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До вашої уваги — сюрприз: 20 цікавих ігор з  м’ячем, які можна використовувати на за-
няттях з дітьми, підлітками, дорослими з метою концентрації уваги, а також розвитку 
фантазії, образного мислення. 

Особливо доречна така фізична розрядка для тих, хто займається інтенсивною розумо-
вою діяльністю в  перервах навчання (роботи) або після їх завершення. Активні вправи 
урізноманітнюють дозвілля. Це відмінний спосіб боротьби з гіподинамією.

Уміння концентрувати увагу на успішний 
і своєчасної реалізації завдань різної складно 
сті — це цінна якість для людини будьякого 
віку. Для розвитку цієї навички існує багато 
способів і засобів. Пропонуємо розроблений, пе
ревірений протягом декількох років, комплекс 
вправ з м’ячем. Вони допоможуть не тільки зо
середити увагу на здійсненні цілеспрямованих 
дій, а й сприятимуть розвитку рухових умінь, 
удосконаленню життєво необхідних навичок 
(координації рухів, окоміру, спритності, дрібної 
моторики та ін.).

Багато з нас тримали в руках м’ячі для те
нісу, а деякі й ракетки. І навіть якщо ви не 
плануєте досягти високих спортивних успіхів, 
то вам сподобаються захопливі ігри з теніс
ними м’ячиками. Вони прості, цікаві, легко 
запам’ятовуються. Кожна з 20 авторських ігор 
(вправ) має свою назву, що дає змогу швидко 
збагнути їхні правила.

Вправи можна виконувати як індивідуально, 
так і в парах або малих групах. Для школярів 
цей комплекс корисний ще й тим, що в ньому 
простежуються міжпредметні зв’язки: «Кут 
падіння дорівнює куту відбиття» і «Фонтан» 
(фізика), «Крокодил» і «Веселка» (біологія), 

«Вертикаль» і «У ворота» (геометрія), «Ракет
ка» і «Воланчик» (фізична культура), інформа
ція про тенісному м’ячі (історія) і т. ін.

Викладачі середніх і вищих навчальних за
кладів, психологи, соціальні педагоги з успіхом 
використовують ці ігри на уроках і тренінгах.

За відгуками колег, застосування цього 
комплексу допомагає учасникам залучити до 
роботи м’язи тіла і розробити суглоби верхніх 
кінцівок; отримати посильне фізичне наванта
ження і позитивні емоції; відпочити в ході ігор, 
перебуваючи в атмосфері невимушеного спілку
вання і взаємодії.

Вибір для занять саме тенісного м’яча зумов
лений низкою чинників. Поперше, цей пред
мет м’який і пружний одночасно, невеликий за 
розміром, тому його зручно тримати в руці. По
друге, м’яч для тенісу, як правило, жовтого ко
льору, схожий на сонечко — яскравий і теплий. 
М’ячик має ворсисту поверхню, приємну на до
тик, матеріал зовнішнього покриття — синтезо
вана повсть.

Перш ніж вивчати вправи, розгляньмо го
ловного «учасника» ігрової діяльності. Вашим 
учням буде цікаво дізнатися, що відбулося 
з тенісним м’ячиком, поки він не набув свого 

*	 Друкується за виданням: Малашенко М. П. 20	ігор	з	м’ячем	для	концентрації	уваги	//	М.	П.	Малашенко	/	Пе-
дагогічна	майстерня.	—	2020.	—	№	1.

20 ІГОР З М’ЯЧЕМ  
ДЛЯ КОНЦЕНТРАЦІЇ УВАГИ*

М. П. Малашенко, старший викладач кафедри фізичного виховання  
Національного аерокосмічного університету ім. М. Є. Жуковського  

«Харківський авіаційний інститут», інструктор лікувальної фізичної культури,  
спеціаліст вищої категорії, старший учитель, валеолог, м. Харків
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сучасного вигляду. Короткий історичний екс
курс доречний безпосередньо перед початком ро
зучування комплексу.

