
 

"Сарыал хамсаныыта"  

            1991 сылтан тэриллэн үлэлии олорор "Кут-Сүр" кыһа сарсыардааҥы эрчиллии (гимнастика) 

сахалыы көрүҥүн "Сарыал хамсаныыта" диэн ааттаан тарҕатан кэллэ. Ити этэр сылга "Кылыһах" 

диэн Култуура министиэристибэтин хаһыатыгар таһааран тураллар. 1997 сылга Г.С. Попова-

Санаайа "Уол оҕону эт-сиин өттүнэн эрчийии ситимнэрэ" диэн кинигэтигэр уопут тарҕатар 

майгынан суруйбута.  

Бу хамсаныы эти-сиини ууннаран чэбдигирдэр, бөҕөргөтөр аналлаах, эти-сиини имигэс 

оҥорон күүһү сайыннарар. Тутула күн тахсыытын өйгө көрөн үтүктүүгэ олоҕурар. Ол иһин күн 

тэмтэйэрин көрдөрөргө анаан түөрт киэптээх (четыре основные позы), олор ааттара "Күн олоҕо" 

дэнэр, онон Күн бастакы олоҕо, иккис олоҕо, үһүс олоҕо, төрдүс олоҕо диэн хамсанары түөрт 

гына аттаран толоруллар. Хамсанарга күн тахсыытын өйгө көрөн бэйэни сааскы күөх алааска 

турар турукка киллэриллэр. Бу хамсаныы этитиитэ (медитацията) итинник.  

Хамсаныы сыыйа уһуктууга тириэрдэр, онон олорор туруктан икки атахха туран кэлиллэр. 

Хамсаныы ис хоһооно эт-сиин үлэтин бэйэ чөлүгэр түһэриигэ, айылҕаны кытта дьүөрэлээһиҥҥэ 

олоҕурар. Онон бу хамсаныы Куту-Сүрү ииттиниигэ биир Төрүт буолар.  

Күн бастакы олоҕо. Хамсанааччы атахтарын халаачыктыы хатыйа ууран олорор. Икки 

илиитин холкутук тобугар уурар. Бу киэп күн тахсан эрэригэр дьүөрэ.  

1-кы хамсаныы: иһинэн тыыныы. Эҕирийии - ис көппөйөр, тыыны таһаарыы - ис экчэйэр. 

Бу кэмҥэ киэҥ-дэлэгэй сааскы айылҕаны саныыр сөп. Иһинэн тыынар кэмҥэ ис-үөс үлэтэ чөлүгэр 

түһэр, эт-хаан уһуктар. Туспа, туора санаа дьайҕаран тэйэр, бэйэҕэ, эккэ-сииҥҥэ болҕомто 

түмүллэр. Салгыы хамсаныылары толорор баҕа киирэр. Итинник үөтүүлээх иһинэн тыыныы 5-тэ, 

7-тэ, 9-та оҥоһуллар.  

2-с хамсаныы: саһарҕа сиргэ түһүүтэ. Атахтаргын көннөрөн инниҥ диэки тэбэн, сискин 

көннөрөн олорон, сыыйа төҥкөйөн төбөҕүн тобуккар тириэрдэ сатыыгын. Тобук токуруйбат. 

Өйгөр уҥуоргу тыаҕа саһарҕа түһэрин көрөҕүн. Этиҥ-сииниҥ босхо, холку, тыыныыҥ хамсаныы 

тэтиминэн салаллар, тыыҥҥын таһаардаҕыҥ аайы эккин-сииҥҥин босхо ыытан иһэҕин. 

Эрчиллиини 12 төгүлгэ тиийэ хатылыахха син.  

3-с хамсаныы: алааһы эргиччи көрүү. Уруккуҥ курдук олорон эрэ хаҥас атаххын уҥаҕар 

хатыйа уураҕын. Онтон аргыый аҕай нөрүөҥҥүнэн эргийэн биилгин хаҥас диэки төһө барарынан 

эрийэҕин. Сискин босхо ыытан, тыыҥҥын таһаарар кэмҥэр өссө эргийэ сатыыгын. Өйгөр 

алааскын эргийэ көрөҕүн. 4-6 төгүл хатылаан баран, атаххын уларыта ууран итинник аны уҥа 

диэки эргийэҕин.  

Күн иккис олоҕо. Тобуктаан олороҕун. Күн ойуур үрдүнэн балачча быкпытыгар дьүөрэ 

киэби ылынныҥ.  

