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М, ЮНЫЕ СПОРТСМЕНЫI
MHoro пет на страницах ссЮноrо тех-

HHha» и ero припожения мы ведем руб-
рику дпя юных спортсменов. Десятки

спортивных тренажеров и снарядов, со-

ветов опытных тренеров и спортсменов

впервые увидели свет в наших изда-
Н ЯК.

И, судя по редакц"'онной почте, ин-

терес ко мноrим из них не пропадает
до сих пор.
Сеrодня, выпопняя просьбы читате-

пен, мы повторяем пубпикацию некото-

рых наибопее попупярных спортивных

самодепок. Вы найдете в этом номере

не топько советы, как сдепать трена-

жеры, но и краткие рекомендации, как
на них тренироваться. Но прежде чем

приступить к занятиям, пройдите меди-
цинское обспедоаание: попучите у вра-
ча разрешение на занятия nopToM. Не

прерыванте с ним связь и потом: на

пеРВ IХпорах обращантесь к врачу хо-

тя бы один раз в 3-4 месяца.

Заведите дневник самоконтропя. За-
несите в иеrо свои исходные антропо-

поrJo1чесиие данные: окру)кность rpYA-

".у.
>- ,nulnr-

ной кпетки, шеи и тапии, размеры би-

цепсов [в покое И напряжении), бедер,
rоленей, предплечья. Не забудьте
взвеситься. Замеры периодически по-

вторяйте: не реже oAHoro раза в ме-

сяц.

Сравнивая данные, вы сможете ner-

ко прослеДИfЬ за состоянием cBoero

физическоrо развития.

Не забыванте и о пупьсе, самом вер-
ном показателе вашеrо саМОЧУВСТВ>1Я.
Записывайте ero в дНевник каждь'й
ден.". Еспи перед очередной трениров-
кон вы BApyr обнаружипи, что ваш

пупьс C(nOAnpbIrHYn», например, с 88 до
94 ударов, это сиrнап тревоrи - пре-
дыдущая тренировка быпа спишком ИН-
тенсивнон. Наrрузку нужно снизить.
И конечно, ни в коем спучае не фор-

сирунте физические наrруз!Си, то есть
не перенапряrантееь и не старайтесь
сразу CTal'b сипьным. Хорошенько за-
помните: физические наrруэки долж-
ны увеПИЧJo1ваться постепенно и ппано-

мерно.
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Хороших успехов в физическом раз 

витии можно достиrнуть и в Ctel-'аХ С80-

ero дома, своей квартиры. Начинайте

с простейших rимнаетических упражне-

ний: приседаний, прыжков, наклонов,

поворотов, отжимания от пола. Каждое

утро хотя бы nOHeMHOr} приучайте
свой орrанизм к физической наrрузке,
и через месяц-два вы заметите, чТО

физзарядка ста,нет такой же привыч-

КОЙ, как умывание, чистка зубов.
Но, как утверждаю'r спортивные спе-

циалисты, зарядка поднимает лишь об-

щий тонус орrаНИ:'.\а. Леrкие, непро-
должительные упражнения, в которых

используется вес тела спортсмена, не-

 о,таточны для развнтия силы  1 вы-

носливости. Чтобы сделать тело упру-

rим и выносливым, нужны спортивные

снаряды: перекладина, скакалка, raHTe-

ли, rири, обруч, эспандеры. HeKOTOpы 
из перечисленных снарядов продаются

в спортивных маrазинах, но, к сожале-

нию, выбор_ их невелик. Поэтому оена-

С;тите свой домашний «стадион» само-

Дельными снарядами. Разумеется, не

nренебреrайте и покупными.
Итак, первый снаряд - переносная

перекладина (p 1C. 1).
Занимаясь на ней, вы сможете раз-

вить сразу несколько rрупп MbICULll

предплечья, спины, брюшноrо пресса
и т. д. Перекладина компактна, удсбна
в обращении. Разъемное крепление
позволяет использовать ее как на сте-

не, так и на полу (в комплексе с зспан-

ДЕ':рами).

CorHyTb ее можно из куска водопро-
водной или rазовой трубы Al-,аметром
1/2-3/4 дюйма. Проще Bcero делать :но
в трубоrибе (конструкция oAHoro из
них была опубликоваriа в нашем при-
ложении 1'J2 8 за 19.78 r.). Причем трубу
....еобязательно HarpeBaTb. А вот если
&ам не удастся воспользоваться стан-

ком, придется сrибать трубу вручную
... непременно в rорячем (HarpeToM),
состоянии. Набейте заrотовку мелким

просеянным пеС1<;ОМ, заrл} шите ее с
обоих концов деревянными пробками
е небольшими отверстиями для отвода
rазов, наrрейте rазовой rорэлкой или
паяльной лампой, а затем быстро се-

rните по разметке. Поперечину закре-
пите на перекладине болтами, а кре-
пежную трубу привинтите болтами с

барашковыми rайками. В концы of ;; 1X

труб вставьте съемные ПОЛИЭТИJ1еНОDые

 лидеревянные заrлушки.
В стационарном положении rOTCBiJQ

перекладина закрепляется на стене

(высота крепления зависит от роста
спортсмена) либо костылями, либо
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рз? бовыt'lИ ушн:а,\'IИ. Костыли и 8ТУnКИ

д',я ушек обязательно зацементt'1руйте
в С'l'ене.

Пружинный эспандер продается в

любом спорrИElНОМ маrазине. Снаряд
занимает мало места, поэтому ero мож-
но взять с собой за ropoA. Попробуй-
те подружиться с ним, и через неко-

торое время вы увидите, как наЛИВё;ЮТ-

ся свинцом ваши мышцы, как улуч-

шается осанка. Запасайтесь ср"азу
двумя эспандерами, и TorAa вы смо-

жете на базе этих ПОКУП;-JЫХ снарядов

сделать себе еще неСI<ОЛЬКО приспо-
соблений для спорн1ВНЫХ занятий.

Упражнения с эспандером эф-
фективное средство для развития си-

лы мел!{их и крупных мышц. Снаряд
удобен тем, что позволяет менять на-

rрузку на мышцы: все зависит от ко-

личества пружин, надетых на ручки.

Чтобы растянуть все пружины эспан-

дера, нужно немалое усилие
- при-

мерно 30-32 Kr.

ДЛЯ ПОКУПНЫХ эсrандеров разрабо-
таны целые КО'v\плексы упраЖ:-lений -
на наших рисун"ах вы видите некото-

рые из них.

Но не советуем вам оrраничиваться

только покупным эспандером. Несколь-

ко новых элементов, несложных про-

волочных переходников, и у вас будет
целый набор пружинных эспандеров
(см. рис. 2, 3, 4).
Хотите поработать со штанrой? По-

жалуйста. Снимите с двух эспандеров

РУЧКИ, выrните из проволоки Д 1aMeT-

рOt..... 5 мм переходники, прикрепите

к ним четыре растяжки из проволоки

06-7 мм (их длину вам следует подо-

rHaTb под свой рост), закрепите растяж-
ни на переходниках и Круrлых палхах

030-35 мм. У вас получится отличный

снаряд
-' зспандер-штанrа (рис. 2).

На это/л снаряде, помимо упражне-
ний на развитие силы рук и Hor, вЫ

сможете отрабатывать элементы толч-

ка, жима и даже рыв!<а I<ait ЗВ:lравс.{И8А
тяжелоатлет.

Есть MHoro способов укрепления
мышц шеи с ПОМОЩЬЮ эспандера.

По размеру rO'lOBbI сшейте из прочной
Шf ракой тесьмы или ленты нечто вро-

де шапочки (рис. 3). Прикрепите к ней

кольца, corHyTbIe из проволоки 06-
7 мм, сделайте переХОД!-lИКИ: один из

цеПОЧI{И, друrой из проволоки и трет  й
из парусиновоrо ремня или Apyroro

прочноrо материала. Один конец эспан-

дера пристеrните к цепочке, друrой-
к перекладине, снятой со стены.

А может быть, вы хотите стать rреб-
цом? Что ж, и это дело вам будет по

плечу, если к тому же эспандеру до-

базить упор для Hor и руч.си-весла

(рис. 4). Упор состоит из деревянных

подпятников, мsталличес!<оrо стержня,

распорной трубы и переходников. На

концах стержня нарежьте резьбу и со-

берите упор, закрепив подпятники rай-

ками. Весла можно собрать из трубы

020 мм и двух деревянных заrотовон:.

Но проще Bcero выточить их из де-

рева.
А кому не хочется иметь сильные

пальцы и кисти рук? Поздороваешься,

сразу почувствуют - му чина. Силь-

 ЫЭкисти выручат вас и на хоккейной

площадке, и на лыжной проrулке, не

помешают они и волейболистам, и тен-

нисистам, и борцам, и боксерам. Ваf.л

прИД2ТСЯ потрудиться И сделать себе

tпециальные эспандеры.

з



H рисунке 5 пока3ё1Н эспандер дл я

ра витияпа ,!,цев.

C.,)rHYTb KaPI,aC Эiоrо эспандера не-

1.'УД 10. трубку можно rtiYTb даже в

>'ОЛОД<iСfЛ состоянии, 110 обязательно с

П_СКОМ. Зато с креплением s:.-:еек для

па lьцев пр дзтся П080ЗИ1ЬСЯ, НО труд

f.-:JJ не пропа,':;,ет даро'л: ПР'Jjспособле-
t-o'Iе очень удобно в обрDщеНИ:-l. На "К"'"

1\\0)1, 10 ВЫПU'1IIЯТЬ д.I-1iелы;ые по вре-

t НИ} 'iРс}"! ЭНl.я.

