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Дорогами Великой экспедиции
Знакомимся  
с очень необычным проектом,  
в котором можно  
принять активное участие. 
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ГТО – бег (спринт)

Вершины Южного Урала (Юрма)

Сегодня мы  
расскажем  
вам о технике бега  
на короткие дистанции.

Нам предстояло покорить  
самую северную гору Юрма.  
Ее высота – 1003 метра. В переводе  
с башкирского название  
переводится как «Не ходи!».  
Именно с нее и начинается  
Южный Урал. 
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В декабре Молодежный клуб РГО Уральский следопыт 
организовал проведение школы начальной туристской 
подготовки. С декабря десятки школьников и студентов 
изучали теорию и практику в классах и аудиториях. 
Настало время походов! Отчеты о самых интересных 
путешествиях читайте на страницах нашей газеты.

Подробности читайте на стр. 4–5.

Первое место  
у екатеринбуржца

15 июня в г. Красно-
ярск прошли Всерос-
сийские соревнова-
ния по дзюдо памяти 
В. Н. Гулидова. Выпуск-
ник ДЮСШ «Виктория» 
Исмаилов Азер в весо-
вой категории до 60 кг 
занял 1 место. Поздрав-
ляем Азера и его трене-
ров Селянину Ольгу Ва-
сильевну и Федосеева 
Максима Евгеньевича!

Победители  
Всероссийских  
соревнований

15 июня 2019 г. в 
Перми завершились 
всероссийские сорев-
нования по легкой ат-
летике на Кубок экс-
рекордсменки мира 
ЗМС Татьяны Зелен-
цовой.

Поздравляем атлетов ДЮСШ «Юность», занявших 
первые места: Ляшину Яну, Миняйло Николая, Бол-
дыреву Викторию, Даллакян Тиграна, Келин Дании-
ла, Пустовалову Киру, Рештан Алину и их тренеров 

Возженикову Марию Евгеньевну, Сыроешкину Свет-
лану Владимировну, Жукову Надежду Васильевну, 
Дейнеко Ольгу Борисовну с великолепным выступ-
лением учеников.

Пляжный волейбол
21  июня 2019  г.  Всё 

золото первенства УР-
ФО по пляжному волей-
болу в  Екатеринбурге! 
Поздравляем воспитан-
ников СШОР «Локомо-
тив–Изумруд» и  трене-
ра Александра Анатоль-
евича Сеченых. 1 место 

(2003–2004  г. р.)  — Половников Кирилл/Бесчастных 
Михаил; 1 место (2001–2002  г. р.) — Кленин Роман/
Чепчугов Александр.
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Дорогами Великой экспедиции
Возможно, в вашем городе 
тоже появились люди 
в старинных костюмах. 
Это не костюмированный 
бал, и машину времени 
тоже пока еще не изобрели. 
Это означает, что у вас 
есть шанс познакомиться 
с очень необычным 
проектом и даже 
принять в нём активное 
участие. Впрочем, нужно 
начать с начала. А оно – 
в 1732 году.

Великая Северная Экспедиция
В 1732  году в России началась под-

готовка к уникальной экспедиции, ко-
торую справедливо назовут «Великой 
Северной». Экспедиция длилась 10 лет 
(с 1733 по 1743 год). За это время в ней 
участвовало около трех тысяч человек. 
Впервые была создана полная и  по-
дробная карта Российской империи. 
Были сделаны исследования и научные 
открытия в географическом, геологиче-
ском, физическом, ботаническом, зоо-
логическом, этнографическом направ-
лениях. Экспедиция открыла неведо-
мые северо-западные берега Америки. 
Были исследованы северное побере-
жье Евразии, Сибирь, Камчатка, моря 
и земли Тихого океана, берега Японии. 
Возглавил экспедицию Витус Беринг. 
Побывали исследователи и  на  Урале. 
В  Екатеринбурге участники экспеди-
ции пополнили запасы продовольствия, 
уральские рабочие обеспечили их яко-
рями и  котлами. Профессор Иоганн 
Гмелин в  1742  году за месяц посетил 
10 заводов Акинфия Демидова, оста-
вил подробные заметки о заводах, за-
водских поселках и местности. И о за-
водовладельце отозвался весьма хоро-
шо, так, например, отметил, что таких 
хороших дорог, как у Демидова, в этой 
местности больше нет.

«Маршрутами Великой Северной 
экспедиции»

Спустя более 285 лет по следам Пер-
вой и Второй Камчатских экспедиций 
и Академического отряда под руковод-
ством Витуса Беринга и Алексея Чири-

кова отправились издатель и член Рус-
ского географического общества Иль-
дар Маматов и  повар Сергей Юрин. 
И это не обычное путешествие. По ре-
зультатам экспедиции будет проло-
жен самый протяженный туристский 
маршрут – от Европы до Аляски. Сей-
час путешественники тестируют раз-
ные части маршрута.

Они уже побывали в Екатеринбурге, 
где к маршруту присоединился прямой 
потомок Беринга – Марат Беринг и ка-
деты из Бийска.

