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Оқыў – методикалық қолланбада келтирилген мағлыўматлар балалар ҳәм 

ӛспиримлер спорт мектеплери, арнаўлы футбол мектеплериниң оқыўшылары 

ушын оқыў-тренировкалық процеси ҳәмде улыўма билим бериў 

мектеплеринде дене тәрбиясы сабағын спорт ойынлары, яғный футбол 

арқалы ӛткериў мүмкиншилиги ҳаққында сӛз етилген. Қолланбада 

оқыўшылардың тек ғана физикалық сапаларын раўажландырып қоймастан, 

бәлки психологиялық, әдеп-икрамлылық қәсийетлерине де итибар қаратыў 

менен бирге, ең баслысы балаларға футболда дурыс ҳәрекетлениў, 

техникалық ҳәм тактикалық билимлерин қолланба арқалы арттырыў 

имкәнына  айрықша кеўил бӛлинген.  
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арнаўлы футбол мектеплери спортшылары ҳәмде улыўма билим бериў 

мектеплери, кәсип-ӛнер колледж, академиялық лицей оқыўшылары, жоқары 

оқыў орны талабалары, соның менен бирге балалар менен ислесетуғын дене 

тәрбия қәнигелери ушын да арналған.  
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Кирисиў 

Футбол – «аяқ тобы» ойыны ӛзиниң инглизше атамасын Франция, 

Испания ҳәм басқа да бир қатар мәмлекетлерде сақлап қала алды. Германияда 

футбол – «фусболь», венгрлерде – «лабдурагаш», полякларда – «пилка 

ножка», итальянларда – «кальчио» деп аталса, Америкалылар бул ойынды 

«соккер» деп атайды. 

Заманагӛй футболға уқсаған ойынлар буннан еки мың жылдан аслам 

ўақыт бурын әййемги шығыс халықлары ҳәм антик дәўир мәмлекетлери 

Греция ҳәм Римде белгили болған. Әййемги Грецияда «гарпанон» ойынында 

топты майдан ортасынан қарсыласлар майданына алып барыўға ҳәр қыйлы 

усыллар пайдаланылған. Орта әсирлерде ойын майданы ретинде кӛшелер, 

ашық кеңисликлер қолланылды. Бул ойынларға гейбир ўақытлары 500 ден 

аслам адамлар қатнасқан. Жарыслар күн ортасында басланып, кешке шекем 

даўам еткен. Топты белгиленген орынға жеткизе алған «команда» жеңимпаз 

деп есапланып, бундай ойынлар тәртипсизликлер, шаўқым тӛбелеслер менен 

жуўмақланған. 

Усындай себеплерге кӛре, футбол ойынын инглиз патшалары кӛп мәрте 

қадаған етип келген, ал инглиз патшасы Ричард II 1389-жылы футбол ойыны 

ушын ӛлим жазасын қолланылатуғынлығы ҳаққындағы қарарды қабыл 

еткенлиги тарийхтан белгили. Бул қарар 200 жылға шекем ӛз күшин 

жоғалтпады, бирақ ойын сыпаты ӛзгермеди – жеңис ушын иши шүбереклер 

менен толтырылған қой терисинен тигилген топ белгили орынға, ҳәттеки 

адамлардың қурбан болыўына да қарамай жеткизилиўи керек болған. 

Тек ғана XIX әсирдиң басларына келип ойынға қандай да бир қағыйдалар 

киргизиў урыныслары жүз берди. Бирақ, сол ўақыттан баслап қалай ойнаў 

керек: тек аяқлар менен бе ямаса қоллар менен де ме?, деген бәсеки пайда 

болды. Бул бәсеки 1863-жылдың 1-декабрине шекем даўам етти. Усы ўақытта 

Лондонның патшалар кӛшесиндеги Азат массонлар асханасында 11 адамнан 

қуралған «таза» футбол ықласбентлери 13 бӛлимли ойын қағыйдасын ислеп 

шығады. Усылайынша заманагӛй футболдың пайда болыўына тийкар 

салынды.  
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I Бап. Футбол техникасы ҳаққында түсиник 

 

Футбол ойыны шуғылланыўшыларға епшил, күшли ҳәм шыдамлы 

болыўға жәрдем береди. Жақсы футболшы болыў ушын тыянақлы ҳәм 

мақсетке муўапық тренировка ислеў керек. Футболды жақсы ойнаў ушын, 

кеминде үш уқыплылыққа ийе болыў зәрүр: физикалық жақтан раўажланған 

болыў, ойын техникасын ийелеў ҳәм майданда тактикалық жақтан саўатлы 

ҳәрекет етиў. Ең алды менен футбол техникасына итибар қаратыў керек. 

Себеби, тез ҳәм узақ ўақыт жуўыратуғын, майданда орынды дурыс таңлай 

алатуғын ойыншы дәрўазаға күшли ҳәм анық соққы бере алмаса, топты 

шеригине жеткере алмаса, топты алып жүриў ҳәм тоқтатыўды билмейтуғын 

ойыншының команда ушын пайдасы жүдә аз болады. Егерде физикалық ҳәм 

тактикалық таярлыққа жақсы топты ийелеў уқыбы қосылса ойын және де 

кӛркем болады. Швейцариялық белгили қәниге Вальтер Лутц футбол 

техникасы ҳаққында мынадай даңқлы сӛзлерди айтып кеткен: «Футбол 

техникасының ӛзине тән шеклери бар: ол (техника) - ҳәммеси емес, бирақ 

олсыз ҳеш нәрсе жоқ!» 

Футбол техникасын үйрениўде ең алды менен техника, техникалық 

шеберлик дегенимиз не екенлигин анықлап алыўымыз талапқа муўапық 

болады. 

Техника дегенде топты анық ийелей алыў менен бир ўақытта шешим 

қабыл ете алыў уқыбын (Не кылыў керек? Қалай ислеў керек? Қашан? Қай 

жерде?) түсиниў керек. Егер де футболшы тренировкада бир орында турып 

топты узақ ўақыт жонглирование ислесе бул еле оның техникалық 

шеберлигинен дерек бермейди. Оның ойындағы топ пенен ислесиў ҳәрекетин 

кӛриў керек. Соның менен бирге, топ пенен ислесиў бойынша ӛзлестирилген 

кӛнликпелерге ойынды түсине алыў уқыплылығын да тәрбиялаў талап 

етиледи. Футбол техникасы ҳаққындағы басқа түсиниклер топтың ушыў 

тезлиги ҳәм бағдарын ӛз ишине алады.  

Егерде топ орайына аяқ пенен соққы берилсе, топ айналмасыз күш түсиў 

бағдарына қарай туўры ҳәрекетленеди. (1-сүўрет)  
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Егерде соққы бериўши аяқ топ орайына тиймесе, онда топ тегисликтен 

оңға ямаса шепке қарай бағдарланады. (2-сүўрет) 

 

 

Кӛбинесе бул дурыс емес техника себебинен жүз береди. Бирақ, базыда 

футбол шеберлери арнаўлы түрде топты «айландырып» тебеди (3-сүўрет). 

Бул узақ ўақыт тренировканы талап етиўши қурамалы әмел болып 

есапланады. Егер де топ соққыдан кейин дәрўазадан жоқары кетсе, онда 

ойыншылар таяныш аяғын топтан жүдә артта қоятуғынлығынан дерек 

береди. (4-сүўрет) 
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Топқа дурыс соққы бериўди үйретиўди баслаў ушын, бир-биринен 5-7 м 

аралықта еки топты жайластырып аяқ ушы менен топтың биреўине, 

екиншисин тийгизиў ушын әсте-ақырын соққы бериң. Бул шынығыўдағы 

ўазыйпа: топтың бириншисин екиншисине тийгизиў аркалы дәрўазаға 

киргизиў, яғный биринши топқа соққы беремиз, екинши топ дәрўазаға 

кириўи керек. (5-сүўрет) 
 

 
 

Ҳәр аяқта 20 соққыдан соң, неше мәрте нышананы ала алғаныңызды 

есаплан. Аяқ ушы менен топтың орайының шеп ҳәм оң тәрепинен соққы 

бериң (40 мәртеден). Топтың қай тәрепке ҳәрекетленетуғынын бақлап барың 

ҳәм нышанаға жетип барыўы ушын топтың қай жерине соққы бериў 

кереклигин ядта сақлаң.(6-сүўрет)  

 

 
 

Топтан 5-7 м аралықта обруч илдириң ямаса дийўалға диаметри 1 м  

болған дӛңгелек сызың, жуўырып келип таяныш аяғыңызды қоятуғын орынды 

сызық пенен белгилең. 20 имканияттан неше рет нышананы ала алғаныңызды 

есаплаң. (7-сүўрет) 
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Мектепте оқыў ҳәм жазыўды үйрениўди әлипбеден баслағанымыздай 

футбол ойынын үйрениўимизде де, футбол «әлипбесинен» баслаў керек. 

Яғный, футбол техникасын үйрениўди, тек ғана үш техникалық әмелде ӛз 

алдына ҳәм биргеликте орынлай алыўды үйрениўден баслаў керек: 

– топты аяқ жүзиниң ишки ҳәм сыртқы тәрепи менен алып жүриў (8-

сүўрет) 

– топқа аяқ жүзиниң ортасы менен соққы бериў (9-сүўрет) 

 
 

– ушып ҳәм домалап киятырған топты аяқ жүзиниң ишки тәрепи менен 

тоқтатыў (10-сүўрет) 

«Топ сезими» топты сезиў ҳаққындағы түсиниклер футболшылар 

арасында кең тарқалған. Футболда бул уқыплылық жүдә әҳмийетли. Бул 

уқыплықты раўажландырыўда топты жерге түсирмей еки аяқта урып турыў 

жақсы жәрдем береди (жонглирование). Шынығыўды орынлаў даўамында 

топты урып турыў саны емес, ал соққы бериўдиң ҳәр қыйлы усылларынан 

пайдаланыў әҳмийетли болып есапланады. Бирақ, ең алды менен аяқ жүзи 

ортасы, ишки ҳәм сыртқы тәрепи, сан менен урып турыўды үйрениў керек. 

