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Îçäîðîâèòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà
Íàâåðíÿêà ìíîãèì ñòóäåíòàì çíàêîì òîò

ñàìûé êàáèíåò â ïîäâàëå êàôåäðû ôèçè-
÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ïðèäÿ â êîòîðûé íå-
ñêîëüêî ðàç çà ñåìåñòð, ìîæíî ïîëó÷èòü
çà÷åò. Âñïîìíèëè òó äâåðü, âîéäÿ â êîòî-
ðóþ, âû ñäàåòå ñâîè ðåôåðàòû?! Èìåííî
çäåñü è ïðîâîäèòñÿ îçäîðîâèòåëüíàÿ ãèì-
íàñòèêà (âñåãî çà 300 ðóáëåé â ìåñÿö) ïîä
÷óòêèì ðóêîâîäñòâîì çàâåäóþùåãî
êàôåäðîé Ñåðãåÿ Âàñèëüåâè÷à Øêëÿ-
ðîâà.

— Ýòà ãèìíàñòèêà â îñíîâíîì ïðåä-
íàçíà÷åíà äëÿ òåõ, ó êîãî åñòü ïðîáëå-
ìû ñî çäîðîâüåì, — ðàññêàçûâàåò Ñåð-
ãåé Âàñèëüåâè÷. Ìíîãèå óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿþòñÿ íà òðåíàæåðàõ, êîòîðûå
ðàçâèâàþò ñèëó ìûøö. Èñïîëüçóåòñÿ
ìåòîä ëîêàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ, êîãäà
ìûøöû ðàçâèâàþòñÿ íå â êîìïëåêñå, à
ïî îòäåëüíîñòè. Òàêèì îáðàçîì, íà-
ãðóçêè íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòå-
ìó íåáîëüøèå.

Òàêæå íà çàíÿòèÿõ ìû âûïîëíÿåì äû-
õàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ è óïðàæíåíèÿ
íà ãèáêîñòü — îíè î÷åíü âàæíû äëÿ
äåâóøåê. Áëàãîäàðÿ ïîñëåäíèì ðàçâè-
âàåòñÿ òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ, ïîäâèæ-
íîñòü ïîçâîíî÷íèêà, ïëå÷åâûõ ñóñòàâîâ.
Ñòîèò îòìåòèòü, ÷òî ìíîãèå óïðàæíåíèÿ çà-
èìñòâîâàíû èç ñèñòåìû éîãè.

Àýðîáèêà
Âîçìîæíî, âõîä â çàë äëÿ çàíÿòèé ñëåäó-

þùèì âèäîì ñïîðòà çíàêîì âàì ìåíüøå.
Ïîñòàðàþñü îáúÿñíèòü. Ïðåäñòàâüòå, ñòî-
èòå âû â î÷åðåäè íà êàôåäðå ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ, ÷òîáû ïîêàçàòü ìåäèöèíñêóþ
ñïðàâêó óíèâåðñèòåòñêîìó âðà÷ó è ïîëó-
÷èòü äîëãîæäàííûé ïðîïóñê â ñïåöãðóï-

Пилатес, аэробика и бокс — за копейки

ïó. Ïðåäñòàâèëè? À òåïåðü âñïîìíèòå ëåñ-
òíèöó íàïðîòèâ ýòîé äâåðè, à ïîäëå òîé
ëåñòíèöû åùå îäíó äâåðü. Âîò çà íåé è ïðî-
âîäÿòñÿ çàíÿòèÿ ïî ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòè-
êå (àýðîáèêå). Ñòîèò òàêîå óäîâîëüñòâèå,
êàê è îçäîðîâèòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà, âñåãî
300 ðóáëåé â ìåñÿö. Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿò ïðå-
ïîäàâàòåëè Òàòüÿíà Èãîðåâíà Êîëîñîâà è
Åëåíà Èãîðåâíà Êîíèáîëîöêàÿ.

ñäàâàòü. Êðîìå òîãî, åñòü è ñâîé íîðìàòèâ.
Íî åãî íå ñòîèò ïóãàòüñÿ! Â òå÷åíèå ñåìåñ-
òðà ðàçó÷èâàåòñÿ îïðåäåëåííàÿ êîìïîçè-
öèÿ, êîòîðóþ íàøè ñòóäåíòêè áëàãîïîëó÷-
íî ñäàþò â ìàå è ïîëó÷àþò îöåíêè â çà÷åò-
êè. Ãëàâíîå, ÷òî çäåñü íóæíî — çíàíèå ñâÿ-
çîê óïðàæíåíèé, ñèíõðîííîñòü ìóçûêè è
äâèæåíèé, à òàêæå õîðîøåå íàñòðîåíèå.

