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K irish

Futbolni, garchi u klassik sport tu rlariga  qaraganda  n isb a tan  u n c h a lik  

katta bocImagan tarixga ega boTsada, hech  b ir m u b o lag ‘a siz  d u n y o d a g i e n g  

ommaviy sport o‘yini va hatto eng keng  tarqa lgan  sp o rt tu ri d eb  h iso b la sh

mumkin.
Haqiqatan ham, nim a uchun bu tun  dunyoda fu tbo l о y in la ri p a y tid a  

o‘yingohlarning tribunalari tom oshabin lar b ilan  to 4lib -to sh g an  bo lad i?  

Nima uchun kattalar to ‘p o ‘ynayotgan bo lalarn i k o ‘rg an d a  b e ix tiy o r  to cx tab  

qoladi? Nima uchun bolalar futbolni bunchalik  yaxsh i k o crad i?

Futbolning odam ni o ‘ziga to rtad igan  narsasi av v a la m b o r o cy in  

priemlarining turli-tum anligi va  bu spo rt tu rin ing  jo z ib a d o rlig i b ila n  

izohlanadi.

Nisbatan katta o ‘yin maydoni son-sanoqsiz o ‘yin kom binatsiyalarini 

v4judga keltirish imkonini beradi. M utlaqo bir xil holatlar va ularning bir

XU yechimlari udtmshi mumkin boU gan futbol m usoba4atari 

hollarda uchraydi. O'y'mchi ham, tom oshabm  ham u z lu t a z  tav is  

yangi vaziyatlaming ishtirokchilari va guvohlari b o ‘lib  h isob lana 1.

Futbolning jozibadorligi o ‘yinchtlar to ‘pni qo 1 bilan em as, У ЯУ ' 

bosh bilan uzatishi bilan chaqiriladi. M asalan, basketbolda y o k i gandbol a  

to‘pni qo‘l bilan uzatishyoki ushlab o lish  tom oshabinga tabiiy va  hatto  

ishday bo‘lib tuyuladi, bu yerda haqiqiy mahoratni faqat m u taxasstsgm a  

sezishi mumkin. T o ‘pni oyoq bilan to ‘g ‘ri y o ‘nalishda uzatish  esa  

anchagina qiyin. Buni oddiy tom oshabin ham  yaqqol h is q ila  oladi.

Futbolning keng tarqalganligi yana shu bilan ham  izohlanadiku un i 

en& oddiy sharoitlarda ham, unchalik yuqori bo'lm agan  darajada ham  

0 ^nasa bo4adi. Bolalar ko4pincha duch kelgan to ‘p bilan ’
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ICirisii

mUmHaqiqatan ham , nim a uchun bu tun  dunyoda fu tbo l o ‘y in la r i p a y tid a  

o‘yingohlarning tribunalari tom oshab in lar b ilan  to ‘lib - to sh g a n  b o ‘la d i. 

Nima uchun kattalar to ‘p o ‘ynayotgan bo la larn i ко rg an d a  b e ix tiy o r  to  x tab  

qoladi? Nima uchun bolalar futbolni bunchalik  yaxsh i k o 4rad i?

Futbolning odamni o 4ziga to rtad igan  narsasi a v v a la m b o r o cy in  

priemlarining turli-tum anligi va bu spo rt tu rin in g  jo z ib a d o r lig i b ila n  

izohlanadi.

Nisbatan katta o 4yin m aydoni son -san o q siz  o 4y in  k o m b in a ts iy a la r in i 

vujudga keltirish im konini beradi. M utlaqo  b ir xil h o la tla r v a  u la rn in g  b ir  

xil yechimlari uchrashi m um kin b o 'lg a n  fu tbo l m u so b aq a la ri k a m d a n -k a m  

hollarda uchraydi. 0 ‘yinchi ham , tom oshab in  ham  u z lu k siz  ra v ish d a  y a n g i-  

yangi vaziyatlaming ishtirokchilari va  guvoh lari b o 4 lib h iso b la n ad i.

Futbolning jozibadorligi o4yinchilar to 4pni q o4l bilan em as, o y o q  yok i 

sh bilan uzatishi bilan chaqiriladi. M asalan, basketbolda y o k i gandbolda  

P ’ qo 1 bilan uzatish yoki ushlab o lish  tom oshabinga tabiiy va hatto o so n

se . У Ь° ht> Шуи1аE115 bu УегE1а haqiqiy mahoratni faqat m u taxassisg in a
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kiyimlarini yoki qo‘l ostida bo'lgan boshqa predmetlami darvoza qilib 

qo‘yadi.
Futbolning qadrlanishi yana shu bilan ham izohlanadiki, uni odatda 

ochiq osmon ostida o‘ynashadi. 0 ‘yin mydonining katta bo‘lishi tufayli 

0‘yinchilaming hatti-harakatlarini bir paytning o‘zida ko'plab 

tomoshabinlar kuzatishi mumkin bo4ladi.

Yoshlar o‘rtasida fiitbol shunisi bilan ommaviyki, u yakkakurashlar 

uchun keng imkoniyatlar eshigini ochadi. 0 ‘yinchi raqibi bilan kuch, 

epchillik, bardoshlilik bo‘yicha bellashishi mumkin, shu sababli ko‘pchilik 

futbolchilar sport maydonida ham, kundalik hayotda ham kurashga 

tashnalik, jasurlik, qiyinchiliklar bilan kurasha olish qobiliyati bilan ajralib 

turadi.

Ba’zi bir sport turlarida mashg‘ulotlarda natijalarga erishish uchun 

yuqori texnika yoki ma’lum bir jismoniy holat talab qilingani holda, futbol 

bilan endigina boshlayotganlar ham shug‘ullanishi va uning naqadar 

ajoyibligini his qilishi mumkin. Tabiiyki, sportchi yoki uning jamoasi 

qanchalik yaxshi boMsa, ulaming o‘ynash darajasi ham shunchalik 

yuqoriroq bo ladi, о yin о yinchining o‘zi uchun ham, tomoshabinlar uchun 
ham shunchalik qiziqarliroq bo‘ladi.

Pedagogika nuqtai-nazaridan futbolning katta yutug'i uning jamoaviy

xarakterga ega ekanligi bo‘lib hisoblanadi. Bir jamoaning o‘n birta

o'yinchisi boshqa bir jamoaning o‘n birta o‘yinchisi bilan bellashadi, bu

futbolchilarda jamoaviylik ruhini rivojlantiradi. G‘alabaga, muvaffaqiyatga

faqatgina barcha o‘yinchilaming birgalikdagi sa’y-harakatlari bilan 
erishiladi.

Futbolda jiddiy ijobiy omil sifatida futbolchilami ularda topqirlikni



rivojlantirishga yo‘naltirilgan shiddatli tarbiyalashni qayd qilish Iozim 

bo'ladi. Наг qanday ocyin ham tarbiyaviy samarani beradi, biroq futbol 

mustaqil ijodiylik bilan ajralib turadi. Nisbatan katta kenglikda 

harakatlanadigan yigirma ikkita o‘yinchiga jamoa manfaatlari yo‘lida 

o‘zining g ‘oyalaridan foydalanish uchun son-sanoqsiz imkoniyatlar taqdim 

qilinadi. Yaxshi o‘yinchi qandaydir bir muvaffaqiyatli yechimni bitta o‘yin 

davomida bir necha marta qoMlayvermaydi. Doimiy yakkakurashlar, 

vaziyatlarning almashishi, hujum qilish va himoyalanish zarurligi sanoqli 

lahzalar ichida yangi yechimlami qidirish zaruratini chaqiradi. Vaziyatni 

tezda baholay olish va zaruriy yechimlami tezda topa olish shu bilan 

bogManadi.

Bellashuvlar paytida vaqtinchalik muvaffaqiyatsizliklami boshdan 

kechirish va ularni yengib o‘tish esa katta darajada iroda kuchini 

rivojlantiradi.

ASOSIY TUSHUNCHALAR

Futbol texnikasini tasvirlash bilan shug‘ullanishni boshlashdan oldin 

to4pning uchish yo‘nalishi, uchish yo‘li va kuchiga (tezligiga) tegishli 

boMgan ba’zi bir tushunchalami aniqlashtirib olishimiz zarur bocladi, 

chunki futbol tocglrisidagi adabiyotlarda ular hozirgi kungacha ham 

yetarlicha muhokama qilinmagan. Bu tushunchalar ostida turli narsalar 

tushuniladi, shu sababli ularning yagona talqini yo‘q. Biz bu o‘rinda shu 

bo‘shliqni to‘ldirishga harakat qilamiz.
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I BOB. TO‘PNING UCHISH YO‘NALISHI

Ba’zi bir oldindan ko‘zlangan maqsadlar uchun o‘yinchilar to‘pni 

turlicha balandlikda darvozaga yoki sherigiga yo'llaydi (1-rasm). Tabuyki, 

uning uchish balandligini boshqarish birgina taktik yechimga bog‘liq 

bo‘lishi mumkin emas. U katta darajada zarbani bajarish texnikasiga ham 

bog'liq bo'ladi.

1-rasm.

Yerda dumalayotgan yoki tizzadan baland bo‘lmagan balandlikda 

uchayotgan to‘pni biz p a s t l a b uchayotgan ‘p  deb ataymiz (A).

Agar to p tizza balandligidan balandda, biroq yerda turgan 

0‘yinchining boshining balandligidan pastda uchayotgan bo'lsa, bunday 
to‘p yarim yuqorilabuchayotgan to ‘p  deb ataladi (B).

Eng chekka holatda faqatgina sakrash orqali bosh bilan teginish

mumkin bo‘lgan (yoki undan ham yuqoriroqda uchayotgan) to‘p yuqorilab 
uchayotgan to ‘p  deb ataladi (V).

To'pning uchish yo'nalishi uning maydonning bo‘ylama o‘qiga 

msbatan trayektoriyasi nuqtai-nazaridan ham farqlanadi (2-rasm).

To'pning umuman olganda maydonning bo‘ylama o‘qi bilan yoki



o'qqa parallel bo‘lgan chiziq bilan mos tushadigan yo‘naIishini boylama 

uzatma deb ataymiz (A), to‘pning bo‘ylama o‘qqa nisbatan ma’lum bir 

burchak ostida uchish yo‘nalishini esa — ko'ndalang uzatma deb ataymiz 

(B). Bo‘ylama uzatma oldinga yoki orqaga, ko‘ndaIang uzatma esa -  yon 

tomonga va diagonal bo‘yicha oldinga yoki orqaga bajarilishi mumkin.

2-rasm

1.1. TVpning uchish yo‘li

To‘pning vertikal tekislikda harakatlanishi nuqtai-nazaridan to‘g'ri 

chiziqli va egri chiziqli yo‘llar to‘g‘risida gapirish mumkin (3-rasm).

3-rasm.
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To‘p uni у о‘llagan o‘yinchi va nishon orasidagi masofani eng qisqa 

yo‘l bilan bosib o‘tganda to‘pning yo‘li to ‘g ‘ri у  о 7 deb ataladi (A).

Egi'i chiziqliyo 7 — bu to‘pni aylantirishdir (B), bunda u to4g ri chiziq

bo‘yicha emas, yoy bo‘yicha harakatlanadi (B).

Oyoq yoki bosh bilan yo‘llangan ko‘pchilik to‘plar havoda uchta

qismdan tashkil topadigan yoyni chizadi (4-rasm).

Zarba berilgandan keyin to‘p qandaydir bir burchak ostida yuqoriga 

ko‘tariladi, bu egri chiziqning ko‘tariluvchi qismi deb ataladi (A), To4pga 

unga berilgan kuch shiddatli ta’sir ko'rsatadi, bu kuch qandaydir vaqt 

davomida havoning qarshiligi va yerning tortish kuchidan katta bo‘ladi.

4-rasm.

Biroq tocp ma’lum bir masofani bosib o'tgandan keyin kuchlar

muvozanatga keladi. To‘pning uchish egri chizig‘ida tocpning harakatlanish

kuchi va yerning tortish kuchi muvozanatga keladigan nuqta yuqori nuqtQ 
deb ataladi (B).

Shu momentdan boshlab to'pga berilgan kuch shiddat bilan kamaya 

boshlaydi, to'pga tortish kuchi tobora ko'proq ta’sir ko‘rsata boshlaydi, shu 

sababli u pastga qulaydi. To'pning uchish egri chizig‘ining yuqori nuqtada
boshlanadigan kesmasi botish

yoki qulash qismi deb ataladi (V)- 
.  P8« berilgan «nergiy,„ ing kam ay№  va ^  proporsional
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tarzda ortishi oqibatida egri chiziqning bu kesmasi ko‘tarilish kesmasiga 

qaraganda kaltaroq va tikroq bo‘ladi.

Ballistik egri chiziq ba’zi bir hollardagina normal egri chiziqdan farq 

qiladi (kuch to‘pning markazi bo‘yicha berilmaganda yoki kuchli yon 

tomonlama shamol esayotganda).

1.2. To‘pning kuchi (tezligi)

Odatdagi futbol terminologiyasida “to‘pning kuchi” atamasidan tez- 

tez foydalaniladi. Bu deganda, mohiyatiga ko‘ra, to‘pning harakat tezligi 

tushuniladi. To‘p qanchalik katta tezlik bilan harakatlansa, u yerga, 

o‘yinchilaming oyog‘i yoki boshiga shunchalik katta kuch bilan kelib 

uriladi.

Bu so‘zning umum tomonidan ishlatilishini hisobga olish bilan biz 

kelgusida to‘pning kuchi to‘g‘risida gapiramiz, bunda uning harakat 

tezligini tushunamiz.

To‘pni taktik rejaga muvofiq nishonga qaratib ma’lum bir kuch bilan 

yo‘llash lozim bo4ladi. Nishonga bog‘liq ravishda uni boshqarish mumkin 

boc lishi uchun uzatiladigan, tashlab beriladigan yoki darvozaga 

yo‘ llanadigan to‘pning kuchini belgilaydigan ob’ektiv omillami bilish kerak 

bo'ladi.

Shunday qilib, to'pning kuchi quyidagilarga bog‘liq bo ladi.

1) tana yoki uning to‘pni yocllayotgan qismlarining harakat tezligi (shu 

sababli, masalan, yugurib kelish yoki burilish bilan darvozaga berilgan 

zarba kuchliroq bo£ladi);
2) to‘pga kuch beradigan oyoqni silkitish tezligi, shuningdek tananing 

yoki tana qismining massasi (shu sababli, masalan, bosh bilan 

berishda zarba boshni silkitish bilan berilishini talab qilish kerak boMadi),

9
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3) tocpning qattiqligi yoki qayishqoqligi;

4) tananing to‘pga kuch beruvchi qismining qattiqligi,

5) yaqinlashib kelayotgan to‘pning tezligi;

6) ta’sir ko‘rsatuvchi kuchning to‘pga tegish nuqtasi, shuningdek 

kuchning qo‘yilish yo‘nalishi;

7) havoning qarshiligi;

8) to‘pning og‘irligi;

9) og‘irlik kuchi.

Bu omillar to‘pning kuchini belgilaydi, u tabiiyki, futbolchining 

mushak kuchi bilan bogManadi.

Ravshanki, to‘pning kuchiga birgalikda va deyarli bir paytda ko‘pgina 

omillar ta’sir ko‘rsatadi. Ma’lum bir o‘yin momentlarida ulardan ba’zilarini 

istisno qilish mumkin. Biroq kuchni tejab foydalanishga faqatgina yaxshi

tayyorgarlikka ega bo‘lgan, futbolni faqatgina amalda emas, balki nazariy 

jihatdan ham yaxshi biladigan sportchilargina erishishi mumkin.

Mazkur boTimda biz to‘pning kuchini belgilaydigan omillar bilan

_ —~ - л ш ш 1 talab qiladi 
uning uchun zarur bo‘lgan maxsus harakatlarga, balki umumiy 
ham (yugurish, sakrashlar va Ьока7лЬ-\ ----

_______ „ . « и  4 u a u i .  e »u

lgan maxsus harakatlarga, balki umumiy harakatlarga 
>hlar va hoka7MoA * -a hokazolar) tegishli. 

asosida biz futbol t
texnikasi deganda o‘y i ^ a



qo‘llanilishi mumkin bo‘lgan barcha harakatlarni bajarish usullarini 

tushunamiz.

Futbol texnikasi futbol to‘g‘risidagi bilimlarda hal qiluvchi 

ahamiyatga ega. Awalambor to‘p bilan amalga oshiriladigan harakatlarni 

bilish zarur bo‘ladi. Jismoniy tayyorgarlik yetishmasligini qanchadir payt 

yashirib yurish mumkin. Taktikayam (futbolda ratsional kurash olib borish 

to‘g ‘risidagi fan) birinchi galdagi masala boclib hisoblanmaydi. Umuman 

olganda, biz bu ikkita muhim elementning ahamiyatini yerga urmoqchi 

emasmiz. Biroq texnikaning asosiy ahamiyatini ta’kidlash uchun eslatib 

o‘tilgan uchta elementni bir-biriga qiyoslash va ulaming o‘rnini aniqlash 

zarur bcfladi. Biz buni texnikaga futbolda, ayniqsa yuqori klassli jamoalar 

musobaqalashganda, birdan-bir yaroqli qurol qiymatini bermasdan qilamiz, 

chunki bugungi kunda birinchi planga jamoaning kuchini tavsiflaydigan 

o‘yin bilan bir qatorda jamoaning jangovarligi ham chiqmoqda. Shu bilan 

birgalikda hech qanday holatda oyog‘i yoki boshi bilan to‘pga to‘g ri zarba 

bera olmaydigan yoki uni to‘xtata olmaydigan o‘yinchini futbolchi deb 

atamaymiz. Futbolchi bo‘lish uchun texnikani o‘zlashtirish zarur bo‘ladi. 

Yaxshi futbolchi bo'lish, mas’ul musobaqalarda qatnashish uchun esa, 

shubhasiz, yaxshi jismoniy tayyorgarlikka, shuningdek ma naviy-ruhiy 

tayyorgarlikka, futbol taktikasi va strategiyasi bo‘yicha nazariy va amaliy 

bilimlar va hokazolarga ega bo‘lish zarur bo‘ladi.

Shu bilan birgalikda jismoniy holatni, taktik variantlarning nozik 

jihatlarini faqat mutaxassisgina sezishi mumkin bo lgani hoi 

sportchining texnik tayyorgarlik darajasini to‘pni yo‘naltirishning aniqligi, 

°yoq yoki bosh bilan zarba berganda uning uchish masofasi, darvoza 

focpni qanday qilib ushlab olishi va hokazolar bo‘yicha oddiy tomoshabin
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лат baholay oladi. Texnikani darhol ko‘rish mumkin boMganligi sababli 

futbolchilar uni ishtiyoq bilan o‘zlashtiradilar va rivojlantiradilar. 

0 ‘yinchilar, taktik yoki jismoniy mashqlardan farqli o‘laroq -  to‘p bilan 

bajariladigan mashqlarni bajonidil bajaradilar, taktik yoki jismoniy 

mashqlami esa -  garchi ularning zarurligini tan olsalarda -  istar-istamas 

bajaradilar, bunday mashqlar ularga har doim ham quvonch 

keltiravermaydi. Shu sababli o‘zining shogirdlarining taktik va hatto 

jismoniy tayyorgarligini oshirishga qisman to‘p bilan bajariladigan 

mashqlami bajarish yocli bilan erishishga intiladigan murabbiylar to‘g‘ri 

qiladilar.

Yaqin octmishdagi tortishuvlarda “
... I*.___

degan masala hal qilingan. Ba’zi bir qobiliyatlar va xususiyatlar meros 

о lib о tishi, bola qandaydir bir qobiliyatlar bilan tug‘ilishini inkor qilib 

ydi, albatta. Biroq bu qobiliyatlarni faqatgina ma’lum bir shart- 

itlardagina rivojlantirish mumkin. Muntazam, rejali mashqlar va 

shug‘ullanish bilangina vaqt o‘tishi bilan futbolchiga zarur bo'lgan va 

g qobiliyatlaiini maksimal darajada namoyon qilish imkonini

beruvchi sifatlar hosil qilinadi. Ba’zi bir futbolchilar nisbatan erta yetuk

sportchilarga aylanishi kimlarnidir chalg‘itishi mumkin. Biroq bu 

ko'nikmalar futbolchiga meros bo'lib o‘tmagan. Ravshanki, u yoshligida^ 

boshlab, hech qanday rejasiz, ko'pincha ko'ngilxushlik uchun tengqurlari 

bilan har kuni to‘p surgan va o‘zi sezmagan holda o ‘zining sport 

qobiliyatlarini rivojlantirgan, texnikani o’zlashtirgan.

Futbol texnikasini o’zlashtirish -  oson ish emas, bu oyoqlar va bosh 

bilan kundalik hayotda noodatiy bo‘lgan harakatlar bilan bog'lanishi sababli 

balki shundaydir (darvozabonning texnikasidan tashqari). Texnikani
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o'zlashtirish ko'pincha shu bilan qiyinlashadiki, bunda ko‘pincha yeming 

notekisligi xalaqit beradi, shuningdek futbolchi to‘p bilan to qnas 

kelgandan keyin sanoqli lahzalar davomida uni nazorat qiladi.

Mashqlar yordamida vaqt o'tishi bilan ba zi bir texnik element!  ̂

egallashni mukammal darajagacha yetkazish mumkin (masalan, sirkdagi 

jonglerlar kabi), biroq futbolchi uchun bu yetarli bo'lmaydi. Ish 0‘ymga 

yetib borguncha to‘p bilan turli ajoyib attraksionlami namoyish q.la 

oladigan sportchilar kam emas. Biroq o ‘yinda bu <qobiliyatlar= yo^qoladu 

hozirgina odamlarni hayratga solgan <jongler= oddiy o‘yinchiga aylamb 

qoladi. Texnika bilan shug‘ullanish o ‘z-o‘zicha maqsad bo la oln

bo‘lmasligi lozim. Texnikani undan o‘yinda foydalamsh uchun egallash 
kerak bo‘ladi.

Murabbiylar ko‘pincha u yoki bu o ‘yinchi mashg'ulotlarda oyoq > oki 

bosh bilan ajoyib zarbalar berishini, darvozabon qiyin to plam 

qaytarishini qayd qiladilar. Biroq o ‘yin paytida raqiblar bilan qattiq kunbh 

sharoitlarida hujumchi to‘pni darvozaga kirita olmaydi, darvozabo 

go‘yo oddiygina bo‘lib tuyulgan to‘plarni ham о tkazib >ubo 

Shug‘ullanish mashg‘ulotlari o ‘yinda uchraydigan shart she 

bogMiq boMmaganholdaoHkazilishi sababli shunday bo ladi. Futbol' 

texnik tayyorgarligi ocyindagi kutilmagan holatlarga, unda 

keladigan vaziyatlarga mos kelmaydi.

1.4. Futbol texnikasining tasnifi

Ocyindagi harakatlar murakkab, ulami tizimlashtirish qi>iru 

alohidaharakatlar, texnikaelementlari- mohiyatigaко г а - murakkab < 

jarayonida tarkib topadi. Ular izolyatsiyalangan holda kamdan-kam hollaixla
kuzatiladi.
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Biz futbol texnikasini ikkita asosiy bo‘limga ajratamiz; to‘psiz

harakatlar va to4p bilan harakatlar.

To4psiz harakatlarga quyidagilar kiradi:

1) yugurish (jumladan, yo4nalishni o4zgartirish bilan);

2) sakrashlar;

3) to‘psiz fintlar (tana bilan).

To4p bilan harakatlarga biz quyidagi texnika elementlarini kiritamiz:

1) oyoq bilan zarba berish;

2) to4pni qabul qilish (to‘xtatish);

3) bosh bilan zarba berish;

4) to4pni olib yurish;

5) fintlar;

6) to‘pni olib qo'yish;

7) to4pni tashlab berish;

8) darvozabonning texnikasi.

1.5. Futbolchining to‘psiz harakatlari yugurish

Yengil atletik yugurishdan farqli o4laroq, futbolchilarning yugurishi

birinchi navbatda kuchli uzilishning, ya’ni yerdan shiddat bilan itarilishnmg

yo‘qligi bilan tavsiflanadi. Shuningdek tizzani yuqoriga ko‘tarish ham 
bo‘lmaydi.

Futbolchi har qanday momentda opining harakat yo‘nalishini 

o^gartirishga majbur bo‘lishi mumkin. Biroq, bu o4yinchining oyog‘i 

yerdan uzilgan momentdan boshlab yana yerga tegadigan momentgacha, 

ya’ni o‘yinchi tayanchga ega bo‘lmagan momentda qiyin bo4ladi.

Bundan shu narsa kelib chiqadiki, futbolchining yugurish qadami 

yengil atletikachinikiga qaraganda anchagina kichik bo4ladi, va yugurish
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paytida u yerga oyog‘ini opining tanasi tekisligiga qo‘yadi, yengil 

atletikachi e s a -  tananing vertikal o ‘qidan oldinga qo‘yadi. Biroq bu, ba zan, 

o‘yinchi to‘pning yoki raqibning izidan bor kuchi bilan yugurishga majbur 

boMganda, o ‘zining yugurish qadamini uzaytirmasligini anglatmaydi.

Futbolchi tananing ogcirlik markazini imkon qadar yerga yaqmroq 

qilib ushlashga intiladi, bu unga to‘xtash va harakat yo‘nalishini 

o‘zgartirishni osonlashtiradi. Yugurish paytida futbolchi tanasining og lrlik 

markazining ko‘chish egri chizig‘i deyarli gorizontaldan chetlashmaydi.

0 ‘yin paytidagi kutilmagan holatlar har doim doimiy yugunsh ntmini 

saqlash imkonini bermaydi: u ocyinda vujudga keladigan о zgarishlarga 

bog‘liq ravishda o ‘zgaradi.

Yugurish paytida о ‘у inchi kamdan-kam hollarda yengil atletik 

darajasigacha - yengil atletikachiga tashqi ta sirlar deyarli xalaqit berm у 

- bo‘shashadi. Futbolchi yugurayotganda mushaklarda kuchsiz 

doimo kutiladigan tashqi ta’sirlardan (to‘pni oldirib qo yish, 

to‘qnashishlar va hokazolar) himoyalanish uchun ushlab turadi.

Yugurishda futbolchi qo‘llarining harakati ham umum 

qabul qilingan harakatlardan farq qiladi. Ular oldinga qarab harak 

parallel tekislikda tana bilan yonma-yon emas, balki biroz xochsl™™ 

harakatlanadi. Shu tariqa muvozanatni ta’minlash osonroq bo 1 Q 

yelkada biroz zo‘riqqan bo‘ladi, bu raqibning itarishini avtomatik 

qaytarishga tayyorlik bilan izohlanadi, bunday tayyorlik ang 

tarzda beixtiyor vujudga keladi. t

Shuni esdan chiqarmasiik kerakki, agar futbolchining vaqt о tis i 

bilan tarkib topgan yugurish texnikasi foydah, tejamkor, m q 

yo^naltirilgan bo‘lsa, demak u to‘geri bo‘ladi. Shu sababli futbo
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yugurish harakatlarida faqat unga o‘ynashga xalaqit beradigan xatolarnigina 

to‘g‘irlash kerak bo‘ladi va hech qachon unda yengil atletika nuqtai- 

nazaridan mukammal bo‘lgan yugurish texnikasini tarbiyalashga intilmaslik 

lozim bo‘ladi.

Futbolchining start olishi, ya’ni yugurishni boshlashi to‘gcrisida ikki 

og‘iz so‘z.

0 ‘yin jarayonida futbolchi tez-tez qisqa vaqt oralig‘ida nisbiy tinchlik 

holatidan tezyugurish holatiga o‘tishiga to‘g‘ri keladi. Mumkin qadar qisqa 

vaqtda zaruriy tezlanishga erishish uchun o‘yinchi doimiy harakatda- sekin 

yugurishda bo‘lishi lozim. Shu tariqa u ocziga harakatdan start olish 

(yugurib kelish bilan) imkoniyatini ta’minlaydi. Bu unga qimmatli 

lahzalami tortiq qiladi.

Biroq domiy harakatni barcha hollardayam ta’minlab bo‘lavermaydi.

Ko‘pincha yugurishni tinch holatdan boshlashga to‘g‘ri keladi. Yugurishni

tezroq boshlash uchun og‘irlikni butun oyoq uchi va tovonga berish emas,

balki biroz oldinga egilish va tizzalami biroz bukish (ya’ni og‘irlik

markazini pastga tushirish), og‘irlikni faqatgina oyoq uchiga berish to‘g‘ri

bo ladi. Bu holatdan (uni tayyorgarlik ko‘rish pozitsiyasi deb ham atash

. mumkin) yugurishni anchagina tezroq boshlash mumkin. Gap shundaki,

tananing butun og‘irligi oyoq kafti va'tovonga taqsimlansa, u holda avval

oldinga egilish, tananing og‘irligini oyoq uchiga ko'chirish kerak bo'ladi,

b .n i,8 uch.„  esa » „ ,  а1,Ь ЧЩ п Л  B .ad.y holda Sla „  „ |ish anchagina 
sekin bo‘ladi.

1.6. Yugurish yo‘naUshini o‘zgartirish

Yuqorida ko‘rsatib o‘tilganidek, futbolchining spesifik yugurii 
texnikasi hech bo‘lmaganda shuning uchun ham maqsadga muvof
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boMadiki, o ‘yindagi vaziyatlar har qanday momentda uni harakat 

yo‘nalishini o£zgartirishga majbur qilishi mumkin. Bunday o ‘zgartirish har 

doim ham sportchining o ‘ziga bog‘liq bo‘lavermaydi. Ko‘pincha u 

raqibning harakati bilan chaqiriladi. Agar, masalan, himoyachi hujum 

qilayotgan hujumchini qarshi olish uchun yugurayotgan boMsa, u holda u 

muvaffaqiyatga erishish uchun bu hujumchining harakat yo nalishining 

o‘zgarishlariga imkon qadar tezroq ergashishi lozim bo ladi.

Tasvirlangan ikkita holatda yugurish yo‘nalishmi o‘zgartinsh 

texnikasida katta farq yo ‘q. Biroq ustivorlik har doim to xtashga yoki 

yugurish yo‘nalishini o'zgartirishga oldindan tayyorgarlik ко ra oladigan 

0‘yinchida bo‘ladi.

Agar futbolchi shiddat bilan yugurib ketayotgan paytda u tezda 

to‘xtashi kerak bo‘lsa, u nima qilishi kerak? Agar futbolchi to‘xtashga 

oldindan qaror qilsa (yoki raqibning harakati yoki pozitsiyasi bo yicha u 

to‘xtamoqchi ekanligini bilsa), u qadamlarini kichraytirishga 

sekinlashtirishga intilishi lozim. Bu uning tanasining og irlik mark 

yerdan oshiqcha uzoqlashmasligi, ya’ni og£irlik markazi ikkita qadam 

o4rtasidagi davrda havoda juda uzoq vaqt davomida qolmaslici uc 

qilinadi. Futbolchi tanasining og‘irlik markazining yerga yaqin



*

boshlanadi. Bu quyidagicha qilinadi. Yugurish paytida tana oldinga egilish 

holatidan biroz to‘g‘irlanadi, shu tariqa tananing og‘irligi tizzadan biroz 

bukilgan orqadagi oyoqqa kocchiriladi. Tovonga tayanish bilan boshqa oyoq 

bilan oldinga biroz katta qadam tashlanadi. Bunday tayanch tufayli tana 

go‘yo yer bilan “tolqnashadi” va to‘xtaydi. Agar yugurish tezligi juda katta 

bo‘lsa, tayanchning qarshi harakat qiluvchi kuchi har doim ham yugurishni 

tolxtata olavermaydi. Bunday hollarda tayanch oyoq oldinga qarab biroz 

sirg‘aladi va shundan keyin yerga tiraladi. Agar yerga tiralish paytida har 

ikkala oyoq tizzadan kuchli bukilgan bo4sa (bu tananing og‘irlik 

markazining pasayishiga ko‘maklashadi) tez va ishonchli to‘xtashga 
erishish mumkin bo‘ladi.

Futbolchilar bunday texnikani qo‘llash bilan quruq yerda tezda to xtay

oladi. 0 ‘t ho‘l bo‘lganda, bu yerda tayanch oyoqning oldinga qarab

sirg‘alishi oson bo‘ladi, yugurishni oldindan sekinlashtirish lozim bo‘ladi.

Yugurish yo‘nalishini o‘zgartirish texnikasi to‘xtash texnikasi

tayanadigan xuddi o‘sha asosiy tamoyillarga tayanadi: qadamlami

kichraytirish, yugurish tezligini sekinlashtirish, tananing og‘irlik markazini 
pastga tushirish.

Yugurish yo‘nalishini o‘zgartirishda ko‘pincha tayanch uchun va

qarama-qarshi yo nalishda harakatni boshlash uchun qaysi oyoqni tanlash 
muammosi vujudgakelishi mumkin.

Agar biz harakatni boshlang'ich yo'nalishga qarama-qarshi 
yo'nalishda davom ettirishni (masalan, yugurib ketayotgan paytda yarim 

aylanaga burilishni) hohlasak, u holda avval yuqorida tasvirlanganidek 

to'xtash kerak bo‘ladi. Bunda tayanch sifatida qaysi oyoqni tanlashning 

ahamiyati bo'lmaydi. To'xtagandan keyin oyoq uchi yoki tovonlarda yaritn



aylanaga burilish, so‘ngra qo‘llami kuchli oldinga tashlash bilan tananing 

ogcirlik markazini oldinga ko‘chirish va tayanch oyoqni keskin to‘g‘irlash 

bilan (u endi orqada bo‘ladi) va xuddi start olishdagi kabi, imkon qadar 

tezroq yuqori yugurish sur’atiga erishishga intilish lozim boMadi.

Agar futbolchi boshlang‘ich yo‘nalishdan birozgina chetlashishni 

(masalan, chorak aylanaga) mo‘ljal qilsa, u holda u yuqorida tasvirlangan 

usulga murojaat qiladi. Bu holatda ham prinsipial talab -  qadamlami 

kichraytirish va sekinlashtirish, tananing og‘irlik markazini pastga 

tushirishdan iborat bo‘ladi. Biroq endi yugurish yo‘nalishini o‘zgartirishda 

qaysi oyoqni tayanch sifatida tanlash ahamiyatsiz bo‘lmaydi. Agar chap 

tomonga burilish kerak bo‘lsa, o‘ng oyoqqa tayanish (o‘ng tomonga burilish 

kerak bo‘lsa -  chap oyoqqa tayanish) kerak bo‘ladi. Bunda har ikkala 

oyoqning uchida kerakli yo‘nalishda yarim aylanaga burilish, so‘ngra 

yuqorida tasvirlangan usul bilan shiddat bilan oldinga qarab harakatlanish 

lozim bo'ladi.

Yugurish yo‘nalishini o‘zgartirish texnikasi futbol o‘ynashda muhim 

omil boMib hisoblanadi. To‘gtri texnikani qo‘llash bilan to4xtagan yoki 

burilgan o'yinchi qimmatli lahzalarni qo‘lga kiritadi. Shu sababli bu 

texnikaga o‘qitishga boshlang'ich bosqichdayoq kirishish, keyinchalik 

shug‘ullanish mashg‘ulotlarida esa uni uzluksiz takomillashtirib borish 

lozim bo‘Iadi.

1.7. Sakrash texnikasi

Agar futbolchi ocyin paytida yetarlicha ko‘p to‘psiz yugursa, u holda 

u barcha hollarda to4pni qabul qilib olish yoki uzatish uchun sakrashlami 

bajaradi. Biroq sakrash paytida raqibdan bir lahza bo‘lsada to£pga oldinroq 

teginish uchun (bosh bilan, yoki agar darvozabon bo‘lsa — qo li bilan)
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kurash boshlanishi va bunday vaziyatni ko‘pincha to‘g‘ri sakrash texnikasi 

hal qilishi sababli bu to‘psiz harakatni nazariy jihatdan ham ko‘rib chiqish 

zarur bo‘ladi. Shubhasiz, havodagi kurashda katta ustunlikni rilmni yaxshi 

his qilish, to‘pning uchish yoyini va uning bo‘lish joyini va sakrash vaqtini 

bir lahzada to‘g‘ri hisoblash yoki mos ravishda jismoniy kuchni qo‘llash 

ta’minlaydi. Biroq bunda yerdan itarilish texnikasi va sakrashning 

elastikligiga yetarlicha baho bermaslik noto‘g‘ri bo‘ladi.

Futbolchi joyidan turib yoki yugurib kelish bilan bir oyoqlab yoki ikki 

oyoqlab itarilish bilan sakrashi mumkin. Yugurib kelish bilan bir oyoqlab 

itarilish bilan sakrashning samaradorligi yugurib kelish bilan yoki joyidan 

turib ikki oyoqlab itarilish bilan sakrashga qaraganda anchagina yuqori. 

Biroq futbolchi odatda sakrashni bajarish texnikasini erkin tanlash 

imkoniyatidan mahrum bo‘ladi: u ko‘pincha doimo o‘zgarib turuvchi o‘yin 

vaziyatlari bilan belgilanadi.

To g ri sakrash texnikasini qo‘llashga, uni tez bajarishga qanday 

omillar to‘sqinlik qiladi?

Avvalambor sakrashga tayyorgarlik ko'rish vaqti juda qisqa boMishini 

q' h lozim bo ladi. Futbolchida uni bajarish uchun ko‘proq qulay 

tm tanlash lmkoniyati har doim ham bo‘lavermaydi. U ko‘pincha 

beixtiyor, joyidan turib, yugurishsiz sakrashga majbur bo‘ladi.

Silkitishni bajaradigan oyoqning tizzasining ko‘tarilishi noto‘g t*1 

sakrash texnikasiga olib kelishi sababli ham yakkakurashlarda har doim ham 

to g ri sakrashni (yengil atletik tushunishda) bajarib boTavermaydi.

Ко pgina hollarda katta sakrash balandligiga erishish uchun yugurib 

kelishdan ham, oyoqni silkitishdan ham foydalanib boUmasligi sababli 

o‘yinda vujudga keladigan vaziyatlarga o‘xshash sharoitlarda maxsus
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sakrash mashg‘ulotlarini o‘tkazish zarur bo‘ladi.

To‘psiz o‘ynash texnikasining muhimligini qayd qilish bilan bir 

qatorda uning ahamiyatiga oshiqcha baho berish ham noto‘g‘ri bo‘ladi. 

Futbolchi uchun birinchi navbatda to‘p bilan o'ynash xarakterli bo‘ladi. 

Futbolchi texnikasining yuqori darajasi va uni to‘g‘ri qo‘llash sportchining 

klassini oshiradi. Biroq futbolning doimo rivojlanishda ekanligini nazarda 

tutadigan bo‘lsak, ba’zan ahamiyatsizday bo‘lib tuyuladigan narsalarni ham 

nazardan qochirmaslik zarur bo‘ladi. Shu sababli biz to‘psiz harakatlarga 

ham batafsil to£xtalamiz. Seksiyalardagi mashg'ulotlarda, shug‘ullanish 

mashg‘ulotlarida to'psiz harakatlarni to4g‘ri bajarishga e’tibor qaratish 

lozim bo'ladi. Shu bilan birgalikda bittalik misollarga tayanish bilan 

futbolchining yugurish va sakrash texnikasini yengil atletikachi 

darajasigacha yetkazishga urinish oshiqcha bo£ladi: bunday intilish aynan 

qarama-qarshi natijaga olib kelishi mumkin. Ayniqsa buni ularda yugurish 

va sakrash texnikalari allaqachon shakllangan tajribali o‘yinchilardan talab 

qilmaslik lozim bo‘ladi.
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II BOB. FUTBOLCHINING TO‘P BILAN HARAKATLARI

2.1. Oyoq bilan zarba berish

Zarba berish deganda biz anglangan tarzda to ‘pni oyoq bilan uzatishni 

yoki uni nishonga yolllashni tushunamiz.

Oyoq bilan zarba berish g‘ayri-tabiiy harakatday bo1 lib tuyulishi

mumkin. Shubhasiz, qo4llardan foydalanish ko4proq tabiiy va kocproq

mantiqiy boclib tuyuladi. Biroq to‘pni qo‘l bilan uzatishning imkoniyatlan

to‘pni unchalik uzoqqa uzatib bo‘lmasligi va uzatmaning nisbatan kuchsiz

bo‘lishi bilan chegaralanadi. Odam har doim o‘zi erishgan natijalardan o‘tib

ketishga intilishi sababli u to4pga zarba berish kuchini boshqa a ’zo — oyoq

bilan oshirishga urinib ko‘rgan. Ehtimolki, oyoq to4pni katta masofaga

uzatish uchun ko'proq qo‘l kelishini ko‘rganda uning o‘zi ham hayron

qolgan bo Isa kerak. Futbolning umumiy rivojlanishi bilan birgalikda

о yinning ba zi bir elementlariga, jumladan to‘pga zarba berishga 
qo‘yiladigan talablar ham oshgan.

yosh bo lgan paytlarda to‘pga oyoq bilan zarba berishdan 

foydalanish to pm maksimal masofaga yo'llashga bo‘lgan intilish bilan

chaqinlgan. Biroq mazkur sport turi rivojlanishining bugungi kun 
bosqichida futbolchiga sifat talablari 
masofasi bilan birgalikda 
qocyilmoqda.

ha 40‘yilmoqda: to‘pning katta uchish 

8 nishonga aniq yetib borishi talabi

uni ooM K\ P8& °y°4 b‘lan 231133 berish natijasida to‘pning uchish aniqligicZ'Zlrr a"i,liei6a ,,raB“ a * ■ * -
qiladi, bu . a  J

qolgan barchashart-sharoitlar t ^ ' T 04 y° llaShga ko‘maklashadi. Biroq
6118 ° 'lganda shuni tasdiqlash mumkinki,

22



oyoq bilan berilgan zarba xuddi qo‘1 bilan uloqtirishdagi kabi aniq boMishi 
mumkin.

To‘pga oyoq bilan zarba berish futbol texnikasining asosiy elementi 

bo‘lib hisoblanadi, shu sababli u barcha elementlar orasidan eng ko‘p 

ishlatiladi. Shu sababli unga o‘qitishga, uni takomillashtirishga birinchi 

navbatda e ’tibor qaratish lozim bo'ladi. 0 ‘yinchi aldamchi harakatlar 

(fintlar), to'pni olib yurish, bosh bilan o‘ynashda kuchli bo'lmasligi 

mumkin. Bu jiddiy kamchilik, albatta. Biroq u to'pga zarba berishni, uni 

nishonga yo‘Ilashni uddalay olmasa, bunday o‘yinchini futbolchi deb 

aytmasa ham bo‘ladi.

To‘pga oyoq bilan zarba berish futbolchi texnikasining eng foydali 

elementi bo‘lib hisoblanadi, undan deyarli barcha o‘yin vaziyatlarida 

foydalanish mumkin. Bosh bilan zarba berish, to‘pni olib yurish, fintlar 

kamroq -  ma’lum bir vaziyatlardagina qoMlaniladi.

To‘pga oyoq bilan zarba berish himoya o‘yinchilari, qarshi hujumni 

tayyorlayotgan o‘yinchilar va hujum ocyinchilarining eng foydali quroli 

bo‘lib hisoblanadi. Uning afzalligi shundan iboratki, u to pni uzoq 

masofalarga yo'llash uchun cheksiz imkoniyatlami taqdim qiladi.

To‘pni uzoq masofalarga uzatish o‘yinni anchagina tezlashtirish 

imkonini ham beradi. Futbolchi 20 m masofani o‘rtacha 2,5 sek da bosib 

o'tishi mumkin bo'lgani holda (bizning oMchashlarimiz bo'yicha), eng 

sekin, kuchsiz yoMlangan to‘p xuddi shu masofani 2 sek da bosib o'tadi. 

Agar zarba kuchli bo'lsa, 20 m masofani bosib о tish uchun 1,5 sek ham 

yetarli bo‘ladi. Bu kuchli zarba bilan yoMlangan to‘p 20 m masofani eng 

tezkor o'yinchidan ham 1 sek tezroq vaqtda bosib о tishini anglatadi, bu 8 

9 m afzallikni beradi. Agar oyoq bilan yoMlangan to pning tezligi
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futbolchining uzoq masofaga, masalan, 40-50 m ga yugurish tezligi 

taqqoslansa, o‘yin qanchalik tezlashishi mumkinligi yanada yaqqolroq 

ko4rinadi. To‘pni olib yurish bilan yugurish tezligi to 4psiz yugurish 

tezligidan anchagina past bo‘lishi to‘g4risida esa gapirmasa ham bo‘ladi.

Tabiiyki, mushaklaming soni va massasi katta bo‘lganda, shuningdek 

tirgak sifatida foydalaniladigan oyoqlarning uzunligi katta bo‘lganda to‘pni 

qo 1 bilan uloqtirishga qaraganda anchagina katta masofaga yo‘llash 

mumkin. Yana shuni ham hisobga olish kerakki, qo‘llar qabul qilinadigan 

to pning harakatlanish energiyasidan foydalana olmaydi, oyoq bilan 

uzatiladigan to pning uchish tezligini esa olinadigan to4 pning qarama-qarshi

ezligi hisobiga anchagina oshirish mumkin (“To4xtatmasdan zarba berish” 
ga qaralsin).

У q bilan zarba berishni turlicha qoMlash mumkinligi uni jiddiy 

taktik qurolga aylantiradi. Chunki bunday zarbalar turli-tumanlik bo‘yicha 
hatto fintlar bilan bellashishi mumkin.

2.2. Oyoq bilan zarba berish va to‘p harakatining umumiy 
fizikaviy qonuniyatlari

2.2.1. Oyoq bilan yo‘llangan to‘pning uchish yo‘nalishi

Zarba kuchi to‘pning markaziga qo‘yilgan holatda u nishonga qarab 
vertikal tekislikda, tocg4ri chiziq bo‘yicha uchadi. Agar zarba to‘pga 

vertikal tekislikda nishonga olingan nuqta va to‘pning markazini 

tutashtiruvchi to4g‘ri chiziq bo‘yicha qo4yilgan bo‘lsa, u shu tekislikda 

qolishi mumkin. Agar tepadigan oyoqning uchi to‘pning o4rtasiga tegmasa, 

to4p tekislikdan o4ngga yoki chapga og4adi. Zarba kuchining to4pning 

o4rtasiga qo4yilmasligi ko4pincha noto4g4ri texnikaning oqibati bo4lib 

hisoblanadi. Maktab ko4rmagan o4yinchi hali o4zining harakatlarini
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muvofiqlashtira olmaydi va harakatlardagi xatoliklar tufayli ko‘pincha 

to'pning o‘rtasiga aniq tepa olmaydi. Noaniq zarba shuningdek yeming 

notekisligi va oyoqning to‘pga tegish momentida o‘yinchi unga “ko‘z qiri 

bilan” qarashi, ya’ni periferik ko‘rish bilan ham chaqirilishi mumkin. 

Natijada to‘p o‘ngga yoki chapga aylanma harakatni oladi (aylantirilgan 

to‘p), bu uning uchish yo‘nalishini og‘ishtiradi.

