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Поставили палатки, сварили ужин. Глядя на звез‑
ды, болтаем и делимся впечатлениями первого хо‑
дового дня. Оказывается, тяжело всем! Шум реки 
заглушает все посторонние звуки и убаюкивает.

Второй день мало чем  отличался от  первого. 
Меняется только растительность. Пихты Семе‑
нова и  тянь‑шаньские ели остались далеко вни‑
зу. На смену им пришли кустарники арчи и како‑
го‑то другого колючего стланика. Видели сусликов 
и горных козлов. Странно это. Идем по тропе, и на‑
род вверх‑вниз по ней бегает, а животные не боят‑
ся. Тащишься вверх с огромным рюкзаком. Тебя об‑
гоняют идущие налегке альпинисты со стоянок Ра‑
цека на ледника. Они живут здесь на сборах уже 
не одну неделю и прекрасно акклиматизировались. 
Сбегать с ледника вниз до магазина — это развле‑
чение на пару часов. А ты упрямо и медленно про‑
двигаешься вверх с целью увидеть эти самые сто‑
янки, хижину и сам ледник. Продвигаешься, зная, 
что это место второй ночевки и конец мучениям 
второго дня. Пока идешь, не понимаешь, зачем те‑
бе это надо. Зачем тащить в гору этот тяжеленный 
рюкзак, зачем заниматься этим Сизифовым тру‑
дом. Но снимаешь рюкзак на привале, делаешь гло‑
ток живительной воды, съедаешь конфетку на пе‑
рекусе, и  жизнь наполняется красками. Видишь 
красивые горы и ущелья, горную речку, блестящую 
далеко внизу, и вершину Короны далеко вверху…

Подгорбунских Данил, студент УрФУ
Продолжение в следующем номере.

УРАЛЬСКИЙ СЛЕДОПЫТ – МОЛОДЁЖНЫЙ КЛУБ РГО
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Одним из  элементов комплекса 
ГТО являются прыжки. Для  разных 
возрастных групп прыжки выполня‑
ются как с места, так и с разбега.

Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами выполняется в соот‑
ветствующем секторе для прыжков. 
Место отталкивания должно обеспе‑
чивать хорошее сцепление с обувью. 
Участник принимает исходное поло‑
жение: ноги на  ширине плеч, ступ‑
ни параллельно, носки ног перед ли‑
нией отталкивания. Одновременным 
толчком двух ног выполняется пры‑
жок вперед. Допускаются махи рука‑
ми. Участнику предоставляется три 
попытки. В  зачет идет лучший ре‑
зультат.

Ошибки, в результате которых ис‑
пытание не засчитывается:

— заступ за  линию отталкивания 
или касание ее;

— отталкивание с  предваритель‑
ного подскока;

— поочередное отталкивание но‑
гами;

— использование каких‑либо отя‑
гощений, выбрасываемых во  время 
прыжка;

— уход с места приземления назад 
по направлению прыжка.

Прыжок в  длину с  разбега вы‑
полняется в  соответствующем сек‑
торе для  прыжков. Измерение про‑
изводится по перпендикулярной пря‑
мой от ближайшего следа, оставлен‑
ного любой частью тела участника, 
до  линии отталкивания. Участнику 
предоставляется три попытки. В за‑
чет идет лучший результат.

Ошибки, в результате которых ис‑
пытание не засчитывается:

— участник, не  выполнив прыж‑
ка, пробежал через брусок (или сбо‑
ку от него) через линию измерения;

— участник допустил заступ или 
наступил на линию измерения;

— участник выполнил отталкива‑
ние сбоку от бруска;

— участник во  время приземле‑
ния коснулся любой частью тела 

о  поверхность сектора за  предела‑
ми бокового края ямы, оказавшись 
при этом ближе к бруску отталкива‑
ния, чем след, оставленный при при‑
землении;

— после совершения прыжка 
участник возвратился назад через 
яму для приземления;

— при прыжке участник применил 
любую форму сальто;

— участник просрочил время, вы‑
деленное ему на попытку.