 

ІСТОРИЧНІ ЦІКАВИНКИ…

Куля стала обов’язковим атрибутом різних 
ігор ще в давнину. У Єгипті виявили м’ячі, ви
готовлені зі шкіри та кори дерев, за 2000 років 
до н. е. Стародавні греки і римляни теж робили 
зі шкіри м’ячі, які набивали плодами інжиру. 
В середні віки в м’яч закладали обрізки ткани
ни, шматки шкіри і шерсті. 

Від зовнішньої оболонки і матеріалу на
бивки залежала стрибучість м’ячів. Близько 
200 років тому їх почали робити з бавовня
них тканин. У англійського тогочасного по
ета є рядки: «Моя подружка — це м’яч для 
тенісу з бавовни». Однак бавовняні м’ячі не 
вирізнялися стрибучістю навіть на ігрово
му майданчику з мармуру, граніту або іншого  
каменю.

Один з французьких королів видав указ, за 
яким тенісний м’яч повинен був мати волосяне 
набивання, не містити піску, крейди та метале
вих домішок. Іспанці після відкриття Америки 
спробували виготовляти м’ячі зі смоли гевеї — 
місцевого каучукового дерева і повідомляли: 
«Вони скачуть краще кастильских м’ячів». 
Але каучукові м’ячі мали істотний недолік: при 
підвищенні температури до + 50 ºС градусів вони 
деформувалися від удару і ставали непридатни
ми для гри.

Коли в минулому столітті Чарльз Гуд’їр ви
найшов спосіб термічної вулканізації каучуку, 
з’явилися гумові м’ячі. 1874 року було запатен
товано гру з такими м’ячами на свіжому пові
трі — лаунтеніс, яка швидко набула популяр
ності у світі. За півтора десятка років гумовий 
м’яч почали покривати білою фланеллю. У та
кому вигляді він виявився більш керованим при 
ударах і відскоку.

А коли в наш час гумову кулю почали нака
чувати повітрям, щоб створити всередині над
лишковий тиск, різко збільшилися еластичність 
і стрибучість предмета.

Сучасний тенісний м’яч являє собою оболон
ку з гуми з домішкою натурального каучуку.

 

ІНДИВІДУАЛЬНІ ВПРАВИ

1 «Фонтан»

«Висхідний фонтан»
Вихідне положення (в. п.) — основна стійка 

(о. с.). Тіло на одній вертикальній лінії, тулуб 
прямо, ноги зімкнуті, п’яти разом, носки наріз
но. Права рука зігнута в лікті. М’яч у руці на 
розкритій долоні.

На рахунок 1–2–3–4 — підкидання м’яча 
вгору відповідно на 50, 100, 150, 200 см. Траєк
торія польоту м’яча — по вертикалі.

«Спадний фонтан»
Та сама дія, що в пункті а), але в зворотно

му порядку на рахунок 4–3–2–1. М’яч підки
дають на висоту приблизно 2 метри і, подібно 

Вправи бажано виконувати в  зазначе-
ній послідовності. Їхня черговість пе-
редбачає зміну амплітуди рухів і  залу-
чення до роботи різних груп м’язів. Для 
розвитку обох півкуль мозку вправи 
рекомендуємо виконувати як правою, 
так і лівою рукою.
Вправа вважається виконаною, якщо 
м’яч не впав на підлогу; виконаною на 
«відмінно», якщо всі дії чітко дотрима-
но відповідно до опису вправи.
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низхідному фонтану, з кожним наступним 
кидком він, немов струмінь води, опускається  
нижче.

Вправу виконувати поперемінно правою і лі
вою рукою по 34 висхідному і спадному циклах.

2 «Маятник»
В. п — о. с. Руки зігнуті в ліктях, лік

ті притиснуті до тулуба. Долоні — на відстані 
50–60 см одна від одної. М’яч у правій (лівій)  
руці.