Шынығыўды орынлаў ўақтында топқа тийгизиўши аяқты жерге тийгизбеў 
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керек, ал топ дизе бәлентлигине дейин кӛтериледи. Топты орында урып 

турыўға үйрениўди, қолайлы аяқтан баслаған мақул. Белгили бир исеним 

пайда болғаннан соң, «әззи» аяқ пенен гезеклестирип урып турыўға болады. 

Бул шынығыўдың баслы ўазыйпасы еки аяқта теңдей «ойнаўға» үйрениў. 

Себеби, техникалық әмеллерди орынлаўда тек ғана бир аяқтан 

пайдаланатуғын ойыншының баҳалылығы да жүдә жоқары болмайды. (11-

сүўрет) 

 

Аяқларда топты урып турыўды үйренип алғаннан кейин, бас пенен урып 

турыў усылына ӛтиўге болады. (12-сүўрет) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(13,14,15-сүўретлер) 
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Бас пенен урыў (16-сүўрет) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Егерде ҳәр күни топты «жонглирование» етиў шынығыўына 10-15 минут 

кеўил бӛлинсе футболшыда исеним пайда болады. Бул исеним ӛз гезегинде 

барлық техникалық әмеллерди ийелеп алыўға жәрдем береди. Техникалық 

әмеллер футбол ушын жүдә әҳмийетли. Соның ушын оны тынымсыз 

жетилистирип барыў керек. Бирақ, тек ғана айырым техникалық әмеллерди 
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үйрениўди мақсет етип қойыў дурыс емес. Топты тоқтатыў, айдаў ямаса оған 

соққы бериўди сулыўлық ушын емес, ал ҳәр қыйлы ойын шараятларында 

қарсыласларға ӛз шериклери менен биргеликте ҳәрекет етиў ушын үйрениў 

шәрт. 

Қәнигелердиң есаплаўы бойынша, футболшы ҳәр бир ойында топ пенен 

50-100 рет ушырасады. Майдан ойыншысының техникасы ӛз ишине әмеллер 

топарын қамтыйды: аяқ пенен соққы бериў (6 усыл); бас пенен (2 усыл); аяқ 

пенен топты тоқтатыў (6 усыл); геўде менен тоқтатыў (2 усыл); топты айдаў (5 

усыл) топты алып қойыў (2 усыл); финтлер (5-6 усыл); топты таслап бериў ҳәм 

т.б. Үйрениўди ең әпиўайылардан баслаған макул. Булар – топты айдаў, топқа 

соққы бериў ҳәм аяк пенен тоқтатыў. 

Топты айдаў – бул ҳәрекетте топты қадағалап барыў дегенди аңлатады. 

Бул әмел жуўырыў, ҳәр қыйлы усылларда топқа соққы бериў, қарсыластың 

қарсылығы тәсиринде тең салмақлықты жойтпай топқа ийелик етиў 

уқыплықларынан қуралады. Буның үстине жақсы ойыншылар майданды 

«кӛре билиў» менен бир ўақытта топты қадағалап барыў уқыплылықларын да 

қосады.  

Топты айдаўдың тийкарынан еки усылы бар: аяқ жүзиниң ишки ҳәм 

сыртқы тәрепи менен. Бул усыллар ҳәр қыйлы бағдардағы ҳәрекетлерде 

қолланылады. Егерде шәраят мүмкиншилик берсе (бослық) топ ойыншы 

алдында 50-100 см аралықта жайласыўы керек. Қарсыластың жақын 

жайласыўы ўақтында топты бундай аралықта сақлаўға болмайды, соның 

ушын да топ ойыншыдан 10-15 см аралықта болыўы керек. Топты айдаўды 

үйрениўдиң басланғыш даўиринде туўры бағыт бойлап пәс тезликте 

ҳәрекетлениў дурыс болады. Бул ҳәрекетлениў қаншама жақсы 

ӛзлестирилиўине қарай, ҳәрекетти де тезлетиў керек. Буннан кейин ӛз 

жуўырыў тезлигине қоса топқа соққы бериўди қәлиплестириў ушын, тезликти 

ӛзгертип топты алып жүриўге ӛтиў усыныс етиледи. 

 Тренировканың келеси баскышы шеригиниң қарсылық кӛрсетиўинде 

топты айдаў. Топ аяқтың жеңил ҳәм анық тийиўи арқалы (топтың горизонталь 

сызығы орайы ямаса оннан тӛмениректе тийиўи арқалы) алға илгерилейди 

(17-сүўрет).  
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Жуўырыў барысында топты алып жүриўши аяқ, топқа тийместен алдын 

сыртқа қарай бурылады, яғный топты аяқ жүзиниң ишки тәрепи менен алып 

жүриў әмелге асырылады, ямаса аяқ жүзи ишке бурылса, онда аяқ жүзиниң 

сырты менен топты айдаў орынланады (18, 19-сүўрет).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Топқа жантасыў зәрүр күш ҳәм исенимли орынланыўы керек. Геўде алға 

қарай аз ғана ийилген, барлық ўақытта топқа қарай бермеў керек, себеби, 

басқа ойыншылар не ислеп атырғанынан бийхабар қаласыз. Соның менен 

бирге барлық ўақта басты тек кӛтерип жүрип топты айдаў мүмкин емес. Енди, 

топты алып жүриўди ӛзлестириўге арналған шынығыўларға ӛтемиз: 

– топты әсте-ақырын тезликте туўры бойлап алып жүриң, ҳәр бир адымда 

аяқ топқа тийиўин қадағалап барыў талап етиледи; 

– топты айланба бойлап дәслеп аяқ жүзиниң ишки тәрепи, соңынан 

сырткы тәрепи менен әсте-акырын тезликте алып жүриң; 

– жерге «сегизликти» сызың. Дәслеп, топты аяқтың сырты менен саат тили 

бойлап алып жүриң, кейин саат тилине карсы аяқтың ишки тәрепи менен 

алып жүриўге ҳәрекет етиң; 

– жокарыдағы шынығыўды шеп аяқта орынлаң. Барлық дыққатты 

геўдениң дурыс жағдайы ҳәм топты қадағалап барыўға аўдарың; 

– топты тосқынлықлар арасынан адымлап жүрип айдаў; 

– жоқарыдағы шынығыўды баска аяқ пенен орынлаў; 

Усы шынығыўлардың барлығын әсте жуўырыў тезлигинде орынлаў 

керек. Егерде топ аяқтан «шығып» кете бермесе, тезликти азғана асырыўға 

болады. Буннан кейин келеси тапсырманы орынлаўға урынып кӛриў керек. 

Майданға бир-биринен 2 м аралықта жайласкан 10 байрақша орнатың. 

Басланыў ҳәм жуўмақлаў (старт ҳәм финиш) сызығы биринши байрақшадан 

еки метр аралықта сызылады. Байрақшаларды алдап ӛтип кейинге қайтыў 
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тапсырмасы қойылады. Шынығыў ўақытқа орынланады: 22 секунд – 

«айрықша», 24 секунд – «жақсы», 27 секунд – «қанаатланарлы». 

Бул талапларды орынлай алыў жақсы, бирақ барлық ўақта мыналарды 

яддан шығармаў керек: топты айдаўды қаншама жақсы меңгерип алғаныңыз 

бенен, бул әмелди ойын даўамында тез ҳәм узақ ўақыт қоллана бериўге 

болмайды, себеби, қарсылас нени күтиў кереклигин анық билип алады. Топқа 

соққы бериў, ойында ең баслы ҳәрекет болып есапланады ҳәм мудамы еки 

мақсеттиң биреўи ушын ҳызмет етеди: дәрўазаны нышанаға алыў яки 

шерикке топ жеткериў. 

Топқа соққы бериўде таяныш аяғының жайласыўы үлкен әҳмийетке ийе. 

Таяныш аяғы топ қапталынан 15 см аралықта жайласып, аяқ дизеси жеңил 

бүгилген, геўде соққы бериў ўақтында сәл алға ийилген жағдайда, ал соққы 

бериўши аяқ дизеси топтың үстинде болыўы шәрт. Соққы бериўши аяқ артка 

қарай мүмкин болғанынща бүгилиўи ҳәм топқа «тийиў» ўақтында тез 

туўрыланыўы жүдә әҳмийетли (20-сүўрет).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Бул ҳәрекетлердиң барлығын дурыс орынлаў ушын, таяныш аяқты 

топтың қасына қоймастан алдын 4-5 адым пәт жуўырып пәт алыў керек. 

Буннан кейин 21-сүўретке дыққат пенен қараң.  
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Ҳәрекетлер дизбегинде әҳмийетли бес элементке айрықша итибар 

қаратыў талап етиледи: 

– пәт алыўдан кейинги ақырғы адым кеңлиги; 

– таяныш аяғының дурыс жайласыўы, балтыр ҳәм сан арасында 

мүйештиң айрықша дүзилиси; 

– топқа тийиў ўақтында аяқ дизе буўынында туўрыланыўы керек; 

– соққы бериўден кейин урыўшы аяқ алға қарай ҳәрекетин даўам етеди. 

