


подстерегают нас в Интернете, и как 
защитить свои личные данные и де-
нежки.

Ну и немного похвалимся. Недав-
но были на радиоэфире. Разговаривали 
о газете, рубриках, темах и стилях 
журналистов. Немного переживали, хо-
тели выглядеть достойно. Вроде полу-
чилось. Для Полины Ситановой, Льва 
Умнова и Саши Ванина это был пер-
вый опыт записи программы на радио. 
Встреча вдохновила, сразу темы для 
статей посыпались.

Послушать наш эфир можно здесь:

Как у вас идёт весна? У нас очень 
бодро. Уже из зимней спячки вышли 
амбиции, мы решили участвовать в 
конкурсах, писать на острые темы, 
светиться, где только можно.

От теории уже перешли к практике. 
Наша корреспондент Милена Зюмаева 
подала заявку на конкурс «Юнкор — 
2023», темой выбрала «Родной город». 
На планёрке мы решили, что хорошо 
бы подсветить бренды и стереотипы об 
Иванове. Нашли сразу несколько: Тек-
стильный край, город невест, город 
студенчества, столица конструкти-

Коротко о марте
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Мы про 
достигаторство

текст |  Мария Смирнова

текст |  Варя Маркова СОБЫТИЯ И ЛЮДИ 12+

В ШКОЛЕ #1 КЛАССНАЯ ВЫСТАВКА
Ученик 8Б Лёша Липатов представил школьникам и 

учителям 11 своих картин. Работы посвящены окружа-
ющему миру, нашей планете, самым красивым и редким 
видам животных. Алексей вдохновлялся «Красной кни-
гой» — изданием, в котором есть все представители 
флоры и фауны, находящиеся под угрозой исчезновения. 

Выставка называется «Мир животных». Увидеть можно 
бурого медведя, кабана, оленя, волка, рысь, окапи, 
змей и тетеревятника.  Алексей Липатов с детства 
увлекается живописью и дизайном. В работы вклады-
вает всю душу, переносит на бумагу чувства и мысли, 
воплощает творческие идеи. Многие его работы уже 
знают на областных и межрегиональных выставках, они 
получают призовые места и награды в конкурсах.

В будущем Лёша хочет стать художником. Надеемся 
увидеть его работы в галереях по всему миру!

КВАНТОРИУМ НАПОЛНЯЕТСЯ
ОБОРУДОВАНИЕМ

Скоро на базе 67 лицея откроется естественно–
научный Кванториум. Туда уже закупили стереоми-
кроскопы и оборудуют лабораторию биосигналов. В 
Кванториуме школьники смогут углубленно изучать 

естественно–научные и инженерные дисциплины. Будет 
РОБО–направление и БИО–направление (про биосигналы 
и нейротехнологии).  В планах сделать нанолаборато-
рии, в которых будут металлографический и стереоми-
кроскопы, лабораторное оборудование, измерительные 
приборы, лабораторная посуда и расходные материалы. 
Ждём открытие уже в сентябре.

ПОБЕДЫ В СПОРТЕ
• Юные каратисты стали призёрами Всероссийских 

соревнований «Кубок Памяти», награды привезли из 
Пензы. На турнир прибыли 1020 спортсменов из 24 
регионов России. В возрастной категории 12–13 лет 
в весе до 40 кг Арсений Волков завоевал серебряную 
медаль. В этой же возрастной группе, но уже в весе 
до 45 кг Константин Половников заработал бронзу. 
Подготовил наших спортсменов тренер Алексей Борута.

• Тхэквондисты добились успеха на межрегиональ-
ном турнире, который проходил в Смоленске. Золотые 
медали завоевали Дарья Борисова, Полина Ким, Ярос-
лав Барышников и Алиса Лаврова. София Брюханова 
стала серебряным призёром. Бронзовые награды у Ильи 
Голубева, Антона Малова, Артема Коршунова и Алены 
Катиба.

визма. Под каждый нашлась локация и 
спикер. Весь март Милена и её колле-
ги из «Фокус Медиа» писали сценарий, 
снимали репортаж, брали интервью, 
писали тексты и монтировали. Что по-
лучилось — обязательно покажем. А 
пока держим кулачки и желаем полной 
и безоговорочной победы. 

Весь март наша журналистка Настя 
Морозова провела в солнечном Сочи, 
в центре «Сириус». Писала там твор-
ческие работы, креативила и заводи-
ла новых друзей. Ждём с нетерпением 
текст с отчётом. 

Ещё мы решили поучаствовать в 
конкурсе от «Ростелекома» «Вместе 
в цифровое будущее», в статье будем 
говорить о безопасности подростков в 
сети. За разработку темы взялась На-
стя Юдина. Текст выпустим в апрель-
ском номере. Расскажем, какие угрозы 
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рад, что её послушал, ведь это луч-
шая академия. Мне нравится абсолютно 
каждый предмет. Хватает времени и на 
профессиональный спорт. Я занима-
юсь карате, недавно занял 6 место 
на Чемпионате мира. В будущем буду 
учиться здесь по специальности «По-
жарная безопасность», потому что мне 
нравится спасать людей, и я не боюсь 
огня.

Преподаватели стараются сделать 
жизнь будущих спасателей интерес-
ной и насыщенной, поэтому придумы-
вают для них смотры, фестивали и 
праздники. Сейчас кадеты готовят-
ся к очередному конкурсу художе-
ственной самодеятельности. Пришлось 
открыть в себе таланты: кто–то бу-
дет петь, кто-то танцевать, а кто–то 
попробует себя в роли конферансье.

текст |  Милена Зюмаева, фото |  Артём Громов

Чтобы стать кадетом нужен ат-
тестат с хорошими оценками и при-
личная физическая подготовка. Нор-
мативов придётся сдавать немало: 
отжимания, подтягивания, бег. Бук-
вально нужно быть быстрее, выше, 
сильнее всех.

В ИПСА я познакомилась с Артёмом и 
Ваней. Они кадеты пожарно-спасатель-
ной академии, как никто знают плюсы 
и минусы обучения здесь.

Артём Громов:
— В своём родном го-

роде Ставрополе я учил-
ся в кадетском классе, 
потому что с детства 

решил: я буду спасать людей. Ког-
да только поступил в Иваново, было 
сложно привыкнуть к режиму дня и к 
тому, что нет родителей, но сейчас 
уже всё хорошо. Я звоню родным 4 
раза в неделю. Свободного времени 
немного. Его посвящаю подготовке к 
экзаменам. После 11 класса плани-
рую продолжить обучение в академии. 
В кадетском классе я очень полюбил 
спорт, мой любимый урок физкультура. 
А ещё мне очень нравится русский и 
математика. Преподаватели очень до-
брые и заботливые, но требователь-
ные. На первом месте здесь дисци-
плина.

КАК В АРМИИ + УЧЁБА
Те, кто поступили в ИПСА, переез-

жают жить в кадетский корпус. Дисци-
плина и правда, как в армии: кровати 
заправляют по линейке, личные вещи 
не разбрасывают, здороваются и про-
щаются по форме.