Biroq o‘yinda ko‘pincha taktik fikrlardan kelib chiqish bilan to‘pni 

yon tomonga qarab chetlashtirish, uni “aylantirish” zarurati vujudga keladi. 

Tocpning to‘g‘ri chiziq bo‘yicha uchish yo‘nalishida raqiblar turgan va uni 

nishonga faqatgina uchish balandligini o‘zgartirish bilan yo'llashning iloji 

bo‘lmaydigan vaziyatlar ham vujudga kelishi mumkin. Aynan shunda 

to‘pni vertikal tekislikdan qandaydir bir burchak ostida yo llashga to g ri 

keladi.

To‘pni aylantirib uzatish uchun yuqori texnik tayyorgarlik kerak 

bo‘ladi. Futbolchidan harakatlaming murakkab koordinatsiyasi talab 

qilinadi. To‘p kerakli yonlama yo‘nalishda borishi uchun to pga kuch 

qo‘yiladigan nuqtani markazdan yon tomonga qancha siljitish kerakligini 

aniq hisoblash lozim bo‘ladi. Agar to4pga yuqoriga qarab ham aniq 

yo‘nalishni berish, raqibning xalaqit berishida zarbani tezkorlik bilan 

bajarish, buning ustiga zarba kuchini boshqarish lozimligini ham hi g 

oladigan bo‘lsak, u holda aylantirilgan to‘pni nishonga faqat a lo d j 

tayyorgarlik ko‘rgan futbolchigina aniq yo‘llashi mumkinligi ravshan 

bo'lib qoladi.
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2.2.2. TVpning normal uchish trayektoriyasidan dietlashishi

Agar zarba to‘pning markazidan chap tomonga berilsa (zarbani 

bajaradigan o‘yinchi nuqtai-nazaridan), u nishon va to‘pning o‘rtasini 

tutashtiradigan xayoliy to‘g‘ri chiqiqdan o4ng tomonga og'adi (5-rasm).

Agar zarba to'pning markazidan ocng tomonga berilsa, u 

xayoliy to‘g‘ri chiziqdan chap tomonga og‘adi. Zarba 

berish nuqtasi qanchalik yon tomonda boclsa, og'ish yoyi 

shunchalik katta bo‘ladi. To'pning uchish yo‘li ortishi 

bilan og‘ish yoyi ham ortadi.

Nima uchun to‘p odatdagi uchish trayektoriyasidan 

chetlshadi?

Agar kuch to'pning markaziga emas, markazdan yon 

tomonga qo‘yilsa, u yonlama yo‘nalishda aylana 

boshlaydi, agar zarba markazdan yuqoriga yoki pastga 

to g ri kelsa, aylanish oldinga yoki orqaga qarab bo‘ladi. 

Bunday aylanish natijasida to ‘pning atrofida havo 

qatlamining zichligi o‘zgaradi. Kuch qo'yilgan nuqtaga 

У q omonda oldinga qarab tez harakatlanish oqibatida havoning 

boshlanadi, to p teskari yo'nalishda aylanayotgan qarama-
qarshi tomonda e sa -b a v ^ ;

K , . ng nisb,y siyraklashishi boshlanadi.

ka“ r° 4 '
bo'yicha yoki to'g'ri Mkislikd rayek,otlya Ьо-yicha, ya'ni to‘g 'n  c taM  

yo‘nalishdan og‘ishtiradi 3 UChlShga У0>1 4«‘ymaydi va uni odatdagi 

BU amalda markazdan yon tomft
xayoliy to‘g‘ri chiziada u ga 4 ° ‘yilgan kuch tufayli to'P

etlashishini anglatadi. To‘pning markazidan

5-rasm.



yuqoriga yoki pastga qo‘yilgan kuch esa to‘pni oldinga yoki orqaga qarab 

aylanishga majbur qiladi, bu uchish trayektoriyasining uzayishiga yoki 

qisqarishiga olib keladi. Agar zarba to‘pning markazidan pastga berilsa, 

trayektoriya uzayadi, agar markazdan yuqoriga berilsa -  to'pning uchish 

yo‘li.

Aylantirilgan zarbalarni qo‘Ilash

Aylantirilgan zarbalarni qo‘llash, yuqorida aytib o‘tilganidek, yuqori 

texnikani talab qiladi. Futbolchi bunday zarbalarga ega boMish uchun juda 

ko‘p mashq qilishi kerak bo‘ladi.

6-rasm.

Aylantirilgan zarbalardan foydalanish ко pincha majburiy У
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bilan chaqiriladi. Juda ko‘p hollarda faqatgina aylantirilgan zarbani qo‘llash 

bilan vaziyatdan chiqish mumkin bo'ladi Qonli devorni yonlatib darvozaga 

zarba berish, darvozaning burchagini to‘sib turgan raqibni ay lamb о tadigan 

uzatma berish va hokazolar).
Ko‘pgina hollarda to‘pning aylanish yo‘nalishi ham ahamiyatga ega 

bo'ladi. U faqatgina shaxsiy mulohazalar bilan shartlanishi mumkin emas, 

balki vaziyatga bog'liq ravishda tanlanishi lozim. Shundan kelib chiqqan 

holda, aylantirilgan zarbalardan taktik jihatdan to 'g 'ri foydalanish kerak 

bo'ladi. 6-rasmda, masalan, № 10 o'y inchi to'pni chap qanot

hujumchisining “yo'Uga” tashlash bilan aylantirilgan uzatishni to g ri 

qo'llaydi, N° 8 o'yinchi esa noto'g'ri qiladi: natijada o'ng qanot hujumchisi 

to'pni quvib yetish uchun boshlang'ich yugurish yo'nalishini o'zgartirishga 

majbur bo'ladi.

2.2.3. Aylantirilgan zarbalarning kamchiliklari

Bizning aniqlashimizcha, taktika nuqtai-nazaridan aylantirilgan to'p 

to pni aylantirishga olib keladigan harakatlarni texnik jihatdan yaxshi 

bajaradigan futbolchi uchun jiddiy qurolga aylanishi mumkin. Biroq bunday 

to pning kenglikdagi harakati murakkab boc lishi sababli bunda ko4pgiua 

xatolarga yo'l qo‘yilishi mumkin. Ko‘pgina hollarda aylantirilgan zarbani 

chuqurlik, balandlik vayonlamayo‘nalish bo'yicha hisoblash lozim bo'ladi. 

Demak bund,у to'p uch oMchovli trayektoriyani chizadi. Faqat 

dumalayotgan to 'pgin, balandlik bo'yicha hisob-kitob qilinmaydi.

Aylantirilgan zarbalarning kamchiliklari nimalard, namoyon bo'ladi?
1, Aylantirilgan zarbal.tni texnik v , „ Ы к jihabian to 'g 'ri

qo'llash -  fbtbold.gi eng qiyin vaaifalardan biri bo'lib hisoblan.di Bnnd.y 
zarbalardan foydalaniahd. o'yinchi ko'pgin, o n il l ta i  Ы а% а
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to 'g 'ri keladi, Shu sababli tayyorgarligi past bo‘lgan futbolchi hatto tarkib 

topgan o'yin vaziyatidan boshqa yo‘l bilan chiqishning deyarli iloji 

bo'lmagan taqdirda ham bunday zarbadan istar-istamas foydalanadi. Ular 

qo'llanilgan hollarda xatolaming foyiz ko'rsatkichi katta boMadi.

2. Aylantirilgan zarbalaring kamchiligi, shubhasiz, shundan iboratki, 

undan to'pni uzatish uchun foydalanilganda aynan to‘pning tez aylanishi 

oqibatida to'pni qabul qilish qiyinlashadi. Agar qandaydir bir sabablarga 

ko'ra, masalan, diqqat-etiborli emaslik tufayli o'yinchi uning aylarush 

yo'nalishini aniqlay olmagan taqdirda aylantirilgan to'pni qabul qilish 

ayniqsa muammoli bo'ladi. Bunda to'pni kutayotgan futbolchi to pni qabul 

qilishda va hatto pozitsiyani to'g'ri tanlashda ham xatoga yo 1 qo yishi 

mumkin.
3. Aylantirilgan to'plaming yana bir jiddiy kamchiligi shundan 

iboratki, to'pga kuchning markazga qo'yilmasligi tufayli bu kuch to pga 

maksimal darajada uzatilmaydi. Kuchning bor-yo g i unga burchak ostida 

qo'yilgan qismigina to'pni oldinga qarab harakatlantirishga xizmat 

qiladigan foydali energiyaga aylanadi, qolgan qismi esa yo qoladi yoki

aylanishga va aylantirishga sarflanadi.
Aytilganlardan ikkita asosiy kamchilik kelib chiqadi. Bir tomondan, 

to‘pni hohlanadigan kuch bilan kerakli joyga yo llashning iloji bo у 
ikkinchi tomondan esa — beriladigan kuchning ma lum bir qismi у q

Shu bilan birgalikda, kamchiliklariga qaramasdan, aylantirilgan 

zarbalar shunchalik muhim taktik ustunliklarga olib keladiki, ulami ishlab 

chiqishni futbolchilarning muntazam mashg ulotlariga 

bo'ladi.
Maktablardagi seksiyalarda aylantirilgan zarbalarg
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ajratishning iloji yo‘q, chunki o‘quvchilar dastlab futbol o ‘ynash 

texnikasining boshqa, muhimroq elementlarini to ‘g‘ri oczlashtirishIari 

lozim bo‘ladi, shu sababli ularga aylantirilgan zarbalarning ahamiyatini 

tushuntirish va bunday zarbalami qanday bajarishni namoyish qilish yetarli 

bo‘ladi.

2.2.4. Zarbani bajarishning asosiy mexanizmi 

Agar zarbani tarkib toptiruvchilarga yoyadigan bo‘lsak, u holda bir 

nechta fazalami ajratish mumkin. Amaliyotda bunday ajratishni bajarish 

qiyin, chunki zarba -  bu uzluksiz harakatlar seriyasidir. Biroq baribir oyoq 

bilan zarba berishning asosiy mexanizmining elementlarini nazariy jihatdan 

ko‘rib chiqish zarur bo‘ladi, chunki uni ko‘rib chiqish bilan mumkin boMgan 

xatolami ko‘rish va to‘g4rlash osonroq bo‘ladi, bu o‘qitish jarayonida 
muhim boMadi.

Oyoqning turli qismlari bilan bajariladigan zarbalar ohtasida kattagina 

texnik farqlar kuzatiladi. Biroq prinsipial elementlar bo‘yicha olib

qaraydigan bo lsak, oyoq bilan zarba berishning barcha turlari bir xil 
boMadi.

Bu elementlar quyidagilardir:

1) to‘pga yondashish;

2) to‘pni tepadigan oyoqni silkitish;

3) zarbaning o‘zi (kuchni berish);

4) oyoqning to‘pning izidan ergashishi.

Oyoq bilan zarba berishning ba’zi bir ko‘proq differensiallangan 

elementlari oyoqning turli qismlari bilan zarba berishda shakli bo‘y icha farq 

qiladi. Shakl to‘p qaysi taktik mulohazalardan kelib chiqish bilan 

uzatilishiga bog‘liq ravishda ham o‘zgaradi. Biroq to‘rtala elementniyam,



mohiyatiga ко ra, oyoq bilan zarba berishning joyida turib yoki 

harakatlanish bilan, qo‘zg‘aImas yoki harakatlanayotgan to‘pga amalga 

oshiriladigan barcha turlarini bajarishda ko‘rish mumkin.

2.2.5. Zarbaga qo‘yi!adigan talablar

Birinchi navbatda mumkin qadar kattaroq aniqlikni talab qilish lozim 

boMadi. Futbolchining tayyorgarligi qanchalik yaxshi bo4lsa, u tomonidan 

yo‘IIangan to'plar shunchalik ko£p nishonga aniq yetib boradi. Aniq zarbani 

faqatgina xalaqit beruvchilarsiz joyida turib amalga oshirishda emas, balki 

sportchi og‘ir sharoitlarda boMadigan hollarda ham (o‘yinchi harakatda 

bo‘Iganda, to‘pni noodatiy yo‘nalishdan qabul qilib olganda, unga raqib 

xalaqit berganda, futbol maydonining chegaralari harakatlami cheklab 

qo‘yganda) talab qilish lozim boladi.

Ba’zan darvozaga berilgan zarba darvozabonni sarosimaga solib 

qo‘yishi foydali bo‘ladi. Jiddiy tayyorgarlik ko‘rmasdan darvozaga berilgan 

zarbalar kutilmagan gollar bilan tugagan hollar juda ko‘p uchraydi.

Aksariyat hollarda biz aniq va kutilmagan zarbaga faqatgina kuch 

bilan ajralib turuvchi zarbaga qaraganda ko‘proq ustivorlik beramiz. Biroq 

awalambor to‘pni o‘zining darvozasidan mumkin qadar uzoqroqqa 

uzoqlashtirish kerak bo‘ladigan holatlar ham uchraydi. Bundayuqori klassli 

futbolchi bunday zarbani birorta jamoadosh sherigi qabul qilib oladigan 

qilib yo'Ilashga harakat qiladi.
Agar zarbaning asosiy mexanizmi to‘g‘ri bo Isa, agar 

tomonimizdan kelgusida zarbalaming alohida turlarining texnikasini 

tasvirlashda keltiriladigan barcha shartlarga rioya qihnsa, u holda, 

shubhasiz, to‘pning uchish yo'nalishining aniqligi ham kattaroq bo ladi. 

^ °‘g‘ri zarba berish texnikasi, uni aniq bajarish -  shug ull
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mashg‘ulotlarida o‘zlashtiriladi. Aniqlikning o‘zi faqatgina ob’ektiv 

omillarga emas, masalan, to‘p yo‘llanayotgan masofaga emas, balki to pga 

zarba berish kuchiga ham bog4iq bo‘ladi.

2.2.6. Zarbaning kuchi

Zarbaning kuchiga to‘g‘ri texnikadan tashqari boshqa, tashqi omillar 

ham ta’sir ko‘rsatadi. Ularni batafsilroq ko‘rib chiqamiz.

1. Yugurish tezligi. To4pga zarba berish amalga oshiriladigan paytda 

yugurish tezligi qanchalik katta boMsa, to4 pga shunchalik katta zarba kuchi 

qo‘yiladi va to4p shunchalik tezroq uchadi.

Yengil atletikachi 30-40 m yugurgandan keyin maksimal tezlikni 

oladi. Futbolchi to4pga zarba berguncha bunday masofani yugurib o4tish 

imkoniyatidan deyarli mahrum. Biroq u qisqa masofada katta zarba berish 

kuchiga erishish uchun foydalaniladigan mumkin qadar yuqori tezlikni 
olishga intilishi lozim.

Ko4pgina o4yinchilar yengil yugurishni amalga oshiradi. Bu faqat 

zarbaning kuchi ahamiyatga ega boMmagan hollarda to4g‘ri bo4ladi, chunki 

texnik jihatdan to4g4ri zarbani sekin yugurish bilan anchagina yaxshi 

bajarish mumkin. Kuchli zarba kerak bo4ladigan holatda yengil yugurish 

o rinli bo‘lmaydi. Bu yerda juda katta tezlikka erishish va zarbagacha 2-3

qadam qolgandagina to pga ko‘proq aniq yondashish uchun yugurishni 
biroz sekinlashtirish zarur bottadi.

2. Tepadigan oyoqni silkitish kattaligi (va shu tufayli zarba beradigan

oy°q kaftining harakat tez^g>ning kattaligi) zarbaning kuchini va shundan 
kelib chiqqan holda to‘pning tezligini anchagina oshiradi. Tepadigan oyoq

orqaga qanchalik ko‘p tortilsa, zarba beradigan oyoq kaftining harakatini 
shunchalik ko‘proq tezlashtirish mumkin.



Tana massasini ham nazardan qochirmaslik lozim, u tepadigan oyoqqa 

ta’sir ko‘rsatadi. Agar zarbada faqatgina boldir ishtirok etsa (harakat tizza 

bo‘g‘inida) to‘pga sonning ishtiroki bilan silkitishga qaraganda (harakat 

tizza va tos-son bo‘g‘inlarida) anchagina kamroq kuch beriladi.

K o‘rinib turibdiki, to ‘pning uchish tezligi uchun oyoqni silkitish

kattaligi va uning davomi sifatida oyoq kaftining harakat tezligi muhim

boTadi. Bu faqatgina yirik tana tuzilishiga, kuchli mushak tizimiga ega

bo igan  o‘yinchilargina to ‘pga kuchli zarba berishga qodir bo'ladi degan

fikmi inkor qiladi. Oyoq mushaklari zalvorli bo lmagan о yinch

to‘pga kuchli zarba bera oladi. Shu sabablarni mushaklami hadd у

rivojlantirish va mustahkamlash oshiqcha bo ladi. Yaxshisito pni p g

oyoqni mumkin qadar kattaroq va tezroq silkitishga erishgan m q

To‘pning uchish tezligi to‘g‘risida gapirganda (bu kuchli tepilgan to p

deb ataladi) burilishlar bilan zarba berish, shuningdek bunday zarbalarni

bajarishda oyoqni silkitish to‘g‘risida gapirmasdan bo lmaydi. A-,

oyoqda ma’lum bir burchakka burilish, so‘ngra bu holatdan to‘pga 4«*

burilish amalga oshirilsa, to‘pga beriladigan kuch anchagina .

yengil atletikada disk yoki yadro uloqtirish kabi, agar ular burilish an У

qo‘ldan bo‘shatilsa -  uzoqroqqa uchadi). Burilish natj
, • .u jo  katta tana massasi 

beriladigan kuch anchagina ortadi: chun 1 za ^atta

qatnashadi, bundan tashqari burilish tufayli tepadigan У 4

tezlanish oladi. . . rta ta*sjr

3.

ko‘rsatadi. Qattiq yuzaga urilganda u avv a intiladi. To‘p

momentda qayishqoqlik tufayli u dastlabki shak & katta bo'lsa, bu

qanchalik qattiq bo‘lsa va uning qayishqoqhgi qanc
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intilish shunchalik shiddatli boMadi. Qattiq to‘pning qattiq yuzadan sakrash 

tezligi qanchalik katta bo‘lsa, uning uchishi shunchalik tez va shundan kelib 

chiqqan holda shunchalik kuchliroq boriadi.

Biroq to‘pning haddan ziyod qattiqligi foydali bo‘lmaydi. Masalan, 

juda qattiq, oshiqcha shishirilgan to‘p shunday tezlik bilan sakraydiki, uni 

qabul qilish va talab qilinadigan yo‘nalishda uzatish qiyin bo‘ladi.

4. Zarba yuzasining qattiqligi ham tocpning kuchini oshiradi: chunki 

uning qayishqoqligi titilgan, yumshoq yuzaga zarba berishga qaraganda 

qattiq yuzaga zarba berishda ko‘proq namoyon bo‘ladi.

Zarba yuzasining qattiqligi oyoq mushaklarining (ayniqsa oyoq kafti 

mushaklarining) yo4nalishtirilishiga bog‘liq bo‘ladi. Ba’zi bir o‘yinchilar, 

asosan himoya o‘yinchilari butsaning uchi yoki tilining ostiga qandaydir bir 

“mustahkamlaydigan” material qocyish bilan poyafzalining zarba 

yuzasining qattiqligini oshirishga harakat qiladi (masalan, inglizlar 

poyafzalning zarba yuzasi qattiqroq bo‘lishi uchun oyoqning yuqori qismini 
paxta bilan o‘raydilar).

Biroq shuni qayd qilish lozimki, garchi zarba yuzasining qattiqligi

zarbaning kuchini oshirsada, biroq qattiq oyoq to‘pni yetarlicha yaxshi “his

qilish ga imkon bermaydi, bu zarbaning noaniq boMishini chaqirishi

mumkin. Shu sababli qattiq zarba yuzasini faqatgina zarba berish

momentida oyoqning mushaklari va bo‘g‘inlarini Zo‘riqtirish yo‘li bilan

hosil qilish zarur bo'ladi. Poyafzalning ba’zi bir qismlarini, ayniqsa uchini

oshiqcha mustahkamlash esa zarbaning aniqligining zarariga ishlashi 
mumkin.

5. Qabul qilinadigan to pning tezligi t0<pni qabul qiladigan o’yinchi 
uni to xtatganda to‘p sakrashga intiladigan kuchni oshiradi.
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6. To‘pning harakatlanish tezligi zarba uning yuzasining qaysi 

nuqtasiga to‘g‘ri kelganligi va bu zarbaning kuchi qaysi yo‘nalishda ta’sir 

ko‘rsatishiga ham bog‘liq boMadi.

Nazariy jihatdan, to‘pning markazi yo‘naIishida uning ko'ndalang 

kesimiga perpendikulyar tarzda ta’sir ko'rstuvchi kuchdan to‘lig‘icha 

foydalaniladi. Biroq kuch to‘pning markazi yo‘nalishida berilmasa, uning 

bir qismi yo‘qoladi.

Nazariy hisoblashlar bilan to'pning markaziga aniq qo‘yilgan kuch 

to'pga 100% o‘tishini isbotlash mumkin (7-rasm), biroq amalda bunga 

ishqalanish to‘sqinlik qiladi. Agar kuch 60° burchak ostida berilsa, uning 

bor-yo‘g‘i taxminan 50% igina to4pni oldinga harakatlantirish uchun 

sarflanadi (8-rasm).

Bunday deyish nazariy jihatdan faqat to‘pning markaziga tepilsagina 

to‘pga eng kuchii zarbani berish mumkinligini anglatadi (9-rasm). Agar 

zarba to'pning markazidan yuqoriga yoki pastga berilsa, ayniqsa markazdan
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yon tomonga berilsa, uchish kuchi va uzoqligi kichikroq 

bo‘ladi, shu bilan birgalikda to‘p qandaydir bir o ‘q atrofida 

aylana boshlaydi va egri chiziq bo‘yicha uchadi.

Darvoqe, to‘pning bunday uchishi taktika nuqtai- 

nazaridan afzal bo‘lishi mumkin.

7. Havoning qarshiligining ortishi yoki kamayishi 

to‘pning kuchining namoyon bo‘lishiga yordam berishi yoki 

to‘sqinlik qilishi mumkin. Agar havo harakatining yo‘nalishi 9-rasm. 

to pning harakat yo‘nalishiga qarama-qarshi boclsa, u zarbaning kuchini 

zaiflashtiradi, yo‘nalish bir xil boMganda esa — oshiradi. Havoning 

qarshiligining ta sirini faqat shamolli ob-havoda hisobga olish lozim 

bo ladi. Shamolsiz ob-havoda havoning qarshiligi doimiy omil 

bo libhisoblanadi (agar to'p aylanmasdan harakatlansa).

8. Zarbaning kuchi to ‘pning og'irligi bilan ham belgilanishi mumkin.

Futbol 0‘ynash qoidalari to‘pning ma’lum bir ogMrligini ko‘zda tutishi

yerda ко rsatkichlarda katta farqlar bo'lishi mumkinligi 
to g risida o‘ylab o‘tirmasa ham bo‘ladi.

uch bilan yo llangan bir xil qattiqlikdagi to ‘plar to‘p yengilroq
(400 g atrofida) yoki og'trroq (450 g atrofida) bo'lishidan qafiy  nazar, 
trayoktoriya bo-ytab t o i n a n  bir xil №  hmJ[aflanadi Farq

aqatgin. ahoodao itora, bo'ladiki, ka„a,0,  mas!ag,  ega bofigan to'pning

n J .d a < ‘o' « ' < ь01Г 1 1П< 1У" ka=ar0<1 Ь0Ч1!Ы < ЬаЫ‘ k,= r04 
aodd] o'ahak b a Chi<W,n h°'d*- masofad.n
M  2  <  : : : : iia-  « „ g ^  ^  
maasaai lufayii k u c h f iro ,l™ „ bad°  Ь" “  аУПаП ° 'kini" g к ,“ Г04
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Agar qandaydir sababga ko‘ra (masalan, yomg'irli ob-havo tufayli) 

to‘pning og‘irligi anchagina oshsa (ko‘pincha 550-600 g gacha), 

oyoqlarning mushaklari qo‘shimcha yuklamaga bardosh bera olmasligi 

mumkin, bu to‘pning tezligining kamayishida, zarba kuchining kamayishida 

namoyon bo‘ladi. Kuchning bu yo‘qolishini qandaydir bir darajada oyoqni 

kattaroq silkitish va yugurish bilan kompensatsiyalash mumkin.

Bu fizikaviy qonuniyatlaming amaliy qottlanilishi, masalan, shamolli 

ob-havoda kuzatiladi, bunda o'yinchilar og‘irroq to‘p bilan o‘ynashni afzal 

ko‘radilar: bunday to‘p kattaroq ogMrligi tufayli shamol ta’sirida kamroq 

chetlashadi.

9. Tortish kuchining ta 'siri umuman olganda hamma joyda bir xil, bu 

o ‘rinda ma’lumot uchungina eslatib ottiladi. Amalda u amaliy ahamiyatga 

ega emas.

2.3. Zarbalarning turlari

Zarbalarni turlarga ajratishda turli nuqtai-nazarlar hisobga olinadi.

Zarba berish paytida tocpga oyoqning qaysi qismi tegishiga bog‘liq 

ravishda quyidagi zarbalar farqlanadi:

1) oyoqning ichki qismi bilan;

2) oyoq do'ngligining ichki qismi bilan;

3) oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan;

4) oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan;

5) oyoqning tashqi qismi bilan;

6) oyoqning uchi bilan;

7) tizza bilan;

8) to von bilan.
Zarba berish texnikasiga o‘qitish paytida shuni hisobga ohsh kerakki,

37



oxirgi beshta punktda ko‘rsatilgan zarbalardan o‘yin raytida faqatgina 

majburiy vaziyatlardagina foydalaniladi. Shu sababli ularni o ‘zlashtirishga 

kolp vaqt ajratish maqsadga muvofiq bo‘lmaydi.

Taktik foydalanish nuqtai-nazaridan zarbalar uzatmalarni bajarish va 

darvozaga hujum qilishda, o‘zining darvozasi oldida xavfni bartaraf 

qilishda, ko‘ndalang uzatmalar berish va boshqa shu kabilarda qoMlaniladi. 

Zarbaning u yoki bu turini tanlash taktik vaziyatdan kelib chiqadi, biroq 

bunda umum tomonidan qabul qilingan texnika o'zgarmaydi.

Zarba beriladigan balandlik nuqtai-nazaridan zarbalarning quyidagi 
uchta turi farqlanadi:

1) pastlatib zarba berish;

2) yarim balandlatib zarba berish;

3) balandlatib zarba berish.

Zarbalar ulaming yo‘nalishiga bog‘liq ravishda ham farqlanis 

mumkin. Vertikal tekislikda to‘g‘ri chiziq bo‘yicha harakatlanish bib 

mshonga yetib boradigan to'plar bor. Biroq vertikal tekislikd; 

chetlashadigan, egri chiziq bo‘yichp uchadigan to‘plar ham bor.

Shunday qilib, bizning aniqlashimizcha, zarbalami turli nuqt£ 

nazarlami hisobga ohsh bilan ajratish mumkin. Kelgusida ko‘pr<

ko‘rgazmali bo‘lishi uchun zarbalar futbolchi to‘pni oyog‘ining qaysi qisi 
bilan tepishiga muvofiq ko'rib chiqiladi.

2-3.1. Oyoqning ichki qismi bilan zarba berish

bJrCylTl СХгГиТГ 4Uinadi' Ul3r t0 -P
i w i y  t e d .  ollb to i ! h  ^  ' ^ “ , r  be* h; ya ' ni ° 'y‘°

,„pishda ham ^  [oi '• B“ h4a » V "  ^ .y a t la n ;
У aydi. Darvozaga zarba berishda yo
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himoyalanishda ularga kamroq murojaat qilinadi.

Oyoqning ichki qismi bilan zarba berishning zarbalaming boshqa 

turlariga qaraganda nisbatan aniqroq bo‘Iishi shu bilan izohlanadiki, bunda 

to‘pga oyoqning eng katta yuzasi tegadi. Mazkur zarbani bajarish texnikasi 

yetarlicha oson 0‘zlashtiriIadi, bunga oyoqning katta yassi yuzasi katta 

darajada ko^aklashadi.

Oyoqning ichki qismi bilan zarba berishdan tez-tez foydalanilishi, 

shuningdek endigina boshlayotganlar uni egallashda tezda muvaffaqiyatga 

erishishi futbol texnikasiga o‘qitishni, oldin tarkib topgan amaliyotdan 

farqli o4aroq, shu zarbani o‘zlashtirishdan boshlashga undaydi.

Biroq u salbiy jihatlarga ham ega. Masalan, futbolchi to‘pga 

yaqinlashayotganda aksariyat hollarda raqib bunday zarba bilan yo‘llangan 

to‘p qayoqqa qarab uchishini oldindan ko‘rishi mumkin. Zarbaning boshqa 

bir salbiy jihati asosan harakatlanish paytida namoyon bo‘ladi. Odatda 

yugurish paytida oyoqning bo‘ylama o‘qi ko‘pincha to‘gtriga yo4na!tiriladi. 

Agar biz to‘pga oyoqning ichki qismi bilan zarba bermoqchi bo‘lsak, 

tepadigan oyoqning burilishi yugurish ritmini buzadi. Ehtimolki, bu ikkita 

salbiy chizgilar ba’zi bir yuqori klassli o‘yinchilami zarbalaming boshqa 

turlaridan, asosan oyoq do‘ng!igining o‘rtasi yoki uning tashqi qismi bilan 

zarba berishdan foydalanishni afzal ko‘rishga undasa ajabmas.

2.3.2. Oyoqning ichki qismi bilan zarba berish texnikasi

Oyoqning ichki qismi bilan zarba berishni yugurish bilan yoki 

yugurmasdan amalga oshirish mumkin (10-rasm). Zarba berishning ushbu 

turlarining texnikasi, mohmyatiga ko‘ra o‘xshash, shu sababli ularalohida 

alohida ko‘rib chiqilmaydi.

Tinch holatda turgan yoki harakatlanayotgan to‘pga qarab zarba
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yo‘nalishi bilan mos tushadigan chiziq 

bo‘yicha to‘g‘ri yugurib kelish lozim 

bo‘ladi. Yugurish 3-4 m dan oshmasligi 

lozim. Oyoqning ichki qismi bilan berilgan 

zarbaning kuchi tepadigan oyoqning 

spesifik, tormozlangan harakati tufayli 

uzoqdan yugurib kelgan bilan unchalik ко p 

oshmaydi. Yugurish yengil bo'lishi lozim.

Agar oldindagi to‘pgacha bo‘lgan masofa 

yaxshi hisoblansa, u holda yugurish ritmida 

buzilishlar bo‘lmaydi. Agar to‘pgacha 

bo4lgan masofa noto‘g‘ri aniqlangan bo4lsa, 

qadamni qisqartirish yoki uzaytirish zarur 

bo‘ladi. 10-rasm.

Oyoqning ichki qismi bilan zarba berishda bu unchalik katta xato 

bo‘lib hisoblanmaydi, chunki yuqorida ko‘rsatilganidek, mazkur holatda tez 

yugurib kelish bilan to'pningkuchini oshirishga unchalik ehtiyoj bo‘lmaydi- 

Yugurishdan key in to'pga yondashish va tepadigan oyoqni silkitish 

keladi. uni tashqi tomonga shunday aylantirish kerak boMadiki, bunda 

oyoqning bo ylama tekisligi zarba yo4nalishiga perpendikulyar bo'lsin, 

poyafzalnmg tagchizig'i esa -  yerga parallel bo‘lsin. Tepadigan oyoq 

tizzadan biroz shunday bukilishi kerakki, bunda oyoqning pastki qismi 

yerdan 6-7 sm masofada bo‘lsin (bu holatda to‘Pning markazining yerdan 

balandhgi taxminan 12 sm ni tashkil qiladi). Shu holatdan tepadigan oyoq 

iroz orqaga torhladi. Tayanch oyoq to'pdan 10-15 sm masofada turadi,

iroz bukiladi, oyoqning bo'ylama o‘qi zarba yo'nalishiga deyarli

40



parallel bo‘ladi.

Tepadigan oyoqni judayam orqaga tortmaslik lozim. Silkitish paytida 

yer bilan boldir o ‘rtasidagi burchak 45— 50° dan oshmasligi lozim.

Tananing yuqorigi qismi biroz oldinga egiladi, nigoh to‘g‘ri to‘pga 

qarab yo‘naltiriladi. Qocllar tananing yonida bo‘ladi va muvozanatni 

ta’minlaydi. Tepadigan oyoqqa qarama-qarshi qo‘l tirsakdan bukiladi va 

biroz oldinga chiqariladi, boshqasi tananing yonida qoladi.

11-rasm.

To*<. ^0n<̂ ashish va tepadigan oyoqni silkitishdan k e y  in oyoqni

inash va’ni * <0 Pga yaq in lash ish  bosqich i sodic b o (Iadi. Bu harakat son
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mushaklaridan boshlanadi. Harakatning boshida tizza va oyoq mushaklari 

bo‘shashgan bo‘ladi, biroq zarba berish paytida, ko‘proq zo‘riqqan zarba 

yuzasini hosil qilish uchun ular zo‘riqtirilishi lozim. Oyoqni to‘g‘irlash 

qudratli boMishi lozim, biroq bu o‘rinda gap ko‘proq zarba to‘g4risida emas, 

itarilish to‘g‘nsida boradi. Biz qanday uzatmani (pastlatib yoki balandlatib) 

amalga oshirmoqchi ekanligimizga bogMiq ravishda to‘pning ohtasiga yoki 

uning markazidan pastga zarba berishimiz lozim bo‘ladi.

Zarba berish paytida tananing holati, mohiyati bo‘yicha, o‘zgrmaydi. 

Biroq uning yuqorigi qismi biroz orqaga egiladi (tayanch oyoning sonidan 

boshlab) Oyoq to‘pni kuzatib borganda egilish ortadi. Zarba berish paytida 

qoMlarning holati ham amalda o‘zgarishsiz qoladi.

Zarba berish tugagandan keyin oyoqni to‘xtatmaslik lozim, vaqtincha 

zo riqqan mushaklar bo‘shashgandan keyin tepgan oyoq to‘pning izidan 

haiakatni davom ettiradi. Bu bilan to‘pning uchishining ko‘proq 

davomiyligi ta’minlanadi (11-rasm).

Keltirilgan tasvirlash tinch holatda turgan yoki yerda dumalayotgan 

to pga zarba berishga tegishli. Yerdan sakragan to‘pga to‘xtatmasdan ishlov 

benshda zarba berish texnikasi biroz boshqacha bo‘ladi.

2.3.3. Oyoqning ichki qismi bilan tushayotgan to‘pga 
zarba berish texnikasi

Agar to‘p tik tushayotgan bo‘lsa, oyoqning ichki qismi bilan zarba

berish texnkasi o‘zgaradi, chunki tepadigan oyoqning tizzasini ko‘proq

bukish lozim bo ladi va zaruratga qarab oyoq to‘p bilan yuqorida

uchrashadi. Oyoqni orqaga tortish va и>1р т  kuzatib borish ham kichikroq 
boiadi.

Tik tushayotgan to'pni oyoqning ichki tomoni bilan uzatishda
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oyoqning to g ‘ri holatda boMishiga e’tibor qaratish lozim bo‘ladi. Shuni 

nazardan qochirmaslik kerakki, to‘p tushayotgan burchak va zarbadan keyin 

u uchadigan burchak amalda bir xil boMadi. Bundan shu kelib chiqadiki, 

futbolchi tepadigan oyoqning bo‘yIama tekisligini to‘p kelib tushadigan 

burchakka va to‘pni uzatish mo‘Ijallanayotgan burchakka mos keladigan 

holatga keltirishi lozim bo‘ladi. Faqatgina boshlayotgan o‘yinchilargina 

oyoqni bunday moslashtirishga qiynaladi. Tajribali o4yinchi shunchalik 

yaxshi mushaklami boshqarish hissi” ga ega bodadiki, u bu muammoni 

osongina va tabiiy ravishda hal qiladi.

Tana va qo‘llarning holatida sezilarli o‘zgarishlar bo‘lmaydi. Agar 

to p tik yoy bo‘yicha uzatilsa, u holda tananing yuqorigi qismi odatdagidan 

ко ra ko‘proq orqaga tortiladi. Yerdan sakragan to‘pga zarba berish 

texnikasi yuqorida keltirilgan texnikadan farq qilmaydi, faqat zarbaning o‘zi 

biroz murakkab bo‘ladi. Bu birinchi navbatda yerdan unchalik ko‘p 

sakramaydigan to‘pga tegishli. Endigina boshlayotgan o‘yinchi bunday 

zarbani bajarishga qodir bo‘lmaydi, chunki uni bajarishda o‘yinchining 

pozitsiyasi to‘pning sakrash nuqtasi bilan belgilanadi, endigina 

boshlayotgan o'yinchiga bu nuqtani aniqlash qiyin bo‘ladi. To‘p yerdan 

sakraydigan momentni qo'ldan chiqarmaslik zarur bo'ladi.

2.3.4. Oyoqning ichki qismi bilan zarba berishga o‘qitish

Texnika tushuntirib berilgandan va ko£rsatib berilgandan keyin kinsh 

rnashqi sifatida osib qo‘yilgan to‘pga zarba berishlami bajarish lozim 

bo‘ladi.

^ ° ‘p ip bilan sport zalining shiftiga (futbol maydonida -  darvoza 

to<siniga) osiladi. 0 ‘rganuvchi yengil tebranayotgan to4pga to£p unga
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yaqinlashgan momentda oyoqning ichki 

qismi bilan zarba beradi (12-rasm). Bunda 

to‘p har doim yonlama aylanishsiz bitta 

tekislikda harakatlanishi lozimligiga e’tibor 

qaratish zarur bo‘ladi.

Agar to'pni osib qo‘yishning iloji 

bo‘lmasa, futbolchining o‘zi uni ipidan 12-rasm.

ushlab turadi (13-rasm). Biroq bunda 

mashqni bajarish murakkablashadi, chunki 

ip kalta bo‘ladi va to‘p oyoqqa tez-tez yetib 

keladi.

Bu ikkita kirish mashqi, tabiiyki hali 

oyoqning ichki qismi bilan sifatli zarba 

berish texnikasini bermaydi. Ulardan 

ko'zlangan maqsad o‘rganuvchilar 

oyoqning to'pga zarba berishi kerak bo4lgan 

qismini “his qilishi” dan iborat. Mashq har

ikkala oyoq bilan ham baiariladi.
J 13-rasm.

So ngra oyoqning ichki qismi bilan zarba berishga o ‘qitish quyidagi 
tartibda amalga oshiriladi:

1) joyida turib to‘psiz zarba berish harakatlarini bajarish;

2) joyida turgan holda tinch holatda turgan to 'pga sherigiga у ok 

devorga zarba berish: to‘p tayanch oyoqdan 15-20 sm masofaga qolyiladi;

3) 1 qadam qo‘yish bilan tinch holatda turgan to ‘pga zarba berisl 

Zarba beradigan odam to4pdan 60-70 sm masofada shunday turadiki, bund 

u tepadigan oyoq bilan bitta chiziqda tursin, so‘ngra bir qadam qocyganda



keyin to‘pning yonida keskin to'xtaydi, yengil zarba berish bilan to‘pni 3-5 

m narida turgan sherigiga yoki devorga yo'Ilaydi;

4) bir necha qadam sekin yugurib keiish bilan tinch holatda turgan 
to pga sherigiga yoki devorga zarba berish;

5) futbolchi to4pni qo4Ii bilan yengil dumalatadi, uning izidan

yuguradi va oyoqning ichki qismi bilan uni sherigiga uzatadi yoki devorga 
zarba beradi;

6) ro parada turgan sherik to4pni yengil yo‘Haydi, uni avval joyida 

turib, so ngra sekin yugurib keiish bilan zarba berish bilan sherigiga 
qaytarish lozim bo‘Iadi;

7) о rganuvchi devordan 3-4 m masofada turadi, harakatsiz turgan 

to pni zarba berish bilan devorga yo4llaydi va sakrab qaytgan to'pni awal

bitta oyoq bilan so'ngra navbatma-navbat ikkala oyoq bilan devorga 
qaytaradi;

8) yon tomondan dumalatilgan to‘pni sherigiga uzatish, unga 

ttzoqroqda turgan oyoq bilan zarba berish lozim, zarba berish paytida 

0 *ganuvchi to‘pni ungayo‘llamoqchi bo4lgan sherigining qarshisida turadi.

mashqda o4rganuvchilar bir-biridan 4-5 m masofada uchburchak hosil 

4ilib turish bilan navbatma-navbat to‘pni bir-birigayo4llaydi va unga zarba 
beradi;

9) ikkita futbolchi oyoqlami almashtirish bilan navbatma-navbat 

to Pni bir-biriga uzatadi. Ulaming orasidagi masofa goh oshiriladi, goh 

karnaytiriladi (6-10 m). Shundan keyin uchayotgan to4pga zarba berishga 

k,rishish mumkin;

ro'parada turgan sherik tomonidan uzatilgan to pni to p ikkinch’ 

arta yordan sakragandan keyin unga havolatib (yoy bo yicha) qa> tar*

45



f y  К/p Dp J2 pimfafar'iz , -

boodfc foll>ol<Jij Jlitjo rifaub  dwo/'gfc W M ifo  hWAU',

J4y tmltym k>*pga ojoqnmy, k;bki qr>rn? /0п zarba berfobni j:>h)ab
obiqisb/l o*pbягцш\»у yo*nalj$hda erkin tehranishi rournkin, O'yincbjdan

poxiisjyanj egallashni talabqilfch;
| j j  avval joyjda turib, so'ngra bir necha qadarn qo'yish — ycngil 

yugurib kelisb bilan lushayotgan to‘p yerga tekkandan kcyin unga darhol 

lezkor /arba b&rhb (yerga kelib tekkan to'pga to4xtalmasdan zarba bcrish);

16) sherigi tomonidan lash lab berilgan to‘pni yerga avval ikkinchi, 

so ngra birinchi maria tekkandan key in to‘xtatmasdan lo‘g‘ri uning qoMiga

qaylarish;

17) ikkita futbolchi ko(tarib uzatilgan to‘plarni tushayotganda, yoki 

bir yoki ikki maria sakragandan key in yoki lo‘p yerga tekkandan keym 

darhol to‘xtatmasdan bir-biriga erkin uzatadi. Sheriklar orasidagi masofa 

vaqti-vaqti bilan o‘zgartirib turiladi.

2.3.5. Oyoqning ichki qismi bilan zarba bcrishdagi---- о------
1. Zarbadan kcyin to‘p kuchli yonlama aylanishni oladi. Buning 

sababi deyarli har doim oyoqning noto‘g‘ri holatda turishida yashiringan 

bo'ladi: uning bo'ylama o‘qi zarba yo‘na\ishi bilan mos tushmaydi, shu 

sababli kuch to‘pning markazi yo‘nalishida qo‘yilmaydi.

Bu xato o‘rganUvchi aniq zarba yo'nalishimng qarshisida turmaslig 
bilan ham bog‘lanishi mumkin. Natijada hatto

oyoq to ‘g‘ri turgan



V' ~ v/crirdda > - г г :  burish bilan to'g'idash mumkiiL bu oyoqning mos 

ksXvch: holsfcri la'minlayd:.
2- Ko'proq tez-tez uchravdisan xaio io*pga kcskin (qarsillatib) zarba 

berish boslib hisoblanadi (tayyorgarlik ko'rmagan o'yinchilarda ко proq 

uchraydi;, Xatoning sababi shun dan iborat bo'ladiki. o'rganuvchi oyoqni 

orqaga tortish vato'pni kuzatib borish davomiyligim qisqartiradi.

To'pni ко'proq aniq yo'llash uchun vaziyat y o i  qo'yishiga qarab 

o'rganuvchilardan kuchni qo'yish davomiyligini mumkin qadar oshirishni 

talab qilish lozim. Zarba harakati xarakteriga ko4ra itaruvchan bo'lishi 

lozim. Agar oyoqni orqaga tortish va to'pni kuzatib borishga alohida urg u

berilsa, yanayam yaxshi.

3. Zarba berish paytida m ushaklar (ikraoyoq mushaklar va oyoq 

roushaklari) biroz bo'shashgan bo4lishi lozim. Zarba kuchi oyoqning zarba 

yuzasining yetarlicha qattiq emasligi tufayli kamayadi. Ba’zan kuchli 

P^gan to plarni qabul qilishda oyoqning zarba yuzasi tekisligi to‘pning 

ta siri ostida chetlashadi va tocp oyoqdan hohlanmaydigan 

nalishda uchadi. Bunda ayniqsa agar to ‘p odatdagidan og'irroq bo isa, 

4rnagan mushaklaming cho'zilishi (pay cho4zilishi), asosan tizza 

aklarining cho'zilishi sodir bo4lishi mumkin.

Bu Xatoni to cpga ko4rsatiladigan qarshilikni oshirish bilan bartaraf 

. m umkln- К о 4proq og4ir yoki hatto toMdirilgan to4plarga zarba berish 

t Ш b° âc*i. Bu o4rganuvchilami zarba berish paytida mushaklarni 

^  ̂ Я rishga m ajbur qiladi. Agar xato mushaklaming oshiqcha 

ShaShganligi yoki ularning zaifligi bilan bog‘lansa, mushaklarni 
^ s ta h k am io  j -ydigan shiddatli mashqlami bajarish zarur bo4ladi.



2.3.6. Tayyorgarlik ko‘rgan futbolchilar uchun mashqlar va o‘yinlar

Quyida keltiriladigan 

mashqlar oyoqning ichki

qismi bilan zarba berishni 

ishlab chiqishga yo‘naltiril- 

gan. Ularni bajarish shakllari 

turli-tuman. Bunda o‘yin

mashqlari, o4ziga xos

14-rasm. musobaqalar bor. Ulardan

ba zilari shart-sharoitlar o‘zgarganda kamroq tayyorgarlik ko‘rgan 

futbolchilarga to g ri keladi, ba’zilarini esa yuqori malakali sportchilarga 
taklif qilish mumkin.

Ikkita yoki undan ko‘p odam 

qatnashadigan mashqlarda o‘rganuvchilar 

davriy ravishda rollarini almashtiradi.

1- Yugurish paytida juftlik 

uzatmalar (14-rasm). To‘Pni sherigiga 

“tashqi” (ya’ni undan uzoqroqda bo‘lgan) 

oyoq bilan shunday uzatish kerakki, u 

yugurayotgan paytda dumalatib, pastlatib 

yoki yuqorilatib uzatilgan to‘pni yugurish 

ritmini buzmasdan va ishlov bermasdan

qaytarishi mumkin boMsin (“tashqi” 0yoq bilan .  к
to‘pga nisbatan to‘ ь i • ^rba berish o‘yinchining

pga to g „  holatim tako™,te h,iri!h Khu„



2. Yugurish paytida uchlik uzatma.

Deyarii bir chiziqda sekin yugurayotgan 

uchta ocyinchi to4pni bir-biriga uzatadi 

(15-rasm). 0 ‘rtadagi futbolchining to4g ‘ri 

pozitsiyada boMishiga alohida e ’tibor 

qaratiladi.

