
Список рекомендуемых вещей для Летней школы 

1. 5-6 смен белья; 

2. Одежда и обувь для повседневной носки (джинсы, рубашки, юбки, блузки и тд); 

3. Одежда для официальных мероприятий (светлый верх, темный низ. Для юношей: 

костюм (допускается без пиджака), белая рубашка, темные туфли под костюм. Для девушек: 

белая рубашка, темный сарафан/темная юбка, балетки/туфли на низком каблуке); 

4. Верхняя одежда на случай холодной погоды (свитер, кофта, ветровка и т.д.); 

5. Одежда и обувь для занятий спортом: 

 Спортивный костюм (цвет значения не имеет) для занятий на улице. 

 Светлый головной убор (кепка спортивная, бандана). Капюшон и шарф на голове во время 

занятий на улице запрещены. 

 Спортивная обувь: 

-  игровые (волейбол, баскетбол) кроссовки с твердым задником для спортивного зала с 

белой подошвой без цветных вставок; 

 

- беговые кроссовки для улицы, цвет подошвы не имеет значения. 

 Белая футболка (не содержащая рисунка, аппликаций и т. д.) – 2 штуки. Длина 

футболки составляет 30 см от талии вниз, горловина плотно прилегает к основанию шеи 

(декольте запрещено), размер футболки соответствует собственному размеру. 

 Черный или темно-синий низ (спортивные классические брюки или на резине без 

фиксаторов/манжет, лосины, шорты без декоративной отделки: молний, кнопок, страз, 

липучек, нашивок, цветных и черно-белых принтов и т.д.). Высота шорт составляет не 

выше 10 см от уровня колен.  

 Спортивные носки белого цвета, высота носка не менее 10 см выше от верхнего края 

задника – 2/3 пары. 

6. Головной убор в соответствии с сезоном; 

7. Средства личной гигиены (зубная паста, щетка, средства для ухода за волосами, гель для 

душа и т.д.); 

8. Сменная обувь для нахождения в общежитии; 

9. Зонт или дождевик; 

10. Бутылка для воды (пластиковая, прозрачная); 

11. Канцелярские принадлежности для учебных занятий; 

12. Индивидуальные лекарства в случае хронических заболеваний (при заезде сдаются в 

медицинский пункт Гимназии). 

 

В Гимназии не допускается: 

• нахождение в учебном корпусе в шортах, майках, пляжной одежде и обуви без 

фиксированной пятки; 

• нахождение в учебном корпусе в спортивной одежде (кроме спортивных 

мероприятий). 



ПАМЯТКА 

Для занятий двигательной физической активностью на спортивных площадках и 

в спортивном зале Университетской гимназии 

Необходимо иметь: 
1. Спортивный костюм (цвет значения не имеет) для занятий на улице. 

2. Светлый головной убор (кепка спортивная, бандана). Капюшон и шарф на голове во 

время занятий на улице запрещены. 

3. Спортивная обувь: 

-  игровые (волейбол, баскетбол) кроссовки с твердым задником* для спортивного зала 

с белой подошвой** без цветных вставок; 

*задник кроссовка (heel counter) — это задняя часть обуви, которая располагается над 

подошвой в пяточной зоне. Это своего рода «бампер», который обеспечивает 

дополнительную стабилизацию и защищает пятку  

** подошва – нижняя часть обуви, имеющая форму ступни. Располагается под ступнёй 

и непосредственно соприкасается с землёй. 

-беговые кроссовки для улицы, цвет подошвы не имеет значения. 

4. Белую футболку (не содержащую рисунка, аппликаций и т. д.) – 2 штуки. Длина 

футболки составляет 30 см от талии вниз, горловина плотно прилегает к основанию 

шеи (декольте запрещено), размер футболки соответствует собственному размеру. 