У кадетов ИПСА строгий режим дня: 
в 7.00 утра подъём, зарядка, утрен-
ний туалет, уроки, обед, самоподго-
товка, ужин, личное время, вечерняя 
проверка. В 22.00 отбой. Питание у 
ребят отличное 6–ти разовое, есть 

ДРУЗЬЯ ПРЕССЫ12+

и фрукты, и овощи — всё для хоро-
шей формы учеников! Телефон только в 
свободное время. Вот где можно побе-
дить зависимость от соцсетей.

В кадетском корпусе ИПСА обуча-
ют 80 ребят, в каждом классе по 20 
человек. Все очень дружелюбные, от-
зывчивые и добрые, каждый из них го-
тов в любую минуту протянуть руку 
помощи.

В программе примерно то же, что 
и в школе — базовые предметы, плюс 
специальные пожарные дисциплины.

Иван Бычков: 
— В средней школе я 

решил, что хочу стать 
пожарным, и сказал об 
этом маме. Она посове-

товала поступать в Ивановскую пожар-
но–спасательную академию. И я очень 

Смелые и отважные!
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КАЖДЫЙ ГОД СО ВСЕХ УГОЛКОВ СТРАНЫ В ИВАНОВО СЪЕЗЖАЮТСЯ
ПАРНИ И ДЕВУШКИ, КОТОРЫЕ МЕЧТАЮТ ПОСВЯТИТЬ СВОЮ ЖИЗНЬ 

БОРЬБЕ С ОГНЁМ. ОНИ ПОСТУПАЮТ В ИВАНОВСКУЮ ПОЖАРНО–СПАСАТЕЛЬ-
НУЮ АКАДЕМИЮ МЧС РОССИИ. БОЛЬШИНСТВО УЖЕ ЗАКОНЧИЛИ 11 КЛАСС, 
ОНИ СТАНУТ КУРСАНТАМИ. НО ЕСТЬ И РЕБЯТА ПОСЛЕ 9 КЛАССА, ЭТИХ ЖДЁТ 

КАДЕТСКИЙ КОРПУС. ЕСЛИ, КОНЕЧНО, ПРОЙДУТ СЕРЬЁЗНЫЙ ОТБОР.



текст |  Милена Зюмаева СОБЫТИЯ И ЛЮДИ 12+

подростки могут с пользой проводить 
время: играть, посещать мастер–клас-
сы и сдавать нормы ГТО.

Игорь Соловьёв, 
тренер по футболу: 

— Футбол — по пра-
ву игра миллионов. На-
учиться играть хочет 

очень много детей, это самый демо-
кратичный вид спорта, попробовать 
могут все. Спрос постоянно растёт,  
после открытия Дворца игровых видов 
спорта появилось больше возможностей 
для тренировок.

Мы с коллегами разработали свою 
методику, по которой сейчас обучаем 
ребят. Записаться в команду может 
любой желающий, главное, чтобы не 
было противопоказаний от врача. На-

ЧЕМ ЗАНЯТЬСЯ В ДИВС
Во Дворце игровых видов спорта 

есть всё для комфортных тренировок. 
Каждый день его посещают 200 спор-
тсменов, а работают здесь 40 трене-
ров. Проект очень масштабный и важ-
ный для города. В спорткомплексе 7 
просторных и светлых залов, совре-
менный инвентарь, собственный трена-
жёрный зал, кафе со здоровым питани-
ем и банный комплекс, который может 
посетить каждый желающий.

Уже открыты 38 взрослых и детских 
секций по разным спортивным направ-
лениям: футбол, бокс, волейбол, ба-
скетбол, гимнастика, единоборства, 
танцы, лёгкая атлетика, детский фит-
нес. Есть занятия и для интеллек-
та: шахматы и цифровые технологии. 
В ДИВС работает свой лагерь, где 

бор в секцию для ребят от 4-х до 
12-ти лет.

НЕ ФУТБОЛОМ ЕДИНЫМ
В начале 2022 года создан новый 

профессиональный волейбольный муж-
ской клуб «Текстильщик», который с 
успехом защищает честь Ивановской 
области на всероссийских соревнова-
ниях. Теперь в Иванове можно посе-
тить зрелищный Чемпионат по волей-
болу среди мужских команд.

Екатерина Ефремова, 
тренер по волейболу:

— Последнее время в 
Иванове пик интереса к 
волейболу, так как по-

явился профессиональный клуб, и су-
ществует женская команда «Шуяночка». 
Ну и конечно, после выхода нового 
сезона мультика про волейбол желаю-
щих записаться на тренировку приба-
вилось. Начать лучше всего с 10–11 
лет, до этого дети развивают общую 
физическую подготовку: силу, ско-
рость, выносливость. Наша команда в 
прошлом году выиграла во всех люби-
тельских матчах, надеемся на такой 
же успех в этом году.

ДВОРЕЦ ЗНАЮТ ВО ВСЕЙ СТРАНЕ
Ещё одним символом спортивно-

го комплекса стала большая откры-
тая экстрим–площадка со скейтпарком 
и памп–треком. Это 4-й по величине 
в России парк для экстремальных ви-
дов спорта. Чтобы его посетить, едут 
ребята и взрослые со всех уголков 
России. Оборудование красивое и но-
вое, тренироваться можно постоянно и 

Дворцу игровых
видов спорта 2 года
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У САМОГО КРУПНОГО В ИВАНОВЕ СПОРТКОМПЛЕКСА ДЕНЬ РОЖДЕНИЯ, 
ЕМУ 2. УЖЕ СОВСЕМ ВЗРОСЛЫЙ! ОН ПРОДОЛЖАЕТ НАБИРАТЬ ПОПУЛЯР-

НОСТЬ, ВДОХНОВЛЯЯ ИВАНОВЦЕВ ЗАНИМАТЬСЯ СПОРТОМ. ЗДЕСЬ ПРОШЛО 
УЖЕ БОЛЕЕ 130 СОРЕВНОВАНИЙ РАЗНОГО УРОВНЯ, НА ТРИБУНАХ ЗА РАЗ 
СОБИРАЕТСЯ ДО 2500 ЗРИТЕЛЕЙ. А НЕДАВНО В ДИВС ОТКРЫЛИ СЕКЦИЮ 
БОЛЬШОГО ТЕННИСА. ЕСТЬ ПЛАНЫ И НА ЛЕТО — ОБОРУДОВАТЬ УЛИЧНУЮ 

ПЛОЩАДКУ И УСТАНОВИТЬ НА ТЕРРИТОРИИ СПОРТИВНЫЕ ТУРНИКИ.
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25–метровый бассейн на шесть дорожек 
и детский бассейн на 12 метров для 
обучения плаванию детей с 3–х лет. 

Спорткомплекс включает тренажёр-
ный и хореографический залы, зал 
«сухого» плавания, детскую игровую 
комнату, кафе. Завершить строитель-
ство Дворца водных видов спорта 
планируют в 2024 году. 

Как хорошо, что в нашем городе 
есть, где комфортно тренироваться!

Дворец игровых видов спорта 
Адрес: пр. Шереметевский,116 

Тел.: 8 (4932) 66-67-47 
E–mail: info@divs37.ru 

с удовольствием, не опасаясь травм и 
повреждений.

Есть эйр–зона, состоящая из кво-
терпайпов (радиусных вылетов из бе-
тона). Для спортсменов любого уровня 
подготовки есть стрит–секция, имити-
рующая уличное катание в безопасных 
условиях скейтпарка.