Жоқарыда баян етилгенлерди тӛмендеги алып келиўши шынығыўлар 

арқалы тексерип кӛриў усыныс етиледи: 

– топсыз соққы бериўге еликлеў. Жерге 4 сызық сызылады. Олардың 

биринши үшеўи бир-биринен 70-80 мм, ал соңғысы 1,3-1,5 м; 

– сызықларды басып жуўырып пәт алыўды орынлаў; 

– жуўырып келип топқа соқкы бериў; 

– жерден 5-10 см бийикликте топты асып қойың: аяқ жүзиниң ортасы 

менен ҳәрекетсиз топқа соққы бериң. Топ туўрыға кетпесе, ойласып кӛриң, не 

дурыс исленбей атыр? 

– баскетбол тобына аяқ жүзи ортасы менен соққы бериў, бул соққы бериў 

ўақтында булшық етлердиң максимал күш салыныўы талап етиледи; 

– шерикти дәрўазаға қойың. 16,5 метрден 30 имканияттан неше гол ура 

аласыз? 

– 16,5 м аралықтан жуўырып келип топқа соққы бериў. 5 имканият ҳәр 

бир аяқта. Топ ҳаўадан ҳәм күшли жолланып дәрўазаға түсиўи керек. 

Топты айдаў ҳәм соққы бериўди жақсы меңгерип алғаннан соң, топты 

тоқтатыў кӛнликпесин үйренип алыў, әҳмийетли болып есапланады. Топты 

тоқтатыў тийкарында аяқтың, геўдениң топқа тийиў ўақтындағы «пәске» 

қайтыў ҳәрекети жатады, (амортизация принципи) бул ҳәрекет нәтийжесинде 

топтың ушыў тезлиги қайтарылады. 

Домалап ямаса ушып киятырған топты аяқтың ишки тәрепи менен 

тоқтатыў техникасын қарап ӛтемиз: таяныш аяғы дизе буўынында бүгилген, 

аяқ ушы жақынлап киятырған топ бағдарында, геўде аўырлығы толығы менен 

таяныш аяқта. Қоллар тең салмақлықты услап турады. Топты қабыл етиўши 

аяқ жерден жоқарыда ҳәм дизеде бүгилген. Геўде туўры ямаса азлы-кем 

алдыға ийилген. Топ аяққа тийиў ўақтында, дәрҳал, аяқ, артқа-тӛменге 

тартылады. Буннан кейин дене аўырлығы басқа аяққа ӛтеди. 

Жәрдемши шынығыўлар: 

– орында турып амортизациялық ҳәрекетлер; 

– топты жипте услап турып, дәслеп оны алдыға жоллаң, кейин оны әсте 

тоқтатыўды орынлаң; 
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– аяқтың ишки тәрепи менен топты дийўалға жоллаң, кейин оны 

тоқтатыўға тырысың (100 мәрте). Ҳәр бир әмелди ӛз алдына үйрениўге болады. 

Бирақ, техникалық элементлерди бир-бири менен байланыстырып үйрениў 

жақсы нәтийжеге ерисиўди тәмийинлейди. Шынығыўларды ӛз бетинше 

үйрениўде барлық ўақта тӛмендегилерди яддан шығармаў талап етиледи: 

1. Шынығыўлар тек ғана ден саўлығы жақсы спортшылар ушын. Егер 

аязлаған болсаныз, шынығыў пайдалы болмайды. 

2. Шуғылланыў ушын ең кеминде 45 минут табыў керек. Тек ғана, 

аўқатланыўдан кейин бирден шынығыўды басламаң. 

3. Ҳәр бир шуғылланыўды денени қыздырыўшы шынығыўлардан баслаң. 

4. Ҳәр бир шуғылланыўда тек бир, еки ўазыйпаны шешиўге тырысың. 

Бирақ оларды үлкен жуўапкершилик пенен орынлаўды әдетке айландырың. 

 

1.1. «ТОПТЫ СЕЗИЎ» КӚНЛИКПЕСИ 

Ойыншы топты бас (аяқ) пенен жерге түсирмей урып турады. Пайытын 

таўып топты жоқарыға қаттырақ урады, тез қоллары менен жерге таяныў 

жағдайын турады, кейин тез дәслепки жағдайға қайтып топ урыўды даўам 

етеди (23-сүўрет).  

 

Ойыншы алдыға ҳәрекетленип топты аяғы (басы) менен жерге түсирмей 

урып жүреди, кейин дәрўазаға топты жоллайды (24-сүўрет).  

Ойыншы топты басы менен урып алға илгерилейди, ўақтын таўып топты 

әдеттегиден жоқарырақ урады, түсип киятырған топты дәслеп басы, кейин 

аяғына түсирип дәрўазаға жоллайды. (25-сүўрет) 

Ойыншы дәслеп аяғы менен топты жерге түсирмей урып жүреди, кейин 

басқа, бастан аяққа, ўақты менен алдыраққа топты урады, оны жерге түсирмей 

тез жетип алып топ урыўды даўам етеди. (26-сүўрет) 
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Ойыншы отырған жағдайда топты гезекпе-гезек еки аяғы менен урып 

отырады. (27-а сүўрет) 

Аяқлары арасына топты қысып алып секирип турады. Топты жерге 

түсирмей урып турыўды даўам етеди. Соң, топты бийикке кӛтерип басы 

менен урады. Отырған ҳалдан топты жерге күш пенен урады, тез турады соң 

аяғы менен соққы береди. (27-б сүўрет)    
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Ойыншы аяқлары менен топты қысып алып секирип, оны ӛз үстинен 

адына таслайды, топты жерге түсирмей жонглирование ислеўди даўам етеди. 

(28-сүўрет)  

    

Ойыншы аяқтың ишки ҳәм сыртқы тәрепи менен теўип топты ӛз үстинен 

асырады, 180о  бурылып, топты жерге түсирмей топты урыўды даўам етеди. 

(29-30 сүўрет) 

    

Арқада жатқан ямаса отырған жағдайдан, ойыншы топты жоқарыға 

таслайды, оны жерге түсирмеў ушын тез орнынан турып, «жонглировка»ны 

даўам етеди. (31-сүўрет) 
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Еки ойыншы: А – Б-ға топты жоллайды, «Б»-топты аз ўақыт жонглировка 

ислеп, ойыншы «А»-ға жибереди. (32,33-сүўрет) 

 
  

«А»-ойыншы басы менен топты «Б»-ға жоллайды. «Б» топты аяғы менен 

қабыл етип топты дәслеп санға, кейин басына кӛтереди, соң басы менен «А»-ға 

қайтарады. Шынығыў усы тәризде қайталанады. (34-сүўрет) 

 «А» - «Б»-ға топты басы менен жоллайды, «Б» топты аяғы менен қабыл 

етеди, кейин ақтан  топты басқа кӛтерип қайтарады. (35-сүўрет) 

«А»-ойыншы топты жонглировка ислеп алға қарай ҳәрекетленеди, 

пайытын таўып топты ӛз үстинен асырып шеригине узатады. 

 

 

 



19 

 

 

 

«Б»-ойыншы жерден қайтқан топты ӛз үстинен асырады ҳәм алдыңғы 

ойыншының ҳәрекетин қайталайды. (36-сүўрет) 

«А»-ойыншы отырған жағдайдан топты жоқарыға таслайды, тез орнынан 

турып топты түсирмей аяқлары менен урып турады, соң аяғы менен топты 

теўип «Б»-ойыншының қолына береди. (37-сүўрет) 

«А» ҳәм «Б» ойыншылар дийўал қасында жайласады. «А» топты жерге 

түсирмей аяғы менен урып турады (жонглировка) кейин пайытын таўып 
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топты дийўалға тебеди, топ дийўалға тийип «Б» ойыншыға барыўы керек, 

«А»-ның ӛзи дийўал бойлап ҳәрекетленеди. «Б»-топты жерге түсирмей қабыл 

етип алып, жонглировканы даўам етеди. (38-сүўрет) 

Ойыншы топты жерге түсирмей 180о қа бурылып белгили избе-изликте 

урып турады: аяқ жүзи үсти, сан, бас ҳәм және аяқ пенен. (39-сүўрет) 

Ойыншы топқа бир еки рет тийип ӛз үстине асырады. (40-сүўрет) 

 

1.2. ТОП АЙДАЎДЫ ЖЕТИЛИСТИРИЎ 

Ҳәр қыйлы усылларда топты айдаў (үшликте): биринши ойыншы «А» 

топты екинши ойыншыға қарай «Б»-ға айдап барады, ол топты тоқтатады ҳәм 

үшинши ойыншыға қарай «В» топты айдайды, «А», «Б»-ның орнында қалады, 

шынығыў солай даўам етеди. (41-сүўрет) 

 

 

41-сүўреттегидей шынығыўды еки топ пенен орынлаў. (42 сүўрет) 
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Биринши ойыншы топты айдап келеди, оны ярым жолда тоқтатады, 

кейин екинши топ пенен ҳәрекетте даўам етеди. «Б»-ойыншы топты кабыл 

етеди. 

«Спираль» бойлап топты айдаў, топарлар 4-6 адамнан, кейин айланбадан 

басланып, үлкен айланба менен жуўмақланады. (43-сүўрет) 

«Сегизлик» бойлап топты айдаў:  

«А»-«сегизликтиң» биринши ярымында аяқтың сырты менен, екинши 

ярымында аяқтын ишки тәрепи менен, кейин «сегизлик» бойлап бир аяқ 

пенен: 
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«Б»-«сегизлик»тиң биринши ярымында аяқтың ишки, екинши ярымында 

сырткы тәрепи менен, кейин «сегизлик» бойлап бир аяқта топ айдаўды 

орынлайды. (45-сүўрет) 

Топты алға қарай айдаў (46-сүўрет): 

Шеригиниң буйрығы бойынша топты аяқтың ишки тәрепи менен 

тоқтатыў «А», кейнинен топ пенен басқа бағдарда тез жуўырыў «Б». 
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Топты алға айдаў (47-сүўрет): шеригиниң буйрығы бойынша тоқтаў «А», 

ҳәм топты аяқ жүзиниң сыртқы тәрепи менен тоқтатыў «Б», кейин басқа 

бағдарда топ пенен тез ҳәрекетлениў «В».  