Перекидання м’яча з однієї руки в другу. 
Траєкторія польоту м’яча — по горизонтальній 
лінії.

Вправу виконувати протягом 30–60 секунд із 
різною швидкістю.

3 «Вертикаль»
В. п — о. с. Права рука — з м’ячем уго

ру. Ліва — вниз. Долоня розкрита. Розтисну
ти пальці правої руки, відпустивши предмет  
у вільне падіння зверху вниз. Спіймати м’яч 
унизу лівою рукою.

Траєкторія польоту м’яча — строго по верти
кальній лінії.

Те саме виконати, коли ліва рука вгорі.
Повторити 10 разів кожною рукою у верх

ньому положенні.

4 «Яблучко на блюдечку»
В. п — о. с. Права рука — за спиною, зігнута 

в лікті. Передпліччя лівої руки перед тулубом, 
паралельно підлозі. М’яч у руці на розкритій  
долоні.

Виконувати рухи, коли м’яч, наче яблуч
ко, катається по долоні («блюдечку») в різних 
напрямках. Відчувати предмет, намагатися не 
впустити «яблучко» з «блюдечка».

Вправу виконувати протягом 30–60 с кож
ною рукою, спочатку повільно, а потім при
швидшено.
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5 «Веселка»
В. п. — стійка ноги нарізно. Руки в сторони. 

М’яч у правій руці.
Кидки м’яча з правої руки в ліву і назад. 

Траєкторія польоту м’яча — по великій дузі. 
Між руками зберігати кут 180 градусів.

Виконати 10–20 кидків.
Стати прямо. Покласти м’яч («сонячний 

промінчик») на верхівку і домогтися того, щоб 
він не скочувався з голови вниз. Руки розвести 
в сторони.

6 «Стримай!»
В. п — о. с. Ліва рука зігнута в лікті. Лікоть 

притиснутий до тулуба. М’яч у руці на розкритої 
долоні.

Підкидання м’яча поперемінно то долонею, 
то тильною стороною кисті. Повертати кисть 
у момент польоту м’яча.

Те саме — правою рукою.
Виконати 20 кидків обома сторонами кисті 

кожною рукою.

7 «Крокодил»
В. п. — стійка ноги нарізно. Руки зігнуті 

в ліктях перед тулубом. Передпліччя («щелепи 
крокодила») по всій довжині торкаються один 
одного (праве лежить на лівому). Лікоть однієї 
руки торкається ліктя другої на рівні сонячно
го сплетіння. М’яч притиснутий зверху і знизу 
кистями обох рук. Це зімкнута «паща крокоди
ла» з м’ячиком усередині.

Розвести передпліччя під кутом 90 градусів. 
М’яч лежить на «нижній щелепі». У момент 
кидка, поки м’яч у польоті, швидко змінити по
ложення передпліч так, щоб зверху опинилося 
друге передпліччя. Спіймати м’яч, затиснувши 
кистями зверху і знизу кисті («щелепи» зімкну
лися). «Крокодил» ніби грає м’ячиком, поверта
ючи голову то праворуч, то ліворуч. Лікті під час 
виконання рухів зімкнуті.

Те саме, зі зміною руки («верхньої щелепи 
крокодила»).

Виконати 20 кидків, чергуючи руку, в якій 
спочатку був м’яч після розведення передпліч.
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8 «Ракетка»
В. п — о. с. Права рука зігнута в лікті. М’яч 

у руці на розкритій долоні. Уявити, що кисть — 
це ракетка для настільного тенісу.

Ритмічні підкидання м’яча на висоту 50–
60 см долонною частиною кисті.

Те саме лівою рукою.
Виконати 20 кидків, чергуючи руку.
Під час виконання вправи стимулюються ак

тивні точки долоні.

9 «Клубочок»
В. п — о. с. Руки зігнуті в ліктях. М’яч за

тиснутий між долонною і тильною сторонами 
кистей. Уявити, що це клубок, на який нитки 
спочатку намотуються, потім з нього розмоту
ються. Під час обертання м’яч розташований 
між кистями, що торкаються його поперемінно 
то долонній, то тильною сторонами. Передпліч
чя паралельні одне одному, в горизонтальному 
положенні.

Вправу виконувати протягом 20–40 с, обер
таючи м’яч у напрямку від себе і до себе.

10 «Воланчик»
Вправа з двома м’ячиками.
В. п — о. с. Руки зігнуті в ліктях. Уявити, 

що кисть — це волан для бадмінтону, всереди
ні якого є м’ячик. Раптом воланчик «оживає» 
і крутить м’ячик усередині себе. Пальцями обох 
рук обертати кожен із м’ячів навколо його осі.
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Спочатку м’ячики обертають навколо своєї 
осі праворуч, потім ліворуч, а наприкінці впра
ви — в протилежних напрямках.

Вправу виконувати протягом 60–90 с із різ
ною швидкістю, починаючи з повільних обер
тань, закінчуючи дрібними рухами пальців 
у швидкому темпі. Слід звернути увагу гравців 
на тимчасовий дискомфорт у руках, відчуття 
круглої форми м’яча і його ворсистої поверхні.

11 «Обертай — набивай»
Вправа з двома м’ячиками.
В. п — о. с. Руки зігнуті в ліктях. Пальця

ми правої руки обертати один м’яч навколо його 
осі. Ліва рука ритмічно підкидає інший м’яч 
вертикально вгору на висоту 50–60 см.

Те саме, зі зміною рухів рук.
Одночасне виконання різних рухів лівою 

і правою рукою сприяє збалансованій роботі пра
вої та лівої півкуль мозку.

Вправу виконувати протягом 30–60 с із різ
ною швидкістю, змінюючи руху рук.

12 «Дорогоцінна ноша»
В. п — о. с. Уявити себе кур’єром, якому 

потрібно доставити цінну річ маленького роз
міру і нести її на маківці. Зігнути руки в лік
тях і злегка притримувати м’яч з обох боків. 
Пересуватися залою в повільному темпі, при
тримуючи м’яч і зберігаючи рівновагу протягом  
30–60 с.

Якщо в групі кілька людей, то потрібно хо
дити в різних напрямках, не торкатися одне од
ного, уникаючи зіткнень «кур’єрів».

13 «Крижана гірка»
В. п — о. с. М’яч у правій руці, зігнутій 

у лікті, притиснутому до тулуба. Ліва рука 
опущена вниз. Відпустити м’яч так, щоб він 
скочувався по лівому передпліччю від ліктя до 
долоні («крижаній гірці»), не падаючи з ньо
го. Уявити, що м’яч немов ковзає по вузькій 
колії, тому не повинен скочуватися з «гірки»  
в сторону.
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Зробити 10 прокаток по передпліччю кожної 
руки.

14 «Жонглер»
Вправа з двома м’ячиками.
В. п — о. с. або стійка ноги нарізно. Руки 

зігнуті в ліктях, лікті притиснуті до тулуба. 
М’ячики лежать у долонях. Одночасне підки
дання обох м’ячів. Предмет, що є в правій доло
ні, після кидка потрапляє в ліву. І навпаки. Тра
єкторія руху м’ячиків — по малій дузі. Перебу
ваючи в польоті, предмети не повинні стикатися 
одне з одним.

Виконати 10–12 кидків.