Парк предназначен для развития 
направлений: велосипедный спорт ВМХ  
и MTB, самокатный спорт, скейтбор-
динг, роллерспорт. Открытие сезона 
запланировано на 15 апреля.

ИГРЫ С МЯЧОМ НА ЛЮБОЙ ВКУС
Учат в ДИВС и баскетболу. Он помо-

гает не только физическому развитию, 
но и умственному. Работая в коман-
де, дети и подростки учатся помогать 
друг другу, беспокоиться об общем 
результате. У ребят развивается вы-
носливость, и укрепляются все группы 
мышц. Регулярные тренировки формиру-
ют твёрдый характер. Благодаря этому 
ребенок добивается успеха в зале и 
за его пределами. В секцию набирают 
детей 6–12 лет.

Семён Макаров,
тренер по баскетболу:

— Я занимаюсь баскет- 
болом всю жизнь и пере- 

даю свой опыт детям. Сейчас в ба-
скетболе большой рывок, он снова в 
моде. Заметно увеличилось количе-
ство спортсменов на тренировках и 
соревнованиях. Начинать заниматься 
баскетболом лучше всего с детства, 
где–то с 7–ми лет, важно понимать 
игру, её правила и темп. Вообще ба-
скетбол сложный вид, нужно быть ум-
ным и крепким телом, быстрым. На 
тренировках и играх приходится много 
думать и быстро принимать решения.

 
НАС ЖДЁТ ЕЩЁ БОЛЬШЕ СПОРТА

ДИВС впечатляет своим размахом. 
Но впереди ещё открытие крупного 
Дворца водных видов спорта, стройка 
активно идёт. Это будет двухэтажное 
здание площадью более 14,4 тысяч м2. 
Во Дворце водных видов спорта разме-
стится олимпийский 50–метровый бас-
сейне на 10 дорожек с трибунами для 
зрителей на 500 мест, тренировочный 

ЧТО ЕСТЬ
В ДИВС:

• ИГРОВОЕ ПОЛЕ (35×51 М2)
• ТРЕНАЖЁРНЫЙ ЗАЛ
• ДЕТСКИЕ СЕКЦИИ
• ЗАЛ ДЛЯ БОКСА 

И ЕДИНОБОРСТВ
• БАННЫЙ КОМПЛЕКС 
• НА ЦЕНТРАЛЬНОЙ АРЕНЕ 

ЧАСТО ПРОВОДЯТ КОН-
ЦЕРТЫ И ФЕСТИВАЛИ



текст |  Ксюша Авдеева ПРОФЕССИЯ 12+

становке «Вся надежда». А вообще, 
всё зависит от режиссёра. Очень 
важен подход человека, если он от-
кликается труппе, работа получается 
отлично. В театре у нас очень друж-
ная труппа, мы в течение нескольких 
часов можем понять, подходит нам ре-
жиссёр или нет.

— Вам нравится играть отрицатель-
ных персонажей?

— Да. Большинство моих отрицатель-
ных героев я играю в сказках. Я была 
Бабой Ягой, Кикиморой и Шапокляк. 
Если говорить о серьёзной работе, то 

Светлана Владимировна — актриса 
Ивановского драматического театра, 
она сыграла больше 150 ролей и об-
рела целую армию поклонников. Поэ-
тому и стала гостьей проекта «100 
вопросов взрослому» от Центральной 
городской детской библиотеки.

— Почему вы решили стать актрисой?
— В детстве я очень любила играть, 

примеряла на себя разные амплуа.  Я 
была и певицей, и укротителем ти-
гров, и Штирлицем, и следователем. Я 
поняла, что хочу менять роли, оты-
грывать персонажей. И лет в 10-11 
серьёзно задумалась об актёрской 
профессии. Я очень благодарна своим 
родителям, они меня поддержали. Ког-
да поступила в Саратовское театраль-
ное училище, каждый месяц присылали 
деньги, чтобы оплачивать квартиру, 
всячески помогали мне. 

— Что вы чувствовали во время ва-
шего первого выступления? Как оно 
проходило? 

— Огромный выплеск адреналина. 
После своего выступления я шла по 
коридору очень довольная собой. За 
мной бежал заведующий постановочной 
частью. Догнав меня, он сказал, что 
уволит, если я дальше буду так рабо-
тать. Оказывается, я настолько пере-
волновалась, что от зажима вцепилась 
в декорацию и растрясла её так, что 
оттуда посыпались гвозди.

— Бывали ли в вашей жизни роли, 
которые вы до сих пор не можете за-
быть?

— Конечно. Это была моя первая 
роль, мои дебютные спектакли в по-

я играю Марфу Кабанову в спектакле 
«Гроза». Однажды мне написали отзыв: 
«Басова — воплощение зла». 

— На что можно сделать упор начи-
нающему артисту?

 — Я могу посоветовать набрать 
побольше базы, 4–х лет образования 
маловато, если вы сами не будете по-
стоянно учиться и узнавать новое. 
По щелчку пальцев никакие знания 
не приходят, надо самому пробовать, 
ошибаться, ляпаться в грязь. Нужно 
знать хотя бы нескольких режиссёров, 
несколько историй, театров, арти-
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РЕПЕТИРУЕТЕ РЕЧЬ ДЛЯ ОСКАРА ДОМА ПЕРЕД ЗЕРКАЛОМ? А МОЖЕТ, 
МЕЧТАЕТЕ БЛИСТАТЬ НА КОВРОВЫХ ДОРОЖКАХ ИЛИ ПОСЛЕ ВЫСТУПЛЕНИЙ 
СОБИРАТЬ ОХАПКАМИ ЦВЕТЫ? ЕСЛИ ДА, ТО ВАМ ТОЧНО БУДЕТ ИНТЕРЕСНО 

УЗНАТЬ О ПРОФЕССИИ АКТЁРА. УДОВЛЕТВОРЯЕМ ВАШЕ ЛЮБОПЫТСТВО. 
НА ВОПРОСЫ О СЕБЕ И О МАСТЕРСТВЕ НАМ ОТВЕТИЛА ЗАСЛУЖЕННАЯ

АРТИСТКА РОССИИ СВЕТЛАНА БАСОВА. 

«Басова – 
воплощение зла»

ЧЕСТНЫЙ РАЗГОВОР С АКТРИСОЙ

СВЕТЛАНА
БАСОВА

Актриса Ивановс- 
кого драм. театра
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циальный талисман актёров — камень 
христопраз. 

— Помогает ли вам ваш актёрский 
талант в жизни?

— О да. Он помогает мне обманы-
вать. Ведь, если ты хочешь обмануть, 
сделать это надо искренне, надо 
знать куда смотреть, как двигаться. 
Я пользовалась талантом перед роди-
телями. Даже сейчас я могу соврать 
кому–то, а никто не заподозрит.

— Как справиться с боязнью сцены?
— Я работаю в театре 35 лет. Я 

не боюсь, но я волнуюсь каждый раз 
перед спектаклем. Если ты переста-
нешь волноваться, ты закончишь-
ся как творческий человек. Гово-
рят, что на сцену нельзя выходить 
с ровной душой, и это правда. Этот 
адреналин и волнение должны быть 
всегда. Безусловно, вы можете на-
строиться с помощью каких–либо ме-
дитации. Если вы волнуетесь — это 
прекрасно, волнуйтесь дальше. Но, 
если вы боитесь, нужно подружиться 
с вашим страхом, избавиться от фи-
зических зажимов. Потому что ваши 
зажимы всегда видно. Только много 
работы, опыт и практика.