3. To4lqinsimon uzatish. O 'rga- 

nuvchilar ikki qator bo4lib turadi (16- 

rasm). Qatorlar orasidagi masofa 6-7 

m.ni, qatordagi futbolchilar orasidagi 

masofa esa — 5-6 m ni tashkil qiladi. Qatorga turilgandan keyin birinchi 

0‘yinchi to4pni ikkinchi o 4yinchiga, u uchinchi o 4yinchiga uzatadi va shu 

tariqa davom etadi. Oxirgi futbolchi to 4pni olgandan keyin uni teskari 

tartibda qaytaradi. T o4g 4ri pozitsiyaga rioya qilish uchun futbolchilar

tashqi” oyoq bilan tepishlari lozim.

Mashqlami musob.q.lashish bilan ham b.jarish mumkin. ik k i»  У«К 

undan ko‘p juftlik qatorlar mashq davomida ulardan qaysi bir* P 

»« xatosiz uzatish', bo'yicha musobaqalashadi. Uzatmalar dumal.tish b, an 

bajariladi. Ko‘proq tayyorgarlik ko‘rgan futbolchilar to p ' " '

uzatishlari ham mumkin. Mashqni bajarish tezligi va uzatmalan 

paytidagi xatolar soni hisobga olinadi.

4. 0 ‘yinchilar joylarini almashtirishi bilan safda (kolonnada) 
uzatishlar

(П -rasm). O'rganuvchilar ikkita sat'boiib turadi, saflar bir-biriga qarama- 

qarshi holatda turadi. Saflarning boshidagi №1 va №4 o'yinchilar bn- 

biridan 5-6 m masofada turadi. Birinchi o ‘yinchi to‘pni to'rtinchi o'yinchiga



uzatadi, so‘ngra o4zining safining o4ng tomoni bo'ylab qarama-qarshi 

turgan safning oxiriga qarab yuguradi. Jamoaning qolgan a’zolari ham 

xuddi shunday qiladi. Tayyorgarligi pastroq boMgan o‘yinchilarga to4pga 

il&' tpoinlchoa ruxsat beriladi.

17-rasm.

Malakasi yuqoriroq bo4lgan o4yinchilar uzatmani to4pga bir marta

teginish bilan bajarishlari lozim. To‘pni d u w |H h vr.W. коЧапЬ uzatish 

mumkin.

Xilma-xil boTishi uchun futbolchilar 

uzatmani bajargandan key in o'zining 

safining oxiriga qarab yugurishi mumkin.

5. Aylana bo‘ylab uzatish (18-rasm).

Aylananing markazida turgan futbolchi 

to4pni navbatma-navbat aylana bo4lib turgan 

sheriklariga uzatadi va ulardan qaytarib qabul 18-rasm.

qilib oladi. Markazda turgan o4rganuvchi zarbaga nisbatan to‘g r 

pozitsiyani egallashi muhim bo4ladi. Uzatmalar o4ngga va chapga, o4ng v



chap oyoq bilan yoMlanadi. Mashqni 

tajribali o‘yinchilar bajarganda to‘pni 

qanday uzatish tartibi belgilanmaydi.

Keyinchalik, futbolchilar to‘pga 

oyoqning ichki qismi bilan zarba berishni 

yaxshi o‘zlashtirgandan keyin aylana 

bo‘ylab turgan o‘yinchilar to‘pni markazga
19-rasm.

yugurib kelish bilan yo‘Ilashlari mumkin.

6. Shu mashqning o‘zi, biroq 

o‘yinchilar aylana bo‘ylab goh o‘ngga, goh 

chapga sekin yuguradi (19-rasm) va to'pni 

markazga “tashqi” oyoq bilan yo‘llaydi.

7. Joyini almashtirish bilan aylana

bo‘ylab uzatish. Aylana bo‘lib turgan 20-rasra.

o'yinchilar to‘pni biri boshqasiga uzatadi. Uzatmadan keyin o‘yinchi to‘pni 

kimga uzatgan bo'lsa, shuning joyiga qarab yuguradi va mashq shu tariqa 

davom etadi.

21-rasm.

To‘pni yonida turgan o4yinchiga uzatish mumkin emas. Joylami 

mumkin qadar uzoqdagi sherik bilan almashtirish lozim bo ladi. Birinchi
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juftliklarda mashqni joy almashtirmasdan ham bajarish mumkin.

8. Bir-biridan 8-10 m masofada bir-biriga qarama-qarshi turgan ikkita 

futbolchi to‘pni oyoqning ichki qismi bilan bir-biriga shunday uzatadiki, 

birining pastlatib uzatgan to‘piga ikkinchisi yuqorilatib javob qaytarsin 

(21-rasm) Pastlab kelayotgan to4pni yuqorilatib qaytarish uchun tepadigan 

oyoq to‘pning ostiga borishi lozim, so4ngra uni ko‘tarish kerak boMadi. 

Qarama-qarshi turgan o4y inchi yuqorilab kelgan to4pni ikkinchi marta 

sakragandan key in to4p yerga tekkan momentda iloji boricha to ‘xtatmasdan 

zarba berish bilan pastlatib qaytaradi.

22-rasm.

9. Ikkita to4p bilan juftlik uzatma. Bir- 

biridan 8-10 m masofada bir-biriga qarama- 

qarshi turgan ikkita futbolchi (har biri o4zining 

to4 pi bilan) bir paytda navbatma-navbat ikkala 

to‘p bilan uzatmalami bajaradi (22-rasm).

Uzatish paytida to4plar to4qnashib ketmasligi 
lozim.

z^-rasm.
10. Bitta to‘p bilan uchtalik uzatma (23-rasm). Uchinchi о ‘уШс 

birinchi o4yinchidan kelgan to4pni ikkinchi o4yinchiga uzatadi, ikkinc
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o ‘yinchidan qaytib kelgan to‘pni esa -  birinchi 

o ‘yinchiga uzatadi va mashq shu tariqa davom 

etadi.

11. Ikkita to‘p bilan uchtalik uzatma 

(24-rasm). Birinchi va ikkinchi futbolchilar 

bittadan to‘pga ega boMadi. Birinchi o‘yinchi 

to‘pni uchinchi o‘yinchiga uzatadi, u to‘pni 

to‘xtatmasdan egasiga qaytaradi. Uchinchi 

o ‘yinchi to‘pni birinchi o‘yinchiga qaytargan momentda ikkinchi o‘yinchi 

uchinchi o‘yinchiga o‘zidagi to‘pni uzatadi. Shu tariqa uchinchi o‘yinchi 

sheriklaridan olgan tocpni navbatma-navbat egalariga qaytaradi. So‘ngra 

uchinchi o'yinchining joyini avval birinchi, so‘ngra ikkinchi o‘yinchi

egallaydi.

25-rasm.

12. Joyida turib to‘pni o'rtada turgan sherigining ustidan oshirib 

octkazish bilan juftlik uzatmalar. Birinchi va uchinchi futbolchilar bir- 

biridan 10-12 m masofada turish bilan to‘pni ikkinchi ocyinchining boshi 

ustidan shunday oshirib uzatadiki, to‘pni yerdan sakragandan keyin, so ngra 

tushayotgan paytda va yerga tekkan momentda to‘xtatmasdan qaytarish
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i

mumkin bo‘lsin. 0 ‘rtada turgan sherik dastlab mutlaqo passiv bo‘ladi 

(uning о miga to‘siq o‘rnatib qo‘yish ham mumkin). Keyinchalik unga 

sakrashga ruxsat berish mumkin (25-rasm).

О rtada turgan o‘yinchi vaqti-vaqti bilan sheriklari bilan joy 

almashadi. Almashishni o ‘rtada turgan o ‘yinchi to‘pga boshi bilan zarba 

bergan momentda, agar u darvozabon bo‘lsa — to ‘pga qo‘li bilan teginganda 

yoki ushlab olganda amalga oshirilishi mumkin. 0 ‘rtada turgan o‘yinchi 

kimning uzatmasini qaytargan bo'lsa, shu bilan joy almashadi.

13. Ikkita chekkadagi o‘yinchiIaming orasidagi masofa 10-14 m, 

rtada turgan о yinchi lkki tomonga yugurish bilan sheriklaridan to‘pni

. ^ l̂ara*cat 4>ladi (26-rasm). Almashish ikkinchi futbolchi

У i uchinchi futbolchiga to'pni uzatishga xalaqit bera olgan

old'd < 0d'r b° lad' llckmchl ° ‘yinchi boshqa har qanday o ‘yinchining 

)ozim hl mumkin emas- U doimo to'pning orqasidan yugurishi

26-rasm.

Agar o'rtada harakatlanayotgan o‘yinchi to‘pni olib qo‘ya olm 
holda qanday dir bir vaqtdan W m  ru-

ym (blro4 1-1,5 minutdan oldm ' о rtadagi о yinchini almashtirkh

4 • h- • t . . Шг bo<ladi, chunki o ‘rtada o .о yincnim toliqtirib qo4yadi
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14. Joyini almashtirish bilan uch 

kishilik kolonnalarda uzatmalar. 

Futbolchilar uch kishidan bo‘lib 

kolonnalarga turadi, So4ngra kolonnalar 

yulduz shaklida saf tortib turadi. Oldinda 

turgan o'yinchilar o4rtasidagi masofa 7-8 m 

(27-rasm). A1 o‘yinchi to4pni B1 o‘yinchiga 

uzatadi, so‘ngra В kolonnaning oxiriga 

yugurib o‘tadi. So4ngra B1 sportchi to4pni 

27-rasm. V2 sportchiga uzatadi, B1 mos ravishda

boshqa kolonnaning oxiriga o4tadi. So'ngra A2 to4pni V2 ga uzatadi va 

mashqni bajarish shu tariqa davom etadi.

Tayyorgarligi pastroq bo‘Igan futbolchilar to4pga ikki marta 

teginishlari mumkin, ko4proq tajribali o'yinchilar esa to'pni bir marta 

teginish bilan uzatishlori lozim.

Kolonnada o‘yinchiIar soni qanchalik 

kam bo4Isa (uchta yoki ikkita), mashqning 

foydasi shunchalik katta bo4ladi.

15. Saf tortib turish xuddi 14-mashqdagi 

kabi, biroq o4yinchilar to4p uzatilgan 

kolonnaning oxiriga emas, boshqa 

safningoxiriga yuguradi (28-rasm). Mashq katta 28-rasm.

diqqat-e’tiborni talab qiladi, uni faqatgina yaxshi tayyorgarlik ko4rgan

futbolchilarga taklif qilish mumkin.
16. Oyog4ini yoyib turgan sherigining oyoqlari orasidan juftlik 

uzatmalar. Ikkita o4yinchi bir-biridan 6-7 m masofada bir-birinmg
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qarshisida turadi, uchinchisi oyoqlarini yoyib o‘rtada turadi (29-rasm). 

Chekkadagi o'yinchilar to‘pni to‘xtatmasdan uchinchi o‘yinchining

oyoqlari orasidan bir-biriga uzatadi.

29-rasm.

30-rasm.

17. Xuddi shu mashqning o‘zini joylarni almashish bilan bajarish 

murnkin (30-rasm). Birinchi o‘y inchi to‘pni ikkinchi o‘yinchining oyoqlari 

orasidan uchinchi o'yinchiga dumalatadi, bunda birinchi va ikkinchi 

o‘yinchilar joylarini almashtiradi. Uchinchi o'yinchi avval to‘pni to‘g‘irlab
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oladi, so‘ngra birinchi o‘yinchining oyoqlari orasidan ikkinchi o‘yinchiga 

uzatadi, shundan keyin birinchi o‘yinchi bilan joy almashadi va mashq shu 

tariqa davom ettiriladi.

Dastlab to ‘pni ikki marta teginish bilan uzatish tavsiya qilinadi, chunki 

joylami almashish uchun vaqt juda kam bo‘ladi. Keyinchalik to‘pni 

to‘xtatmasdan bir marta teginish bilan uzatishga urinib ko‘rish mumkin.

18. Joyida turib uchtalik uzatma. Futbolchilar bir-biridan 4-5 m 

masofada bitta chiziqda turadi (31-rasm). Birinchi o‘yinchi to'pni pastlatib 

yoki balandlatib o‘rtada turgan ikkinchi o'yinchiga uzatadi, ikkinchi 

o ‘yinchi yarim burilish bilan to‘pni uchinchi o‘yinchiga yo‘llaydi, uchinchi

o‘yinchi uni ikkinchi o‘yinchining o‘ziga qaytaradi, u esa yarim burilish

bilan birinchi o'yinchiga qaytaradi.

31-rasm.

oylaini almashtirish bilan uchtalik uzatmalar. Uchta futbolchi bir- 
oiridan 5 6to< m mas°fada bitta ch iz iq d a  turadi (32-rasm). Ikkinchi o‘yinchi

umalatib yoki balandlatib uchinchi o‘yinchiga uzatadi, so'ngra 

Un,r>g joyjga yugUrib o‘tadi.
inchi о yinchi qabul qilib olingan to'pni birinchi o‘yinchiga



О i

uzatadi va uning joyini egallaydi. Endi birinchi o ‘yinchi to‘pni chekkaga 

o‘tishga ulgurgan ikkinchi o‘yinchiga uzatadi, uning oldingi joyiga yugurib

o‘tadi va mashq shu tariqa davom ettiriladi.
Joylarni almashtirish tufayli o‘yinchilar juda tez ko‘chishlari lozim 

bo‘ladi. Shu sababli mashqni pastlatib uzatishlar bilan tayyorgarligi yaxshi 

bo‘lgan futbolchilargina bajara olishlari mumkin. Avval-boshda balandlatib 

uzatishlardan foydalanish to‘g‘riroq bo‘ladi. Yuklama katta bo‘lganligi bois 

tez-tez qisqa muddatli tanaffus qilish lozim bo‘ladi.

32-rasm.

bolchilar bitta kolonna bo‘lib safga turadi. Safning oldida 

a a yon tomonda bir-biridan 8-10 m masofada ikkita o‘yinchi turadi (33-

То‘оеа П  °<ymCh! t0<Pni k° <tarib ay'anaaing markaziga uzatadi.

o'yinchiga ̂  ' У " * * 'yUgUrib keladi va biroz burilish bilan uni ikkinchi 
о yinchiga uzatadi. Bu navtH, u- • , .
uchinchi 0‘yinchi esa _  b- • . " У '  ° ‘yinchi kolonnaning oxiriga,

ikkinchi o'yinchi to‘pni к о 'У ' ° ymChining j° yiga yu8uradi- Кеу|П

chekkada turgan uchinchi oWiZh- UZatadi> t0‘rtinchi o'yinchi esa uni
lga uzatadi, to'rtinchi o'yinchi ikkinchi



o‘yinchining joyiga o‘tadi, ikkinchi o‘yinchi esa -  kolonnadagi oxirgi 

futbolchining orqasiga o4adi va mashq shu tariqa davom ettiriladi.

Mashq katta diqqat-e’tibomi talab qiladi, 

aks holda uni bajarish tartibini osongina buzib 

qo‘yish mumkin. Agar kolonnada bor-yo g i 

ikkita yoki uchta o‘yinchi bo‘lsa, samara 

kattaroq bo‘ladi.
21. Futbolchilar ikki kolonna bo‘lib bir- 

birining qarshisida turadi. Kolonnalaming 

oldida turgan o‘yinchilar orasidagi masofa 10-12 m (34-rasm). A1 о у inchi 

to‘pni balandlatib qo‘li bilan yugurib kelayotgan B1 o‘yinchiga tashlaydi, u 

yarim burilish bilan uni B2 ga uzatadi, so‘ngra A kolonnaning ox' g 

yuguradi, A1 o ‘y inchi esa В kolonnaning oxiriga borib turadi. Key in p

В 1 tashlaydi. A2 bu to‘pni yarim burilish bilan qatordagi keyingi о у g 

uzatadi, so‘ngra joylami almashtirish sodir bo ladi va mashq shu

34-rasm.
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22. Joylami almashtirish bilan aylana 

bo‘ylab uzatishlar (35-rasm). Aylananing 

markazida №1 futbolchi turadi. Uzatishni 

aylana bo'yicha turgan o'yinchilardan biri 

boshlaydi (rasmda №2 o‘y inchi). U to‘pni 

pastlatib yoki balandlatib birinchi o ‘yinchiga 

uzatadi va socngra o‘rtaga qarab yuguradi.

Birinchi o‘y inchi ikkinchi o'yinchidan to‘pni 

qabul qilib olgandan keyin uni uchinchi 

o'yinchiga uzatadi, o‘zi esa uning joyiga 

yuguradi. Keyin uchinchi o‘yinchi tocpni 
aylananing markaziga o‘tgan ikkinchi 35 -rasm.

о yinchiga uzatadi va uning joyini egallaydi, 

mashq shu tariqa davom etiiriladi.

Mashqni xuddi shunday tartibda qarama- 

qarshi tomonga ham bajarish kerak bo'ladi.

0 ‘ymchi to‘g‘ri pozitsiyani egallash bilan 

to'pni bir marta teginish bilan uzatadi 

Yugurish yo‘nalishiga e’tibor qaratish lozim 

bo'ladi, aks holda futbolchilar bir-biri bilan 
to'qnashib ketishlari mumkin.

ovoa b'l Г  almaShtlnSh bllan j uftlik uzatmalar. A futbolchi “tashqi” 
oyoq bilan (rasmda -  o‘ne ovon'i •
qilib В 0‘yinchiga tashlaydi „ °У° ЧШП8 ^  Ы'ЗП Ч‘УЗЫЧ

to‘g‘irlab oladi, ikkinchi oyog‘1 Г ^ Г ь  Ы1ЭП ^  ^  Ы13П 1° 1рП‘
А1 0‘yinchiga qaratib dumalatad' ”  ^  t0m° nga ЧЗГаЬ yuguray0tg3numalatadi va mashq shu tariqa davom ettiriladi



37-rasm.

(36-rasm).

Futbolchilar to‘npate„;n • .. . Pg tash(F oyoq bilan 
tegmishlari va jkkaia ikkalaoyoqni navbatma-

~  r  “ л г  ~
: : : : -  *-*. j
uzatm2 | JOy,ami a'maShtirish bilan uchtalikô :r: •ar gai to:pni —
уигм h У nga k,ntadl- B °‘yinchi to‘pni

§urib kelayotoan v  * .0<2i У °  V 0 ymchiga uzatadi,

V o v T  и П ,’П ё  C h i2 ,' g ‘ i n i  egalJaydi.
о , ' "  ' 0,Г marta teginisb bilan ‘pni

•  T 8'ir,aydi va ^  *— *
4»m „ tad ' ,ay0<Sa"  A ° ' ,inc^ a« • * .  uning ijidan yugun,sh ь .| т

° I,an joy almashadi.

bo‘lih °iymCh' daStlab t0 pni qabul Ч*110 oladi va uni 
ett]riladi yinchiga uzatadi (37-rasm) va mashq shu tariqa davom

Uzaticm • yinchilar to‘pga ishlov bermasdan, bir marta teginish bilan

hari mumkin.
I71asofada ° n̂ a ^а*ап<̂ а^0 uzat*sh Ikkita futbolchi bir-biridan 5-6 m 
Uzatadi 'p ^  Va f°  kir-biriga halqa yoki kvadrat orqali balandlatib 

Pni ко tarib uzatish balandligini o(zgartirish mumkin

38-rasm.
endilikda chekkada



(38-rasm).
26. Devorga chizilgan aylana yoki 

kvadrat nishonga zarbalar berish. lkkita 

futbolchi devordan 3-4 m masofada turish 

bilan devordan qaytgan to‘pni navbatma- 

navbat yerdan 1,5-2 m balandlikda 

chizilgan nishonga yoMlaydi (to‘p 

birinchi marta sakragandan keyin) (39- 

rasm). Mashqni musobaqa ko‘rinishida 39-rasm.

ham bajarish mumkin (masalan, o‘ntadan zarbada kim nishonga ko‘proq 

tegizadi).

Agar mashqni bitta o‘yinchi bajarsa, bu mashq katta foyda keltiradi. 

Bunday holda zarbani to‘p yerga tekkan paytda yoki tushayotgan paytda 

to xtatmasdan berish mumkin.
27. “Nishonga 

zarbalar” musobaqasi.

To‘pga oyoqning ichki 

qismi bilan zarba berish 

mashqlarini to* pm

qandaydir bir predmetga 

(shtanga, yerga suqilgan 

tayoq, yotgan to‘p, turli
gimnastika snarvadlari л/0 u i ,. 4 . bokazolar) tegizish bo‘yicha musobaqa
ко nmshida bajarish mumkin.

Z‘‘„rb“l,," i b“iariSh b° ‘,iCh* « « q l a s h i s h  ommalashgan
"mS ,Ch‘S” — —  M ,5  masofada yerga bayro(,dha,a,
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suqiladi (40-rasm). To4rga ko4rsatilgan joy da tekkan to4plar hisobga olinadi.

11 metrli zarbalami bajarish bo4yicha musobaqalami darvozani 

darvozabon qo4riqlagan holatda ham o'tkazish mumkin. Bunda g'oliblik

urilgan gollar soni bo‘yicha beriladi.
28. T o4pni kolonnada uzatish. Futbolchilar bitta kolonna bo'lib turadi.

Kolonnaning qarshisida undan 5-6 m masofada jamoa sardori turadi (№1). 

u to4pni pastlatib yoki balandlatib qarshisida turgan o'yinchiga uzatadi. U 

to'pni egasiga qaytaradi va kolonnaning oxiriga yuguradi (41 rasm) va 

mashq shu tariqa davom ettiriladi. Sardomi vaqti-vaqti bilan almashtirib

turish lozim bo4ladi.
Agar kolonnada hammasi bo'lib ikki-to4rtta o4yinchi boMsa. bu 

mashqning samaradorligi kattaroq bo4iadi. To4pni qaytargandan kevin 

yugurish masofasini futbolchilaming imkoniyatlaridan kelib chiqish bilan 

belgilash lozim boMadi.

Su mashqni ham bir nechta 

kolonnalar ocrtasida musobaqa 

r‘n*shida yoki estafeta ko'rinishida 

parish mumkin. Bunda o4yin 

°shlanganda oldinda turgan futbolchi 

4ibidan oldinroq yana kolonnaning 

biga yetib kelgan kolonna g 4ohb 

a<̂ h bunda to4p jam oa sardorida 

b° clishi lozim.
41-rasm.

29* To4p bilan 44yarim aylana” estafeta. Futbolchilar yarim
avlana



bo‘lib turadi, bittasi o‘rtada turadi

(42-rasm). To‘pni shu o‘yinchi o ‘yinga

kiritadi, u to‘pni pastlatib yoki

balandlatib yarirn aylananing eng

chekkasida turgan o'yinchiga uzatadi, u

to‘pni markazga qaytaradi, markazdan

yarim aylanada ikkinchi bo‘lib turgan 42-rasm.

o‘yinchiga uzatma beriladi va hokazo. To‘p oxirgi futbolchiga yetib

kelganda u to‘pni o‘zining oldiga qo‘yadi yoki tocpni qo‘liga olib markazga

yuguradi, yarim aylananing boshqa qanotida turgan birinchi o ‘yinchi esa

eng chekkadan joy egallaydi. Mashq birinchi o‘yinchi yana markazga kelib

turmaguncha shu tariqa davom etadi. 0 ‘yinni boshlagan sportchisi yarim

aylananing o‘rtasiga ertaroq yetib kelishga ulgurgan jamoa g‘olib deb 
hisoblanadi.

Tajribali futbolchilar bu uzatmalami joylarni almashtirish bilan 

bajarishlari mumkin. Yarim aylananing chekkasida turgan o‘yinchi to‘pni 

markazda turgan o'yinchiga uzatadi, o‘zi esa markazga qarab yuguradi. 

Birinchi o ‘yinchi to‘pni uchinchi o‘yinchiga yo‘llaydi va o ‘zining joyidan

ketadi. Uchinchi o'yinchi to‘pni yana markazga uzatadi va o'rtaga qarab 
yuguradi va mashq shu tariqa davom etadi.

Shuni qayd qilish lozimki, uzatmani bajargan o ‘yinchi har doim to‘pni 
kimga yo‘Hagan bo‘lsa, shuning joyiga yuguradi.

3 0 .4‘To4pni havoda ushlab tur” .
1 • vj yinchilar yerda yoki sport zalining 

polida ixtiyoriy tartibda turadi va to‘nni ovnnninn • ui • •
Pn °y°4ning ichki qismi bilan uzatadi,



43-rasm.

bunda to ‘p havoda mumkin qadar uzoqroq 

boclishiga harakat qiladi (43-rasm).

M ashqdan musobaqa mashqi sifatida 

ham foydalanish mumkin: ikkita-uchta 

guruhdan qaysi biri to‘pni havoda uzoqroq 

ushlab turadi. Guruhlar hushtak bo‘yicha 

o ‘yinni bir paytda boshlaydi.

Faqatgina oyoqning ichki tomoni bilan 

berilgan zarbalar hisobga olinadi. Tajribasi

kamroq futbolchilarga uzatish paytida to kp bir marta yerga yoki p g 

tegishiga ruxsat beriladi.

2.3.7. Oyoq d o ‘ngligining ichki qism i bilan zarba berish

Oyoq do'ngligining ichki qismi deb oyoqning bosh barmoq

bo'g'midan boldi,-o,o, bo‘g-inigacha bodgan yuaasiga «><“ '

(44-rasm).

Oyoqning ichki qismi bilan zaiba 

berishni tasvirlash va baholashda biz boshqa 

hech qanday zarba aniqlikda unga tenglasha 

olmasligini qayd qilib o4dik. Bu zarbaning 

kamchiligi sifatida oyoqning ichki qismi

bilan to‘pga berilgan zarba kuchi, sh u n d a n_

kelib chiqqan holda, to‘pning uchish 44-rasm.

masofasi oyoqni silkitish imkoniyatlari chegarala g icha ycfnalishi

katta emasligini qayd qilib o'tdik. lo  pniiig ba
ham katta. Vanatsiyalash imkoniyatlarini bermaydi (asosan yerdan

lePiladigan tocr>lP ai nazarda tutilmoqda). Oyoqning ichki qismi bilan ycrda



yotgan yoki dumalayotgan to4pni qabul qilish qiyin, Shu sababli yerdan

to‘pni qisqa masofalarga yarim balandlatib yoki balandlatib yo4llashning 

iloji yo4q.

Shu yerda aynan oyoq do4ngligining ichki qismi bilan zarba berish 

qo‘I kelishi mumkin. Bir tomondan, u nisbatan uzoq masofalarga kuchli 

to4plarni uzatish uchun yaxshi. Bundan tashqari, zarurat bo4Igan taqdirda 

to‘pni yetarlicha yuqori trayektoriya bo'ylab va nisbatan unchalik katta 

bo'lmagan masofalarga yo'llash mumkin.

Oyoq do'ngligining ichki qismi bilan berilgan zarba aniqlik bo4yicha 

oyoqning ichki qismi bilan berilgan zarbadan orqada qoladi (agar zarba 

yuzasining kattaligi va yuzasi hisobga olinsa, bu tabiiy), biroq u 

aylantirilgan yoki baland to4plarni uzatishda samaraliroq.

Umuman olganda bu zarbaning imkoniyatlari qariyb

chegaralanmagan. U qisqa uzatmalar, maydonning chizig‘i yoqalab 

uzatmalar, diagonal uzatmalar, erkin zarbalar, darvozaga zarbalar uchun 

qoM keladi. Oyoq do4ngligining o‘rtasi bilan berilgan zarba kuchi va uchish 

uzoqligi bo‘yicha oyoq do‘ngligining ichki qismi bilan berilgan zarbadan 

oldinda tursada, biroq keyingisi oyoq do4ngligining o4rtasi bilan zarba 

berishga qaraganda kocproq keng tarqalgan. Oyoq do4ngligining ichki qismi 

bilan zarba berishning asosiy afzalligi shundan iboratki, bunda o4yinchi, 

ayniqsa, boshlayotgan о yinchi oyoq kaftining shikastlanishidan 

cho chimaydi, oyoq do ngligining o‘rtasi bilan zarba berishda ess 

shikastlanish sodir bo'lishi mumkin. Chunki oyoqning bo'ylama o‘qi 

(aniqrog'i butsaning uchi zarba paytida tashqariga yo'nalgan bo‘ladi, shi 
sababli oyoqning uchini yerga urib o.ish holiari kam uchraydi.



2.3.8. Oyoq do‘ngliginmg ichki qismi bilan zarba berish texnikasi.

Harakatsiz turgan to‘pga zarba berish uchun 

yugurib kelishni to‘pdan 6-7 m masofadan bajargan 

ma’qul. Yugurib kelish yo'nalishi to'pning keyingi 

yo'nalishi bilan oyoqning ichki qismi bilan zarba 

berishdagi kabi mos tushmaydi, Agar to‘pga chap oyoq 

bilan zarba beriladigan bo'Isa, u holda yugurishni 

to‘pning uchish yo'nalishidan o‘ng tomondan 

(45-rasm), aksincha bo‘lsa -  chap tomondan (46-rasm) 

boshlash lozim. Burilish burchagi to'pni qanchalik 

aylantirish ko‘zda tutilayotganiga bogliq bo‘ladi.

Biroq yugurib kelish burchagi to'pning 

mo‘ljallanayotgan harakat yo‘nalishidan 45° dan 

oshmasligi lozim.
Yugurib kelish bir tekis tezlanish olish bilan 

bajariladi. To‘pga yetib kelishdan oldin qadam biroz 

uzaytiriladi. To‘pga yetib kelganda tayanch oyoq 

to‘pdan oyoqning ichki qismi bilan zarba berishga 

qaraganda biroz uzoqroqqa (to‘pdan taxminan 15-20

sm yon tomonga) qo'yiladi.
Oyoqning bo‘ylama tekisligi zarba yo‘nalishi

bilan ma’lum bir burchak hosil qiladi. Boldir-oyoq 

bo‘g‘ini tocp bilan yonma-yon, uning markazi 

chizigrida joylashadi. To‘pni yai'im balandlatib yoki 
balandlatib yo‘llash ko‘zda tutilgan hollarda oyoq to pga biroz ye

bormaydi, undan orqada bo‘ladi.
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To‘pgayaqinlashganda tayanch oyoq tomondagi yelkani birozoldinga 

chiqarish, tepadigan oyoq tomondagi yelkani esa — biroz orqaga tortish 
lozim bolladi.

Tayanch oyoq tizza va boldir-oyoq bo‘g‘inlarida biroz bukiladi, tana 

tos-son bo g inida tepadigan oyoqqa qarama-qarshi tomonga buriladi. 

Tananing yuqorigi qismi biroz oldinga egiladi, qo 'llar bilan muvozanat 

saqlanadi. To pga yaqinlashish va oyoqni silkitish paytida muvozanatni 

tepadigan oyoqqa qarama-qarshi tomondagi qo‘l bilan ushlab turish lozim 

ladi. To pga periferik ko‘rish bilan qaraladi.

xirgi uzaytirilgan yugurib kelish qadami bilan bir paytda tepadigan 
oyoq orqaga olinadi.

Tepadigan oyoqni tos-son bo‘g‘inida shunday burish kerakki, bunda 

yoq kaftmmg bo ylama o‘qi to‘pningyo‘nalishi bilan 30-40° burchak hosil

V  . . .  ndan ICel'b Chiqqan holda> butsaning uchi tashqariga qarab 
yo naltirilishi lozim.

balk' 4 tePad‘gan °yoqni fa4atgina tos-son bo‘g‘inidan burish emas, 

boldir Г "  t0rtlSh Ьат кеГак' ° rqaga siIkitish bilan deyarli bir paytdaь^ьЗ^Г BU Paytda b0‘g‘inlar va — ha,i
Keyingi moment -  teoaHiaa

bo‘ladi. П °^oc*n* °ldinga silkitish va zarba berish

° rqaga tortilgan oyoani v ur
to‘g‘irlanadi) va to‘pga 2a  ̂ uc i to‘g ‘irlash (natijada boldir

momentda tizza birozgina buk’ ^  Oyoq to‘pga tekkan
kaftini ayniqsa boldir-oyoq b Ugan bo‘lad>- B o‘g ‘inlar zo'rivtiriladi. Oyoq 

° y ° q  to‘pga uni m °  8 'n,da kuchli to‘g ‘irlash kerak bo‘ladi.
g -rk az ,d an  biroz yontom ongazarbaberad. shu
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tufayli tocp yon tomonga unchalik katta bo‘lmagan aylanishni oladi.

Qanday to‘pni -  baland yoki past to‘pni yo‘lIash koczda tutilishiga 

bog‘liq ravishda oyoq bilan to‘pning markazidan pastga, markaziy nuqta 

bilan bir xil balandlikda yoki undan yuqoriga zarba beriladi.

Zarba berish momentida tana tayanch oyoq tomonda biroz orqaga 

egiladi. Egilish kattaligi to‘pni qanday balandlikka ko'tarish kerakligiga 

bog‘liq bo‘Iadi. To‘pni pastlatib uzatishda egilish minimal bo‘ladi.

Zarba berish momentida qo‘llaming holati o'zgarmaydi. To‘pga 

markaziy ko'rish bilan qaraladi.

To‘pga zarba beradigan oyoqni silkitish unchalik katta boMmagan egri 

chiziq bo‘yicha sodir bo‘Iadi (tepadan qaraganda). Yoyning egrilik radiusi 

zarbaning oxirgi uchastkasida va to‘pni kuzatib borishda ortadi.

47-rasm.

To'pga zarba berish paytida tepadigan oyoq tizzada to‘liq to g irlanadi 

va imkoniyatga qarab tos-son bo‘g‘inida oldinga beriladi. Bu paytda 

mushaklami bo'shashtirish kerak bo‘ladi. Kuzatib borish harakati 

tugagandan keyin zarba beradigan oyoq biroz tananing oldiga chiqadi,
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tepadigan oyoqqa qarama-qarshi tomondagi qo‘l ham biroz oldinga chiqadi. 

Tepadigan oyoq tomondagi qo‘l orqaga tortiladi (47-rasm).

Kuzatib borish tugagandan keyin tananing orqaga egilishi unchalik 

katta bo‘lmaydi, Biroq tepgan oyoq yerga tushirilgandan keyin tana tezda 

to‘g‘irlanadi.

Oyoq do‘ngligining ichki qismi bilan zarba berish texnikasi, 

mohiyatiga ko‘ra, to‘pning harakat yo‘nalishidan qat’iy nazar, yerda 

to‘xtatilgan, yoki yerda dumalayotgan, yoki havolatib uzatilgan to‘pga

zarba berish texnikasi bilan bir xil. Biroq asosiy mexanizmning birinchi 

azasi yugurib kelish -  agar to‘p qarama-qarshi harakatlanayotgan bo‘lsa 

ko'pincha bajarilmaydi. Bunday holda yugurish inersiyasi bilan olinadigan 

о pning harakatlanish tezligi kompensatsiyalaydi. T o ‘p oyoq bilan 

4 ashgandan koyin bu tezhk foydali energiyaga aylanadi, bu energiya

to pga beriladigan zarba kuchini va to‘pning uchish masofasini

Qabul qilinadigan to‘pni qaysi oyoq bilan tepish kerak? Agar to‘p
P n yoki pastdan to g ri uni qabul qiladigan o‘yinchiga kelayotgar

bo Isa va uni xuddi o‘sha yo‘nalishda qaytarib yo‘llash kerak bo‘lsa -  Ы

savol hech qanday shubha uyg‘0tmaydi. Yon tomonga unchalik каШ 
bo Imagan, doy.rii !crilmiydig>n ^

* * * * *
oyoqning oldig, o'tishini ‘" 8 ' “  ^

lo»m  bo'ladi. Yon ,omonda„, haraka,ini ^

ayniqsa agar u kuchli yo'llangan b • ^  ^  ЧаЫ  q‘Hnadigan t0‘pg‘ 
bilan zarba berish kerak bo‘lsa ° 'Sa' °У° Ч dongliSining ichki qisnr 
keladi. yanada kattaroq muammolar vujudg



Bunday holda qaysi oyoq bilan tepishning farqi bo4ladi. Agar oyoq 

do4ngligining ichki qismi bilan zarba berish ko4zda tutilayotgan bo‘lsa, 

umumiy tamoyildan kelib chiqish kerak bo‘ladi (ayniqsa gap tajribasi kam 

futbolchilar xususida borganda) -  to4 pga zarba berish har doim “tashqi’ 
oyoq bilan bajariladi.

Aniq va kuchli zarbaning sharti — oyoq do'ngligining to pga

tegpdigan qismining maydoni yetarlicha katta bo lishi lozimligi bo lib 
hisoblanadi.

Agar, masalan, to‘p o 4ng tomondan yaqinlashayotgan bo Isa, u holda 

o4ng oyoqning do4ngligining ichki qismini barcha qoidalar bo yicha to pni 

qabul qilishga yoki u bilan to4pga zarba berishga tayyorlash qiyin bo ladi. 

Past tayyorgarlikka ega boigan futbolchi to pning tezligi va tepad'g 

oyoqni silkitishni aniq muvofiqlashtira olmaydi. Natijada zarbalar no &

bo4 lib chiqadi, to4plaresanishongaaniqyetibbormaydi. Buturdag*

futbolchiga qabul qilinadigan to4pning kuchidan foydalanish imk 

bermaydi, chunki u tomonidan amalga oshiriladigan zarba P 

qaytarish xarakteriga ega bo'ladi, to4p bilan haqiqiy to q 

mohiyatiga ko4ra, bo'lmaydi.

Agar yon tomondan qabul qilinadigan to pga qarama qa * ^  

oyoq do'ngligining ichki qismi bilan zarba berilsa, u 

beri!h keigan,0̂ g '̂ ^ tish 
Tepadigan oyoqni to4pning harakatiga qarama qars  ̂ xotirjam va 
to4pga aniqroq tegishga ko'maklashadi, bu to pga

t0‘g ‘ri yondashish mumkinligi bilan ta’minlanadi.
rih kelishini kutishga vaqi 

Biroq to4p qarama-qarshi oyoqqa ye hqatomonda
bo‘lmaydigan hollar ham uchraydi. Ba’zi bir vaziya



bo‘lgan raqib o‘yinchisi zarba berishga xalaqit berganda zarba berish 

maqsadga muvofiq bodmaydi. Bunday hollarda olinadigan to‘pni to‘pga

yaqinroq boclgan oyoq bilan imkon qadar tezroq tepib yuborishga to‘g‘ri 
keladi.

Shundan kelib chiqqan holda, agar vaziyat yo ‘l qo‘ysa, yon tomondan 

qabul qilingan to‘pni qarama-qarshi oyoq bilan uzatgan ma’qul. Biroq, agar 

vaziyat shuni talab qilsa, to'pni to4pga yaqin turgan oyoq bilan qaytarish 

yoki qandaydir bir boshqa usulni qo‘llash (masalan, oyoq docngligining 

tashqi qismi bilan zarba berish) maqsadga muvofiq bo'ladi.

.3.9. Oyoq do ngligining ichki qismi bilan zarba berishga o‘qitish

zarbaga о qitishga o‘tishdan oldin tayyorgarlik mashqi sifatida

g o p  bilan shug ullanish mashqlarini bajarish tavsiya qilinadi.

yotgan futbolchilami oyoq do‘ngligining ichki qismi bilan

'shga о qitish quyidagi tartibda amalga oshiriladi (mos keluvchi 
badanni qizdirish »a tay ,organ* mashqhrida„ кеу|л):

bir '* a,Val '"yi!la tUrib' “ ‘"Sr* bir necha qadam yengii yugurish bilan

bir necha manakelma-ketprujinasirnonharakatlami bajarislg

aberigiga zarba berish; P6a “ nb 5' 6 m masohrda qarshida turgan 

3) to'pdan 1-1,5 m masofada
xuddi sakrashga o‘xshagan pmng orqasida tik turgan holatdan

kelish va uni pastlatib qarshid ^ ^a<̂ am âr bilan to'pning yonig3 

bosqichida tayanch ovoanin & yo‘llash. 0 ‘qitishning bu

masofada turgan sherigini n T  *  P" ' УаНпг baland zarba bilan 6-7 Ш

m0nda tUnsh> bir necha qadam yugurib
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kelgandan keyin to ‘pga qarab burilish va awal uni yerlatib uzatish, so‘ngra 

yarim baland qilib sherigiga yoki devorga yo'llash;

6) sherigi unchalik kuchli qilmasdan dumalatgan to‘plami egasiga 

qaytarish, so‘ngra yengii yugurib kelish bilan to‘pni pastlatib yoki yarim 

balandlatib 8-10 m masofada turgan sherigining qo‘liga yengii yo‘llash;

7) orqadan qiyalatib dumalatilgan to‘pga yugurib kelgandan keyin uni 

to Pmng harakatiga qarama-qarshi oyoq bilan 10-12 m masofada turgan 

sherigiga uzatish;

8) qiyalatib dumalatilgan to‘pni qarama-qarshi oyoq bilan zarba berish 

bilan uchinchi sherigiga uzatish;

9) shu mashqning o ‘zi, faqat yon tomondan dumalatilgan to‘p bilan;

10) to‘pni o ‘zining oldiga tashlash va tocp sakragandan keyin uni 

sherigiga ko‘tarib uzatish;

П ) devordan qaytgan to‘pni to‘p 1-2 marta sakragandan keyin 

qaytarib devorga yo‘llash. Bu mashq ko4p marta takrorlanadi;

12) o ‘rganuvchidan 3-4 m masofada qarshida turgan sherik to‘pni qo'Ii 

bilan balandlatib o ‘rganuvchiga tashlaydi, o'rganuvchi to‘p yerga tekkan 

^om entda to‘xtatmasdan zarba berish bilan to‘pni sherigining qo‘liga 

4aytaradi;

13) 0 ‘rganuvchi qo‘llari bilan o ‘zining oldiga tashlaydigan to'pga 

°y °q  do‘ngligining ichki qismi bilan zarba berish. To‘pga u >erdan 

sakragandan keyin zarba beriladi. Dastlab zarba joyida turib shunday 

beriladiki, bunda tepadigan oyoqni orqaga tortish mumkin bodsin. 

^eyinchalik buni bir qadam orqaga chekinish bilan, so'ngra yengii yugurib 

keIlsh bilan qilish mumkin, bunda to4p o ‘ziga tashlab beriladi, to‘p yerga 

e^^an m°nientda u to'xtatmasdan zarba berish bilan sherigiga yo Han

73



4) yugurib kelish bilan tashlangan to ‘pga avva! to‘p yerdan ikkinchi 

marta sakragandan keyin, so'ngra birinchi marta sakragandan keyin zarba 

bensh bilamtp'pni to‘xtatmasdan 7-8 m masofada turgan sherigining qo‘li

•3-10. Oyoq do'ngligining ichki qismi bilan zarba 
benshdagi xatolar

1 To4
to< « , , n keyin jijda kuehli ayIanadi. Buning sababi o‘yinchi

zarurivd ° S П yUgUnb kellshidan 'borat bo'lishi mumkin, bu oyoqni 

°rqasiea m J u aShqanga burishga xalaqit beradi. Natijada zarba to‘pning 

keladi. § УаЧШ'ёа emas> balki to ‘pning tashqi tomoniga to‘g‘ri

yerdan yarirn baia dl ь ^  ° У°^ Ь°  ngbg'n'nS ichki qismi bilan to‘pni 

sababi -  tepadigan о ^  ' аУП'Ч5а balandlatib y o ‘llay olmaydi. Xatoning 

pastlatib tepilgan t * Pn'nS ostiga keraklicha kinnaydi. Ba’zan juda 

hisoblanadi. П̂ а osbiqcha egilishning oqibati bo‘Iib

'boratki, zarba berish pa tp  âyn'qsa hujumchilarda) shundan

Deyarli barcha hollarda bu * Уа.ПСЬ ° yoq baddan ziyod orqaga 

ketishigaolib keladi. U 1° <РП‘П8 darvoza ustunining tepasidan o‘tib 
Orqaga egiljsf,ni

ba , S‘ya 4lImadi: zarbani bajar f  4'hSh quyida8' mashqni
bll» ^ ^ qa> ~  . , m m s , a r e h r , , ,

<qiya= harakam- к 'Sobl^ a d l  Natijada ° У° ЧП' t0 ‘pdan ^
aJaradi, silkitjshni ef>ad,8an oyoq oshiqcha kuehli

a 4>smi zarba y o ‘na!ishida ta’sir



ko‘rsatmaydi, shundan zarba kuchi kamayadi.

5. Yana bir kamroq uchraydigan xato shundan iboratkL fo re  

do‘ngligining ichki qismi bilan zarba berishda zarbani bosr. r i :  

yoni bilan, deyarli oyoqning uchi bilan beradi. Bunda o y eerr 

tegish yuzasi juda kichik bocladi, bu zarbaning noaniq b o iish ig i:.

Mazkur xato quyidagicha izohlanadi. Ehtimolki o'yin: 

odatdagidan uzunroq bo‘ladi va u jarohat olishdan qo'rqac:. 

uchun bunday xato qo‘rqinchli emas, chunki urnng fa 

qo‘yiladigan birinchi galdagi talab to ‘pni oldinga aniq uzanr г 

hisoblanadi. Biroq faol harakatni tayyorlayotgan o'yii* 

hujumchilar uchun bu xato, shubhasiz, zarar keltiradi. Lni rr 

uchun tayanch oyoqni vaqtincha tocpdan uzoqroqqa qo'vish 

Agar kechikish harakatni noto‘g‘ri his qilish tufayli vujudga n 

mashqlar paytida to‘pni kichkina do‘nglikka (tuproq yoki q~ 

yoki o4ga) qocyish kerak bo‘ladi.

-
sa .;

- ' yy

2.4. Tayyorgarligi yaxshi bo‘lgan oSinehilar uchun 
mashqlar va o‘yinlar

Boshlay otgan o'yinehilar ;v>.v

moMjallangan yuqorida sanab o'tilgaa

bor-yo‘g‘i mahoratni keyingi ri\vyUr.:' •

uchun asoslami beradi. I'ajribali huNvc!4;.

ulardan musobaqalar mavsumiga iawv'.gc.

ko'rish davrida texnik ko'mknta'a;

mustahkamlash uchun unchahk *•

boMmagan nuiddat davonuv\-x fv4\vUkvaish.

Д.

vV

4 8 - r a s m . mumkin.
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Quyida keltiriladigan mashqlar shug‘ullanuvchi oyoqning ichki qismi 

bilan zarba berishning mohiyatini allaqachon o'zlashtirgan bo‘lishi va bu 

mashqlar bilan faqatgina zarbaga sayqal berish uchun shug'ullanishini

ko‘zda tutadi.

1. 0 ‘yinchilar 20 m dan kichik boMmagan diametrli aylana hosil 

qiladi. Bitta futbolchi aylananing o‘rtasida turadi, qolgan futbolchilar undan 

o‘tkazish bilan to‘pni oyoq do‘ngligining ichki qismi bilan bir-biriga uzatadi 

(48-rasm). 0 ‘rtada turgan o'yinchi uning zarbasini ilib olgan o‘yinchi u 

bilan joy almashadi.

