
14 «Øàõòèíñêèå èçâåñòèÿ» / ñðåäà
13 íîÿáðÿ 2013 ãîäà / 82 (4072)Ôèçêóëüò-ÓÐÀ!

Ãîòîâû ê òðóäó èÁûñòðåå, âûøå,
Òàòüÿíà ×ÅÊÌÀÐÅÂÀ
Ìû, æóðíàëèñòû îáùåñòâåííî-
ïîëèòè÷åñêîé ãàçåòû ãîðîäà
îëèìïèéñêèõ ÷åìïèîíîâ, ïðè-
íÿëè ðåøåíèå ñäàòü íîðìàòèâ
ÃÒÎ. Ýòî íàøå ïîñâÿùåíèå ïðè-
áëèæàþùåéñÿ Îëèìïèàäå â
Ñî÷è.

Ìû óäèâèëèñü, íî îêàçàëîñü, ÷òî îñè-ëèòü ôèçè÷åñêèå íîðìàòèâû äàæå áåçïîäãîòîâêè ïðè æåëàíèè ìîæåò ïðàê-òè÷åñêè êàæäûé.- Çàâòðà ïðèíîñèì íà ðàáîòó ñïîðòèâ-íóþ ôîðìó! Â ïðåääâåðèè Îëèìïèàäûìû è ïðîâåðèì, êàê ó âàñ îáñòîÿò äåëàñ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé.Íîâîñòü î òîì, ÷òî â Ðîññèþ âîçâðà-ùàþòñÿ íîðìû ÃÒÎ, äàâíî îáñóæäà-ëàñü ðåäêîëëåãèåé. Ïðàâäà ñåé÷àñ ýòèíîðìàòèâû íàçûâàþòñÿ «Ãîñóäàðñòâåí-íûé ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûéêîìïëåêñ». Â ñêîðîì âðåìåíè äëÿ àêòè-âèñòîâ ñïîðòà ïîÿâèòñÿ è ñïåöèàëüíûéçíà÷îê, òàê îáåùàþò â Ìèíèñòåðñòâåñïîðòà. Òàêèå íîð-ìû äîëæíû ñòàòüîðèåíòèðîì äëÿ òåõ,êòî àêòèâíî çàíèìà-åòñÿ ôèçêóëüòóðîé,íî â Ìèíñïîðòà äå-ëàþò ðåìàðêó, ÷òîîáÿçàëîâêîé ýòî íåáóäåò.Áûëî áû íåïðàâ-äîé ñêàçàòü, ÷òî ðå-øåíèå ðåäàêöèîí-íîãî ñîâåòà íàñ îá-ðàäîâàëî. Òóò æå íà÷àëè ðàçäàâàòüñÿâîçãëàñû:- À ÿ îò ôèçêóëüòóðû åùå â øêîëåáûëà îñâîáîæäåíà.- À ó ìåíÿ ïàëåö íà íîãå â äåòñòâåáûë ñëîìàí.- Ó ìåíÿ âîîáùå ôîðìû íåò è ðàäèêó-ëèòà áîþñü.- ß íà ÷åòâåðòûé ýòàæ ïîäíèìóñü,óæå çàäûõàþñü, ÷òî óæ ãîâîðèòü î íîð-ìàõ. Âû÷åðêíèòå ìåíÿ.Íî íè÷åãî íå ïîïèøåøü - ðåøåíèåðåäàêöèîííîãî ñîâåòà.
Ïÿòåðî ñìåëûõÍà ìåíÿ áûëà âîçëîæåíà ïî÷åòíàÿìèññèÿ — âçÿòü íà ñåáÿ îðãàíèçàöèþóíèêàëüíîãî è, ïðÿìî ñêàæåì, ýêñòðà-îðäèíàðíîãî äëÿ ñîòðóäíèêîâ ðåäàê-öèè ìåðîïðèÿòèÿ.Çâîíþ â äåïàðòàìåíò ïî ôèçè÷åñêî-ìó ðàçâèòèþ è ñïîðòó ãîðîäà Øàõòûåãî äèðåêòîðó Ñåðãåþ Ôåäîñååâó. Ïî-ñëå íåáîëüøîé ïàóçû, âèäèìî îáäóìû-âàÿ âñþ ñåðüåçíîñòü íàøèõ íàìåðåíèé,Ñåðãåé Âëàäèìèðîâè÷ îáåùàë âñå óñò-ðîèòü. Óòî÷íèëè ìåñòî è âðåìÿ, à òàê-æå, íà íàøó áåäó, ïðèñóòñòâèå òðåíå-ðîâ-ýêñïåðòîâ.Íà ñëåäóþùèé äåíü èç ðåäàêöèè ñôîðìîé â ðóêàõ âûøëè ïÿòåðî ñìåëûõè îòâàæíûõ äîáðîâîëüöåâ, äàëåêî íåñïîðòèâíîãî âèäà, íî ñïîðòèâíîãî äóõà.Íàñòðîåíèå, êñòàòè ñêàçàòü, áûëî íàâûñîòå. Ìû øëè ê ëåãêîàòëåòè÷åñêî-ìó ìàíåæó è âñïîìèíàëè: êòî èç íàñêîãäà ïîñëåäíèé ðàç çàíèìàëñÿ õîòÿáû ôèçêóëüòóðîé. Íå ñ÷èòàÿ åæåäíåâ-íûõ ïîäúåìîâ ïî ëåñòíèöå íà âòîðîéýòàæ ðåäàêöèè è ïëàâàíèÿ â îòïóñêå âìîðå, ìû áûëè àáñîëþòíî áåççàùèòíûïåðåä ãðîçíûìè íîðìàìè ÃÒÎ. Ïðèíÿ-ëèñü ïîäñ÷èòûâàòü, êòî êîãäà îêîí÷èëøêîëó è ñêîëüêî ïðîøëî ëåò ïîñëå ïî-ñëåäíåãî çàíÿòèÿ ôèçðîé, ðåçóëüòàòûíå âäîõíîâèëè. Õîòü è ñòûäíî â ýòîì

