С В О Р Д  «ГОРОДА Л\И- 
РА», ОПУБЛИКОВАН- 
НЬ1И В № 8.

По горизоиталн: 3 Нан 
7. Орснбург. • 9. Кандагар. 
10. Самара. 12. Ровно. 13. 
Челкаг.- 15. Дибан. 16. Ве- 
кабад. 18. Абопь. 21. Вакал. 
22. Атн. 23. Балня. 26. Ста- 
робельск. 29. Барка. 30. 
Дно. 31. Колнн. 36. Амуай. 
37. Чпмкепт. 38. Фекан. 41. 
Краков. 42. Абаша. 44. Ка- 
запь. 45. Семиярка. 46. Ай- 
ренбуд. 46. Уни.

По вертикалн: 1. Арма- 
впр. 2. Б.уран. 4. Азов. 5. 
Упеча. 6. Бараона. 8. Гурь- 
ев. 9. Кронах. 11. Абакан. 
14. Люблнн. 17. Актю- 
бнпск. 19. Партнка. 20. Бак- 
стон. 24. Бру. 25; Илн. 27. 
Дал1аск. 28. Симеиз. 32. 
Амербей. 33. Тарана. 34. 
Анкара. 35. Барнаул. 39. 
Тверь. 40. Акка. 43. Ауен.
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