стов. Всё остальное из вас вытащат.
— Есть ли у актёров ритуалы перед 

выступлением? 
— Безусловно. Все артисты очень 

суеверные люди. Кто–то перед выхо-
дом на сцену слушает музыку, кому–то 
нужно 5 минут побыть одному. Был ар-
тист, который не мог выйти к зрите-
лям, пока не расскажет 3 анекдота. 
Но, если поделиться с окружающими 
своим ритуалом перед спектаклем из 
нынешнего репертуара, он больше не 
сработает никогда. Можно говорить 
только о прошлых спектаклях. Напри-

мер, в одной постановке я всегда 
была в одинаковых серёжках. Если 
их забывала, чувствовала диском-
форт и неуверенность. Психотера-
певты считают, что любого артиста, 
без разницы какого, можно посадить 
в психушку, и оттуда он не выйдет 
никогда. 

— Как вы относитесь к импровиза-
ции на сцене?

— Если честно сказать, импрови-
зации практически не существует. 
Мы продумываем любую импровизацию. 
Настоящая может произойти только 
из–за форс–мажора: отвалился кусок 
декорации, штаны разорвались попо-
лам. А так артист думает, что мож-
но внести в сцену, как сымпровизи-
ровать. У меня были случаи, когда 
коллега придумал себе импровизацию, 
но остальных не предупредил. Уже 
на сцене ты это понимаешь, у тебя 
пауза, ведь разворачивается новая 
история. И тогда мы переглядываемся 
с теми, кто на сцене, останавлива-
емся и отпускаем ситуацию, а пусть. 
Другой мой коллега говорит: «Я при-
думал там кое-что, поддержи меня». 
Я и поддерживаю.

— Есть ли у вас талисман?
— Есть, и очень много. У каждого 

человека есть что–то «счастливое». 
Есть вещи, которые мы заряжаем для 
себя сами. Как женщина, я очень лю-
блю украшения, они мои талисманы. 
Иногда талисманом становится пода-
рок близкого человека. Есть и офи-



Шевели 
мозгами

текст |  редакция ПЕРЕМЕНА 12+

ПРЕДЛАГАЕМ С ПОЛЬЗОЙ ПРОВЕСТИ ПАРОЧКУ ПЕРЕМЕНОК.
ПОДОБРАЛИ ИНТЕРЕСНЫЕ ЗАДАНИЯ, КОТОРЫЕ ЗАСТАВЯТ ВАС 

ЗАДУМАТЬСЯ, УДИВИТЬСЯ И ОТВЛЕЧЬСЯ ОТ ПОГОНИ ЗА ЗНАНИЯМИ. 
БЕРИТЕ КАРАНДАШ И ПИШИТЕ ПРЯМО В НОМЕРЕ. 
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СУДОКУ
Игроку требуется заполнить свободные клетки цифрами 

от 1 до 9 так, чтобы в каждой строке, в каждом столбце и 
в каждом малом квадрате 3×3 каждая цифра встречалась бы 
только один раз. Правильный вариант решения только один.

СКОРОГОВОРИМ
Повторение самых сложных скороговорок сделает речь 

чёткой и улучшит артикуляцию. Такая тренировка речи по-
может весело скоротать время с друзьями, ошибки заставят 
вас хохотать в голос.

Попробуйте прочитать быстро:
• Триста туристов раз по триста тридцать треску тре-

скали у костра. В костровом кострище после туристов три-
ста тридцать раз трещала трески чешуя.

• Хлоропроводчик и хромолитограф характеризуют хво-
ри рахитов хрупкостью хрящей и хроническим хромосомным 
харакири.

• В шалаше шуршит шелками желтый дервиш из Алжира и, 
жонглируя кинжалом, штуку кушает инжира.

• Капитан–хулиган был пьян, положил талисман в карман. 
Пеликан и тукан стащили у капитана–хулигана талисман из 
кармана.

• Тринитросинхрофазатрон.
• Недопереквалифицировавшийся.
• В недрах тундры выдры в гетрах тырят в ведра ядра 

кедров! Выдрав с выдры в тундре гетры, вытру выдрой ядра 
кедра, вытру гетрой выдре морду — выдру в тундру, ядра 
в вёдра!

БУРИМЕ
Каждый игрок придумывает 4 слова, которые рифмуются 

по два: (дверь–зверь; далекий–глубокий). Нужно из этих 
ключевых опорных слов придумать четверостишие.

Важно, чтобы оно получилось осмысленным. Попробуйте с 
нашим примером: 

                                          Счастье

                                          Диван

                                          Страсти

                                          Обман

СУДОКУ 1

СУДОКУ 2
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НАЙДИ ОТЛИЧИЯ
Это отличная зарядка для мозга и 

тренировка внимательности. Такое за-
нятие замечательно развивает память, 
наблюдательность, зрение и логичес- 
кое мышление.
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Логические задачи нужны для того, чтобы учиться обобщать 
и анализировать, искать возможные пути решения, формировать 
стратегию, проверять сведения на достоверность. 

1) НАЗОВИТЕ ПЯТЬ ДНЕЙ НЕДЕЛИ, НЕ ПОВТОРЯЯ НИ ПОНЕДЕЛЬНИК А, НИ ВТОР-
НИК А, НИ СРЕДЫ, НИ ЧЕТВЕРГА, НИ ПЯТНИЦЫ, НИ СУББОТЫ, НИ ВОСКРЕСЕНЬЯ.

2) К АК ИЗ РУБАШКИ СДЕЛАТЬ ПТИЦУ? 

3) К АКИЕ ТРИ БУКВЫ МОГУТ ИСПОЛНИТЬ МУЗЫК А ЛЬНУЮ ПЬЕСУ? 

4) ОДНОГО ЧЕЛОВЕК А СПРОСИЛИ:
— СКОЛЬКО ВАМ ЛЕТ?
— ПОРЯДОЧНО, — ОТВЕТИЛ ОН. — Я СТАРШЕ НЕКОТОРЫХ СВОИХ РОДСТВЕННИ-
КОВ В ШЕСТЬСОТ РАЗ.
МОЖЕТ ЛИ ЭТО БЫТЬ?

5) НАЗОВИТЕ ДВА ЧИСЛА, У КОТОРЫХ КОЛИЧЕСТВО ЦИФР РАВНО КОЛИЧЕСТВУ 
БУКВ, СОСТАВЛЯЮЩИХ НАЗВАНИЕ К А Ж ДОГО ИЗ ЭТИХ ЧИСЕЛ.

ПРОКАЧАЙ
ЛОГИКУ

           ЗАПИШИ СВОИ ОТВЕТЫ:

1)                                                            

2)                                                            

3)                                                            

4)                                                            

5)                                                            

1. ПОЗАВЧЕРА, ВЧЕРА, СЕГОДНЯ, ЗАВ-
ТРА, ПОСЛЕЗАВТРА. / 2. ИЗ «СОРОЧ-
КА» ОТНЯТЬ БУКВУ Ч. / 3. ТРИ О. / 4. 
ДЕДУ 50 ЛЕТ, ВНУКУ 1 МЕСЯЦ. / 5. СТО 
— 100, МИЛЛИОН — 1 000 000.