Harakatsiz turgan to4pga yugurib kelish 

bilan zarba beriladi. Tajribali futbolchilar 

navbatma-navbat o'ng va chap oyoq bilan 

dumalayotgan tocpga zarba berishlari 
mumkin.

Markazda turgan o‘yinchi aylana bilan 

belgilab qo‘yilgan o‘z joyidan ketishi 

mumkin emas: u faqat shu aylana 

doirasidagina to'pni egallab olish uchun 
sakrashi mumkin. 49-rasm.

2. Sherikning ustidan oshirib o‘tkazish. Ikkita o'yinchi bir-biridan 

25-30 m masofada turadi, ulaming o'rtasiga uchinchi o‘yinchi turadi. Yerda 

yotgan to‘pga shunday zarba berish kerak boMadiki, u yoy bo'lib o‘rtada

turgan o'yinchining ustidan oshib o‘tsin va boshqa tomonda turgan 
sherikning oyog‘iga kelib tushsin (49-rasm).

0 ‘rtada turgan o‘yinchini vaqti-vaqti bilan almashtirib turish lozim. 

Ikkita shug‘illanuvchining o‘rtasiga -  markazga reyka yoki hatto kichkina
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 ̂ 51-rasm.

m o tio n  h ° Zac*an nishonga zarba berish. Darvozabon darvoza 
^a ^es^ta to ‘pni qo‘yadi va yugurib kelib zarba berish biian

ko‘chma darvozani ham qo‘yish 

mumkin.

3. Burchakdan nishonga zarba 

berish. Burchak zarbasi beriladigan 

sektorga to‘p qo‘yiladi, darvozadan 

qandaydir bir masofaga esa -  

raqamlangan bayroqchalar qo‘yiiadi (50- 

rasm). 0 ‘yinchi zarbani bajarishdan 

oldin to‘pni qaysi bayroqchaga 

yoMlamoqchi ekanligini aytadi. To‘pni 

boshqa joydan ham yo‘llash mumkin. 50-rasm.

Mashqning varianti: o‘yinchi to‘pni o‘zining oldiga yengil dumalatadi 

va dumalayotgan to ‘pni zarba berish bilan nishonga yo llaydi (bo >lama 

yoki ko‘ndalang uzatmaga mashq).



ularni beshta hujum o‘yinchisining joyini belgilaydigan predmetlarga aniq 

yo llaydi (bunday predmetlar to‘p, kiyimlar, sakrash arqonchasi, yerga 

chizilgan aylana va hokazolar boMishi mumkin).

Xuddi shu mashqni boshqacha qilib ham bajarish mumkin. 

darvozabon to pni qo llari bilan o ‘zining oldiga tashlaydi va tushayotgan

to pga yoki to p yerga tekkan momentda to ‘xtatmasdan zarba berish bilan 
uni nishonga yo‘llaydi (51-mashq).

Darvoza chizig ining turli nuqtalaridan darvozaga zarba berish. 

о p darvoza chizig iga qo‘yiladi va uni aylantirib tepish bilan bo‘sh turgan 

darvozaga kiritishga harakat qilinadi. Buni darvozaning har ikkala 
tomonidan qilish lozim bo'ladi (52-rasm).

P bilan darvoza о rtasidagi masofani asta-sekin shunday

q'sqartirib borish keralcki, bunda o'yinchi to'pni tobora kucbliro, 
aylantinshga majbur bo‘lsin.

P darvoza chizig* ining orqasidan tepish bilan mashqni
murakkablashtirish mumkin.

52-rasm.



6. Devordan oshirib darvozaga 

zarba berish. T o‘p darvozadan 16-20 m 

masofaga qo‘yiladi. Devor shunday 

qo'yiladiki, bunda darvozaga 

to‘g‘ridan-totg<ri zarba yoMlashning 

iloji boMmasin (o'yinchilardan 

qo‘yiladigan devor o 'rniga balandlikka 

sakrash ustunlarini qo‘yish mumkin). 

Shug'ullanuvchi to ‘pni yoy qilib 

devorning (ustunning) ustidan o ‘tkazish 

bilan darvozaga kiritishi lozim (53-rasm).
53-rasm.

Mashq darvozaning har ikkala
tomonidan bajariladi.

7. Harakatsiz turgan to ‘pga darvozaga zarba berish. To p darvoza 

qo‘riqlayotgan darvozadan 20-25 m masofaga qo‘yiladi va uni mum m 

qadar kuchliroq qilib darvozaning m a’lum bir joyiga yo Uash0 

qilinadi. Nishon va zarba y o ‘nalishi oldindan tanlanadi, 

darvozabondan sir tutiladi.

8. Daivozabon tomonidan yo‘llangan to‘pga darvozaga zarba berish. 

zabon to pni jarim a maydoni chizig‘ining oldida turgan o'yinchilarga 

sekin dumalatadi, ular yugurib kelish bilan to‘pni pastiatib 

arvozaning burchaklariga yoMlaydi.

Tashlab berilgan to ‘pga darvozaga zarba berish. Darvozaning

turgan to rtta o ‘yinchi to ‘pni balandlatib shunday tashlab beradiki, 
ular darvo
bosh ^  rna^ <̂0nc^as'n n̂^ chizig4i atrofiga kelib tushsin. Darvozaning 
° rqa rn°nida undan 7-8 m masofada turgan to'rtta o'yinchi darvozaning 

UChib kelayotgan to ‘pga yerga tushmasdan yoki to4p yerga tegib



sakragandan keyin to'xtatmasdan kuchli zarba berish bilan to‘pni darvoza 

to‘riga yo'llaydi (54-rasm). So‘ngra guruhlar joy almashadi.

^  1 ■ m oiii<

Tajribali futbolchilar bu mashqni quyidagicha bajarishlari ham 

mumkin. 0 4yinchilar darvoza chizig4idan 10-12 m masofada turadi va shu 

joydan yugurib kelish bilan to'plarni oldindan belgilangan joylarga

yo llaydi (masalan, darvoza to4sinidan 1 m pastga, darvozaning ma’lum bir 
burchagiga va hokazolar).

Mashq to‘pni uzoqqa qaytarish zarbalarini ishlab chiqish uchun 

himoya o‘yinchilari ham foydali. Biroq himoyachilar darvozaga yaqinroq,

undan 1-2 m masofada turishlari lozim (bunday hollarda to‘p to‘rga 
nishonga olib o4tirmasdan yo4llanadi).

10. Qo‘1 b t a  - I *  bcrtlem l0.p8a daIvraaga betish.

Shug'ullanuvchi ,0 'U d , uahteh bi.,„ qisq,  yugurishdan tey j„ (bir
necha qadam) uni o‘zining oldiea tashbwu ,

У i va oyoq do‘ngligining ichki 
qismi bilan to4pni turli usullar bilan (tocn tn cu  .

UO p tushayotganda, yerga tekkan 
momentda to‘xtatmasdan) darvozanine ma’him к- • .

s  mm birjoylgayo<j|aydi
11. Diagonal uzatmadan keyin darvozaea zirw, u • ,g zarba berish. 0 ‘yinchi yariir



himoyachining joyidan sherigi dumalatib bergan to4pni baland ko'tarib 

qarama-qarshi darvozaning oldida turgan boshqa sherigiga uzatadi. Sherigi 

to4p yerdan bir marta sakragandan keyin unga to'pning yo‘nalishiga 

qarama-qarshi turgan oyoq bilan zarba beradi (55-rasm).

55-rasm.

12. Uzatmadan keyin darvozaga zarba berish. 0 ‘yinchilardan biri 

ma may^°nida yotgan to4pni darvozadan 10-12 m masofada turgan 

igiga ко tarib uzatadi. Sherigi tushayotgan to4pga yoki to‘p yerga 

3n momentda unga qarama-qarshi oyoq do‘ngligining ichki qismi bilan 

a ker ŝh bilan (joyida turib yoki yugurib kelish bilan) to4pni darvozaga 

yo‘llaydi (56-rasm).
Tajnbali o'yinchilar bu mashqni unchalik katta bo'lmagan balandlikda 

y°tgan to pga darvozaga zarba berish ko4rinishida bajarishlari mumkin. 

^ eyinchalik mashqni murakkablashtirish mumkin: o'yinchi okzi- 

Sa to pni dumalatadi va dumalayotgan to4pga zarba berish bilan uni

0 rtaga5 sherigiga yo 4llaydi.
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To‘pni undan aylantirib o ‘tkazish bilan aylanaga kiritish lozim bo‘ladi. 

Tayoq aylanadan tashqariga zarba beradigan o ‘yinchidan taxminan 2/3 qism 

masofaga qoqiladi (59-rasm). Mashq har ikkala oyoq bilan bajariladi.

16. “Kim uzoqroqqa”. 50x30 m maydon ikkita chiziq bilan (start 

chizig‘i) uch qismga bo‘linadi (60-rasm). Futbolchilardan biri start 

chizig‘ining markazidan o'yinni boshlaydi, ro‘parada turgan o‘yinchi 

kelayotgan tocpni qo‘li yoki oyogci bilan to‘xtatadi, to ‘pni yerga qo‘yadi va 

qaytarib yo‘llaydi. To‘pni raqib chizig£ining orqasiga tezroq yoki ko‘proq 

marta yo‘llagan o‘yinchi g ‘olib bo‘ladi.

g r to p yon chiziqning orqasiga chiqib ketsa, zarba to‘p chiziqdan 
tashqariga chiqib ketgan joydan beriladi.

. b o ikkita jamoa bo'lib o‘ynash mumkin.
У gi holatda to pm kim to‘xtatgan bo‘lsa, shu o‘yinchi zarba beradi.

t < yinchilar to pni to‘xtatmasligi lozim, ular tushayotgan
to pga zarba beradi.

4.4.1,
Oyoq do ngliginjng o‘rtasi bilan zarba berish

__l • • -

bold' - У°Ч d° ngh8Ining ° ‘rtasi ~  oyoqning bosh barmoq bo‘g‘inid: 

uchun odatda°bulniS1Cha bo‘l&n  ° W qismidir- Tushunish oson bo'lis

q ism idirdeyilad i^W all)8 УаПт b° tinka" ing jPlari q0Plab turadig!

M s’lum bir iihatlarr»; u*

bilan berilgan zarba eng sama 7  &  0'8аП<1а’ °У° Ч d° ‘ngligining ° <Г1а5‘
o‘rtasi bilan to‘pni en ^  1 ^  kisobtanadi. Oyoq do‘ngligining

hollarda to4pni oyoqn' ^ as°faga y° Hash mumkin. To‘g‘ri, ba’zi bir 

mumkin, biroq bu kam 4 ^ lan ^ипс*ап ^am uzo4roc14a y o ‘llash
niladigan zarba ishonchlilik va aniqlik



bo‘yicha oyoq do‘ngligining o‘rtasi 

bilan berilgan zarbadan orqada 

qoladi.

Oyoq docngIigining o‘rtasi 

bilan zarba berilganda to‘pning 

uchish uzoqligiga avvalambor shu 

bilan erishiladiki, bunda yugurib

kelish va oyoqni silkitish inersiyasi 

eng katta bo‘ladi (oyoqning anatomik 

tuzilishi tufayli), to‘pni kuzatib

qo‘yish yo‘nalishi zarba yo‘nalishi 

bilan aniq mos tushadi. Oyoq 61-rasm.

do‘ngligining o4rtasi bilan zarba berishda aniq tocpning markaziga tepish 

lozim. shunda u nishonga to‘g‘ri chiziq bo‘ylab, ya’ni eng qisqa yo 1 bilan

yetib boradi.
Biroq oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba berishga o‘qitish -  oson 

ish emas. Gap shundaki, bunday zarba berishda oyoqning uchi kuchli 

cho‘ziladi va barmoqlar yerga juda yaqin joylashadi. Natijada о rganuvchi 

jarohat olishi mumkin. Jarohat olishdan qo‘rqish shug ullanishni endigina 

boshlayotganlami zarbani bajarish texnikasida xatolarga olib kelishi

mumkin.
Oyoq do‘ngligining 0‘rtasi bilan zarba berishning imkoniyatlari 

chegaralangan. Masofa va kuchda undan о tadigani bo lma_,ani 

ko'pincha to'pning yo‘nalishini variatsiyalash bo‘yicha boshqa zarbalardan 

orqada qoladi. Gap shundaki, oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba berish 

bilan to‘pni faqatgina to‘g‘ri chiziq bo'yicha oldinga qaratib yo Hash
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mumkin. Uni egri chiziq bo‘yicha yoki to ‘pni aylantirib bajarish faqatgina 

zarbani bajarish texnikasi notocg‘ri qo‘llanilganda sodir bo‘lishi mumkin.

Bu zarbani qoMlash imkoniyatlari yana shu bilan ham chegaralanadiki, 

oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan harakatlanayotgan to‘pning markaziga 

faqatgina harakatlanayotgan to ‘pning yo‘nalishi va oyoqning qarama-qarshi 

harakatining yo‘nalishi mos tushgan holdagina tegish mumkin. Yon 

tomondan yaqinlashayotgan to'pga esa, qoidaga ko‘ra, oyoq do'ngligining 

ichki yoki tashqi qismi bilan zarba berish lozim bo£ladi.

Uyoq do'ngligining o‘rtasi bilan zarba berishga to ‘pni uzatishda, tepil

uzoqqa qaytarishda, darvozadan zarba berishda, darvozaga zarba berishda

shumngdek jarima zarbalarini bajarishda murojaat qilinadi.

Oyoq do ngligining o‘rtasi bilan faqatgina darvozaga zarba berisi

У to pni qaytarishda emas, balki to‘pni uzatishlarda ham jon del

P ar. Bunday uzatmalar ko‘pgina afzalliklarga ega bo‘ladi, bunda)

zarbada birmchi navbatda to‘p yuqori tezlikka ega bo‘ladi. Qudratli, tezko

uzatma o‘yinni tezlashtiradi, biroq nishonga tegishning aniqligini har doin 
ham ta’minlayvermaydi.

ucb ^  ^ П8И81П!П8 ° ‘rtasi bilan, agar to‘p yetarlicha balandlikd; 
uchayotgan bo'lsa, to'nni
oshirih n \ mg ustldan oshirib ham (boshining ustidai
oshiriborqaga)y0‘llash mumkin rv ,-  •
ham, hujumda ham o‘tkir va,' , 'ШП8 UStldan oshirib ^p ish  himoyada

balki zaruriy ham bo‘ladi ^  ^  haqqoniy bo<lib 4olmasdan

Mavjud zarba b e r L r i l l d a l 3' 1 texnikasi
berish texnika bo‘vicha „ ЭП °У° Ч do‘ngHgining o ‘rtasi bilan zarbayicna eng oddiy bo‘lih ц-
yugurib kelishdan boshlanaH- r> msoblanadi. U 6-7 m masofadar

anadi. Bunda yugurish yo‘nalishi to‘pning keying
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yo'nalishi bilan toMiq mos tushishi lozim. Yugurishningdastlabki qadamlari 

qisqaroq bo‘ladi, to'pga aniq yondashish uchun, shuningdek tepadigan 

oyoqni silkitishga vaqt yetarli bo'lishi uchun oxirgi qadam uzunroq bo‘ladi.

Oxirgi qadamdan keyin to‘pga yondashish keladi. Tayanch oyoq 

to'pdan 10-15 smyontomongaqo'yiladi. Oyoqninguchi oldinga-to‘pning 

yo'nalishiga parallel qiiib yo‘naltiriladi.

Oxirgi qadamni tashlab to'pga yaqinlashish bilan bir paytda tepadigan 

oyoqni silkitish sodir bo'ladi. Uning tekisligi tepiladigan to‘pning uchish 

tekisligi bilan (ya’ni vertikal tekislik bilan) mos tushadi.

Silkitish paytida oyoq tos-son bo‘g‘inida bo'shashgan bo'lishi lozim. 

Silkitish darajasi qolgan barcha zarba turlari bilan solishtirganda -  eng katta 

bo'ladi. Oyoq tizzadan kuchli bukiladi, boldir son orqaga harakatlanganda 

tegishlicha silkitishni olishi lozim. Oyoq kafli yengil zo riqtiriladi, 

oyoqning uchi pastga cho'ziladi.

Tepadigan oyoqqa qarama-qarshi tomondagi qo 1 oldinga tashla 

boshqasi biroz orqaga tortiladi va muvozanatni ushlaydi. Tan У 

tocg‘ri bo'ladi, nigoh to‘g‘ri to'pga qaratiladi.

Silkitishning “o‘lik nuqtasi” dan oyoq oldinga qarab harakat 

to'pga zarba beradi. Harakat shiddat bilan oldinga chiqadiga 

boshlanadi. So‘ngra tizza shiddat bilan to‘g‘irlangandan keyin bold"

oldinga qarab harakatlanadi, shu bilan bir paytda oyoq к
. . хл(поя tepish momentidabo‘g‘inida zocriqtiriladi, bunda zo‘riqish oyoq P& harakat

maksimal bo‘ladi. Tepadigan oyoq shuningdek to pnmg keying 

yo'nalishi tekisligida ham oldinga qarab harakatlanadi.

Zarba berish momentida futbolchi to pga qarash’ t<aaish
, , • ьп‘ка oyoqning to‘pga tegisnAgar to‘pni pastlatib yo‘llash lozim b ’



momentida oyoq tizzadan biroz bukiladi va to ‘pning ustida bo4ladi. To4pni 

yarim balandlatib yoki balandlatib yo4llash zarur bo‘lganda tayanch oyoq 

va tepadigan oyoqning tizzasi to4pdan biroz orqada boMishi lozim.

Gap shundaki, tepadigan oyoqning kafti yoy bo4yicha harakatlanadi. 

Agar tolp tizza chizig4idan pastda bo4lsa, oyoq u bilan aylana yoyining 

ko4tariluvchi qismida to4qnashadi (62-rasm). To4p tizza chizig4idan

qanchalik uzoqda bo4 Isa, oyoq kaftining to ‘p bilan aylananing tushuvchi 

uchastkasida uchrashishi ehtimoli shunchalik katta bo4ladi. Bu esa to‘p past

trayektoriya bo'yicha uchishini anglatadi (63-rasm). Silkitishning

boshlanishida tana asta-sekin va bit tekis orqaga egiladi.

o -̂rasm.
63-rasm.

Zarba berish to pni kuzatib qo4yish bilan tugaydi, bunda oyoq Ш4рп1пё 

uchish tekisligi bo'yicha oldinga qarab harakatlanadi. U tizzada to'liq 
to‘g‘irlanadi, tos-son bo‘g‘inida esa biroz oldinga chiqadi. Kuzatib borish 
tugagandan keyin tizza yana yengil bukiladi (64-rasm).

Zarbadan keyin oyoqning zarba bergan bo‘g‘inlari bo'shashadi. 

Tepadigan oyoqqa qarama-qarshi tomondagi qo‘l tananing oldida 
ko‘ndalangiga, boshqasi esa -  tanadan orqada harakatlanadi

Nigoh uchayotgan to‘pni kuzatib boradi. Kuzatish paytida tananing
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orqaga egilishi tugaydi. Tepadigan oyoq yerga tushganda tana deyarli 

vertikal holatga qaytadi.

64-rasm.

Ba’zan katta silkitish bilan zarba berishda kuch to pg  ̂

berilmaydi. Tayanch oyoq to‘pni kuzatib qo'yish momentida in У

tufayli biroz oldinga sirg'aladi. Bu xato bo'lib hisoblanmaydi, '
cat zarba berishga xalaqit beiroaydi.

uniuman olganda, bu qo‘shirncha harakat
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Shu bilan birgalikda u tananing muvozanatini ushlashga ko‘makIashadi,

shundan kelib chiqqan holda, tayyorlik holatini ta’minlaydi.

Tasvirlangan texnika harakatsiz turgan to‘pga zarba berishga tegishli

va yerda dumalayotgan to‘pga zarba berish texnikasi bilan bir xil. Biroq

keyingisida to‘pga yondashishni aniq hisoblash qiyin boMadi. Xuddi

shunday qiyinchilik yerga tekkan to‘pga to‘xtatmasdan zarba berishda ham 
vujudga keladi.

I ushib kelayotgan to‘pni qabul qilishda oyoq kaftining holatiga 

cilohida e tibor qaratish lozim bo‘ladi. Gap shundaki, zarbani to‘Iiq orqaga 

>rtilgan oyoq kafti bilan bajarish har doim ham to‘g ‘ri boMavermaydi. 

Agar, masalan, o'yinchi juda tik yoy bo‘yicha tushayotgan to'pni qabul qilsa

yarirn balandlatib yoki pastlatib uzatishni moMjallayotgan bo‘lsa, 
oyoq kaftini to'liq cho‘zmaslik lozim bo'ladi.

У texnika odatdagi texnikadan shunisi bilan farq qiladiki, 
tushayotgan to'plami qabul qilishda, ayniqsa tik yoy bo‘yicha tushayotgan

Plarm qabul qilishda lepadigan oyoq silkitishni shiddat bilan bajara 
olmaydi.

.....  l« '№  i* lo v  berishda ,o'p„i faqa. zarba berish

kZ П  T “ ;  b“ ki 2‘' rЬa8, « - i d ,  ham kuzatish

j l t z  : z - —— -
bo'lmaydi va to-pning arzi - . ,  * ° yoqn,ne zarba yuzasi katta
bo‘lishlga olib keladi ^  S' l'’IShl ham darho1 zarbaning noaniq

2.4.3. Oyoq do‘ngl|ginlngo

O y o (B n g lig iningo.ltasibiIa 1 zarba berishga o ‘qitish 

tuigun lo'pgu In, USU| .. .  J" /arba berishga o'qitishda harakatsiz

' ® berishda boshlayotgan o'yinchilar diich
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kelishi mumkin bcf lgan xavfga e4ibor qaratish lozim boiadi. Yuqorida 

aytib o‘tilganidek, uchi pastga cho4zilgan zo4riqishli oyoq kaftini 

“mushaklami his qilish” yetarlicha rivojlangan bo4lmaganda osongina t4yer 

tishlab olishi'' mumkin. Bu? bir tomondan. jarohatlanishga olib keladi, 

ikkinchi tomondan — jarohat olishdan qo'rqishga, ya ni о yinda

qat’iylikning yo4qolishiga olib keladi.
Bunday oqibatlardan qochish uchun o‘qitishni uchayotgan to pga 

zarba berishdan boshlash kerak bo4ladi? bu ocyinchida "mushaklami his 

qilish” ni rivojlantiradi. 0 ;yinchi o4zining oyoq kaftining holatmi his 

qilishni o4rganadi va qandaydir bir vaqtdan keyin yerda yotgan to pga zarba 

berishdan qo4rqmaydigan bo4lib qoladi. Dastlabki mashqlami, garcha ular 

harakatlanayotgan to4pga zarba berish texnikasini takomiilashtirsada, 

harakatsiz turgan to4pga oyoq do4ngligining o'rtasi bilan zarba berishg

teyyorlaydigan mashqlar deb hisoblash mumkin.
yoq do ngligining o4rtasi bilan zarba berishga o4qitish uslubiyatini

3shtoa о tishdan oldin shuni qayd qilamizki, mazkur holatda ham 

^ n to plar bilan bajariladigan mashqlami qo41ash tavsiya qilinadi. 

Oyoq do ngligining o‘rtasi bilan zarba berishga o‘qitish tartibi

quyidagicha:
) Я° 1 bilan tashlangan to4pni o4zidan 4-5 m masofada qarshida turgan 

uzatish. Mashqning yengillashtirilgan variantida oldinga egilish 

adi} tepadigan oyoq tizzadan bukiladi va orqaga tortiladi, so'ngra to‘p 

nadi va bir paytda oyoqni silkitish bajariladi. To‘pga yerdan biroz 

r°qda cho‘zilgan oyoq kafti bilan zarba berish lozim bo‘Iadi;

2) q° tlida tocp bilan 3-4 m masofaga sekin yugurish. To4p tazminan 

^ balandligigacha tashlanadi. Bu paytda oyoqni orqaga silkitish va



tushayotgan to‘pga yerga yaqin joyda zarba berish bilan uni sherigiga yoki

devorga yo'llashga ulgurish lozim bo‘!adi;
3) to pni о zining oldiga yerga tashlash. To‘p yerdan bir marta

sakragandan keyin o'yinchi uni zarba berish bilan sherigiga yoki devorga 

yo‘Haydi;
4) shuning о zi, faqat bir necha qadam masofadan yugurib kelish bilan,

zarba to‘p yerdan bir marta sakragandan keyin beriladi;
5) unchalik katta bo Imagan masofadan (4-5 m) sherik to‘pni yoy qilib 

ydi, unga tushayotgan paytda zarba berish va sherikning qo‘liga

qaytarish lozim bo'Iadi;
6) shuning o‘zi, faqat tashlangan to ‘pga 2-3  m masofadan yugurib 

kelish kerak boMadi;
rish bilan to pni qo‘llarda taxminan tizza balandligida 

ab turish. Og irlik tayanch oyoqqa beriladi. Tepadigan oyoq tizzadan 
ukiladi va orqaga tortiladi. To‘P„i q0‘yib yuborish bjlan №  paytda boldir 

unea ‘ 4anladl Va yerdan sakragan to‘p yana yerga tekkan momentda

8) ‘ldaSdan Z3rba bCnSh b ' lan sherikkay °ki devorgayoMlanadi;

- P  qo‘yib y ^ r ^ r  ° 'din8a ^  S°‘ngra
bi'an unga to‘xtatmasdan L i  ^ ^  toMiq si.kitish
masofada turgan sherm • 3 benladl’ to‘P devorga yoki 8-10 m

91 sh 4- о Sler g‘nin8 4 ° ‘liga yoMlanadi;
9) sherik 8-10 m masofadan u 

ikkinchi marta sakragand РП1 haV° Iatib tashIaydi, to‘p yerdan

to‘xtatmasdan zarba berish bil *е^ ап momentda unSa
lozim bo‘ladi; П* sber*£ining qo‘liga qaytarib yo‘llash

10) sherik to‘pnitashlab nga 1-2 aadam masofadan vugurib



kelish va bevosita birinchi marta sakragandan keyin zarba berish lozim 

bo‘ladi. Sherik 5-6 m masofada turishi lozim.

Sanab o ‘tilgan mashqlar ko‘p marta bajarilgandan keyin, shuningdek 

oyoq kafti mushaklarini mustahkamlash bo‘yicha muntazam 

mashg‘ulotlardan keyin harakatsiz turgan to‘pga zarba berishga o'tish 

mumkin. 0 ‘qitish quyidagi tartibda o‘tkaziladi:

1) to‘psiz zarbani imitatsiyalash;

2) joyida turib, so‘ngra sakrash ko‘rinishida bir qadam tashlash bilan 
yotgan to‘pga zarba berish;

3) bir necha qadam yugurib kelish bilan yotgan to4pga zarba berish:

4) qo‘l bilan yoki oyoq do‘ngligining ichki qismi bilan dumalatilgan

t0‘pga zarba berish va uni 12-15 m masofada turgan sherigining qo'iiga 
uzatish;

5) ,о-pni zarba berish bilan 6-7 m masofada turgan sherigining 
qaytarish, avval sherigi to‘pni dumalatib uzatadi.

2.4.4. Oyoq do'ngligining o‘rtasi bilan zarba berishda,,

1. Yugurib kelish yo‘nalishi zarba yo'nalishi b ila n ^  ^

shundan o‘rganuvchi to‘pni oyoq do‘nghgmmg о rtâ ^̂  m3Zkur

tashqi yoki ichki qismi bilan tepadi, natijada to p aŷ  ^  ^  l0'pni uning 

priemga o‘qitishning boshida yerga to g ri chiziq .y*nĈ  t0-poa shu 
nuqtalaridan biriga qo‘yish bilan to g irlash mum

chiziq bo‘yicha yondashishi lozim bo ladi.  ̂ ^vektoriyasi
2. Oyoq kafti to‘liq cho'zilmaydi. Natijada^P ^  ^  ^hiqcb» 

qisqa boiadi. Oyoq kafti loaning ostida sirga3 ' topni

ko‘taradi. To‘pni bunday qilib faqat maxsus  ̂m oSh\rib o'tkazish 
yugurib chiqayotgan yoki yotgan darvozabonning

о



zarur bo'lganda tepiladi, shunda to 'pni ko‘tarish uchun oyoq kafti 

oxirigacha choczilmasdan to'pning 

ostiga tiqiladi.

3. CFyinchi silkitishni faqatgina 

oyoqni tizzadan bukish hisobiga 

bajaradi, shundan zarba kamroq kuch 

bilan beriladi. Buning sababi shundan 

iborat bo‘ladiki, zarbadan oldingi 

oxirgi qadam qisqa bo‘ladi va oyoqni 

to‘liq silkitishga imkoniyat 

bo4maydi. Faqatgina tizzadagi 

harakat hisobiga oyoqni silkitish, 

shubhasiz, kamchilikka ega, chunki 

zarba kuchsizroq bo‘lib chiqadi.

Biroq darvoza oldida bunday zarba ----- g
tayyorgarlik ko‘rish tufayli darvozabon uchun kutilmagan bo‘lib chiqishi 
mumkin.

65-rasm.
unga qisqa, deyarli sezilarsiz

boshlayotgan o‘yinchilar kuchli zarba berishga intilish 
. У qm silkmshda tizzam vaqtidan oldin to‘g‘irlaydi va to‘pni to‘g‘ri

“  tePt L to V H  keladi. Bunday xatoga y dqo ygan о ymchi zarbalami

bilan bajarishi lozim. ' 3 ШПЬ ° y ° qni faqatgina tizzadan bukish

5. Tayanch oyoqni to‘pni

zarbadan key in to‘pningjucia ^  °r4aS'ga noto‘g‘ri qo‘yish (65-rasm)
keladi. Mazkur xatoni bartara/ traye t̂oriya bo'yicha uchishiga olib
oyoq turadigan joyni belgii^ ‘ • UCbun êrda to‘pning yonida tayanch

q°‘yish tavsiya qilinadi.



6. T ocpning juda baland uchish trayektoriyasi oyoqni sTkrfzr zsrfcjL  

tananing vaqtidan oldin egilishi bilan ham chaqirilishi E _ zaasK

to‘g‘irlash uchun to ‘pga zarba bergandan keyin qararLS-c^rszf i :  — 

tepadigan oyoqning kaftiga yaqinlashtirishga intilish lozim t : й .и .

2.5. Yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan o4yinchilar 
mashqlar va o‘yinlar

1. Jarima maydoni chizig‘idagi turli joylardan danozzgz zzrrz. гетзс. 

mashqlari. To‘p yerda yotadi. Mashqning varianti: o ‘>ir.Tv. :c 'r~  zze-c:. 
yoMlaydi.

2. Joyida turib va yugurish paytida to'pni bir oyoq У.'.гл ч;"::. 

Ко proq tajribali futbolchilar joyida turib ham, yugurish гол л г -  

bilan navbatma-navbat koTarishni mashq cihsh'orl / ч

66-rasm.

Ikkita 4 'yo^ ĉ 0 ngHginingo‘rtasi bilan Ivlgihmg.mv o'ч\ ;v 4n 4 ^
hi bir-biridan 10-15 m m:\sotUa bu buuv . ' ' ч • n4 л ч



0 ‘itaga bir-biridan 1,5-2 m masofaga ikkita bayroqcha yoki ikkita tayoqcha 

qo‘yiladi (66-rasm). Hosil qilingan yo‘lak orqali to ‘p oyoq do‘ngligining 

o‘rtasi bilan kuchli zarba berish bilan bir-biriga yo‘llanadi. Ko‘proq tajribali 

o‘yinchilar to‘pga tushayotgan paytda zarba berishlari mumkin, Tajribasi 

kamroq o‘yinchilar esa zarbani to‘pni to4xtatgandan keyin berishlari 

mumkin.

4. Yotgan yoki harakatlanayotgan to‘pga darvozaga yoki nishonga 

zarba berish. Bu mashq musobaqa mashqi bo‘lib hisoblanadi. Darvozani 67- 

rasmda ko‘rsatilganidek devorga chizish va unga belgilar qo‘yish mumkin. 

Zarba to‘p kelib tekkan joyga muvofiq baholanadi. Ma’lum bir zarbalar 

sonida kocproq ochko tobplagan o‘yinchi g ‘olib deb hisoblanadi. 

Musobaqalarni ikkita, uchta yoki tocrtta o‘yinchidan tashkil topganjamoalar 

uchun ham tashkil qilish mumkin.

67-rasm.

5. Uzatmadan keyin darvozaga zarba berish. Darvozadan taxminan 35 

in masofadan o‘yinchi kuchli zarba bilan darvozadan 16-18 m masofada 

turgan sherigiga uzatma beradi, u uzatmani o‘tkazib yuboradi, so‘ngra 
to‘pning izidan yuguradi va darvozaga kuchli zarba beradi

10-12 ta zarbadan keyin o‘yinchilar joylarini almashtirishi mumkin.



6. Darvozaning orqasidan tashlab berilgan to‘pga zarba berish. 

Darvozaning orqasida turgan оcyinchi darvozadan 5 m masofadagi chiziqda 

turgan sherigiga birin-ketin bir nechta to‘pni tez-tez ko‘tarib tashlab beradi. 

U to‘p yerdan bir marta sakragandan keyin tushayotgan to‘pga yoki yerga 

tekkan to‘pga darvozaga kuchli zarba beradi (68-rasm).

7. Darvozaning orqasidan tashlangan to‘pni to‘siqdan oshirib 

o ‘tkazish. Mashq asosan hujum o‘yinchilari uchun mo‘ljaIIangan. 

0 4yinchilardan biri darvozaning orqasida turadi va to‘pni darvozaning 

oldida darvozadan 10-12 m masofada turgan sherigiga ko‘tarib uzatadi. 

Sherigi to‘p yerdan birinchi marta sakragandan keyin unga oyoq 

do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba beradi va uni to‘siqdan (bayroqcha, yengil 

atletika reykasi, o‘yinchi ham boclishi mumkin) darvozaga oshirib o‘tkazadi 

(69-rasm). Mashqni bir paytda ikki-uch juft shug‘ullanuvchilar bajarishlari 

ham mumkin.
Shu mashqning o‘zini quyidagicha bajarish ham mumkin. Darvozada 

turgan darvozabon to‘pni koftarib tashlab beradi, so'ngra 2-3 m masofaga 

oldinga yugurib chiqadi. Shug‘ullanuvchi to‘p birinchi marta yerdan

97



sakragandan key in unga zarba berishi va to‘pni darvozabonning ustidan 

oshirib o‘tkazishi lozim. Darvozabonga to cpga sakrashga ruxsat beriladi 

(70-rasm).

70-rasm.

Oyoq do ngligining о rtasi bilan o‘zining ustidan oshirib zarl
bensh. lkkita о у mchi brr-biridan 8-10 m masofada turadi, nchinchi o‘yinc
esa ulaming о rtasida turadi. Chekkadagi o'yinchilardan bin to‘P

o'tanb o-rtadagi o-ym chig, lashlaydi, „ esa lo'pni oyoq do'ngliginb  
O naa, btlan boshidan oshirib keying, 0 . , i „ chiga , 0

o r ,. 8 .  yiqilish bilan). So.„gra bnriiadi auddi sh„ tariq, to-pni on ,

69-rasm.
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yoMIaydi (71-rasm).

71-rasm.

Ikkita chekkadagi o‘yinchining orasiga bitta emas, ikkita-uchta 

o‘yinchini qo‘yish bilan mashqni murakkablashtirish mumkin (72-rasm). 

Bunda chekkadagi o‘yinchilar orasidagi masofa o‘rtada turgan 

o ‘yinchilaming soniga bog‘liq ravishda oshiriladi. Chekkadagi o‘yinchilar 

vaqti-vaqti bilan o ‘rtadagi o‘yinchilar bilan joy almashadi.

72-rasm.

9. 0 ‘zining ustidan oshirib zarba berish bo‘yicha individual mashq. 

0 ‘yinchi to4pni o ‘zining oldiga tashlaydi va to p yerdan birin 

sakragandan keyin uni boshining ustidan oshirib tepadi. So ngra ^

va to‘p sakragandan keyin yana o‘zining ustidan oshirib za

99



■ в ?

bajaradi (73-rasm). Shu tariqa uzluksiz shug‘ullanish mumkin. Tajribali 

o‘yinchilar mashqni to‘pni to‘xtatmasdan (ya’ni to4pni yerga tushirmasdan)

bajarishi mumkin.

t . hqning о zini uzatma bilan ham bog‘Iash mumkin. Bitta

о ymch, darvozadan taxminan 15 m masofada turadi, to ‘pni darvozadan 5

Sheri 4 a<8' ChlZ14da darvozab°nga orqa o ‘girib turgan sherigiga uzatadi. 

to< • , . . § ndan keyinjoyidaturgan holda yoki yengil sakrash bilan
*° Pro о zrning ustidan oshirib darvozaga tepadi (74-rasm).

I .

7 4 -ra s m .
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10. “Kim uzoqroqqa” (o£yin “Oyoq do£ngligining ichki qismi bilan 

zarba berish” bo£limida tasvirlangan). 0 £yin maydonchasining o‘lchamlari 

sportchilarning layyorgarlik darajasiga bogMiq boMadi.

11. Tushayotgan to‘pga va yerga tekkan to£pga to£xtatmasdan zarba 

berishni qoMlash bilan yarim aylanada to£p bilan estafeta (estafeta “Oyoq 

do£ngligining ichki qismi bilan zarba berish” boMimida tasvirlangan).

12. Oyoq do£ngligining o‘rtasi bilan to‘pni havoda ushlab turish (o'yin 

“Oyoq do'ngligining ichki qismi bilan zarba berish” bo'limida 

tasvirlangan).

13. Qo‘l bilan tashlab berilgan to‘pga nishonga zarba berish. Mashq 

asosan darvozabonlar uchun motljallangan. Maydonning markaziga 3-4 m 

diametrli aylanalar chiziladi (75-rasm). Darvozabon bir necha marta to‘pni 

yerga uradi, uni qo‘yib yuboradi, so4ngra yugurish bilan butun oyoq 

do£ngligi bilan tushayotgan yoki yerga tekkan to£pga zarba berish bilan uni 

chizilgan aylanalardan biriga yo£llaydi.

Bu mashqni maydon o‘yinchilari ham bajarishlari mumkin.
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Hujum o‘yinchilari bir necha qadam yugurib kelgandan keyin to‘pni 

darvozaga yoMlashlari mumkin. Qo‘l bilan tashlab berilgan to‘pga zarba 

berishni qo‘llash asosan yer notekis bo‘lganda va dumalayotgan to‘p 

kutilmaganda sakrashlar bilan harakatlanganda, shuningdek yerning holati 

tufayli shug‘ullanish dasturiga boshqa mashqlarni kiritishning iloji 

bo‘lmagandatavsiya qilinadi. Bu mashqni imkon qadar raqibning qarshiligi 

bilan bajarish maqsadga muvofiq bo‘ladi.

2.5.1. Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan zarba berish

Oyoq do‘ngligining tashqi qismi deganda oyoq do‘ngligining o‘rtasi

va oyoq kaftining eng chekka tashqi chizig‘i o ‘rtasidagi qismi tushuniladi.

Bu nisbatan yassi yuza oyoqning old tashqi bo‘rtigidan boshlanib 
tovongacha boradi (76-rasm).

° yoq do‘ngligining
76-rasm. 

tashqi qismi bilan z^rba berish (ayniqsa



harakatlanayotgan to‘pga) yetarlicha tez-tez qoMlaniladi.

Oyoq do‘ngIigining tashqi qismi bilan zarba berish (xuddi ichki qismi 

bilan zarba berish kabi) oyoq kafti uzun bo'Igan o£yinchilar uchun ayniqsa

qulay. Oyoqning bunday tuzilishida do‘nglikning o‘rtasi bilan zarba 
berishni qo‘llash qiyin bo‘ladi.

Oyoq do'ngligining tashqi qismi bilan zarba berish shuningdek 0- 

slmon oyoqli o ‘inchilar uchun ham qulay, ulaming oyoq kafti bunday 

zarbalarni oson bajarish imkonini beradi.

Oyoq do‘ngIigining tashqi qismi bilan zarba berishda tepadigan oyoq 

biroz g ayri-tabiiy holatda turadi: oyoq kafti ichkariga buriladi. Estetika 

nuqtai-nazaridan unchaligam jozibali bo‘lmagan bu holatto'pni uzatishning 

turli variantlarini amalga oshirish uchun imkoniyatlami beradi. Oyoq 

do ngligining tashqi qismi bilan zarba berishda to'pni oson aylantirish 

mumkin. Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan zarba berishni taktik 

maqsadlar uchun qocllash mumkin.

Mazkur zarba turidan ko‘pgina xalqaro klassdagi zamonaviy 

futbolchilar foydalanadilar. Braziliyalik futbolchilar ulami amaliyotda keng 

Я° Haydilar, yetakchi Yevropalik o'yinchilardan esa — Germaniyalik 

F. Bekkenbauer keng qo£llaydi.

2.5.2. Yerda yotgan to‘pga oyoq do‘ng!igining tashqi qismi bilan 
zarba berish texnikasi

Yugurib kelishni to‘g4ridan yoki unchalik katta bo lmagan burchak 

°stida bajarish mumkin. agar to‘pni to‘geri chiziq bo;yicha yo‘llash ko‘zda 

tutilayotgan bo‘lsa (ya’ni aylantirmasdan), unga biroz yon tomondan 

yondashish kerak bo4ladi. 0 ‘ng oyoq bilan zarba berishda yugurib kelishni 

to pning yo‘nalishiga nisbatan chap tomondan bajarish kerak bo ladi (a



holoda -  o‘ng tomondan, bunday holda oyoq kaftini to ‘pga ko‘proq aniq va 

qulay olib kelish mumkin bo‘ladi).

Agar to‘pni aylantirib yo‘llash kerak bo‘lsa, yugurib kelishni to‘g‘ri 

bajarish mumkin. Bunda oyoq kaftining bo‘ylama o ‘qi zarba yo‘nalishiga 

nisbatan ma’lum bir burchak hosil qiladi (to‘pni qanchalik aylantirish 

kerakligiga qarab kattaroq yoki kichikroq).

Yugurib kelish masofasi 6—7 m. Tezlik asta-sekin oshiriladi, biroq 

oxirgi sakrashsimon qadamda o‘yinchi tocpga aniqroq yaqinlashish uchun 
biroz sekinlashadi.

10 Pga yondashishda tayanch oyoq kaftining bo‘ylama o‘qi zarba

У alishi bilan unchalik katta boMmagan burchak hosil qiladi. Oyoq

to pdan 15—20 sm yon tomonda turadi. Tizzalar biroz bukiladi.

g о pga to g ri chiziq bo‘yicha yugurib kelinmasa, tayanch

oyoning to‘pga nisbatan turish masofasi biroz kattaroq -  taxminan 2 5 -3 0  
sm boMadi Аряг

8 P yanm balandlatib yoki balandlatib yo‘llash 
У tgan bo Isa, tayanch oyoq to‘pning orqasida boMishi lozim.

tomonga biroz ^ Ц а ^ Г  ° ldmga ~ oyoqqa qarama-qarshi

chiziqdan birozgina sh u n ^  ^  y ° ‘nalishiga nisbatan Vertika‘

qarama-qarshi yelka biroz o l l gl e h ^ nadiki’ ' * * *  1еРа* 8Ш1 0У°443
Tepadigan 0yoqqa чагата-чаД Гп

cho‘ziladi, boshqasi muvoza У° П t0mon^ a У0^  ° ^ п^а
to‘g‘ri chiziq bo‘yicha vn T  . UShlaydL °yoqni silkitishda, ayniqsa 

yon tomonga tortiladi. Silkitish ’ * °У0С* zar )̂a yo‘nalishidan biroz
bo shashgan bo‘ladi. Oy0q Son(jg ° Slllanisllida bog‘lamlar va mushaklar 

tortilgan bo‘lishi lozim. ^  ^  ti2Zada maksimal darajada orqaga



ь 
-J

Oyoqni oldinga harakatlantirish son bog‘lamIaridan boshlanadi. 

Harakat boshlangandan keyin uning mushaklari va bogslamlari asta-sekin 

zo‘riqadi, oyoq kaftining bo‘ylama o‘qi to‘pni aylantirish uchun qancha

kerak bo‘lsa shuncha ichkariga buriladi.

Oyoq kafti unchalik katta bo‘lmagan yoy chizish bilan (tepadan 

qaralganda) to‘pga yaqinlashadi. Oxirgi bosqichda boldir to'pning ustiga 

chiqariladi va zarba berish bajariladi. Oyoq kafti to ‘liq zo'riqtiriladi va 

ichkariga buriladi. Zarba berish paytida tananing yuqorigi qismi tayanch 

oyoqning sonidan biroz orqaga egiladi. QoMlarning holati xuddi awalgiday.

To pga yondashishda, oyoqni silkitishda, oldinga harakatlantirishda, 

ayniqsa zarba berish paytida nigoh to‘pga qaratiladi.

Agar to‘pga qarab yon tomondan yoy bo'yicha harakatlanilsa, tayanch 

°yoq to pdan uzoqroqda boMishi lozim. Oyoq sondan ichkariga buriladi. 

bunga oyoq kaftining ichkariga burilishi ko‘maklashadi. Tananing bunday 

holati to pning markaziga zarba berish, ya’ni uni aylantirmasdan to'g'riga 

У° Hash imkonini beradi.

0 g n chiziq bo‘yicha yugurib kelgandan keyin agar to'pni aylantirib 

У Hash kerak bo‘lsa, ichkariga unchalik kocp burilishga zarurat boimaydi. 
h^ing to pga ekssentrik tarzda uzatilishiga oyoq kaftini qisman 

hkariga burish bilan erishish mumkin.
Zarbadan keyin to‘pni kuzatib qo‘yish amalga oshiriladi, bunda oyoq 

Han to g irlanadi, so‘ngra tanaga nisbatan oldinga va ko'ndalangiga 

ga qarab boradi. Bu paytda tizza yana biroz bukiladi. Oyoq qanchalik

ga chiqishi zarba kuchi bilan belgilanadi.

^  ̂ Zarba tugagandan keyin (ya’ni to‘pni kuzatib qo‘yish paytida tana 

4 shiddat bilan orqaga tortiladi. Tepadigan oyoqqa qarama-qarshi



77-rasm.

Zarba kuchli boMganda to4pni kuzatib borish paytida tayanch oyoq 

biroz oldinga qarab sirg4alishi mumkin.

Zarbaning oxirgi fazasi — tepadigan oyoqni yerga, tayanch oyoqning 
yoniga tushirishdan iborat.

Tasvirlangan texnikani faqatgina yerda yotgan to'pga yoki to‘p yerdan 

sakragan momentda unga zarba berishga nisbatan qoMlash mumkin.

tananing oldida silkitiladi, boshqasi tananing orqasida qoladi (77-rasm).
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2.5.3 Uchayotgan to‘pga oyoq do‘ngIigining tashqi qismi bilan 
zarba berish texnikasi

Oyoq do'ngligining tashqi qismi bilan uchayotgan to4pga zarba berish 

odatda burilish bilan amalga oshiriladi. Bunda yugurib kelishdan maqsad 

ko4pincha to4pga yaqinlashishdan iborat bo4ladi. Tayanch oyoq go4yo tana 

uning atrofida burilishni sodir qiladigan o‘q sifatida xizmat qiladi, shundan 

kelib chiqqan holda, zarbani kuchaytirish uchun tananing massasidan 

foydalanish mumkin.

78-rasm.

Shunday qilib, burilish bilan oyoq do'ngligining tashqi qismi 

~arba berishning afzalliklaridan biri shundan iboratki, burilish katt V



oshirish bilan zarba kuchini mos ravishda oshirish mumkin. Shu sababli 

burilish bilan zarba berish odatda yaxshi natijani beradi, chunki o‘yinchi 

zarbaga tayyorlanayotgan paytda darvozabon uning qanday qilib tepishini 

oldindan bila olmaydi.

To pga yondashishda biz uchayotgan to‘pning deyarli qarshisida 

bo lib qolamiz. O'yinchining tayanch oyoqda burilishi natijasida tepadigan 

oyoq yoy bo yicha harakatlanadi (tepadan qaralganda). Bu harakat yerga 

qariyb parallel tekislikda bajariladi, buning ustiga, to‘pni kuzatib qo‘yishda 

oyoq kafti pastga yerga yo4naltirilgan bo‘ladi. Tananing yuqorigi qismi 

tayanch oyoq tomonga qarab egiladi. Tepadigan oyoqning harakatini 

halto ining harakatiga o‘xshatish mumkin. Qocllar yon tomonlarda 

muvozanatm ushlaydi. Nigoh to‘pga qaratiladi (78-rasm).

Oyoq do ngligining tashqi qismi bilan zarba berishda to'pni qaysi 

У q bilan tepish kerak degan savol tug'iladi (xuddi oyoq do'ngligining 
ichki qismi bilan zarba berishdagi kabi).

zarba beradigan o‘yinchiga orqadan to‘g‘ri uchib yot

umalab kelayotgan to‘pga zarba berishda qiyinchiliklar boclmaydi. Biro

У mondan uchib yoki dumalab kelayotgan to‘pga oyoq do‘ngliginin
t^hq. qismi ЬИап zarba berish katta qiyinchilik tug<diradi

~ i ^ ; ^ r yat,arini hisobga °Hsh’toipga to‘gi'
ya q in to h a ,o tg .„ to.p8 ,ШЧ'Щ1 "< I f-n a z a id a n  ,o „  tomonda

> *  * • » « *  yo'nalishiga ~ Г * ” « « * « » * * » * < *  

qismi bilan zarba berish ko‘ го иГ§аП °У° ЧП1П8 do‘ngI‘gining tashc 
do‘ngligining tashqi • P 4 maqsadga muvofiq boMadi. To‘pga oyo

foydalanishning afzalli**- u arba berisb> undan ratsion£& ai^aing! shu уегНя •
nnadi. Agar yon tomondan kelga
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to‘pga uning uchish yo‘nalishiga yaqinroq turgan oyoqning do‘ngligining 

tashqi qismi bilan zarba berilsa, bunday zarbaning oldini olish qiyinroq 

bo'ladi. Buning ustiga to'pga qarama-qarshi tomonda turgan raqibga 

qaraganda oldinroq zarba berish mumkin bo'ladi.

Ba’zi bir hollarda to'pga to'pning uchish yocnalishiga qarama-qarshi 

oyoqning do‘ngligining tashqi tomoni bilan ham zarba berish mumkin. 

Ayniqsa agar to‘p uchish yo'nalishiga yaqin turgan oyoq bilan yetish qiyin 

bo‘lgan balandlikda uchib kelayotgan bo‘lsa, yoki yaqin joyda raqib turgan 

bo'lmasa, yoki to‘pni kutib olish uchun vaqt yetarli boMsa. Bunday holda 

to tg‘ri yondashishni ta’minlash uchun gavdani tolp uchib kelayotgan 

tomondan qarama-qarshi tomonga yarim burish kerak bo‘ladi.

Yon tomondan kelayotgan to‘pga oyoq do'ngligining tashqi qismi 

bilan zarba berish yana shu bilan ham shartlanadiki, oyoq do‘ngligining 

tashqi qismining zarba yuzasi do‘nglikning ichki qismining zarba yuzasiga 

qaraganda anchagina katta va ko‘proq yassi bo4ladi. Shu sababli to pni 

aniqroq qabul qilish va aniqroq uzatish mumkin boMadi. To pning 

yo nalishiga qarama-qarshi oyoqning foydasiga shu fakt ishlaydiki, bu 

holda ko‘proq burilish evaziga kuchliroq zarba berish mumkin bo lishi

ochun eng yaxshisi tananing og'irligidan foydalangan ma’qul.

Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan zarba berish yana shunisi bilan 

yaxshiroqki (do'nglikning ichki qismi bilan zarba berishga qaraganda), 

tashqi qism bilan uchayotgan to‘pga uning markazidan yuqoridagi nuq 0 

zarba berish oson.

2.5.4. Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan 
zarba berishga o‘qitish

Oyoq do‘ngligining tashqi qismidan foydalanishda oyoq ka ‘ g У
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oshirish bilan zarba kuchini mos ravishda oshirish mumkin. Shu sababli 

burilish bilan zarba berish odatda yaxshi natijani beradi, chunki o'yinchi 

zarbaga tayyorlanayotgan paytda darvozabon uning qanday qilib t p 

oldindan bila olmaydi.

To‘pga yondashishda biz uchayotgan lo an in g  deyarli qarshisida 

bo4lib qolamiz. (Tyinchining tayanch oyoqda burilishi natijasida tepadigan 

oyoq yoy bo'yicha harakatlanadi (tepadan qaralganda). Bu harakat yerga 

qariyb parallel tekislikda bajariladi, buning ustiga, to4pni kuzatib qo yishda 

oyoq kafti pastga yerga yo4naltirilgan bo4ladi. Tananing yuqorigi q 

tayanch oyoq tomonga qarab egiladi. Tepadigan oyoqning haraka 

chalg‘ining harakatiga o‘xshatish mumkin. Qo‘llar yon tomonlard 

muvozanatni ushlaydi. Nigoh to4pga qaratiladi (78-rasm).

Oyoq do4ngligining tashqi qismi bilan zarba berishda to pni qaysl 

oyoq bilan tepish kerak degan savol tug‘iladi (xuddi oyoq do ngliginin§ 
ichki qismi bilan zarba berishdagi kabi).

Bu holatda zarba beradigan o‘yinchiga orqadan to4g ‘ri uchib yo^1 

dumalab kelayotgan to£pga zarba berishda qiyinchiliklar boclmaydi. Biroq 

yon tomondan uchib yoki dumalab kelayotgan to'pga oyoq do‘ngliginin^ 
tashqi qismi bilan zarba berish katta qiyinchilik tug‘diradi.

To pga zarba berish qonuniyatlarini hisobga olish, to ‘pga t0 S rl 
yondshish, zarbaning kuchi va aniqligi nuqtai-nazaridan yon tomondan 

yaqinlashayotgan to‘pga qarama-qarshi oyoqning do4ngligining ichki qisnn 

yoki to pning у о nalishiga yaqin turgan oyoqning do4ngligining tashqi 

qismi bilan zarba berish ko‘proq maqsadga muvofiq bo4ladi. To4pga oyoq

do'ngligimng tashqi qismi bilan zarba berish, undan ratsional 

foydalamshmng afzalhgi shu yerda ko'rinadi. Agar yon tomondan kelgan



to‘pga uning uchish yo‘nalishiga yaqinroq turgan oyoqning do‘ngligining 

tashqi qismi bilan zarba berilsa, bunday zarbaning oldini olish qiyinroq 

boMadi. Buning ustiga to'pga qarama-qarshi tomonda turgan raqibga 

qaraganda oldinroq zarba berish mumkin bo‘ladi.

Ba’zi bir hollarda to ‘pga to‘pning uchish yo‘nalishiga qarama-qarshi 

oyoqning do‘ngligining tashqi tomoni bilan ham zarba berish mumkin. 

Ayniqsa agar to‘p uchish yo'nalishiga yaqin turgan oyoq bilan yetish qiyin 

bo‘lgan balandlikda uchib kelayotgan bo‘lsa, yoki yaqin joyda raqib turgan 

bo‘lmasa, yoki to‘pni kutib olish uchun vaqt yetarli bo‘lsa. Bunday holda 

to‘g‘ri yondashishni ta’minlash uchun gavdani to‘p uchib kelayotgan 

tomondan qarama-qarshi tomonga yarim burish kerak bo‘ladi.

Yon tomondan kelayotgan to‘pga oyoq do‘ngligining tashqi qismi 

bilan zarba berish yana shu bilan ham shartlanadiki, oyoq do‘ngligining 

tashqi qismining zarba yuzasi do‘nglikning ichki qismining zarba yuzasiga 

qaraganda anchagina katta va ko‘proq yassi bo‘ladi. Shu sababli to pni 

aniqroq qabul qilish va aniqroq uzatish mumkin bo ladi. To pning 

yo nalishiga qarama-qarshi oyoqning foydasiga shu fakt ishlaydiki, bu 

holda ko‘proq burilish evaziga kuchliroq zarba berish mumkin bo lishi 

uchun eng yaxshisi tananing oglirligidan foydalangan ma qul.

Oyoq do£ngligining tashqi qismi bilan zarba berish yana shunisi bilan 

yaxshiroqki (do‘nglikning ichki qismi bilan zarba berishga qaraganda), 

tashqi qism bilan uchayotgan to'pga uning markazidan yuqoridagi n q g 

zarba berish oson.

2.5.4. Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan 
zarba berishga o‘qitish

Oyoq do'ngligining tashqi qismidan foydalanishda oyoq
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tabiiy holatni qabul qiladi, shu sababli boshlayotgan o‘yinchi yerda yotgan 

to‘pni tepganda oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan berilgan zarbani 

<yaxshi his qilmaydi=. Jarohat olishdan qo'rqish tufayli u oyoq kaftini 

pastga cho‘zmaydi, natijada zarba oyoq kaftining tashqi qirrasi bilan 

beriladi. Shu sababli bunday zarbalarga o‘qitishni havodagi to‘pga zarba 
berishdan boshlash lozim bo‘ladi.

Shug‘ ullanuvchi lar zarba berish yuzasi bilan osilgan to‘pni “his qilish” 

ni о rgangandan keyin oyoq do'ngligining tashqi qismi bilan zarba berishga 

о qitishga о tish mumkin. 0 ‘qitish quyidagi tartibda olib boriladi:

1) О rganuvchi to pni qo'lida zarba beradigan oyoqning oldida, undan 

yon tomonda ushlab turadi. So‘ngra uni o‘zining oldiga tashlaydi va 

P У ga tekkuncha oyoq do'ngligining tashqi qismi bilan oyoq kaftini 

kuchli lchkariga burish va pastga cho‘zish bilan to‘pni 6-6 m masofada 
turgan sherigiga yoki devorga y0 ‘llaydi.

^an âr P™ *ashlashdan oldin tepadigan oyoqni tizzadan
bukish bilan orqaga tortishlari mumkin;

« . .  ̂ ganuvchl 3-4 qadam sekin yugurib kelgandan keyin to‘pni 

yoki d e v o r g a ^ d ^ '  ^  ^  tasvirlangan Priem bilan sherigiga

V» .O'P ° ‘Zi" ing<>ldi8,BShla,di
uzatadi; 1 6-7 m mas°fada turgan sherigiga 4

4) 4-5 m masofada qarshida turgan sherik to'pni unchalik katta
bo lmaganyoyqilibtashlaydi un itor, . L.
zarba yuzasidan to‘g‘ri fovdal’ • ц J<  sakragandan кеуШ 

5ч to, y anish bllan egasiga qaytarish lozim boMadi;
yerga tekkan momentda oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan



to‘xtatmasdan zarba berish;

6) 2-mashqdagining o ‘zi, biroq to ‘pga u yerga tekkan momentda 

to‘xtatmasdan zarba berish;

7) o'rganuvchi to‘pni bosh balandligidan o‘zining oldiga tashlaydi, 

to‘p yerdan ikkinchi marta sakragandan keyin yerga tegish momentida uni 

to‘xtatmasdan sherigiga yo‘llaydi;

8) 4-mashqdagining o ‘zi, biroq zarba to‘p yerdan ikkinchi marta 

sakragandan keyin yerga tegish momentida to‘xtatmasdan beriladi;

9) bitta sakrashsimon qadamdan keyin harakatsiz turgan to‘pga zarba 

berish bilan uni sherigiga yo‘llash.

Harakatsiz turgan to 4pga zarba berishga o‘qitishning birinchi 

bosqichida to‘pni yumshoq yerga (qum, o4) qo‘yish maqsadga muvofiq 

bo‘ladi, bu jarohat olish ehtimolini kamaytiradi, o‘yinchilaming 

harakatlarini kocproq tabiiy qiladi;

10) bir necha qadam yugurishdan keyin harakatsiz turgan to4pga zarba 

berish bilan uni sherigiga yo‘llash;

11) yugurib kelishdan keyin orqadan dumalatilgan to‘pni sherigiga 

uzatish (o‘yinchi to‘pni o‘ziga-olzi dumalatib berishi mumkin);

^2) qarshida turgan sherik dumalatib bergan to‘pga joyida turib zarba 
berish;

13) sherigi dumalatib bergan to ‘pga yugurib kelib zarba berish;

14) sherigi dumalatib bergan to ‘pga yugurib kelib avval yaqin oyoq

*an’ So n&ra uzoq oyoq bilan zarba berish;

15) darvozaga zarbalar, to ‘p turli nuqtalardan dumalatib yoki tashlab
beriladi.



2.5.5. Oyoq do^ngligining tashqi qismi bilan 
zarba berishdagi xatolar

Bu zarbaga o‘qitish o‘yinchi boshqa zarba berish turlarini 

egallagandan keyin, zarbalarning asosiy mexanizmlarini yaxshi 

olzlashtirgandan keyin va nisbatan kam xatolarga yo‘l qocya boshlagandan 

keyin boshlanadi. Bunda nimani noto‘g‘ri qilayotganiga o‘zining aqli 

yetishi lozim bo‘ladi. Biroq shunga qaramasdan oyoq docngligining tashqi 

qismi bilan zarba berishga o‘qitishda xatolar sodir boMishi mumkin.

Ko‘proq tez-tez uchraydigan xato -  o‘yinchi to‘pni mos kelmaydigan 

zarba yuzasi bilan tepadi — oyoq kafti ichkariga burilganligi, biroq pastga 

cho^ilmaganligi tufayli shunday bocladi. Natijada zarba oyoq kaftining 

tashqi qirrasi bilan beriladi va to‘p kuchli oshiqcha aylanishni oladi.

Agar oyoqning noto‘gcri holatining sababi boldir-oyoq bo‘g‘inidagi 

zo riqish bo Isa, uni bo‘shashtirish lozim bo‘ladi. Agar xato “to‘pni yomon 

his qilish tufayli sodir bo‘lsa, osilgan tocp bilan mashqlarni bajarish yoki 

oyoqda bo r bilan to g ri zarba yuzasini belgilash bilan buni bartaraf qilish 

mumkin: о yinchi oyog‘ining yuzasiga chizilgan chiziqlarni ko4nsh bilan 

oyoq kaftini to4g4ri ushlaydi va zarba yuzasini yaxshiroq uhis qiladi”.

To‘pga havoda zarbalar berishda ko‘proq tez-tez uchraydigan xato 

oyoq kafti to‘p bilan uning markazidan pastda uchrashishi bo‘lib 

hisoblanadi. Matijada to‘p juda baland trayektoriya bo‘yicha uchadi. Bu 

xatoning sababi shundan iboratki, oyoq kafti yerga parallel tarzda 

harakatlanmaydi, Oyoq kafti zarba berish momentida yuqoriga qarab 

yo‘naltiriladi va to‘pni koftarib yuboradi. Xatoni tananing yuqorigi qismini 

tayanch oyoq tomonga egish bilan to‘g‘irlash mumkin.



2.6. Yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan futbolchilar uchun 
mashqlar va o ‘yin!ar

Bu mashqlar shakli bo‘yicha oyoq do ‘ngligining ichki qism i b ilan 

zarba berish mashqlariga o ‘xshaydi. Oyoq do ‘ngligining tashqi qism i bilan 

zarba berishdan taktik foydalanish imkoniyatlari d o ‘nglikning ichki qismi 

bilan zarba berishning imkoniyatlari bilan qariyb to ‘liq mos tushadi.

1. Oyoq docngligining tashqi qismi bilan devorga zarba berish 

mashqlari. O lyinchi devordan 10-15 m m asofda turish bilan harakatsiz 

turgan to‘pga zarba beradi, so‘ngra devordan qaytgan to ‘pni to ‘xtatm asdan 

yana devorga yo‘llaydi.

Past darvozaga zarbalar. M ashq tennisbol o ‘yiniga o ‘xshaydi 

(voleybol yoki tennich maydonchasida to ‘pni oyoqlar bilan to ‘rdan oshirib 

tashlash bilan o‘ynaladigan o cyin). Balandligi taxm inan 1,20 m b o clgan 

arvozaga harakatsiz turgan, dumalayotgan, so ‘ngra tashlab berilgan to ‘pga 

alar beriladi. Zarba burilish bilan oyoq do ‘ngligining tashqi qismi bilan 

beriladi.

3. Darvoza chizig‘idan zarbalar. Darvoza chizig‘idan (burchak

sektoridan ham mumkin) shunday zarba beriladiki, bunda to p im 

yerga urilmasdan darvozaga kelib tushsin. bilan

Zarba berish joyidan darvozagacha bo ‘lgan masofa vaqti q
. . . ,  bnMaan o ‘yinchilar to  pnto4zgartirib turiladi. Yaxshi tayyorgarhkka eg

darvoza chizigaining orqasidan ham tepishlari m umkin

4. To‘p yerga tekkan momentda yoki yarim  tushganda darvozada

belgilangan nishonga to ‘xtatmasdan zarba berish. 0 ‘rganuvchi darvozadan 
1

5-20 m masofada turish bilan bir necha qadam yugurib kelgandan keyin 
to4»'-:
16-20

‘pni qo‘li bilan o ‘zining oldiga tashlaydi va uni oyoq do nghgm =•

,lK tpnadi. Ustunlardan 1-qvsmi bilan darvozaning m a’lum bir joyiga qara
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1,5 m masofada darvozaning markaziga qarab to‘singa sakrash arqonchalari 

osiladi, ular darvozaning to‘p yoMlanadigan qismini belgilaydi. Yugurib 

kelish paytida 0‘yinchi qaysi burchakka tepmoqchi ekanligini aytishi lozim.

Bu mashqni alohida o‘yinchilar 

o‘rtasida yoki ikki-uch kishidan 

iborat guruhlar o‘rtasida musobaqa 

ko‘rinishida ham bajarish mumkin.

Yaxshi tayyorgarlikka ega 

bo‘lgan o‘yinchilar yoki o‘ziga 

tashlab berish bilan, yoki bunday 

to‘pni ro‘parada turgan sherikdan 

qabul qilib olish bilan tushayotgan 

to‘pga to‘xtatmasdan zarba berishlari 

mumkin. 79-rasm.
5. Darvozadan harakatlana- 

yotgan nishonga zarba berish. 

0 ‘yinchi darvozaning oldiga 

qo‘yilgan to‘pni darvozadan 

taxminan 40 m masofada maydon 

bo‘ylab kocndalang yugurayotgan 

sherigiga yo‘llaydi (79-rasm). 

Darvozabon zarbani qo‘lidan berishi 

mumkin. 0 ‘yinchi maydonda 

faqatgina kocndalang emas, balki 

oldinga va orqaga ham harakatlanishi 

lozim.



6. To‘pni to‘siqning ustidan oshirib uzatish. To‘p darvozadan 16-20 m 

masofaga qo‘yiladi, to‘pdan 5-6 m masofada ustunlarga taxminan 180 sm 

balandlikda planka shunday o‘rnatiladiki, bunda to‘pni to4g‘ri zarba bilan 

darvozaga kiritish mumkin bolmasin. Zarba oyoq do‘ngligining tashqi 

qismi bilan plankadan oshirib shunday beriladiki, bunda to‘p darvozaning 

oldiga ko‘tarilib borsin (80-rasm). J
Orqadan berilgan uzatmadan keyin

masofada yerga urilsin (81-rasm). 10-15 ta zarbadan keyin o‘yinchilar 

joylarini almashtiradi.
Tayyorgarligi pastroq o‘yinchiIar zarbani to‘p yerdan bir marta 

sakragandan keyin berishlari mumkin.
Mashq har ikkala tomondan, o‘ng va chap oyoq bilan bajariladi.

Diagonal uzatmadan keyin darvozaga zarba berish. №1 o‘yinchi yon 

chiziqdan oyoq do‘ng!igining tashqi qismi bilan qarama-qarshi tomonda 

b° Igan №2 o‘yinchiga balandlatib shunday diagonal uzatma beradiki, 

bunda tocp darvoza yo‘nalishida aylanish bilan uchsin.

№2 o‘yinchi yuguradi va to‘p yerdan birinchi marta sakragandan 

^eyin tushayotgan to‘pga, yoki ikkinchi marta sakragandan keyin yarim

darvozaga zarba berish. №1 o‘yinchi 

jarima maydoni chizig‘ining tashqarisidan 

to‘pni №2 o‘yinchiga yo‘llaydi, u burilish 

bilan to‘pga yaqin oyog‘ining 

do‘ngligining tashqi qismi bilan uchib 

kelayotgan tocpga darvozaning qarama- 

qarshi burchvgiga shunday zarba beradiki, 

bunda to‘p darvoza chizig‘idan 1-2 m 81-rasm.
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tushgan to‘pga oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan zarba berish bilan 

to‘pni darvozaning qarama-qarshi burchagiga kiritadi (82-rasm).

Diagonal uzatmalami shunday yoilash kerakki, bunda tocp jarima 

maydoni burchagining yaqinida yerga urilsin.

9. Burchakdan darvozaga zarba berish. 0 ‘yinchilardan biri darvoza 

chizig‘idan yoki burchak sektoridan boshqa o‘yinchiga to‘pni shunday 

yo llaydiki, bunda to‘p darvozadan uzoqlashsin. Darvozaning atrofida 

turgan o‘yinchi uzatilgan to‘pga yuguradi va to‘pga yaqin oyog‘ining 

do ngligining tashqi qismi bilan tushayotgan to‘pga darvozaga zarba beradi. 
Mashq har ikkala tomondan bajariladi.

10. Uzatmadan keyin darvozaga zarba berish. 0 ‘yinchilardan biri 

maydonning turli joylaridan to‘pni aylantirish bilan ko‘tarib uzatadi. Bu 

tanqa uzatilgan to‘pni imkon qadar burilish bilan, u yerga tushguncha 

shunday у о Hash kerakki, bunda to‘p darvoza chizig‘ining oldida yerga

Kim uzoqroqqa (o yin “Oyoq do'ngligining ichki qismi bi 
zarba berish” boiimida tasvirlangan). Turlicha kattalikdagi maydoi

I
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0‘ynash mumkin (o‘yinchilaming tayyorgarligiga bog4liq ravishda).

12. Yarim aylana bo4ylab to‘p bilan estafeta, tushayotgan yoki yarim 

tushgan to4pga to4xtatmasdan zarba berish (estafeta “Oyoq do‘ngligining 

ichki qismi bilan zarba berish” bo4limida tasvirlangan).

7— 10 mashqlami raqibning qarshiligi bilan bajarish mumkin.

2.6.1. Oyoq kaftining tashqi qismi bilan zarba berish

Bu zarba turida oyoq kafti to‘pga o‘zining tashqi qirrasi bilan 

to'qnashadi. Bu zarbadan asosan flntlar va turli yashirin zarbalar hamda 

uzatmalami bajarishda foydalaniladi.

Oyoq kaftining tashqi qismi bilan yo'llangan to‘p aylantirilgan boMib 

chiqadi, biroq zarba kuchsiz bo‘ladi va to‘pni uzoqqa yo‘Ilash imkonini 

bermaydi.

2.6.2. Oyoq kaftining tashqi qismi bilan zarba
va unga o‘qitish

Yugurish to‘pning harakat yo4nalishiga to4g4ri 

qarama-qarshi yoki biroz yon tomondan bajariladi.

To4pga yondashish va oyoqni harakatlantirish 

texnikasi xuddi oyoq do'ngligining tashqi qismi 

bilan zarba berishdagi kabi. Oyoq kaftining 

bo‘ylama o4qi zarba yo‘nalishi bilan taxminan 45° li 

burchak hosil qiladi. Oyoq -  oyoq kaftining 

bo‘ylama o‘qi va oyoqning vertikal o‘qi tocg4ri 

burchak hosil qiladigan qilib cho4ziladi.

To4pga kuchli aylanishni berish zarur 
bo4lganda unga qarab burilishni yugurish boshlanadigan tomonga qara 

qarshi tomondan boshlash lozim (masalan, agar zarba о ng oyoq bilan

berish texnikasi

83-rasm.
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bajarilsa, u holda to‘pning uchish yo'nalishidan 

biroz o'ngroqdan yugurib kelish kerak bo‘ladi)

(83-rasm). Bu holda oyoq kaftining qirrasi to pga 

tezroq tegadi va uzoqroq davom etadigan tegish 

natijasida (shundan kelib chiqqan holda, 

ishqalanish natijasida) to4pga kuchliroq aylanishni 

beradi.

Oldindan to‘g‘ri kelgan to‘pni ham oyoq 

kaftining tashqi qismi bilan uzatish mumkin. Agar 
to4p yerda qarama-qarshi yocnalishda kuchli dumalayotgan bo Isa, oy q 

biroz oldinga chiqarib uning yo4liga qo4yish bilan uni boshqa у о nalish& 

yo4llash mumkin (84-rasm).
Agar to‘p havoda uchayotgan bo4 Isa, u holda tepadigan oyoqn 

shuncha ko‘tarish kerakki, bunda oyoq kafti to4p bilan bitta darajada bo lsn » 

oyoq to4pga tekkan momentda boldir keskin biroz oldinga cho4ziladi.

Biz boshlayotgan futbolchilarni oyoq kaftining tashqi tomoni bilan 

uzatishlarga o'qitmaymiz. Shug4ullanish mashg4ulotlarida mazkur priemni 

ko'rsatib berish bilan cheklanish mumkin. Agar o4yinchi to‘pni yaxshi his 

qilsa”, u ushbu priyomdan o4yin paytida foydalanishga urinib ко rishi 

mumkin. Ba zi bir hollarda bu kutilmagan qurol bo4lib chiqishi mumkin-

2.6.3. Oyoqning uchi bilan zarba berish

Oyoqning uchi bilan zarba berish -  bu ortodoksal zarba Ьо‘№> 

futbolmng yoshlik davrlaridan qolgan. 0 4sha paytlarda o4ynash texnikasi 

yetarhcha oddiy bo4lgan. Asosiysi masofadan yutishdan iborat bo4lgan* 

Zarbaning aniqligi ikkinchi darajali talab bo‘lib hisoblangan. A g^ 

oyoqning uchi bilan to'pning markaziga aniq tepilsa, u yetarlicha katta
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masofaga uchgan, shundan kelib chiqqan holda bunday zarba natijali deb 

hisoblangan (o‘sha paytlarda butsaning uchiga temir qoqishga ruxsat 

berilgan).

Yillar o‘tishi bilan futbol o‘ynash texnikasi rivojlangan, oyoqning 

uchi bilan zarba berishning ahamiyati pasaygan. Biroq oyoqning uchi bilan 

zarba berishdan butunlay voz kechish noto‘glri bo‘Igan bo‘lardi. Majburiy 

vaziyatlarda ular juda qo‘l keladi. Yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan futbolchilar 

avvalambor nam, sirg‘anchiq yerda bu zarbadan ayniqsa muvaffaqiyatli 

foydalanadilar. Oyoqning uchi bilan zarba berish qanday holatlarda 

qo‘IIaniladi? Ba’zan shunday bo‘ladiki, o4yinchi to‘pga oyoq do‘ngligi 

bilan zarba berish mumkin boMadigan darajada yaqinlasha olmaydi. 

Bunday holda u oyoqni maksimal darajada oldinga cho‘zish bilan to‘pni 

faqatgina oyoqning uchi bilan tepa oladi (85-rasm).

85-rasm.
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Sirg‘anchiq, iflos yerda oyoqning uchi bilan to‘pning yuqorigi 

qismiga berilgan zarba juda xavfli bo‘ladi. To‘p kuch bilan oldinga qarab 

aylanadi va kutilmaganda sirg‘anchiq yerdan sakraydi. Darvozabonlar 

bunday zarbadan qo‘rqadilar.

Biroq aytib o‘tilgan holatlar haqiqatan ham majburiy holatlar 

bo‘lib hisoblanadi va o‘yinda kam uchraydi. Oyoqning uchi bilan zarba 

berishda nishonga aniq urish -  epizodik (ba’zan uchrab turadigan) hodisa 

bo‘lib hisoblanadi.

2.6.4. Oyoqning uchi bilan zarba berish texnikasi 
va unga o‘qitish

Oyoqning uchi bilan zarba berish texnikasi oyoq do‘ngligining 

o‘rtasi bilan zarba berish texnikasi bilan deyarli to‘liq mos tushadi. Farq- 

yoq kaftining turlicha holatda boMishidan iborat. Oyoqning uchi bilan 

berishda oyoq kafti pastga to‘liq cho‘zilmaydi, bor-yo‘g‘i zarba

omentida oyoqning uchi to‘pning markaziga yo‘naladigan qilib 
cho‘ziladi.

yoqning odatdagi harakati bilan to‘pga yetib bo‘lmaydigan holatda 
zart» kam, qadam r.shlash bi,a„ oyoqnin(, исЫ ^

Oyoqning uchi bilan zarba berishlar iutbol ttxnikasida unchalik kaOa

“  ' 8,1,am,,<li V* " * *  b^bishga e ’tibor qara.ish talab qilinmaydi.

2.7. Tovon bilan zarba berish
To pga zarba tovon va oyoa kaftin- • <n

bilan beriladi. A 8 Unga che8aradosh boTgan qis«

tovon bilan zarba ЬегЬЬкГFГ^ ^  УЭЧ'П j ° yda bo‘lganda
.О-p boshning ustidan uchib P™m ^ 1 < М < » FопкИ

- -  a> blr°q Unga gavdani oldinga eg*s
4



bilan yuqoriga ko‘tarilgan oyoqning tovoni bilan yetish mumkin bodgan 

balandlikda uchib o'tayotganda ham qo'llaniladi.

Biroq tovon bilan asosan yerda bo‘lgan to‘pga zarba beriladi, bu 

zarbadan raqib uchun kutilmagan priem sifatida foydalaniladi.

Shuni hisobga olish kerakki, tovon bilan berilgan zarba, avniqsa 

uchayotgan to‘pga berilgan zarba -  noaniq bo‘ladi.

2.7.1. Uchayotgan to‘pga tovon bilan zarba berish texnikasi 
va bu priemga o‘qitish

Boshning ustidan uchib o ‘tayotgan to‘p tovon bilan qabul qilinadi. 

Bunda tepadigan oyoq tizzadan biroz bukiladi, orqaga tortiladi (xuddi 

“qaldirg‘och” ni bajarishdagi kabi), so‘ngra zarba berish momentida boldir 

keskin yuqoriga silkitiladi.

Tananing yuqorigi qismi oldinga kuchli egiladi, qo liar >on 

tomonlarda muvozanatni ushlaydi (86-rasm). bosh yon tomonga buriladt. 

nigoh to‘pga va oyoq kaftining orqa qismiga qaratiladi.

86-rasm.

turoo j a bo Igan to‘pni tovon bilan uaitislmi to'p harak̂ tsi: 
"sanday am a umalayotgandayam bajarish mumkin. Hur ikkaia
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holatdayam tepadigan oyoq oldinga qaratib chiqariladi, so‘ngra tizzadan 

bukish bilan keskin orqaga olinadi va to ‘pga tovon bilan zarba beriladi 

(87-rasm). Tovon bilan zarba berishga odatda o ‘qitilmaydi.

87-rasm.

2.7.2. Tizza bilan zarba berish

O cyin davomida ba’zan 

uchayotgan to‘pga oyoq bilan 

ham, bosh bilan ham zarba berish 

noqulay bo'ladigan holatlar 

uchraydi. Shunday hollarda tizza 

hilan zarba berishga murojaat 

qilinadi (88-rasm).

Tizzaning nisbatan silHfl 

zar )̂a yuzasi tufayli to‘pni 

yetarlicha aniq yoMlash mumkin. 

Tizza bilan zarba berishning

к afzalligj shundan iboratki, uning
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uchun maxsus tayyorlanish talab qilinmaydi, bor-yo‘g4 oyoqni sondan 

yengil oldinga chiqarish kerak bo‘ladi. Silkitishning chegaralanganligi 

sababli faqatgina to ‘p katta tezlik bilan uchib kelgan taqdirdagina to'pni 

tizza bilan uzoqqa yoTlash mumkin.

2.7.3. Tizza bilan zarba berish texnikasi va unga o‘qitish

Tizzadan yengil bukilgan, son mushaklari bo‘shashtirilgan oyoq awal 

mumkin qadar orqaga olinadi. So‘ngra son shiddat bilan oldinga 

harakatlanadi va tizzaning yuqorigi qismi bilan to‘pga zarba beriladi.

Tayanch oyoq, tananing yuqorigi qismi va qoilam ing holaii oyoq 

do4ngligining o ‘rtasi bilan zarba berishdagi holat bilan devarli to iiq  mos 

tushadi. Bu holda o'yinchining nigohi to4pga qaratiladi, u to'pni zarbaga 

qadar kuzatadi.

Agar oyoqni orqaga olishga vaqt bo‘lmasa, yerda turgan tepadigan 

°yoqni tizzadan bukish va uni yuqoriga harakatlantirish kerak bo'ladi.

Faqatgina yaxshi tayyorgarlik ko'rgan o'yinchilargina. asosan 

hujumchilar shug^llanish davomida bu zarbalar bajariladigan mashqlarga 

biroz vaqt ajratadilar.



I ll  BOB. TO TNI QABUL QILISH

To pni qabul qilish deganda to ‘pni egallash, harakatlanayotgan to'pni 

to‘xtatish, uni nazorat qilishni tushunish lozim bo‘ladi.

T°'Pni maqsadga muvofiq qabul qilish zarurligi vaqt o'tishi bilan 

tobora kattaroq ahamiyat kasb etib borgan, ertachi futbolda bu narsaga 

uman e tibor qaratilmagan. Aniqlik bilan bir qatorda о ‘y inning tezkorligi 

birinchi planga surilayotgan zamonaviy futbolda ba’zi birovlar to‘pni 

4 1 qilishning ahamiyatini chegaralash kerak degan fikmi ilgari

qdalar. Shubhasiz, kelajakdagi tezkor fiitbol to‘pga bir marta teginish 

biian uzatmalar berish tamoyiliga asoslanadi. Biroq buni har doim ham qilib 

maydi. Ко pincha taktik mulohazalardan kelib chiqish bilan uchib 

kelayotgan to‘pni to'xtatmasdan turib birdaniga uzatishning iloji boMmaydi.

P awal qabul qihsh, to'xtatish, sheriklar to‘pni unga yo'llash mumkin 

о adigan vaziyatga chiqmaguncha olib yurish kerak bo'ladi.

ko‘pincha t ‘ аП Z'^°^ ° Sb' r'sb bam aniqhkka ziyon yetkazadi, bu 

iloji b o M m a y d L 'u ^ '!3 tegln'Sh Ь' ' аП Uni uzatishninS texnik j ihatdan

nazarimizda, tezlik ° Ub АуПЗП Shu Sababli’ Ь‘2П'П8
kerak bo‘ladi Ulard qo y'ladigan talablarni muvozanatlash

ustivorlikni berish mumk' yetkazish hisob'ga boshqasiga

qilishning zamonaviy ft,tb0i -0l tCXnil?asiga ° ‘qitishda to‘pni qab3’ 
o'mini belgiiaydi) u> shubh ° ШП8 muhim elementlaridan biri sifatidagi 

° ‘ymning old yo‘llanniasj bo Z’ l° РП‘ rats,onal uzatish asosida quriladigan

t0 Pn‘ qabul qilishning aham- X'Zmat 4' IadL Tabiiyki, tezkorlikka intilisb 
battoenguzoqkeIajakdah lyat,ni ‘oraytirishi mumkin, biroq bu t a d *

PtU 4abUl qilishni texnika elementi sifatid3
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siqib chiqarishi dargumon.

Shundan kelib chiqqan holda, maqsadga muvofiq priem sifatida to'pni 

to‘xtatish zarurati mavjud va amal qiladi. Futbolchi har qanday momentda 

hatto eng qiyin vaziyatlardayam, raqib tomonidan yaratiladigan 

to‘sqinliklardayam unga qarab kelayotgan to4pni qabul qilishga tayyor 

boclishi lozim.

3.1. To‘pni qabul qilish turlari

To‘pni qabul qilishni birinchi navbatda uning uchish balandligi 

bo'yicha tasniflash mumkin. Bu o‘rinda gap quyidagi to'plami qabul qilish 

xususida boradi:

1) past;

2) yarim baland;

3) baland.

To pni qabul qilishni o ‘yinchi to‘pga tanasining qaysi qismi bilan 

teginishi bo‘yicha ham ajratish mumkin. Shunga muvofiq to'pni qabul qilish 

quyidagicha amalga oshirilishi mumkin:

0  oyoq bilan;

2) qorin bilan;

3) ko‘krak bilan;

4) bosh bilan.

3.2. T o‘pni oyoq bilan qabul qilish
To4Pm oyoqning quyidagi qismlari bilan qabul qilish mumkin:

0  oyoq kafti;

ab n in g  ichki qismi; 

b) °yoq do‘ngligining o ‘rtasi;



v) oyoq do‘ngligining tashqi qismi;

g) oyoqning tagi;

2) boldir;

3) son.

3.2.1. TVpni oyoq kaftining ichki qismi bilan qabul qilish

Yerda dumalayotgan to‘pni ham, unchalik katta bo‘Imagan 

balandlikda uchayotgan to‘pni ham oyoq kaftining ichki qismi bilan, 

aniqrog i oyoq kaftining ichki qismi bilan zarba beriladigan yuza bilan 

qabul qilish mumkin.

Oyoq kaftining ichki qismi, qoidaga ko‘ra, qarama-qarshi kelayotgan 

p arni qabul qilish uchun qo‘I keladi. u bilan, bir tomondan, to'pni 

*sh mumkin, ikkinchi tomondan -  uni oczining oldiga o‘matish, ya’ni 
qabul qilish mumkin.

P oyoq kaftining ichki qismi bilan qabul qilishning uchta varianti

1) dumalayotgan to‘pni to‘xtatish;

2) havoda pastlab yoki yarim balandlab uchayotgan to l 2 4pni egalla

ma’lum:

olish;

3) yerdan sakragan to‘pni to‘xtatish yoki qabul qilish.

qo‘lla.*uaui.

4 kaftining ichki qismi bilan zarba berish 

Xil‘ Tayanch oyoq tizzadan va boldir-oyoq 

yanch oyoq tomondagi yelka biroz oldinga



chiqariladi. Ikkinchi oyoq tos-son b o ‘g ‘inida oyoq kaftining bo ylam a о qi 

to‘pning kelishiga perpendikulyar b o 4ladigan qilib buriladi.

To‘p yaqinlashganda uni qabul qiladigan tizzadan m oftadil bukilgan 

oyoq tayanch oyoqning chizigcining oldiga shunday chiqariladiki, bunda 

boldir yerga nisbatan 45— 50° burchak ostida boftsin. Bo g inlar 

bo‘shashtiriladi. Shu holatda tananing yuqorigi qismi biroz orqaga egiladi. 

Qo‘llar muvozanatni ushlaydi. N igoh to ‘pga qaratiladi.

To‘p oldinga cho‘zilgan3 biroq zo criqtirilm agan oyoq kaftining 

yuzasiga tekkan momentda oyoq tez orqaga tortilishi lozim. Oyoqni orqaga 

to4pning kelish tezligidan biroz sekinroq qilib tortish kerak boftadi. Shu 

tufayli to‘p oyoq kaftining ichki qismi bilan kattaroq y o ‘l davom ida 

kontaktda bocladi. T o cpning tezligi silliq pasayadi, va  oyoq orqaga 

tortdgandan keyin to ‘p oyoqning oldida to ‘xtaydi (89-rasm ).

89-rasm.

tana darajaS' to ‘Pning tezligiga bog‘liq b o ‘ladi. Biroq uni

bundat0<Dni . ^ aS'^ a osb ' clcha qo ‘yib yuborib b o ‘lmaydi, chunki

Zat' Sh yokl °*dinga qaratib olib ketish uchun



v) oyoq do‘ngligining tashqi qismi; 

g) oyoqning tagi;

2) boldir;

3) son.

3.2.1. TVpni oyoq kaftining ichki qismi bilan qabul qilish

Yerda dumalayotgan to‘pni ham, unchalik katta bo'lmagan 

balandlikda uchayotgan to'pni ham oyoq kaftining ichki qismi bilan,

aniqrog i oyoq kaftining ichki qismi bilan zarba beriladigan yuza bilan 
qabul qilish mumkin.

Oyoq kaftining ichki qismi, qoidaga ko‘ra, qarama-qarshi kelayotgan

P ni qabul qilish uchun qo‘l keladi. u bilan, bir tomondan, to‘pni

*sh mumkin, ikkinchi tomondan -  uni o'zining oldiga o ‘matish, ya’ni 
qabul qilish mumkin.

P У q kaftining ichki qismi bilan qabul qilishning uchta varianti
ma’lum:

1) dumalayotgan to‘pni to‘xtatish;

olish. P Stlab y° ki yarim balandlab uchayotgan to ‘pni egallab

3) yerdan sakragan to'pni to'xtatish yoki qabul qilish.

Bu nr- u- Umalay0tgan t0‘Pni to‘xtatish texnikasi
йи pnem biz to‘pni o‘z' *

qo^laniladi. ImiZ UCbun 4abul qilmoqchi bo‘Iganimizda

To‘Pga yondashish oyoq b ft- • .
uchun yondashish bilan bir ШШ§ q*srn* bilan zarba berish 

bo^inidanmoftadil bukiladi Xl °y° q tizzadan va boldir-oyoq
ch oyoq tomondagi yelka biroz oldinga
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chiqariladi. Ikkinchi oyoq tos-son bo ‘g ‘inida oyoq kaftining b o ‘ylam a o ‘qi 

to‘pning kelishiga perpendikulyar boMadigan qilib buriladi.

To‘p yaqinlashganda uni qabul qiladigan tizzadan m o ‘tadil bukilgan 

oyoq tayanch oyoqning chizig‘ining oldiga shunday chiqariladiki, bunda 

boldir yerga nisbatan 45— 50° burchak ostida boftsin. Bo g inlar 

bocshashtiriladi. Shu holatda tananing yuqorigi qismi biroz orqaga egiladi. 

Qo‘llar muvozanatni ushlaydi. N igoh to ‘pga qaratiladi.

To‘p oldinga cho‘zilgan, biroq zo^riqtirilmagan oyoq kaftining 

yuzasiga tekkan momentda oyoq tez orqaga tortilishi lozim . Oyoqni orqaga 

to‘pning kelish tezligidan biroz sekinroq qilib tortish kerak boMadi. Shu 

tufayli to4p oyoq kaftining ichki qismi bilan kattaroq y o cl davom ida 

kontaktda bocladi. T o4pning tezligi silliq pasayadi, va oyoq orqaga 

tortilgandan key in to‘p oyoqning oldida to cxtaydi (89-rasm ).
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kerak bo4ladi.

Oyoqni tortish paytida tananing yuqorigi qismi asta-sekin oldinga 

egiladi. Qo llaming holati 0‘zgarmaydi. 0 ‘yinchi to‘pni u oyoq kaftining 

oldida to‘xtamaguncha kuzatishda davom etadi.

Biroq kelayotgan to‘pning tezligining kamayishi har doim ham uzun 

yo 1 bo у lab sodir bo‘lavermaydi. Faqat sekin dumalayotgan to‘pnigina 

oyoq kafti bilan uzoq vaqt “kuzatib qo‘yish” mumkin. Katta tezlik bilan 

yo llangan to pni qabul qilishda buriing iloji bo‘lmaydi, chunki oyoqni to‘p 

kelayotgan tezlik bilan (yoki shunga yaqin tezlik bilan) tortib bo‘lmaydi. 

Biroq uni bo ysundirish uchun boldir-oyoq va tizza bo‘g‘inIarini 

bo shashtirish bilan oyoqni tez, qisqa yo‘l bo‘yicha orqaga tortish yetarli 

bo ladi. Natijada to p amortizator bilan to‘qnashadi, shu tufayli uning kuchi 

anchagina kamayadi va u o‘yinchining oldida to'xtaydi.

3.2.3. Unchalik katta bo‘lmagan balandlikda 
to‘pni to‘xtatish texnikasi

u a v u u a  u u u i^ in g « » *

w Aiitusu lexniKasi
gar to p havoda tizza balandligidan yuqori bo‘lmagan balandlikda

У g n bo Isa, u holda uni havoda oyoq kaftining ichki qismi bilan 
ishonchli tarzda to‘xtatish mumkin.

Priemni bajarish dumalayotgan t0.pni ^  Ы ]F  deyar]i bir xil.

F«r, to'xtatishni , ma,g , o!hi„diga„ oyoqnin|, bo, adl.
yo, Шш  .o-pning uchish bataodUgig. kerat bo,|ad.

” Ь"“  bil"  T o ,son  bo‘g‘i„idan borilgan
oyoqni orqaga tortish bilan biz to‘nn; .• . K
M bolobi tanasining chizig‘jd&i 1 ^ tlra,zdan o'tkazib yuboramiz. °y o g

bo-shaahgaa bo-g-i„,„i №уЦ (o 'r0Z ° ' « a < rli'ad, Oyoqning

bunda u oyoqqa tekkandan keyin n‘ • ^ Zhgl Shunchallk kamayadlkl’
ymchinmg oldiga dumalab tushadi.



ff

Tayanch oyoq, tananing yuqorigi qismi, qo‘Uaming holati va

qarashning yo‘nalishi xuddi dumalayotgan to ‘pni to‘xtatishdagi kabi (90- 
rasm).

90-rasm.

priem о ta aylana trayektoriya bo‘yicha kelmaydigan yarim 

uchayotgan to ‘plami qabul qilish uchun ham, baland uchayotgan 

t0 Plarni qabul qilish uchun ham qo‘l keladi.

3.3. To‘pni oyoq kaftining ichki qismi bilan 
to‘xtatishga o‘qitish

^ U texn^  priemga o4qitishni iloji boricha ertaroq boshlash kerak

kk’ • ^aftining ichki qismi bilan to‘pni uzatish va to‘xtatish —
juda muhim texnik priem bo‘Iib, futbol o‘ynash uchun ulami bilish

b° ladi, chunki futbolchilami butun keyingi tayyorlash shu asosda 
quriladi.

ikkala priemga parallel o'qitish tavsiya qilinadi, chunki bu 

nlardagi harakatlar deyarli bir xil. Faqatgina harakatlarni bajarish 
tartibi teskari boMadi.

dumalayotgan yoki uchayotgan to‘plarni to‘xtatish yoki egallash — 

yatiga ко ra, ularni qabul qilishning xuddi o‘sha bitta usulidir.



Dumalayotgan to‘pni to ‘xtatish osonroq, chunki u, qoidaga ko‘ra, sekinroq 

harakatlanadi, uchayotgan to ‘pni to‘xtatish uchun esa ma’lum bir tajriba 

talab qilinadi.

To'pni oyoq kaftining ichki qismi bilan to ‘xtatish priemiga o'qitish 

quyidagi tartibda olib boriladi:

p  Ш СИ  i a  u a j a i u u ,i ;  harakatlarni joyida turib, to ‘psiz, tanaffussiz

2) o ‘rganuvchi joyida turadi va oyoqni oldinga cho‘zish bilan unga 

qarab qarama-qarshi yocnalishda sekin dumalayotgan to‘pni kutadi. To p 

uning oyoq kaftiga kelib tekkan momentda u oyog‘ini orqaga tortadi, bu^a 

oyoq kafti to‘pga doimo tegib turishiga 
intilish lozim boTadi.

0 ‘qitishning bu bosqichida o‘yinchi 

oyoq kafti bilan to'pning bog‘lanishini, 

uning harakatini yaxshiroq his qilishi uchun 

to‘ldirilgan og‘ir to‘pdan foydalanish 
maqsadga muvofiq boMadi;

3) shu mashqning o‘zi, biroq tezroq 
dumalaydigan tolp bilan;

4) o'rganuvchi joyida turish bilan 91-rasm.
avval sekin kelayotgan, so‘ngra tez kelayotgan to‘plarni tayyorgarliksb 
ya'ni oyog'ini oldindan „Wing, cho-zmaadan „ 'x .a tad i;

5) yerda dumalayotgan to-pni yugurib kelish bilan to‘xtatish;
6) to'pga ip bog-1,„di, Unl„E bir ц М  q0 ,|ga ^  и>р * _ ц

am yerdan ko-„„l,di. Oyoq kaftining iohki qismi bilan to 'p  bitox olding 
yo an . ,, orqag, ,,y ,g a„d ,„  keyi„ ^  ^
qismi bilan yumshoq — 4_ —  esa xuddi o4sha oyoq kaftinin
qismi bilan yumshoq to'xtatiladi (91-rasm). mashq bir necha
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bajariladi;

7) 0‘rganuvchining qarshisida 3-4 m masofada turgan sherigi to‘pni 

uning oldinga cho‘zilgan oyog‘iga koctarib tashlaydi. To‘pning uchish 

trayektoriyasi juda egri boMmasligi lozim;

8) sherik 8-10 m masofadan to‘pni pastlatib yassi trayektoriya 

bo‘yicha shunday tashlaydiki, bunda to‘p yerdan sakrasin, o‘rganuvchi 

tushayotgan to‘pni oyoq kaftining ichki qismi bilan to‘xtatishi lozim. 

Shundan kelib chiqqan holda, bu priem ma’lum bir tayyorgarlik 

harakatlaridan keyin boshlanadi;

9) 7-mashqdagining o‘zi, faqat to‘p kattaroq masofadan (8-10 m) va 

kattaroq kuch bilan tashlanadi;

10) katta kuch bilan katta masofadan (15-20 m) yo‘llangan 

tushayotgan to'plarni to‘xtatish.

3.3.1. Oyoq kaftining ichki qismi bilan to‘pni 
qabul qilishdagi xatolar

1. Bo£g‘inlar, asosan boshlayotganlarda, zo'riqtiriladi. To‘p oyoq 

kaftining amortizatsiyalanmaydigan yuzasi bilan to‘qnashadi va uni 

to'xtatmoqchi bo‘lgan o‘yinchidan uzoqqa sakraydi. Bu xatoni bartaraf 

qilish uchun to‘ldirilgan yoki kuchsiz shishirilgan to‘pdan foydalamshni 

tavsiya qilamiz.
2. 0 ‘rganuvchi oyoqni silkitishni kech boshlaydi. Natija xuddi oldingi 

holatdagiday bo‘ladi: to4p nisbatan qattiq yuza bilan to£qnashadi. Bu xatoni 

quyidagicha to^'irlash mumkin: o‘rganuvchi yo‘riqchining signaliga ко ra 

oyog‘ini orqaga tortadi, bu signal to‘p oyoq kafti bilan to qnashishidan biroz 

oldin beriladi.
3. Quyidagi xato kamroq uchraydi: futbolchi to pning kuch
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sakrashidan cho‘chib oyog‘ini juda erta orqaga tortadi. Natijada 

dumalayotgan to‘p orqaga tortilgan oyoqning ostida sirg‘aladi. Unchalik 

katta bo‘lmagan balandlikda uchayotgan to‘plami qaytarishda oyoqni 

vaqtidan oldin silkitish tufayli oyoq kaftining ichki qismi to‘p uchun 

nisbatan qattiq yuza bo‘lib qoladi va u oyoqdan uzoqqa sakraydi.

4. To‘p oyoq kaftining ichki qismi bilan to‘qnashmaydi, balki boldirga 

yoki tovonga yaqin joyga tegadi, xatoning sababi shundan iboratki, 

о rganuvchi to‘pni diqqat bilan kuzatmaydi, uning uchishini periferik 

ko‘rish bilan kuzatadi.

3.3.2. Yerdan sakragan to‘pni oyoq kaftining ichki 
qismi bilan qabul qilish

Bu priemdan unchalik egri bo‘Imagan trayektoriya bo‘yicha qarama- 

qarshi uchayotgan to‘p uni qabul qiladigan o‘yinchining oldiga tushganda 

foydalaniladi. Bu priemni bajarish yetarlicha murakkab, chunki to‘pni oyoq 

ng ichki qismi bilan u yerdan sakragandan keyin to ‘xtatish kerak 

bo'ladi va shunday to‘xtatish kerak boMadiki, u boshqa sakramasin.

sakragan to pni oyoq kaftining ichki qismi bilan 
qabul qilish texnikasi

Tayanch oyoq tizzadan biroz bukiladi, oyoqning uchi 
yaqmlashayotgan to'pnine vo‘n«ii«.v,- ,сякгясЫ к < i g У lshlga bunladi. U bilan to‘p yerdan

— z z z z r r '--* '—
berishdagi kabi tos-son bo‘g‘inid ^  4iSmi Ы‘аП ̂

to Pning yo‘nalishiga perpendikutyaT ^
tortilgan, tizzadan bukilgan 0 о 3 'ёаП Ч'1|Ь buriladi>
bilan 45° li burchak h o s i l^ 4 ShUnday ushlanad'ki, bunda boldir yer

4llS,n' Tlzza va boldir-oyoq bo‘g‘inlari
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bo‘shashgan boMishi lozim

92-rasm.

Tananing yuqorigi qismi oldinga yengil egiladi. Tay У
, • -i„j ; 0‘sha tomondagi

tomondagi yelka oldinga biroz c iqan ,
bo'shashtirilgan q o i oldinga chiqariladi va u bilan muvozanat

Boshq, god ,,„ ,„ i„g  yonid, boiadi v . « bam » »
yordam beradi. Nigoh to‘pga qaratiladi. Orqaga tortilgan bo

hosil qilgan burchak ham nazardan qochirilmaydi.

Tananing og'Migi to'p o ,o , Ы » 0>0,  „Wing,
tayanch oyoqda qolishda davom eta 1. 04yadi. To4p
chiqariladi va o‘yinchi harakatlanganda birinchi qadamni q
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tekkan momentda boldir-oyoq bo‘g ‘ini bo‘shashgan boMishi lozim (92- 
rasm).

To pning yerdan sakrashi kutilayotgan joyga oldinga qadam

tashlashni shuning uchun ham tayanch oyoq bilan bajarish kerakki, bunda

to p noto g ri qabul qilingan taqdirda ham, u hech boMmaganda boldirga 
tegadi.

•3.3. To pni oyoq kaftining ichki qismi bilan qabul qilishga o‘qitish

О qitishni shug ullanuvchilar yerdan sakragan to‘pga ishlov berish 

tajnbasiga ega bo‘lganlaridan keyingina boshlash kerak bo‘ladi. Agar 

g hilar dumalayotgan yoki uchayotgan to‘pga oyoq kaftining ichki 

qismi bilan zarba berish priemi bilan allaqachon tanish bo‘lsalar, u holda 
priemni o‘rganish qiyinchilik tug‘dirmaydi.

 ̂ P q ul qilishga о qitish quyidagi tartibda amalga oshiriladi:

, ^ ganlar avvalambor to‘pni qabul qilish uchun stoyka
nolatida turishni v*

yoqning zarur>y harakatlarini to ‘g‘ri bajarishni

*> « ■ « , ,  , o. P n i .
orqaga tortadi. Bu paytda - qihshga tayyorlanayotgan oyoqm 

bo‘yicha shunday yoMlaydiki ^  t0<pni past trayektoriya

° ‘rganuvchining orqaga tortilgan o y Z da tO P * * *  ^
urilsin. Agar to‘pning yerdan s 'ШП8 ka^ 'n' ng yuzasiga kelib

bo‘lsa -  yanayam yaxshi. ^  ^ ^  maydonchada belgilab qo‘yilgan

« М  qiladigan 0.yinchi„,
bo lishi sababli unga vaqti-vaqti bil П8 tonaS* yetarlicha zo‘riqqan 
bo'Iadi, bunda asosan oyoq “  1bo‘shaahishga imkon berish kerak

ashtirishga e ’tibor qaratish 
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lozim bo'ladi;
3) 0‘rganuvchi to‘pni taxminan o4zining boshining balandligigacha 

shunday tashlaydiki, u to'pga ishlov beradigan oyoq tomondagi yelkaning 

yoniga tushsin. To4pni avval ikkinchi marta sakragandan keyin, so'ngra 

birinchi marta sakragandan keyin to‘xtatish kerak bo‘ladi. To‘pni 

tashlagandan keyin sportchi tanani tayanch oyoq atrofida biroz buradi,

bunda tayanch oyoq o4q vazifasini bajaradi;
4) O'rganuvchi to4g4ri old tomondan ko'tarib tashlangan to'pni joyida 

turib avval ikkinchi marta sakragandan keyin, so'ngra birinchi marta 

sakragandan keyin to‘xtatishi lozim. To‘g‘ri chekinishni ta’minlash uchun 

u, agar talab qilinsa, qo'shimcha harakatlarni qilishi lozim;

5) shu mashqning o4zi, biroq to‘pni qabul qilish yugurib kelish bilan 

bajariladi. Sherigi to'pni shunday tashlashi kerakki, bunda о rganuvchi

yugurib kelish imkoniyatiga ega bo‘Isin;
6) O4rganuvchi unga to4g4ri old tomondan ko4tarib tashlangan to pni

unga endilikda tanish bo'lgan texnikani qo‘IIash bilan avval chorak burilish 

bilan, so'ngra yarim burilish bilan, avval to‘p ikkinchi marta sakragandan 

keyin, so'ngra birinchi marta sakragandan keyin qabul qiladi.

3.3.4. To‘pni oyoq kaftining ichki qismi bilan 
qabul qilishdagi xatolar

** ^У°Я orqaga juda baland tortiladi, natijada yerga urilgan to4p 

y°qn,ng ostidan s ir g ^ lib  o4tib ketadi. Bunday xato ko'pm^ha yer

s r̂g anchiq bo4lganda sodir bo'Iadi.
Futbolchi tananing ogcirligini tayanch oyoqqa to liq ко chirib

0 tkazniaydi, shundan to4pga tegish momentida tananing og irligi ikkit

°y°qqa taqsimlangan bo'lib qoladi va o'rganuvchi to'pni bosib oladi.



—  853 ? "̂ ЯИИП

To‘pni qabul qilish tugaguncha tananing og‘irligi to‘lig‘icha tayanch 

oyoqqa berilishi lozim, to‘pni qabul qilgandan keyingina boshqa oyoq bilan 

oldinga qadam tashlash mumkin. Tananing og‘irligini to‘g‘ri taqsimlash 

shunga yordam beradiki, futbolchi oldinga qarab harakatlanishda birinchi

qadamni to‘pni qabul qiladigan oyoq bilan tashlashi mumkin.

3. 0 ‘yinchi to‘pni to‘xtatadigan oyoq

kaftining yuzasi boldir-oyoq bo‘g‘mining 

zo‘riqishi tufayli juda qattiq bo‘ladi, 

natijada to‘p keragidan kocra uzoqroqqa 

sakraydi. Ba’zi bir futbolchilar bu xatoni 

yana shu bilan chuqurlashtiradilarki, oyoq 

kaftini oldinga, kelayotgan to‘pning 

yo‘nalishiga qarama-qarshi yo‘nalishda 

chiqaradilar, ya’ni xuddi to‘pni tepganday 

bo‘ladilar. 93-rasm.
4. To‘p oyoq kaftining yuzasiga emas, boldirga uriladi. Xatoning 

sababi shundan iboratki, futbolchi to‘pning yo‘lini oxirigacha kuzatib 

bormaydi.

5. Futbolchi tayanch oyog‘i bilan to‘pning yerdan sakrashi 

kutilayotgan joygacha yetib bormaydi, shundan to ‘p oyoqning yer bilan 

to‘g‘ri burchak hosil qiladigan, ko‘pincha esa o‘tmas burchak hosil 

qiladigan yuzasiga uriladi. Bu to‘pning oshiqcha sakrashiga olib keladi (93- 
rasm).

3.4. To‘pni oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan to‘xtatish 
(tushayotgan to‘pni to‘xtatish)

Bu priemdan egri trayektoriya bo‘yicha uchayotgan to'plami ham,
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yassi trayektoriya bo‘yicha uchayotgan to‘pIami ham to‘xtatish uchun 

foydalaniladi. Undan foydalanish bir nechta mulohazalar bilan asoslanadi. 

Bir tomondarijtc^p bevosita havoda, ya’ni to‘p yerga tushmasdan qabul 

qilinadi (to‘pni qabul qilishda yeming notekisligi tufayli vujudga keladigan 

xatolar istisno qilinadi). Boshqa tomondan, agar yaqin joyda raqib turgan 

bo‘lsa, shubhasiz, uchayotgan to‘pni oyoq do‘ng!igining o‘rtasi bilan 

to‘xtatgan ma’qul.

Uchayotgan to‘pni to‘xtatish juda ajoyib, biroq qiyin ham. U 

ijrochidan tezkor reaksiyani va “to‘pni nozik his qilish” ni talab qiladi.

Bu priemning kamchiligi shundan iboratki, u o‘yinni sekinlashtiradi. 

Bunday to‘xtatishdan keyin uzatma berish ham, to‘p bilan harakatni 

boshlash ham vaqt yo‘qotilishiga olib keladi.

3.4.1. Tushayotgan to‘pni to‘xtatish texnikasi

Tushayotgan to‘pni egallashning asosi oyoqni unga tekkan to p bilan 

birgalikda tezda pastga tushirish bo‘lib hisoblanadi. To p qanday 

balandlikdan tushayotganligiga va qanday kuch bilan tushayotganligiga 

bog‘liq ravishda futbolchilar to‘xtatishni ikkita usul bilan bajaradilar.

Agar to‘p katta balandlikdan tushayotgan bo‘lsa, u tushayotganda, 

ya ni tez qulayotgan paytda qabul qilinadi. Uning kuchi ко proq uzun yo 

bocyicha so‘ndiriladi.
Tananing og‘irligi tizzadan yengil bukilgan tayanch oy qq 

ko'chiriladi. Tizzadan biroz bukilgan, bo‘g‘inlari bo'shashtirilgan boshqa 

°yoq to'pni qarshi olish uchun mumkin qadar yuqoriga ко tariladi у 

baland ko‘tarish o'yinchiga oyoq kafti bilan to‘pni yergacha ko‘proq uzun 

yo  ̂ bo‘yicha kuzatib qo‘yish imkonini beradi. Buning uchun fu 

P̂ ncha tayanch oyoqning uchiga ko‘tariladilar.
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To‘p oyoq do‘ngligining tekisligi bilan, bo‘shashtirilgan boldir-oyoq 

bo‘g‘ini bilan yuqoriga ko‘tarilgan oyoq yuqorigi nuqtaga yetgandan keyin 

yerga qaytayotgan momentda uchrashadi. Oyoqni mumkin qadar tezroq 

tushirish kerak bo‘ladi (dastlab qariyb to‘pning qulash tezligi bilan). Biroq

oyoq kafti yerga qanchalik yaqin borsa, tushayotgan oyoqning tezligi 

shunchalik ko‘p sekinlashadi.

94-rasm.

Mazkur priemni bajarish paytida tananing og‘irlik markazi orq<= 

siljiydi. Tananing yuqorigi qismini biroz oldinga egish, qoTlar bil 

muvozanatni ushlash kerak boMadi. Nigoh to‘p oyoq do‘ngligiga 
tekkuncha to‘pning yoTini diqqat bilan kuzatadi.

Agar to p bo‘shashtirilgan oyoq kafti bilan, tushayotgan oyoqni 

tezhgini asta-sekm sekinlashtirish bilan mumkin qadar uzoq yo‘l bo‘y>c

kuzatib qo yilsa , u holda to‘p kuchini yo'qotgandan keyin yerga yumsh 
tushadi (94-rasm).

Agar to p unchalik katta bo'lmagan balandlikdan tushsa, u hob 

oyoqni baland ko'tarishga zarurat bo'lmaydi. Yuqoriga mo'tadil ko‘tarilg
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oyoq juda qisqa harakat bilan pastga tushiriladi. Unchalik katta bo'lmagan 

balandlikdan tushayotgan to ‘pni faqatgina oyoq kaftini boldir-son 

bo‘g ‘inida bo'shashtirish bilan qabul qila oladigan o‘yinchiIar bor.

3.4.2. Tushayotgan to‘pni egallashga o‘qitish

Tushayotgan to‘pni egallashga o'qitish quyidagi ketma-ketiikda 
amalga oshiriladi:

1) harakatni to‘psiz bajarish. 0 ‘rganuvchi oyog'ini taxminan tos 

balandligiga ko'taradi va uni shu holatda ushlab turadi, so ngr g 

bo‘yicha kutilmaganda qariyb yergacha tushiradi,

2) to ‘ldirilgan to‘pni tushayotganda egallash. О rganuvchi 

oyog‘ini taxminan tos balandligida ushlaydi. 1,5 2 m masofada q 

turgan sherik ko‘tarilgan oyoqning do'ngligini nishonga olish 

to‘pni ko‘tarib tashlaydi. To‘p oyoq kaftiga kelib tekkan momen 

oyog‘ini tez pastga tushiradi;

3) shu mashqning o‘zi, faqat kuchsiz shishirilgan to p bilan, ^

4) о ‘rganuvchi to‘pni boshidan biroz balandroqqa irg itadi va to p 

yerdan birinchi marta sakragandan keyin uni egallaydi,

5) xuddi shu mashqning o‘zi, biroq o‘rganuvchi tashlang
bevosita tushayotganda, u yerga tushguncha egallaydi, . .

6) 4 - 5  m masofada qarshida turgan sherik 
trayektoriyalar bo‘yicha tashlab berilgan to plam

ocrtasi bilan to‘xtatish va egallash lozim bo ladi,  ̂ nuvchi uni

7) sherik to‘pni shunday tashlaydiki, bun ^  s0<ngra 
harakat paytida egallashga majbur bo lsin (avval у

yon tomonga harakatlangandan keyin); t ^  tashlangan
8) unchalik baland boMmagan trayektonya о у
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to‘pm bir paytmng o‘zida yarim burilishni bajarish bilan qabul qilish.

3.4.3. Tushayotgan to‘pni egallashdagi xatolar

To shayotgan to pni egallashda sportchi ko‘pincha oldinga 

chiqarilgan oyoqni pastga yolnaltirishni, pastga tushirishni juda erta yoki 

juda kech boshlaydi. Birinchi holatda to‘p oyoq bilan uchrashmaydi, 

kkinchi holatda esa zo riqqan oyoq kafti bilan to‘qnashadi va o‘yinchidan

uzoqqa sakrab ketadi.
pni burilish bilan egallashda ba’zi bir futbolchilar harakatni ikkita 

Я a bajarish bilan xatoga yocl qo4yadilar: dastlab to‘pni egallayd\lar, 

g Idiga qo yadilar, so'ngra kerakli yocnalishda buriladilar. Shu 

°  sekinlashtiradilar. To‘g‘ri bajarilganda to'pni egallash va 

ur,hsh bitta harakatga birlashib ketadi, bunda o(yinchi to‘pni egallash bilan

bir paytda kerakli y0‘nalishdaburiladi.

pni oyoq do ngligining tashqi qismi bilan qabul qilish

qoidae У°к‘ УвГ<1аП Sakragan £o‘pni to'xtatish va qabul qilish,

«‘yindafa0 ™’ Г  d° tngli8ininS ichki qismi bilan bajariladi. Biroq

qilishningiloji b o ,aka:lanay° t8an t0<Pn‘ °datdagi usul bilan qabUl
tananing og‘irii • ^  m^ k i n .  Masalan> to‘p chap tomondan kelsa va

bo'lmaydi yoki chap Ь°  *Sa’ t0*pni ° ‘ng tomonga yo'llab

bo'lmaydi, chunki bu ^ d°  ngdSining ichki tomoni bilan to'xtatib

Sunday hollarda biz bosh ^  °У0С,П' k° l<:arishning iloji bo‘lmaydi-

tananing oldida, ya’ni J  ^  °У° ЧС1ап f°ydaIanishga majbur bo‘lamiz: uni

va to‘Pni oyoq do‘nelipin' °У°ЧПт8 oldida diagonal tarzda cho'zamiz 
^  “  Bah,! ф т . M an чаЬц] 4iiamfe



3.4.5. Oyoq do‘ng!igining tashqi qismi bilan to‘pni qabul qilish

To‘pni oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan qabul qilishaa tana 5 

og‘irligi to‘lig‘icha tayanch oyoqqa to ‘g ‘ri keladi. Tizza biroz bukLada. 

Tananing yuqorigi qismi biroz oldinga egiladi. Qo liar mu\oz; 

ushlaydi, nigoh to ‘pga qaratiladi.

Futbolchi tayanch oyoqda biroz yon tomonga, yaqinlasha> 

to‘pga qarab buriladi. Boshqa oyog‘ini esa tananing oldida diagonal 

bo‘yicha silkitadi. Diagonal bo'yicha cho zilgan o\oqni boklir-o>oq 

bo‘g‘inida ichkariga burish va biroz zoTiqtirish kerak bo ladi (xu^w c. oc 

do‘ngligining tashqi qismi bilan zarba berishdagi kabiV To p Ьелхз 

yerdan sakragandan keyin oyoq do‘ngligining tashqi qb-u  

to‘qnashadi va tezda yerda to‘xtaydi. Shundan ke%in o>oq bo>hlaru 
holatga qaytariladi.

Agar to‘pni shunchaki to‘xtatish emas, balki uni qabul quib  ̂^  -

keyin oldinga qarab borish yoki uzatma berish maqi>ad qilib 4° . 

holda tayanch oyoqda orqaga qaytib burilish bilan diagonal 

ko‘tarilgan oyoqni boshlangTch holatga qaytansh kerak bo la^.. -

texnikasi

birgalikda

bo‘ladi.
oyoq docngligining tashqi qismi bilan to'pni to'xuasfc кегал

SHU OVnn
^°Я bilan oldinga intilish Iozim boiadi (95-ra$roV

1 4 1
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95-rasm.

3.4.6. To‘pni oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan 
qabul qilishga o‘qitish

Boshlayotganlar bilan mashgculotlarda bu priemga o‘qitish quyidagi 

ketma-ketlikda olib boriladi:
1) to'p oyoqning uchidan 10-15 sm masofaga va undan taxminan 20 

sm yon tomonga o'rnatiladi. 0 ‘rganuvchi to‘pga qarama-qarshi tomondagi 

oyog ini diagonal bo‘yicha ko‘taradi va oyoq do‘ngligining tashqi qismi 

bilan to‘pni boshqa tomonga olib o‘tadi;
2) 0‘rganuvchi oldinga va yon tomonga biroz egiladi, to‘pni o‘zining 

oldiga tashlaydi, biroz oldinroq esa egilishga qarama-qarshi oyoqni 

diagonal bo‘yicha silkitishni boshlaydi. To‘pni yerdan birinchi marta 

sakragandan keyin to‘xtatadi va uni boshqa tomonga olib o‘tadi;

3) о rganuvchi oyog‘ini diagonal bo‘yicha ko‘taradi. Sherigi unga 

to pm shunday ко tarib tashlaydiki, bunda to‘p aniq oyoq do‘ngliging tashqi 

qisminmg oldida у erga unlsin. Priemning har ikkal turida -  to‘pni to‘xtatish 

va ohb ketishm mashq qilish ,ozim bo‘ladi. Tash.ab berishlar ko‘proq aniq



bo‘lishi uchun maydonda to ‘pning yerga tegish joyini belgilab qo‘yish 

mumkin;

4) 6-7 m masofada turgan sherik to ‘pni ko‘tarib tashlaydi, uni to4p 

ikkinchi marta yerdan sakragandan keyin oyoq do'ngligining tashqi qismi 

bilan to‘xtatish kerak bo‘ladi;

5) shu mashqning o ‘zi, biroq to ‘pni qabul qilish to 'p  yerdan birinchi 

marta sakragandan keyin bajariladi;

6) to‘pni yugurib kelish bilan qabul qilish;

7) tocpni joyida turib, harakatlanish bilan, burilish bilan (chorak 

burilish va yarim burilish) qabul qilish.

3.4.7. To‘pni oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan qabul qilish
jarayonidagi xatolar

Mazkur priemni bajarishda ko‘proq tez-tez uchraydigan xato o ‘vinchi 

°yoq kaftini ichkariga burmasligi bo4lib hisoblanadi. To 'p  uning tashqi 

qirrasi bilan uchrashadi va sakrab ketadi (uni bir marta teginish bilan yerga 

tushirish mumkin bo'lmaydi). Shundan kelib chiqqan holda, to‘p oshiqcha 

vaqt У° 4°tish bilan qabul qilinadi.

3.4.8. To‘pni oyoqning tagi bilan qabul qilish

na „ 7  ^ Уег8а bevosita o ‘yinchining oldida tegsa, uni oyoq kaftining
pastki tekishVi

°yoqning tagi bilan qabul qilish mumkin.

To pni oyoqning tagi bilan qabul qilish texnikasi

Nig°h °yoq  tizzadan biroz bukiladi. Qo‘llar muvozanatni ushlaydi.

bo‘&s •, ^ ^aratiladi. Tizzadan m o‘tadil bukilgan boshqa oyoq tos-son 

to‘p oyoq • П a L kafti toMiq bo‘shashtiriladi. Yerdan sakragan 

§ tagi bilan shunday burchak ostida to‘xtatiladiki, bunda to'p



oyoqning tagiga urilgandan keyin yerga qarab sakrasin va tezda to‘xtasin.

Oyoq tagi tekisligi va yer o ‘rtasidagi burchak to‘pning uchish 

trayektoriyasiga bog'liq bo‘ladi. Nazariyadan ma’lumki, to ‘pning sakrash 

burchagi tushish burchagiga teng bo‘ladi. Agar to‘p pastga vertikal bo‘yicha 

juda tik tushayotgan bo‘lsa, u holda sakragan to‘pni oyoqning tagi bilan 

to xtatish kerak bo‘ladi, bunda oyoqning tagi yerga parallel bocIadi. 

To pning uchish trayektoriyasi qanchalik yassi bo‘lsa, oyoq tagi tekisligi 

yerga perpendikulyar tekislikka shunchalik yaqinlashadi.

To pning uchish trayektoriyasi past bo‘lganda tovonni yerdan 

judayam ко tarmaslik Iozim bo‘ladi, aks holda to'p oyoqning tagidan 

sirglalib o‘tib ketishi mumkin, ayniqsa yer ho‘l bo‘lganda shunday boMishi
mumkin.

96-rasm.

ishni ikkita usul bilan bajarish 

uriladi va deyarli uning ostida 

umalaydi. Keyingi holatda



bo‘shashtirilgan oyoq kaftini to'pning harakatigaqarama-qarshi yoTialishda 

biroz oldinga cho'zish kerak bo'ladi. Shu tufayli, oyoqni cho‘zish darajasiga 

bog'liq ravishda to ‘p u yoki bu tezlik bilan o'yinchining oldiga dumalaydi

(96-rasm).
Tajribali futbolchi to ‘pni qabul qilishda tizzadan biroz bukilgan 

oyog'ining boldirini orqaga tortish bilan to ‘pni o ‘zi tomonga aylanishga 

majbur qila oladi. Bu to ‘p yerdan talab qilinganidan ko 'ra uzoqroqda 

sakraganda, o ‘yinchi esa to‘p unga yaqinlashishini hohlaganda kerak 

bo ladi. Oyoqni orqaga tortish tufayli to ‘p oyoqning tagida dumalaydi, unga 

oxiri bo‘lib oyoqning uchi tegadi.

3.4.10. TVpni oyoqning tagi bilan qabul qilishga o‘qitish

To psiz harakatlami ko‘p marta takrorlagandan keyin o'qitish 

quyidagi tartibda amalga oshiriladi:

О о rganuvchi to ‘pni to'xtatmoqchi boMayotgan oyog'ini oldinga 

Ch° oyoqning tagi egilgan holatda bo‘ladi. 2-3 m masofada qarshida 

Urgan sherigi to‘pni unga shunday tashlaydiki, bunda to‘p birinchi marta 

У rdan sakragandan keyin cho‘zilgan oyoqning tagiga urilsin. 0 ‘qitishning

°sqichida to pning hohlanadigan sakrash joyini belgilab qo‘yish tavsiya 
qilinadi;

Ко krak balandligidan tashlangan to ‘pni u yerdan ikkinchi marta 

agandan keyin egilgan holatda koTarilgan oyoqning tagi bilan

to4xtatish;

^  ̂  ̂ tashlab berilgan yoki devordan sakragan to'pni mos keluvchi

ni qabul qilish bilan avval ikkinchi marta, so‘nga birinchi marta 

sakragandan keyin to‘xtatish;
) tushayotgan to ‘pni unga yugurib kelish bilan to'.xtatish.



3.4.11. To‘pni oyoqning tagi bilan qabul qilishdagi xatolar

1. To‘pni qabul qilish paytida tananing og‘irligi to‘lig‘icha tayanch 

oyoqqa tushmaydi. 0 ‘rganuvchi muvozanatni ushlash uchun tana 

og‘irligining bir qismini cho‘zilgan oyoqqa ko‘chiradi. Bunda u, qoidaga 

ko‘ra, to‘pni bosib oladi.

0 ‘yinchi tocpga tegingandan keyin ham tananing og‘irligi tayanch 

oyoqqa to‘g‘ri kelishi lozim va faqatgina qabul qiluvchi oyoq oldinga bir 

qadam tashlaganda boshqa oyoqqa ko‘chiriladi.

2. Oyoqning tagi va yer o‘rtasidagi burchak noto‘g‘ri tanlangan. 

Boshlayotganlar oyoqning tagini gorizontal qilib ushlash bilan, deyarli 

to pni bosib oladigan holatda pastlab kelayotgan tocpni tocxtatishga harakat 

qiladilar. Tabiiyki, bunday holda u oyoqning tagidan sirgcalib o‘tib ketadi.

3. To‘p oyoqning tagiga emas, uchiga kelib uriladi, shundan orqaga 

у anishni olish bilan sakrab ketadi. Bunday to ‘p odatda havoga ko'tariladi 

va urn yerga tushirish uchun yangi harakat (ya’ni qo‘shimcha vaqt) kerak 

i. Xato asosan tayanch oyoq to'pning sakrash joyidan juda uzoqda
turganda sodir bo'ladi.

Boshlayotganlarda tez-tez uchraydigan xato shundan iboratki,

oyoqning tovoni
zining orqasidan tushayotgan to‘pni
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97-rasm.

futbolchi oyoq kaftining tovonning atrofidagi tashqi qismi bilan yoki 

tovonning o‘zi bilan o‘ziga tashlab oladi.

Shuni aytish kerakki, to‘pga tegish tekisligi unchalik katta 

bo‘lmaganligi va notekis boMganligi sababli to‘pni tovon bilan qabul qilish 

yetarlicha ishonchli emas. Hatto to‘pni qabul qilishga muvaffaq bo‘lingan 

taqdirdayam to‘p uni qabul qiladigan 0‘yinchining oldida uzoqqa tushadi va 

katta yoy bo‘ylab uchadi, bu raqib himoyachisiga qarshilik ko‘rsatish uchun 

yaxshi imkoniyatni taqdim qiladi. Bu priemdan yaqin joyda raqib o‘yinchisi 

bo‘lmagan hollarda foydalanish ishonchli bo;Iadi.

3.4.13. To‘pni tovon bilan qabul qilish texnikasi

To‘pni tovon bilan qabul qilish paytida tananing ogMrligi tizzadan 

kuchli bukilgan tayanch oyoqqa to‘g‘ri keladi. Oyoqning uchi oldinga 

egiladi.

147



Tananing yuqorigi qismi ham oldinga egiladi va to ‘pni qabul qiladigan 

oyoq yo‘nalishida biroz buriladi. Tayanch oyoq tomondagi qo‘l 

bo‘shashgan holatda bocladi va oldinga cho‘ziladi, boshqa qo‘l esa biroz 

orqagatortiladi va muvozanatni ushlaydi. Tocpni qabul qiladigan oyoq biroz 

tashqariga buriladi, tizzadan biroz bukiladi va yaqinlashayotgan to‘pning 

balandligi talab qiladigan darajada orqaga cho‘ziladi.

Oyoq kaftini shunday ushlash kerak boMadiki, bunda uning bo‘ylama 

о qi yerga parallel bo‘lsin va to‘p unga xuddi yassi “taglik” ka tushganday 

tushsin. To‘p oldinga oyoqni unchalik katta bo‘lmagan silkitish, tananing 

yuqorigi qismini yanada ko‘proq oldinga egish bilan tashlanadi.

Nigoh doimo to‘pning harakatini kuzatib boradi (97-rasm).

3.4.14. To‘pni tovon bilan qabul qilishga

Harakatlaming murakkabligi 

tufayli to‘pni bunday qabul qilishga 

faqatgina tayyorgarligi yaxshi boclgan 

futbolchilami o‘qitish tavsiya qilinadi.

0 4qitish quyidagi tartibda olib boriladi:
1) harakatlami to‘psiz bajarish.

Orqaga tortilgan oyoq kaftining tashqi 
qirrasini bir necha marta uzluksiz 
yengil atletika to‘sig‘ining to‘siniga 
tegizish (98-rasm).

98-rasm.

2) joyida turib osilgan harakatsiz turgan to‘pni qabul qilishni i 

qilish (99-rasm). Juftliklarda bajariladi: o‘yinchilardan biri bir necha 

tovon bilan qabul qilishni bajaradi, boshqasi esa sakrayotgan 
to'xtatadi. So‘ngra o'rganuvchilar joylarini almashtiradi;
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3) uchta o‘yinchi uchun mashq.

Birinchi shug‘ullanuvchi ikkinchi 

shug‘ullanuvchining orqasida, undan 

biroz yon tomonda, orqaga uzatilgan 

oyoqning yaqinida turadi; uchinchi 

shug‘ullanuvchi ikkinchi

shug‘ullanuvchining oldida undan 

taxminan 5 m masofada turish bilan 

unga 2 m balandlikda to‘pni qariyb 

vertikal qilib tashlaydi. Ikkinchi 99-rasm.

shug‘ullanuvchi to‘pni tovoni bilan qarshida turgan o‘yinchiga tashlaydi, 

oldinga yuguradi, yarim buriladi va yana to‘pni kutadi. So‘ngra о yinchilar 

joylarini almashtiradi (100-rasm).

100-rasm.

4) shu mashqning o4zi, biroq sherigi shug'ullanuvchiga to‘pni 2-3 m 

masofadan tashlaydi;
harakatda qabul qilish. 0 ‘rganuvchi sherigi orqadan 2-3 masofadan 

"dab bergan to‘pni tovoni bilan o'zining oldiga tashlaydi (sekin yugurish

9



paytida), tocpni qoilari bilan ushlab oladi, buriladi va uni xuddi shu tarzda 

sherigiga tashlaydi.

3.4.15. To‘pni tovon bilan qabul qilishdagi xatolar

1. Tocpni qabul qiladigan o‘yinchi oyoqni yetarlicha orqaga 

cho‘zmaydi. Bunday holatda to‘p tekkan momentda oyoqni yuqoriga 

harakatlantirish qiyin bo'ladi. Natijada orqaga tortilgan oyoqning oyoq kafti 

tanaga juda yaqin joylashadi va qabul qilinadigan to4p boldir va sonning

o‘rtasiga tegadi yoki tanaga uriladi.

2. Oyoq kaftining bo‘ylama o‘qi yerga parallel emas. Zarba yuzasi 

gorizontal emas, balki egilgan bo‘lib chiqadi, shundan to‘p oyoqdan 

dumalab ketadi.

3.4.16. To‘pni boldir bilan qabul qilish

у da о yinchining oldida sakrayotgan to‘pni oyoqning tagi bilan 

to'xtatish uchun oyoqni ko'tarishga vaqt bo‘lmasligi mumkin. Bunday 

qabul qilish yer sirg'anchiq boMganda (o‘t ho‘l boMganda) ham ishonchsiz

mumkin bUnda 4° ? °У° ЧПШ8 tagidan °songina sirg‘alib chiqib ketishi

bHdan kelay°t8an УОк1 иП‘П8 ° ldid3 
ishonchli boMadi To‘g‘ri b °  ' ^  Ы1аП t0<Xtatish ШзЬаИП
kaftining ichki qismi bilan to‘Pni oyoq

to‘pningqaytishy0‘nalishiniani h 'S ^  tUradL Gap shundak'’
tekisligini (sonni) to‘pni qab ^ 'S° b*ab boMmaydi. Buning ustiga tegish 

bo‘lganidek bo‘shashtirib bollm 'Sbn'n® boshqa usullarida m um kin

ISO



3.5. To‘pni boldir bilan qabul qilish texnikasi

Tananing og‘irIigi parallel qo‘yilgan va bir-biridan taxminan 10 sm 

masofada uchayotgan to‘pning yo‘nalishiga qarama-qarshi qo'yilgan oyoq 

kaftlariga bir tekis taqsimlanadi. Futbolchi to‘pning yerdan sakrashi 

kutilayotgan joydan 20-30 sm masofada turishi lozim.

Tananing og‘irlik markazi biroz oldinga shunday ko‘chiriIadiki, bunda 

har ikkala tizza biroz bukilgan, tovonlar esa biroz ko‘tarilgan bo‘lsin. 

Tananing yuqorigi qismi biroz oldinga egiladi, qo‘llar tananing yonida va 

uning oldida bo‘lish bilan muvozanatni ushlaydi. Nigoh to‘pga qaratiladi.

101-rasm.
riemning maqsadi to‘pning olzining oldida to'xtatish bo'lganligi 

Uni ^ er va boldir bilan hosil qilingan burchakka “qabul qilish” kerak 

bo‘ladi TocP yerdan sakragandan k e y  in boldirga uriladi va o‘yinchidan 

IF0Z nan&a borib tushadi.
^ ar to p boldirdan tez sakrashi talab qilinsaf yerdan sakragan to‘pga 

43ishi faol kuchni berish kerak bo4adi. Buning uchun zarba paytida

bzzaJar h' .lroz oldinga chiqariladi, shu tufayii boldirlar oldinga egiladi



(101-rasm).

3.5.1. To‘pni boldir bilan qabul qilishga o‘qitish

To‘pni boldir bilan qabul qilishga o‘qitish quyidagi tartibda olib 

boriladi:
1) to‘psiz bir necha marta ketma-ket harakatlar. Dastlab joyida turib 

tizzalar bilan prujinasimon harakatlar qilish, so‘ngra shuning o‘zini sekin 

yurish paytida va unchalik katta bo‘lmagan sakrashdan key in qilish;

2) o‘rganuvchining qarshisida 3-4 m masofada turgan sherik to‘pni 

uning boldirlariga shunday tashlaydiki, bunda to4p birinchi marta 

sakragandan keyin oldinga egilgan boldirlarga urilsin. Boshlayotganlarga 

to‘pning sakrash joyini belgilab qo‘yish tavsiya qilinadi;

3) o‘rganuvchi tocpni bosh balandligigacha o‘ziga tashlaydi va to‘p 

avval ikki marta, solngra bir marta sakragandan keyin uni boldirlari bilan 

to‘xtatadi;

4) 6-7 m masofadan tashlangan to‘pni yuqorida tasvirlangan 

texnikani qo‘llash bilan joyida turib to‘xtatish;

5) sherik yaqin masofadan to‘pni tashlaydi. 0 ‘rganuvchi yugurib 

kelish bilan uni boldirlari bilan avval ikkinchi marta sakragandan keyin, 

so‘ngra birinchi marta sakragandan keyin to‘xtatadi;

6) o'yinchi to‘pni biroz qiya qilib tashlaydi, to‘p devorga urilgandan 

keyin undan sakraydi va o‘yinchi yon tomoni bilan harakatlanish bilan uni 

boldirlari bilan to'xtatadi va oyoqlami qo‘shimcha harakatlantirish bilan 

to‘pni o‘zining oldiga yo'naltiradi. To'pni avval ikkinchi marta sakragandan 

keyin, so'ngra birinchi marta sakragandan keyin qabul qilish kerak boMadi. 

Bu mashqni bajarish paytida devordan sakrayotgan to'pning to‘g‘ri 
qarshisida turish kerak bo‘ladi.
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3.5.2. To‘pni boldir bilan qabul qilishdagi xatolar

1. О yinchi tovonlarini ko‘tarmaydi, shundan oyoqlaming harakati 

yetarlicha yumshoq bo‘Imaydi. Bunday holatdan harakatni boshlash qiyin 

bo‘ladi. Gap shundaki, agar tananing og‘irligi oyoqning tagi va tovonga 

taqsimlansa, u holda tananing og‘irlik markazi ham orqaga siljiydi.

Agar tovon yerda tursa, u holda oyoq kafti to'pning sakrashiga xalaqit 

beradi. Agar tovon ko'tarilsa, u holda oyoq kaftining yuqorigi tekisligi 

(do'nglik) yerga nisbatan ma’lum bir burchak ostida boMadi va to‘p mumkin 

qadar boldirlarga yaqinroq sakrashiga yordam bermasdan, bunga xalaqit 

beradi.

2. Oyoq kaftlari parallel emas, oyoqlaming uchlari yon tomonlarga 

yoki ichkariga qarab turadi. Bunda tizzalar bukilgandan keyin boldirlar ham 

parallel bo'lmay qoladi. Agar oyoqlaming uchlari yon tomonlarga qarab 

tursa, u holda tizzalar ajraladi. Agar oyoqlaming uchlari ichkariga yo‘nalgan 

bo4Isa, ya’ni tovonlar bir-biridan uzoqda tursa, u holda tizzalar orasida 

oraliq hosil bo4ladi. Har ikkala holatdayam to4p shu oraliqqa kelib urilishi 

mumkin.
3. To4pga zarba berish momentida tizzalami oldinga juda kuchli 

harakatlantirish, natijada to4p o4yinchidan keragidan ko4ra uzoqroqqa 

sakraydi.

3.5.3. To‘pni son bilan qabul qilish

Agar to4p oyoq kafti bilan ham, ko4krak bilan ham to xtatish m 

bo‘lmagan balandlikda tushayotgan bo‘lsa, bunday to pni sonning

yuzasi bilan oson qabul qilish mumkin.
To‘pni son bilan egallash sharoitlari yetarlicha qulay. Sonning ^

mushaklari qabul qilinadigan to'pning yaxshi amortizatsiyalamshini



ta’minlaydi.
To'pni son bilan yuqoriga sakraydigan qilib yoki sakragandan keyin 

yerga tushadigan qilib qabul qilish mumkin. Birinchi usul vaziyat to‘pni 

tanaga bevosita yaqin joyda ushlab turishga majbur qiladigan holatlarda 

qoilaniladi, ikkinchisidan to4pni qabul qilgandan keyin sherigiga uzatma 

berish yoki o4zi to‘p bilan oldinga borishi zarur bo‘lgan hollarda 

foydalaniladi.

3.5.4. Son bilan to‘pni qabul qilish texnikasi

Dastlab kerak paytda to4p o‘yinchining oldida sakrashi lozim bo4Igan

to4pni qabul qilish texnikasi to4g4risida so4z yuritamiz.

Yaqinlashayotgan to4pning qarshisida turish kerak bo ladi. Tanan 

og4irligi tizzadan bukilgan tayanch oyoqqa ko4chiriladi, boshqa oyoq t0 

son bo4g4inidan ko4tariladi va tizzadan son va 

50—60° burchak hosil qiladigan qilib bukiladi.

Son yaqinlashayotgan to4pga qarab 

ko4tariladi. Agar to4p katta balandlikdan 

tushayotgan bo4 Isa, son tekisligini

gorizontaldan baland qilib ko'tarish kerak 

bo4ladi, boshqa hollarda uni taxminan 

gorizontal holatda ushlash yetarli bo4ladi. Agar 

to4pning uchish trayektoriyasi yassi bo4lsa, u 

holda son chizig4ini biroz pastga egish mumkin.

Son bilan qabul qilishning mohiyati 102-rasm.

tushayotgan to4pni ko4tarish bilan qabul qilish bilan bir xil. Sonni to4pning

yaqinlashish yo4nalishida tushirish, uning yo4lida prujinalanadigan to sl<̂  

hosil qilish kerak bo4ladi. Agar sonning tushish tezligi, umuman olganda>



to‘pning tushish tezligi bilan mos kelsa, to‘p amortizatsiyalanish bilan 

sakrab ketmaydi -  o ‘yinchining oldiga tushadi.

Sonni tos-son bo‘g‘inidagi harakat hisobiga shu darajagacha tushirish 

kerakki, bunda sonning bo‘ylama o‘qi vertikal bo‘lib qolsin. Nigoh doimo 
to‘pda bo‘lishi lozim (102-rasm).

Agar to‘p juda katta balandlikdan uchib kelayotgan bo Isa, sonning 

yo‘lini tayanch oyoqni oyoq uchiga ko‘tarish bilan uzaytirish mumkin, bu 

harakat boshqa oyoq to‘pga cho‘zilgan momentda amalga oshinladi.