Ñïîðòèâíî-îçäîðîâèòåëüíûé
öåíòð ÈÐÑÎ

Íàâåðíÿêà åãî ìåñòîðàñïîëîæåíèå çíàåò
ïðàêòè÷åñêè êàæäûé èç âàñ. Ìíîãèå ìå÷-
òàþò, ÷òîáû ïîäîáíûé öåíòð áûë è íà èõ
ôàêóëüòåòå.

— Ñåãîäíÿ ìû ðàáîòàåì ïî òðåì íàïðàâ-
ëåíèÿì, — ãîâîðèò ðóêîâîäèòåëü öåí-
òðà Àëåêñàíäð Þðüåâè÷ Áîãîìîëîâ.
— Âî-ïåðâûõ, ýòî ó÷åáíàÿ ïðîãðàì-
ìà äëÿ ñòóäåíòîâ íàøåãî ôàêóëüòåòà.
Åå ìû ñäåëàëè â âèäå ýêñïåðèìåíòà,
ïðåäëîæèëè àëüòåðíàòèâó — â ïðå-
äåëàõ íàøåãî öåíòðà çàíèìàòüñÿ òåì
âèäîì ôèçêóëüòóðû, êîòîðûé ñòóäåí-
òó íðàâèòñÿ áîëüøå. Âî-âòîðûõ, ñî-
öèàëüíàÿ ïðîãðàììà, â ðàìêàõ êîòî-
ðîé âñå æåëàþùèå äåòè ìîãóò ïîñå-
ùàòü òðåíèðîâêè ïî áîêñó è òõýêâîí-
äî. Äëÿ òåõ, êòî õî÷åò íàó÷èòüñÿ
òàíöàì, ó íàñ åñòü êðóæîê «Danger»,
à íåäàâíî íà÷àëèñü çàíÿòèÿ è ïî
áðåéê-äàíñó. È, â-òðåòüèõ, ýòî òðåíè-
ðîâêè ñòóäåíòîâ è ïðåïîäàâàòåëåé,
äëÿ êîòîðûõ îòêðûòû äâåðè â òðåíà-
æåðíûé çàë è íà çàíÿòèÿ áîêñîì, òõýê-
âîíäî, àýðîáèêîé, ïèëàòåñîì.

Ñòîèò îòìåòèòü, ÷òî íà ýòîì êðóã ïîñå-
òèòåëåé ñïîðòèâíî-îçäîðîâèòåëüíîãî öåí-
òðà ÈÐÑÎ íå îãðàíè÷èâàåòñÿ. Äàæå äåïó-
òàòû òðåíàæåðíûé çàë ÈÐÑÎ
íå îáõîäÿò ñòîðîíîé, ÷àñòûé
çäåñü ãîñòü äåïóòàò ãîðîäñ-
êîãî ñîâåòà Åâãåíèé ßêîâåí-
êî. Âû ìîæåòå ñâîáîäíî
ïðèéòè â öåíòð è çàíèìàòüñÿ
ñîâåðøåíñòâîâàíèåì ñâîåãî
òåëà ñîâåðøåííî áåñïëàòíî.

Íàêàíóíå 23ãî ôåâðàëÿ ïðîøëà
ñòàâøàÿ óæå òðàäèöèîííîé ïðàçä-
íè÷íàÿ ýñòàôåòà, îðãàíèçîâàííàÿ
ñòóäåí÷åñêèì îòðÿäîì ïðàâîïîðÿä-
êà ÍÃÏÓ. Â çàðíèöå ïðèíèìàëè ó÷àñ-
òèå òðè êîìàíäû: ïðåäñòàâèòåëè
ïðîôñîþçà ñòóäåíòîâ è àñïèðàíòîâ,
ñòóäåí÷åñêîãî îòðÿäà îõðàíû ïðàâî-
ïîðÿäêà (ÑÎÎÏð) è ñòóäåí÷åñêîãî
êàäðîâîãî öåíòðà.

Ó÷àñòíèêàì ïðåäñòîÿëî ïðîâåðèòü ñâîè
ñèëó è ëîâêîñòü â ðàçëè÷íûõ ñïîðòèâíûõ
ýñòàôåòàõ. Ðàçìèíêîé äëÿ óìà ñòàëè êîí-
êóðñ çíàòîêîâ è âèêòîðèíà.