Топты алдыға қарай айдаў (48-сүўрет): топты тоқтатыў, топ пенен 

бурылыў «Б» ҳәм басқа бағдарда топ пенен тез ҳәрекетлениў. 

Топты алға қарай айдаў (49-сүўрет): шеригиниң буйрығы бойынша топты 

аяқтың ишки тәрепи менен тоқтатыў, қарама-қарсы тәрепке бурылғандай 

болып кӛрсетиў «Б», дәслепки бағдарда ҳәрекетлениў «В». Топты аяқ асты 

менен тартып алыў ҳәрекетин (50-сүўрет а, б) 180о қа бурылыў менен (50-

сүўрет в, г) орынлаў. 
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Топты гезекпе-гезек аяқ асты менен тартыўды орынлаў. Топты алдыға 

айдаў: буйрық бойынша топты басып қалыў, ӛзине тартыў ҳәм айдаўды сол 

бағдарда даўам етиў. 

Тапсырманы гезекпе-гезек ҳәр бир аяқта орынлаў (51-сүўрет). 

Ойыншы топты алға алып жүреди (52-сүўрет). 
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Буйрық бойынша топты аяқ пенен жерге басыў, ӛзине тартыў, 90о қа 

бурылып гезекпе-гезек ҳәр қыйлы тәрепке тез ҳәрекетлениў. Шынығыўды ҳәр 

бир аяқта орынлаў (53-сүўрет). 

 

 

 

1.3. ТОПТЫ БАҒДАРДЫ ӚЗГЕРТИП ҲӘМ ҚАРСЫЛАСТЫ АЛДАП 

ӚТИЎ МЕНЕН АЙДАЎ КОМПЛЕКСИН ТӘРБИЯЛАЎ 

 

Топты аяқтан аяққа домалатыў (54-сүўрет): топ ҳәрекети амплитудасын 

ӛзгертиў; 2-4 адым менен оңға ямаса шепке умтылыў, дәслепки жағдайға 

қайтыў. Шеригиниң буйрығы бойынша топсыз ҳәрекетлерди орынлаў шепке 

алдамшы умтылыў, оңға тез жуўырыў ҳәм керисинше (55-сүўрет). 
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Ийрек сызық (зигзаг) бойлап топты айдаў (алдыға-шепке, шепке-оңға): 

«А»-ийрек сызық бойлап топты аяқтың сырты менен 4-6 адымға алдыға айдаў 

(айдаў ўақтында оңға – оң аяқ, шепке – шеп аяқ пенен тасланыўды орынлаў, 

«Б»-сол шынығыўды аяқтың ишки тәрепи менен айдаў (оңға тасланыўда шеп, 

шепке оң аяқта тасланыўды орынлаў (56-сүўрет). 

Ойыншылар колоннада топты белгилер (байрақшалар, стойкалар ҳәм 

т.б.) арасынан алдыға қарай айдайды, ал артқа қарай белгилер қасынан 

қайтады (57-сүўрет);  
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«А»-ҳәр бир белгини бир мәрте шеп тәрептен, екинши мәрте оң тәрептен 

айдап ӛтеди, топты алып жүриў гезегине қарай аяқларды алмастырады; 

«Б»-белги қасынан топты ӛз алдына теўип жиберип, ӛзи белгиниң басқа 

тәрепинен ӛтеди. Ойыншы шеригиниң буйрығы бойынша топты алып 

жүриўди баслайды (58-сүўрет): бир тәрепке тасланыў «А»-топ пенен екинши 

тәрепке тезлениў «Б». 
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II БАП. ТОПТЫ ДӘРЎАЗАҒА ТЕБИЎДИ ӚЗЛЕСТИРИЎ ҲӘМ 

ЖЕТИЛИСТИРИЎ 

Ойыншылар жуплықларда жайласып дәрўазаға топ тебеди. (59-сүўрет) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Еки колоннада жайласқан ойыншылар гезекпе-гезек топты айдап келип 

дәрўазаға жоллайды. Топты айдаў ҳәм соққы бериў усыллары алмастырылады 

(60-сүўрет). 

Ҳәр бир колоннада жайласқан футболшылар гезекпе-гезек топ айдаўды 

баслайды ҳәм оны дәрўазаға қарай тебеди. Ўақты менен топарлар орын 

алмасады. Соққылар ҳәр бир аяқта (гезек пенен): «А»-жерлетип соққы бериў; 

«Б»-орта бәлентликте; «В»-жоқарыдан (61-сүўрет) 
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Жәрийма майданы ортасына қарай гезекпе-гезек топты айдап келип 

дәрўазаға соққы бериў. Ҳәр бир мүмкиншиликтен кейин орын алмасыў. 

Дәслепки жағдай – жәрийма майданы мүйешлеринде турыў (62-сүўрет). 

Гезекпе-гезек топ айдаўды баслаған ойыншылар, байрақшалар арасынан 

ӛтип, жәрийма майданға жақынлағаннан дәрўазаға топты тебеди. 

Шынығыўды орынлағаннан соң, ойыншылар орын алмасады (63-сүўрет). 

 

 

 

«А»-ойыншы топты жерден узатады «Б»-топты тоқтатады ҳәм топты 

астынан теўип қайтарады. 1 минуттан кейин орынлаў ҳызмети ӛзгереди (64-

сүўрет). «А»-ойыншы топты ҳәрекетте қабыл етип алады ҳәм оны айдағаннан 

соң, «Б» ойыншыға узатады. «Б»-топты тоқтатады ҳәм «А»-ойыншының 

ҳәрекетлениўине қарай қайтарады. 1 минуттан кейин орынлаў хызмети 

ӛзгереди (65-сүўрет). 
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«А»-ойыншы «Б» ҳәм «В» ойыншыларының ҳәрекетлениўине қарай 

«дийўал» усылын қолланады. «Б» ҳәм «В» ойыншылар 180о қа бурылыў менен 

ҳәрекетте топты қабыл етеди, оны айдаўды орынлайды (66-сүўрет). 

 

 

«А»-ойыншының ҳәрекети: топты ҳәрекетте қабыллаў ҳәм айдаў. 

Ойыншы «Б»-ның ҳәрекети: топты қабыллап алғаннан кейин 180о қа айланыў, 

2 метрге тез жуўырыў ҳәм топқа қайтыў, оны «А»-ойыншыға узатыў (67-

сүўрет). 

Топты аяқ, сан ҳәм кӛкирек пенен тоқтатыў ҳәм дәрўазаға тебиў (68-69- 

сүўрет). 
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Ойыншы ҳәр қыйлы тезликте стойкаларды айланып ӛтеди, топты 

дийўалға тебеди, қайтқан топты қабыл етип алып артқа қарай бурылып 

шынығыўды даўам етеди. (70-сүўрет) 

Ойыншы «А»-ның ҳәрекети: топты жерлетип «Б»-ға узатыў. Ойыншы «Б»-

ның ҳәрекети: топты қабыллаў, стойкаларды алдап ӛтип айдаў, дәрўазаға 

тебиў. Ойыншы «А»-ның қарама-қарсы тәрептеги ҳәрекети: ойыншы «Б»-ның 

ҳәрекетине сай топ узатыў ҳәм оның орнына қарай қозғалыў. Ойыншы «Б»-

ның ҳәрекети: топты ҳәрекетте қабыллаў, қысқа топ айдаў, дәрўазаға тебиў ҳәм 

ойыншы «А»-ның орнына қарай ҳәрекетлениў (71-сүўрет). 

Ойыншы «А»-ның ҳәрекетлери: «дийўалға ойнаў», ойыншы «Б»-ның 

ҳәрекетине қарай анық топ узатыў; ойыншы «Б»-ның ҳәрекетлери: топ 

узатыўға ашылыў, ойыншы «А» менен «дийўал ойыны», 180о қа бурылыў 

менен топты қабыл етиў ҳәм дәрўазаға тебиў (72-сүўрет). 
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Ойыншы «А»-ның ҳәрекетлери: ушып келген топты жерге түсирмей 

дәрўазаға тебиў, дәслепки орынға тез қайтыў; басқа ойыншылардың 

ҳәрекетлери: ойыншы «А»-ға топты узатыў, топты аяқ, кӛкирек пенен 

тоқтатыў (74-сүўрет). 
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«А» ҳәм «Б» ойыншылар бир-биринен 10-12 м аралықта жайласып топты 

жерге түсирмей урып турады ҳәм пайытын таўып топты шеригине узатады. 