Прыжки — это очень древний вид 
испытаний. В Древней Греции прыж‑

ки были только частью пятибо‑
рья и  как  самостоятельные состя‑
зания не  практиковались. Из  всех 
видов прыжков греки занимались 
только прыжком в  длину. Прыга‑
ли греки в  яму с  песком, называе‑
мую скаммой, которая достига‑
ла в длину 6 м. Если по отпечаткам 
ног, оставшихся на песке, устанавли‑
вали, что  одна нога ступила впере‑
ди другой, прыжок не  засчитывал‑
ся. Длина прыжка отмечалась чер‑
той на  песке, а  иногда веревкой. 
При прыжке пользовались каменны‑
ми или  металлическими гантелями 
различной формы. Вес их  колебал‑
ся от 1,5 до 4,5 кг. По мнению древ‑
них греков, гантели облегчали пры‑
жок, и  увеличивали его дальность. 
Прыгуны начинали разбег с  дере‑
вянного или  каменного возвыше‑

ния, расположенного в 8‑9 м от ямы 
с песком. После того как подавалась 
команда судьи к началу прыжка, ат‑
лет начинал разбег и делал 2‑3 ма‑
ховых движения руками, а  затем 
выбрасывал их  вперед, на  мгнове‑
ние опускал вниз (отводил за спину) 
и  в  момент фазы активного оттал‑
кивания стремительно выбрасывал 
вперед. Выброшенные руки с ганте‑
лями в  силу инерции гантелей тя‑

нули за собой прыгуна, позволяя по‑
казывать результаты около 6‑7 м. 
Прыжки всегда сопровождались му‑
зыкой. Возле прыгуна стоял флей‑
тист в  длинной одежде и  играл 
на флейте. Ритм музыки должен был 
помогать соревнующимся, задавая 
нужный темп их движениям.

В  современной легкой атлетике 
существуют дисциплины: прыжки 
в  длину, тройной прыжок, прыж-

ГТО – прыжки

Сергей Назарович Бубка 
Советский и  украинский спортсмен-легкоатлет по  прыж-

кам с шестом. Первый в мире человек, прыгнувший выше ше-
сти метров. Чемпион Олимпийских игр 1988. Единственный 
легкоатлет, победивший на шести чемпионатах мира (1983, 
1987, 1991, 1993, 1995, 1997)

Нормативы для школьников. Прыжки с места

СТУПЕНЬ (ВОЗРАСТ) 
ДЕВОЧКИ МАЛЬЧИКИ

бронза серебро золото бронза серебро золото
1 ступень — для 6‑8 лет 105 115 135 110 120 140
2 ступень — для 9‑10 лет 120 130 150 130 140 160
3 ступень — для 11‑12 лет 135 145 165 150 160 180
4 ступень — для 13‑15 лет 150 160 180 170 190 215
5 ступень — для 16‑17 лет 160 170 185 195 210 230

Нормативы для школьников. Прыжки с разбега

СТУПЕНЬ (ВОЗРАСТ) 
ДЕВОЧКИ МАЛЬЧИКИ

бронза серебро золото бронза серебро золото
2 ступень — для 9‑10 лет 190 200 250 210 225 285
3 ступень — для 11‑12 лет 230 240 300 270 280 335
4 ступень — для 13‑15 лет 275 290 340 340 355 415
5 ступень — для 16‑17 лет 285 300 345 375 385 440

От знака ГТО –  
к Олимпийской медали
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ки в  высоту и  прыжки с шестом. 
Прыжки относятся к  скоростно‑си‑
ловым видам. Для  достижения вы‑
соких результатов в  прыжках важ‑
ное значение имеет высокий уро‑
вень скорости и  прыжковой силы. 
Для  всех прыжков характерны сле‑
дующие фазы: разбег, толчок, полет 
и приземление.