ГОЛОВОЛОМКИ СО СПИЧКАМИ
Спички детям не игрушка! Исключение из правил — головоломки. Убирайте или переставляйте спички так, чтобы полу-

чилась заданная фигура. Будет нелегко, но интересно.

1. Передвиньте четыре спички так, чтобы превратить 
одну стрелу в две поменьше. 

2. Передвиньте две спички так, чтобы из дерева полу-
чилась рыбка.
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Марина Романова
— О какой профессии вы мечтали в 

детстве?
— О профессии учителя. С того мо-

мента, как переступила порог школы. 
Моему выбору поспособствовала одна 
ситуация. Классе в 6 или 7 наша учи-
тельница в день самоуправления по-
просила меня провести урок. Этот 
момент запечатлелся в моей памяти, 
я точно решила, что стану учителем, 
и именно начальных классов. Вопреки 
желания родителей, я поступила в пе-
дагогический. Учиться мне очень нра-
вилось: было много практики в школе, 
в детских лагерях, встреч с инте-
ресными людьми. Нашими наставниками 
были высокопрофессиональные препо-
даватели.

— Учитель — это ответственно. За 
время работы с вас берут пример сот-
ни, а то и тысячи школьников. Это 
груз?

— У звания «учитель» достаточно 
высокая планка. На нас смотрят дети, 
берут пример. Соответственно учитель 
должен быть организованным, воспи-
танным и уметь находить общий язык с 
детьми любого возраста. Важно всегда 
быть актуальным, современным чело-
веком. Поэтому учитель должен быть 
другом, помощником, наставником для 
ребёнка, которого он учит. Учитель 
должен уметь выслушать и понять уче-
ника, найти к нему правильный под-
ход. Учитель должен ставить себя на 
место учеников, узнавать, что им ин-
тересно, а что — нет. Таким педагогом 
я и стараюсь быть. При этом хороший 
наставник должен быть одновременно 
строгим, добрым, требовательным и 
весёлым. Важно создавать душевную, 
но рабочую обстановку в классе.

— В этом году вы стали завучем 
школы №8, как вам новая должность, 
всё ли успеваете?

— Моя работа стала другой. Учи-
тель и завуч — кардинально разные 
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ГЕРОИНЯ НАШЕЙ ОБЛОЖКИ — УЧИТЕЛЬНИЦА НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ И ЗАВУЧ 
ШКОЛЫ #8 МАРИНА ЕВГЕНЬЕВНА РОМАНОВА. В ШКОЛЕ ОНА РАБОТАЕТ 16 ЛЕТ, 

УЧИТ И ВОСПИТЫВАЕТ ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ, ПРИДУМЫВАЕТ И ОРГАНИЗО-
ВЫВАЕТ МЕРОПРИЯТИЯ. ДАВАЙТЕ УЗНАЕМ, КАК ЕЙ УДАЁТСЯ СОВМЕЩАТЬ ДВЕ 
ОЧЕНЬ ВАЖНЫЕ ДОЛЖНОСТИ И СОХРАНЯТЬ ПРИ ЭТОМ ЭНЕРГИЮ И ПОЗИТИВ.

«ВАЖНО БЫТЬ ИНТЕРЕСНОЙ»
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11должности. Если в первой половине 
дня у меня первоклассники — учёба 
с элементами игровой деятельности, 
то во второй — новые вызовы и дру-
гой формат общения. Ведь речь уже 
о подростках.  С первоклассниками и 
с ребятами постарше мы всегда ор-
ганизовываем мероприятия, обсуждаем 
активности. Старшие классы приходят 
в  начальную школу для проведения 
занятий.  Таким образом поддерживаем 
разновозрастное сотрудничество меж-
ду учащимися нашей школы. Две долж-
ности помогают выстроить преемствен-
ность между малышами и подростками.  

— Что самое сложное в профессии?
— Самое сложное и самое важное — 

быть интересной для своих учеников. 
Каждый день приносит какие-то сюр-
призы, трудности. Часто бывают мо-
менты, которые мы должны разобрать 
здесь и сейчас. Порой ситуации не 
дают времени на рассуждение. Каждый 
раз, готовясь к урокам, я понимаю, 
что должна не только увлечь ребёнка, 
но и воспитать его.

— Что вы думаете о профессиональ-
ном выгорании? Как вы боретесь с 
усталостью?

— Профессиональное выгорание про-
исходит из-за того, что человек вы-
полняет рутинную работу. Но я ста-
раюсь на одном месте не оставаться, 
всегда ищу интересные занятия с 
детьми, развиваюсь в профессиональ-
ном плане. В свободное время люблю 

заниматься спортом, проводить время 
с семьей. Это меня отвлекает и даёт 
силы.

— Знаю, у вас есть опыт работы в 
Европе.

— Да, я преподавала в русской шко-
ле при посольстве Российской Феде-
рации в Словении, там обучаются по 
российским программам. Это был инте-
ресный опыт.

— Помните ли вы свой самый первый 
класс?

— Конечно, мы до сих пор с ними 
общаемся. Недавно ко мне приходили 
мальчики — выпускники, я их поздрав-
ляла с прошедшими праздниками. Ребя-
та часто заглядывают в гости. Также 
мы переписываемся в группе ВКонтак-
те и созваниваемся. Многие из них 
сейчас заканчивают институт. Я знаю, 
кто где учится и где работает. Очень 
приятно узнавать об успехах своих 
учеников.

— Как вы видите свою профессию в 
будущем?

— Труд педагога был и остаёт-
ся одним из благороднейших. Но он 
требует всех твоих сил и энергии. 
Я уверена, что профессия учителя 
будет востребована всегда. Ведь 
ребёнку важен маяк и наставник. 
Важно индивидуализировать обучение 
одарённых детей. Мир преобразует-
ся, в программу вводят очень много 
различных интерактивных элементов, 
что позволяет заинтересовать ре-

МАРИНА РОМАНОВА

Учитель начальных
классов, завуч школы №8

бят, увеличивает их возможности для 
развития.

— Что вы любите делать в свободное 
время?

— Увы, его достаточно мало, но 
если всё же появляется, то стараюсь 
провести каждую минуту с близкими и 
родными. Могу позаниматься спортом, 
встретиться с друзьями, сходить в 
театр.



текст |  Аня Арефьева В ГОЛОВЕ 12+

— Хорошая или плохая оценка может 
повлиять на самооценку школьника?

— Считается, что оценочная систе-
ма в школе побуждает и мотивирует. 
Главный её недостаток с точки зрения 
психологии — возможное травмирование 
ребёнка. Школьная успеваемость тесно 
связана с самооценкой, мотивацией, 
общим отношением к учёбе.

Оценивание — достаточно манипуля-
тивный метод. Он способствует раз-
витию конкуренции и её последствий. 
Т.е. система оценок одинаково вре-
дит и отличникам, и двоечникам. 
Когда родители уделяют слишком мно-
го внимания оценкам, ругают, крити-
куют, дети ощущают себя преданными. 
Им кажется, что для мамы мнение учи-
тельницы гораздо важнее, чем родной 
ребёнок.

— Получается, оценочная система 
делает нас зависимыми.