Ойыншы «В», «А» ҳәм «Б» ойыншылардың арасында турып топты алып 

қойыўға ямаса анық топ узатыўға кесент етиўге тырысады. (75-сүўрет) 

Ойыншы «А»-ның ҳәрекетлери: ойыншы «Б» менен «дийўал» усылын 

ислеў ушын топты артқа анық узатыў, 180о қа оң яки шеп тәрепке бурылыў 

менен топты қабыл етиў, айдаў ҳәм дәрўазаға тебиў, ойыншы «Б»-ның 

ҳәрекетлери: «дийўал» усылын ойнаў (73-сүўрет) 

Ойыншы «А»-ның ҳәрекетлери: ушып киятырған топты жерге түсирмей 

дәрўазаға тебиў, дәслепки орынға тез қайтыў; басқа ойыншылардың 

ҳәрекетлери: ойыншы «А»-ға топты узатыў, топты аяқ, кӛкирек пенен 

тоқтатыў (74-сүўрет) 

«А» ҳәм «Б» ойыншылар бир-биринен 10-12 м аралықта жайласады, олар 

топты жерге түсирмей урып турады, пайытын таўып топты анық узатыўды 

орынлайды. Ойыншы «В» олардың екеўиниң ортасында жайласып топты 

алып қойыўға ямаса топтың анық узатылыўына кесент етиўге талпынады. (75-

сүўрет) 
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Ойыншы «А» топты айдап келгеннен соң ойыншы «Б»-ның орнына қарай 

топ узатыўды орынлайды, ол топты тез қабыл етип алып, ойыншы «А»-ға 

қайтарыўы керек. Ойыншы «В», «Б»-ны қадағалап жүриўши, қорғаўшы 

ўазыйпасын атқарады. (76-сүўрет) 

 

 

Ойыншы «А», «Б»-ойыншыға топты жерден узатып, тез оның орнына 

ӛтеди. Ойыншы «Б» ӛз гезегинде топты «В»-ға жоллап оның орнын ийелейди. 

Ойыншы «В» топты қабыллап, ойыншы «А»-ға узатады (77-сүўрет).    

«А»-ойыншы топты жерге түсирмей урып турыў шынығыўнан кейин, 

ҳаўалатып узатыўды орынлайды; ойыншы «Б» топты қабыл етип алып, «В»-ға 

узатады ҳәм оның жайласыў орнына ӛтеди (орын алмасыў). «В» топты 

қабыллайды, оны айдайды, кейининен топты жоқарыдан ойыншы «А»-ға 

узатады (78-сүўрет). 

Ойыншы «А» топты айдап келип «Б» ҳәм «В»-ға узатады, оны 180о қа 

бурылыў менен қабыллайды. Ойыншы «Б» топты бир тийиўден қайтарады. 

«В» топты тоқтатып алып қайтарады. Белгили ўақыттан кейин 

ойыншылардың ҳызмети ӛзгереди (орын алмасыў) (79-сүўрет).  
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Ойыншы «Б» аяғы ямаса қолы менен «А»-ға анық топ узатыўды 

орынлайды. «А» мудамы оңға ҳәм шепке ҳәрекетлене турып, 1-2 тийиў арқалы 

топты ойыншы «Б»-ға қайтарады (80-сүўрет). 

Ойыншы «А» қоллары яки аяғы менен топты қолдан теўип ойыншы «Б»-

ға жоллайды, ол топты түсирмей қабыллап, ҳаўадан «А»-ойыншының қолына 

қайтарыўы шәрт (81-сүўрет). 
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Ойыншы «А», «Б»-ға топты анық таслап береди, топты қабыл етиў ҳәм 

дәрўазаға соққы бериў ушын тез жаңа орынға шығады. «Б» 180о қа бурылыў 

менен топты қабыллайды, айдайды ҳәм «А»-ның ҳәрекетлениўине қарай 

топты узатады (82-сүўрет). 

«А», «Б», «В»-ойыншылар айланба бойлап ҳәрекетленип (үшмүйешлик 

периметри бойынша) топты бири-бирине узатыўды ямаса ҳәр қыйлы 

техникалық әмеллерди орынлайды (83-сүўрет). 

Ойын шынығыўы: белгиленген  ўақыт ишинде ким кӛп гол урады: «А»-

бирге-бир, «Б»- екиге-еки, «В»-үшке-үш (84-сүўрет). 
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5ке 5 ойын шынығыўы (85-сүўрет): белгиленген ўақыт (2-5 минут) ишинде 

барлық майдан бойлап бирге-бир ойнаўда ким кӛп гол урады? Ойын 

шынығыўы: қайсы команда белгиленген ўақыт ишинде кӛп гол урады? «А» 

ҳәм «В» ойыншылар топты қысқа айдаўдан кейин 12-15 метрден дәрўазаға 

соққы береди. Ойыншы «Б» топты аяғы, геўдеси менен қайтарады. Белгили 

ўақыттан соң командалар орын алмасады (86-сүўрет). 

 

 

 

Ойын шынығыўы: «А», «Б», «В» - үш команда (ҳәр қайсысы 2 адамнан). 

Белгиленген ўақыт ишинде қайсы команда кӛп гол урады? 

«Б» командасы «А» командасы дәрўазасына топты айдап келип, «В» 

командасының дәрўазасына топты бир-бирине узатыўдан кейин ҳүжим етеди. 

«А» ҳәм «В» командасының ойыншылары ӛз дәрўазаларын қорғайды (87- 

сүўрет). 

Ойын шынығыўы: 12х12 метрлик майданда тӛртеўге-екеў квадрат ойнаў. 

Алмасыў келисим бойынша (88-сүўрет). 
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Ойын шынығыўы: бирге-бир. Шериклер дәрўазаларды қорғайды. Голдан 

кейин ойыншылар орын алмасады (89-сүўрет). 

Ойын шынығыўы: қатардың алдында турыўшы ойыншылар тор үстинен 

топты теўип қарама-қарсы қатардағы ойыншылар артына барып турады. 

Қәтеликке жол қойған ойыншы ойыннан шығыўы усыныс етиледи. Бул 

қатардың келеси ойыншысы, қайтадан ойынды даўам етеди ҳәм т.б. Ең изинде 

қалған еки ойыншы орнын алмастырмай «упайға» ойнайды. Ким кӛп упай 

топлайды? (90-сүўрет). 

Ойын шынығыўы: екиге биреў. Жәрийма майданына шекем 1:1. Екинши 

ойыншы тек ғана жәрийма майданы ишинде қорғаўшы ўазыйпасын 

атқарады. 3-5 минуттан кейин ойыншылар орын алмасады. 

2-4 таймнан соң қайсы команда кӛп гол урады? (91-сүўрет) 
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Ойыншылар жуплық болып жайласады («А»-«Б», «В»-«Г», «Д»-«Е», «Ж»-

«З»). Ойын үлкен туўрымүйешликтиң ени 2-3 м болған коридорында 

ӛткериледи. Ойнаўшы жуплықлардың бир ойыншысының қәтелигинен кейин 

жетекши ӛзгереди (92-сүўрет). 

Ойын шынығыўы: киши дәрўазаларға бирге-бир («А», «В»), «Б», «Г» 

ойыншылары қәлеген ўақытта ойынға түсиў ушын майдан сыртында таяр 

турады. Майдандағы ойыншы топты шеригине узатыўға ҳақысы бар, бирақ 

шериги топты тек ғана майдан сыртында қабыл етеди ҳәм майдандағы 

ойыншы менен орын алмасады (93-сүўрет). 

 

 

 



41 

 

 

 

Майдан сыртында еки бийтәреп (Н1,Н2 ойыншысы менен екиге-еки ойын 

шынығыўы: бийтәреп ойыншылар дийўал усылынан орынлаў ушын ҳызмет 

етеди (6-8 топ узатыў голға тен). Белгиленген ўакыт ишинде кайсы команда 

кӛп гол урады? 5 минуттан соң ойыншылар орын алмасады (94-сүўрет).  

Майдан сыртында еки бийтәреп ойыншысы менен үшке-үш ойын 

шынығыўы: (4-6 топ узатыў гол деп есапланады. Ўазыйпа жоқарыдағы ойын 

шынығыўындағыдай. 3-4 минуттан кейин орын алмасыў) (95-сүўрет). 

Ойыншы «А», «Б» ойыншыға қарсы ҳәм бийтәреп дәрўазаман ойын 

шынығыўы: ойыншы «В» топты алдыға тебеди. Топ ушын гүрес ҳәм дәрўазаға 

соққы бериў. Гол ушын – 5 упай, дәрўазаға тебиў – 3 упай, дәрўазадан шетке 

кеткен топ ушын – 1 упай. Қайсы команда белгиленген имканияттан кӛп упай 

топлайды? (96-сүўрет) 
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Футболда техника элементлерин раўажландырыў, таярлықтың басқа 

түрлери менен тығыз байланыста болады. Демек, ӛзлестирилген техникалық 

әмеллерди, зәрүр болған күш, тезлик, шыдамлылық ҳәм басқада физикалық 

сапалар менен тутастыра алған футболшы ғана ӛз командасына пайда 

келтире алатуғынлығын ядтан шығармаў керек. 
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2.1. ФИЗИКАЛЫҚ ТАЯРЛЫҚ ҲАҚҚЫНДА ТҮСИНИК 

Физикалық таярлық тӛрт ўазыйпаны шешиўди кӛзде тутады. Булар – ден 

саўлықты беккемлеў, физикалық раўажланыў дәрежесин арттырыў, 

организмниң функционал мүмкиншиликлери дәрежесин арттырыў, 

физикалық уқыплықларды тәрбиялаў.  

Педагогикалық кӛзқарастан физикалық таярлық улыўма ҳәм арнаўлы 

болып бӛлинеди. Улыўма физикалық таярлық (УФТ) жокарыда атап ӛтилген 

ўазыйпалардың биринши екеўин шешеди ҳәм арнаўлы физикалық таярлық 

(АФТ) шешетуғын қалған еки ўазыйпа ушын, тийкар ҳызметин атқарады. 

Футболшының УФТ-ы ушын тийкарғы қурал ретинде улыўма 

раўажландырыўшы, жуплық шынығыўлар, ҳәрекетли ҳәм спорт ойынлары, 

эстафеталар, кросс ҳәм т.б. қолланылады. Әдетте, адамның физикалық 

сапалары дегенде, оның ҳәрекетлениў мүмкиншиликлери болған – күш, 

шаққанлық, епшиллик, шыдамлылық сапаларын түсиниў қабыл етилген. 