В  городах своего пребывания путе-
шественники собирают материал для 
тематических туров и книг, определя-

ют конкретные места зарождения го-
родов, которые будут отмечены в он-
лайн-путеводителях с использованием 
технологий дополненной реальности. 
Сергей Юрин изучает кухню тех мест, 
по которой проходили ученые.

– Мы находим новые факты, изда-
ем книги. Есть серия книг по  Север-
ной экспедиции, это наш вклад в на-
уку и  истории, мы делаем доступны-
ми широкой аудитории архивные до-
кументы, – говорит Ильдар Маматов.

В городах Свердловской области, где 
в  18  веке для экспедиции на  верфях 
строили речные суда, везли экипиров-
ку, отливали пушки, путешественники 
провели квесты. Школьники попробо-
вали выстрелить из  корабельных пу-
шек или даже сделать своего вирту-
ального командора Беринга.

Встречи путешественники проводят 
«в образе», в костюмах учёного и офи-
цера 18 века. К кружевному жабо, ман-
жетам, сюртуку, треуголке обязатель-
но прилагается оружие. Всё  же путь 
по неизведанным местам раньше был 
опасен.

В этом году путешественники отра-
батывают новую часть маршрута.

От Урала до Байкала
Интервью «Физкульт-привету» Иль-

дару и Сергею пришлось давать в до-
роге, за рулём. Сегодня они едут по Ха-
касии. Этим летом проходит тестиро-
вание части маршрута по Уралу и Си-
бири. На  это понадобится 39 дней. 
Команда преодолеет 12 тыс. км., побы-
вает в 58 населённых пунктах, находя-
щихся на Сибирском тракте и вблизи 
озера Байкал.

Мы попросили Ильдара Маматова 
рассказать о его школьных годах, по-
влияли ли они на то, чем он сейчас за-
нимается.

– Мой отец – офицер, поэтому мы 
долго не жили на одном месте. И сей-
час я не могу – дорога зовет! Мне по-
везло с учителями, очень хорошие учи-
теля географии и  истории пробудили 
интерес к  истории, ко  Второй Кам-
чатской экспедиции, к  путешествиям. 
И так как у нас было мало возможно-
сти смотреть телевизор – только одна 
программа и одна передача «Клуб пу-
тешественников» с Сенкевичем, то мы 
читали, читали много, о  приключени-
ях и путешествиях. Одна из любимых 
моих книг и была как раз про Витуса 
Беринга. В 8 классе я впервые пошёл 
в  поход с  палатками, нас тоже пове-
ли учителя. С ночевкой, костром, гита-
рой, разговорами до утра. Я занимался 
в спортивной школе легкой атлетикой, 
лыжами и  боксом. И  это воспитало 
во мне такие качества, которые очень 
пригодились  – выдержку и  бойцов-
ский характер.  Физическая выносли-
вость в проекте необходимы. На марш-
руте мы ночуем в палатке, на берегу 
рек, сплавляемся по рекам.

Так что «мы родом из детства» – вот 
что можно сказать о  нашем проекте. 
Для меня это образ жизни.

Второй, необычный участник экспе-
диции – Сергей Юрин – мастер-повар, 
победитель разных кулинарных кон-
курсов, в  том числе бронзовый при-
зер России. Как победитель конкур-
са «Прикамская кухня» он участвовал 
в Российской гастрономической неделе 
в Испании и угощал королевскую се-
мью пермскими посикунчиками и беф-
строганом с  грибными ушками. Пер-
вая профессия Юрия никак не связана 
с кухней. Он варил, но только… металл. 
Но в 24 года ему стало скучно. Оказа-
лось, что колдовать на кухне ему нра-
вится гораздо больше. Готовить всегда 
любил, это от мамы. Пригодилось и то, 
что в детстве он любил лепить и рисо-

вать. Сергей в экспедиции отыскивает 
рецепты блюд 18  века. В  каждом ре-
гионе он находит что‑то новое, осваи-
вает готовку этих блюд и проводит ма-
стер-классы. У Сергея много учеников, 
их он и будет обучать готовить ориги-
нальные национальные блюда, освоен-
ные в экспедиции.

– Моя профессия – бескрайняя, по-
стоянно узнаешь что‑то новое, и я ни-
как не  могу насытиться знаниями. 
Плюс, как я  шучу: «меня Конюхов 
во  сне пришел и  покусал за  пятки, 
сказал «Иди, Серёженька, иди!» Я уже 
не  первый раз на  маршруте. Кухня 
в нашей стране перемешалась, а я хо-
чу выделить какие‑то  вещи, которые 
сохранились у малых народов. Завтра 
мы в Хакасии будем готовит хан – кро-
вяную колбасу.

А  в  экспедиции мы питаемся, чем 
придётся. И  пробуем, как что гото-
вят по всей России и за её пределами. 
На сегодня выяснили, что лучшие ман-
ты в Казахстане.

Напоследок мы интересуемся о  са-
мых ярких впечатлениях экспедиции.

– Очень ярким впечатлением для 
меня было встреча с  потомками Бе-
ринга и  Чирикова,  – телефон опять 
в руках у Ильдара. – Я их познакомил 
друг с другом. Благодаря нашим поезд-
кам Марат Беринг нашел и других сво-
их родственников.