×òî îçíà÷àþò êîëüöà íà îëèìïèéñêîì
ñèìâîëå, êàêîãî îíè öâåòà? Íà ïîäîáíûå
âîïðîñû ïðèõîäèëîñü îòâå÷àòü èãðîêàì. À
ñàìûì ñëîæíûì ýòàïîì ñòàë ôóòáîë. Ñëîæ-
íîñòü çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî âðàòàðè èã-
ðàëè ñ çàâÿçàííûìè ãëàçàìè, íî, òåì íå ìå-
íåå óìóäðÿëèñü íå ïðîïóñòèòü ìÿ÷è â ñâîè
âîðîòà.

Ïîáåäèòåëåì ñòàëà êîìàíäà ÑÎÎÏðà,
âòîðîå ìåñòî çàíÿë øòàá ñòóäåí÷åñêîãî êàä-

Çàùèòíèêè ÍÃÏÓ èãðàþò â ôóòáîë
                   ñ çàâÿçàííûìè ãëàçàìè

Ñåãîäíÿ â ìîäó ïðî÷íî âîøëè ôèòíåñ, àýðîáèêà, çàíÿòèÿ â òðåíàæåðíîì
çàëå. À ÷åì áëèæå âåñíà, òåì ëó÷øå è ïðèâëåêàòåëüíåå õî÷åòñÿ âûãëÿäåòü.
Êàê ïðàâèëî, ÷òîáû çàíèìàòüñÿ â ôèòíåñ-êëóáå, íóæíî òðàòèòü íà àáîíåìåíò
êàê ìèíèìóì 800 ðóáëåé åæåìåñÿ÷íî. È íåèçâåñòíî, íà êàêîé êîíåö ãîðîäà
ïðèäåòñÿ åõàòü. Îäíàêî ïîäêà÷àòü ìûøöû, ïîäòÿíóòü æèâîò è óêðåïèòü ÿãî-
äèöû ìîæíî, íå âûõîäÿ èç ðîäíîãî óíèâåðñèòåòà.

— Çàíÿòèÿ ó íàñ ïðîõîäÿò î÷åíü èíòå-
ðåñíî, âñå óïðàæíåíèÿ îáÿçàòåëüíî ñîïðî-
âîæäàþòñÿ ðèòìè÷íîé ìóçûêîé, — êîììåí-
òèðóåò Òàòüÿíà Èãîðåâíà. — Ìû ïðîâî-
äèì óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü, ñèëîâûå òðå-
íèðîâêè, ñòýï-àýðîáèêó íà ñïåöèàëüíûõ
ïëàòôîðìàõ òðåõ óðîâíåé ñëîæíîñòè, ôèò-
áîë-àýðîáèêó íà áîëüøèõ ìÿ÷àõ.

Àýðîáèêîé ìîæíî êîìïåíñèðîâàòü çàíÿ-
òèÿ ôèçâîñïèòàíèÿ è òàêæå ïîëó÷èòü çà-
÷åò, íî îáùèå íîðìàòèâû âñå æå ïðèäåòñÿ

ðîâîãî öåíòðà, òðåòüå — ïðîôêîì. Çàâåð-
øèëîñü ìåðîïðèÿòèå ïðàçäíè÷íûì ïîåäà-
íèåì òîðòà.

Ñâåòëàíà Áûñòðîâà, ïîìîùíèê ïðåä-
ñåäàòåëÿ ïðîôñîþçà ñòóäåíòîâ è àñïè-
ðàíòîâ:

— Ìåðîïðèÿòèå èíòåðåñíîå â òîì ïëà-
íå, ÷òî ñîáðàëèñü òðè îðãàíèçàöèè, êîòî-
ðûå âìåñòå ïðîâåëè òàêîé âåñåëûé è íàñû-
ùåííûé äåíü, îáìåíÿëèñü îïûòîì, ïîîá-
ùàëèñü. Ìû âåñåëî îòìåòèëè ïðàçäíèê, ïî-
äóðà÷èëèñü. Ïîçäðàâèëè ëþáèìûõ äîðî-
ãèõ ìóæ÷èí!

Èâàí Åëàãèí, ðóêîâîäèòåëü ñòóäåí-
÷åñêîãî êàäðîâîãî öåíòðà:

— ß âòîðîé ãîä ó÷àñòâóþ â ýòîì ìåðîï-
ðèÿòèè ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì. Ïîíðà-
âèëîñü òåì, ÷òî áûëî ìíî-
ãî ïîäâèæíûõ êîíêóðñîâ,
íå êàæäûé ðàç âñòðå÷àåìñÿ
òàêîé äðóæíîé áîëüøîé
êîìïàíèåé. ×àåïèòèå ïîñòà-
âèëî âêóñíóþ òî÷êó â ïðàç-
äíèêå 23 ôåâðàëÿ!

Íàòàëüÿ
Êóõòà