1-кы хамсаныы: туман көтүүтэ. Нөрүөҥҥүн көннөрөн, икки илиигин өрө ууммутунан 

тобуккар уйуттан туран тиэрэ кэдэйэҕин. Хамсаныы бытаан. Кэдэйэн баран ыйааһыҥҥын кэнниҥ 

диэки ыытан тобуккун, тараһаҕын күүрдэҕин. Имигэс өттө итинник кэдэйэн сиргэ тиийэ түһэн 

баран көнөн кэлиэхтэрин сөп. Өйгөр сиик көтөн үөһэ халлааҥҥа көтөҕүллэрин көрөҕүн. 

Хамсаныыны 5-12 төгүл хатыланар.  

2-с хамсаныы: сиргэ сытыы. Тобуктаан олорор киэпкиттэн сыыйа умса сытан сүүскүнэн 

сиргэ сыстаҕын, бүүс бүтүннүү босхо ыытынаҕын. Ити сытан сиртэн күүс көрдөһөн ылаҕын.  

3-с хамсаныы: сарыал сирдиин көрсүһүүтэ. Икки илиигэр тайанан өрө кэдэйэн сиртэн 

анньынаҕын, тобугуҥ оннугар хаалар.  Кэдэйэн баран тохтоон салгын эҕирийэн баран сыыйа 

таһааран сиргэ умса түһэн кэлэн сытан сынньанаҕын. Ити аата сарыал сиргэ түһэн иҥэрин 

саныыгын. Хамсаныыны 5-12 төгүл бытааннык хатылыыгын.  



4-с хамсаныы: сарыал сирдиин көрсүһүүтэ. Бу хамсаныы салгыыта икки атаҕы өрө 

көтөҕүү - бу сырыыга төбөҥ оннунан хаалар, икки атаххын өрө тэбэ сатаан, сиртэн тэйитэҕин, 

онтон төттөрү түһэрэн сытан сынньанаҕын. Хамсаныыны 5-12 төгүл бытааннык хатылыыгын.  

5-с хамсаныы: үөһээ дэгдэйии. Умса сытан эрэ бытааннык икки илиигэр анньынан сиртэн 

нөрүөҥҥүн арааран илиигэр икки, атаххар икки тирэнэн уйуттан тураҕын. Онтон эмиэ бытааннык 

төттөрү оннугун булаҕын, сытан сынньанаҕын. Хас быччыҥыҥ хамсыырын барытын сирийэ 

билэҕин. Хамсаныыны 5-12 төгүл бытааннык хатылыыгын.  

6-с хамсаныы: күн үһүс олоҕор чугаһааһын. Тобуктаан олороҕун, аҥаар уллуҥаххынан 

сиргэ тирэнэҕин.  

7-с хамсаныы: кыра күрүлгэн. Нөрүөҥҥүн төҥкөтөн, төбөҕүн атахтарыҥ икки ардынан 

уган сиргэ тиийэ сатыыгын, аҥар илиигинэн тоҥолохтонон сиртэн тайанаҕын, аҥааргын кэннигэр 

илдьэн такымҥыттан тутуһаҕын. Ити тиийэр кэмҥэр эккин-сииҥҥин босхо ыытан, күрүлгэн уута 

аллараа кутулларын саныыгын. Хамсаныыны 4-7 төгүл хатылаан баран атаххын солбуйан, атын 

өттүгэр эмиэ итиччэтэ толороҕун. Бүтэн баран 6-с хамсаныы киэбигэр төннөҕүн.  

Күн үһүс олоҕо. Икки атаххар чохчойон олороҕун. Ити күн ойуур үрдүнэн саҥардыы 

тэмтэйэн эрэрин көрдөрөр киэп.  

1-кы хамсаныы: өрүс сүүрүгэ. Чохчойон олорон атахтаргын көннөрөн, төбөҥ аллараа 

хаалан тобуккар сыстар, икки илиигинэн сиргэ тиийэ сатыыгын. Бу туран эккин-сииҥҥин босхо 

ыытан, аллараа намылытан, өрүс холкутук устарын саныыгын. Оннук туран эрэ атахтаргын 

токутан чохчойон олорор киэпкэр төннөҕүн. Хамсаныыны 5-12 төгүл бытааннык хатылыыгын.  

Күн төрдүс олоҕо. Аа-дьуо туран кэлэн көнө киэби ылынаҕын, атахтаргын санныҥ 

кэтитинэн аччаччы үктэнэҕин. Холкутук туран 3-4 төгүл дириҥник тыынаҕын. Күн ойуур үрдүнэн 

тэмтэйэ ойбутун саныыгын.  