ïðèçíàòüñÿ, íî íèêòî èç íàñ ðåãóëÿðíîñïîðòîì íå çàíèìàåòñÿ. Ýòîò ýêñïåðè-ìåíò âûçâàë ó íàñ, èçâèíèòå çà êàëàì-áóð, èñêëþ÷èòåëüíî ñïîðòèâíûé èíòå-ðåñ.È âîò ìû â ìàíåæå. Íà âõîäå íàñâñòðå÷àåò ìàñòåð ñïîðòà ïî ëåãêîé àò-ëåòèêå, ñóäüÿ ðåñïóáëèêàíñêîé êàòåãî-ðèè Ãàëèíà Áîíäàðåâà. Â ðàçäåâàëêåìû âñïîìíèëè äàâíî çàáûòîå îùóùå-íèå øêîëüíîãî óðîêà ôèçêóëüòóðû.Ñêàçàòü, ÷òî ìû áûëè èìåííî â ñïîð-òèâíîé ôîðìå, çíà÷èò íå ñêàçàòü íè÷å-ãî. Ïåðåä òðåíåðàìè âûñòðîèëàñü ðàç-íîøåðñòíàÿ êîìàíäà. Êòî ÷òî äîìà íà-øåë, õîòü îòäàëåííî íàïîìèíàþùóþýêèïèðîâêó ñïîðòñìåíîâ, òîò â òîì èïðèøåë. Ó ìåíÿ, íàïðèìåð, ÷óäîì ñî-õðàíèëàñü ôóòáîëêà ñ íàçâàíèåì íà-øåé êîìàíäû, èçãîòîâëåííàÿ ñïåöè-àëüíî äëÿ îáëàñòíîé ñïàðòàêèàäû ñðå-äè æóðíàëèñòîâ.
Íà ïåðâûé-âòîðîé,
ðàññ÷èòàéñü!Ñäà÷à íîðìàòèâà íà÷àëàñü ñ íåáîëü-øîé ðàçìèíêè. Ìû ïðîáåæàëè êðóæîêïî êðàþ ïîëÿ. Çàòåì, ïîëíûå ðåøèìî-ñòè, ñòîÿëè â øåðåíãå è ðàâíÿëèñü íàÃàëèíó Èâàíîâ-íó. Ñòàòü íàøèìñåêóíäàíòîì â« ÷ å ë í î ÷ í î ìáåãå» ìû ïîïðî-ñèëè òðåíåðàäåòñêî-þíîøå-ñêîé ñïîðòèâíîéøêîëû èìåíèÂ.È. Àëåêñååâà¹15, ñóäüþ ðåñ-ïóáëèêàíñêîéêàòåãîðèè Òàòü-ÿíó Êóçèíó. ×åòêî îòìåðèâ 10 ìåòðîâîò îäíîãî ïðåïÿòñòâèÿ äî äðóãîãî, íàìîáúÿâèëè, ÷òî ìû äîëæíû ïðîáåæàòüýòî ðàññòîÿíèå òðè ðàçà è óëîæèòüñÿ â9,8 ñåêóíäû. Íîðìà ïîêàçàëàñü íàì÷ðåçâû÷àéíî âûñîêîé. Çâó÷èò êîìàí-äà: «Íà ñòàðò!». Ïåðâûé ïîøåë...- Áûñòðåå! Äàâàé! Æìè! - â ìàíåæåðàçäàâàëèñü íàøè ïîäáàäðèâàþùèåêîëëåã âûêðèêè.Êàæäîé èç íàñ êàçàëîñü: ÿ òàê áûñò-ðî áåãó, òî÷íî ïðèäó ïåðâîé. Ðåçóëüòà-òû ó÷àñòíèêîâ ýêñïåðèìåíòà íå îñîáîâäîõíîâèëè, íî îêàçàëîñü, ÷òî ìû óñ-ïåøíî ñïðàâèëèñü ñ çàäàíèåì. Îñîáåí-íî îòëè÷èëàñü íàøà Þëÿ, îíà ïðîáå-æàëà òðè ïî 10 ì çà 8,2 ñåê.
Êòî äàëüøå
èëè ïðûæêè â äëèíóÇàòåì íàøè ñóäüè îáúÿñíèëè íàìêàê ïðàâèëüíî íàäî ïðûãàòü â äëèíó ñìåñòà. Äàåòñÿ äâå ïîïûòêè, âûñøèéðåçóëüòàò è ñòàíîâèòñÿ îêîí÷àòåëü-íûì. Ëàñòî÷êè èç íàñ, êîíå÷íî, íèêó-äûøíûå, íî è òóò ìû ïîêàçàëè îòëè÷-íûå ðåçóëüòàòû. Äà òàêèå, ÷òî ñàìèóäèâèëèñü! Ýõ, åñëè áû ìû õîòü íåìíî-ãî ïîòðåíèðîâàëèñü, òî ïåðåïðûãíóëèáû ñàìè ñåáÿ! Ïðîñìàòðèâàÿ ôîòîôàéëâ ðåäàêöèè, ìû äîëãî ñìåÿëèñü íàäïîçàìè ëåòÿùèõ â âîçäóõå êîëëåã. Òåìíå ìåíåå, ïðè íîðìå â 1,20 ì ëó÷øèåðåçóëüòàòû ïîêàçàëè Íàòàëüÿ Ëàâðè-ùåâà è, êàê ýòî íè ñêðîìíî, ÿ. Ìû ïðûã-íóëè íà 1,65 ì è 1,63 ì ñîîòâåòñòâåííî.Òðåíåðû áûëè î÷åíü äîâîëüíû íàøè-ìè ïîêàçàòåëÿìè.
Êòî íèæå
èëè äîñòàíü ïîëÍàêëîíû âïåðåä ñ ïðÿìûìè íîãà-ìè, ïîñòàâëåííûìè ðÿäîì, íå âûçâà-ëè çàòðóäíåíèé ó ÷ëåíîâ íàøåé êî-