И для всей команды, конечно, всегда 
радостно видеть красивые уголки на-
шей страны. Они есть во  всех регио-
нах. Там, где человек ничего не нару-
шил.

Едут автор проекта «Маршрутами 
Великой экспедиции» Маматов Ильдар 
и мастер-повар Сергей Юрин на авто-
мобиле «Нива» с автоприцепом «Скиф». 
Их маршрут расписан на сайте экспе-
диции. К  ним можно присоединиться 
на  любом участке маршрута и  тоже 
стать частью Великой экспедиции!

Фото с ресурсов «ВЕЛИКАЯ СЕВЕРНАЯ 
ЭКСПЕДИЦИЯ. ОТКРЫВАЯ ПРОШЛОЕ – 

СОЗДАВАТЬ БУДУЩЕЕ»
http://bering-expedition.ru  

https://vk.com/bering_sever
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ГТО – бег (спринт)
Сегодня мы расскажем вам 
о технике бега на короткие 
дистанции.

Спринт – совокупность легкоатле-
тических дисциплин, где спортсме-
ны соревнуются в беге на короткие 
(спринтерские) дистанции по  ста-
диону. Спринтом считаются дистан-
ции до  400 метров включительно. 
В программу Олимпийских игр вклю-
чен гладкий бег на 100, 200 и 400 ме-
тров у мужчин и женщин, эстафет-
ный бег 4x100 и 4x400 метров у муж-
чин и женщин.

Спринтерский бег включает 4 эта-
па: старт, разбег, пробегание дистан-
ции и финиш.

Старт должен обеспечить возмож-
ность быстро развить максимальную 
скорость. Такую возможность лучше 
всего предоставляет низкий старт 
с  использованием стартового стан-
ка и колодок, расположение которых 
может осуществляться 3‑мя способа-
ми:

Выполняя команду «на старт», 
спортсмен становится перед ко-
лодками, приседает, выпрямлен-
ные ненапряженные руки ставит пе-
ред стартовой линией на  ширине 
плеч. 4 пальца каждой руки смыка-
ет, а большие пальцы образуют с со-
мкнутыми упругий свод. Одна нога 
упирается в переднюю колодку, вто-
рая – в  заднюю, носки обуви каса-
ются дорожки. Задняя нога опуска-
ется на колено, руки подтягиваются 
за линию старта впритык к ней. Ту-
ловище выпрямляется, голова распо-
лагается по прямой линии с тулови-
щем. В таком состоянии тяжесть те-
ла равномерно воспринимается сто-
пой передней ноги, коленом задней 
и руками.

После команды «внимание» коле-
но задней ноги приподнимается, но-
ги слегка выпрямляются, что приво-
дит к  переносу центра тяжести те-
ла вперед и вверх и распределении 
ее между руками и передней ногой. 
Ступни ног упираются в колодки, ту-
ловище прямое, таз располагается 
на  15 см выше плеч, голени ног па-
раллельны. Оптимальным считает-
ся следующее расположение частей 
тела в  позе старта: угол между го-
ленью и бедром передней ноги 92–
105°, а задней ноги 115–138°, между 
туловищем и  бедром передней но-
ги 19–23°. Во время тренировок оп-
тимальная поза проверяется транс-
портиром и подбирается точное ме-
сто установки колодок. Спортсмен 
следит, чтобы тело не  напрягалось 
и  не  сковывалось, и  концентриру-
ет внимание на  ожидании сигнала 
«старт».

По  сигналу «старт» спортсмен 
энергично отталкивается от колодок 
двумя ногами, сгибает руки, заднюю 
ногу слегка разгибает и  направля-
ет бедром вперед, переднюю вы-
прямляет. Самое мощное отталкива-
ние достигается при угле отталкива-
ния 42–50° и угле между туловищем 
и  бедром приближающейся к  нему 
маховой ноги 30°.

Разбег должен обеспечить в мини-
мальное время максимальную ско-
рость бега. Это достигается стреми-
тельностью и  правильностью вы-
полнения шагов разбега. Тело дол-
жно выталкиваться под острым 
углом к беговой дорожке, движения 

должны быть быстрыми и  сильны-
ми. При первом шаге передняя но-
га выпрямляется, бедро задней ноги 
поднимается чуть больше 90° по от-
ношению к передней ноге. Одновре-
менно бедро передней ноги под-
нимается на  такой же угол по  от-
ношению к  выпрямленной задней 
ноге. Тело должно быть наклоне-
но так, чтобы бедро не  доходило 
до  горизонтальной линии. Для пе-
рехода ко  второму шагу нога ак-
тивно и быстро опускается и энер-
гично отталкивается. Длина перво-
го шага должна быть в  пределах 
1–1,3 м. При приближении к скоро-
сти бега на  спринтерской дистан-

ции наклон тела уменьшается, это 
происходит на  5‑ой секунде бега. 
В  разбеге скорость увеличивает-
ся, в основном, за счет увеличения 
длины шага вначале на 15 см, затем 
на 8 см. Ритм движения обеспечива-
ется постепенным, не резким увели-
чением длины шага. За счет ускоре-
ния опускания ноги вниз увеличи-
вается время полета и  уменьшает-
ся время контакта с дорожкой. Руки 
в разбеге движутся с большей ам-
плитудой, чем в последующем беге, 
а  стопы ног ставятся шире, к  кон-
цу разбега приближаясь к средней 
линии.