Оларды жетилистириў тийкарында, организмниң ӛз искерлиги дәслепки 

жағдайын арттырған ҳалда, тәкирарланған физикалық жүклемелерге жуўап 

бере алыў уқыплығы жатады. Басқаша етип айтқанда, егер «физикалық 

таярлық» түсинигин медаль кӛринисинде кӛз алдымызға келтирсек, онда 

медальдың бир тәрепинде УФТ, ал екинши тәрепинде АФТ деп жазылған 

болар еди. Бул, мудамы ӛз ара тығыз байланыскан процесс болып табылады, 

бирақ, тренировкалардың басланғыш этапларында кӛбирек УФТ 

қуралларына үстемлик бериў керек болса, теренлестирилген шуғылланыўлар 

дәўиринде керисинше АФТ-ға үстемлик бериў керек болады. 

Ҳәр қыйлы спорт түрлериндеги спортшылардың физикалық сапалары 

ӛзине тән ӛзгешеликлерге ийе. Мәселен, штангашы ямаса гимнасттың күши, 

узын аралыққа жуўыратуғын стайердиң шыдамлығы футбол ойынында 

жәрдем бере алмайды. Футболшының күши динамикалық сыпатта болыўы 

керек ҳәм ол старт, бирден тоқтап қалыў ҳәм ҳәрекет бағдарын ӛзгертиў, 

секириў, ийин менен ийтериў, топты алып қойыў, топты тебиў қусаған 

ҳәрекетлерде сәўлелениўи керек. Буннан, футболшы ушын үлкен салмақтағы 

аўырлықларды кӛтериў емес, ал ӛз денеси ҳәм топ инерциясын жеңиў 

кереклиги кӛринип турыпты. 

Соның ушын да футболшылардың аяқлар күшин раўажландырыўына 

айрықша кеўил бӛлинетуғынлығы түсиникли. Бирақ, ойын искерлиги 

қурамалы ҳәрекетлерди орынлаўға ҳәм тең салмақлықты сақлаўға 

мүмкиншилик туўдыратуғын арқа ҳәм қарын булшық етлериниң жақсы 

раўажланыўын талап етеди. 
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2.2. КҮШТИ РАЎАЖЛАНДЫРЫЎ 

Күшти қалайынша раўажландырыўға болады? Басланғыш таярлық 

этапында 9-10 жаста, барлық булшық етлер топарын раўажландыратуғын 

шынығыўлардан пайдаланыў мақул болады. Усы мақсетте, аўырлықларсыз 

улыўма раўажландырыўшы шынығыўлардан, гантеллер, иши толтырылған 

топлар, футбол топлары, жуплықлардағы шынығыўлар (3-7 комплекс), жүзиў, 

ҳәрекетли ойынлар, жуўырып келип узынлыққа секириў шынығыўларынан 

пайдаланыў усыныс етиледи. 

11-13 жаста – эластикалық резина, гантеллер, секириў жиплери, сондай-

ақ, жупларда күш шынығыўлары, узынлыққа ҳәм бийикликке секириў, кӛп 

секириўлер (8-12 комплекс) қолланылады. Шуғылланыў ушын қолланылату-

ғын аўырлықлар салмағы дене салмағының 3-4 %-нен жоқары болмаўы керек. 

Мәселен, 40 кг салмақта 1,5 кг-ға шекемги аўырлық пенен ислесиў талапқа 

муўапық келеди. 

14-15 жаста аўырлықлар салмағы максималдан 15-20 пайызды қураўы 

мүмкин, бирақ, бунда шынығыўлардың орынланыў тезлиги мүмкин 

болғанынша жоқары дәрежеде болыўы шәрт. Мәселен, денени алдыға ийиў 

ҳәм дәслепки жағдайға қайтыў, отырып жуўырыў ямаса секириўлерди 

максимал тезликте барлық күшти жумсап ҳәр имканиятта 5-10 реттен тез 

орынлаў талап етиледи. Бунда имканиятлар арасындағы дем алыў ўақты 2,5 

минут. Имканиятлардағы қайталаў саны таярлық дәрежесинен келип 

шығады, бирақ, әдетте, 5 рет қайталаў менен үш имканиятты орынлаў (5 

қайталаўдан 3 имканият орынланады) дурыс болады. Егер де, 

шынығыўларды усы тақылетте орынлаў қыйыншылық туўдырмаса және бир 

имканиятты орынлаў мүмкиншилиги жоқ емес. Алты ҳәптелик шуғылланыў 

циклының ақырына схема мынадай кӛринисте болады: 10 қайталаўдан 5 

имканият. Бундай тренировкалар тезликли-күшти тәрбиялайды ҳәм 

раўажландырады, бул топқа соққы бериў, ийин менен ийтериў, топты алып 

қойыўлар ушын жүдә керекли сапа болып есапланады. Аяқлар ҳәм геўдениң 

жаздырыўшы булшық етлериниң «жарылыўшы» күшин раўажланырыў ушын 

аўырлықлар менен ислесиў шәрт емес. Булшық етлердиң раўажланыўына 

жәрдем бериў ушын ӛз денеси аўырлығынан пайдаланылады: 50-70 см 

бийикликтен секириўден кейин, жоқарыға ямаса жоқары-алдыға қарай жедел 

ийтериў орынланады  (пәс жеңил атлетика барьерлери). Бундай секириў-

лерден басланғыш топарлардағылар 2 имканиятта 5 рет қайталаўдан, ал бир 

қанша таярлыққа ийе болғанлар 4 имканиятта 8 рет қайталаў кӛринисинде 

орынлаўы керек. Аяқлардың «жарылыўшы» күшин раўажландырыў 

шынығыўлары, кӛп секириўлер, бир яки еки аяқтан жоқарыға ийтерилип 
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секириўлер (13-14 комплекс) жәрдем береди. 

Бул сапаны раўажландырыўда бир неше методикалық кӛрсетпелерди 

яддан шығармаў усыныс етиледи: 

– күшти раўажландырыўшы шынығыўларды булшық етлерди 

босастырыўшы  шынығыўлар менен гезеклестириў; 

– шынығыўлар дәслеп: қол ҳәм ийин, кейин геўде, аяқлар булшық етлери 

ушын топланыўы керек; 

– шынығыўлар арасындағы дем алыс жетерли болыўы керек: ол 1 

минуттан 2,5 минутқа шекем; 

– күшти асырыў тек ғана системалы жумыс ислеўде пайда болады. 

Ӛзлериңиздиң неге ерисе алғаныңызды 1-кестеде келтирилген тест 

ҳәм нормативлерге қарап анықлап алыўыңызға болады. 

 

1 кесте. 

УЛЫЎМА ҲӘМ АРНАЎЛЫ КҮШТИ БАҲАЛАЎ 

Тестлер  
 

Жас ӛзгешелиги 

10 11 12 13 14 15 

Орыннан үш 
атлап секириў 
(метр) 

4,8-5,2 5,3-5,6 5,7-6,0 6,1-6,4 6,5-6,8 6,9-7,2 

Перекладинада 
тартылыў 

3 5 6 7 9 10 

Топты аралыққа 
тебиў (метр) 

)41(
15

26

 

)45(
18

27
 )48(

20

28
 )52(

22

30
 )60(

25

35
 )65(

27

38
 

Қол менен 
топты аралыққа 
таслап бериў 
(метр) 

9 10 12 13 15 16 

 

2.3. ШАҚҚАНЛЫҚТЫ РАЎАЖЛАНДЫРЫЎ 

Футбол ойынында шаққанлық әдетте, кӛрсеткишлер жыйынында 

кӛринеди: реакция ҳәм тактикалық пикирлеў шаққанлығы, старттан пәт алыў 

ҳәм аралыққа жуўырыў тезлигинде, техникалық әмеллерди орынлаў ҳәм бир 

ҳәрекеттен екиншисине ӛтиў тезлигинде. Футболшының шаққанлығын 

қурайтуғын бул бӛлеклердиң барлығы бир-биринен ғәрезли болмағанлығы 

себепли, оларды, ойын шынығыўларында ҳәм ӛз алдына ҳәм биргеликте 

қолланыў керек болады. Футболшы ойын ўақтында ҳәрекетлениўден алдын 
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топты кӛриўи, шәраятты баҳалап, бир шешимди қабыллаўы зәрүр. Бул 

ҳәрекетлерге футболшы қаншама аз ўақыт жумсаса, оның ҳәрекетлери 

соншама унамлы нәтийжеге алып келеди. Мәселен, шебер футболшылар бул 

ҳәрекетлерге секундқа шекем ўақыт ажырататуғынлығы анықланған, ал усы 

ўақыттың 70 пайызы топты кӛриў уқыплығына туўра келетуғынлығын есапқа 

алсақ, ойын даўамында топты кӛзден қашырмаў жүдә әҳмийетли екенлигин 

және бир мәрте тастыйықланады. 

Реакция тезлигин тәрбиялайтуғын шынығыўларды орынлаў, әсиресе, 

жуплықларда қызықлы ӛтеди: 

– еки ойыншы бир-бириниң изинен жуўырып ҳәрекетленеди. Топты 

айдап баратырған «А»-ның изинен «Б». Тосаттан ойыншы «А» топты алдыға 

10-15 метрге жоллайды ҳәм ӛзи бир шетке шығып қалады. Ойыншы «Б» топ 

изинен жуўырады, оны тоқтатып, әсте-ақырын тезликте топ айдаўды даўам 

етеди. «А» оның изинен ҳәрекетленеди: 

– ойыншы «А» қолындағы тобы менен «Б» ойыншының изинен жуўырып 

жүреди ҳәм тосаттан топты шеригиниң басы үстинен 5-7 метр алдыға 

ылактырады «Б» ойыншы алдыға жуўырып топты тоқтатады. Кейнинен 

ойыншылар орын алмасады; 

– 2-3 м аралықта бир-бириниң изинен жуўырады. Олардың бириншиси 

бир-қатар еркин шынығыўларды (5-10 метр тез жуўырыў, секириўлер, 

бурылыўлар ҳәм т.б.) екиншиден айрылыў ушын тосаттан орынлайды. 

