
 
 

 
 

Розвиток навичок 
загальної моторики 
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Ресурс для репетиторів/вчителів для підтримки «Літньої 

програми домашнього навчання чи навчання у школі», 
розроблений фахівцями NCSE із трудотерапії. 
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 Поради щодо використання цього пакета 
 

 
 

 
 

  

Загальна фізична сила 
Загальна фізична сила учня відноситься до м’язів які знаходяться 

глибоко всередині черевної порожнини й спини та прикріплюються 
до хребта або тазу. Основні м'язи допомагають підтримувати тіло 

стійким і урівноваженим. Під час цих занять попросіть учня рахувати 
вголос, щоб переконатися, що він не затримує дихання. 

Баланс 
Баланс відноситься до інформації, яку надає тіло щодо положення 
голови по відношенню до сили тяжіння та змін у русі голови. Це 
підтримує тіло в контрольованому положенні під час заняття та 

руху. 

Двостороння інтеграція 
Двостороння інтеграція 

відноситься до здатності 
скоординовано 

використовувати як 
праву, так і ліву сторони, 
а також верхню і нижню 

частину тіла. 

Навички гри з м'ячем 
У цьому розділі містяться заняття, які 

допоможуть учню розвинути та 
покращити зорово-моторну 

координацію, таймінг, послідовність 
дій, моторне планування та увагу. На 
заняттях учні кидають, відбивають, 

ловлять м'яч і б'ють по ньому ногою. 

Відповідно до цілей «Літньої програми домашнього навчання та 
навчання у школі», заняття на цьому ресурсі можуть бути використані 

вчителями для підтримки фізичного, соціального та емоційного 
добробуту учнів, щоби відновити їхню участь у навчанні та соціальних 

заняттях.  
 

Цей пакет містить заняття для підтримки загальної фізичної сили, 
рівноваги, двосторонньої інтеграції та навичок гри з м'ячем. 
Як підтримка до цієї брошури також доступний відеоресурс. 

https://ncse.ie/wp-content/uploads/2020/05/Developing_Gross_Motor_Skills_Activity_Ideas_for_Home.mp4
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Загальна фізична сила 
 

Яйце 
Попросіть учня лягти на спину, притуливши 
підборіддя до грудей, піднявши ноги від підлоги під 
кутом 90 градусів і схрестивши руки на грудях. 
Заохочуйте учня утримувати це положення. 
Поступово збільшуйте до 30–40 секунд. 

  Супермен 
Попросіть учня лягти на підлогу обличчям вниз і підняти 
голову, одночасно відірвавши руки та ноги від 
підлоги. Поступово збільшуйте до 30 секунд. 

Краб 
Попросіть учня лягти на підлогу обличчям вниз і підняти 
голову, одночасно відірвавши руки та ноги від 
підлоги. Поступово збільшуйте до 30 секунд. 
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Пінок осла
Загальна фізична сила 

Займіть положення сидячи. 
Покладіть долоні рук на підлогу між колінами. 
Перенесіть вагу на руки і відведіть ноги назад. 

Ст ояння на колінах у 4 т очках 
Стоячи на колінах на руках і колінах – в цьому 
положенні можна грати в ігри, складати пазл або 
читати книгу. 
Також можна тренувати утримування рівноваги, 
піднімаючи одну руку або ногу прямо чи протилежну 
ногу та руку прямо. 

 
Напівст ояння т а високе ст ояння на колінах 

Виконайте такі дії, як кидання, лов, підрахунок і 
вимовляння слова по літерах, високо стоячи на 
колінах, а потім переходьте до напівстояння на 
колінах. 
Повторіть з обох сторін. 
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Баланс 

Балансування на одній нозі. 
Буде легше, якщо тримати 
руки убік. Скільки секунд ти 
можеш утримувати рівновагу? 
Який твій рекорд у секундах? 

 
 

Потренуйтеся ходити 
навшпиньки на смузі 5/10 м. 
Потім потренуйтеся ходити з 
п'яти на носок уперед. 

 
 

Стрибки: потренуйтеся в 
стрибках кролика. Зведіть 
ноги разом і потренуйтесь 
стрибати вперед і назад в 
обруч або через мотузку. 