Друrой кистевой эспандер собран 1'13

ro"""'BO ,")Чliоrо кар'{аса. пруЖННЫ, ТРjб-
I сr;"'ЮС'-1УТОЙ с ДВУХ КОНЦОВ. И ре-

!=' Л51..НСЙ ручки (P''ic. 8).
I-i:a:< вvдите, у CHapSIAa Bcero одна

;!руЖ 1';а. поэтому УСИЛlliе на МЫ:.Ш:,LI

_ К''Iсти пра:<тически не меняется (есть
,f1'1ШЬ. небольшая разница между t-IВ-

I:альной и конечной фаза""и с) ат}"я).
Сн удобен ДЛЯ ttачиtiiSЮЩИХ спортсме-
нсв.

И Ha' OHeц, три послед\-'Io1Х CHap дa

(рис. 6. 7 и 9) служат для трею;ровхи

f\bI:JJlJ, ПРСДПi'эu.ья И спины. Но если

тренажэр ( эспандер-па'l!<а) охваТЫ8вет

TO.r]b!  оrраниченную часть этих мы ц,,

ТО ДB Дрj'rих
- РЫЧЗЖНЫЙ эспандер и

эспандер .рамка более универсаль-
ные.
Если для предыдущих снзрЯДОВ вы

мсrли 06 йтись слабыми. небольшоrо
се' ения ПРУЖ!l:НС1.\<\И, то для эспанде;:'ёi-

папки (рис. 7) ва"" придется обзавес-
П"СЬ мощной, б;:'I:ьшоrо сечен я /"1 ру-

»о'!нон. Сразу предупреждаем: две:рнС1Я
не пос; йде7.

,..в ма эз - -

заПЧёlстен дл'! автоtv.ООИ-

Л'Й и мо-rоциклов продаю-rся пружи-

l-:ы-а.v_орп.::аiОj:)Ы для ПОДВЭСОI-{ к МОто-

1.',ИJ<лан. ВОТ Сl-'И подсйдут для этоrо

Z-СПёЩ,\ера. Собирая снаряд, особое
rНю....ёЭНv.е обраlите на I-{рэп.nен е пру-
,  HЫИЗ тр}6хах. Чтобы во время за-

t-JЯПiЯ ОНО ненаро;..ом не сле-jсла с ру-

L'e:" пропустите BHYTP 1трубок прочный
J<С!ПРОr.ОВЬ'Й шнур и Hr-enf o затяните

узлы на заrл} шках.

РЫl.lажный эспандер (рис. 6} собrан
.....з двух €OrHYTbly. труБОt- с ру,-:нз""н на

конца", шаР 1''''РНОЙ СТЯЖl{v , дrзух Сl{об и

'-!:tТbI;') Х ПРУЖ!.1I-1. Сr1D;JЯД peryiv;pyc-
мы;;,: псредеv.rая по трубкам скобы и

с ;Иfyl.ё! при неоБХОД,.1N ОСТИ пружины,
IH..: MC")f<eTe менять Harp)'3

1
(y при BbI'10il-

tl ",(.1 )"l'ро:Ю СНИЙ.

OCH [!'-Ia<j деталь ::Н:.Пl::-Iр,ера-ра,\"кlo1
(I...ИС, 9 - работающвя на сжатие пру-
, ва. От е Диаметра 1--1 ДЛl11-:Ы зави-

ся- раз.......еры дру;их деталей. Попрu-
f"й, е rl"дыс; а,ъ Д.l1Я эспандера rOTO-
вые пр/)Хи IЫ ДИ5ме7РОМ примерно
30 м:\. Если это у вас не получится,
сд_лu теих сами.

Прс '!.С Bcero свить пружины t:a ТО-
If ';'>;-10""1 CTaHJ<e v.з проволоки ОВС
r 2,5-3,5 М '1-". Можно, КОil ЧНО: сделать
J х И в;;:>учную, но операция эта буrет
.ПОСI'О::<t:еэ - трудно выдержать за,r;ан-
НЫ'1 ШJr tiа И8I<И. Чтобы снять Енутрен-
H ") на;,р жеriv.е в виft.ах, н:;rрейте
ri;-"ЖI НЫ G муфе.r'Ьной пе иили в ду_
)(O .:С rазовой ПЛиты до Tev,nepaTypbI
1 fO-7С'0°С, а зате'-,-\ даiiте им медлен-
но о_,ы ьb(пучu..е вместе с печью).
11:rеТО81еш-:е оста,,,,ны'{ ДЕ.-:-алей и

с60рна тренажера, думае\-\, не пред-
ставят для вас БОЛЫ!Jоrо труда.
ИНН, мы рассказали вам ЛVt:Jь о нз-

бо аЬШОЙ части спортv.вноrо ос.орудсва-
1-':.1 Я, которым можно ПОЛЬ30I!аТЬС j до-
ма, В следующей статье познакомим

Её!С с } /-IИВ€рс()лы ым тренажером.

4

УНИВЕРСАЛЬНЫЙ
ТРьНАЖЕР

Хотите С BCTep.tOM проехать на ое-

!лОСiJ4педе. ПОД/!ЯlЬСЯ на КiJУТУЮ ropKY,
ё потом nJ'XO спу "" vьсяС нее! Или по-

rrpi.'-траваrь МI.o12ЩЫ спнt'Jы ' у реПИ1Ь
.G ::J,enchI .1 З n"!СТЬЯ рук! Поднять шта ...-

1rf! .1  eна упмце. .се на C1a HOHe, а
i
y Сi:Gя r-.o '," в своей комнате! TorPoa
:ва;, нужен домаш.нкй тренажер.

t Есть два варианта: первый - собрать
,снаряд из дюралюминиевых и стальных

Iтруб и второй - использовать дпя не-

jro старую раскладную кровать. Пер-
!СЫЙ вериант посложнее. Но... овчинка,
i KaK rоворнтся. стоит выделки: если сде-

I пать тренажер из тон:<их прочных труб,
10H получитс'! леrким и компа!{тным.

!Ну а "если вы oeTaI-!ОВИlесь на втором

'в,арианте. то забот у вас будет 11ON.ei-tЬ-

'ше: придется лиu.ъ уМенЬш'....Ть AfJl-1tiУ

v. ШИРИtiУ Fасч:ладушх"! да д::обавыь к

I ней телескопичеСi.ую часть 1 ренамера·
с в_лосипеДl-IЫМ приводом (веЛОЭрl 0-

MeTpoN.) - назовем ее веЛО:lристав-

KC::t. Правда, у зтоrе вар".1анта есть су-
I
ществеi i-'Ь:Й l-:е: оста70:{: И:I-за ОПiОСИ-

тещ,но б"льшоrо Ptl-';c.'v\erpa труб расо:,'а-

ДУШКИ tpetiaJ-I<ер получается rромозд-
,
КИМ.

i ПРОМЫLJJле ность выпускает десятки
наv.меновании труб, 01личающихся APyr
От друrа и по матер.....алу. и по див:-

\ метру, и по толщине ст.анон:. Какие тру-
I бы вам удастся КУП'l1Ь. мы ,"!е знаем,

1
1 ах же ка:с не знаем, к.з'К,цый ли из

Еас сможет, к ПРИfу\еру, подсбра-iЪ или

ЕЫТОЧИТь на стачке вал. А может бы-ь,
/I<ТО-ТО сумеет приспособl1ТЬ дЛЯ ПРИi30-

I да rотовую велосипеД:IУЮ кареткуl Или

I
вместо под'.uипни;<ов кас;ения использу-
f:П -аСЫПNыс1 Поэтому мы не ПРИВОД\1М

I псд сбныс чертежи Сi-:аряда, а l!aeM

.ra шь ero rа5ариты: Дi1ина 155-160 см,

I
Ш 4рl-'iна 64-66 см, высота 40-44 см

(ДПЯ первоrс Bapv.aHTa).
П:-J'- разработке ИОНСТРУКЦИИ мы учи-

l 1"ыsаШ1,
что храtiИТЬ тренажер придет-

ся дома. 3i-1,зчит, он должен заНl"мать

I  fal( можно ме:-iьше места. Условие это

EI:-,I:lолнено - снаряд скларываэтся, а

I B'-IУТрь е;-о убv.рсзтся /"1pV.BOA. В таком

в!.'де он имеет ра:;меры пример!-IO
! 90 Х 64Х 30 о:. И еще один п:нос ЕСТЬ

у 31'0;0 тренажера: ДЛИНУ ero МОЖhО

I л rко
J--:зменить и по оrнать под рост

СП,:)r:'тсмена и сделать это быстро.
О ноаные час;.и снаряr,а - пр""став-

ка и велосипедный прv.БОД (Be;"!O?pro-
I метр). Первый У3,СЛ

- сипово;;i (на He 
нрепится ПР',ВСДi, поэтому постараи-
тесь ПОР.ЫСi-:ать для Hero'" стальные тру-
бы. Прv.вод лишь отда'1енно наl1.;)/\Н1На-

 Tвелосv.педаый. Поэтому, чтобы со-

здать ХОтя fbI ВИДI1МУЮ ИJVJtо:,ию С/"1:'С-
ко!3 и ПОД:'СЦОВ. ,"!а тренажере есть

УСТРОЙСiРО, ,:оторое препятст!3ует вра-
щению пеf\а'1с;1. Посмотрите на Pv.cy-
НОК. ОТ Toro, насколько плотно приле-
raeT ремень к шкv.ВУ, вы леп.:о мож_ете
менять наrруз:<у на ПРИВСД.