Екинши ойыншы белгиленген аралықты сақлаған ҳалда биринши 

ойыншының барлық ҳәрекетлерин қайталайды. 10-15 секундтан кейин 

ойыншылар жүрип дем алады. 60-90 секунд даўамында босастырыў 

шынығыўларын ислейди, кейнинен ойыншылар орын алмасады. 

Старт (5-10 метр тез жуўырыў) ямаса стартлық пәт алыў тийкарынан 

аяқлардың «жарылыўшы» күшине ҳәм аз дәрежеде адымлар кеңлигине 

байланыслы болады. Аяқлардың «жарылыўшы» күшин ҳәм адым кеңлигин 

жетистириўге тӛмендеги шынығыўлар жәрдем береди: 

– дизелерди жоқары кӛтерип қум, опилкада жуўырыў; 

– 10-15 метр секирип жуўырыў; 

– 7-10 метр ҳәр қыйлы дәслепки жағдайлардан тез жуўырыў; 

– отырған жағдайдан белгиленген буйрық бойынша 10 метрге бирден 

жуўырыў, мүмкин болғанынша жоқарыға секирип бас пенен урыў ҳәрекетин 

орынлаў ҳәм отырып қалыў, қайтадан буйрық бойынша сол ҳәрекетлерди 

тәкирарлаў ҳәм т.б.; 

– бир ойыншы екиншисине топты жоқарыдан таслап береди, екиншиси 

топты бас пенен қайтарады. 3-4 секириўден кейин ойыншылар орын 

алмасады; 
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– 7-8 метрге топты ылақтырыў, изинен тез жуўырыў оны жерге екинши 

рет тийгизбей услап алыў. 

Ойын ўақтында футболшы ҳәрекетте болыўына қарамастан, оннан 

тезликти асырыўды талап ететуғын шәраятлар кӛп ушырасады. Бундай 

тезлик дистанциялық ямаса абсолют тезлик деп аталады. 

Бул тезликти мына шынығыўлар жәрдеминде жетилистириўге болады: 

– 30 ҳәм 60 метрге жуўырыў; 

– үлкен болмаған бийикликке қарай 30-50 метрге жуўырыў; 

– 30-50 метрге тезликти асырып жуўырыў; 

– 25-30 метрге топты тезликти асырыў менен айдаў. 

Бир ҳәрекеттен екинши ҳәрекетке ӛтиў тезлигин раўажландыратуғын 

шынығыўлар: 

– 15-30 метрге «челнок» жуўырыў; 

– 5-10 метрге тез жуўырыў, бирден тоқтап қалыў, топқа бас пенен секирип 

соққы бериў; 

– майданның 10х10 метр, ямаса 15х15 метр, бир тәрепинде тез жуўырыў, 

екинши тәрепинде бир қәлиптеги тезликте жуўырыў; 

– секириў, жуўырыў ҳәм басқа ҳәрекетлердиң ҳәр қыйлы комбинациясян 

орынлаў;  

– топты айдаў, узатыў, қабыл етиў, дәрўазаға тебиў; 

– 10-12 метрге топты шеригине ылақтырыў, 15 метр тез жуўырыў, тоқтаў, 

жоқарыға секирип дәрўаза тәрепке бас пенен топты урыў. 

Шаққанлықтың басқа түрлерин жетилистириўде ҳәр қыйлы спорт 

ойынлары да мүмкиншилик береди (волейбол, баскетбол, стол тенниси, 

бадминтон, регби). Буннан басқа эстафета ҳәм ҳәрекетли ойынлардан да 

пайдаланыў талапқа муўапық. 
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ҲӘРЕКЕТЛИ ОЙЫНЛАР ҲӘМ ЭСТАФЕТАЛАР 

«Үшиншиси артық». 10-12 адам ойнайды (97-сүўрет).  

 

 

Майданша ортасында диаметри 8-10 метр болған шеңбер сызылады. 

Ойыншылар жуплықларда бир-биринен 1-2 метр аралықта шеңбер бойлап 

жайласады. Тренер еки жетекши таңлайды. Қашыўшы ҳәм қуўыўшыны. 

Даўыс буйрығы бойынша қашыўшы қуўып барыўшыдан аралықты үзиўге 

тырысады, кейин, тосаттан жуплықтағылардың биреўиниң алдына турып 

қалады. Артта турған тез жуўырып ҳәрекетленеди. 

Қағыйдалар. Ойнаўшылар бир-бирине тийиўге ҳақысы жоқ. Артта 

турған ойыншы ўақтынан бурын жуўырыўға болмайды. Қашып баратырған 

ойыншыға шеңбер ишине кириў қадаған етиледи. 

«Қоянларға аңға шығыў». 10-12 адам ойнайды (98-сүўрет). Зал ортасына 

диаметри 10 метрлик дӛңгелек сызылады. Ойыншылар екиге бӛлинеди. 

Командалардың биреўи (қоянлар) шеңбер ишине жайласады. «Аңшылар» 

волейбол тобы менен шеңбер сыртында. Буйрық бойынша «аңшылар» 

шеңберге кирмей «қоянларға» топты тийгизиўге тырысады. Егер де топ тийсе, 

ойыншы шетке шығады. Ойын ақырғы ойыншыға шекем даўам етеди.  
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Ақырғы «қоян» ойыннан шетлетилгеннен соң командалар орын 

алмасады. Бул ойын қашыў, узатыў ҳәм ылақтырыў кӛнликпелерин 

беккемлейди. Шаққанлық, орын таңлаў, ҳәрекетлер епшиллиги ҳәм 

анықлығын жетилистиреди.  

«Ордағы қасқыр». 10-12 адам ойнайды (99-сүўрет). Майдан ортасында 

аралығы 80-100 см болған еки параллель сызық сызылады («ор»).  
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Залдың қарама-қарсы еки тәрепинде сызықлар менен еки «үй» 

белгиленеди. Еки ямаса бир жетекши («қасқырлар») таңлап алынады, олар 

«орға» жайласады. Басқа ойыншылар «үй» сызығының сыртында орналасады. 

Буйрық бойынша үй сызығында жайласқан ойыншылар басқа сызыққа ӛтиўде 

«ор»дан секирип ӛтиў керек. «Қасқырлар» оларды қалақлап қалыўды мақсет 

етеди. Усланғанлар қосымша физикалық жүклемелерди (мәселен, 10 мәрте 

отырып-турыў, 10 мәрте қолларды бүгип-жазыў, таяныш жағдайы) орынлап 

болып ойынға қайтады. Бир мәрте де усланбаған ойыншы жеңимпаз болады. 

Қағыйдалар. Жуўырыў тек буйрық бойынша «Ор» сызығын басыўға 

болмайды. «Қасқырлар» «ор»-дан шығыў ҳуқықына ийе емес. Усланып ойынға 

қайтқан ойыншылар, ойынның ақырына шекем усланған болып саналады. 

Ойын жуўырыў, секириў, пикирлеў кӛнликпелерин жетилистириўге 

жәрдем береди. 

«Ким шаққанырақ». 4-10 адам ойнайды (100-сүўрет).  

 

Майданша ортасында диаметри 10-12 метрлик шеңбер сызылады, зал 

мүйешлерине айланып ӛтиў стойкалары орналастырылады. Ойнаўшылар 

топлар менен шеңберде жайласады. Даўыс буйрығы бойынша ойыншылар ӛз 

бетинше топты жерге түсирмей аяқлары менен урып турады (жонглировка). 

Олар барлық ўақта бир кӛзи менен «тренерди» кӛрип турыўы талап етиледи. 

Белгиленген кӛриў сигналы бойынша (мәселен, тренердиң қолларын белине 

қойыўы) ойнаўшылар топты айдап жақын байрақшаға қарай жуўырады, оны 

алдап ӛтип шеңберге қайтады. Артта қалып қойған еки «үлгермеўши»лер 

«жетилистириў зонасына» ӛтип, тренер тапсырмаларын орынлайды. Ойын 

қайтадан даўам етеди. Шеңберде калғанлар жеңимпаз болып табылады.  

Қағыйдалар. Егер жонглировка ўақтында топ шеңбер сыртына шығып 

кетсе, айыпкер биринши ескертиў алады. Екинши ескертиўден кейин ол 
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«жетилистириў» зонасына барыўға мәжбүр. Қатнасыўшылар басқа топқа 

тиймеўи керек, қасындағыларды ийтериўге де болмайды. Жонглировка 

орнына топты айдап жүриўди қолланыўға болады. Ойын техника 

элементлерин жетилистириўге, епшиллик, кӛриў сигналына реакция 

тезлигин раўажландырыўға жәрдем береди. 

«Байрақшаға тез». 12-16 адам ойнайды (101-сүўрет).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Майданшаның қарама-қарсы тәреплеринде еки параллель сызық сызылады. 

Бул еки сызық «ӛз» ҳәм «басқа» «үй» ҳызметин атқарады. «Ӛз» үйинен 8-10 

метр аралықта стойка орнатылады. Ойнаўшылар еки теңдей командаға 

бӛлинеди. Шек таслаў бойынша командалардың биреўиниң ойыншылары 

топқа ийелик етеди. 

Топты ийелеген команданың биринши номерли ойыншысы («А» «Г») 

«ӛз» үйи сызығынан топты «басқа» үйге жоллайды, ал ӛзи стойкаға жуўырып, 

оны айланып ӛтип «ӛз» үйине қайтады. Басқа команда ойыншылары топты 

услап алып, жуўырыўшы ойыншыға тийгизиўи керек. Топты узатыўға рухсат 

етиледи. 