Пробегание дистанции  – к  на-
чалу этого этапа туловище легкоат-
лета уменьшает наклон до  80°, при 
отталкивании наклон уменьшается, 
при полете увеличивается. Нога опу-
скается на  дорожку на  переднюю 
часть стопы и не опускается на сто-
пу полностью. При отталкивании 
маховая нога перемещается вперед-
вверх, когда ее бедро достигает вы-
соты, при которой скорость начина-
ет снижаться, опорная нога выпрям-
ляется, движется назад-вверх, затем 
сгибается в колене и быстро переме-
щается бедром вниз-вперед и  опу-
скается на  переднюю часть стопы. 
Скорость бега определяет соотноше-
ние длины и  частоты шагов. У  ма-
стера бега на дистанцию 60 м часто-
та шагов составляет 4,7–5,5 шагов/
сек., длина шага зависит от  роста 
спортсмена и  определяется добав-
лением к 1,25 м 4 % длины его тела. 
Мышцы более слабой ноги разви-
вают на  тренировках больше, что-
бы добиться одинаковой длины ша-
га с обеих ног и ритмичности бега. 
Согнутые руки движутся ритмично 
с  движением ног, при направлении 
руки вперед угол в локтевом суставе 
сокращается, при движении назад – 
увеличивается. Кисти рук полусжа-
ты без напряжения. Те мышцы, ко-
торые в данный момент не активны, 
должны расслабляться. Скорость бе-
га увеличивается при навыке бежать 
легко, с  расслаблением неактивных 
мышц.

Финиш предусматривает каса-
ние туловищем спортсмена ленточ-
ки, протянутой над финишной чер-
той. Ускорение касания ленточки до-
стигается броском грудью (наклоном 
на  последнем шаге груди вперед) 
или наклоном вперед и  поворотом 
для касания ленточки плечом. При 
этом нужно предотвратить падение, 
выставляя вперед маховую ногу.

Центра тестирования ГТО УрФУ
Екатеринбург, ул. Мира, 19, ГУК-216
Телефон: 375-44-12; +7 912-696-46-40
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Вершины Южного Урала (Юрма)
Университет — это 
не только пары и лекции, 
лабораторные работы 
и зачеты. Это еще 
и интересная, насыщенная 
студенческая жизнь. 
Турклуб «Романтик» — 
один из самых 
лучших турклубов 
Екатеринбурга. Именно 
здесь познакомились 
тридцать лет назад мои 
папа с мамой. На первом 
курсе они вместе пошли 
в поход по Уралу. За пять 
лет ими были пройдены 
Алтай и Кавказ, Тянь-
Шань и Саяны, Камчатка 
и Байкал. Я тоже учусь 
в Уральском федеральном 
университете. Так же, 
как и они, в свободное 
от учебы время я решила 
заняться туризмом 
и путешествиями. Это 
мой первый поход…

10  июня мы отправились в  мно-
годневный некатегорийный поход 
на Южный Урал. Нам предстояло по-
корить самую северную гору Юрма. 
Ее высота – 1003 метра. В переводе 
с башкирского название переводится 
как «Не ходи!». Именно с нее и начи-
нается Южный Урал. 

В путь выехали после обеда в по-
недельник, чтобы переночевать око-
ло Карабаша, а  затем отправить-
ся на  восхождение. Карабаш – го-
род на  Южном Урале. Я  увидела 
его впервые, и он произвел на меня 
очень гнетущее впечатление. Деревь-
ев нет, черные отвалы и  шлак ме-
таллургического производства. Ры-
жие ручьи впадают в  мертвые ре-
ки. Вокруг металлургический завод. 
Андрей Юрьевич Яговкин, руководи-
тель нашего похода, сказал, что сей-
час уже Карабаш выглядит не так пе-
чально, как 15–20  лет назад. Завод 
выкупила Русская медная компания, 
и  потихоньку начинается обустрой-
ство этого некогда самого грязного 
города России. Одной из  достопри-
мечательностей Карабаша является 
поклонный крест, возвышающийся 
над городом. Когда‑то это был самый 
высокий крест в России. Зрелище не-
обычное. Выжженная кислотой, вы-

бросами и шлаком пустыня и крест 
над ней. Жутко.

От  Карабаша наш путь лежал 
на  запад. На  небе стали сгущать-
ся тучи. Было странно, потому, что 
прогноз погоды обещал три дня 
яркого солнца и  жары. Я  даже са-
поги не  взяла. Решила, что обой-
дусь кроссовками и ботинками для 
восхождения. Не  успели мы най-
ти подходящую для стоянки полян-
ку, как полил дождь. Накинув на-
кидки и спрятав рюкзаки под тент, 
все стали быстро-быстро устанав-
ливать палатки. Оказалось, что под 
дождем это не  так просто. Прихо-
дилось торопиться, а  это приводи-
ло к  тому, что стойки разъезжа-
лись, впопыхах перепутали и вместо 
длинной установили короткую. Дол-
го не  могли понять, почему палат-
ка такая кривая, а тамбур не натя-
гивается. В итоге все промокло. По-
ка мы возились с палатками, Андрей 
Юрьевич в одиночку натянул рядом 
с  лагерем большой тент, под кото-
рым организовали кухню. Сидя мок-
рая под этим тентом, с ужасом ду-

мала, как полезу в  мокрую палат-
ку, как мы разведем костер и  где 
возьмем дрова. Что будем готовить 
на ужин. Уже стемнело, стало холод-
но и настроение было ужасное. По-
чему я не взяла сапоги? Почему по-
верила прогнозу погоды?

Но все оказалось не так смертель-
но. Не прошло и пяти минут, как под 
тентом загудела газовая горелка, за-
кипел автоклав. Автоклав – это та-
кая скороварка для горных походов. 
Очень удобная штука. В нем все го-
товится очень и очень быстро. Наш 
руководитель – самый лучший. В его 
бездонном и  тяжеленном рюкза-
ке всегда находятся самые нужные 
и полезные вещи. Автоклав он отста-
вил в сторонку, а на горелку устано-
вил чайник со свистком. Стало смеш-
но и радостно. Мы сидим в темноте, 
в  глухом лесу, а  на  газовой горелке 
тихонько греется самый домашний 
чайник со  свистком. Как у  Визбо-
ра. В  общем, вечер удался. Горячий 
чай со сгущенкой, бутерброды с кол-
басой и гречневая каша с тушенкой 
из  походного автоклава. В  мокрую 
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палатку лезла уже без страха и ужа-
са. Не такая и мокрая она оказалась, 
а спальный мешок – так и вовсе со-
всем сухой.

Второй день похода оказался са-
мым сложным, но и очень интерес-
ным. Рюкзак казался мне просто не-
подъемным. Он тянул плечи и без-
божно давил на них. Видимо, торо-
пилась и уложила его неправильно. 
Дорога была просто ужасная, гряз-
ная от  прошедшего ливня. Внача-
ле я  плелась последняя, стараясь 
не  угодить в  самую грязь, стара-
тельно обходя по кустам все лужи. 
Но  вскоре посмотрела на  грязные 
ноги других участников и  пошла 
как все. Стало легче. Конечно, крос-
совки сразу промокли, но отставать 
я перестала, и чувство, что все ме-
ня бросят и уйдут вперед, прошло. 
На  привалах, сидя на  рюкзаке, го-
няла в  голове глупые мысли. На-
фига мне все это надо! Грязь, кома-
ры, рюкзак… Так продолжалось часа 
два. Потом, на  одном из  привалов, 
Андрей Юрьевич повел нас по  ед-
ва заметной тропе. Через двести ме-
тров мы вышли к розовым скалам. 
Красота неземная. Они называются 
Розовый замок. Усталость как рукой 
сняло. Долго ползали по скалам, де-

лая фотографии. На  перекус съели 
гематоген и  орешки, попили воды. 
Сил прибавилось.

Следующий переход был совсем 
маленький. Дошли до развилки. Одна 
дорога уходила прямо, другая круто 
поворачивала налево. А  посредине 
из земли торчала труба, из которой 
лилась чистейшая вода. Это артези-
анская скважина. Немного отдохну-
ли и полезли в гору. Эти два перехо-
да были самые тяжелые. Стало жар-
ко, пот струился по лицу, а рюкзак 
все давил и  давил на  плечи. Прав-
да, дорога стала гораздо лучше. Гря-
зи и луж не осталось, только иногда 
на  дорогу вытекал ручей. До  лаге-
ря еле дошла. Огромным облегчени-
ем стало объявление о том, что мы 
пришли к  месту основного лагеря 
и дальше тащить этот рюкзак будет 
не  нужно. Парни ушли за  дровами, 
а мы быстро установили еще не вы-
сохшие палатки.

Пообедали быстро и  стали соби-
раться на восхождение. На вершину 
взяли только три рюкзака на  всех. 
В  рюкзаках были теплые вещи, на-
кидки от дождя, перекусы и сладкий 
чай в термосах. Сначала шли вверх 
по лесной дороге, затем дорога стала 

теряться, так как ее пересекали вы-
ходы курумника. Это беспорядочное 
нагромождение больших камней, по-
росших мхом и лишайником.

Прыгать без рюкзака по таким кам-
ням было даже интересно. Страшно-
вато правда немного. Подъем стано-
вился все круче и  круче, а  деревь-
ев все меньше и  меньше. Были ме-
ста, где вокруг был только курумник. 
Оглянувшись назад, увидела бескрай-
ний простор и далеко внизу Карабаш. 
Зрелище неописуемое. До  вершины 
поднимались около часа. Огромные 
скальные выходы – Чертовы ворота – 
показались неожиданно. Вроде шли, 
шли к ним, и вдруг… Это очень краси-
во. Как наше Чертово городище, как 
скалы Гронского, на которые мы хо-
дили в ПВДшки. Только все это выше, 
больше, грандиознее. Целый час ла-
зили по скалам, фотографировались, 
смеялись, болтали. Такая эйфория по-
сле проделанной тяжелой работы.

От  Чертовых ворот на  вершину 
Юрмы идет хорошая грунтовая до-
рожка. По ней минут 15 шли до вер-
шины чуть‑чуть вверх. На  верши-
не – разочарование. Разве это вер-
шина! Посреди кустарника деревян-
ная тренога с надписью природный 

парк Таганай! По  сравнению с Чер-
товыми воротами – жалкое зрелище. 
Видимо, не случайно скалы посеща-
ет гораздо больше людей, чем саму 
вершину. Побродив вокруг треноги 
и попив чай, отправляемся в обрат-
ный путь. Вниз по  курумнику ска-
кать оказалось гораздо труднее, чем 
вверх. Я бы даже сказало, что страш-
но. Вот здесь и пригодились телеско-
пические палки – альпенштоки. Они 
здорово облегчили путь к лагерю.

В лагерь вернулись сильно устав-
шие. Уставшие от проделанного пу-
ти, от впечатлений, от бесконечного, 
но интересного дня. На ужин – лап-
ша с  тушенкой, чай, пряники, пес-
ни у костра и разговоры о пережи-
том за день. Участники потихоньку 
разбредаются по палаткам. У костра 
остаются самые стойкие. Смотрю 
на звезды и подпеваю песни. Навер-
ное, ради таких минут и  стоит та-
щиться по грязи в такую глухомань, 
проклинать рюкзак, комаров и  по-
году. Трудности забыты, обсуждаем 
планы, загадываем желания, мечта-
ем о новых походах и путешествиях.

Соларева Лена,  
Институт материаловедения  

и металлургии УрФУ, 1 курс.
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ПИСЬМА ЧИТАТЕЛЕЙ

Часть жизни

Я  считаю, что физкультура  – это 
один из  самых интересных уроков 
в школе. Ведь на  нём можно бегать, 
прыгать и играть. Это возможность от-
дохнуть от школьной суеты и нагруз-
ки. Сама я занималась 7 лет плавани-
ем, 3 года волейболом, 2 – скалолаза-
нием и 1 год спортивной гимнастикой. 
Но  в  школьных занятиях физкульту-
рой я бы кое‑что поменяла. Было бы 
хорошо добавить больше спортивных 
игр, возможно даже плавание и  хок-
кей. Я понимаю, что не все школы мо-
гут себе позволить бассейны или кор-
ты, и это очень жаль. Так же было бы 
интересно проводить мастер-классы. 
Например, приглашать в  школы на-
стоящих спортсменов, они могли  бы 
рассказать про себя. Как добились 
успехов, а потом проводили игры или 
соревнования.

Но  занятий физкультурой только 
в школе не достаточно. Спорт – важ-
ная часть жизни. Хорошо, чтобы и по-
сле уроков можно было найти воз-
можность посещать секцию или вый-
ти на  стадион. Там ты можешь уже 
нагружать свое тело тем, что тебе 

нравится, не  для нормативов, а  для 
души.

Екатерина Бызова,  
г. Нижний Тагил,  

МБОУ СОШ № 66, 9 класс.

Полезно и приятно
Я  люблю спорт, особенно танцы 

и йогу. Я и сама занимаюсь йогой. Это 
полезно не только для тела. Но и хоро-
шо очищает мысли… Раньше я не по-
нимала, как люди так долго могут си-
деть в одной позе, не думая ни о чем. 
А  сейчас и  сама могу спокойно уси-
деть хоть полчаса во всем известной 
позе «Лотоса», например, сконцентри-
ровавшись на одной цели. И это очень 
помогает в  жизни. За  эти полгода 
я  стала спокойнее, целеустремлённее 
и стала меньше расстраиваться.

Еще мне нравятся боевые искусства. 
Это красиво и  очень сложно. Я  про-
бовала заниматься дзюдо. Но  боль-
ше-больше всего мне нравится… ве-
лосипед! Это ведь тоже спорт. Но это 

еще и отдых, и приятное времяпрово-
ждение. Я люблю ездить на велосипе-
де во  время заката. В  такие момен-
ты мой город становится необычай-
но красивым. Особенно в начале лета. 
Только представьте: цветущая сирень, 
яблони, все это в мягких, окутываю-
щих розово-оранжевых лучах летне-
го солнца.

Мария Максаева, г. Новоуральск, 
МАОУ «Гимназия», 9 «б» класс.