— Да, она убивает уверенность в 
себе, делает людей зависимыми от 
одобрения, поощрения, чужого мнения. 
Иногда дети буллят двоечников, сме-
ются над ними, показывают пальцем. У 
каждого ребенка есть свои таланты, 
успехи в разных направлениях. Ро-
дителям тоже не стоит забывать об 
этом. Они не должны сравнивать до-
стижения своего ребёнка с достижени-
ями чужого.

— И не ругать за двойки?
— Взрослые привыкли хвалить за 

хорошие отметки, а за плохие стыдить 
и наказывать.

Но я считаю, что ребёнка кате-
горически нельзя ругать за плохие 
оценки, ведь причины могут быть 
разные. Оценочная система субъек-
тивна и несовершенна, она не от-
ражает реальную картину знаний. Не 
стоит забывать и про личные факторы, 
например, у учителя может быть пло-
хое настроение, тогда он будет за-
нижать оценки даже отличникам. Это 
крайне непрофессионально, но очень 
по-человечески, и часто встречает-
ся. Бывает, что ученик растерялся 
на контрольной, не выспался, пе-
ренервничал и получил плохую оцен-
ку. Реакция мамы может окончатель-
но убить желание учиться. Оценки, в 
конце концов, исправить проще, чем 
отношения с ребёнком.

— Как научиться не переживать из-
за оценок? 

— К оценкам нужно подходить раци-
онально. Важны не цифры в дневнике, 
а знания, навыки и умения школьника. 

Садись, 2
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Если чувствуете, что знания просели 
— их стоит подтянуть. 

— Какие есть признаки того, что по 
оценкам паришься больше, чем надо?

— Такими признаками могут стать 
бессонница, отсутствие аппетита и 
беспокойство. Но люди тревожные, 
мнительные, склонны всё преувеличи-
вать, это их способ существования. 
Поэтому нужно рассматривать каждый 
конкретный случай отдельно.

— Как справиться с нервами перед 
контрольной?

— Волнение и тревога — это нор-
мально. Волнения не избежать, если 
ты идёшь в школу неподготовленным. 
Поэтому лучше заранее спланировать 
дела и правильно рассчитать время, 
и выучить предмет как следует. Важ-
но при этом настроиться на пози-
тивную волну. Легче взять себя в 
руки, когда делишься переживаниями 
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АННА УРУСОВА

Психолог центра 
«Притяжение»

шало объективно выставлять оценку. 
Так точно быть не должно. Ни одна 
оценка не стоит ведра слёз и тысяч 
нервных клеток.

Мария Смирнова,
редактор газеты 
#простокласc:

— Родители строго 
спрашивали с меня оцен-

ки, пугали, что если я не буду хо-
рошо учиться, то не устроюсь на ра-
боту, не смогу зарабатывать деньги. 
Кошмарили все 11 лет. Я считала, что 
это ужасно несправедливо. Пережива-
ла, расстраивалась, обижалась. Сей-
час считаю, что бежать за пятёрками 
можно, но необязательно, главное, 
без фанатизма. Иначе можно зарабо-
тать синдром отличника и всю жизнь 
от него страдать.

Владимир Шарыпов,
глава города Иваново

— Оценочная систе-
ма сама по себе вполне 
логична: она отражает 

старания ученика, создаёт конку-
рентной среду. Проблемы здесь мо-
гут возникнуть только, если высокие 
оценки становятся самым важным для 
школьника или его родителей, если 
ребёнок боится получить даже четвёр-
ку и находится в постоянном стрессе. 
Меня родители ругали только за двой-
ки, так как они выдавали полную не-
подготовленность — невыученный урок 
или несделанное домашнее задание. В 
остальном относились спокойно. Бы-
вало, конечно, всякое, но всё–таки 
двоек старался не допускать. Ведь 
когда ты учишься хорошо, к тебе и 
кредит доверия больше и дома, и в 
школе. Это было для меня основной 
мотивацией. Сейчас к оценкам дочери 
стараюсь относиться, как и мои ро-
дители.

будущего, карьеры, успеха. Всё в 
жизни будет оцениваться. Я стара-
юсь зарабатывать хорошие отметки, а 
если получаю плохие, пытаюсь испра-
вить.

Влад Патрикеев,
ученик 7Б гимназии №30

— Я считаю, что из–за оценок пере-
живать не надо, так как это обычные 
цифры, которые выставляют в дневник. 
Мы учимся, запоминаем, пересказыва-
ем, и это круто! Главное знания, а 
не оценки!

Денис Козлов, репетитор
по русскому языку

— У меня была уче-
ница, которую начи-
нало трясти, если ей 

грозила четвёрка или тройка. Она 
падала на пол, плакала и говори-
ла, что дома родители её убьют. Я 
не знаю, как на самом деле было, 
давили родители, или она сама так 
сильно переживала… Но это очень ме-

с другими. Соблюдение режима сна и 
питания также благотворно скажутся 
на психике.

ПОДЫТОЖИМ
• Переживать из–за оценок не нуж-

но, но и спустя рукава учиться не 
стоит! 

• Взрослым и родителям важно пра-
вильно относиться к оценкам, в том 
числе и к плохим.

• У плохих оценок может быть куча 
разных причин.

• Постоянными упрёками можно ис-
портить отношения в семье, убить же-
лание ребёнка учиться и исправлять 
ошибки.

• Если чувствуешь, что пережива-
ешь слишком сильно — посоветуйся с 
психологом.

Софья Гордеева,
ученица 8Б гимназии №36

— Оценки зарабатываются большим 
трудом, но всё не зря. Знания нуж-
ны для нашего движения, классного 

СТРАШНЫЙ СОН ЛЮБОГО ШКОЛЬНИКА — ЭТО ПЛОХИЕ ОЦЕНКИ. УЧИТЕЛЬ 
В КЛАССЕ ОТЧИТАЕТ, РОДИТЕЛИ ДОМА ОСУДЯТ, ДА И ПОСТОЯННО ДАВИТ 
МЫСЛЬ О ЕГЭ ИЛИ ОГЭ. НО СТОИТ ЛИ ПАРИТЬСЯ? КАК МОГУТ ПОВЛИЯТЬ 

ОТМЕТКИ НА ЧЕЛОВЕКА, КАК НАУЧИТЬСЯ НЕ ПЕРЕЖИВАТЬ, — УЗНАЛИ 
У ПСИХОЛОГА ЦЕНТРА «ПРИТЯЖЕНИЕ» АННЫ УРУСОВОЙ. 
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— Мама поддерживает до сих пор?
— О да. Ей интересно всё, чем я 

занимаюсь. Когда еду на съёмки, про-
сит взять её с собой.

— Сейчас у тебя в жизни есть те-
левидение и газета.

— Три телевидения, если точнее. 
Школьное в 21 лицее, городское «Фо-
кус медиа» и «Барс».

— Давай по порядку. Что выпуска-
ете в лицее?

— В редакции ТВ лицея я уже не-
сколько лет. Стараемся регулярно де-
лать выпуски новостей для подрост-
ков. Даже главу города к себе на 
эфир приглашали. Там я впервые по-
пробовал свои силы и много нового 
узнал.

— И всё, чему научился в лицее, 
применяешь в «Фокус медиа»? Расскажи 
о нём. 