ìàíäû. Ïðàâäà íàäî áûëî äîñòàòü ðó-êàìè ïîë, íå ñãèáàÿ íîãè â êîëåíÿõ.- Íå íàäî ðûâêîì, ìåäëåííî òÿíè-òåñü, ðàññëàáëåííî, - ñîâåòîâàëà íàìÃàëèíà Áîíäàðåâà.Ïàëüöàìè äîòðîíóëèñü äî ïîëà òðîå,à ëèäåðàìè, êîñíóâøèìèñÿ ëàäîíÿìè,ñòàëè Íàòàëüÿ Ëàâðèùåâà è Àíàñòà-ñèÿ Áóáíîâà. Íåñìîòðÿ íà ðàçíèöó ââîçðàñòå Íàòàøà ïîêàçàëà âñåì ïðè-ìåð ñâîåé îòëè÷íîé ðàñòÿæêîé.
Íà ñòàðò! Âíèìàíèå! Ìàðø!Îêðûëåííûå îòëè÷íûìè ïîêàçàòå-ëÿìè, ìû ïðèñòóïèëè ê åùå îäíîìóèñïûòàíèþ — áåã 600 ì. Íàäî áûëî áåçó÷åòà âðåìåíè ñäåëàòü òðè êðóãà. Ïå-ðåõîäèòü íà øàã, ñõîäèòü ñ äèñòàíöèèíåëüçÿ.- Â ýòîì íîðìàòèâå ñêîðîñòü íå âàæ-íà, ïðîñòî áåãèòå, - íàïóòñòâîâàëà íàñÃ.È. Áîíäàðåâà.È ìû ïîáåæàëè. ×åðåç ïîëòîðà êðó-ãà äûõàíèå ó ìåíÿ ñáèëîñü, ïîÿâèëàñüîäûøêà. Ðóêè ïî÷åìó-òî íå õîòåëèáûòü ñîãíóòûìè â ëîêòÿõ, ñòàðàëèñüóïàñòü è ïîâèñíóòü ïëåòüìè. Íî ÿ ìó-æåñòâåííî äåðæàëàñü. ×åðåç íåêîòîðîåâðåìÿ îòêðûëîñü «âòîðîå äûõàíèå».Ïî÷òè çàêîí÷èâ, íà òðåòüåì êðóãå, ÿâäðóã óñëûøàëà:- Çäðàâñòâóéòå, òåòÿ Òàíÿ!Îãëÿíóâøèñü íà áåãó, ÿ óâèäåëà ïîä-ðóãó ñâîåé äî÷åðè. Âèêà çàíèìàåòñÿ âìàíåæå â ñåêöèè ïî ëåãêîé àòëåòèêåóæå íå ïåðâûé ãîä. Óäèâëåíèþ åå íåáûëî ïðåäåëà — ìàìà Þëè áåãàåò âìàíåæå!Ê ôèíèøó ïðèøëè âñå! Âîññòàíîâèòüäûõàíèå áûëî íåâåðîÿòíî ñëîæíî.- Íà ñêàìåéêè íå ñàäèòåñü, ïîõîäèòå,ïîäíèìèòå ðóêè ââåðõ, îïóñòèòå, - ñëû-øàëè ìû íîâûå ñîâåòû.À òàê õîòåëîñü ðóõíóòü íà ïîë è óæåíå ïîäíèìàòüñÿ. Íî îòêóäà-òî âçÿëèñüñèëû.