Agar tocpni o ‘zining oldiga yo‘naltirish kerak bo lmasa, son yuqorida 

tasvirlangan darajagacha tushirilmaydi. Bu holda ко pincha to p gorizontal 

qilib ushlab turilgan sonning yuzasi bilan to‘qnashishi yetarli bo ladi. 

mushaklarining o ‘zlari to‘pning tezligini so ndiradi.

To‘p sondan yengil sakraydi, shundan keyin u oyoq kaftin g 

qismi bilan tocxtatiladi, yoki yerda oyoqning tagi bilan to xta 

zarurat boclganda havodalik paytidayoq bosh yoki oyoq bilan 

uzatiladi. Agar to‘p unchalik katta bo‘lmagan balandlikdan tushay g 

bo‘lsa, to‘p songa “yopishib qolmasligi” uchun sonni tos-son bo g 

keskin harakatlantirish talab qilinishi mumkin.

3.5.5. To‘pni son bilan qabul qihshga о qitish

To‘pni son bilan qabul qilish o‘yinda nisbatan kam qo 1
, 1  • vwimavdi. Adolatli bo lisnisababli uni egallashga ko‘p vaqt sarflash lozim ^  osoniigi

uchun shuni qayd qilamizki, harakatni bajarishning

tufayli unga o ‘qitish tezda yaxshi natijalarni beradi. amaiga

Boshlayotganlarni bu priemga o'qitish quyi a§‘

° SWriladi: , -lib lco'tarilgansonkomanda1) harakatni to'psiz bajarish. Gorizontal qil*
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bo‘yicha shiddat bilan tushiriladi;

2) о rganuvchi o‘ziga-o‘zi to4pni boshdan biroz balandroq qilib 

tashlaydi, so‘ngra uni son bilan shunday to'xttiladiki, bunda to‘p 

o yinchining oldiga dumalab tushsin;

3) sherik 4-5 m masofadan to‘pni ko‘tarib tashlaydi, qarshida turgan 

о yinchi esa uni soni bilan shunday qabul qiladiki, bunda to‘p o‘yinchining 
oldiga dumalab tushsin;

4) shu mashqning о zi, faqat o‘rganuvchi to ‘pni son bilan yugurish 

P У a egallaydi, 5) devorga tashlangan va undan sakragan to‘pni egallash.

p i son bilan qabul qilishning boshqa usuliga o ‘qitishni bu priem juda

diy bo Iganligi sababli biz oshiqcha deb hisoblaymiz. TVplangan tajriba

shum ко rsatadiki, bu priemni bir marta ko'rsatib berish yetarli bo‘ladi va u 
yaxshi 0‘zlashtiriladi.

r ‘ °=u u,,an qaoul quishdagi xatolar

Boshlayotganlar oduda son™ juda m  yoki j uda keoh tnshiradita 

g vchi harakat qdishga shoshilsa, buyam katta xalo bo'fadi

yaqinjoyda !h“ )an ib° 'a,ki’ ,0 'p “ nga Й Я *
sakrashi mumkin y . t - uqismi msbalan qattiq bo'ladi, shundanto‘j

Уо‘НЫ u songa kelib t e T a l 5̂ 1 ShUndan ° ‘rganuvchi t0‘Pnini
8 8an momer|tgacha kuzatmaydi.

Yerdan s к 3 6 ^  Ы'аП qabul qi,ishvcrdan sakragan to‘pni har do’ u
oyoqning tagi Va boldir bilan < ^  °У° Ч kaftininS ichki qismi
shunday masofaga sakrashi m *avermaydi, birinchidan, to‘l
q im ib il ,„ ham 0y ' "’“mkinlti, unga unga оуоч kaftin.n s  m  1

1 an bam, boldir bilan ham yetib bo'lmaydi



ikkinchidan, aytib o ‘tilgan qabul qilish usullari uchun uzoq muddat 

tayyorgarlik ko‘rish talab qilinadi, bunga esa har doim ham vaqt 

boiavermaydi. Yerdan kutilmaganda sakragan to‘pIami qorin bilan 

to‘xtatish mumkin, uning yumshoq yuzasi tezlikni ajoyib tarzda so‘ndiradi.

3.6.1. To‘pni qorin bilan qabul qilish texnikasi

Asosiy stoyka —  oyoqlar yengil yoyiladi, tizzalar biroz bukiladi, 

tananing og‘irligi har ikkala oyoqqa taqsimlanadi, qoMlar erkin tushiriladi, 

nigoh to‘pga qaratiladi.

To4p qoringa tegadigan momentda orqada turgan oyoq orqaga 

unchalik katta boMmagan qadam tashlaydi. Oldindagi oyoqning tizzasi 

ЯапуЬ to‘liq to^Mrlanadi. Tananing yuqorigi qismi oldinga egiladi. Tokp 

qoringa tekkandan key in yerga tushadi (103-rasm).

103-rasm.

Agar to‘p qoringa tekkan momentda orqaga bir qadam qo yilsa va tana 

°ldinga egilsa, qabul qilishning samarasi kattaroq bo ladi.
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Yerdan sakragan to ‘pni bir oyoq bilan oldinga to‘pga chiqish bilan 

qorin bilan qabul qilish yoki oldinga yugurish bilan to ‘pni raqibning harakat 

sferasidan olib ketish mumkin. Himoyachilar ham, hujumchilar ham bu 

usuldan asosan raqib to ‘pni xotirjam kutayotganda foydalanadilar.

-----------J— ijiitjuga и Ijlinu

Boshlayotganlarni quyidagi tartibda o‘qitish lozim bo‘ladi:
1) bir necha marta ketma-ket to‘psiz harakatlar;

2) 8-10rn masofada qarshida turgan sherik to'pni baland ko‘tarib 

tashlaydi, о rganuvchi joyidan jilmasdan to ‘p yerdan ikkinchi marta 
sakragandan keyin uni qomi bilan qabul qiladi;

to pni 8-10 m masofadan o ‘rtacha kuch bilan shunday 

tashlaydiki, u o‘rganuvchi„ing o.diga 1,5-2 m masofada tushsin. To‘pni 
qabul qilish tik tugran holatda bajariladi;

, , Qdagining о zi, faqat to‘p oldinga biroz burilishdan keyin
qabul qilinadi;

2  3-™ sh4d,gi„i„g o-zi, biro, sakih yugurisM>n k 
b> 0 rganuvchi tashbb к . •,

yugurish paytida yoki h‘ <<  y<Tdan sakragan to ‘Pni s e t<1
yok, b,r oyoqda sakragandan koyin qabul qiiadi.

To JtolTta ,ОГ' " qab“ ' 4i" ShdaSl
yuzasi tufayli hatto orqag^ qilisllSa katta va yumshoq to ‘pga tegish 

taqdirda ham muvaffo u ^ esc*an chiqqan yoki kechikkan“vdiraq boMinadi.
Agarto‘p t0‘g‘ridan

chunki bunda u osongina • <̂^^nmasa> qabul qilish noto‘g‘ri bo‘ladi, 
mum^in. q°rindan yon tomonga qarab dumalab ketishi



2. Tez-tez sodir bo‘ladigan xato -  to‘p yerdan o ‘yinchiga juda yaqin 

joyda sakraydi. Natijada sirg‘anchiq maydonda to ‘p uni kutayotgan 

o‘yinchining boldirlari orasidan o ‘tib ketishi mumkin.

3. Ba’zan yerdan sakragan to‘p qo iga  tegadi. Bunday boimaslig. 

uchun to‘p yerdan sakragan momentda qo'llami tanamng yon tomonlarida 
ushlash tavsiya qilinadi.

3.7. To‘pni ko'krak bilan qabul qilish

Bu priemdan ko‘pincha to‘p katta balandlikdan uchib kelayotganda 

yoki taktik sabablarga ko‘ra uni darhol bosh bilan uzatish befoyda 

boMadigan holatlarda foydalaniladi. To‘pning ko'krakka tegish maydon. 

oyoq kafti, boldir, hatto boshga qaraganda katta, tegish yuzasi 

yumshoq. Bundan tashqari, to ‘pni ko'krak bilan qabul qilish uch 

tayyorgarlik k o ‘rish talab qilinmaydi.

To‘pni ko‘krak bilan uni to‘xtatish bilan egallash mumkin, chunki u 

ko'krakdan qariyb vertikal tarzda yerga qarab sakraydi.

3.7.1. To'pni ko‘krak bilan qabul qilish texnikasi

Dastlab to ‘p ko‘krakka urilgandan keyin o‘yinchining 

tushadigan qabul qilish bilan tanishamiz. Bunday usul yaqm joyda q 

o'yinchilari bo ‘lmaganda va futbolchilar to‘p уaqinlashayotgan paydayoq

uni qaerga yoMlash kerakligini aniq bilganda qo Han’
. . . . .  Ak, holda to-pm aniq to‘pning uchish yoyi juda tik boMishi lozim.

ko‘krakka qabul qilib boMmaydi. Agar to'pni qabul qilish paytida 

keluvchi holatda boMmasa, to‘p uzoqqa sakrab 

ko‘krakkategmasligi mumkin. Uadli

0 ‘yinchi yuzi bilan to‘pga qarab turadi, o>oq ar
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tizzalar biroz bukiladi. Tananing og‘irligi ikkala oyoqqa bir tekis 

taqsimlanadi. Sonlar biroz oldinga beriladi, ko‘krak shunday chiqariladiki, 

bunda to‘pga tegishdan oldin uning yuqorigi qismi biroz orqaga qaratilgan 

yoyni taqdim qilsin (104-rasmdagi 1 va 2 holatlarga qaralsin). Qo‘llar 

muvozanatni ushlaydi, nigoh to ‘pga qaratiladi.

To‘p ko‘krakka tekkan momentda tizzalar va tos tez orqaga tortiladi, 

deyarli to‘g‘irlanadi. Oldinda turgan oyoq orqada turgan oyoqning yoniga 

qo‘yiladi, ko‘krak tortiladi. To‘pga tegish paytida tananing yuqorigi qismi 

o‘zida biroz oldinga egilgan yoyni taqdim qiladi. Ko‘krak tekisligi vertikal 

bo lganligi va hatto biroz pastga yo‘nalganIigi sababli to‘p ko‘krakka 

tekkandan keyin o‘zining yerga qarab harakatini davom ettiradi (104-rasm).

104-rasm.

Agaryaqinjoyda r.qib,qrga„ Ь о Ъ ,yoki pastga (|к yoy Ы).у|С,в

tushayotgan boMaa, „ hold, tbahay„.gan qabu| q iM g a n  0.y M ll

Ю-pni t i t  .organ holatda kq-kr.gi bilan olishg> majb„r ^  tq.p
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ko‘krakka urilgandan keyin unchalik katta bo‘lmagan yoy bo‘yicha yana 

tepaga sakraydi.

Bu ajoyib, samarali usul taktik maqsadlar va o‘yin holatlariga bog‘Iiq 

ravishda qo‘llaniladi. Chunki agar bunda ehtiyotsizlik qilinsa, to‘pni 

osongina yo‘qotish mumkin. Gap shundaki, to£p ko‘krakdan sakraganda 

o'yinchi qandaydir bir vaqt davomida uni yo'qotadi va raqib bundan 

foydalanishi mumkin.

To‘pni ko'krak bilan qabul qilish sekin harakat bo‘lib hisoblanadi va 

odatda to'pni yerga tushirish uchun qo'llaniladi. Bu usul bilan maqsadga 

erishish uchun to‘p yerga tushishini kutish yoki kutmasdan, 105-rasmda 

ko'rsatilganidek uni bosh bilan uzatish kerak bo‘Iadi. Ravshanki, kutish 

uchun vaqt kerak bo‘ladi, to‘p yerga tushgandan keyin uni to xtatish 

kerakligi, ya’ni unga ishlov berish kerakligi to‘g‘risidaku gapirib o‘tirmasa 

ham bo‘ladi.

105-rasm.



Qarama-qarshi uchayotgan to‘pni oyoqlarni biroz yoyish bilan kutib 

olish lozim bocladi. Tananing ogMrligi har ikkala oyoqqa bir tekis 

taqsimlanadi. Tizzalar yengil bukiladi. Tananing yuqorigi qismi biroz 

orqaga chiqariladi (tosdan). Qo‘llar tananing yonida bo‘ladi, muvozanatni 

ushlaydi. Nigoh to‘p yerga tekkuncha uni kuzatadi.

T °CP yerga tegishidan oldin tana to‘g‘irlanadi. Ko‘krak qafasi 

sapchitib to pga qarshi qo‘yiIadi. Qarama-qarshi kuch ta’siri ostida to‘p 

ko‘krakdan yuqoriga sakraydi (105-rasm).

Ко krak qafasining to‘pni qabul qilish uchun zarur bo‘ladigan holati 

to pning uchish trayektoriyasiga bog‘liq bo‘ladi. Trayektoriya qanchaliktik 

bo‘lsa, ко4krak qafasi tekisligi gorizontalga shunchalik yaqin bocladi, bunda 

° pning tushish burchagi uning qaytish burchagiga teng boclishini hisobga 

olish lozim bo‘ladi.

3.7.2. To pni ko‘krak bilan qabul qilishga o‘qitish

Avval qabul qihshni bajarish uchun zarur bo‘ladigan ikkita harakatdan 

lkkmchismi egallash kerak bo‘ladi, chunki uni bajarish texnik jihatdan 
anchagina oson.

о  qitishda shum esdan chiqarmaslik kerakki, og 'ir to 'p  ko’krak 
qafasiga kellb „rilganda og'riq berishi mumkin> „„ 0>yinchida m>,|um bir

P qo rqish hissim chaqirishi mumkin. Shu sababli ehtiyotkorlik 

q Z d T " d“  a , ,a l ' b“ bda № h “4 » 'P  bilan mashq qilish iavaiy.

r r r m i W ‘da8i “ “ “ “ lib bbriladk1) harakatlarni to‘psiz bajarish O‘ro* 
qabul qilishda zarur bo‘ladia ' lar t0<Pni ko‘krak b,lan

Boldir-oyoqvatizzabo‘g‘inlarid 1аУУ°Г8аГПк mash4Iarini mashq qiladi.
8 nlanda pruJlnasimon harakatlar bajariladi;



2) ko‘krakka qo‘yilgan va qo‘l bilan ushlab turiladigan to‘ldirilgan 

to‘p bir paytda oyoqlami keskin to‘g‘irlash bilan siltab yuqoriga irg'itiladi. 

Yuqoriga irg‘itilgan to‘p qo‘IIar bilan ushlab olinadi;

3) 2-3 m masofadan sherik tomonidan yuqoriga tashlangan to‘pni 

ko'krak bilan qabul qilish. Ko'krak bilan qaytarilgan to‘p ikki qo'llab ushlab 
olinadi;

4) shu mashqning o4zi, faqat to‘pni qabul qilish yugurib kelish bilan 
bajariladi;

5) tashlab berilgan to4pni yugurish paytida chorak yoki yarim 

burilishni bajarish bilan qabul qilish;

Ko'krak bilan qabul qilishga o4qitish tartibi:

1) harakatni dastlab to4psiz ikki taktda bajarish. Birinchi takt -  

o'yinchilar tizzalami oldinga chiqaradi va tananing yuqorigi qismini orqaga 

egadi, ikkinchi takt -  tizzalami to4g4irlaydi va tanani tez oldinga tashlaydi;

2) o'yinchi joyida turish bilan 5-6 m masofadan unga ko'krak 

balandligida tashlangan to‘pni yumshoq qabul qiladi;

3) о ‘yinchi joyida turish bilan katta masofadan yerga parallel qilib 

kuchli tashlangan to4plami qabul qiladi;
4) 2- va 3-mashqlardagining o‘zi, faqat yugurish paytida yoki undan 

keyin;
5) 4-mashqdagining o‘zi, biroq o‘rganuvchi to4pni qabul qilish bilan 

bir paytda o‘ngga yoki chapga buriladi, uzatma berishga yoki to pni olib 

yurishga tayyorlanadi.

3.7.3. To‘pni ko‘krak bilan qabul qilishdagi xatolar

1. Ko‘krakning yon tekisligi to‘pning harakat yo‘nalishiga 

perpendikulyar emas. To4p ko4krakdan yon tomonga qarab sakraydi.
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2. Tik egri trayektoriya bo‘yicha kelayotgan to ‘pni egallashga shuning 

uchun muvaffaq boMinmaydiki, shug‘ullanuvchilar kockrak qafasini to‘pga

vaffaqiyatli qo ya olmaydi. K o‘pincha ular tananing yuqorigi qismini 

orqaga yetarlicha tortmaydi va to ‘p ko‘krakdan sirg‘alib ketadi.

3. Futbolchi ко kragini orqaga tashlashga kechikadi. Natijada to‘p 

yerga qaiab sakramaydi. Bundan tashqari, bunda so‘ndiruvchi kuch

maydi. To p ко krakka kuchli kelib uriladi, shundan keyin o‘yinchidan 

juda uzoqqa sakraydi. 0 ‘yinchi to‘pni kuzatmaydi, shundan to‘p bo‘yinga 

yoki iyakka uriladi.

3.8. To‘pni bosh bilan qabul qilish

Я m yarim baland to ‘plarga, ayniqsa baland to‘plarga normal 

haroitlarda о yinchilar faqatgina boshi bilan yetishi mumkin bo'ladi. 

ch' ' h b' ^a^ ° ^ an t0 ^osh bilan urish taktik mulohazalardan kelib 

, 4 Sh Ь|1аП har d° lm ham maqsadga muvofiq boMavermaydi. Ba’zan uni 
0 ymchining o‘zi egallagan m a’qul.

usullar'H i,- 13'*аП Ча,Эи* qilish uni qabul qilishning eng qiy'n

* -  bo- —  • * * * - « - * ■
kuchini masalan °  P Undan osongina sakrab ketadi. Bosh to‘pning

Hechbo‘lmaganda ‘ ^ ^  4araganda anchagina kam so‘ndiradi.

futbolchi 0‘zining ha & ^ ЗП UĈ ayotgan to<pni qabul qilish uchun

lozim. Bo‘gcinlar va ™  muvo^4lashtirish qobiliyatiga ega bo‘lishi

bo‘shashtirish to‘pnin t * Pa3rtda, muvofiqlashgan va tez

To<P bosh bilan en ^ S0 Va un* efiallash imkonini beradi.
bo‘lsa, uni shunchaki holatlarda qabul qilinadi, Agar mumkin

yinni sekinlashtiradi. U  boshdan yam'



yuqoriga qarab sakraydi, bu qadrli lahzalaming yo‘qotiIishiga olib keladi. 

Bu paytda vaziyat o‘zgarishi mumkin, agar to‘p uzoqqa sakrasa, raqib 

osongina o‘yinga aralashadi, uni hatto egallab olishi ham mumkin.



i

!
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IV BOB. TO‘PNI BOSH BILAN QABUL QILISH TEXNIKASI

To pni mumkin qadar tezroq va rnumkin qadar yuqoriroq nuqtada 

qabul qilishga intilish lozim. Bu to ‘pni qabul qilishda uni mumkin qadar 

uzoqroq yo‘l bilan kuzatib qo‘yishni ta’minlash uchun kerak bo'ladi.

Uchib kelayotgan to‘p tizzadan biroz bukilgan oyoqlarni yoyish bilan 

kutiladi. To p yaqinlashganda unga qarab barmoqlarda ko'tarilish, ya’ni 

unga qarab intilish kerak bo‘ladi. Tana deyarli to‘g‘ri bo'ladi, qo'llaryon 

tomonlarda bo‘lish bilan muvozanatni ushlaydi. Bo‘yinni egish va boshni 

biroz oldinga egish bilan to‘p diqqat bilan kuzatiladi. Harakatda qanchalik

P bo g inlar va mushaklar qatnashsa, to'pning kuchini shunchalik ko‘p 
so‘ndirish mumkin bo'ladi.

T  , Ю б- ra s m .
10 P peshonaga kelib

o'yinchiningoldigatushadi To' Ur' 8andan kuchini y0‘40tadi’
uchun faqatgina tizzab ■ ^  tez*‘8>ni ko'proq samarali so'ndirish

■«alarm bukish Va t»„, • i;
tanam egish ko'pincha yetar11
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bo‘lmaydi. Yana orqada turgan oyoq bilan orqaga unchalik katta bo‘lmagan 

qadam tashlash, shu tariqa tizzani yanada kuchliroq bukish kerak bo‘ladi. 

Shu tufayli tanani yanada ko‘proq egish mumkin bo‘ladi, chunki orqaga 

ketgan oyoq tanaga yaxshi tayanch bo‘lib xizmat qiladi. Orqaga tashlash 

ko‘proq uzun yo4l bo‘yicha sodir boMadi, shundan kelib chiqqan holda, 

to‘pning tezligini so‘ndirish ham ko‘proq samarali bo‘ladi (106-rasm).

Ba’zi bir futbolchilar zarbani zaiflashtirish uchun oyoqni kuchli 

bukadilar va shunchalik pasayadilarki, bunda to‘pni deyarli tizzalab qabul 

qiladilar.

4.1. To‘pni bosh bilan qabul qilishga o‘qitish

To'pni bosh bilan qabul qilish — futbol texnikasining eng qiyin 

boMimlaridan biri bo‘lib hisoblanadi. Shu sababli unga faqatgina yetarlicha

texmk tayyorgarlikka ega bo‘lgan o‘yinchilar o‘qitiladi.

Priemga 0‘qitishda quyilgan yengil, yumshoq yoki kam shishirilgan 

^  pdan foydalanish tavsiya qilinadi. Bunday to‘plar kuchli sakramaydi va 

tananing yuqorigi qismini orqaga egishni boshlash va boshni tashlash

roomentini yaxshi “his qilish” imkonini beradi.
To pni bosh bilan qabul qilishga o‘qitishni faqatgina futbolchining 

mos ^e^uvchi tayyorgarlik darajasida boshlash mumkinligi sababli, 

о qitishning borishini juda maydalab yubormaslik lozim bo‘Iadi.
Priemga o'qitishni quyidagi ketma-ketlikda olib borish tavsiya

qilinadi:
О о cyinchi o‘zi-otziga quyilgan yoki yengil to‘pni unchalik baland 

ko tarmasdan tashlaydi, yuqorida tasvirlangan usul bilan uni peshona bilan 

to xtatishga harakat qiladi. Quyma to‘pni boshdan 8-10 sm dan balandga 

tashlamaslik lozim;
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2) shu mashqning o‘zi, faqat yaxshilab shishirilgan to‘p bilan, uni juda 

balandga tashlamaslik lozim (boshning ustidan 20-25 sm dan oshiq 

bo‘lmagan balandlikda);
3) joyida turish bilan 1,5-2 m masofadan qarshida turgan sherigi 

tomonidan tashlab berilgan to‘pni to'xtatish, to‘pning uchish 

trayektoriyasining yuqori nuqtasi boshdan biroz balandda bo'lishi lozim;

4) shu mashqning o‘zi, faqat sherik to‘pni kattaroq masofadan va 

balandroq qilib tashlaydi;
5) 5-6 m masofadan tashlangan to'pni yugurish paytida yoki undan 

keyin egallash.

4.1.2. To‘pni bosh bilan qabul qilishdagi xatolar

Tez-tez uchraydigan xato shundan iboratki, o ‘rganuvchi tanasi va 

boshini orqaga tashlashga kechikadi. To‘p qattiq yuza bilan to‘qnashadi va 

keragidan uzoqqa sakraydi. Tanani orqaga tashlashni kech boshlagandan 

ko'ra, ertaroq boshlagan ma’qul.

Faqatgina tananing yuqorigi qismi yoki faqatgina tos-son bo‘g‘ini 

orqaga tashlanganda ham priemni bajarishda xato qilinadi, ya’ni 

о rganuvchi oyoqlami ishlatish kerakligini esdan chiqarib qo‘yadi. Natijada 

to pm qarshi olishi kerak bo‘lgan yuza keragidan ko‘ra qattiqroq bo‘ladi va 
tosp uzoqqa sakraydi.

4.2. Bosh bilan o‘ynash

Bunday leganda biz to'pga bosh bilan zarba berish orqali uni yo‘naltira 
olish va uzata olishni tushunamiz.

Bizning zamonamizda to‘Dsa k:ipga bosh bilan zarba berish yoki uni bosh
bilan uzatish —  futbol texnika<iin;„„8 muhim elementlaridan biri bo‘lib,



taktika tomonidan talab qilinadigan zarurat bo‘lib hisoblanadi.

Zamonaviy futbolning xarakterli chizgisi — to‘pni mumkin qadar 

yerga yaqin qilib ushlash hisoblanadi. odatda o‘yinning klassi qanchalik 

yuqori bo‘Isa, o‘yinchilar to‘pni bir-biriga shunchalik pastlatib uzatadi. 

Tabiiyki, bu holdayam umumlashtirishlar qilish yaramaydi. 0 ‘yinning ba’zi 

bir momentlarida to4pni havoga ko‘tarish zarur bo‘ladi. Masalan, zarbalami 

qaytarish, uzun diagonal uzatmalami esga olishimiz mumkin. Umuman 

olganda, agar raqibni yerda aldab bo‘lmasa, u holda havoda o‘ynashdan 

foydalanish lozim bo‘ladi.
0 ‘yinni yerlatib olib borish yarim baland va baland uzatmalami

qo‘llashni istisno qilmaydi, ba’zan hatto talab qiladi.
Biz to‘pni tezda egallashga, shuningdek yuqorilatib uzatishga ham 

intilishimiz sababli to‘pni bosh bilan uzatish mutlaqo tabiiy zarurat bo lib 

hisoblanadi. bunday o‘ynash futbolchining, u hoh himoyachi bo lsin, hoh

hujumchi bo‘lsin, texnikasini anchagina oshiradi.
Hujum harakatini muvaffaqiyatli yakunlash yoki raqibnmg hujummi 

muvaffaqiyatli qaytarish ko‘pincha bosh bilan yaxshi zarba berishning 

natijasi bo‘lib hisoblanadi. Aynan shu sababli zamonaviy futbol asosan 

yerlatib o‘ynash asosida quriladi degan fikrga tayanish bilan bosh

ynashning ahamiyatiga yetarlicha baho bermaslik mumkin emas.

To‘pni bosh bilan uzatish zamonaviy futbolning asosiy talabi 

skorlikka katta darajada javob bera oladi. Yaxshi о yinchi to p у g 

shishini yoki uning oyog‘iga kelishini kutmaydi, aksincha, о y* 

ziyatiga mos ravishda tocpga tezroq ishlov berish usulini topishga in

iu tariqa qimmatli lahzalar qoMga kiritiladi.
Futbolda bosh bilan o‘ynash uchun imkoniyatlar ко p. Darvozaga
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bosh bilan berilgan yaxshi, aniq va kuchli zarba xavflilik bo‘yicha oyoq 

bilan berilgan qudratli zarbadan qolishmaydi. Baland uchayotgan to‘pni 

bosh bilan hohlanadigan yo‘nalishda yo‘llash mumkin. Agar to‘pni hech 

kimga yo‘llashning iloji bo‘lmasa, uni bosh bilan to‘xtatish mumkin. 

0 ‘zining darvozasi oldida xavfli vaziyatlarni bartaraf qilishda bosh bilan 

o‘ynash jiddiy afzallikni beradi. Yugurish paytida ham to ‘pni hech bir 

qiyinchiliksiz uzatish mumkin.

Bosh bilan o ‘ynashning keng qoMlanilishi uning futbol texnikasining 

muhim elementlaridan biri ekanligidan dalolat beradi.

4.3. Zarba yuzasini tanlash

ny jihatdan to pga boshning har qanday joyi bilan zarba berish

П, bunda to p kerakli yo‘naIishda uchsa bo‘lgani. Lekin baribirto‘pni

mumkin qadar peshona bilan uzatgan ma’qul. Agar boshlayotganlarda

"  , Ь° ^  bllan benlgan dastIabki zarbalar og'riqli bo'lgan bo'lsa, bu

dastkbk- ° at,'ar keymChalik ham ° ‘4ishni tormozlaydi. Shu sababli 
dastlabki paytlarda o‘rganuvchi w
talah niiicK Pes^ona bilan zarba berishini qat’iy
lalab qihsh zarur bocladi.

Bosh chanog ming peshona qismi eng qattiq bo‘lib, to ‘pni peshona 

lan UnSh k*r,ld‘n'kam Ьо|1»Ч» 08'riqli bo'ladi. Bundan tashqari ba

bera oladi. Shu bilan birealibt*
aarah ,,rh.  , 8 ^  peshona bil£m o‘ynash futbolchiga unga
qarab uchayotgan to‘pni hech hir
bu juda muhim bo'ladi. q,ymchil'ksiz kuzatish imkonini beradi,

Peshona bilan zarba berUh ь и - ,  ..
chunkito'pniyo'naltirishma ' J‘hatdan ham afzalrocl bo‘lad'’
mumkin bo'ladi (hatto to '4 u&mUVOfiqbo‘ladiganyo'nalishnitanlash 

^ b bilan zarba berishga tayyorgarlik
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ko‘rayotgan paytdayam).

Yuqorida aytilganlar bizga boshlayotganlami o‘qitishda dastlab

faqatgina peshona bilan zarba berishni qo‘llash zarur deya ta’kidlash 
imkonini beradi.

4.3.1. Bosh bilan qaytarilgan to‘pning kuchi va zarba yuzasi

Bosh bilan o‘ynash texnikasi to‘pga qanday zarba berishga bog liq 

ravishda o‘zgaradi: oldinga, yon tomonga, yerda turib yoki sakrash paytida.

Zarba berishning qaysi turi to‘g‘risida gap bormasin, asosiysi, 

harakatda tananing mumkin qadar ko‘proq mushaklari qatnashishi bo lib 

hisoblanadi. Bu, bir tomondan, to‘pni aniq yo‘naltirishga yordam beradi, 

ikkinchi tomondan bosh bilan zarba berish kuchidan maksimal 

foydalanishga ko‘maklashadi.

Joyida turib bosh bilan o‘ynashda, zarba kuchini yugurib kelish у 

sakrayotganda yerdan itarilish yordamida oshirishning iloji bo lm g 

hollarda tananing massasidan shiddatli foydalanish ayniqsa maq g 

muvofiq bo‘ladi.

Peshona bilan zarba berishda tananing massasidan foydalanish 

chegaralangan. Tanani beldan bukish kattaligi bo yicha he q 

masalan, uni yon tomonga bukishdagi kabi bo lmaydi. 

keyinchalik peshona bilan zarba berishning asoslarim о zlashtirgan 

o ‘rganuvchiga to‘pga peshonaning yon tomoni bilan zarba beri "g 

berish mumkin. Bunda o'yinchi to‘pning qarshisida emas, yon tomon. a 

turadi va maydonni unchalik yaxshi ko'rmaydi, biroq tanam yon t°m°ng 

egish tufayli anchagina katta kuch bilan zarba benshi mumkin. a 

aniqligi orqa planga chekinadigan holatlar esa fiitbolda tez
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4.4. Bosh bilan zarba berishning tasnifi

Zarba peshonaning o'rtasi, uning yon qismi, va majbur bo‘lingan 

holatda -  boshning orqa qismi bilan amalga oshirilishi mumkin.

To‘p oldinga, orqaga yoki yon tomonga yo£naltirilishi mumkin.

To‘pga bosh bilan zarbani joyida turib va yugurish paytida, yerda turib 
yoki sakrash bilan berish mumkin.

Feshonaning o‘rtasi bilan zarba berish

T*k turgan holatdan peshonaning o‘rtasi bilan 
oldinga zarba berish

urgan holatda bosh bilan o‘ynash texnikasi oson o czlashtirilishi

sababli boshlayotganlarni bu elementga o‘qitishni shundan boshlash tavsiya 
qilinadi.

amqlaganimizdek, harakatda qanchalik ko‘p mushaklar ishtirok 

etsa, bosh bilan o‘ynashning kuchi va ishonchliligi shunchalik katta bo‘ladi.

4 ad"a enSh‘Sh Uchun f^a tg in a  bo‘yin va boshning mushaklaridan 

°y°qIar ^  ^  muskaklaridan ham foydaianish kerak bo‘.adi.

gan hol»Man peshonaning o‘rtasi bilan oldinga 
zarba berish texnikasi

Bu zarbada o‘yinchi stoyka hoiaf • .
ko‘rish holati voki , lni qabul 4>Iadi, biz uni tayyorgarhk

j  ХЧ.1 yondashish
yoyilgan, tizza va boldir о ataymiz. Stoyka holatida oyoqlar

egilgan, qo‘llartirsakdaT, u* g R andan bukilgan, tana biroz oldinga

Orqaga egihshgaimkonqadarbo< . 8 yu4°ngi qismi orqaga egiladi- 

Tanani egish bilan bir paytda fi ° *ШЫП8 harakab hamrohlik qilishi lozim-

bllan Zarba berish amalga oshiriladi-
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Sonlardan keskin harakat bilan o‘yinchi tananing yuqorigi qismini oldinga 

tashlaydi, va bo‘yinni qattiq siltash bilan to'pga boshi bilan zarba beradi. 

Tananing yuqorigi qismini oldinga tashlash kuchi bir xil bo‘lmaydi va to‘p 

uchayotgan balandlikka bogMiq bo‘ladi. Agar u bosh balandligida katta 

kuch bilan uchayotgan bo‘Isa, zarba paytida tizzalami keskin to‘g‘irIash 

bilan taning yuqorigi qismini siltashni kuchaytirish mumkin. Orqada turgan 

oyoq bilan qadam qo‘yish ham mumkin, bu zarba paytida tananing 

massasidan yaxshiroq foydalanish imkonini beradi (107-rasm).

Pastlab kelayotgan to‘pni bosh bilan qaytarishda oyoqlaming kuchli 

ishlashiga unchalik zarurat boMmaydi. Bunday holda to‘pga kattaroq zarba 

kuchini berishga tana sodir qiladigan ko‘proq uzun yo‘I ko‘mak!ashadi.

107-rasm.
. . • : egilgan holatni

Harakat tugagandan keyin tananing yuqorigi q

egallaydi 0 0 7 - ^ g ,  ,a,alsin,. -  " Л -  ИЧ‘’,Г4'

biroz orqada bo‘lib qoladi.



Futbolchi tayyorgarlik holatini egallaydi, shu holatdan priemni 
quyidagi tartibda o‘rganadi:

1) dastlab zarba berishdagi harakatlar to‘psiz ikkita taktda 

о rganiladi. Birinchi takt -  tizzalarni bukish va tanani orqaga tashlash, 

kkinchi takt tizzalarni to g ‘irlash, barmoqlar uchiga koctarilish va tanani 

skin oldinga siltash. Harakatning birinchi qismini -  sekin, ikkinchi 

q* mini mos keluvchi komanda bo'yicha tez va kuchli bajarish kerak

Tik turgan holatdan peshonaning oritasi bilan oldinga
zarba berishga o‘qitish

) keyingi bosqichda ikkita takt asta-sekin birlashadi, biroq mashq 
haliyam to‘psiz bajariladi;

3) SO ngra to‘hq harakat erkin bajariladi, biroq haliyam to'psiz 
bajariladi;

bo'ladi;

108-rasm.

bllan harakatsiz turgan to‘pga zarba berish-

Sm'ga m°S keluvchi balandlikka osiladi



(halqaga, arqonga va hokazo). 0 ‘rganuvchi tayyorgarlik holatini egallaydi 

harakatsiz osilib turgan to(pga avvai ikkita taktda (1-mashqqa qaraisin),

so'ngra erkin zarba beradi (108-rasm);
5) shugeu!IanuvcWlar juft-juft bo ‘lib turadi. Наг bir juftlikka to4p 

beriladi. To plar yetishmagan taqdirda o‘rganuvchilar aylana bo'Iib (yoki 

yarim aylana bo‘lib) turadi, ulardan bittasi o‘rtada turadi. 0 ‘rganuvchiIar 

tayyorgarlik holatidan to‘pni ikJki qo‘llab о‘zining boshi ustiga 1 m dan 

oshiq bo Imagan balandlikka irg‘itadi. Tushayotgan to‘pni oTganilgan 

harakat -  peshonaning o‘rtasi bilan sherigiga yoki aylananing (yarim 

aylananing) o‘rtasidagi o ‘yinchiga uzatadi. Bosh bilan zarba berish yaxshi 

0 zlashtirilgandan keyin to‘pni balandroqqa irg‘itish mumkin.Bu holda 

mashq murakkablashadi, chunki to‘p kattaroq kuch bilan tushadi.

To pni o cyinchining tanasi oldidan o'tadigan chiziq bo‘yicha 

tashlashga intilish lozim bo‘ladi. Faqat shu holatdagina uni yerga texnik

jihatdan to‘g ‘ri yo‘llash mumkin bo4adi:
6) o ‘rganuvchiIar juft-juft bo‘lib yarim aylanada turish bilan unchalik

katta bo‘Imagan masofadan to‘pni ikki qo'llab bir-biriga shunday 

tashlaydiki, bunda to‘pni boshi bilan qaytaradigan o‘yinchi joyidan 

Jilmasdan uni sherigining qo‘liga qaytaradigan bo‘lsin (aylana yoki yarim 

aylananing o'rtasida turgan o‘yinchi to‘pni boshi bilan urmaydi, faqat

tashlab beradi).
Futbolchilar boshni oldinga harakatlantirishni o'zlashtirgandan keyin 

uzluksiz mashqlarga o4ish mumkin, ular unchalik katta bo‘lmagan 
guruhlarda o‘yin yoki musobaqa shaklida bajariladi 6-mashqqa qaraisin). 
Qiyinroq mashqlar, o‘quv o‘yinlari va musobaqalar keyinroq о tkaziladi.



Tik turgan holatdan yon tomonga zarba berish juda murakkab bolib, 

diqqat-e tiborli bo‘lish va nisbatan tezkor harakatlami talab qiladi. Bunday 

zarbadayam to‘p yon tomonga peshona bilan yo‘llanadi. Zarba berishda 

peshonani o‘nggayam, chapgayam harakatlantirish mumkin emas, chunki 

bunday harakatda biz aniqlagan tamoyil buziladi (bosh bilan beriladigan 

zarbalarda mumkin qadar ko‘proq mushaklar va mumkin qadar katta tana 

massasi qatnashishi lozim).

Noto g ri texnikadan foydalanadigan o‘yinchiIarga u boshi bilan zarba 

berishga bor kuchini berayotganday, to‘p esa yetarlicha tez 

mayotganday bo lib tuyuladi. Buning sababi nimada? Fizikadan 

mki, massasi bo yicha bir xil sharlar to‘qnashganda zarba energiyasi 

У g indi energiyaga aylanadi. 0 ‘yinchining boshi to‘p bilan to‘qnashganda 

icha massali sharlar bilan ish ko‘ramiz. Bundan tashqari, o‘zgarish!ar

Tik turgan holatdan peshonaning o‘rtasi bilan
yon tomonga zarba berish

g to qnashish jarayonida energiya yo‘qolishi jarayonida ham 

j g keladi. Biroq agar kuch peshona bilan to‘pning markaziga berilsa, 

" hold, zarbadan mateimal darajada foydalaniliahini ko'rish qiyin amas.

. . . 6 . Peshona bilan to’pnmg markaziga berilmasa, qo'yilgah
kuchnmg bir qismi yo‘qoladi To‘„ , . , . u( t - o p  aylamshni oladi va uning uchish
yo nalishi о zgaradi. To‘g‘ri Ьа’7яп * . .
-iro'ainvr'ha i i ’ n to pm aylantirib uzatish va unga
sirg aluvchan hwakatni berish zarur bo'lishi mumkin.

urgan holatdan peshona bilan yon tomonga 
zarba berish texnikasi

Peshonaning o‘rtasi bilan yon tomonga zarba berishda ham oyoq va 
tana mushaklari katta rol o'ynaydi.

Tik turgan holatdan yon tomonoq „ « , p
g zarba berish harakatlar texnikasi



bo‘yicha oldinga zarba berishga o‘xshash. Farq -  egilish yo ‘nalishi va tanani 

tashlashda bo'ladi.

Tayyorgarlik holati xuddi oldinga zarba berishdagi kabi. Harakatning 

birinchi qismi —  tana va bo'yin orqaga tashlanadi, shu bilan bir paytda 

kerakli yo'nalishda burilish bajariladi. Tanani egish va burish bilan bir 

paytda tizza va boldir-oyoq b o ^ in la rid a  kuchli bukilgan oyoqlar ham shu 

yo‘nalishda buriladi.

Harakatning ikkinchi qismi -  zarbaning o‘zi -  xuddi bosh bilan 
oldinga zarba berish kabi bajariladi (109-rasm). To pni qaysi tomonga 
yo‘naltirish moMjallanayotganiga bog‘liq ravishda tayyorgarlik stoykasida 

oyoqlarning holati almashtiriladi.

9 Щ : и §Ш Ж' т
И д о  • ' J !: V f
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■ / с"t ]

109-rasm.

Agar tocpni o ‘ng tomonga yoMlash kerak bo‘lsa, u holda o ‘ng oyoq 
orqada bo'lishi lozim.

Chap tomonga zarba berishda chap oyoq orqaga qo'yiladi.



Tik turgan holatdan peshonaning o ‘rtasi bilan yon tomonga 
zarba berishga o‘qitish

0 ‘qitish quyidagi tartibda olib boriladi:

1) dastlab mashqlar to‘psiz uchta taktda bajariladi. Birinchi takt -  tana 

va bo‘yinni orqaga egish, oyoqlarni bukish, ikkinchi takt -  oyoqning tagida 

yon tomonga burilish, uchinchi takt -  bir paytda tanani oldinga keskin 
tashlash bilan oyoqlarni to‘g‘irlash;

2) keyingi bosqichda birinchi ikkita taktni birlashtirish va ketma-ket 
bajarish mumkin. Uchinchi takt xuddi oldingi mashqdagi kabi;

3) keyingi o‘qitish davomida osilgan to‘p qo‘llaniladi. 0 ‘rganuvchi 
uning qarshisida shunday turadiki, bunda tocp yon tomonda, taxminan bosh 

balandligida bo‘lsin. Bu bosqichda to4pga zarba berish ikki taktda, so‘ngra 
esa yaxlit qilib amalga oshiriladi;

4) o‘rganuvchilar uch kishidan iborat guruhlarga bo‘linadi va bir- 
iridan 2 3m masofada uchburchak bo‘lib saf tortadi. Ulardan biri qarshida 
urgan sherigiga to pni ikki qoilab yoy qilib pastdan uzatadi, ikkinchi 

o‘yinchi uni bosh bilan uchinchi sherik tomonga yoMIaydi.

Oyoqlarmng holatmi kuzatish lozim bo‘ladi. Agar bosh bilan zarba 

bensh uchun zarur bo‘.adigan harakatlar birin-ketin va bitta yo‘nalishda 
bajarilsa, bu yerda xato.ardan qochish mumkin. So‘ngra yoyib qo‘yi.gan 
oyoqlaming holati almashtiriladi va bosh bilan zarbalar boshqa yo‘nalishda

Oyoqlarning holati bilan boMaHia*. • • , . . 
ь ьн , 4 v . gan 4lymchiliklar, tabiiyki, avval-
boshdabo ladi. Keyinchalik hara^tio • u, ,
ularni avtomatik tarzda bajaradi 1 ab ^ '© « d a n .kcyin futbdchi 
o‘ylamaydi. V& °yoqlarning holati to‘g‘risida
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4.4.2. To‘pni bosh bilan yon tomonga ko‘chirib o‘tkazish

Bu priem katta tezlik bilan uchayotgan to‘pni uzatishlardaqoMlaniladi. 

0 ‘yinchi bunday to‘pni qarshi olgandan keyin boshni yengil harakatlantirish 

bilan (to‘pga yengil teginish bilan) uning uchish yo‘nalishini biroz 

o‘zgartiradi. Bu harakatning texnikasi turlicha.

Ro‘paradan uchib kelayotgan to‘pni shunday harakat bilan 

ko‘chiradiki, bunda to‘p peshona bo'ylab sirg‘alsin. Bunda boshni burish 

yetarlicha keskin bo'Iishi lozim. To‘p peshonaga tekkan momentda zarba 

kuchini pasaytirish uchun tananing yuqorigi qismini biroz orqaga berish 

kerak bo‘Iadi.

Bu priem o‘yinchidan a’lo darajadagi koordinatsiyani talab qiladi. 

Boshlayotganlar unga o‘qitilmaydi. Uni seksiyalardagi mashg‘uIotlarda 

ko'rsatib berish yetarli bo‘ladi.

Yon tomondan uchib kelayotgan to‘pni ko‘chirib o‘tkazish -  

anchagina oddiy vazifa boclib hisoblanadi. To‘p peshonaga tekkan 

momentda bosh va tanani to'pning uchishiga qarama-qarshi tomonga keskin 

burish kerak bo‘ladi. Natijada to‘p bosh bo‘ylab sirg‘alish bilan yo'nalishni 

biroz o'zgartiradi va uchishni davom ettiradi (110 rasm).

To‘pni ko‘chirib o‘tkazish — qiyin, biroq kutilmaganlik bo‘yicha 

xavfli qurol bo‘lib hisoblanadi, u ayniqsa hujumchi darvozaning oldida 

kurashayotganda qo‘l keladi. Shu sababli, garchi o‘yin davomida bu 

priyomdan foydalanishga ko‘p murojaat qilinmasada, u bilan shug‘ullanish

lozim bo‘ladi.

Tik turgan holatdan to‘pni boshi bilan orqaga urib yuborish

Bu priemga to‘pni boshqachasiga uzatish imkoniyati yo q bo lgan eng 

chekka holatlarda murojaat qilinadi. Bu priemni ко proq hujumchilar
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himoyachilar bilan kurash olib borish davomida, to ‘pni peshona bilan 

oldinga yoki yon tomonga sherikka uzatishning iloji bo‘Imagan hollarda 

qo‘Ilaydilar. Orqaga urib yuborish sherikni bo‘sh joyga olib chiqishda 

foydali bo ladi. Hujummchi sakrash bilan to ‘pni orqaga, unga to‘sqinlik 

qilayotgan raqibning orqasiga o ‘tkazib yuboradi.

To pni bosh bilan orqaga urib yuborish kam qo‘llaniladi, buning 

asosiy sababi shundan iboratki, bu priemdan raqibning xalaqit berishisiz 

foydalanish imkoniyati har doim ham bo‘lavermaydi (ba’zan bu priemdan 

himoyachilar to pni о zining darvozaboniga berish uchun foydalanadilar).

nki agar raqib sakrasa, yerda turgan futbolchida to‘pni uzatish uchun 

juda kam lmkomyat qoladi. Bu priem sakrash bilan to lpni bosh bilan orqaga

yuborish texnikasining asosi bo‘lib hisoblanadi, shu sababliyam 
unga ocqitish lozim bo‘ladi.

Tik turgan holatdan to‘pni bosh bilan orqaga 
urib yuborish texnikasi

Bu priemni bajarish texnikasi oddiy. Oyoqlar tizza va boldir-oyc 
bocgcinlarida odatdagidan kocra kuchliroa bukiladi



Shu bilan birgalikda tana va bo'yin orqaga biroz egiladi. Oyoqlami 

to'g'irlash bilan to‘pga peshonaning yuqorigi qismi bilan zarba beriladi. 

