Пособие «Физкульт – ура!»
(помощь родителям в физическом воспитании детей 5-7 лет)
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Глава первая
	  Васька – толстый рыжий кот – лениво развалился на полу и нехотя перекатывал лапой яркий резиновый мячик. Его хозяйка Маша недавно вернулась из детского сада и допивала тёплое молоко. Потянувшись за овсяным печеньем, Маша с удивлением не нашла его на месте. Зато наткнулась рукой на мягкий, пушистый комочек, который неожиданно пискнул и заспешил прочь, унося в зубах остатки печенья.

- Да ведь это мышонок! – воскликнула девочка и с возмущением посмотрела на Ваську.
- В чём дело? Почему мышей не ловишь?

Васька едва вельнул хвостом и промурлыкал: 

- Это мышонок – наш сосед. Он под паркетом живёт. 

Мышонок прислушался, замедлил свой бег и, поняв, что ему пока ничего не угрожает, присел на краюшек стола. 

- А я вас давно знаю : ты – Маша, - пропищал мышонок; потом указал лапой на кота. – Он – Васька, а я – Шебуршонок. – Вот и познакомились , - сказала Маша. 

- Давайте играть, пока бабушка ужин готовит. – Надо его испытать, - коварно улыбнулся Васька. – А ну-ка, отгадай, что это такое: Упадёт-подскачет.

                        Ударишь- не плачет.

                        Будешь о землю кидать- 

                        Станет к верху летать.

· Помоги Шебуршонку отгадать Васькину загадку. О чём идёт речь?
- Молодец, Шебуршонок. Правильно, это мяч. – Давайте играть в мяч!- воскликнула Маша. Васька недовольно перекатил свою игрушку девочке и забил хвостом по полу
	Но тут началось веселье, и кот забыл о своих обидах. Сначала новые друзья просто катали друг другу мяч по полу, потом прокатывали его между ножками стула, стараясь не задеть их. Затем друзья стали бросать мяч вверх и ловить его с хлопками и поворотами. Кидать мяч друг другу. А потом вдруг Маша вспомнила, что в саду играла в забавную игру «Мой веселый звонкий мяч», и предложила друзьям сыграть в нее.
· А ты хочешь поиграть в эту игру вместе с Машей? Тогда бери небольшой мячик и выполняй следующие движения. 
· Бросай мяч вверх и лови его.

· Бросай мяч вверх и после хлопка в ладоши лови его.

· Бросай мяч вверх, повернись вокруг себя и лови после его двумя руками.

· Бросай мяч вверх и лови после двух хлопков в ладоши.

· Бросай мяч вверх правой, а лови левой рукой.

· Бросай мяч вверх и лови его после отскока от пола.

· Отбивай мяч от пола правой и левой рукой.

· Веди мяч в движении поочередно отбивая его правой и левой рукой.

Если тебе удалось выполнить все задания, ты настоящий «МАСТЕР МЯЧА».


Глава вторая

	Васька сидел на подоконнике и с интересом следил за происходящим на улице: ошалевшие от неожиданного тепла молодые воробьи забавно топорщили перышки и время от времени купались в пыли. Сидящая рядом с котом Маша задумчиво теребила непослушный локон.

- Что-то давно мы не видели Шебуршонка.- Да уж. Пора ему и объявиться. Зазнался, поди. Обещал принести любимую игрушку, а самого нет.

- Вот он я ! Привет, Маша! Салют, Васька!

-Игрушку принес? – ворчливо спросил кот.

- Конечно, принес,- сказал Шебуршонок, показывая пустые лапки.

-Значит, обманул, - разочарованно протянул Васька.

- В прошлый раз ты мне устраивал испытание, а сейчас я тебя проверить хочу. Отвечай, что это такое:

                         Когда весна берет свое

                         И ручейки бегут, звеня,

                         Я прыгаю через неё, 

                         А она через меня.

Маша, заинтересованно следившая за перепалкой двух приятелей, сразу догадалась о чем идет речь, но не спешила Ваське помогать.

-А ты догадался, о какой игрушке идет речь?

Подождав некоторое время, девочка указала на длинный поясок мышонка, обернутый вокруг талии .- Вот отгадка.Это веревочка- скакалка. 

Взявшись за оба конца, он ловко стал вращать скакалку вперед и запрыгал, словно мячик.

- Вот она, моя любимая игрушка: прыгалка- скакалка. Я 
	никогда с ней не расстаюсь.
Васька в ответ только пристыжено сопел и молчал. Маша мигом кинулась к своему ящику с игрушками и выудила из него зеленую скакалку для себя и красную для Васьки.

- Знаешь как правильно выбрать скакалку? Нужно взять её в руки за оба конца, встать на неё посередине и поднять руки вверх. Если ручки скакалки доходят до подмышек, значит прыгалка выбрана правильно.
- А я тоже люблю играть со скакалкой,- сказала Маргоша. -  Особенно мне нравится прыгать по дорожке, соревнуясь с подружками : кто скорее доскачет до берёзки или цветочной клумбы. А ещё мы в детском саду устраиваем весёлые перепрыжки. Давайте сейчас так поиграем. 

· А ты хочешь поиграть вместе с Маргошей и её весёлыми друзьями? Тогда бери скорее прыгалку и начинаем.

· Прыгай на двух ногах, вращая скакалку вперёд.

· Прыгай через скакалку, вращая её назад.

· Прыгай через скакалку с перекрестом рук.
· Прыгай через скакалку на двух ногах, одной ноге, с ноги на ногу.

· Прыгай через скакалку на двух ногах с поворотом через себя.

· Прыгай через скакалку на двух ногах, чередуя ноги скрёстно и врозь.

· Беги вперёд до ориентира, перепрыгивая через вращающуюся скакалку.