Қағыйдалар. Қарама-қарсы команда ойыншысы топты услап алғаннан, 

оның шериклери «ӛз» үйинен шығып стойкаға жақын ҳәрекетлениўи мүмкин 

(топқа шығыў). Топ тийген ойыншы упай алады. Барлық ойыншылар 

дәслепки жағдайға қайтыўдан ойынға екинши ойыншы түседи («Б», «Д» 

оннан кейин «В», «Е»). Белгиленген ўақыттан кейин командалар орын 

алмасады. Ең аз упай топлаған ойыншы жеңимпаз деп есапланады. Бул ойын 

ҳәрекет координациясы, шаққанлық, епшилликти раўажландырыўға жәрдем 

береди топқа соққы бериў, қақшып алыўды жетилистиреди. Ҳәрекетлердиң 
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коллективлигин тәрбиялайды.  

«Қарсылас тобы изинен». 6-10 адам ойнайды (102-сүўрет). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ойыншылар 3-5 адамнан еки командаға бӛлинеди. Буйрық бойынша 

биринши турған ойыншылар топты мүмкин болғанынша узақ аралыққа 

майданға тебеди ҳәм ӛзлери қарсылас тобы изинен жуўырады. Оны услап 

алып изине қайтады. Биринши болып ӛз орнын ийелеген ойыншы 1-упай, 

екинши 0-упайға ийе болады. Буннан кейин белгиленген буйрық бойынша 

басқа жуплықтағы ойыншылар топ тебеди ҳәм ойын солайынша даўам етеди. 

Кӛп упай топлаған команда жеңимпаз деп табылады. 

Қағыйдалар. Топқа соққы бергеннен кейин ӛз тобына екинши рет 

тийиўге, қарсыласқа кесент етиў қадаған етиледи. Ойын топты тебиў 

комплексин жетилистиреди, күш, шақканлықты раўажландырады. 

Аралас эстафета: 8 метр тез жуўырыў-тоқтаў – секирип бас пенен урыў 

ҳәрекетине еликлеў – 5 метр аралықтағы топқа жуўырыў – топты «челнок» 

тәризинде айдаў – арқа менен дәслепки орынға қайтыў. Дем алыў 2 минут (30 

секундтан 4 мәрте). 

Еркин жонглировка (103-сүўрет). 
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Аралас эстафета: жуўырыў – үш жеңил атлетика барьери үстинен 

секирип ӛтиў – байрақшалар арасынан жуўырып ӛтиў – топ пенен «челнок» 

жуўырыўы – 30 метр – жуўырыў (104-105 сүўретлер). 
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Алдыға домалаў, узынлыққа ҳәм тосқынлықлардан секирип ӛтиў, алға 

домалаў ҳәм арқа ямаса қәдимги жуўырыўлар менен эстафеталар (106-сүўрет). 

Еки топты «челнок» (барып қайтып жуўырыў) тәризинде алып жүриў 

эстафетасы (107-сүўрет). 

Баскетбол тобын айдаў, себетке топты түсиргенше таслаў, топты қақшып 

алыў ҳәм орынға жуўырып қайтыў эстафетасы (108-сүўрет). 
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2-кестеде тезлик сапаларын баҳалаў кӛрсеткишлери берилген.  

2 кесте.    

 
ТЕСТЛЕР 

Жас ӛзгешелиги 

10 
 

11 12 13 14 15 

Старттан 15 метрге 
жуўырыў (секунд) 

3,2 3,1 3,0 2,7 2,6 2,5 

30 метрге жуўырыў (секунд) 
 

5,3 5,2 5,1 4,8 4,6 4,4 

Старттан 15 метрге туўры 
мүйештен бағдарды 
ӛзгертип жуўырыў (секунд) 
 

5,2 5,1 5,0 4,8 4,7 4,6 

Старттан 15 метрге сүйри 
мүйеш астында бағдарды 
ӛзгертип жуўырыў (секунд) 
 

6,0 5,8 5,6 5,4 5,3 5,2 

  

2.4. ЕПШИЛЛИКТИ РАЎАЖЛАНДЫРЫЎ 

Епшиллик деп футболшының таза ҳәрекетлерди тез ӛзлестире алыў ҳәм 

ойын шәраятының ӛзгериўине қарай ӛзгере алыў уқыбына айтылады. Басқа 

сӛз бенен айтқанда, епшиллик – шаққанлық, күш, координациялық 

мүмкиншиликлердиң қосындысы. Епшилликти раўажландырыўдың барлық 

этапларында футболдан алынған шынығыўлар қолланылады: 

– топты жерге түсирмей урып турыў (ҳәр қыйлы дәслепки жағдайлардан 

(109, 110-сүўрет); 
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– алдыға ҳәрекетленип топты жерге түсирмей урып жүриў, топты ӛз 

үстинен асырыў, 180о қа бурылыў, топты бас пенен урып жүриўди даўам етиў 

ҳәм жерге түсирмей дәрўазаға жоллаў (111-сүўрет); 

– анықлыққа топ тебиў (112-сүўрет); 

– ушып киятырған топқа ҳәр қыйлы жағдайлардан аяқ, бас пенен соққы 

бериў (113-сүўрет); 
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– стойкалардан ӛтип, бағдарды тосаттан ӛзгертиў менен топ айдаў (114- 

сүўрет); 

– стойкалар арасынан ӛтиўде топты айдаў, таярлықсыз дәрўазаға соққы 

бериў менен биргеликте орынлаў (115-сүўрет); 
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– бадминтон ойыны майданында 3х3 бас пенен волейбол ойнаў (116-

сүўрет); 

– топқа тийиўди шекленген ҳалда ҳәр қыйлы ойын шынығыўлары (3х3, 

4х2, 3х1 ҳәм т.б.) (117-сүўрет). 

Улыўма епшилликти футболшының ойын ўақтындағы орынлайтуғын 

ҳәрекетлерине дүзилиси жағынан жакын болған ҳәрекетлерди орынлаў 

арқалы комплексли баҳалаўға ерисиў мүмкин (118-сүўрет). 
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1-станция. Тосқынлық астынан ӛтиў ҳәм олардан секирип ӛтиў. 
2-станция. Обручлардан секириў. 
3-станция. Тоскынлықлардан секирип ӛтип, алға домалаўлар. 
4-станция. Гимнастикалық скамейканың тар тәрепинен, ортасында 360О 

қа бурылыў менен тез жүриў. 
5-станция. Параллель планкалар арасынан қәлеген усылда ӛтиў 

(планкалар аралығы 0,35 метр). 
6-станция. Горизонталь планкалардан еки аяқлап секирип ӛтиў 

(бийиклиги 0,40 метр). 
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7-станция. Жуўырыў-стойкалар арасынан ӛтиў. 
Тапсырмаларды орынлаўда мынандай қәтеликлерге итибар қаратылады: 

тоскынлықлардан ӛтиўдиң дурыс емес избе-излиги; планка ҳәм обручларға 
тийип түсириў; гимнастикалық скамейкалардан түсип кетиў; домалаўларды 
орынламаў. Ҳәр бир қәтелик ушын 0,5 секунд қосылады. 

Шынығыўлар комплексин орынлап болғаннан кейин, қәтеликлерди 

есапқа алып баҳалаў ушын 3-кестеден пайдаланыўға болады. 

3-кесте. 

Жас ӛзгешелиги «Айрықша» «Жақсы» «Қанаатланарлы» 

8 36,0-39,5 секунд 39,6-42,5 секунд 42,6-46,5 секунд 

9 33,5-35,5 секнд 35,6-38,5 секунд 38,6-40,0 секунд 

10 30,5-32,5 секунд 32,6-35,6 секунд 36,7-38,5 секнд 

11 28,5-30,0 секунд 30,1-32,6 секунд 32,7-35,7 секунд 

12 26-27,5 секунд 27,6-29,5 секунд 29,5-31,0 секунд 

        4-кесте арнаўлы епшилликти баҳалаўға жәрдем береди. 

4-кесте. 

Арнаўлы епшилликти баҳалаў 

Тестлер  Жас ӛзгешелиги 

11 12 13 14 15 16 

Топты бас пенен урып турыў, 
рет (жонглировка) 

 
7-8 

 
9-10 

 
11-12 

 
13-14 

 
15-16 

 
16-17 

Топты оң ҳәм шеп аяқта гезекпе-
гезек жерге түсирмей урып 
турыў 

 
9-10 

 
11-12 

 
17-18 

 
19-20 

 
22-25 

 
26-30 

10 метр аралықтан диаметри 1 
метр болған обручқа топты 
анықлыққа тебиў (5 мәрте оң, 5 
мәрте шеп аяқта) 

 
4 

 
5 
 

 
6 
 

 
7 

 
8 

 
9 

 

Күш, шаққанлық ҳәм епшиллик сапалары ӛз ара байланыслы болып, 

оларды тәрбиялаў тийкарында улыўмалық қағыйдалар жатады: бул 

сапаларды организм шаршамастан алдын раўажландырыў керек. Ҳәр бир 

шынығыў максимал күш салыў дәрежесинде орынланады ҳәм ҳәр бир 

шынығыўдан соң толық қайта тиклениў ўазыйпасы орынланыўы шәрт. Бул 

сапалар тек ғана, ӛз ара байланыслы болып қалмай техникалық таярлық пенен 

де байланыслы. Дәслеп, футболшылар керекли дәрежеде күш, тезлик ҳәм 

епшилликке ийе бола турмай, техникалық әмеллерди орынлай алмаған болар 

еди. 
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