России есть чем  гордиться в этих 
олимпийских дисциплинах. Наша 
страна традиционно сильнейшая 
в мире по прыжковым легкоатлети‑
ческим дисциплинам. Такие имена 
как Валерий Брумель, Виктор Сане‑
ев, Татьяна Лебедева, Сергей Бубка, 
Елена Исинбаева, навсегда золотыми 
буквами вписаны в  историю Олим‑
пийского спорта.

Советские и Российские олимпий‑
ские чемпионы — прыгуны:

ПРЫЖКИ В ВЫСОТУ
Роберт Шавлакадзе 1960 Рим 

2,16 м.
Валерий Брумель 1964 Токио 

2,18 м.
Юрий Тармак 1972 Мюнхен 

2,23 м.

Геннадий Авдеенко 1988 Сеул 
2,38 м.

Сергей Клюгин 2000 Сидней 
2,35 м.

Елена Слесаренко 2004 Афины 
2,06 м.

Андрей Сильнов 2008 Пекин 
2,36 м.

Иван Ухов 2012 Лондон 2,38 м.
Анна Чичерова 2012 Лондон 

2,05 м.
ТРОЙНОЙ ПРЫЖОК

Виктор Санеев 1976 Монре‑
аль17,29 м.

1972 Мюнхен 17,35 м. 1968 Ме‑
хико 17,39 м.

Яак Уудмяэ 1980 Москва 17,35 м.
ПРЫЖКИ В ДЛИНУ

Татьяна Колпакова 1980 Москва 
7,06 м.

Татьяна Лебедева 2004 Афины 
7,07 м.

ПРЫЖКИ С ШЕСТОМ
Сергей Бубка 1988 Сеул 5,90 м.
Исинбаева Елена 2004 Афины 

4,91 м.
2008 Пекин 5,05 м.

Иван Ухов 
Российский прыгун в высоту из ЕКАТЕРИНБУРГА, 

чемпион мира в помещении 2010 года и двукратный 
чемпион Европы в помещении 2009 и 2011 годов, ре-
кордсмен России в помещении (2,42 м) и на откры-
том воздухе (2,41 м).

В  лёгкую атлетику Ухов пришёл в  возрасте 
16 лет, до этого занимался баскетболом. Вначале специализировался в ме-
тании диска, со временем стал больше пробовать себя в прыжках в высо-
ту. После успешного выступления в прыжках в высоту на первенстве Рос-
сии полностью переключился на этот вид лёгкой атлетики. Чемпион Ев-
ропы в закрытых помещениях 2009 года (Турин) с результатом 2,32 м. 7 ав-
густа 2012 года Иван Ухов завоевал золотую медаль на Олимпиаде-2012 
в Лондоне с результатом 2,38 м.

Виктор Санеев
Советский легкоатлет, единственный в  истории 

трёхкратный олимпийский чемпион в тройном прыж-
ке. Заслуженный мастер спорта СССР (1968). Серебря-
ный призёр Олимпийских Игр 1980. Двукратный чем-
пион Европы (1969, 1974). Шестикратный чемпион Ев-
ропы в помещениях (1970–72, 1975-77). Восьмикратный 
чемпион СССР (1968–1971, 1973-75, 1978). Трижды уста-
навливал мировой рекорд в тройном прыжке: 17,23 м, 
17,39 м, 17,44 м.

Валерий Брумель 
Советский легкоатлет (прыжки в  высоту), Олим-

пийский чемпион (1964), серебряный призёр Олимпий-
ских игр (1960). Чемпион Европы (1962 г., 2,16 м). Чемпи-
он СССР (1961—1963). Установил 6 рекордов мира (по-
следний в 1963 г.). В 1961-63 признан лучшим спортсме-

ном мира. 3 октября 1965 года попал в автомобильную аварию и получил 
сложнейший перелом ноги. Перенёс 29 операций, затем снова начал трени-
роваться. В 1970 году прыгнул на 2,09 м.