Глава третья
	За окном барабанит дождь. Васька и Маша сидели и скучали на окне. Вдруг появился мышонок и спросил Машу: «Ты принесла свою любимую игрушку?» 

- Конечно, принесла,- сказала Маша.- Только теперь моя очередь загадывать загадку, а ваша - отгадывать. 

                             Колесо цветное,

                             Легкое, большое.

                             Кружится, вращается,

                             Как называется?

- Солнце,- не задумываясь, поспешил с ответом Васька. -Может,юла?- робко предположил мышонок.

- Снова неверно.

· Помоги Ваське и Шебуршонку отгадать загадку.

Вместо ответа Маша неожиданно выкатила на середину комнаты из-за шторы большое разноцветное колесо. Надела его на талию и принялась крутить.

- Это колесо называется обруч, - уточнила Маша, останавливаясь.

-Как же в него можно еще играть?- спросил мышонок.

- А вот как,-сказала Маша и начала крутить свой обруч, стоящий на полу. 

· Если тебе интересно, то доставай свой обруч и давай вместе играть.

· Разложи несколько обручей в одну линию и прыгай из одного обруча в другой сначала на двух ногах, потом на одной, а потом вперед- назад.

· Пригласи родителей, и катите обручи перед собой. Чей обруч дальше прокатится, тот и победил.
	· Возьми обруч двумя руками и поставь его перед собой. Вращай обруч вперед и перепрыгивай через него, как через скакалку.

-А теперь спроси у своей мамы, как она играла в детстве с обручем. 




Глава четвертая

	-Маша, смотри что я сегодня нашел на клумбе с лилиями,- мышонок взволнованно протянул девочке скомканный лист бумаги с непонятными знаками.

-Что это, клад?

-Я пока не знаю точно, но все может быть, - сказал мышонок.

На листке был обозначен дом и дерево- вишня. И друзья бросились наперегонки к заброшенному участку сада. Добежав до места, они в растерянности остановились - ни у кого не было с собой лопаты. А достать её из сарая, не разбудив бабушку, - задача невозможная. 

- Я сейчас позову на помощь крота, он нам не откажет, - сказал мышонок. Вернулся он с кротом, весьма довольный переговорами.

- Крот согласен перекопать нам весь огород, но мы должны достать с дерева ему солнечные очки, которые утащила сорока. – Пошли за стремянкой, - живо скомандовал Васька. Приставив стремянку к дереву , кот начал уверенно карабкаться вверх.

· Поднимайся по гимнастической стенке и спускайся с неё, не пропуская перекладин, чередующимся шагом.
· Поднимайся по перекладинам вверх и перейди на соседний пролет приставным шагом вправо и влево.
· Поднимайся по стенке одноименным способом ( левая рука и левая нога) и разноименным способом ( правая нога и левая рука).

	


	Немного истории

Мяч - самая древняя и самая любимая игрушка детворы. Первые мячи не были похожи на своих современных собратьев. Это были кожаные мешочки, набитые зерном, перьями или травой. Затем появились тряпичные или плетеные мячи. Древние римляне придумали надувные мячи. Североамериканские индейцы играли мячом, сделанным из оленьих шкур. Говорят, что Колумб привёз в Европу вместе с картофелем и кукурузой несколько каучуковых (прыгающих) мячей. 

А хочешь узнать, как играли мячом в старину? Например, индейцы, жители двух соседних деревень, устанавливали на огромном поле длиной до двух километров двое ворот. Играющие гнали мяч из центра поля к воротам противника при помощи клюшек. Строго- настрого запрещалось касаться игроков и мяча руками. Если во время игры кто-то из игроков случайно получал удар по лицу клюшкой или мячом, он должен был, несмотря на боль, улыбаться и продолжать игру. Таким образом, он доказывал, что является настоящим мужчиной.

Немного истории

Скакалка, как и мяч, тоже является одной из любимых игрушек ребят. На Руси часто один малыш «запрягал» верёвочкой другого, превращая его в резвую лошадку, а себя в возницу. «Ямщик», крепко держа свободные концы шнура в руках, погонял «лошадку», и шалуны весело бежали, прицокивая и прищёлкивая языком.

На Украине популярной была игра «Перетяжки» с верёвкой и пеньками. Двое играющих забирались на невысокие   
	Пеньки, стоящие напротив друг друга, и брались за противоположные концы верёвки. По сигналу каждый тянул её в свою сторону. Выигрывал тот, кто мог устоять на пеньке и при этом заставить противника спрыгнуть на землю.

Оказывается, что есть такие игры, в которые охотно играют дети разных стран. Так, любимая игра наших ребят, которая называется «Удочка», известна и жителям Бразилии, только там она носит название мешочек с бобами. К одному концу длинной верёвки привязывают небольшой мешочек с бобами. Дети образуют большой круг. Водящий встаёт в середину круга и начинает крутить верёвку с мешочком над землёй. Задача игроков – перепрыгнуть через него. Если кого-либо задело мешочком, он выходит из круга. Выигрывает тот, кто остался последним.

Немного истории

А ты знаешь, какие обручи самые знаменитые? Конечно же, пять колец олимпийских – желтое,  красное, черное, зеленое, синее. Эти цвета выбрал основатель современных олимпийских игр барон Пьер де Кубертен. Они символизируют континенты (Европу, Азию, Америку, Африку и Австралию).

В Египте игроки при помощи колышков и верёвки обозначают ворота. По считалке определяют, кто будет первым катить свой обруч. Задача игрока – закатить обруч в ворота, не уронив его на землю. В Европе дети устраивают такую забаву: садятся в центре своего обруча и приподняв ноги, сильно отталкиваются и прокручиваются вокруг себя.  