— Я и тут многому научился. В про-
шлом году в Центре «Притяжение» по-
явилась идея создать своё городское 
ТВ–медиа. Теперь я там редактор. На-
брали ребят, вместе креативим, сни-
маем сюжеты. Я делюсь опытом. Сде-
лали пока один большой выпуск. Но 
всё ещё впереди. Новым журналистам 
всегда рады (подмигиваю).

— А «Барс» это уже по-серьёзному?
— Я снимал ролики для соцсетей 

«Барса», а потом предложил редактору 
себя в качестве корреспондента. Он 
согласился, теперь я снимаю сюжеты и 
получаю за это гонорары, как корры 
в штате. 

— Страшно было идти к директору 
«Барса» и просить зарплату?

— Нет, я шёл не столько за деньга-
ми, сколько за дальнейшим развитием, 
бОльшими возможностями. И получил 
их. 

— А коллектив принял? 
— Да, у меня хорошие отношения 

в коллективе. Там всегда уютно, 
комфортно, никто не говорит, что я 
маленький и занимаюсь ерундой. На-
оборот, мне помогают развиваться 
дальше, становиться лучше. 

— Бывало такое, чтобы на съёмке ты 
чувствовал, что к тебе из–за возрас-
та относятся несерьёзно?

— Да, был такой случай на спортив-
ных соревнованиях. Я снимал, а ор-
ганизатор меня прогнал, думая, что я 
просто слоняюсь. Я объяснил ему, что 
работаю здесь, как и он. Мы поняли 
друг друга. 

— А учёбе журналистика в таких 
объёмах не мешает?

— Так, значит, и хейт бывает. Что 
его перевешивает?

— Я получаю много позитивного 
фидбэка, мне говорят, что не знали о 
каких–то мероприятиях, пока я о них 
не рассказал. Приятно, что я форми-
рую чью–то личную афишу.

— Назови три качества, которые 
должны быть у хорошего журналиста?

— Коммуникабельность, въедливость 
(чтобы работать с информацией), лю-
бопытство. 

— Посоветуй что–нибудь тем, кто 
мечтает стать журналистом, но боится 
начать. 

— Я тоже боялся. Переживал за 
свой первый репортаж на «Барсе» 
невероятно. Никак не мог понять, 
как всё снять и написать, чтобы 
получилось круто. Ходил из угла в 
угол, потом пересилил себя и сде-
лал. Конечно, были ошибки, но это 
не страшно, это процесс учёбы. Со-
ветую всем не стесняться, приходить 
в «Притяжение», здесь можно попро-
бовать себя в печатной или телеви-
зионной журналистике. А ещё найти 
единомышленников и дать своему та-
ланту шанс.

— Нет, по оценкам я не просел. 
Но, конечно, совмещать всё непросто, 
прилагаю все усилия, чтобы оценки не 
сползли. Опыт, конечно, хорошо, но 
поступать придётся по результатам 
ЕГЭ.

— Я заметила, что в твоих соцсе-
тях стало меньше тебя самого. Раньше 
личный блог был более активный. С 
чем это связано? 

— Дело в нехватке времени. Но бло-
герство я не собираюсь заканчивать, 
это моя реализация, мне нравится ге-
нерировать контент. 

— ИГУД оправдал твои ожидания? 
Знаю, что ты хотел стать председа-
телем. 

— Да, и стал им. Вначале было не-
просто, мы никак не могли вработать-
ся и понять, что с другими депута-
тами хотим друг от друга. А сейчас 
пошло отлично. Мне очень помогают 
руководители комитетов, творческий 
процесс в разгаре. Думаю, наш созыв 
сделает что–то стоящее. 

— Как друзья и знакомые реагируют 
на то, чем ты занимаешься?

— Кто–то поддерживает, а кто–то 
говорит, что ты ничего не добьёшься, 
тебе даже не платят, зачем ты этим 
занимаешься. 
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ДЕНИС ЛУНЬКОВ,
14 ЛЕТ, 21 ЛИЦЕЙ

Журналист
«Притяжения»,
блогер
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НАТАЛЬЯ 
СТЕПАНОВА

Президент
Ивановской 
областной 
общественной 
организации 
кэндо, руково-
дитель клуба 
«Ракурай».
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— Есть ли какие–либо ограничения 
для занятия кэндо?

— Если нет медицинских противо-
показаний, то ограничений нет. Даже 
возраст не важен. Мы у себя в клубе с 
пятилетними детьми занимаемся, хотя 
это особые занятия, они адаптированы 
под такой возраст. С 7+ ограничений 
уже никаких нет, я сама, например, 
начала заниматься уже во взрослом 
возрасте. И чем хорошо кэндо — верх-
ней границы нет. Пока ты себя ощуща-
ешь способным заниматься, пока есть 
интерес, у тебя есть возможность и 
на соревнованиях выступать, если 
врач разрешил. Взрослые вполне могут 
составлять конкуренцию более моло-
дым. Это сложно, но возможно. 

— Был ли у вас опыт спарринга с 
японцами? Как оцените их умения?

— У нас уже был опыт. Во–первых, 
взрослые и старшие ребята ездили в 
Японию. Также мы проводили в 2019 
году через Фонд президентских гран-

тов международный лагерь. Мы привез-
ли в Россию 30  японцев, учеников 
старшей школы, ребят 16-17 лет. И 
собрали со всей России школьников, 
которые практикуют кэндо. Они всю 
неделю вместе тренировались. Разни-
ца определённо есть. Кэндо — очень 
популярный традиционный вид едино-
борств, который до сих пор в обяза-
тельном порядке преподаётся в школах 
Японии. Многим ученикам, хочешь или 
не хочешь, приходится изучать. Уро-
вень у них выше и отношение к кэн-
до серьёзное, как и ко всему. Если 
они учатся, то очень стараются, у 
них есть свой стиль. На тренировках 
они всегда выкладываются, даже если 
не нравится. Уважительно относят-
ся к тренерам, всегда слушают, что 
они говорят, всё выполняют. Сейчас 
выросло поколение детей из России, 
которые начали заниматься в раннем 
возрасте. Они показывают хорошие ре-
зультаты на соревнованиях. В прин-

Жди меня на востоке, 
я приду с цветением 

сакуры
КАК ПОСТИЧЬ ИСКУССТВО МЕЧА

— Давайте определимся с термина-
ми. Как правильно называть сам вид 
спорта и людей, которые им занима-
ются?

—  Кэндо с японского — путь меча. 
Это современное японское боевое ис-
кусство фехтования на бамбуковых ме-
чах. Это официальный вид спорта в 
России, проходят соревнования раз-
ных уровней: городские, областные, 
федеральные. Есть два варианта, как 
можно назвать человека, занимающего-
ся этим видом спорта. Нам привычнее 
кэндоист, а японцы иногда используют 
термин «кэндока» — это человек, ко-
торый следует путём изучения меча.

— Как вы считаете, чем именно при-
влекает кэндо?