Так это же… отдых!
Обожаю спорт, люблю всем серд-

цем! Но, кстати, так было не всегда.
С детства я занималась современной 

хореографией и очень это люблю. Ощу-
щение растяжки мышц, расслабленно-
сти и в то же время напряженность – 
это дает мне почувствовать свой те-
ло, это чудесно. Я  ощущаю, что ожи-
ваю после любой мышечной растяжки. 
Хоть я  и  занимаюсь танцами давно, 
но  с  уроками физической культуры 
в  начальной школе всегда были про-
блемы: не допрыгнула, не добежала или 
ещё что‑то. Всегда в конце четверти хо-
дила к  учителю брать дополнитель-
ные задания. Но всему приходит конец. 
Сейчас я обожаю уроки спорта в шко-
ле, они очень помогают телу и  про-
сто дают отвлечься от мысли о другом 
предмете. Как я полюбила физкульту-
ру? Изменила отношение к спорту. Ста-
ла относиться, как к отдыху, и все по-
шло в гору, чему я очень рада.

Евгения Чертанова,  
14 лет, г. Новоуральск,  

МАОУ «Гимназия», 8» Б» класс.

Выбор в свою пользу
Каждое утро ты просыпаешься, по-

тягиваешься и идешь к зеркалу. Смо-
тришь, разглядываешь и  думаешь: 

вот нос картошкой, толстые ноги, та-
лия недостаточно тонкая, а руки, на-
оборот, как у скелета. Постой. Посмо-
три еще раз внимательно на свое те-
ло. На эти ноги, которые каждый день 
идут к новым возможностям. Руки, ко-
торыми ты собираешь рюкзак в шко-
лу. Жизнь – это беспроигрышная ло-
терея, в которой ты выиграл именно 
это тело. Ты можешь сделать из  не-
го почти все, что угодно. Так неуже-
ли ты и дальше будешь каждый день 
искать в себе недостатки и расстраи-
ваться, или будешь использовать лю-
бую возможность, чтобы становиться 
лучшей версией себя?

Наша форма  – это исходный ма-
териал, пластилин, а  лучший тво-
рец – это спорт. Неважно, какой: будь 
то  спортивная гимнастика, сайклинг 
или бег, любая физическая нагрузка 
делает тело все лучше и  лучше. На-
пример, у меня нет возможности по-
сещать зал, поэтому я  выбрала не-
большие пятиминутные тренировки, 
которые я  делаю каждое утро и  ве-
чер. Так же три раза в неделю я зани-
маюсь на уроках физкультуры в шко-
ле, а это тоже достаточно разнообраз-
ные занятия: ОФП, бег, спортивные иг-
ры.

Конечно, взять и  заставить се-
бя что‑то  делать сложно. Ко-
гда‑то  и  я  прогуливала физкультуру, 
а о приседаниях с утра боялась и ду-
мать. Но просто в один момент до ме-
ня дошло, что мое тело одно и  оно 
со  мной до  конца жизни. Неуже-
ли я  не  хочу красивую, подтянутую, 
а главное, здоровую фигуру? Я делаю 
выбор в свою пользу и вижу результа-
ты. А что делаешь для себя ты?

Василиса Девятова,  
Екатеринбург,  

гимназия № 9, 10 класс

Спортом я  начала заниматься 
с детского сада. В первый раз я про-
бежала в «Кроссе наций» в 5 лет, то-
гда у  меня даже взяли интервью 
и  показали по  телевизору. В  «Лыж-
не России» я  приняла участие пер-
вый раз в 6 лет, и это тоже было вме-
сте с детским садом. Как сейчас по-
мню эти крики со  старта: «Кааатя, 
Кааатя!» Возможно, это было не мне, 

но меня это подбадривало, и я ста-
рательно продолжала ехать к фини-
шу.

В 5 лет меня отдали на танцы. Сей-
час я уже хожу туда 8 лет.

Потом я  пошла в  школу и  летом 
ходила в  пришкольный лагерь. Там 
я  принимала участия в  различных 
спортивных мероприятиях. Напри-
мер, в велогонке, где заняла 3 место.

В  нашей школе проходит ежегод-
ное спортивное соревнование – Тур-
слёт. Там принимают участие все 
классы с 3 по 11. Мой класс – не ис-
ключение, мы каждый год принима-
ем участие и занимаем призовые ме-
ста. Мне нравится заниматься спор-
том, наверное, потому, что у  ме-
ня есть цель  – хорошо выглядеть, 
а для этого лучше заниматься спор-

том, а  не  лежать на  диване. А  еще 
спорт помогает завести новых дру-
зей. Я не  знаю, будет ли моя буду-
щая профессия связана со спортом, 
по  крайней мере, сейчас я  думаю, 
что хотела  бы попробовать стать 
психологом.

Катя Васильева,  
г. Ирбит,  

школа № 8, 8 «б» класс

Со спортом по жизни



77

Екатеринбургский институт 
физической культуры 
(филиал) УралГУФК

Государственная лицензия 90Л01 0009191 выдана бессрочно 
Государственная аккредитация 90А01 0002390 от 28.09.2016 г.