Елена Исинбаева 
Российская прыгунья с шестом. Двукратная олимпий-

ская чемпионка (2004, 2008), обладательница бронзовой 
медали Олимпийских игр 2012 года. Трёхкратная чемпи-
онка мира на открытом воздухе и 4-кратная чемпионка 
мира в помещении, чемпионка Европы как на открытом 
воздухе, так и в помещении. Обладательница 28 миро-

вых рекордов в прыжках с шестом среди женщин. 22 июля 2005 года на со-
ревнованиях в Лондоне впервые в истории женских прыжков с шестом взя-
ла высоту пять метров.

Интересные факты:
 z Юри Рей — американский прыгун, восьмикратный олимпийский чемпион 

и один из самых титулованных спортсменов Олимпийских игр. В детстве он 

заболел полиомиелитом и некоторое время должен был ездить в инвалид‑

ной коляске. Однако благодаря упражнениям он смог вылечиться и начал за‑

ниматься прыжками для укрепления своих ног. Побеждал во всех прыжковых 

дисциплинах (прыжок с места в длину; с места в высоту: тройной прыжок 

с места) на трех Олимпиадах подряд в 1900, 1904 и 1908 годах.

 z Знаковыми для легкой атлетики стали XIX Олимпийские игры (1968 год) в вы‑

сокогорном Мехико, на которых американец Боб Бимон улучшил мировой ре‑

корд в прыжках в длину сразу на полметра, прыгнув на 8,90. Только в 1991 г. 

другой американец Майкл Пауэлл превысил этот результат на 5 см — 8,95 м. 

До настоящего времени этот результат остается непревзойденным.

 z Наш Виктор Санеев, в  Мехико трижды улучшая мировой рекорд в  трой‑

ном прыжке, довел его в  итоге до  17,39 м, став Олимпийским чемпионом. 

На этих же играх отличился и американец Дик Фосбери, выигравший прыжки 

в высоту с результатом 2,24 м, причем впервые прыгая новым опасным спо‑

собом, спиной к планке. Этот способ прыжка позже стал называться его име‑

нем — фосбери‑флоп.

 z В 1961  г. появляются фибергласовые шесты, которые совершили переворот 

в  технике прыжков. Легкие, прочные и  упругие шесты, стрела прогиба ко‑

торых достигала полутора метров, в совокупности с поролоновыми матами 

для места приземления позволили улучшить результаты в прыжках. В 1963 г. 

американец Б. Стернберг преодолел пятиметровую высоту. В 1987 г. Сергей 

Бубка преодолеваетшестиметровую высоту. В настоящее время рекорд мира 

принадлежит также Сергею Бубке и равен 6,14 м.

 z Рекорд мира у женщин в прыжках с шестом принадлежит россиянке Елене 

Исинбаевой и равен 5 м 6 см.

От знака ГТО –  
к Олимпийской медали
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Олимпийская викторина
1.  Ниже даны наборы 

цифр.  Найди закономерности 
и вычеркни лишнее:

А. 06041896
Б. 13071908
В. 10061956
Г. 19071980
Д. 07022014
Е. 25081960
2.  Выбери из  этих городов 

лишний:
А. Стокгольм
Б. Лос‑Анджелес
В. Барселона
Г. Варшава
Д. Москва
Е. Афины
3.  Какая из  этих стран лиш-

няя?
А. Швеция
Б. Мексика
В. СССР
Г. Бельгия
Д. США
Е. Испания
4.  Какой из  этих видов спор-

та – лишний? Он не проводился 
на первой Олимпиаде в Афинах.

Борьба
Велоспорт
Плавание
Теннис
Фехтование
Футбол
5. Герб какой страны лишний:

А.    Б.  

В.            Г.  

Д.                Е. 
6. Какая из перечисленных 

спортсменок лишняя:
А. Лариса Латынина
Б. Раиса Сметанина

В. Нелли Ким
Г. Ольга Корбут
Д. Людмила Турищева
Е. Полина Астахова
7. Какой из перечисленных 

спортсменов лишний?
А. Уле‑Эйнар Бьёрндален
Б. Рикко Гросс
В. Михаэль Грайс
Г. Александр Тихонов
Д. Свен Фишер
Е. Бьорн Дэли

8. Флаг какой страны лишний:

А.  Б.   