Прсдпаrа-эм tla выбор д::; а варианта
устройства для натт'{ен "я ремня Пер-
вын рабо;ает за счет рв::тяп.еНJ1Я пt=>у-

ЖИI-:Ы. второй - за счет эластичности

ремня. Вbiбирайте r.юбой.
Работает приоод так. Спортсмен уста-

наВЛl-iвает рычаrом или ТF-ещоткой-упс-
ром (ВО ВТОРОМ варианте) ну:н:ную на-

rруз;,;у и начинает кру ить педали. ДЕ-
ревянный шкv.в плотно сид ,т на Ea;iY

педалей и поэтому вращается вместе

с tiИМ. Между ремнем и ш}{ о1во"" воз-
НИI(<:!ЭТ трение. Оно зазиCl-П от Tore,
насколько сильно растянута пружу,на
(или ре\'\ень). Как виД'не, все довольн:>

просто: нужно «подняться на ropy') -

спуснайте рычаr вниз и нажимаiте. ка;{

rоворят велосипедисты, на педа'1И.

На pr'lcyHKax показан тренажер, кар-

кас KOToporo собран из отделы-l"( труб.
Чтобы н-е утs:желять KOHCTPYi-ЩИЮ, 1'0-

старайтесь раэдоБЫ1Ь стальные трубы
.016-18 мм. ПОДОЙДУТ и дюра Iю' nи-

евые, tiO толстостенные т;з "ы при!'.\ер-
но TaKoro же A'lame.-ра. Еслn будет
возможность, соrните заrотов',и Д'lя

кар:{аса на трубоr'"бочнсм CTatih.e, если
I-:ет - наfейте трубу пеCl.ОI-,\ разо/рей-
те мест" сr..!бов и aKKyplTHo соrнитс е!""

на круrлой оправ.{е. Особое BH",HaHlAe

(:iапо,,'линаам еще раз) обранпе на при-

ставку (узел А). Жела-:-ельно, чтобы сна
была стальной. ПопереЧИf-1Ы на но {ках

крепятся резьбовыми палы"'ыv.:-t стер-
>"НЯМИ-Dстаn:<i}МИ, пр',чем всрхняя -

жестко, а Ю1ЖНЯЯ -

шаРtll РНО.
Чт05ы на тренажере СЫТоО }д:;б:-iО за-

tЩМВТЬсЯ, ПОЛОЖ'iТе I-!a Kap: __ ТОнкие

доски, постелите на них по, :>лон ИЛ 1

тон:<v.й спей BCiТЫ и покройте, Hdllp:.1-
мер, деР'.<\ёlТиtiOМ. На ножю прv.СТдi:НО1

Нilдень:-е резиновые или пл кт lcc:; ыe

ПОДПЯТНИКИ. Коробку пр' вада c,-rlНпе
из Л;-'::;ТОВОЙ стали ,С1L'J,И,-IСЙ 1,5-2 ММ
и у .репитеее ДЛЯ >1,О'.:Т' .,)СП1 yrv:"':?,\ И.

ДЛЯ шкива подберите r!, ОЧ:i}IО ТО'1стую
ДОСi(У или СКЛЕ:!=1те ero 1-1:1 (:)З'К Ы.
Плотно запр ссуйте в w УВС 8;3", 2ё!-
тем УI<р пите ш .В С Д :ТУ. СТ(' "ле-

та'lлически!'v и l-'ач:лаД!{С!МI1, установ' .те

собраНt-;ыи узе..) I-,cl ПСД-JИI и п..:'-

С1ё1вьте педЩ"j'. Пр,:;   bTe,хо ;)llJO ли

вращается шю.е, tie За;:,евает ли за

стенки короБЮ1. Если з-деве ч. отрс.у-

лируйте е,о ПО!10>-;{енУ.з I;а ва"у u.:ай-

бами. Снимите шК.....в с педа...ЯМ:-I и с\)-

fерите устройство ДЛ"! наПIЖ'" ия рем-
hЯ. Ремень  олженБL.ih r ,",ё. !>:'>\ и

сто;j'{И\I\ К ип,,:ра!-Н1IО. Если l' \ " 

удастся t:Зйти спсц!..;аr.I>НЫЙ L'Я' .ЗНЫЙ

ремень. ИСПО"'!>:;уйте KO..{ i!b.;;t 1:'lИ па-

руСIiНОВЫ . ЧтоGы увеnИL.;НЬ   o;HiLtl-'-
€HT тре! ия рем 1-. я, riOCbj'lbТe C.v та"!:>-

I(OM ит1 I-Iатрите ка' ,,';-':.>лью. l_r   b
можчо О;!О; Чfпельно се::: .рать ПР' .i:ЮД
и крз"итъ Ero на те'1ес оп  С,_.ой ТР'-
бе стон,:'!. Не Зi:будые !-iё1 П .L.а!и на-

де.ь т"п,,"'иасы.

Наш тренажер, КёЖ мы уже ro-

ворили. ун" sерса'1Ы':ЫЙ,  :a ero OC,.:i9C

N.СЧ<НО co5i:--a'b еще L,C7bIpa са;лосто;.-
т льных тренажера: п,'рамиду A:11

ШТ.1нrи, снаряд дпя ре:; '1ПIЯ б.... еП'-с3
и мышц преl'.-:nеЧI::Я  i д'!а эсп,з;,/iС::;j:
обы НJЫЙ реЗI-; !О[)ЫЙ и J "'<":' :'й(см.
rис. слевё'I Ha,ipaBO 4, 5, З, 6).
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1 - бум (нанлонное бревно); 2, 3, 4 - руноходы; 5 - rим-
настичеСНL\Я лестница; 6 - шесты; 7 - яма для прыжнов В

высоту; 8 -

тренажер для прыJиновы xупраЖIiс.ний; 9 - сна-

мейни; 10 - rимнастичесний rородt1И; 11 - малый лаБИринт;
12 - автоrIОНРЫШНИ- прыжновый тренажер: 13 - Иl""ровая

О ШI<ОЛЬНОЙ спортивной базе мечта-
ют мноrие ребята. Но Kal( только раз-

rOBop заходит о строительст-ве стадио-

на своими силами, возникает масса про-
блем: кан раздобыть строительные ма-

териалы, rPoe взять инструмент. А ведь
дЛЯ ПОСТРОЙЮ1 небольшоrо стад-иона не
так MHoro и нужно! Устройте Bocl<pec-
ник, пройдитесь по д-ворам, пустырям
и соберите металлолом, макулатуру -
и Ae-Her, вырученных за сдачу этоrо

сырья, вам вполне хватит, чтобы ку-
пить необходимые строительные мате-

риалы. МЫ уверены, не останутся в сто-

роне и шефы. Они помоrут вам приоб-
рести и трубы, и пиломатериалы, и ще-
бень, помоrут, наконец, с транспортом.
rЛl:вное - дружно взяться за дело.
Твк, как это сделали ребята из Орен-
бурrа.

спорткоr4П ПЕне

  oпOДOCTbи сипА 
За коротк-ий срок юные спортсмены

спецшколы N2 61 построили спортпл -
щаДl<у «Молодость И сила» (см. рис.
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площадка; 14 - тренажер для беI""овы( уrlраЖl-lений; 15 - ro-

ризонтальны e шесты; 16 - брусья; 17 -

руноход с кольца-
МИ; 18 - большой лаБИРИI-IТ; 19 -

КОРИА Р для метаний;
20 - брусья и ТУРНИН; 21 - яма для прыжнов в длину;
22 - полоса препятствий.

ВЕерху). Помоrали им все: учителя, ро-
дители, шефы, жители соседних домов.

rOpAOCТb оренбурrских ШКОЛЬНИКОв -

спортивные тренажеры для развития
общефизических качеств спортсмена.
На стадионе есть силовые тренажеры

(рукоходы, брусья, турники и др.), тре-
нажеры для развития ловкости и ко-

ординации (бум, лабиринты, полоса

препятствий и др.), прыжковые трена-
жеры.

Не забыли ребята и о тех, кто лю-

бит поиrрать в волейбол, баскетбол,
потренироваться в беrе и прыжках:

к их услуrам отличная иrровая площад-

ка, беrовая дорожка, прыжковые ямы.

Конечно, не каждой школе под силу

построить такую спортплощадку со сна-

рядами, сваренными из стальных труб,
с беrовой дорожкой, покрытой специ-
альным водооттаЛ'l<ивающим составом.

Но ведь все это можно сделать про-

ще. rлавное, чтобы на стадион моrли

прийти позаниматься и любители леr-

кой атлетики, и футболисты, и тенниси-

сты - словом, все желающие.

Трубы можно заменить деревянными

рейками, досками, бревнышками, бе-
rовую дорожку засыпать мелким rpa-

....-,

вием или мелкоизмельченным кирп.ll-

чом, а площадку засеять травой.
Д если у вас уже есть стадион с

иrровыми площадками, беrовой дорож-
кой, прыжковыми ямами?
TorAa советуем вам оборудовать ря-

дом «дорожку ЗДОР08ЬЯ» -

площадку
с тренажерами.

 ДОРОЖНАЗДОРОВЬЯ»
Она леrко вписывается в любой ланд-

шафт, и
поэтому строить ее можно и

в ropoPoe, и в сельском поселке, и в

деревне.

На нашем рисунке внизу вы видите

примеРНblЙ план такой дорожки. Рас-

поло-жение площадки во MHoroM завч-

сит от учаСТI,а, ero размэроа и релье-

фа. Возможно, территория около вашей

школы не позволит 'вам ПОСl роить весь

комплекс. Выход прост: COKpaH Te чис-

ло снарядов на площадке.

Форму площадка может иметь лю-

бую: в виде прямоуrОЛЬНИI(а, Kpyra, эл-

липса, лабиринта. Все зависит от места,
на котором она будет разбита. Такую
площад"у МОжно оборудовать не толь-

..



КО O:COТiO Шt.олы, но во дзор'З дома, rAe

вы живете, в детском ropoAKe парка

I{УЛЫУРЫ и 01дыха, в пионерском ла-

rf'pe. Снаряды не обязательно делarь
из металла. Они MoryT быть дсревян-
HbIM''i.

"раБда, в этом случае с'рок службы
та:Н1Х снарядов, «ак рукоход

и лаби-

P HT,будет небольшой, Af'peBO не про-

держится больше трех-четырех лет.

Поэтому советуем вам дЛЯ ЭП1Х снаря-

дов раздобыть стальные трубы g 30-
35 мм, все же остальные тренажеры

можно собрать из нетолстых деревян-

ных бревны еf<- этот вариант как раз

и показан на на..uих рисунках (все раз-

меры даны в CaHTIAMeTp&x).
u.'ирина дорожки должна быть не

менее рВУХ метров, а раССТОЯЮ1е меж-

ду сt!арядами зависит от длины и

планировки ее. Устройство снаряде'в вы

Ha:'lAcTe на следующих странv.ца't. 3а-

меl им, что основания таt<их СНдРЯДОВ,

как рукоход (рис. 3), канат (рис. 5) и

турник (рис. 9) надо обязательно забе-

тонировать.
Составьте с учителем примерный

ПnёlН зtJНЯТИЙ на снарядах. Вбейте око-

ло каждоrо столбик и повесьте на Hero

табличку с упражнениями. Вот эти

упра>Ю-:€;Нl1Я.

...: . ..

1. Хо деНl1е по буму. Разведите ру-
ки в стороны и ПРОЙДlнесь по буму
сначала снизу вверх, а затем обратно.
Это упражнение развивает I<оордина-
Ц!oiЮ движений, умение держать равно-
BeC ie.

1. Прыжки через Сiопби!-Си. Упираясь
ру;<ами в ,столБИI<И, r.ереПРЫПН1Те че-

рез них с разведенными в стороны но-

rами. Упражнение начинайте с nepBorO

ряда столбиков и ПРОДОЛ'f<айте по ме-

ре возрастания в:::соты. Оно развивает

прыrучесть, силу tlOr.

3. Передвижение на руках. Позиснув
на pYl"ax и перебирая ими, пройдитесь

вдоль BcerO рукахода туда и обратно.
Упражнение укрепляет мышцы рук и

брюшноrо пресса.

4. прыжки через барьеры и пазаШ.1е

ПОД ними. Опираясь руками на барьер,
перепрыrните через Hero, а потом про-
лезьте под ним. Упражнение развивает

прыrучесть, rибкость, силу, ловкость.

5. Лазание по шесту (ипи канату).
Поднимитесь по шесту до верхней пе-

рекладины, а потом без помощи Hor,

на одних pYI<ax спуститесь. ЭТО упраж-

-". .  .  t

нэнv.е у"реllЛяет силу рук, мышцы r.ле-

ЧС80rо пояса.

6. Псрескокн L!Е:рез r.Е"рзхлаД'iНЫ. Со-
еДИН L1В ноrи, персr;рыrюпе без ПОfoЛОЩИ

pyl< через все перекладины. Упражне-
ние вырабатыв ет прыrучесть, выносли-

вость, улучшает координацию ДВ11же-
ний.

7. Перенос Hor  ерез преПЯiствие.

Сядьте на скамью, оТt:иньтесь назад и,

упираясь руками сзади на сl<аt.....ейкУ,

переносите попеременно corHyTbIe в

коленях ноrи то в левую сторону, то

в правую. Упражнение уирепляет мыш-

ЦЫ брюшноrо пресса и туловища.

8. Отжимание на руках в' упоре.

Упритесь ноrами в доску, а руками в

бревно и начинайте сrибаiЬ и разrибат 
руки

- отжиматься. Ноrи и туловище

не сrибайте. Это развивает мышцы рук
и туловища.

9. Подтяrивание на руках. Несколько

раз подряд подтянитесь и опуститесь.

Упражнение укрепляет мышцы плече.

Boro пояса, рук и туловища.

10. Беr с препятствиями. Преодолей.
те барьеры с разбеrа, перепрыrивая их

1 - бум, 2 - разновысоние столБJiИИ, 3 - рукохоДы,
4 - наИ'10нные барьерt:l, 5 -- шесты (или ианаты), б

пры.ккоuыи тре-нажер, 7 - ".камейки, 8 - тренажер для от-

жиманий, 9 - турнии, 1 О - барьеры, 11 - бревно с заце..

пами, 12 - переилад' на, 13 - пирамида из шин, 14

фиrурное бревно, 15 - лаБИринт.
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или ОПИРilяеь на поперечнуtо перекла-

дину ноrами. Упражнение развивает
прыrучесть, выносливость, улучшает ко-

ОРДИНиЦИЮ.

t 1. По. ииманriе н ОПУСИi1нме TYnOgи-
ща. Сядые на бреано, Зi:!цепитесь ступ-
1Н1МИ за перекладJ.1НУ и начинайте сrи-

б-зть и разrи-бать туловище. оУпражне-
HJ.1e укрепляет мышцы живота и туло-
вища.

12. ПереtКОКН H Дбар ером. Опира-
ясь на руки, псрепрыr,ните несколысо

раз с одной стороны барьера на дру-

rую. Это упражнение для рук, мышц

брюшноrо пресса, для развития прыrу-
чести, выносливости.

13. Л Зi)ннемежду шинами. Взобрав-
шись с разбеrа на ropKy из шин, по-

пробуйте пролезть в отверстие верхней
шины, затем средней, нижней. Упраж-
нение развивает ловкость и координа-

циЮ движений.

14. Хожд,ение ПО бревну. Пройдите
по всей длине фиrурно-rо бревна, ба-
лансl'lРУЯ с помощью разведенных в

стороны рук. Упраж,нение помоrает вы-

рабатывать равновесие.

15. Лаб рннт. Попробуйте быстро
пробежать по нему, не запута'БШИСЬ в

ero ходах. Упражнение разви,вает лов-
кость и rlpoc rранственную ориентацию.

KorAa трасса будет пройден все

препятствня преодолены, СПОКОЙНО
пройдитесь И rлубоко пОдышите. Под-
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нимая руки вверх, делайте вдох, опус-
кая вниз - ВЫДОХ.

Эту площадку со с-нарядал..и можно

ИСIlОЛЬЗОВёПЬ не толысо для трениро-

вок, но и для соревно-ваний - на лов-

кость, силу, быстроту.
Во мноrих районах нашей страны по-

добные площадки уже построены.

Тренироваться на (дорожке здо-
ровья», покрытой rустой зеленой тра-
вой, HaMHoro приятнее, чем на :земля-
ной. Как вырастить rазонl Об этом
наш следующий рассказ.

ЗЕЛЕНЫЙ НАРЯД ПЛОЩАДI{И
Площадка может быть размером

40><80 м. Хорошо, если выбранное для
нее место имеет rустой травяной по-

кров. TorAa вам придется лишь pery-

лярно поливать И восстанавливать от-

дельные УЧаСТКИ (обычно это место

охоло наиболее популярных тренаже-
ров). Если травы нет, посейте ее.

Но имейте в виду, что засевать траву

МОЖНО толы<о там, rде до rpyHToBbIx

вод не меньше 70 см ОТ поверхности.

Определить уровень их залеrания

(а попутно И состав caMoro rpYHTa)
можно так. Выкопайте в четырех-пяти

местах (но, конечно, не на месте бу-
дущей площадки, а рядом) несколько
ямок rлубиной от 50 см до 1 м. По то-

му, в ка/{ой ямке будет вода, вы и

узнаете уровень залеrания rpyHToBbIX
вод. Попутно вы сможете определить

I

1't_J,
L--lL-I I I

L_-' @!

.:: .: _10..:._

..- ::
:.. '.. о.:.. : : tI"'"0.0

и примеРi-lЫЙ состав почвы. Если rpYt-IТ

песчаный или супесчаный, вода в ямках

v.счеЗl-lет через 5-15 мин; если леrкий,
суrлинистый через 15-40 мин, а

при rлинистом - не раньше чем через

час. Поэтому на rЛИI-IИСТЫХ почвах вам

придется сделать канавки для стока

воды.

Теперь о то "11, как сеять траву и уха-

Жl-1вать за ней.

Прежде Bcero почву надо хорошо

обработать: разровнять, очистить от

СОРНЯКОВ, увлажю1ТЬ. Толщина плодо-
родноrо слоя должна быть не менее

15--20 см- Сеют траву обычно вес.нсй,
на следующий день после дождя или

поли,вки. В средней полосе использу-
ют луrовик (для средних и нормальных

почв), ОВСЯНИЦУ красную (для су>..их
почв), полевицу белую побеrоносную
(для влажных почв) и друrие травы. Мо-

лодые побеrи обильно поливают, а

с'пустя три-четыре недели траву под-

кармли.вают кальциевой или калийной

селитрой (1 О r на 1 м2). Как ТОЛb'l<о ra-

зон укоренится на rлубину 10-15 см,
на площаДlсе МОЖНО будет заниматься.

Вытоптанные участки поля НУЖ:iО ре-

rулярно восстанавливать -

покрывать
свежим дерном. Ero выращивают в не-

больших питомниках-запасниках, распо-
ложенных неподалеку от «дорож({и здо-

ровья». Засевают питомнИI<И "iаl(Иv.и же

травами, что и поле. Между дернина-
ми оставляют небольшой шов (3-5 мм),
КОТОрЫЙ потом засыпают песком Че-

рез швы дождевая вода быстро уходит
в почву и rазон в этом ме.::те остается

сухим  ажепосле ливневых дождей.
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ы иrРАЕ в ФУТБОЛ
Сеrодня на tpeHl-!рОВОЧНЫХ базах

I<ОЛ :нд мастеров, кроме футбольных
.юrе:'-', строят еще и специальны'э фут-
БОJ1ьs 'е rородки с беrОВ6IМИ дорожка-
"".:.1, стенками, батутами, стойк ми и

I<ронштеЙhами для подвесных мешкоВ

и МS1-:ей. Построить своими силами та-

кой ropoAol<
- дело нелзrкое. Оно

требует спыта, специальных знаний и,
са/v\ооЭ rлаIJНОс, MHero строитсльноrо

ma-:- jJиала. А ЕОТ футбольные снаряды,

кс,торые вы видите на страницах 11-12,

ПОСТро тЬ проще, дешевле, и они при-

дутся КО двору I a любом школьном

стадионе или спортизной площаДlfе.
MHoroe из этоrо оборудования (см.
рис. 1-8) переносное, и ero с успехом
можно ИСi10ЛЬЗОЕать в зимнее вреl'ЛЯ В

зале. Итак, первый снаряд - ворота

(рис. 1). Без них не обходится н и одна

тренировка. Ворота уменьшенных раз-
меров обычно используют, KorAa иrра-

ют без вратарей поперек поля или H 

небольших пr.ощаДI<ах.

Каркас ворот (рис. 1 а) лучше BcerO

cBa.:>v.Tb из труб, например водопровод-
H I; или rазовых. Конечно, можно по-

ступить проще и сбить ворота из дере-
вянных брусков, но их вам хватит на

оди,н-два сезона. Каркас обтяните сет-

кой, лучше металлической. На рису нке

1 б показаны еще одни ворота - упро-
ЩЭННОЙ КОНСТРУКЦИИ. ДЛЯ таких ворот

дерево не rодится: сварите иХ из труб,
а опоры обязательно укрепите тре-

уrОЛЬ!-lЫМИ косынками.

KyK!ibI-мане ены (рис. 2). Они поя "1-
I1ИСЬ совсем недавно и сразу пришлись
по душе футболистам. С помощью
парТНf'ров-мане:{енов удобно разучи-
вать стандартные положения при раЗ.,I-

rрывании ШТр"lфных и уrловых ударов.

А МОЖНО даже CbIrpaTb с ними «в creH-

ку», получить ОТ HI1X пас и пробить по

всротам. Как ,видите, с такими нетребо-
еателl.oНЫМИ «партнерами» можно тре-

НlAроватьс:я и в ОДИНОЧI{У.

OCHOfll:l MeJhef{ei-lа - труба на стойке-

крестовине. Советуем вам сделать кук-

лу разборной (!JИС. 2а). Во-первых, та'"

кой снаряд удобнее транспортировать
tt ),раНИТh, во-вторых, верхнюю часть

тренажера вы сможете использовать

для друrоrо снаряда - стойк"1 с под-
весныl'ЛИ куклами (рис. 11).
Сшейте из любоrо дешевоrо, но

прочноrо материала мешон с круrлым

дном, пропитайте ero водоотталкиваю-

щим составом (хромо-алюминиевыми
квасцам,и), вставьте внутрь трубу с I<а-

рабином и, стараясь удержать трубу
посередине, набейте мешок скомкан'"
ной rазетой, обрезками поролона, тряп-
ками, сеном, соЛомой - словом, лю-

бым мяrким материалом. Стяните ме-
ШОI< сверху веревкой - образуется
«rолова), а снизу прикрепите ero креп-

ко-н крепко к трубе. Фиrура rOToBa,

теперь дело за стойкой-крестовиной.
Сварите ее из трубы, уrолков и косы-
нок. Чтобы кукла не выскочила из СТОЙ-

ки, закрепите ее съемными фиксатора-
ми.

Неподвижную куклу можно леrко пе-

J>еоборудовать в качаtощуюся, если H!I

10

основу тренажера насаДIНЬ ПРУЖИI-f}'

средней же;:ткости и соединить ее со

стойкой-трубой, зацементированной В

в большой жестяной банке (рис. 2б).

Сумеэтэ ли вы на скорости обвести

раскачивающиеся в разные стороны ф;..J-

rypbI, поставленные на пол'Э змейк.:>йl

Уверяе'IЛ -вас, без хорошей сноровки

сделать это совсем непросто.
Кольцо-мншень (рис. 3). Футболист

должен уметь не только сильно б...пь по

воротам, но и точно передавать мяч

партнеру, меняя в за-висимости от си-

туации скорость, высоту и направление
полета мяча. На треrl'ировках МОС,<ОВ-

ские спартановцы, например, для со-

вершенствования ударов используют

специальный тренажер «КОЛЬЦО-МИ-

Шень» (рис. За).
Если футболисты отрабатывают сред-

ние передачи мяча, то поднимают коль-

цо на высоту 2-2,5 м, отходят на 5-

6 м и оьют по очереди через IСОЛЬЦО.

ДЛЯ отреботки дальних передач кольцО

поднимается еще на 0,5-0,7 м, а рас-
стояние от иrрока до тренажера увели-
чивается до 10--12 м.

Тренажер состоит из мишени (КОЛЬ-
ца) и стойки, изrотовленных из труб
разноrо диаметра. Мишень фиксирует-
ся на стойке болтом и rайкой. Трена-

жер, которым пользуются спартаков-
цы, трудно изrотовить -в ШI<ОЛЬНЫХ

условиях, поэтому мы предлаrаем вам

упрощенный вариант (рис. 3б).

Сто ка-кронwтейн с подвесным мя-

чом (ри . 4). Подвесной мяч - отлич-

ное средство для разуччвания Мi,оrиХ

технических приемов. На нем можно

учиться иrрать rоловой в падении
- .

прыжке и без прыжка; тренировать та-

кой сложный технический прием, К<ЭI<

«удар через себя); отрабатывать удар

кулаками.

Тренажер собран из основания, cтoi1-

ки, выдвижноrо кронштейна и мяча,

подвешенноrо на проволоке. Именно

на проволоке. Если подвесить мяч на

шнуре, он будет наматываться на КроН-

штейн. И еще одна хитрость примене-

на в этом снар<!Де: мяч после удар!!!

будет быстрее успо,<аизаться, если ко-

нец проволоки закрепить H пружине.

Батуты (рис. 5 и 6) ПОмоrают футбо-
листам отрабатывать различные элемен"

ты техч.иии: удары с лета и полулета,

остановку мяча различными частями те-

ла. Батуты хороши и для развития ре-

анции, например, KorAa футболист по-

лучает задание не дать мячу поспе

удара упасть на землю. Попробуйте до-

rадаться, в каком направлении отскочит

мячl

Батут можно сделать раздвиrающиlV\-

ся (рис. 5), TorAa он будет стоять на-

клонно, и вертикальным, установлеtl-

ным на две стойки С крестовинами

(рис. 6).
Рама батута металлическая с Tyro на-

ТЯНУТОЙ сеткой.
Лучше Bcero сварить раму из труб,

но можно обойтись и уrолками. Сове-

туем вам сделать P MY такой, чтобы
она подходила и для верТИJ<альноrо ба-

тута, и для раздвиrающеrося. Ср,елаrь

это нетрудно, если к верхней r.еРЗIU1В-
дине ОДНОЙ рамы приварить три втулки,
к ДРУI-ОЙ - две. Соединив рамы cr:::р.ч(-

нем, вы получите ра:JДвиrающийся ба-

тут. На тренировках таi<ОЙ батут Уl-:реп-
ЛЯIOТ штырями, вбиты1'\И В землю, и он

становится неподБижhы ..

Сетку для батута лучше Bcero сплес-

ти из капроновоrо шнура, но есл"," вы

не сумеете купить ero, возь....ите обыч-

ный, хлопчатобумажный. Для paGofbI
вам потребуются челнок, шаблон и

кольцо. Делают их из дерева и прово-
локи. На рисунках вы не найдете раз-

меров шаблона: ОНIA зав;исят от длины
и размеров ячейки буд}щей сетки. До-
пустим, длина вашей сеТlСИ 2 м, а раз-

мер ячейк,и 5 см. СООТБетственно дли-

на шаблона будет равна примерно 50--

60 см, а ширина 5 см.

На рисунках внизу мь! ПОI<аЗёJЛИ, как

плетется сеть. Поясним лишь началь-

ные фазы. Из конца шнура, намотанно-

ro на челнок, свs;житС петли (пози-
ция 1). Расстояtlj.1е между узлами долж-
но быть одинаковым и рёВНО 5 см. Те

же 5 см - теперь от Шаблона до

узла
- постарайтесь выдержать в сле-

дующей фазе плетения (позиции 11 и 111).
Рисунки достаточно ясно деМОIIСТРИ-

руют движение челнока и шнур ,п э-

тому попробуi1те, rлядя на них, С8язarь

первый ряд. Обрапне внимание на кру-

жочек: он ПОI<азывает положение боль-

Шоrо пальца, удерживающеrо шнур.

rотовую сеть закрепите на раме рез"1-

новым жrутом-амортизатором.
Стонка (рис. 7). Футбо.r.исты обычно

используют СТОЙКИ двух типов: УС'i'ойчи-
вые (рис. 713, б, в) инеустойчивые
(рис. 7r). На тренировках СТОЙЮ1 чаще

Bcero служат для обiЗОДКИ: их выстраи-
вают на поле змейкой, и иrрок с мя-

чом на скорости обходит каждую из

них, стараясь не задеть и не сбить мя-

чом или своим корпусом. Изrотов\:,те

ИХ из дерева или металла.

Макет футбt'i1iьноrо поля (рис. 8). Он

приrодится вам для занятий ПО ТШ:ТИlсе.

Как правило, п€рсд иrрой тренер ста-

вит перед командой определенную та!!-

тичес!сую задачу. Передвиrая шайбы-

маrниты по полю, он объясняет I a;.}{-

дому иrроку, rAc тот должен нахоДИТЬ-
ся в определенный момент, показывает

зону ero действия, намечает И,rроков

противника, которых нужно персональ-
но «опекать», И Т. д. А после иrры на

макете анаШ1ЗУ.РУЮТСЯ ошибки. Для

разучивания НОЕ'ЫХ иrРОБЫХ "схем фуr-
болисты используют макет на трени-

pOBI<ax.

Для изrотевления макета вам потре-

буются 22 неБОЛhШИХ маrнита белоrо и

черноrо цветов, лист тонКой стали и де-

ревянные планки. Чтобы  aKf:'T можно

было ставить на стол или на поле, при-

крепите на петлях к ero каркасу стой-

КИ-ПОДIСОСЫ.

Снаряды, о которых пойдет речь ни-

же, стационарные. Их пе.реносить нель-

зя. Делают их основательно, на MHoro

лет, обязательно красят (кроме пира-
миды из шин). Постарайтесь подыскать

для них такое место на площадке, чrо-
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бы Оf-{И не мешали друrим СПОРТJ"ВI-'Ь",л

соревнованиям.

Пирамида из шин (ри-с. 9). Это соору-
н ение из старых автомоб %Льных по-

' рышекпоможет вам развить ловкое rb,
быстроту, rv.бкость, сноровку. За,дзча
иrрО«8 - пролезть через ПОКРЫШI<И за
минимальное вре \я. r Iри необходl'1МО-
сти пирамида может послужить и ОТ-

личной мишенью. Покрышки скрепите
БC'tлтами, подложиs под rоловки и rай-

К'1 металлические про({ладки. Три ниж-

Н;'1е Шины обязательно зацементируй re.

С"rениа (рис. 1 О). Это н} жный И по-

лезный снаряД. С ero помощью отра-
батывают прямые и резаные УДС:;рЫ в

цель, учатся останавливать мяч после

с-;с!(ока. Для СООРУ>l,ения стенки вам

потребуются доеЮ1 толщиной 4,5-
5 см, столбы f25 18-20 см и ДЛИН!1ые
rвозди. Ta,<ylO СТСН!{У лучше Bcero раз-

местить rд -то неподалеку от футGоль-
": iOПОl'Jя.

Советуем вам вначале изrотовить

С ieHl(y, а уж потом устанавливать ее

f-:a Meero. Основания бревен зацемен-
тируйте. rотовую стенку nOI{pacbТe се-

рой краской, а Korp,a ОНд высохнет, на-

KI сите цепи: ворота, KBaApaT!:.I, тре-

уrОЛhЮ1'КИ, круrи.

С-rамиа с пор,веснымн нуtoШа,мн (рис.
1'1). Чтобы усrювать следить за пере-
",'.сrцснкями ево!"х и чуж .,х иrроков на

поле, футболис:т должен обладать от-

Л"1ЧНЫМ бо'{О"Зы""" эrСН'1ем. Д!1Я развl.1-
Н1Я Зтоrо качества слу'ю1Т стойка с под-

beC:-iЫМИ к}'кпа\\и. Иrроk на скорости

пr05еrаЕ'Т между кача'ощимися фиrу-
рами, стС!раясь не попасть «ПОД ИХ

yд p», оБВОДIН Ю:, а Ю-lOrд вступает с
НI.1М;.1 В Сlo'iповую борьС)у: ТОЛКает Jo'CЛИ

('пеСН9СТ nЛt="IIOМ от мяча.

Столбы м(\жно не цеl\еl-tтировать,

с,:'маж!:tте  iX КОНЦЫ rУДРОI.Ю-.л и хоро-

шенько уt<j1еПl1Те в луtllсах битым кир-
r, .ЧОМ, К  НЯМI1и З.'3сыпьте Эf'мле :

П-тзкпз,\ины Сlс.'е"1ите со столбами МС-

Т  ПИЧ{'СКНМИп лосаlV'И, I{Vlc;lbI подве-
L.'ИВ«1йте на каПРО'.IJ80М ШН)tре g O, -
0,8 см,

!: j Hi.':,,:,C' 1'.. с no.,.eettiblM.... мячами

(pl'!C. 12) Это БОII.:е универсальный
снар?", чем стсйf а-КроншТе н.На нем

CAHO.Jp !. ;:>.HHO MoryT трениро/ваться
срезу не::<ОЛhКО футБОЛИСТО8.
 РОНШI ейнсосто''!т из СТ:-I1J{И и шар-

ю рно :Шkрепr.енноrо на Нr->Й трсуrоль-

,",oro ПО. lюса с МЯ"I1МН. ЧтоGы подкос
1'),О. flOВОрЗЧ'1sаrься тОЛhКО в ОДНУ сто-

рену, на стой,.,е прибит упор
-

дсре-
в),нный б:JУСО'С (на рисунне он не ви-

h H). Л\'iЧИ ПС1Дi3t:;ШСНЫ та,-( же, к<::к на

с,ойке-I{р .t;штсйне с подое{'ным мячом.

Tp...,M.-, ти (Plo'ic. 13). 31НЯТИSl на нем
t-;, учат вас ripe:<pacHo ОР Н i-lТироваться
С<!!а E!T POM :;'HPICC» - Н1I{ ф"тБО'lI1СТЫ
'": тзнвают ПО10.t<ение иr рока, ВСТУПИЕ-

u.:ero в fСР':>бу с ПРОПiВНИ' ОМ за вер-

хо'"'сй МТО'-I.

ОеноС'I'СЙ эпсмент ТР,lМi1Лt1НЗ
- дос-

/(iЗ Хорошо, €.сли B:lM У 1п'ТСЯ найти

 .lfР КУЮдуG..JВУЮ ДОС'<У, б.....з СЗИIlЕ:Й и

с, L1r<OB. Она r.pil{;Jo'':HO ПРУ"  п\.iТи не

ломается. Но дуб - это дефчцитная
 РСЗЕсина,и не BcerAa ее уда тсяHa -

Т>1, по:ноллу вы можете воспользоваться

с:::ычнои берззовой ИЛIA, на ху r,ой ко-

/-IЭЦ, со:не8СЙ ДОСКОЙ. Размеры ее под-

е еРо1те ":'1. пеР'IМС:-lталы!ыVL ПjТСМ.

1\
1

РОЛИКОВЬIЙ
Однажды I{1"О-ТО из взрослых B::>IHec в-:>

двор ничем не примечательную на

первый взrляд ДОСИУ на роликах
и предлон ил ребятам пронатить-
сл на ней. Ионечt'ю, тут же нашелся

смельчак, решивший перВЫfЛ испытать
нэзнакомый спортивный сt-tаряд. Хозяин

доски объяснил ему технику катания,
и вот по аt:фальту поиатился... самоиат,
а мальчик почеri!У-ТО остался на месте. .

Torдoa ШI{О1!ЫiИН: еще раз попробовал
ПРоехать на доске, и опять самокат,
СЛОВНО необъезженный конь. сбросил
ero. ТО1iЬИО с тюетьеrо или четвертоrо
«захода ) незадачливый ездок CMor про-
ехать на самокате несколько метров.
Правда, чер:::з неделю ОН и мноrие ре-
бята зтоrо ДlЗора уже не только езди-
л 113 П  :I;\"ОЙ,но и выполняли неслош-
ныс Еираш:и.
Хотите построить себе такой самокат?

Тоrда за дело. 1'10СМО7ри,е на р"сунок.
Бы уже. вероятно, обратили внимание
I-Ia КОНСТРУКТИВНУIО особеВНQСТЬ снаря-
да - у самоката нет Р)'ЛЯ. Руля нет, но
есть качающиесi'l подвески ходовая
часть и OAHOH;Jen HHo поворотное
YCTp:};'1CTi30. I'Лы предлаrаем' вам два ва-
РИ-'1i1та Шасси Первое проще и рассчи-
ТёНО на тех, кто будрт строить самокат
дома, для изrо-{овл ни второй подвески
нужны cTaBHV.
Итак, поrоеорим подро нес о с а м о-

к а т е с пер о о й n \) Д в е с к о Й. Сна-
чала неСhDЛЬКО слов об YCTPOqCTB 

1{0леса-РОJ1ИНИ 9 вращаются в под-
шипниках на оси 7, закрепленной в
нроншт й:-tе4. Кронштейн ч€р: зрезино-
вы й амортизатор 5 и палец (вхор,ит В
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узел 8) шарнирно СВЯЗ.Н-I со снс.JСЙ ;),
которая жестко занреплсна ВИНТrO\lY'и  a
сто.:1ке 2. Крепится уsел на досt-;е-r1Л31-
ферме 1 шеСiЪЮ ви!-.тами 1\114. Сбратите
внимание: подвеск иr./lеет ДОП:Jliнитель-
НУIO опору

- палец упирается в crte.
циальное rнездо с резин"вым аМОРТИ_ё"-
тором-вставкой. у зтоrо узла есть и еще
оцно назначение: он CH;'H,a T l--i:'ЛЧ::JНii 

t-Iаrрузии с платфорl\. Ы, если caMJKaT
На ходу попадает в ямиу или лоmби шу.

Работает подвссиа так. Спортсмен, со-
бираясь ВЫПОЛНИТD поворот, наклоняет
норпус в сторону пов )ротаИ тем самым
с большей силой давит на ОДI-iУ и:: бо-
новых сторон плаТфОРi\1Ы. ПОЛОR ;на
амортизатора 5 Сlnиv.ается под наi"РУЗ-
иой, платформа наклон-::;ет(;я, и  aCCH

разворачивается 8 сторену наl-'лона нср-

пу<:а спортсмена. ЗаАнее L!.Jac-:и то»..

р заорачиаается, н') уже в APyry!o СТО-

рочу. Так выполняется ПОБОр. 1.

110СТРОЙI-<У самоката caBeTY [\. начать
с платформы 1. CaI\.1Ы Пр{\ Т.(I!-1 с'1'.)-

соб - это выпилить ее из проччой,
ровной, без СУЧИОI: и свилей р'С)сvи с

ПРОДОЛЬНЫМ раСПОЛО}l(еНl--н r.., ВGлсНоtl.

Подойдет дуб, в"'iз, береза. Если вам не

удастся по.цоuрать реноr'liсндуемую дре-
ве(.ину. используйте ОБЫЧНУЮ, са'l.'УЮ
ХОДОВУЮ сосну или ель. ЛраJ,,,а, в
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это'lJ1 случае досиу нужно обязател ьно

У:-{рl"'пить дюралюминиевой пластиНой,

вырезанной по форме платформы (на
металЛ желательно наилеить шиурну
или, намазав ero илеем, посыПать реч-
ным песком).  тобыможно было заrнуть
доску, проварите  eионец в B дpeоко-

ло часа. Закрепите платформу в corHy-
том состоянии брусочизми на стапеле

v. дайте ей sbIcoXHYTb. Затем разметьтс
под шасси, но отверстия пока не про-

сверливайте - их удобнее сАерлить по

месту, то есть TorAa, HorAa будут rOTO-

вы подвески.
О шасси. Выпилите из сталИ толщи-

ной 2,5 мм стойиу 2 и скобу 3, раз-
метьте их, просверлите отверстия. Что-

бы не надломить металл, места сrибов

сначала наrрейте, а уже потом начинай-

те сrибать.

ОСЬ 7, на Н:ОТ'JРОЙ вращаются колеса-

РОЛИИИ 9, С.1елайте из стальноrо прутха

08 мм (длина оси 11 О мм). На н:онцах
ее - на длине 35 мм с н:аждой сторо-
ны_

- нарс}>{ьте резьбу МВ и [lРИСТ},-
паите н: изrотовлению н:ронштеина 4.

Вырежьте ero тоже из стали, н'} уже
толщиной 2 мм. При rи6ке детали не

используйте в мачестве оправн:и ось -

М:Jжете поrнуть ее. Ось на н:ронштейне
закрепите штифтом или неrлубон:ой на-

сечкой-вмятиной.

fJетали узла 8, Б которЫЙ входят
r"lездо со вставиой-аМОРТИ"Jатором и па-

леЦ-фиксатор, изrотзвливайте в послед-

нюю ОЧ2Р ДЫrнездо из стальной трубы
с толщин')й стенн:и не меНее 2 ММ;

Еста'!ку
- из резиновой трубии, заиле-

енн:>и с OAHoro торца н:усочком резины

ТQЛЩИНОЙ 3-4 мм; а палец
- ИЗ (50лта

М8х65-70 мм и двух фиксируЮЩИХ ra-

ен: МВ.

Собирается ПОД2есиа в таНой после'J,О-
sател'"ности. Сначала на стойне 2 раз-

вальцуйте и запаяйте (или zан:лепаv.те)

rнез!'о. Затем Jt торцевой стенне ирон-
штеина приверНИ7е винтами М4 скобу
3 и встаВате в нее амортизатор 5 (упру-

rую резину толщиной 40 мм) с пpo 

резью. Сн:обу 3 и н:ронштейн .4 соеди 
f-!ите пальцем-фиксатором (ПОДGИН'-Iиеая
или ОТВ"'НЧИDа rа! н:и, вы можете I-J3-

меНЯТа жестность подвесии), в rнездо
поместите резиновую вставну, на ось

'ВУХ сторон наденьте ynopHble ElТУЛНИ
6 шириной 1,5-2 мм и собранный узел
2акрепита винтами на платформе.
Для изrотовления РОЛИНО1ЗЫХ иолес

Можно ИСПО.'lьзовать полиуретан J.1ЛИ

сырую резину. Во отштамповать poт"1Н 1
из полиуретана в домашних или шиоР.ь-
H IX услови х очень ТРУДНО, поэтому
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остановимся на технолоrии изrотовления
н:олес из сырfiй резины.
«(Вып иаIOТ» колеса в специальном

приспособлении разборной npecc-
форме (СМ. рИС.). Ее моЖно '!Iыточить на

токарном станне, а можно и o'tIHi'-Ь.

Для отливи:и подобных nреtt-форм оБЬоIЧ-
но используют cTapbfe, изношеl-lные
Порl.uни от автомобильных двиrателэй.
Отhивают прямо в земляt!ую форму.
Сырая резина выпусиается промыш-

ленностью в листах. Измельчите резину

и поплотнее заполните ею матрицу,

предвc':tритет но  ставив s нее болт М10

и втуsшу (A "', 9Б). Вставьте в матрицу

пуансон и, наснольн:а хватит СИЛ, стл-

ните пресс-форr.nу БОЛТО!'II.  улнанv.зи-
руйте резину при температуре 130-
1400 (в зависимости от сорта материа-

ла) в теч ние примерно часа. Р.елать
это можно прямо в rазовой духовке, но

предупреждаем
- следите за темпера-

турои: сна дзЛJНна быть постоянной.

Колесо дотнно C8c60p.I-!О вращаться на

ОСИJ поэтому ну:-ины подшипниии. В на-

Шеи н:онстрvн:ции Иl:пол зованы засып-

ные - wариНИ от велосипедных ПОД-
wипнинов. Удерживаются ОЮ.1 во втул-
н:е 9Б и на оси специал ..ными rайн:аr,но1

9А. rайки нужно обязатеllЬНО цементи-

ровать: ПО уrлероду
- 0,8-1; ПО TtJep-

ДОС'ТИ - HRC 48-52. На оси нолеса

удерживаются rайнами М8.

Коротко о sторб варианте
n о Д а е с и и.

Второе шасси собрано из двух ирон-
штейнов: один ирепится на платф6рме,
на ApyroM установлены детали подвес-
Ю.1: палец, фин:сирующий болт, шайБЫ,

амортиззторы.
Принцип поворота этоrо шасси при-

мерно таИой )Не, иак и у первоrо: тоше

под наrрузиой сжимается амортиз тор,
,nосиа наклзняется, но ось с н:олесами

разворачиаа тся rораздо меньше, чем в

перасr.'l случае. Поворот осуществ.n еТСА
в основном за счет Toro, что одно из
н:олес при нанлоне досн:и сжимается

больше, чем Apyroe, - значит, оно (сбе-

н{ит» по меньшему радиусу и ПО:JТОМУ

делает меньше оборотов. H{eCTI-{ОСТЬ под-
sесии моЖно -изменять, ввинчивая или

вывинчиьаА болт. (О ТОМ, н:ан: изrотоl3И'-Ь

эту подвесн:у, мы раССJCажем.)
HecHohbHO советов о том, н: а н и r Д е

и а т а т Ь с я н а с а JVf о н: а т с.

прежАе Bc ro обза сДИ1"есь соответ-

ствующей зэщитиой ЭМИi'1ИРОВI(ОЙ: шле-

моМ, н;]лон:отНин:аl'-,1И, п рчатн:ами и на-

н:оленнинами.

Для С?бучения подойдет лю5ая аr::фаль-
тированная ппощадиа, на ноторой не1"

...,..
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движения транспорта и рсдии Пр:lхожие.
Сначала попроб}'ЙТС пробежать neCHOflb-
ко метров, поставив одну Hory на само-

HёJ:r (БЛИN-tс н: носоGой части), а друrсй
ОТ"J".;тмиваясь. Затем посильнес оттопи-
ните!Сь одной ноrой, bctal-аьте на плат-

фQрМУ и попытайт()сь проехать хотя бы

  "'PC>IG bocell:Ib-АесRТЬ. Ocbol-ts ЭТО

упра ннен е, попробуйте на хор,у по-

t PHYTI:>. Не оrорчайтесь, если с первоrо
раза  OBOPOTне получится. Понатайтесь
еt::.tэ ПО прnмой, а потом снова попро-
t.?уйте sыполнить поворот. Научившись

 орошодержаться на самон:ате, попы-
l'аит.')сь сделать НЕ>СI-СОЛЬН:О вираж й нз

 сфальтовойдорожНе, н:оторая имеет не-
t}..JЛЬШОЙ унлон. На площадне с уилоном
можно устраиват интересные сореЕИ'IO-
ванип по асфальтоl:10МУ слал!)мУ.