ПОДГОТОВКА БАКАЛАВРОВ ПО НАПРАВЛЕНИЯМ
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА ДЛЯ ЛИЦ  

С ОТКЛОНЕНИЯМИ В СОСТОЯНИИ ЗДОРОВЬЯ 
(АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА)»
Вступительные экзамены: русский язык 

и биология по результатам ЕГЭ, избранный вид 
по профилю, физическая культура

профили:
zz Физическая реабилитация
zz Рекреационно-оздоровительные 

технологии в адаптивной физической 
культуре

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Вступительные испытания: русский язык 

и биология по результатам ЕГЭ, избранный вид 
спорта по профилю, физическая культура

профили:
zz Спортивная тренировка в избранном виде 

спорта
zz Теория и методика спортивных игр
zz Теория и методика единоборств
zz Теория и методика циклических видов 

спорта
zz Теория и методика хоккея

Екатеринбургский колледж физической 
культуры УралГУФК объявляет набор 

на специальности:
zz «Физическая культура» (специализации: 

футбол, единоборства, легкая атлетика, 
лыжный спорт, хоккей, гимнастика 
и аэробика, баскетбол)

zz «Адаптивная физическая культура»
Вступительные испытания: экзамен по спе-

циальности + средний балл аттестата

СТУДЕНТЫ ПРОХОДЯТ СТАЖИРОВКУ  
ЗА РУБЕЖОМ!!!!

Работают курсы повышения квалификации
Предоставляется общежитие

Приемная комиссия находится по адресу:
620146, г. Екатеринбург, ул. Шаумяна, д. 85,

Тел. (343) 234‑63‑41, ICQ 630‑879‑369
Web-сайт www.sport-ural.ru 
e-mail: sport-ural@mail.ru

ЕКАТЕРИНБУРГСКИЙ ИНСТИТУТ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ (ФИЛИАЛ) УРАЛГУФК

«Военная служба по контракту – твой выбор!»
13 июня в 11:00 в Екатеринбурге 
состоялась акция «Военная служба 
по контракту – твой выбор!» 
Мероприятие прошло на лыжной 
базе ЦСКА микрорайона Уктус  
(ул. Щербакова, 149 «В»). 

Специалисты пункта отбора познакомили 
всех желающих с особенностями и преимуще-
ствами заключения контракта с  Минобороны 
РФ. Также все желающие смогли пройти пси-
хологическое тестирование на профессиональ-
ную пригодность и определить свое возможное 
место службы в одном из родов войск. Основ-
ной частью мероприятия стали соревнования 
по спортивному ориентированию и сдаче норм 
ГТО студентами высших и средних профессио-
нальных учебных заведений.

Студенты-спортсмены Екатеринбургского ин-
ститута физической культуры в составе 10 че-
ловек (юноши) приняли участие в  соревнова-
ниях по перетягиванию каната и заняли II ме-
сто.

Для участников и  гостей акции была пред-
усмотрена культурная программа, в  которой 
приняли участие танцевальные и  вокальные 
коллективы города, в том числе танцевальный 
коллектив «GOLD» и группа поддержки «Cherry 
Dance» Екатеринбургского института физиче-
ской культуры. Для гостей и участников была 

организована армейская кухня, где любой же-
лающий мог отведать настоящую «солдатскую 
кашу», приготовленную в полевых условиях.

Летняя профильная спортивная  
смена «Миру нужен чемпион» – 2019

Торжественное открытие!

1 июня 2019 года 
в актовом зале 
Екатеринбургского 
института физической 
культуры (филиал) ФГБОУ 
ВО «УралГУФК» состоялось 
торжественное открытие 
летней профильной 
спортивной смены 
«Миру нужен чемпион!». 
Участниками спортлагеря 
стали школьники 
8–10 классов города 
Екатеринбурга.

На  торжественной церемонии от-
крытия спортивной смены 2019 
«Миру нужен чемпион» для гостей 
и  зрителей мероприятия выступи-
ли танцевальный коллектив «GOLD» 
и  группа поддержки «Сherry dance». 
Замечательные ведущие Ахмето-
ва Анна и Лызлов Денис пригласили 

на сцену руководителей и организа-
торов летней профильной смены: на-
чальника отдела по физической куль-
туре, спорту и молодежной полити-
ке администрации Ленинского райо-
на Белодеда Игоря Владимировича, 
и  заместителя директора по  воспи-
тательной работе Екатеринбургского 
института физической культуры Ре-
пину Аллу Ильиничну. Руководители 
поприветствовали учащихся и их со-
провождающих, пожелали юным 
спортсменам успехов на  соревнова-
ниях, высоких спортивных результа-
тов и заряда энергии на все лето!

Традиционно школьники в течение 
всей лагерной смены будут посещать 
тренировки по  разным спортивным 
направлениям: единоборства, гимна-
стика, спортивные и подвижные иг-
ры, фитнес-технологии, спортивное 
ориентирование (туризм).

Также для участников профильной 
смены подготовлены спортивные со-
стязания и соревнования: сдача нор-
мативов ОФП, соревнования на кон-
цептах, Спартакиада летних профиль-
ных смен Ленинского района.

Ну и  конечно, школьники смогут 
проявить себя и раскрыть свои твор-
ческие таланты и актерские умения 
на  занятиях по  актерскому мастер-
ству в «Школе аниматоров».

Поздравляем всех участников сме-
ны «Миру нужен чемпион»  – 2019 
с  успешным стартом! Мы желаем 
вам только достойных побед и высо-
ких рекордов, и помните – миру ну-
жен чемпион!
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