15 «Віват!»
В. п — о. с. або вузька стійка ноги нарізно 

(одну ногу можна трохи висунути вперед). М’яч 
у правій руці, зігнутій у лікті. Кисть — біля пле
ча. Лікоть притиснутий до тулуба. Ліва рука — 
за спину. Кинути м’яч поштовховим рухом від 
плеча на висоту 1–2 м над головою, випрям
ляючи праву руку вгору. Цією самою рукою 

ловити м’яч біля плеча, стискаючи його пальця
ми. Кисть рухається від плеча вгору. Пальці то 
стискаються під час ловіння м’яча, то розпрям
ляються в момент розпрямлення руки в лікті. 
Уявити, що предмет підкидаємо на знак раді 
сного вітання або вшанування якоїнебудь важ
ливої персони з побажанням їй (йому) успіху  
і процвітання.

Траєкторія руху м’яча — по вертикальній 
лінії.

Те саме з кидками м’яча лівою рукою, зги
наючи і випрямляючи її в ліктьовому суглобі.

Виконати 10–12 кидків кожною рукою.

 

ІГРИ В ПАРАХ

1 «Кошик»
Гравці стоять одне навпроти одного на від

стані 5–7 м.
В. п — о. с. Руки зігнуті в ліктях. Гравці три

мають м’яч перед собою обома руками в зімкну
тих долонях (м’яч у «кошику»). За сигналом 
учасники одночасно кидають м’яч одне одному 
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в складені човником долоні, обмінюючись пред
метами. Необхідно зловити у свій «кошик» м’яч 
партнера, не допускаючи падіння на підлогу.

Траєкторія польоту м’яча — знизу вперед по 
великій дузі.

Виконати 10–12 кидків.

2 «Лови!»
Гравці стоять одне навпроти одного на від

стані 5–7 метрів.
М’яч у кожного в правій руці. Ліва рука — за 

спиною. Ліва нога висунута вперед, на відстані 
30–40 см від правої. За сигналом гравці одночас
но кидають м’яч одне одному в складену «човни
ком» праву долоню, обмінюючись предметами. 
Необхідно зловити в свою долоню м’яч партне
ра, не допускаючи падіння предмета на підлогу.

Траєкторія польоту м’яча — знизу вперед по 
великій дузі.

Те саме повторити лівою рукою.
Виконати 10–12 кидків кожною рукою.

3 «У ворота»
Гравці стоять одне навпроти одного на від

стані 5–7 м.
В. п. — широка стійка ноги нарізно («ворота»). 

Нахил тулуба вперед, м’яч у правій руці. Ліва 
рука — за спиною або торкається лівого стегна.

Потрібно прокотити свій предмет по підло
зі партнерові так, щоб він не підстрибував і не 
стикався з його м’ячем. Ловити м’яч також слід 
правою рукою.

Траєкторія руху м’ячів — по прямій лінії, 
паралельно одне одному.

4 «Кут падіння дорівнює куту відбиття»
Гравці стоять одне навпроти одного на від

стані 5–7 метрів.

В. п — о. с. М’яч у кожного в лівій руці, 
верхній хват. Права рука — за спиною. Потріб
но згадати закон відбиття світла: «Відбитий і па
даючий промені лежать у площині, що містить 
перпендикуляр до поверхні, що відбиває в точці 
падіння, а кут падіння дорівнює куту відбит
тя». Лівою рукою вдарити м’ячем об підлогу 
під таким кутом, щоб, відскакуючи, він влучив 
точно в ліву кисть партнера. Удари виконувати 
одночасно. Ловити м’яч також верхнім хватом.

Повторити виконуючи удари м’ячем об під
логу лівою рукою.

Виконати 10–12 ударів кожною рукою.

5 «Баланс»
В. п. — гравці стоять боком одне до одного 

і тримаються за руки. Один з них правою рукою 
тримає ліву руку партнера. На розкритій доло
ні вільної руки у кожного лежить м’яч. Грав
ці, тримаючись за руки, ходять залою з різною 
швидкістю, змінюючи напрямок руху, намагаю
чись не упустити свій предмет на підлогу. М’яч 
балансує на долоні.

Пересуватися залою в повільному темпі, 
утримуючи м’яч і зберігаючи рівновагу протя
гом 30–60 с.
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