коньковый
Коны-со ый саМОИQТ СоСТОИ"i'" из двух

0!:н6вных узлов: платформы t'I иачаю-

щихся ПОЛВССОН: .... передней и задней.
Мы не будем подробн/) останавливать-

ся на изrо'rОЕлении платформы. Она бе-
f)ется от летнеtо варианта. А вот о ПОА-

веснах - наиболее трудоемн:их и ОТ8С1'"-
CT eHHЫX:Мементах снаряда - поrово-

рить стоит. Хор,ОВЫС начества во МВО-

tOM будут зависеть оТ Toro, насиольн:о

точно и аниуратно вы сделаетс их д -

 аJtи. Особенно вниматеЛЬН".,.IМ нужно
быть при изrотоплении СОПiяrаемых эn -

ментос. Разберемся сначала, из н:ан:их

элементов состоит подвесиа и н:ан она

работает.
Два Н:рОНI.uтейна - назовеr.' один из

них силовы ,' друrой - опорным -

С::ОС7авпяют основу подвесни. Силовой

iфонштейн 2 жестно заиреплен боЛ1'а.

ми М5 На платформе 1, а опорны й8

wарнирно подвешен на сиповом.

rлядя на рисунон:, вы, вероятно, ужа

раз06рались в хитрости крепления опор-
HotO Iсронштейна. Он опирается на си-
ловой нронштейн в двух точн:ах. Через
реЗИНОЕ1ые амортизаторы 6, шайбы 5 и

-:-айн:у 4 кронштейн подтянут боnтами И

платформе.
Теперь о ТОМ, иаи изrотовить под-

весн:у.
Чтобы не утяжелять нонструициlO,  и-

ловой и опорный иронштейны cAe'na Te
из леrноrо, но прочноrо мате иала, на-

прнмер ИЗ дюралюминиевоrо сплаQа
ДЛ-9.
Особое внимание обратите на отвер-
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CT,...: ПОД ось 9. Оно Д'!lЛVА:НО быть чут 
I'м;,н ше Д'-tзм тра оси, Ч'!'О(!;Ы ее можно

(Ь'ЛО за.Т') -:"'J1НТЬ в 1(:Jо,.tш rейне 8.

ОСЬ нелпп обыло бы H MHoroзакалить

А") ТЕе1)ДО:;ТИ HRC 43-45, чтобы сна
сл":)rка П;J)'ншнила.

НаПОI'.1IiИМ: ваш КРСliштейн униеер-
с'),сны :: он подходи"" в ДЛЯ летнеrо, и

.цт1 :""MHero Bap I3;I"I'OB самонатэ. Но рас.

стс.яние MeH AY но,.а.иами дощяно бьпь

н,::сиольно БОIlЫJJе, чем MCJMAY колесами.
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Это p,i1KTyeT ширина onoplioro кронштей-
на. по томудля ледозоrо самш(ата не.
0-5ходиr.iJО выточить из дюраЛЮМI НИЯ
или латуни четыре втупии 11, которые
при сборке подвесок надеваются на ось.
Коныш 10 с модельны ,,стальныэ.

Марка стапи зависит от Toro, как вы со-
бираетесь затаЧI1В:1ТЬ f{СliЫ(И: на наждач-
ном станке либо вручнrю, напильником.
Если вручную, то подондет практичесии
любая сталы Ст3, CT2'J, Ст45 и т. д.
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Но все же лучше будет, ест1 АЫ до.
станете i1Нt:трументальную, I-'апример,
мар! и У.9. ЗЗКС!.'1ите rOTCBbIe ноны и И

будете затачиваi'Ь их на стание: они

будуr и острее, и дольше сохранят за.

точиу.
Из самодеЛЬНI-IХ д палей осталось сиа-

зать тольио о шайбах 5 Д.I'JЯ С'мортизато-
ров. Сделайте их из СТё'пи и поирасьте,
чтобы не ржаве.flИ. Остальные детали:

фиксирующий болт 7, rаi1иа 4) крепеж.
ные винты стандартные, rOToEble,
Чтобы подвесии надежнее держалис , на

деревянной платформе укрепите места
их установии дюралюrJН1ниевыми наклад-
ками.

лыжный

*

А теперь попробуйте сделать лыжный
вариант самоката.
Этот самоиат, как видно И3 ри('унксв,

собран из деревянной ДОСКi1-платфор-
мы 1, двух подвижно соединенных меж.
ду собой кронштейнов с осью и иоле-
сами (вариант 1, уз.:'л 2), ирепежных
реrпней З, фиксирующих уrоr.иов 4 и

двух лыж 5. Один из иронштейнов жест-
но занрепr.ен на платформе, в ApyroM

запрессо анаось с копесами. Соединены
кронштенны боптом через резиновые
п окладии-амортизаторы, которые Д2.
лают соединение ПОДВI1ЖНЫМ.
Как и из чеrо сделать лыжу? Ее мож-

но BbIrHyTb из дюралюминия Д16АТ тол-
щиной 5-6 ММ. Постарайтесь corHyTb,
или выкопотить, как сказаFJ бы слесарь,
ее таи, чтобы она приняла форму вытя.

нутой сферической повэрхности. А Д'lЯ
TorQ чтобы лыжа моrла поворач,", вать,
укрепите на ее скользящей поверхности
направляющие из дюралюминия. Сверху
И лыже прикрепите две подставки под
шасси (крепиое дерево или текстолит).
К подставиам приилейте ИJ1И приверни.
те винтами крепеЖНt>lе ремни.

Ребятам, которые будут делать этот
самоиат в КРУJ-i ие, советуем изrотовить

лыжу, на фрезерноr1l станне из дюралю-
tllиниевоrо брусиа топщиной 30-З5 ММ.

TorAa можно будет обойтись без псдстав-
ки под шасси: КО1!еса самоката сня'н"
а кронштейн С осью заирепить на лы-
же 5 планками 4 и болтами с барашио-
ВЫМИ rайками 3 (см. рис., 11 вариант).

ЗАПОМНИТЕ: ВЫ'{ОДИТЬ С CAMCrtA-
том НА ПРОЕЗЖУЮ ЧАСТЬ УJ1ИI:Ы
или ПЛОU-\АРИ CTPOrO ЗАПРЕЩАЕТСЯ.

15
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На этой странице вы найдете иrры для малышей, ребят
cpeAHero возрасте и ребят постарше. Начнем с иrры для ма-
ЛЫ!IJей.

Сторож (рис. 1). По счи"rалке выбирают ведущеrо - сто-

рожа, а он по своему вы оруy- Toro, Koro должен охра-
нять. Сажает ero на корточки, кладет ему руку на rолову-
иrра начинается. Дети беrают BOKpyr сидящеrо, стараясь до-

тронуться до Hero. А сторож. их но подпускает. До Koro он

сумеет дотронуться свободной рукой, тот выбывает из иrры.
ПРё:ВО быть сторожем получает иrрок, Дотронувший'ся до
сидящеrо и не попавшийся под руку ведущему.
Всадники (р,,:с. 2). На земле чертят большой Kpyr, выбира-

ют водящеrо, дают ему леrкий лоскуток. Все становятся в

Kpyr и, хлопая в ладоши, начинают беrать по Kpyry, изобра-
жая всадников. Водящий неожиданно бросает в центр Kpyra
лоскуток. Состязание выи.rрывает тот, кто первым подхват",т
ero на лету.
Попет в космос (рис. З). На земле чертят пять-шесть кру-

rOB. В каждом рисуют ракету или космический корабль и пи-
шут число мест для пассажиров. В сумме этих мест не долж-
но хватить на всех иrрающих. Потом ребята берутся за ру-

ки, идут по Kpyry и хором произносят: «Мы помчимся на

l1акетах к дальним звездам и планетам. На какие захотим-

на такие полетим. Но в иrре один секрет
- опоздавшим мес-

:та нет!') С последним словом все разбеrаются и стараЮ1СЯ
занять места в ракетах и кораблях. «Космонавты» получают
по одному очку, а опоздавwие остаются ни с чем. Иrра
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повторяется три-четыре раза. Потом подсчитываются оую'!.

Побеждает тот, кто совершит больше полетов.
Есть иrры единоборства. Они для ребят постарше. Это

иrры, приведенные на рисунках 4 и 8. Они понятны. Запо-

мните их. В J-IЮ( хорошо иrрать летом - на лужайие, в ле-

су, на пляже.

Сбей rородок (рис. 5). В этой иrре участвуют две коман-

ды по 10-15 человек: t<апитан, три защитника, остальные

подающие. На площадt<е чертят три концентрических Kpyra

диаметром 3, 5, 8 м. По ОКРУЖНОСТИ малоrо Kpyra расстав-

ляют 5-7 rорОДtЮВ. Капитаны занимают малый Kpyr, защит-
ники - средний, а подающие

- большой. Оди'н из Kanl1Ta-
нов (по жребию) бросает мяч своим подающим, и иrра

начинается. Подающие стараются вернуть l'ляч своему капита-

ну. Защитники противнина пытаются перехватить мяч. По-

беждает та команда, капитан которой первым собьет все

rород!<и мячом.

Перекати-поле (рис. 7). - тоже командная иrра. Участни-

ки обеих команд вооружаются меШОЧI<ами с песком. Судья
устанавливает мяч в центре поля и дает СJArнал к началу иr-

ры. Бросая мешочки в мяч, иrроки стараются пере катить ero

на сторону противника. У каждой команды есть иrрок, кото-

рый палкой с КрЮЧКОМ собирает мешочки.

Иrры, приведенные на рисунках 6, 9-11, объяснений не

требуют. ИХ используют на тренировках спортсмены для
отработки определенных навыков. Возьмите их себе на

заметку.


