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у працэсе пераходу ад царкоўнаславянскай мовы да беларускай у сферы 

рэлігійнага ўжытку. 

Вызначаны Ф. Скарынам кірунак выкарыстання беларускай мовы ў 

рэлігійных жанрах знайшоў далейшы працяг ў дзейнасці такіх яго 

паслядоўнікаў, як Сымон Будны і Васіль Цяпінскі, якія ўжо амаль цалкам 

перайшлі на беларускую мову. 

Адметнае месца ў гісторыі беларускага летапісання займаюць летапісы 

ХІV–ХVІІ стст., якія былі створаны як агульнадзяржаўныя ў ВКЛ. Іх прынята 

называць беларуска-літоўскімі, бо яны – духоўны набытак двух народаў – 

беларускага і літоўскага, якія жылі ў адной дзяржаве амаль пяць стагоддзяў. Да 

нашага часу захаваліся чатыры беларуска-літоўскія зводы летапісаў у 23-х 

спісах, у якіх беларуская мова адлюстравалася неаднолькава: у адных 

пераважаюць рысы жывой народнай гаворкі, у іншых пры наяўнасці беларускіх 

асаблівасцей шырока адлюстроўваецца традыцыйная лексіка, граматычныя і 

фанетычныя рысы ўсходнеславянскай і стараславянскай моў. 

Пачаткам апошняга этапу летапісання на Беларусі лічыцца перыяд з 

сярэдзіны ХVІІ ст., калі пачынаюць стварацца гарадскія хронікі. Да нашага часу 

дайшоў Віцебскі летапіс Панцырнага і Аверкі, які ствараўся прыблізна з 

сярэдзіны ХVІІ ст. па 1768 г. і быў напісаны на польскай мове.  

Такім чынам, летапісы маюць вялікае культурна-гістарычнае значэнне не 

толькі як помнікі нацыянальнай літаратуры, але і як помнікі гісторыі 

беларускай літаратурнай мовы. 
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The report is devoted to the traditional Iranian style of strength training and struggle - 

varzeshe zurhane 

Keywords: juggling with clubs, morses, pahlevan. 

 
Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти  

в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, 

здоровье, полноценную и радостную жизнь. 

Гиппократ 

Регулярные занятия спортом укрепляют мышцы. Полезней всего сочетать 

всевозможные спортивные игры и виды спорта, благодаря чему тело будет 

развиваться гармонично. 

Есть два вида нагрузки мускулатуры: аэробные упражнения (интенсивно 

работают лѐгкие) и анаэробные, при которых главное не воздухообмен и 

получение энергии из него, а нагрузка на организм, например, поднятие штанги 

или забег на время. Для растущего организма аэробные упражнения жизненно 

необходимы, а если есть желание «подкачать» мышцы, необходимы 

анаэробные упражнения. Заниматься спортом можно и нужно в любом 

возрасте, только следует помнить, что всѐ хорошо в меру. В результате 

больших анаэробных нагрузок возникает гипертрофия мышц, их чрезмерное 

развитие. И хотя выглядит это эффектно, но далеко не полезно: у человека 

изменяется естественный обмен веществ! И, конечно, выполнять такие 

нагрузки нужно под строгим контролем тренера. Идеальное сочетание для 

здоровья и силы – много движений на растяжение (они помогают увеличить 

гибкость суставов и мышц), несколько аэробных упражнений, а затем 

несколько упражнений с нагрузкой.  

Хорошо развитая систематической тренировкой мышечная сила человека 

способна показывать феноменальные результаты, что позволяет спортсменам 

покорять спортивные вершины, становиться чемпионами, получать почѐтные 

титулы. 

В Иране, как и во многих странах, сейчас развиваются многие виды 

спорта: и традиционные, и современные. 

Одним из них является  (varzeshe zurhane), или спорт «дома 

силы», – традиционный стиль силового тренинга и борьбы, практикуемый в 

Иране и сопредельных землях уже как минимум две с половиной тысячи лет. 

Тех, кто занимается в доме силы, называют богатырями (pehlevan). 

Зал для занятий данным видом спорта по-персидски  называется  

(zur ‗сила‘, hane ‗дом‘), что значит «дом силы». Название, в котором   

использована лексика родного языка, демонстрирует, что здесь, в этом месте, 

человек получает силу, энергию. 