— Я думаю, что в каждом проме-
жутке времени человек ищет что-то 
своё, что ему интересно. У детей 
один интерес, у взрослого человека —  
другой. Японские единоборства — это 
не только про физическую силу, не 
только про скорость и не только про 
чистый спорт, это скорее филосо-
фия, отношение к своему развитию, 
работа над своими качествами. Ну и 
плюс традиция, которую японцы очень 
сильно берегут. Технические моменты 
тоже важны, потому что кому-то нра-
вятся физические нагрузки, кому-то 
адреналин, азарт, взаимодействие с 
соперником во время поединка. Тут 
ещё присутствует именно аспект ра-
боты над собой, то есть как человек 
справляется со своими эмоциями, как 
выполняет элементы. Я обычно так де-
тям и говорю, чтобы они искали в 
спорте то, что им нравится.







Сейчас всё расскажем и научим. 
Снимаем дома на телефон. Как всег-
да без профессионального фотогра-
фа, особых затрат, фотошопа, аренды 
студии.

ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ:
— молоко (2–4 литра. Подойдёт и 

сухое, только его надо как следует 
развести в кастрюльке);

— ванна, наполненная тёплой во-
дой;

— украшения (лепестки роз, цветы, 
листья... Шикарно смотрятся нарезан-
ные кружочками апельсины и лимоны);

— одежда, подходящая под образ;
— помощник с телефоном в руках;
— бодрое настроение. 

ХОД РАБОТЫ
Для начала наполняем ванну тёплой 

водой. После постепенно вливаем мо-
локо. Чем меньше молока, тем более 
прозрачной будет вода. Я вылила все 

текст |  Алиса Белова, фото | Дима АндроновNEФОТОГРАФ12+
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19Белая река
ВЕСНОЙ У МЕНЯ РОМАНТИЧЕСКОЕ ЛЁГКОЕ НАСТРОЕНИЕ, ПЕРЕПОЛНЯЕТ 

ЖЕЛАНИЕ БЫТЬ ЗАГАДОЧНОЙ, НЕЖНОЙ, ЖЕНСТВЕННОЙ И КРАСИВОЙ. ХОТИ-
ТЕ В СВОЁ ПОРТФОЛИО ТАИНСТВЕННОЕ ФОТО, БУДТО ОКУТАННОЕ БЕЛОЙ 

ДЫМКОЙ ТУМАНА? «ЧТО ЭТО? — ПОДУМАЮТ ВАШИ ПОДПИСЧИКИ, — ВОДА? 
ДЫМ? МАГИЯ?»

4 литра и получила эффект суперплот-
ного тумана. 

Когда молочная ванна готова, за-
бираемся в неё и сползаем вниз, 
чтобы вода окружала лицо со всех 
сторон. Пусть НЕфотограф расположит 
декор вокруг вашей головы. 

Теперь снимаем! Нужно сделать 
много фоток с разных ракурсов. Чем 
больше фото вы сделаете, тем больше 
будет выбор. 

ВАЖНО!
Ни одно платье в процессе съёмок 

не пострадало. 

СОВЕТЫ
— Подбирайте одежду тщательно. 

Если вокруг нежные розы — пусть бу-
дет белое или розовое платье. А если 
цитрусовые — подойдёт что–то жёлтое.

— Во время погружения в воду во-
лосы лучше собрать и распустить их 
перед снимком. Впрочем, может вам 

захочется фото с собранными волоса-
ми? Не бойтесь экспериментировать. 

ОБРАБОТКА
Как следует обсохнув, выбираем 

лучший снимок, подкручиваем контраст 
и насыщенность.

Вуаля, наше фото готово! Осталось 
выложить его в соцсети и наслаждать-
ся комплиментами.

Кстати, известная своей красотой 
Клеопатра очень любила принимать 
ванны с молоком. Вы удивитесь, каки-
ми нежными и мягкими станут ваши во-
лосы и кожа. Так что у нас не просто 
фото, а целая спа–процедура.



текст |  Лев Умнов

ПАПИН ОЛИМПОС
«ВЕСНА»

Собственно, название говорящее. Бод-
рый и мелодичный трек с жизнерадостным 
текстом, который можно смело включать на 
репит. Он подойдёт для тех, кто собира-
ется что-то менять. Группа ловит вайб: 
начать жизнь с нуля. Песню можно подо-
гнать под разные ситуации: смену хобби, 
попытку подтянуть учёбу или начать новые 
отношения... 

Впрочем, с последним иногда бывают 
трудности. Да такие, что никакая весна уже 
не поможет. Если у вас (как и у меня) та-
кая проблема — вам зайдёт следующий трек.

КИС–КИС
«ВЕСНА»

Оригинальность названия зашкаливает, 
однако это не мешает песне быть классной. 
Более драйвовая, чем предыдущая, она и 
пореалистичнее будет: бывший(ая) теперь 
с другим человеком, что же делать? Стра-
дать об угасшей любви? Или забить и найти 
себе другого? Я, вместе с исполнительни-
цей, за второй вариант. А вы?

NOISE MC* 
(*прим. признан иноагентом)
«ВЫХОД В ГОРОД»

Отойдём от песен про весну, обратимся 
к более абстрактной работе. Причём эту 
песню я могу назвать именно работой: мета-
форы и сравнения — фирменный стиль Ивана. 
В композиции мы слышим про птиц, которые 
хотят покинуть свой дом–метро в поисках 
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Как звучит
весна

СОВСЕМ СКОРО СОЙДЁТ ПОСЛЕДНИЙ СНЕГ, ДЕРЕВЬЯ ЗАЦВЕТУТ ЯРКОЙ ЗЕ-
ЛЕНЬЮ, А ПТИЦЫ ВЕРНУТСЯ С КАНИКУЛ И БУДУТ РАДОВАТЬ СВОИМ ПЕНИЕМ 
(ИЛИ РАЗДРАЖАТЬ, ТУТ УЖ КАК ПОЙДЁТ). ЕСЛИ ВЫ ТАКОЙ ЖЕ МЕЛОМАН, 

КАК И Я, ТО ВЕСНОЙ ВАМ ТОЧНО НЕ ОБОЙТИСЬ БЕЗ СВЕЖЕЙ МУЗЫКИ 
В НАУШНИКАХ. ХОЧУ ПОДЕЛИТЬСЯ СВОИМ ПЛЕЙЛИСТОМ НА МАРТ–АПРЕЛЬ. 

лучшей жизни. Но понимаем, речь про людей. 
Песня идеально впишется в ситуацию, когда 
уже пора решиться на изменения. Весь аль-
бом очень умный и стильный. 

АЛЁНА ШВЕЦ
«ПЕРВОЕ СВИДАНИЕ»

Если же вас не радуют даже тёплые ве-
сенние деньки, вам просто хочется немного 
(или много) погрустить — этот трек для 
вас. Спокойная и мелодичная музыка иде-
ально сочетается с тяжёлым, если вслу-
шаться внимательно, текстом. «Девочки, 
ножи, автобусы, поезда — это всё весна». 
Сильно, согласны? Главное, не переборщить 
с меланхолией, а то можно пропустить всю 
красоту зацветающей природы.

КИНО 
«ВИДЕЛИ НОЧЬ»

Напоследок немного матёрой классики в 
плейлист. Ну а что может быть классичнее 
Цоя? Фанаты, конечно, прекрасно знают эту 
песню, моя рекомендация для остальных. 
Вам точно будет интересно открыть для себя 
группу с новой стороны. Мягкая атмосфер-
ная музыка отлично подойдёт для вечерних 
прогулок с друзьями.

Если у вас тоже появилось желание по-
делиться своими любимыми треками, можете 
скинуть их сюда:


