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Резюме. Велика кількість відхилень у стані опорно-рухового апарату дітей старшого 
дошкільного віку свідчить про те, що чинні організаційно-методичні підходи до використання 
засобів фізичної реабілітації та фізичного виховання повною мірою не забезпечують 
профілактики розвитку деформацій склепінь стопи та їх корекції. Систематичне тренування 
м’язів нижніх кінцівок – один з основних засобів профілактики плоскостопості. Однак 
застосування лікувальної фізичної культури часто не дає бажаного результату. Зазвичай 
використовувані спеціальні фізичні вправи не завжди в достатньому ступені впливають на 
найважливіші м’язові групи. Поряд із використанням регулярних фізичних вправ з метою 
профілактики й корекції плоскостопості необхідно здійснювати пошук нових ефективних 
засобів тренування сили м’язів стопи й гомілки. Одним з ефективних засобів фізичного 
виховання, що має на меті посилення й зміцнення м’язів нижніх кінцівок і відповідає віковим 
особливостям старших дошкільників, є вправи, які включають елементи спортивних ігор, 
зокрема футболу. Крім коригуючої функції, використання елементів футболу впливає на 
розвиток фізичних якостей, рухових навичок, інтелектуальних здібностей, сприяє підвищенню 
рівня захисних функцій організму й формуванню інтересу до фізичної культури та спорту. 
Вищевикладене визначило мету – розробити технологію фізичної реабілітації із застосуванням 
засобів футболу для хлопців 4–6-річного віку із плоскостопістю. Ця технологія ґрунтується на 
дидактичних принципах і принципах фізичної реабілітації, на організаційних та методичних 
основах процесу відновлення дітей із плоскостопістю та здійснюється відповідно до трьох 
етапів реабілітації із використанням усіх можливих засобів, форм, методів і принципів 
фізичного виховання та фізичної реабілітації в єдності, реалізуючи тим самим корекційну, 
оздоровчу, виховну та освітню функції фізичного виховання та фізичної реабілітації, 
забезпечуючи їх зв’язок із підготовкою до школи та формуванням гармонійно розвиненої 
особистості.
Ключові слова: фізична реабілітація, хлопці старшого дошкільного віку, плоскостопість, 
засоби футболу.

Резюме. Большое количество отклонений в состоянии ОДА детей старшего дошкольного 
возраста свидетельствует о том, что существующие организационно-методические 
подходы к использованию средств физической реабилитации и физического воспитания 
не в полной мере обеспечивают профилактику развития деформаций сводов стопы и их 
коррекцию. Систематическая тренировка мышц нижних конечностей – одно из основных 
средств профилактики плоскостопия. Однако лечебная физическая культура часто не 
приносит желаемый результат. Обычно используемые специальные физические упражнения 
не всегда в достаточной степени влияют на наиболее важные мышечные группы. Наряду с 
использованием регулярных физических упражнений с целью профилактики и коррекции 
плоскостопия необходимо осуществлять поиск новых эффективных средств тренировки 
силы мышц стопы и голени. Одним из эффективных средств физического воспитания, 
которое направлено на повышение силы и укрепление мышц нижних конечностей и 
соответствует возрастным особенностям старших дошкольников, являются физические 
упражнения с элементами спортивных игр, в частности футбола. Кроме корригирующей 
функции, использование элементов футбола влияет на развитие физических качеств, 
двигательных навыков, интеллектуальных способностей, способствует повышению 
уровня защитных функций организма и формированию интереса к физической культуре и 
спорту. Вышеизложенное определило цель работы – разработать технологию физической 
реабилитации с применением средств футбола для мальчиков 4–6-летнего возраста с 
плоскостопием. Разработанная технология основывается на дидактических принципах 
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Постановка проблеми. На сьогодні попри 
різноманітність програм, впроваджуваних у до-
шкільних навчальних закладах (ДНЗ), проблема 
вдосконалення фізичного виховання дітей з 
одночасною корекцією порушень опорно-рухо-
вого апарату (ОРА) залишається актуальною . Це 
підтверджується тенденцією погіршення стану 
здоров’я, зниженням рівня рухової активності ді-
тей дошкільного віку [1] .

Аналіз літературних джерел дозволив вияви-
ти незначну кількість програм фізичного вихо-
вання дітей, спрямованих на корекцію порушень 
ОРА, зокрема, функціональних і статичних де-
формацій стопи . Програми з фізичного вихован-
ня дошкільників із плоскостопістю побудовані 
здебільшого на застосуванні спеціальних і за-
гальнорозвиваючих фізичних вправ, при вико-
ристанні яких потреба дітей у руховій активності 
задовольняється під час їх перебування в ДНЗ 
лише на 45–50 %, навіть при триразовому про-
веденні фізкультурних занять [4] .

Отже, у системі заходів із запобігання плоско-
стопості у дітей головна роль належить засобам 
фізичного виховання і, зокрема, фізичним впра-
вам, механізми профілактичного і корекційного 
впливу яких у даний час вивчені досить доб ре [6, 
8, 11] . Хоча деякими програмами дошкільного 
фізичного виховання передбачено формування 

склепіння стопи у дітей, однак досі не визначе-
но засоби і методи вирішення цього завдання, а 
сформовані підходи, як очевидно, є недостатньо 
ефективними . Таким чином, існують такі супе-
речності: між соціальною потребою в запобіганні 
плоскостопості у дітей і фактичними можливос-
тями ДНЗ в її реалізації; між необхідністю підви-
щення профілактичної ефективності засобів фі-
зичного виховання, які використовуються в ДНЗ, 
і відсутністю науково обґрунтованої системи їх 
застосування щодо запобігання плоскостопості у 
дошкільників; між необхідністю вдосконалення 
профілактичної фізкультурно-оздоровчої роботи 
в ДНЗ і недостатнім рівнем її науково-методич-
ного забезпечення в педагогічній науці і практи-
ці, що не дозволяє в повній мірі використовувати 
можливості фізичного виховання в запобіган-
ні плоскостопості у дітей [12] . У зв’язку з ви-
щесказаним, важливими є пошук і розроблення 
програм рухової активності дошкільників у поза-
урочний час, спрямованих на розвиток фізичних 
якостей, функціональних і резервних можливос-
тей організму дітей, а також профілактику й ко-
рекцію деформацій ОРА [10] .

Аналіз досліджень і публікацій. Аналіз спе - 
ціальної науково-методичної літератури показав, 
що система фізичного виховання дітей у дошкіль-
них освітніх установах функціонує недостатньо 

и принципах физической реабилитации, на организационных и методических основах процесса 
восстановления детей с плоскостопием и осуществляется согласно трех этапов реабилитации с 
применением всех возможных средств, форм, методов и принципов физического воспитания и физической 
реабилитации в единстве, реализуя тем самым коррекционную, оздоровительную, воспитательную и 
образовательную функции физического воспитания и физической реабилитации, обеспечивая их связь с 
подготовкой к школе и формированием гармонично развитой личности.
Ключевые слова: физическая реабилитация, ребята старшего дошкольного возраста, плоскостопие, 
средства футбола.

Аbstract. A large number of variations in the state of ODA of senior pre-school children suggests that the exist-
ing organizational and methodological approaches to usage of physical rehabilitation and physical training do not 
fully ensure the prevention of the development of foot arches deformation and their correction. Systematic training 
of the lower extremity muscles is one of the main means of prevention of flat-foot. However, therapeutic physical 
training not always brings the desired result. Commonly used special exercises not always sufficiently affect the 
most important muscle groups. Along with usage of regular exercises for the prevention and correction of flat feet, 
one need to search for new and effective means of strength training of muscles of the foot and the lower leg. One 
of the most effective means of physical education, which is aimed at strengthening of the muscles of the lower 
extremities, and meets the age characteristics of the senior preschool children are exercises with elements of 
sports games, and football, in particular. Besides correcting function, the use of elements of football influences the 
development of physical qualities, motor skills, intellectual abilities, increases the level of protective functions of the 
body and the formation of interest to physical culture and sport. The above presented has determined the purpose 
of the work – to develop the technology of physical rehabilitation with application of football means for boys aged 
4–6 years with flat feet. The developed technology is based on the didactic principles and those of physical reha-
bilitation, on organizational and methodological foundations of the recovery process of children with flat foot. It has 
three stages of rehabilitation with usage of all possible means, forms, methods and principles of physical education 
and physical rehabilitation in unity, realizing thereby correctional, recreational, educative function of physical edu-
cation and physical rehabilitation, ensuring their connection with the preparation for the school and the formation of 
a harmoniously developed personality.
Кeywords: physical rehabilitation, children of senior preschool age, flat-footedness, football means.
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ефективно, що обумовлює необхідність її вдо-
сконалення як у плані традиційно використову-
ваних, так і впровадження нових засобів, форм і 
методів занять фізичними вправами [2] .

У даному контексті особливий інтерес ста-
новить використання ігрового методу і вправ з 
арсеналу спортивних ігор у системі фізичного 
виховання дітей старших груп у ДНЗ і в поза-
урочний час в умовах спортивно-ігрового центру . 
Саме у дошкільному (від 4 до 6 років) віці гра 
стає провідною діяльністю дитини . Фахівці під-
креслюють, що гра є оптимальною основою для 
фізичного, розумового, соціального й емоційно-
го розвитку [5, 7] .

Спортивним іграм найчастіше відводиться міс-
це в заняттях, що виходять за рамки обов’язкових 
і використовуються дітьми як засоби організації 
самостійних форм рухової активності . Однак, на 
думку більшості фахівців [3], спортивні ігри та 
їх елементи сприяють поліпшенню функціональ-
ного стану органів і систем, фізичному розвитку 
й фізичній підготовці дошкільників . Підбираючи 
ігри для дітей з плоскостопістю, слід керувати-
ся тим, що покладені в їх основу рухові впра-
ви, поряд із загальним оздоровленням організму 
дитини, мають забезпечувати вирішення таких 
завдань: зміцнення м’язів і зв’язок стопи і гоміл-
ки, розвиток силової витривалості м’язів нижніх 
кінцівок; формування навички раціональної уста-
новки стоп, правильної ходи; формування скле-
пінь стопи [8–10] . Ці завдання можуть бути ви-
рішені завдяки застосуванню елементів ігор, де 
дії з м’ячем виконуються ногами, тобто футболу .

Таким чином, елементи футболу можуть ви-
ступати як засіб зміцнення м’язового апарату, що 
відповідає за утримання склепіння стопи, й еле-
мент коригуючої гімнастики при вже розвинених 
статичних деформаціях стопи .

Мета дослідження – розробити технологію 
фізичної реабілітації із застосуванням засобів 
футболу для хлопців 4–6-річного віку із плоско-
стопістю в умовах спортивно-ігрового центру .

Методи та організація дослідження. Під 
час досліджень використано такі методи, як ана-
ліз спеціальної та науково-методичної літера-
тури, педагогічне спостереження . Дослідження 
були проведені на базі футбольного клубу 
«Footballkids», м . Київ . В обстеженні брали 
участь 72 хлопця старшого дошкільного віку .

Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. Роботу виконано згідно зі 
Зведеним планом НДР у сфері фізичної культу-
ри і спорту на 2011–2015 рр . Міністерства освіти 
й науки, молоді та спорту України за темою 4 .4 . 
«Удосконалення організаційних і методичних 

основ програмування процесу фізичної реабілі-
тації при дисфункціональних порушеннях у різ-
них системах організму людини» (номер держ-
реєстрації 0111U001737) .

Результати дослідження та їх обговорен-
ня. Вивчення науково-методичної літератури 
свідчить, що в даний час система реабілітації ді-
тей з порушенням функцій нижніх кінцівок пе-
редбачає використання різних засобів і мето-
дів кінезитерапії, де особливе місце належить 
гімнастичним і спортивно-прикладним вправам, 
спрямованим на зміцнення м’язів, що формують 
склепіння стопи [2, 6] .

Аналіз змісту програм фізичної реабілітації 
дітей дошкільного віку із плоскостопістю виявив 
відсутність даних про використання елементів 
гри у футбол як з метою профілактики статич-
них порушень, так і для корекції вже розвиненої 
плоскостопості .

Однак, на нашу думку, основні технічні при-
йоми гри (пересування, ведення м’яча, удари по 
м’ячу, його зупинення) мають сприяти зміцненню 
м’язово-зв’язкового апарату нижніх кінцівок .

При виконанні різних способів удару по м’ячу 
(носком, підйомом стопи, внутрішньою або зо-
внішньою стороною стопи), способів ведення 
(носком, внутрішньою або зовнішньою стороною 
стопи, підйомом, підошвою) і варіантів веден-
ня м’яча (тільки однієї ногою, почергове вико-
ристання правої і лівої ноги) беруть участь як 
м’язи стегна й гомілки, так і м’язи надп’ятково-
гомілкового суглоба, що відповідають за утри-
мання склепіння стопи [3] .

На підставі даних літературних джерел, функ-
ціонального стану ОРА, що впливають на характер 
і спрямованість реабілітаційних заходів, ми роз-
робили технологію фізичної реабілітації хлопців 
4–6-річного віку із плоскостопістю (рис . 1) . Вона 

Компоненти технології фізичної реабілітації

Загальні 
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Рисунок 1 – Блок-схема технології фізичної реабілітації 
хлопців 4–6-річного віку із плоскостопістю
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ґрунтується на дидактичних принципах і принци-
пах фізичної реабілітації, на організаційних та 
методичних основах процесу відновлення дітей із 
плоскостопістю .

До загальних компонент технології фізич-
ної реабілітації належать мета, завдання та прин-
ципи фізичної реабілітації . Метою реабілітації 
хлопців із плоскостопістю було виправлення де-
формацій та відновлення опорно-ресорних влас-
тивостей стопи .

Основні завдання реабілітації хлопців стар-
шого дошкільного віку з плоскостопістю:

 • зміцнення м’язово-зв’язкового апарату;
 • покращення діяльності опорно-рухового 

апарату;
 • поліпшення обмінних процесів шляхом по-

силення крово- і лімфообігу в кінцівці;
 • відновлення втрачених функцій;
 • вдосконалення фізичних якостей та рухо-

вих умінь;
 • профілактика розвитку можливих усклад-

нень .
Принципи реалізації технології фізичної 

реабілітації [6]: принцип активної та свідомої 
участі дитини та членів її родини в процесі реабі-
літації; принцип своєчасного та раннього почат-
ку проведення реабілітаційних заходів; принцип 
систематичності та безперервності проведення 
реабілітаційних заходів; принцип доступності та 
поступовості; принцип етапності реабілітаційно-
го процесу; принцип наочності, спрямований на 
зв’язок чуттєвого сприйняття з мисленням; прин-
цип індивідуалізації; принцип комплексного за-
стосування засобів фізичної реабілітації та фут-
болу; принцип задоволення рухової функції .

Водночас ми вважаємо за необхідне до-
тримуватися спеціальних, прийнятих у теорії й 

методиці фізичного виховання принципів, які ві-
дображають закономірності фізичного вихован-
ня [7]: принципу неперервності, який виражає 
основні закони побудови занять у фізичному ви-
хованні; принципу поступового нарощування роз-
вивально-тренувальних впливів, що забезпечує 
тенденцію поступового збільшення навантажен-
ня; принципу адаптивного збалансування динамі-
ки навантажень, який спрямований на нормуван-
ня навантаження; принципу циклічності, котрий 
полягає в повторенні в певній послідовності за-
нять, що забезпечує підвищення тренованості; 
принципу вікової адекватності, який забезпечує 
врахування вікових і індивідуальних особливос-
тей дитини .

До організаційних компонент було віднесе-
но розробку та практичну реалізацію технології фі-
зичної реабілітації з активним залученням суб’єктів 
реалізації технології (діти, батьки, методисти) .

Відповідно до виявлених окремих соматичних 
і функціональних порушень хлопців 4–6-річно-
го віку із плоскостопістю, для досягнення більш 
вираженого реабілітаційного ефекту технологію 
фізичної реабілітації створювали за таким пла-
ном (рис . 2) .

Перший етап – оцінювання вихідного морфо-
функціонального стану дитини, яке полягає в 
опитуванні (наявність скарг, тривалість захво-
рювання, проведене лікування та його ефектив-
ність, проведені реабілітаційні заходи), огляді 
(під час якого фіксують загальний стан, фізич-
ний розвиток, пропорційність тілобудови, рухову 
поведінку дитини, стан локомоторного апарату), 
вимірюванні антропометричних показників (зріст, 
маса тіла), проведенні біомеханічних (фотоме-
трія, міотонометрія) і педагогічних (тестування 
рівня фізичної підготовленості та спостереження 

Рисунок 2 – План реабілітаційного процесу хлопців 4–6-річного віку із плоскостопістю  
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Засоби 
та елементи гри у футбол

Методи проведення занять

Етапи реалізації технології фізичної реабілітації

за виконанням хлопцями старшого дошкільного 
віку елементів гри у футбол) досліджень .

Другий етап – формування мети і завдань фі-
зичної реабілітації; підбір принципів відповідно 
до даних, визначених під час оцінювання морфо-
функціонального стану дитини .

Третій етап – розроблення та реалізація тех-
нології фізичної реабілітації, у ході якої особ-
ливе місце належить визначенню спеціальних ко-
ригувальних і реабілітаційних заходів .

На підставі отриманих даних першого ета-
пу, обраної мети, завдань, загальних положень і 
принципів фізичного виховання та фізичної реа-
білітації було розроблено технологію фізичної 
реабілітації хлопців 4–6-річного віку із плоско-
стопістю: визначено етапи реалізації технології 
фізичної реабілітації (підготовчий, основний і 
заключний), їхні цілі та завдання, тривалість, за-
соби реабілітаційного впливу, форми (процедура 
лікувальної гімнастики із використанням засо-
бів та елементів гри у футбол, ранкова гігієнічна 
гімнастика, елементи спорту) і методи їх прове-
дення, а також параметри навантаження (вихід-
не положення, темп, ритм, амплітуда, тривалість, 
кратність, інтенсивність, щільність навантаження 
тощо) і організаційно-методичні вказівки .

Четвертий етап – оцінювання ефективності 
технології фізичної реабілітації .

Як вже зазначалося, до основних суб’єктів, 
які безпосередньо брали учать у реалізації тех-
нології фізичної реабілітації належать хлопці 
старшого дошкільного віку із плоскостопістю, їх 
батьки, а також інструктори-методисти, що про-
водили заняття з дітьми .

На підставі аналізу спеціальної літератури в 
сфері фізичного виховання та фізичної реабілі-
тації [8, 10], логічного аналізу та практичного до-
свіду роботи ми встановили, що до методичних 
основ процесу фізичної реабілітації при плоско-
стопості у дітей можна віднести: засоби фізичної 
реабілітації; форми та методи проведення занять 
і навчання фізичних вправ; принципи дозування 
та параметри навантаження .

Комплексне лікування, спрямоване на від-
новлення опорно-ресорної функції, збільшення 
склепіння стопи, ґрунтувалося на застосуванні 
певних засобів, а саме:

 • кінезитерапії із застосуванням система-
тичних фізичних вправ та елементів футболу як 
основних засобів фізичної реабілітації, проведе-
них у формі ранкової гігієнічної гімнастики, ліку-
вальної гімнастики, ігрового заняття .

 • масажу;
 • природних факторів — кліматотерапії, 

місцевих ванн;

 • ортопедичних заходів.
В основу побудови процедури лікувальної 

гімнастики для хлопців із плоскостопістю було 
покладено принцип ступінчасто-наростаючого 
навантаження . Для відновлення опорно-ресор-
них властивостей стопи, зміцнення м’язово-
зв’язкового апарату нижніх кінцівок, склепіння 
стопи, підвищення функціонування серцево-су-
динної і дихальної систем тощо ми застосову-
вали такі фізичні вправи: гімнастичні (активні, 
динамічні та статичні загальнорозвивальні та 
спеціальні вправи для м’язів нижніх кінцівок, 
тулуба; коригувальні вправи, вправи із пред-
метами та на знарядді, швидкісно-силові впра-
ви, вправи на розтягування, на координацію та 
рівновагу, вправи на розслаблення); дихальні 
(статичні, динамічні); спортивно-прикладні (різні 
варіанти та види ходьби, біг, стрибки, метання 
тощо); ігри (рухливі ігри, засоби та елементи 
гри у футбол) .

Для навчання елементам гри у футбол було 
обрано рухові дії, рекомендовані провідними 
фахівцями для цієї вікової групи, які послідов-
но засвоювалися дітьми протягом навчального 
року і були розподілені на 5 груп: на розвиток 
відчуття м’яча; на навчання ударам; на навчання 
зупинення і передач; на навчання ведення; ком-
біновані вправи, спрямовані на закріплення і вдо-
сконалення гри у футбол [3, 8] .

Вправи всередині груп і самі групи були 
взаємопов’язані між собою і забезпечували спад-
коємність і послідовність у вирішенні завдань на-
вчання та реабілітації . Зміст кожної окремої гру-
пи вправ відповідав стадіям формування певного 
рухового вміння та етапу реабілітації (табл . 1) .

Водночас, фізичні вправи, які сприяють роз-
витку фізичних якостей, ми класифікували та-
ким чином: вправи на розвиток координаційних 

ТАБЛИЦЯ 1 –  Розподіл блоків футбольних вправ протя-
гом курсу реабілітації

Етап реабілітації
Блоки вправ

1 2 3 4 5

Підготовчий (3 міс.) Х Х Х
Основний (6 міс.) Х Х Х Х Х
Заключний (3 міс.) Х Х Х Х Х

Примітки: 1 – вправи для ознайомлення з новим матеріа-
лом; 2 – вправи змішаного типу, спрямовані на закріплення 
матеріалу, що вивчається; 3 – варіативні вправи з викорис-
танням складніших варіантів уже засвоєних рухових дій; 4 – 
тренувальні вправи, що включають змагальні вправи та ігри 
з м’ячем, спрямовані на розвиток функціональних і рухових 
якостей; 5 – інтегровані вправи, що включають використання 
елементів гри у футбол для вирішення пізнавальних завдань і 
закріплення матеріалу.
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здібностей, вправи на розвиток швидкості, впра-
ви на розвиток сили, вправи на розвиток гнуч-
кості, вправи на розвиток витривалості (табл . 2) .

З метою оптимізації навчання залежно від 
його змісту і конкретних дидактичних завдань 
вважаємо за необхідне використовувати різні 
методи навчання: оволодіння знаннями, рухо-
вими вміннями й навичками, вдосконалення ру-
хових навичок і розвитку фізичних якостей; а 
також методи проведення занять: малогруповий, 
груповий і самостійний .

Найважливішими аспектами методики засто-
сування фізичних вправ із корегувальною метою 
в дітей дошкільного віку із плоскостопістю були 
параметри навантаження та принципи дозування 

фізичних вправ, до яких належать: 1) вибір ви-
хідного положення; 2) вид вправи; 3) принцип 
розсіяності фізичного навантаження; 4) кількість 
повторень вправ та їх тривалість; 5) темп рухів; 
6) ритм рухів; 7) амплітуда рухів; 8) точність ви-
конання рухів; 9) простота та складність рухів; 
10) ступінь прикладеного зусилля у виконанні 
вправ; 11) емоційний фактор; 12) співвідношення 
загальнорозвиваючих, спеціальних і дихальних 
вправ; 13) щільність навантаження .

Перспективи подальших досліджень. 
Надалі буде перевірено ефективність розробле-
ної технології корекції порушень опорно-ресор-
них властивостей стопи хлопчиків старшого до-
шкільного віку, які займаються футболом .

ТАБЛИЦЯ 2 – Модель формування рухових умінь і навичок для гри «футбол» [9]

Технічні прийоми  
для засвоєння гри Фізичні вправи Фізичні якості,  

що формуються

Ведення та передача м’яча внутрішньою 
стороною стопи

Ходьба
Біг, біг на 30 м з прискоренням; біг уперед спиною, 
човниковий біг, біг «змійкою» (між предметами); стрибки 
у довжину, у висоту, з розбігу

Швидкість, 
спритність, 
гнучкість, сила, 
витривалістьВедення, розвороти та передача м’яча убік

Удари м’яча носком, п’ятою ноги (удари у ворота, 
передача м’яча в сторони, назад, уперед)
Зупинення м’яча серединою підйому стопи або 
підошвою
Удари м’яча «щокою» ноги, не зупиняючи м’яча
Передача м’яча партнерові Загальнорозвивальні рухи: відведення рук у сторони, 

підняття вгору; нахили тулуба вперед, у сторони; повороти 
тулуба в сторони; колові рухи руками; піднімання ніг (з різних 
вихідних положень) з метою розвитку м’язів живота та ніг. 
Рухливі ігри: «Збий кеглю», «Прокоти м’яч у ворота», «М’яч 
під планкою», «Перекинь через планку», «Біг змійкою», 
«Третій лишній», «Ми веселі діти», «Вудочка» та ін.

Гнучкість
Ведення м’яча (котіння) носком, внутрішньою 
стороною стопи до воріт

Сила, гнучкість

Забивання м’яча головою Гнучкість

Вкидання м’яча обома руками з-за голови Метання м’яча з-за голови Спритність, сила
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