 
 

Встаньте ногою на коробку і 
кидайте та ловите 
брязкальце/м'яч. 

 
 

Постарайтеся зупинити 
м’яч, що котиться на вас, 
поставивши ногу на 
верхню частину. 
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Баланс 

З м’ячем під ногою подивіться, 
чи зможете ви ударити по м'ячу 
ногою десять разів, поки ваш 
партнер тримає м'яч рівно, 
перекотіть м’яч вперед і назад 
під ногою десять разів, десять 
разів обведіть по колу м'яч під 
ногою. 

 

Пострибайте на правій нозі та лівій нозі. 
Подивіться, скільки стрибків ви можете зробити 
поспіль. 

 

Ходіть по лінії, якомога пряміше, п’ятою до носка. 
Не підглядати! 

 
 
 
 

Статуї: Зберігайте нерухомість, 
поки ваш партнер обережно 
намагається зрушити вас із 
місця. 
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Двостороння інтеграція 
 

Перехресні повзання: Встаньте, зручно 
розставивши ноги. Підніміть ліве коліно 
вгору і торкніться його правою рукою. 
Вони мають торкатися центру тулубу. 
Повторіть з іншої сторони. Підніміть праве 
коліно вгору і торкніться його лівою 
рукою. Повторіть за спиною. 

 

Стрибки ноги разом, ноги порізно: Встаньте: ноги разом, 
коліна злегка зігнуті, руки розведені в сторони. Стрибайте, 
піднімаючи руки і розводячи ноги в сторони. Приземляйтесь 
на передню частину стопи, ноги порізно, руки над головою. 
Знову стрибайте, поки руки і ноги не будуть разом. 

 

Вітряки Встаньте, зручно розставивши ноги. 
Торкніться правої ноги лівою рукою, потім 
торкніться лівої ноги правою рукою. 

 

Стрибки-ножиці Поставте праву ногу попереду, а ліву 
ногу позаду. Помістіть праву руку попереду, 
а ліву руку позаду. Стрибайте і міняйте 
ноги та руки так, щоб протилежна 
нога/рука була попереду. Повторіть. 
Щоб удосконалити це заняття, 
спробуйте зробити все у 
протилежному порядку. 
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Навички гри з м'ячем 
 

  Попросіть учня кинути брязкальце у ціль, напр. в 
обруч/коробку? Спочатку потренуйтеся в киданні 
двома руками. Скільки разів ти влучив(-ла) у обруч? 
Тепер потренуйтеся кидати однією рукою. 

 

Встановіть стійки воріт на відстані 2 метрів. Чи 
можете ти, використовуючи одну руку, перекинути 
м’яч між стійками воріт, щоб забити гол? 

 
 

Установіть ціль, наприклад обруч/коробку зліва і 
справа. Заохочуєте учня кидати брязкальця в кожен 
обруч? 
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Навички гри з м'ячем 

Чи зможе учень ударити м'яч між двома стійками 
воріт? Не забувайте дивитися на ціль, а не на ногу. 
Збільште відстань від воріт, щоб ускладнити завдання! 

 
 

Кидайте і ловіть брязкальце разом із учнем. 
Тренуйтеся ловити двома руками. Не забувайте 
тримати очі на цілі. Станьте на відстані одного метра 
один від одного. Скільки учень може зловити? 

Кидайте і ловите м'яч між двома людьми. Почніть з 
двох метрів, а потім спробуйте три метри. 
Намагайтеся не використовувати тіло, щоб 
допомагати себе ловити м'яч. 
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Навички гри з м'ячем 

Станьте близько до учня. Кидайте і ловіть між 
собою. Кожного разу, коли ви ловите м'яч, робіть 
невеликий крок назад. Намагайтеся не 
використовувати тіло, щоб допомагати себе 
ловити м'яч. 

 

 
Разом із учнем відбивайте м’яч між собою. Почніть 
з одного метра; потім спробуйте два і три метри. 

 
 

Попросіть учня потренуватися у підстрибуванні та 
лові великого підстрибуючого м'яча обома руками.
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