Это крытое сооружение с отверстием в центре крыши. Чтобы обеспечить 

постоянную температуру, занятия проводятся в sufre, то есть в яме посредине 

zurhane глубиной один метр и длиной и шириной в десять метров. Раньше она 

засыпалась сухими травами, мягкой землей и перед тренировками орошалась 

водой, чтобы не было пыли. Вокруг тренировочной площадки находились 

места для зрителей и возвышения для ведущего. Теперь тренировочное 

пространство делают из дерева или же вовсе тренируются в самых обычных 
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спортивных залах, которые называются  (salonvarzesh) ), или «салон 

спорта», – рус. спортзал.  

Тренировки в zurhane начинаются с танцевальных разминок, которые 

устраиваются для подъема боевого духа и настроения. Основная часть занятий 

посвящена ритмической гимнастике с использованием пары булав, щитов и 

металлического лука. В упражнения богатырей входят акробатические 

элементы: суфийское кружение и жонглирование булавами. Заканчивается 

тренировка борьбой (koshti-pehlevani), цель которой — положить противника на 

лопатки. 

Парные булавы разного веса (meel) — это основной снаряд, который 

используется в zurhane. Малые булавы весят по два-три килограмма, тяжелые 

по 15–20 килограммов. На соревнованиях ими выполняют полумахи на 

количество повторений. Обязательным требованием является работа двумя 

булавами одновременно. В тренировочной практике также выполняют и другие 

упражнения, в том числе жонглирование. Используются и булавы большего 

веса, на сегодняшний день самой тяжелой является пара булав весом 185 

килограммов. 

Лук (kabbadeh или kabade) — металлический лук c цепью и бубенцами, 

его вес – от 15 до 20 килограммов. Вначале это был настоящий боевой лук с 

натянутой тетивой. Сообщения об этом относятся к древним временам, а 

снаряд в современной его форме используется уже очень давно и служит для 

тренировки мышц плечевого пояса на силу и гибкость. 

Скамейка (shena) — деревянная скамеечка, 70 на 8 сантиметров и 

высотой 5 сантиметром. Служит для упражнений со своим весом — в основном 

разного вида отжиманий от пола во время групповых тренировок. Это 

вспомогательный тренажер, все упражнения, в которых она применяется, могут 

быть выполнены и без нее. 

Непременным сопровождением тренировок в zurhane является барабан и 

пение духовных стихов или же иранских мифов и легенд наравне со стихами 

иранских поэтов. Для каждого упражнения есть своя мелодия или песня. 

Главный человек на занятиях в доме силы — это morshed. Он начинает и 

заканчивает тренировку, возносит молитву, отвечает за распорядок. И именно 

он в течение всего занятия играет на барабане и читает стихи. Второй в доме 

силы — это miondor, или pish-kesvat. Он намного опытнее остальных 

занимающихся. Место miondora — посередине арены. Другие спортсмены 

выполняют физические упражнения, смотря на его движения. Занятия в zurhane – 

это не только совершенствование тела, но и свод этических правил, сходный с 

законами суфийских орденов, и свод традиций, восходящий к героям и 

богатырям древности. 

В varzeshezurhane существует система рангов. Первые два ранга — 

новички, третий и четвертый — чемпионы и чемпионы чемпионов 

(соответственно, pehlevan и pehlevan-pehlevan). Для достигнувших 80-го уровня 

в этом нелегком занятии существуют и суперчемпионские титулы. dzhahan-

pehlevan («мировой богатырь») – самый высокий ранг, этот титул носил 

легендарный богатырь Ростам из «Шахнаме» Фирдоуси. В современности 
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титул получил Голамреза Тахти, самый известный борец в истории Ирана. На 

его счету олимпийское золото 1956 года и мировое чемпионство по борьбе в 

1959 и 1961 гг. Еще один ранг — pehlevane-bozorg, или «великий богатырь». 

Лишь очень немногие пехлеваны удостоились этого титула, среди них был поэт 

и мистик Пурья-йе-Вали (около 1300), а также Хадж Сейед Хасан Разаз (1853–

1941 гг.). 
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В XXI веке ускорение темпа жизни и вызванное этим увеличение 

отрицательных эмоций наряду с грозным, разрушительным для сердца и всего 

организма фактором снижения двигательной активности становятся главными 

причинами большинства заболеваний. В медицине широко известно правило, 

согласно которому органы изнашиваются тем меньше, чем больше они 

подвергаются полезной нагрузке. Отсюда понятно, чем грозит человеку 

физическая детренированность. 

Одним из таких факторов является гипокинезия (греч. hypo – 

уменьшение, kinema – сила) и гиподинамия (dynamis – движение) – 

http://mixfight.by/novosti/2015-december/varzeshe-zurxane.html