Ìû ëó÷øèå! Ìû ïåðâûå!Îòäûøàâøèñü, ìû óñëûøàëè ïîõâà-ëû â ñâîé àäðåñ îò Ãàëèíû Áîíäàðåâîé:- Ïîçäðàâëÿþ «Øàõòèíñêèå èçâåñ-òèÿ» ñ âûïîëíåíèåì ïåðâîãî ýòàïà Âñå-ðîññèéñêèõ íîðì ÃÒÎ. Âû - ïåðâàÿ îá-ùåñòâåííàÿ îðãàíèçàöèÿ â ãîðîäå, êî-òîðàÿ ïðîÿâèëà èíèöèàòèâó è íà÷àëàñäàâàòü íîðìàòèâû. Íîðìû ÃÒÎ î÷åíüñëîæíûå, èõ íå êàæäûé ìîæåò ñäàòü,íî âû âñå âûïîëíèëè. Åñëè â ×åëíî÷-íîì áåãå íîðìà 9,8 ñåê., òî ó âàñ ñàìûéõóäøèé ïîêàçàòåëü - 9,2 ñåê. - ýòî íå-ïëîõî. Çà÷åò íà ïðûæîê â äëèíó ñòàâèò-ñÿ ñ ðåçóëüòàòîì 1,20 ì, âû âñå ñäåëàëèçàìå÷àòåëüíî è ïðåâûñèëè ýòîò íîðìà-òèâ. Áåã 600 ì áåç ó÷åòà âðåìåíè âû òàê-æå ïðåîäîëåëè, íèêòî íå ñîøåë ñ äèñ-òàíöèè, íå óïàë, íå ïåðåøåë íà øàã.Âàøó îðãàíèçàöèþ ìîæíî ïîçäðàâèòü,âû ïåðâûå, à ýòî âñåãäà íåëåãêî. Ñëå-äóþùàÿ ñòóïåíü áóäåò áîëåå ñëîæíàÿ,íî ÿ óâåðåíà, âû è ñ íåé ñïðàâèòåñü.
Â ïÿòåðêå ëèäåðîâÍà ñëåäóþùèé äåíü ìûøöû íàøèíåùàäíî áîëåëè, íî â ýòîì èñïûòàíèèêàæäûé èç íàñ ñòàë ëèäåðîì. Äî îëèì-ïèéñêèõ ÷åìïèîíîâ íàì áåñêîíå÷íîäàëåêî, äà ìû è íå ïðåòåíäóåì íà ýòîçâàíèå. Ïîñëå òàêîé òðåíèðîâêè ìûóâèäåëè ñâîè ñëàáûå, à ìîæåò áûòü èñèëüíûå ñòîðîíû. À åùå ïîíÿëè îäíóïðîñòóþ èñòèíó - íàäî ÷àùå âñòàâàòüèç-çà êîìïüþòåðà è íàõîäèòü â ñâîåìãðàôèêå âðåìÿ äëÿ ïðîñòûõ ôèçè÷å-ñêèõ íàãðóçîê. Êñòàòè, ýêñïåðèìåíòñïîäâèã ìíîãèõ èç íàñ íà ôèçè÷åñêèåóïðàæíåíèÿ ïî óòðàì èëè âå÷åðàì, óêîãî êàê ïîëó÷àåòñÿ. ß, íàïðèìåð, â òîòæå âå÷åð äîñòàëà çàïûëèâøèéñÿ óæå