5. Черный или темно-синий низ (спортивные классические* брюки или на резине без 

фиксаторов/манжет**, лосины, шорты без декоративной отделки: молний, кнопок, 

страз, липучек, нашивок, цветных и черно-белых принтов и т.д.). Высота шорт 

составляет не выше 10 см от уровня колен.  

*Классические – не имеющие расширения по всей длине штанины. 

**Манжета (манжет, часто во множественном числе — манжеты) — деталь 

одежды для оформления конечной части штанин. Это пришитая к краю штанин 

полоска ткани, служащая для удержания штанин. 

 

6. Спортивные носки белого цвета, высота носка не менее 10 см выше от верхнего 

края задника – 2/3 пары. 

!!! При определении высоты носка, необходимо учитывать его естественное положение 

на ноге. 

7. Прическа (любые заколки запрещены): 

-  длинные волосы (длина волос ниже уровня плеч) убираются в хвост и заплетается 

коса. Коса фиксируется резинкой; 

- средняя длина волос (длина волос достигает основания шеи) убирается в хвост; 

- волосы,  достигшие длины до уровня нижней челюсти, убираются по направлению от 

лица, захватывая височную область головы, в хвост на макушку; 

- длинная челка убирается в хвост на макушку. 

 

                 8.   Ногти  

                       - длина ногтевой пластины не должна выходить за подушечку пальца; 

                       - полное отсутствие острых краев ногтевой пластины. 

 

                 9.  Макияж и украшение 

                    - в целях собственной безопасности необходимо полностью смыть макияж и снять 

все украшения.  



Рекомендация по выбору футболки и спортивных брюк/шорт 

для занятий спортом в Университетской гимназии 

 

На что следует обратить внимание при подборе футболки и спортивных брюк/шорт: 

1. Длина футболки 

2. Горловина футболки 

3. Состав материала футболки и ее внешний вид 

4. Посадка спортивных брюк/шорт 

5. Состав материала спортивных брюк/шорт  

I 

Как подбирается длина: 

1. Надеть выбранную  футболку, заправив её внутрь спортивных брюк/шорт 

2. Выполнить поднимание и опускание прямых рук через стороны вверх несколько раз 

                         

3. Выполнить несколько приседаний 

     

!Если футболка осталась на своём месте, то длина соответствует! 



II 

Как определяется горловина: 

1. Примите упор лежа, как показано на картинке (если футболка свободная - заправляется 

внутрь спортивных брюк/шорт, если футболка прилегает к бёдрам -  заправлять не 

обязательно); 

2.  убедитесь, что горловина футболки  прилегает к основанию шеи в этом положении; 

3. Полное соответствие п.1 и п.2 - горловина соответствует рекомендациям. 

 

III 

Какой состав материала футболки и ее внешний вид: 

1. Футболка белого цвета должна быть изготовлена из натуральной ткани (хлопок) с 

минимальным добавлением синтетики или без.  

2. Полное отсутствие декоративных элементов (молний, карманов, принтов, кнопок и т.д.)  

IV 

Как определяется посадка спортивных брюк/шорт: 

       1. Надеть спортивные брюки/шорты так, чтобы пояс покрывал верхнюю часть тазобедренной 

кости.  

       2. Выполнить несколько приседаний. 

       3. Если пояс после приседаний остался на прежнем месте, то данные спортивные штаны/шорты 

вам подходит для занятий спортом. 

 

V 

Как правильно подобрать состав материала спортивных брюк/шорт и их внешний вид 

1.  материал должен обеспечивать свободу движений, поэтому эластичность – одно из ключевых 

качеств. 

      2.  Ткань должна: 

- эффективно отводить влагу от тела; 

- быть воздухопроницаемой; 

- быть устойчивой к износу; 

- легко стираться и быстро сохнуть. 

3. Полное отсутствие декоративных элементов (молнии ширинки, принтов, кнопок и т.д.)  

  

СМОТРЕТЬ ВИДЕОРЕКОМЕНДАЦИИ 

 

https://cloud.school.msu.ru/s/kpACcWAqdA5MWfq
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