В.  Г.   

Д.   Е. 

9. Выберите из перечисленных 
хоккейных сборных лишнюю:

А. Великобритания
Б. Канада
В. СССР
Г. Швеция
Д. США
Е. Финляндия

10. Выберите из  этих извест-
ных спортсменов лишнего:

1.  

2. 

3.  

4. 

5.  

6. 

1. Лишнее – Д. Везде даны даты церемо‑
ний открытия летних Олимпийских игр, 
а в Д. – дата открытия зимних Олимпий‑
ских игр. К тому же в ответах А‑Г, Е игры 
уже состоялись, а в ответе Д. – еще нет.

2. Лишний город – Варшава. В нем ни‑
когда не проводились Олимпийские игры.

3. Лишняя – США. Во всех перечисленных 
странах Олимпийские игры проводились 
только один раз, а в США – восемь раз.

4. Лишний – футбол. Он появился в со‑
ставе Олимпийских игр только в 1900 году.

5. Лишний герб – А. Австралия. Это един‑
ственная из стран, в которой проводились 
Олимпийские игры.

6. Лишняя – Раиса Сметанина. Она ше‑
стикратная Олимпийская чемпионка 
по лыжным гонкам, а остальные спорт‑
сменки – многократные Олимпийские чем‑
пионки по спортивной гимнастике.

7. Лишний – Е. Бьорн Дэли. Он – вось‑
микратный Олимпийский чемпион по лыж‑
ным гонкам, а остальные – спортсме‑

ны многократные Олимпийские чемпионы 
по биатлону.

8. Лишний флаг – Е (Израиль). В этой 
стране ни разу не проходили Олимпийские 
игры.

9. Лишняя сборная – Е.  Финляндия. Эта 
сборная ни разу не становилась Олимпий‑
ским чемпионом, а сборные других стран 
становились (в том числе и сборная Вели‑
кобритании в 1936 году).

10. Лишний спортсмен – 5. Михаэль Шу‑
махер. Он не был Олимпийским чемпионом.

Ответы на викторину

Спортивное 
лето

Письма читателей.

Летом я  с  папой несколько 
раз ходил на  настоящей яхте 
по Верх‑Исетскому пруду. Папин 
друг — Андрей Торопов — яхтен‑
ный рулевой. На  яхте «Кароли‑
на» он участвует в парусных ре‑
гатах. В  этом году дядя Андрей 
занял третье место в  междуна‑
родной парусной регате в Казах‑
стане на озере Щучье. Мне нра‑
вится парусный спорт, наверное, 
на следующий сезон я даже запи‑
шусь в  парусную секцию. Когда 
управляешь яхтой, нужно очень 
много думать и хорошо плавать. 
Нужно угадывать ветер и не бо‑
яться перевернуться вместе с ях‑
той. Еще  каждый год на  нашем 
Верх‑Исетском пруду проводят‑
ся чемпионаты мира по парусно‑
му спорту. Из окна нашего дома 
их можно смотреть в подзорную 
трубу и  отгадывать, какая яхта 
придет первая.

Степанов Никита, 8 лет

Моя тетя Оля — скалолазка. Ко‑
гда она училась в горном универ‑
ситете, она участвовала в разных 
соревнованиях и  получала ме‑
дали. Сейчас она вышла замуж 
и у нее родилась маленькая доч‑
ка. Вместе с дочкой они часто ез‑
дят на разные скалы. И я ездила 
на  скалы Шихан вместе с  ними. 
Скалы высокие, и лазить по ним 
было страшно. Нужно привязы‑
ваться к  веревке, чтобы не  сва‑
литься вниз. Тетя Оля рассказала 
мне, как нужно правильно лазить. 
Только это очень трудно и тяжело. 
Нужно чтобы руки были сильны‑
ми и можно было на них висеть. 
У всех скалолазов очень сильные 
руки. Мне нравится ездить в по‑
ходы и ночевать в палатке.

Черных Марина, 7 лет

От знака ГТО –  
к Олимпийской медали