«Ãîòîâ ê òðóäó è îáîðîíå» (ÃÒÎ) - ïðî-
ãðàììà ôèçêóëüòóðíîé ïîäãîòîâêè â
îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ, ïðîôåññèî-
íàëüíûõ è ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàöèÿõ
â ÑÑÑÐ, îñíîâîïîëàãàþùàÿ â åäèíîé
è ïîääåðæèâàåìîé ãîñóäàðñòâîì
ñèñòåìå ïàòðèîòè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
ìîëîäåæè. Ñóùåñòâîâàëà ñ 1931 ïî
1991 ãîä. Îõâàòûâàëà íàñåëåíèå â
âîçðàñòå îò 10 äî 60 ëåò.

 Êîìàíäà «Ðàâíÿéñü!» âûçâàëà âñåîáùåå îæèâëåíèå â ñòðîþ.

Ðàçìèíêà. Âñå òîëüêî íà÷èíàåòñÿ.

À Àíàñòàñèÿ Áóáíîâà âûáèðàåò âàðèàíò ïîïðîùå.

Òàê íàäî ïîäãîòàâëèâàòüñÿ ê ïðûæêó.

Ãîðíîëûæíûé êîìïëåêñ Ðîçà Õóòîð.

â èíèöèàòèâà

â â ãîðîäå Ñî÷è