1-кы хамсаныы: киэҥ үктэнии. Икки атаххын төһө барарынан ахчаччы үктээн самаххар 

олороҕун - бу хамсаныыны саха эр дьоно үҥкүүлүүрүгэр куруук оҥорор.  

2-с хамсаныы: сарыал дьэргэлгэнэ. Ити туран аа-дьуо уҥа атаххар иэҕэйэн ыйааһыҥҥын 

көһөрөҕүн, хаҥас атаҕыҥ көнөн, оннук олороҕун. Көнөн кэлэн баран аны хаҥас атаххар иэҕэйэн 

түһэҕин. Өйгөр итии салгын уҥа-хаҥас эйэҥниирин саныыгын, дьэргэлгэн оонньуурун көрөҕүн. 

Холкутук тыынаҕын, хамсаныыны 5-12 төгүл бытааннык хатылыыгын.  

3-с хамсаныы: күн төрдүс олоҕор төннөҕүн.  

4-с хамсаныы: алааһы эргийэ барыы. Ити туран төбөҕүн, санныларгын хамсаппакка эрэ, 

атахтаргын көмөлөһүннэрэн бытааннык биилгин эргитэн, алааскын төгүрүйэ көрөр курдук 

саныыгын. Ити курдук 4-5 эргиири оҥорон баран, аны хаҥас диэки эмиэ оччо эргиири оҥороҕун.  

5-с хамсаныы: былыттары көрүү. Күн төрдүс олоҕор туран, төбөҕүн бытааннык уҥа 

диэки эргитэҕин. Былыттары көрөр курдук саныыгын. 4-5 эргиири оҥорон баран, аны хаҥас диэки 

эмиэ оччо эргиири оҥороҕун.  

6-с хамсаныы: сүрү ииттии. Эмиэ күн төрдүс олоҕор тураҕын, тобуктаргын босхо ыытан, 

атахтаргын кыратык накытаҕын. Нөрүөнүҥ көнө. Тыынарыҥ холку. Икки илиигин инниҥ диэки 

уунан ытыстаргын бэйэҥ диэки хайыһыннаран сирэйиҥ туһунан тутан тураҕын, болҕомтоҥ 

бүтүннүү бэйэҕэр. Искинэн тыынаҕын. Ол маннык толоруллар. Эҕирийии - айаххынан тииһиҥ 

быыһынан сыыйа салгыны эҕирийэн ылан искэр киллэрэн, иһиҥ көппөйөн тахсар. Ол кэмҥэ искэр 

маннык саныыгын: тыыным уһаата, тыыным уһаата, тыыным уһаата. Ити былаһын тухары 

эҕирийэ тураҕын. Тыыны тутуу - искэр эҕирийбит салгыҥҥын таһаарбакка тутан тураҕын, ол 

туран маннык тыллары этэр курдук саныыгын: этим аһылынна, этим аһылынна, этим аһылынна. 

Тыыны таһаарыы - эҕирийбит салгыҥҥын сыыйа муннугунан таһааран бараҕын. Ол таһаарарыҥ 



тухары санааҕар маннык тыллары этэҕин: сүр тарбаҕым, баттаҕым төбөтүгэр тиийэ тарҕанна. Ити 

биир тыыныы буолла. Итинник үөтүүлээх тыыныы диэни хаста даҕаны толоруллар. Сүрү 

ииттиниини 1-2 мүнүүтэттэн саҕалаан 8-10 мүнүүтэҕэ тириэрдиэххэ сөп. Тугу даҕаны 

саҥарыллыбат, барытын искэр саныыгын. Тыынар кэмҥэр хараххын симиэххин син.  

Түмүк. Хамсаныыны сарсыарда 15-40 мүнүүтэ кэриҥэр толоруохха сөп. Кылгастык 

оҥорорго хамсаныы хатылааһынын аҕыйатыллар, оттон киэптэрин барытын толору тутуһуллар, ол 

эбэтэр күн түөрт олоҕор барытыгар утум-ситим олоруллар.  

Хамсааһын биир кэм бытаан буолар, оччоҕуна эти-сиини толору ууннарыллар. Сынньатар 

кэмҥэр быччыҥнарыҥ дырылыыр, сылаанньыйар буоллахтарына ол аата сөпкө толорор эбиккин. 

Сүргүн ииттэр кэмҥэр утуктаан нухарыйар курдук буолаҕын. Онтон эрчиллэн бүттүҥ да 

күүһүрбүт, эрчимирбит, тэп курдук чэпчээбит, күннээҕи түбүккэ бэлэм киһи буола түһэҕин.  

Дом! 
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