Tana va boshni siltash faqatgina oyoqlami keskin to‘g4irlash bilan emas, 

balki sonlarni tez oldinga tashlash bilan ham kuchaytiriladi (111- 

rasm).To‘pni peshona bilan orqaga urib yuborish tana va bo‘yinni orqaga 

tashlash kattaligiga bogliq bo‘ladi.

Tik turgan holatdan to‘pni bosh bilan orqaga 
urib yuborishga o‘qitish

Bu priemga o'qitish quyidagi tartibda olib boriladi:

1) harakatni to‘psiz ikki taktda bajarish. Birinchi takt -  tayyorgarlik 

holatidan tizza va boldir-oyoq bo‘g‘inlarini chuqur bukish, tana va bo'yinni 

orqaga tashlash, ikkinchi takt -  oyoqlami keskin to‘g‘irlash va sonlarni 

oldinga chiqarish;
2) o‘rganuvchiIar to‘pga bosh bilan zarba berish uchun zarur

boMadigan harakatlami bajaradilar (tocpsiz);
3) 0‘rganuvchi to4pni ikki qo'llab 2,5-3 masofaga o‘ziga tashlaydi va 

uni boshi bilan orqada turgan sherigiga urib yuboradi,
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4) uch kishidan iborat guruhlar tuziladi. Ikkita chekkadagi o‘yinchi 

yuzi bilan bir-biriga qarab turadi, biri to ‘pni ikki qo‘llab o‘rtada turgan 

o‘yinchiga pastdan ko‘tarib tashlaydi, u esa o ‘rganilgan harakat bilan to‘pni 

boshi bilan orqada turgan sherigiga urib yuboradi. 0 ‘rtadagi o‘yinchi to‘pni 

boshi bilan urib yuborgandan key in orqaga o‘giriladi (112-rasm).

Agar to‘plar yetarli bo‘lmasa, o ‘rtaga bir nechta ocyinchini qo'yish 

murnkin, ular to‘pni urib yuboradi, biroq so‘ngra orqaga o‘girilmaydi 

(113-rasm).

ПЗ-rasm.

Harakatlanish paytida to‘pga bosh bilan zarba berish

Bunday zarba berish texnikasi umuman olganda tik turgan holatdan 
zarba berish bilan bir xil R- .i„ •. . 'Г0<̂  u 4'yinroq, chunki zarba harakatlanish

qarshi olishe eV°S,ta ° tUgagandan кеУ'п amalga oshiriladi, bundato‘pni

q

tugagandan keyin bo'ladi shund"18̂ 311 darhC>1 harakatlan‘Sh
keladi, shundan keyin o‘r anil ^  ^  y° n<̂ as^^s^ imkoniyati vujudga
oson bo‘ladi. Г̂ а kerishni amalga oshirish anchagin3
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Yuqorida aytib o‘tganimizdek, harakatlanish paytida bosh bilan zarba 

berish texnikasi, to‘p oldinga, yon tomonga yoki orqaga yo‘IIanishidan 

qat’iy nazar -  tik turgan holatdan zarba berish texnikasi bilan to‘liq mos 

tushadi. Biroq boshlayotganlar uchun bu zarbani bajarish qiyin kechadi, 

chunki futbolchilar uni harakatlanish bilan birlashtirishi va qisqa 

tayyorgarlikdan keyin zarba berishi lozim bo‘ladi; demak yangi kelganlar 

butun diqqatini to‘pga va priemni texnik jihatdan to‘g‘ri bajarishga qarata 
olmaydi.

Harakatlanish paytida bosh bilan zarba berishni amalga oshirish 

yanada qiyinroq. Bunday vaziyatda to‘pga to‘p va harakatlanayotgan 

o‘yinchi uchrashgan paytda zarba berish kerak bo‘Iadi. Ko‘pincha vaziyat 

raqibning aralashuvi bilan murakkablashadi. Bu holda tayyorgarlik holatini 

qabul qilish mumkin boMmaydi, natijada zarba tananing yuqorigi qismi 

beradigan kuchdan mahrum bo'ladi, Harakatlanayotgan о yinchining tezligi 

nafaqat bo‘g‘inlar va tananing ishini toMdirib qolmasdan, ko‘pincha ulardan 

o'tib tushadi.

4.5. Harakatlanish paytida to‘pga bosh bilan 
zarba berish texnikasi

Harakatlanish paytida to‘pga bosh bilan zarba berish tik turgan holatda 
shunday zarba berishdan tayyorgarlik holatining yo‘qligi bilan farq qiladi; 

to piqlar, tizzalar va sonlardan unchalik samarali foydalanilmaydi, tananing 

yuqorigi qismini oldinga tashlash unchalik katta bo'lmaydi.

Biroq bu yerda ham bosh bilan zarba berishning asosiy tamoyili 

saqlanib qoladi: biz to‘pga peshona bilan zarba beramiz, uning yuzasi har 

^oim bosh bilan zarba berish yo‘nalishiga nisbatan vertikal holatda bo‘Jishi

lozim ( 114-rasm).



114-rasm.

115-rasm.

Harakatlanish paytida tc^pni yon tomonga urib yuborish uchun

boshning old qismini (peshonani) zarba berish mo‘ljallanayotgan tomonga 
burish kerak bo‘ladi (115-rasm).

4.5.1. Harakatlanish paytida to‘pga bosh biian 
zarba berishga o‘qitish

Yugurish tugagandap kayip to-pg, bosb bi|(m ^  be[isb 

o'qitishda t o > i  o-yinchiga ikki qo'llab p ,!tda„  tilihl„ h kerak bo.]a(ii ,  

4 m masofadan). Shupd, o-yinchi o-2 v»„id , ,o-p„i„g ,„shishi kutilayM*  
jo ,da  bo-lib qoladi, .ayyorgarlik holalipi q, bul 4ilishg> ulgortdi #> , 

turgan holatdan o‘rgamlgan usul biian zarba beradi

Harakat pa,lid. boah bi.ap * *  bariahga 0'.qW!hd,  pasti
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ikki qo41ab shunday tashlab berish kerakki, bunda o£rganuvchi aniq boshi 

balandligida uchib kelayotgan tocpni qarshi olsin. Dastlab o‘yinchi yurish 

paytida to‘pni sherigining qoMiga qaytaradi, keyinchalik esa -  tez yugurish 
paytida qaytaradi.

Bu texnik usulga o‘qitish quyidagi ^

/ X

Л 1

116-rasm.

tartibda olib boriladi: 1X / * r>
/X ,

1) o‘rganuvchilar juft-juft bo‘lib 

turish biian to‘pni oldinga qaytaradi;

2) uch kishidan iborat guruhlarda 

to‘pni yon tomonga qaytarish (116-rasm): £  Д?

№ 3 o'yinchi to‘pni tik, biroq qisqa 

trayektoriya bo'yicha № 1 o'yinchiga tashlaydi, u yugurib keladi va to‘pni 

boshi biian o ‘ng tomonga № 2 o‘yinchiga yollaydi; so‘ngra u to‘pni № 3 

o‘yinchiga tashlaydi, bu o‘yinchi to‘pni boshi biian № 1 o‘yinchiga 

qaytaradi, № 1 o‘yinchi esa № 2 o‘yinchiga tashlaydi va shu tariqa davom 

etadi. So‘ngra o'yinchilar boshqa yo‘nalishda bosh biian zarba berishni 

bajaradilar;
3) uch kishidan iborat guruhlarda to‘pni orqaga qaytarish: o‘yinchi 

unga to‘pni tashlab beradigan ikkita sherigining o‘rtasida turadi va yugurish 

paytida to‘pni bosh biian oldinga qaytaradi, so‘ngra har bir zarbadan key in 

yarim aylanishni bajaradi.
Tocpning uchish trayektoriyasi bosh biian zarba berish harakat paytida 

yoki harakat tugagandan keyin bajarilishiga bogliq ravishda о zgarishi 

mumkin.

4.5.2. Sakrash biian to‘pga bosh biian zarba berish

Havoda bo‘lgan to‘pni egallash uchun ko‘pincha birdaniga bir necha
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kishi kurashga kirishadi. Bunda boshqalardan ko‘ra balandroq sakragan 

o‘yinchi yutadi.

Ravshanki, baland to‘plarni egallash uchun kurashda ustunlik baland 

bo‘yli futbolchilarda bo‘ladi. Biroq bo‘yning o‘zi hali hamma narsani hal 

qilmaydi. Uchayotgan to‘pga bosh bilan zarba berishda sakrovchanlik va 

aniq hisob-kitob ham muhim rol o‘ynaydi. Ular sportchining baland bo‘yi 

va mardonavorligi bilan birgalikda unga havodagi ustunlikni ta’minlaydi. 

Bo yni o‘stirib boclmaydi albatta, biroq yuqorida aytib o ‘tilgan sifatlami 

izchil shug‘ullanish bilan katta darajada rivojlantirish mumkin.

Yuqoriga sakrashni joyidan turib yoki yugurib kelish bilan bajarish 

unda qaysi usulni taniash o‘yin vaziyati bilan shartlanadi. Agar, 

ikkita о yinchi bir-biriga yaqin turgan bo‘lsa, orqada turgan 

У chi faqatgina joyidan turib sakrashi mumkin. Agar ularning orasida 

ma’lum bir kenglik bor bo‘lsa, to‘pni yugurib kelish bilan qaytargan ma’qul, 

"da balandroq sakrash mumkin bo'ladi.

Joyidan turib sakrashda itarilish ikki oyoqlab, yugurib kelish bilan 
sakrashda e s a -  bir oyoqlab bajariladi.

Sakrash bilan bosh bilan zarba berishni bajaradigan o ‘yinchi yaxsh: 
diqqat-e’tiborga, ri,„ j,anga„ mU!hat|arga ^  ml]r>kk. t

Г . “  Гь k° 0rdi“ Bi>'“l“’  bo'lishi lozim. Bunday zarb.la®
faqat uddaburon futbolchilamigina o'qitisb mumkin.

ham т ,У ' 0" 'Ы y° ' ,0 ‘iSh
To pga qachon zarba berish kerab

yoki yuqori nuqtada bo‘lgan “ УиЧ° Г'8а Uchayot8an
bergan ma’quldir^ Bu ЬогяН У ami’ Ьа1к' tUshayot8an paytda zarbi

daum um iyqoidamavjudemas



Ko4arilayotgan to‘pga sakrash bilan zarba berish asosan to‘pni 

mumkin qadar uzoqqa yo‘llash kerak boMganda amalga oshiriladi. Bu 

nisbatan oddiyroq usul boclib hisoblanadi. Unga raqib xalaqit bermayotgan 

himoyachilar to‘pni bosh bilan shunday qaytaradilar.

To‘pga bosh bilan yuqori nuqtada zarba berish katta mahoratni talab 

qiladi. To4p odatda eng yuqori sakrash nuqtasidan pastga asosan raqib uni 

boshi bilan qaytarishga harakat qilayotganda yo‘lIanadi.

Tushayotgan to‘pga bosh bilan berilgan zarba odatda kuchsiz, 
“yumshoq” bo‘ladi.

Tabiiyki, tasvirlangan zarbalami bajarish texnikasi to pga qachon 

zarba berishga bog‘liq ravishda -  uning uchish trayektonyasining 

ko‘tariluvchi qismidami, yuqori nuqtadami yoki tushuvchi qismidami farq 

qiladi. Yuqori nuqtada o‘yinchining tanasi bir lahzaga havoda turib qola 

U to‘pni ishonchliroq egallaydi va bosh bilan zarba berishda tananing 

yuqorigi qismining massasidan eng muvaffaqiyatli foydalanishi mum 

boMadi. Ko'tarilayotgan va tushayotgan to'plar bilan ish ко nshda 

ko‘pincha ogMrlik kuchiga qarama-qarshi harakatlami bajaris g '

keladi, bu tananing yuqorigi qismining massasidan foydalanishm 

qiyinlashtiradi. Shunday qilib, to‘pga bosh bilan zarba berish sakrashn g
yuqori nuqtasida ko‘proq natijali bo'ladi.

Endi harakatlanish paytida sakrash bilan to‘pga bosh bilan zar a 

texnikasini ko‘rib chiqamiz.

Ikki oyoqlab itarilib sakrash bilan bosh bilan zarba

Bu zarba odatda raqib bilan yakkakurashga kinshgan paytda (Ш - 

rasm) yoki to‘p boshdan biroz balandda uchib kelayotg 

kelish uchun vaqt bo'lmaganda qo‘llaniladi.



I. I

Ikki oyoqlab itarilib sakrash bilan bosh bilan 
zarba berish texnikasi

Agar raqib bevosita yaqin joyda turgan bo‘lsa, harakatni unchalik ken, 

yoyilmagan oyoqlar bilan boshlash kerak bo‘ladi (oyoq kaftlari o‘rtasidag

sofa 15 20 sm). Oyoq kaftlari parallel holatda turadi yoki butsalarninj
uchlari biroz ichkariga burilgan bo‘ladi.

У q to g irlangan holatdan har ikkala tizzani kuchsiz bukish 

qo'llami o ,„ g ,  uzoqqa txshlar.l, kerak bo'ladi. Tananing yuqorigi qism 

biroz oldinga egiladi. Shu holatdan itarilish boshlanadh qo'llar keskii 
oldmga.yuqoriga M ilan ,d i, oyoqlar ba„ ha bo.g,in|ard> kach ы1я

l 8 ;1 ”  УЫ т  torilW > « i t  bo'ladi. 0 ‘yin vaziyati maqsadgr
bog liq ravishda uchayotean t«< .

ko‘tariluvchi yoki tushnv ь- • . U UCh'Sh №аУек1ог!Уа5Ш,Пё
beriladi. Yuqori nuqf d C ' 4'Smida У°к' yuqori nucltada bo‘lganda zarba 

biroz egiladi. So‘ngra bsn^<ia tananin8 yuqorigi qismi va bosh

holda) to‘pga zarba beriladi.Т а Г ^ 3 41843 Ы1аП (° ld'n8a
intiladi, qo‘Uar esa nm ™ Ŝ tas^ natUasida oyoqlar oldinga qarab

p -  4 83 etadl' Ko‘tariIuvchi chiziq bo‘ylab sakrashda



tananing yuqorigi qismidan foydalanib bo‘lmasIigi sababli, to‘p aniq 

peshonaning o‘rtasiga tegishi uchun bosh biroz orqaga olinadi. Tushuvchi 

chiziq bo‘ylab sakrashda ham tana passiv bo‘ladi, eng chekka holatda biz 

zarba kuchini oshirish uchun boshni oldinga egishdan foydalanishimiz

mumkin.
Harakat boshlangandan to bosh bilan zarba berish tugaguncha to pni 

kuzatish kerak bocladi.
Ikki oyoqda yerga qo‘nish (118-rasm). Yerga tegish momentid 

boldir-oyoq va tizzalar kuchli bukiladi, bu yerga qo nishni yumshat 

Yerga qo‘nishda va undan keyin darhol о yinga qo shilish 

muvozanatni saqlash kerak bocladi. Bur,no ,,r-hun yerfta q 

oyoqlarni itarilishdagiga qaraganda biroz 

kengroq qilib qo‘yish kerak bo‘ladi.

To‘g‘ri qo'nishga qo‘llar bilan

muvozanatni ushlash ham yordam beradi.

Ikki oyoqlab itarilib sakrash bilan 

bosh bilan berilgan zarba oldinga, yon 

tomonga va orqaga yo‘naltirilishi mumkin.

Barcha hollarda itarilish texnikasi bir xil.

To‘pga bosh bilan yon tomonga zarba 

berishda itarilishdan keyin tananing

yuqorigi qismini to‘pning hohlanadigan 

uchish yo‘nalishida shunday burish kerak

bo‘ladiki, bunda zarba yo4nalishi, tananing bo‘lsin.
• u’ hiriea perpenaiKuoai

yuqorigi qismi va peshonaning yuzasi ir » javomida biroz

Tananing yuqorigi qismi burilganda u qanday

118-гам»*
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orqaga ketadi, shu tanqa bosh bilan zarba berish momentida zarbaning 

zaruriy samarasiga erishiladi.
To pga bosh bilan orqaga zarba berishda boshni keskin orqaga olish 

bilan uning kuchini biroz oshirish mumkin.

Ikki oyoqlab itarilib sakrash bilan b o sh  bilan 
zarba berishga o‘qitish

Bunday zaibalarga o‘qitish quyidagi tartibda amalga oshiriladi:

1) ikki oyoqlab sakrash va boshni harakatlantirish bilan to£psizzarbani 

yalaydigan mashqlar. Tanani burish bilan yon tomonga bosh bilan 

ba berish uchun zarur bo'ladigan harakatlami ayniqsa ko‘p mashq qilish 

kerak bo'ladi;

yoqlab itarilib sakrash bilan osilgan to ‘pga bosh bilan zarba

berish. To‘p boshdan 1 _̂_ол^  sm yuqoriga osiladi. Shug‘ullanuvchi undan

^0 30 sm masofada turadi;

Sherik < "*• Ь°  *lb b° Sh bllan olciinga zarba berishni mashq qilish.

b0‘yicha ikki —  — 2-3 m

zarba berish mashqlari- 8Uruhlarda to<Pga bosh bilan o ‘ngga va chapga

5) uch kishidan iborat gu
berish mashqlari, o‘rtada tur Ш 1° Р8а bosb b^ an огЯа8а zarba 
biri tashlagan to‘pni boshi bila ^*псЬ' chekkada turgan o'yinchilardan

о giriladi va undan to‘p kutadi '  S0 n®ra boshqa o ‘yinchiga qarab

------.«uisu onan bosh bilan zarba berish

Agar to‘p bosh balandligida yoki undan pastroqda uchayotgan 
ikki oyoqlak itarilib sakrash bilan bosh bilan qaytarish ba’zan qo‘ll<



Boshqa usul bilan to‘pga yetolmaydigan holatda bo‘lgan o‘yinchi ikki 

oyoqlab (ba’zan bir oyoqlab ham) itarilish bilan oldinga tashlanish bilan 

bosh bilan zarba berishni amalga oshiradi (119-rasm).

Tashlanish bilan bosh bilan zarba berish texnikasi

Bunday zarba berish texnikasi yuqorida tasvirlangan texnikadan ко p 

farq qilmaydi. QoMlami silkitish biroz kichikroq bo‘ladi va asosan oldinga 

yo naltiriladi. QoMIami silkitishning boshlanishida va oyoqlami 

bo g'inlarda to‘g‘irlashda tana biroz oldinga egiladi. Tananing og irligi 

to Iiq oyoqlarning tagiga o‘tkaziladi.

120-rasm.

Tananing uchishi oldinga yo'naltiriladi. Natijada ) егЬ 

rga avval qo‘llar va oyoqlar, so‘ngra tana tegadi (1-0 ra~ )
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Tashlanish bilan bosh bilan zarba berishga o‘qitish

Bu zarbaga o‘qitishda ehtiyotkor bo‘lish zarur bocladi. Dastlab 

yumshoq yerda (qum yoki o ‘t) tashlanish va gorizontal uchish mashqlari 

bajariladi, so‘ngra, ular o‘zlashtirilgandan keyin bel balandligida osilgan 

to pga bosh bilan zarba berish mashqlari bajariladi. 0 ‘rganuvchilar to‘pga 

bosh bilan joy ida turib, ikki oyoqlab itarilish bilan zarba beradilar. 0 ‘yinchi 

to pdan 90 120 sm masofada turadi. Keyinchalik masofa asta-sekin

oshiriladi.

Dastlabki mashqlarni qumning ustiga osilgan to ‘p bilan bajarish 

tavsiya qilinadi. Bunda o‘rganuvchi harakatni bukilgan oyoqlarda o‘tirgan 

holatdan boshlaydi.

So ngra tashlanish bilan bosh bilan zarba berish juft-juft bo‘lib 

о rgamladi. 0 ‘yinchilardan biri to‘pni ikki qo‘Ilab pastdan qisqa, yarim 

trayektoriya bo yicha tashlaydi, ikkinchisi esa uni boshi bilan 

tashlagan o‘yinchining qo‘liga qaytaradi; keyinchalik to‘pni tashlab 

eruvchi bilan mashqni bajaruvchi o‘rtasidagi masofa oshiriladi, 

tashlanadigan to‘pning balandligi ham oshiriladi.

Bu zarba o‘yinchi boshidan anchagina baland uchayotgan to‘pga bosh 

bilan yetishni hohlaganda, yugurishni boshlashdan oldin esa unga yaq*n 
joyda raqib bo‘lmaganda bajariladi.

Yugurib kelishdan keyin bir oyoqlab itarilib sakrash bilan 
to‘pga bosh bilan zarba berish

Biroq bu zarbaning qo'llanilishi
h kuchini oshiradi. 

chegaralangan, chunki yugurish



I <c
p)J.

uchun kamida 2-3 m masofa talab qilinadi. Agar bunga sharoit boMmasa, 

futbolchi to‘pga joyida turib, sakrash uchun yerdan ikki oyoqlab itarilish 

bilan boshi bilan zarba berishiga to ‘g ‘ri keladi, bunday zarbaning samarasi 

anchagina kichik bo‘ladi.

Bir oyoqlab sakrash bilan bosh bilan zarba berish futboldagi 

murakkab harakatlardan biri bo4lib hisoblanadi. Bu zarbada nafaqat 

o‘yinchining bo‘yi, balki uning sakrovchanligi va aniq hisob-kitob qihshi 

ham muhim bo‘ladi.

Bir oyoqlab itarilib sakrash bilan bosh bilan oldinga 
zarba berish texnikasi

Bunday sakrashda harakatlar yugurish, “qisilish , itarilish, havoda 

ishlash (bosh bilan zarba berish), yerga qo‘nishdan tashkil topadi.

Yugurish. Odatda 5—6 m dan oshmaydi va о zida 

tezlashadigan yugurishni taqdim qiladi. Yugurish ritmi buzilmasligi 

o ‘yinchi mumkin qadar qadamini o'zgartirmasligi lozim. Yuguri 

oxirgi qadami sakraydigan oyoqqa to‘g‘ri keladi.

«Qisilish». Sakraydigan oyoq bilan bajariladigan oxirgi qadamdan 

oldin “qisilish” fazasi boshlanadi, u og‘irlik markazini tushiri 

bilan itarilishdan tashkil topadi. Og‘irIik markazi tovondan у 

ko‘chiriladi.

Itarilish qisilishdan keyin keladi. Boldir-oyoq va tizzad 

itaruvchi oyoq shiddat bilan to‘g‘irlanadi. Oyoq kafti tanani yerdan 

Tizzadan bukilgan ikkinchi oyoq baland ko‘tanladi, uning inerM>
. u shuningdek sakraydigan

tananing havoga ko'tarilishiga yordam be • . . . 2a
oyoqqa qarama-qarshi qo‘l ham ko‘tariladi. Tananmg yuqong> Vs 

biroz bukilgan yoy holatini qabul qiladi.
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Havoda ishlash (bosh bilan zarba berish). Tana uchishning 

cho‘qqisiga yetganda tananing yuqorigi qismi to‘liq orqaga tortiladi va 

go‘yo to4pni “kutadi”. To‘p peshona balandligiga yetishi bilanoq tana 

keskin oldinga intiladi, bosh kuch bilan to ‘pga uriladi. Tananing tez ishlashi 

natijasida oyoqlar birlashadi va oldinga chiqariladi, Qo‘llar orqaga 

tashlanadi.

Yerga qo ‘nish —  bosh bilan zarba berishning yakuniy qismi bo‘lib 

hisoblanadi. Qoidaga ko4ra, yerga qo4nish xuddi ikki oyoqlab itarilish bilan 

sakragandan keyin yerga qo‘nishdagi kabi ikki oyoqlab bajariladi. Ba’zan 

faqat sakraydigan oyoq bilan qo4niladi. Tizzalar bukiladi, qoMlar 

muvozanatni ushlaydi (121-rasm). Bosh bilan bunday zarba berish usuli 

agar sakrashning yuqori nuqtasida amalga oshirilsa eng samarali bo‘ladi.

iAi-rasm.

To‘pning uchish trayektoriyasining chiquvchi va tushuvchi qisrn 
to‘pga zarba berishda harakatlar texnikasi bizga maTum boTgan us 

faqatgina unda tananing yuqorigi qismining faol yordami y o ‘qligi bila 

qiladi, u to4pga ko'tariluvchi chiziqda zarba berishda tananing 

ko‘tarilish inersiyasi bilan tofcldiriladi. Tushuvchi chiziqda to 4pga



zarba berishda kuch hal qiluvchi omil boMib hisoblanmaydi.

To‘pga bosh bilan yon tomonga zarba berish texnikasi

Bu zarbani bajarish texnikasining oldingi texnikadan katta farqi 

faqatgina to‘pning yon tomonga yo‘naltirilishidan iborat. Yerdan 

itarilishdan keyin tana havoga ko‘tarilayotgan paytda u tos-son bo‘g4inidan 

hohlanadigan yo‘nalishda buriladi (122-rasm). So‘ngra priem xuddi oldingi

priem kabi bajariladi.

122-rasm.

Sakrash bilan bosh bilan orqaga zarba berish texnikasi

Bir oyoqlab itarilish bilan sakragandan keyin to pni bosh bilan о q g 

i yoMlash mumkin. Bunda peshona to‘p bilan sakrashning yuqori

tasida uchrashishiga intilish lozim bo'ladi.
Bosh bilan orqaga zarba berish texnikasi bosh bilan olding
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berish texnikasidan faqatgina havoda ishlash bilan farq qiladi. Yerdan 

itarilgandan keyin biroz orqaga egilgan tana yoyi bosh bilan zarba berish 

paytida ham saqlanib qoladi, Buning ustiga, u yanada yaqqol ifodalangan

123-rasm.

Bir oyoqlab itarilib sakrash bilan bosh bilan zarba berishga о qitish

Bu zarbalarga ocqitish quyidagi tartibda olib boriladi.
• 4 * bajar1) 3-4 qadai yugurishdan keyin harakatlami to psiz

tomon^0 ‘rganuvchi berilgan momentda qaysi tomonga -  oldinga, У
. , tasavvuraaeyoki orqaga harakatni o'rganayotganiga bog‘liq ravisnaa ^  

to‘pni boshi bilan qaytaradi;

i saki

) mashqning о zi, biroq yuguruvchining oldida 5-4 ш ** 

shundan ltarilishi lozim bo'lgan chiziq tortiladi. 0 ‘rganuvchi s 

p У tananmg vertikal holatini saqlashga harakat qilishi uchun 

J ymi ham belgilab qo‘yish tavsiya qffinadi (124-rasm);
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124-rasm.

3) to‘p itarilish va yerga qo‘nish joylari orasiga boshdan 20-40 sm 

balandga osib qo‘yiIadi. 0 ‘rganuvchilar 1-2 qadam yugurib kelib 

sakragandan keyin harakatsiz osilib turgan to‘pga zarba beradi (125-rasm);

125-rasm.

shu mashqning o(zi, biroq o‘yinchHar to‘pga yon tomonga va 
0rqaga zarba beradi;

5) mashqlarni juftliklarda bajarish. 0 ‘yinchilardan biri to‘pni ikki 

Я Hab pastdan 3-4 m masofada turgan sherigiga tashlaydi, u esa sakrash 

n 1° pni boshi bilan tasblagan o‘yinchining qo'iiga qaytaradi;

uch kishidan iborat guruhlarda to‘pni bosh bilan orqaga urib 

i~ish. Bitta o‘yinchi o‘rtada turadi va chekkadagi o‘yinchi tomonidan 

Hlab berilgan to‘pni boshi bilan chekkada turgan boshqa o‘yinchiga
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o‘tkazadi, so‘ngra orqaga o‘giriladi va orqaga qaytarib tashlangan to‘pni 

boshi bilan qarama-qarshi yocnalishda o‘tkazadi;

7) uch kishidan iborat guruhlarda to‘pni bosh bilan yon tomonga 

qaytarish. Uchta o ‘yinchi uchburchak bo‘lib turadi. Ulardan biri yugurib 

kelib sakragandan keyin unga ro‘paradan tashlangan to ‘pni sherigi tomonga 

qaytaradi;

8) o‘rganuvchilar bir oyoqlab itarilib sakrash bilan tebranayotgan 

osilgan to‘pga oldinga, orqaga va yon tomonga zarba beradilar.

4.6. Peshonaning yon qismi bilan zarba berish

Bunday usul bilan to‘pni bosh bilan eng katta masofaga qaytarish 

mumkin. Peshonaning yon qismi bilan zarba berishni raqibdan “qutilish” 

maqsadida va darvozaga zarba berish uchun ham qoMlash mumkin.

Turgan joyida va harakatlanish paytida peshonaning 
yon qismi bilan zarba berish

Kirish qismida aytib o‘tilganidek, ba’zi bir o‘yinchilar ma’lum bir 

vaziyatlarda peshonaning old qismi bilan emas, zarba yo‘nalishining y°n 

tomonida pozitsiya egallash bilan peshonaning o ‘ng yoki chap qismi bilan 

to'Pga zarba beradilar. Bunday zarba berish ko‘pincha majburiy boMishi va 

darvoza oldidagi xavfni bartaraf qilishni maqsad qilib qo‘yishi sababli uni 

hujumchilar ham, himoyachilar ham qo‘llaydilar.

Bu zarbada to‘p uzoqroqqa uchadi, chunki harakatga barcha bo‘g‘inlar 

ко proq shiddat bilan qo‘shiladi va katta massa ishtirok etadi. Zarba berish 

paytida tanani yon tomonga ко‘proq egish mumkin boUadi.

Turgan joyida va harakatlanish paytida peshonaning 
yon qismi bilan zarba berish texnikasi

Stoyka -  oyoqlar yoyilgan, oyoq kaftlari bir-biridan 60-70 sm
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masofada turadi. Bir yonbosh bilan uchayotgan to‘p yo‘nalishida burilish 

kerak bo‘ladi. Bu yo‘nalishga qarama-qarshi tizza biroz bukiladi va bir 

paytda tana va bo‘yin kuchli egiladi (bukilgan oyoq yo‘nalishida). Qo‘lIar 

bo‘shashgan boMadi va muvozanatni ushlaydi.

Bosh bilan zarba berish uchun harakat bukilgan oyoqdan boshlanadi. 

Tizza keskin to‘g‘irlanadi, shu bilan birgalikda to‘g‘irlanadigan oyoqning 

inersiyasi tananing yuqorigi qismini uchayotgan to‘p tomonga yo‘naItiradi. 

Peshonaning yon qismi to‘pga qudratli zarbani beradi (katta burchak tezligi 

tufayli), zarba kuchi tananing yuqorigi qismining massasi bilan oshiriladi. 

Bosh bilan zarba berilgandan keyin tana to‘pni “kuzatib qo'yadi” (126- 

rasm).

Harakat paytida zarba berish texnikasi xuddi turgan joyida zarba 

berish texnikasi kabi. To'gTi, yugurish va boshlang‘ich holatdan keyin 

(stoyka — oyoqlar yoyilgan, tana va bo‘yin yon tomonga egilgan) 

o ‘zgaruvchan qadamlarda sakrash amalga oshiriladi. Keyingi harakatlar 

xuddi yuqorida tasvirlangan texnikadagi kabi.

126-rasm.



va uni qaerga yo£llash kerakligiga bog£liq bo£ladi. Agar to‘p ro£paradan 

uchib kelayotgan bo£lsa, uni peshonaning o£ng yoki chap qismi bilan 

qaytarish mumkin. Agar u chapdan uchib kelayotgan bo‘lsa (o‘yinchi 

o'zining darvozasiga orqa o£girib turgan holatda) unga peshonaning olng 

tomoni bilan zarba berish lozim, aks holda yaqinlashayotgan to£pni kuzatish 

mumkin bo£lmaydi. Agar to‘p yon chiziqdan markazga qarab kelayotgan 

bo‘Isa, u holda zarba peshonaning chap qismi bilan beriladi.

Bosh bilan berilgan zarbaning uzoqligi va boshqa shartlari tizzalar 

qanchalik bukilganligi, tana va boshning qanchalik egilganligi, shuningdek 

to'pning tezligi qandayligiga bog'liq ravishda o ‘zgaradi.

4 .6 .1 .  T u r g a n  j o y i d a  v a  h a r a k a t l a n i s h  p a y t i d a  p e s h o n a n i n g  y o n  

q i s m i  b i l a n  z a r b a  b e r i s h g a  o ‘q i t i s h

Bu zarbalarga o£qitish faqat futbolchilar to£pga peshonaning o‘rtasi 

bilan zarba berishni o£zlashtirgandan keyingina boshlanadi. Biroq bunday 

zarbalaming qocllanilishi cheklanganligi sababli ularga ko£p vaqt ajratishga, 

ayniqsa boshqa texnik elementlar hisobiga ajratishga zarurat yo£q.

0 ‘qitish quyidagi ketma-ketlikda olib boriladi:

1) to pga bosh bilan zarba berish uchun zarur bo£ladigan harakatlar 

to psiz ikki taktda bajariladi. Birinchi taktda tizzani bukish va tanani shu 

tomonga egish amalga oshiriladi, ikkinchi taktda tizza va gavda 

to‘g‘irlanadi va qarama-qarshi tomonga tashlanadi. Bir necha marta 

takrorlashdan keyin mashqning ikkala qismi yaxlit qilib bajariladi;

2) yelkadan 10-15 sm yon tomonda iyak balandligida osilgan to‘pga 
bosh bilan zarba berish;

° ‘ymChi t0‘pni yeIkadan baland qilib yon tomonga tashlaydi va uni 
bosh bilan qarshida turgan sherigiga uzatadi;
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4) sherik to‘pni ikki qo'llab pastdan qarshida turgan 

shug‘ullanuvchiga tashlaydi, u esa yon tomoni bilan turish bilan to‘pni boshi 
bilan sherigining qo‘liga qaytaradi;

5) sherigi to‘pni shug‘ullanuvchiga tashlaydi, u esa bir necha qadam 

yugurishdan keyin o ‘rganilgan texnika bilan uni orqagayo‘llaydi;

6) shu mashqning o‘zi, biroq endi o‘yinchi mos keluvchi boshlang‘ich 

holatni qabul qilish bilan to‘pni peshonaning goh chap tomoni bilan, goh 
o ‘ng tomoni bilan qaytaradi.

I k k i  o y o q l a b  i t a r i l i b  s a k r a s h  b i la n  b o sh  b i la n  z a r b a  b e r is h

Agar yaqin joyda turgan raqib yugurishga xalaqit bersa yoki to‘p juda 

tik egri trayektoriya bo‘yicha kelayotgan bo‘lsa, to‘pga tushayotganda ikki 

oyoqlab itarilib sakrash bilan peshonaning yon qismi bilan zarba berish 
mumkin.

I k k i  o y o q l a b  i t a r i l i b  s a k r a s h  b i la n  b o s h  b i la n  z a r b a  b e r is h

te x n ik a s i

Tanani sakrashdan oldin bosh bilan zarba berish yo‘nalishida burish 

kerak bo‘Jadi. To‘p peshonaning qaysi qismi bilan qaytarilishiga bog'liq 

ravishda unga chap yoki o‘ng yelka qaratiladi. Oyoqlar unchalik keng qilib 

40<yfflnaydi.

Sakrashdan oldin tizzalar va boldir-oyoq bo‘g‘inIari yengil bukiladi, 

qo‘llar orqaga uzoqqa tashlanadi. Shu holatdan sakrash harakati boshlanadi. 

Oyoqlar keskin to^irlanadi, so‘ngra qo^lami yuqoriga-oldinga siltash 

tanaga yerdan uzilishga yordam beradi. Sakrash paytida tana yon tomonga 

egiladi, sakrashning yuqori nuqtasida esa boshni kuchli siltash va to‘pga 

zarba berish kerak bo‘ladi.

Yerga qo‘nish o'yinchini harakat boshlangan holatga qaytaradi, faqat



oyoqlar muvozanatni saqlash uchun biroz kengroq qilib qo‘yiladi va 

bukiladi. Qocllar muvozanatni ushlaydi.

Ikki oyoqlab itarilib sakrash bilan bosh bilan 
zarba berishga o‘qitish

Bu zarbaga o‘qitish quyidagi tartibda olib boriladi:

1) harakatlami to'psiz har ikkala tomonga erkin bajarish;

2) harakatlami boshdan 15-20 sm balandga osilgan to‘p bilan 

bajarish;

3) harakatlami o‘rganuvchi o lziga-o‘zi tashlab bergan to‘p bilan 

bajarish. To‘pni bosh bilan 3-4 m masofada qarshida turgan sherikka 

yoilash kerak bo‘ladi;

4) tebranayotgan osilgan to‘pga zarbalar;

5) 4-5 masofadan sherik tomonidan tashlab berilgan to‘pga zarbalar;

6) ikki oyoqlab itarilib sakrash bilan erkin tebranayotgan osilgan 
to'pga zarbalar.

4.6.2. Yugurib kelish bilan bir oyoqlab itarilib sakrash bilan 
bosh bilan zarba berish

Bu quroldan himoyachilar tez-tez foydalanadilar. Yugurish natijasida 

o‘yincha joyida turib sakrashga qaraganda yuqoriroq balandiikka erishadi. 

Bundan tashqari, sakrash inersiyasi kattagina darajada bosh bilan berilgan 
zarbaga uzatiladi va to‘p uzoqroqqa uchadi.

Bunday zarba bilan to'pning eng katta uchish uzoqligiga erishiladi. 

Uning texnikasini yaxshi o‘zlashtirgan o'yinchi to'pni 3 5 - 4 0  m masofaga 
qaytara oladi.



Yugurib kelish bilan bir oyoqlab itarilib sakrash bilan 
bosh bilan zarba berish texnikasi

Bu zarba yugurib kelib peshonaning o‘rtasi bilan zarba berishga 

qaraganda qiyinroq. Bosh bilan zarba berishning bizga ma’Ium bo'Igan 

beshta bosqichi bu yerdayam bor, biroq bu yerda havodagi harakatlar 

murakkabroq.

Yugurib kelish va “qisilish” peshonaning o‘rtasi bilan zarba berishdagi 

yugurib kelish va “qisilish” bilan deyarli to‘liq mos tushadi, shu sababli biz 

ularga to‘xtaIib o‘tirmaymiz. Sakrashga keladigan bo‘lsak, bu yerda farq 

faqatgina shundan iboratki, bunda sakraydigan oyoqning kafti yugurish 

yo‘nalishiga emas, birozyon tomonga qaratiladi.

Bu zarbani bajarishda qaysi oyoq bilan itarilishning farqi bor. Agar biz 

to‘pni peshonaning chap qismi bilan yo‘Ilasak (ya’ni chap yelka to pga

4aragan boc Isa), u holda itarilish o‘ng oyoq bilan bajariladi, aks holda-chap 

°yoq bilan bajariladi. Lekin har doim ham shunday boMishi shart emas, bu 

127-rasmdan ko‘rinib turibdi. Biroq eng yaxshisi qarama-qarshi oyoqdan 

foydalangan ma’qul. Shunda og‘irlik markazini mos keluvchi tarzda

joylashtirish mumkin bocladi.

127-rasm.



Ж Е

Itarilishdan keyin tana darhol hohlanadigan yo‘nalishda 90° ga 

burihshni boshlaydi. Burilish uzluksiz bo‘Iadi va tana ko'tarilishning 

yuqorigi nuqtasiga yetguncha tugallanishi lozim. Burilish bilan parallel 

ravishda tananing yon tomonga egilishi boshlanadi. Tayyorgarlik vaqti 

qisqa bo lishi sababli egilish tik turgan holatdan bosh bilan zarba berishdagi 

kabi shiddatli bo'lmaydi, biroq bunga unchalik zarurat ham yo‘q: tananing 

ishlashinmg kamroq imkoniyatlarini bu yerda yugurib kelish va sakrash 

inersiyasi oshig'i bilan to‘ldiradi.

To p taxminan bosh balandligida bo‘lganda tananing yuqorigi qismi 

keskin qarama-qarshi tomonga tashlanadi.

Sakrash bilan bosh bilan zarba berish sakrashning yuqori nuqtasida 

• Bu qisman texnik zarurat bilan chaqiriladi, chunki faqat yuqori 

 ̂ 8 3  '3’*an zarba berishga tayyorlanish va tanani burish to‘liq

rilish paytida sakrashni koordinatsiyalash shunchalik 

ab bo ladiki, bunda ko‘tarilish paytida berilgan zarba noaniq boMishi 

mk.m Tananing massasidan keraklicha foydalanib bo‘Imaydi, chunki 

bunga sharoitlar vetarlirho
tomonga egish bo‘V • УЗ F а у E Н (tananing yuqorigi qismini yon 

s Eё1ЬП, do yinni egish).
To‘pni qaytarishda shu т ,пья

ko'proq bo'lishi ham u 4 a uni raqibdan yutib olish imkoniyati 
dalolat beradi. ^ nuQtada zarba berishning foydali bo‘Iishidan

holatida sodir bo‘ladi 0 П0'кк| ° У° Ч1аЬ’ 0yoqlar У°УП8ап holda stoyka 

qo‘nishni yumshatadi. Q o ^  Ь°  8 l‘nlardan biroz bukiladi, bu yerga 

qo‘nishdan keyin ham у о ‘Цад ^  mUV0Zanatni ushlaydi. Tana yerga 

qoladi (127-rasmga qaralsin) ^ °  Pn'ng y ° ‘nalishiga parallel tekislikda
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Yugurib kelish bilan bir oyoqlab itarilib sakrash biks 
bosh bilan zarba berishga o‘qitish

Bu zarba futbol texnikasining qiyin elementlariga tegishtifig: i *  

unga yaxshi tayyorgarlik ko'rgan, yaxshi koordinatsiyaga ega 

futbolchilarni o ‘qitish lozim boMadi.

Yugurib kelish bilan bir oyoqlab itarilib to:pga peshoeanmgyon 

bilan zarba berishga o‘qitishda quyidagi tartibga amal qilish ^  i Ъо

1) harakatlami to‘psiz, erkin bajarish. Qarama-qarsbi tomonga 

burilish bilan ikki oyoqlab itarilishni mashq qilish.

2) shu mashqning o ‘zi, biroq sakrash boshlanadigan joy \a n^hish 

joyi chiziq bilan belgilab qo‘yiladi. Tik yoy bo vicha baknbh-.
lozim bo‘ladi;

3) ikkita chiziq orasiga boshdan 30-50 sm baland qihh to P 0̂
qocyiladi. 0 ‘rganuvchilar bir necha qadam yugurib kelbh & ^
o crganilgan harakatlar bilan harakatsiz osilib turgan to p^a

beradi; H j

4) shu mashqning o ‘zi, biroq to‘p oldinga-orqaga sekin * ’

5) sheriklardan biri to‘pni unchalik baiand bo |т а ®аЛ̂ ° ' ^  ^  

tashlaydi, boshqasi esa yugurib kelib sakrash bilan un0̂  ^  keyinchalik 
beradi. 0 ‘yinchilar orasidagi dastlabki masofa (6

° Shiriladi; f  . . .  o'neoyoq bilan,
6) o‘rganuvchilar yugurib kelish bilan avva yon qismi bilan

so'ngra faqat chap oyoq bilan itarilish bilan peshonaning 

erkin tebranayotgan osilgan to‘pga zarba beradi

Bosh bilan zarba berishlarda uchrayd g y0‘|

Bosh bilan zarbalar berishga o‘qitishda ко pc 1



qo‘yadigan tiplashgan xatolar uchraydi. Biz quyida shunday xatolarga 

to xtalamiz va ulami to‘g‘irlash imkoniyatlarini ko‘rsatamiz.
1. Futbolchi to pga peshona bilan emas, boshning yon tomoni yoki 

tepasi biln zarba beradi. Xatoni to‘g‘irlash uchun u osilgan to‘pning 

(taxminan iyak balandligida) qarshisida turishi va unga peshona bilan zarba 

berishi lozim.
2. О yinchi tananing massasidan foydalanmaydi, zarbani faqatgina 

о у inning harakati hisobiga beradi. Boshlayotganlarda bu xatoni bartaraf
q' ish uchun sherik to pni unga yaqinroq masofadan tashlaydi. Agar osilgan 

P ilan mashq qilinsa, undan 40— 50 sm masofada turish lozim bo'ladi. 

Bunday holatdan faqatgina “boshni siltash” bilan zarba berib bo'lmaydi, 

oidinga egilish va shundan keyingina zarba berishga to ‘g‘ri keladi; aks 

holda to‘pga yetish qiyin boMadi (128-rasm).

f „ v J  T g‘‘,"lami y“ rliCha bukmaslik таааавИап t o *

bilan 1 Т ь ! Г Г  Г 8" 1 m" mki"  F° ,b 0 №  yerd”  UZilmaSdan ЬМЬ

Ьо‘в'1п|„1п1Ьик|аЬа™|™П<F ь.ОГЧа8> ' giSh' ,i22a'ar Va Ы,кИМУ°Ч
_  4 3 muhim bo‘ladi. Bu xatoni bartaraf qilish uchun
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to‘psiz shug‘ullanish k o ‘proq samarali bo‘ladi, chunk', harakatlar murakkab 

bo'lganligi sababli boshlayotganlar o ‘zining e ’tiborini bir paytda to ‘pga va 

bo‘g‘inlarning ishlashiga qarata olmaydi. T o‘psiz harakat yaxshi 

0‘zlashtirilgandan keyin to ‘p bilan bajariladigan mashqlarga o ‘tish murnkin.

Bosh bilan zarba berishlarga o ‘qitishda (yoki keyinchahk 

shug'ullanishda) bosh bilan zarba berishda qo‘llaniladigan harakatni to ps' 

bir necha marta bajarish zarur b o iad i, bunda harakatga bo g inlamin-, 

qo‘shilishiga alohida e ’tibor qaratish lozim boUadi.

4. To‘p peshonadan pastga emas, yuqoriga qarab sakraydi, bu xato 

ayniqsa bosh bilan darvozaga zarba berishda pand beradi. Unin0 sababi 

shundan iboratki, o ‘yinchi sakrashni bajarmaydi va to pdan balandea 

ko‘tarilmaydi Peshonaning yuzasi biroz tepaga qarab qoladi (129-rasm). 

Peshonaning yuzasi pastga yo‘naltirilgan taqdirdagina to p paste a qara 

yo‘l oladi (130-rasm). Juda tik trayektoriya bo‘yicha kelayotgan to‘plargina 

bundan mustasno.

1 2 9 - v a  1 3 0 - r a s m la r .
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Agar shug‘ullanish m ashg£ulotlarida futbolchiga tocplar yassi 

trayektoriya bo yicha uchadigan qilib tashlab berilsa, bu xatodan qochish 

mumkin, to p shug'ullanuvchiga deyarli bosh balandligida yetib keladi vau 

to pni boshi bilan balandga ko'tarib yuborishga majbur bo‘ladi. Agarto‘p 

xuddi shu balandlikda tashlansa, sportchi esa unga yugurib kelib sakrash 

bilan bosh bilan zarba bersa, muvaffaqiyat yanada kattaroq bo‘Iadi, chunki 

sakrash inersiyasi natijasida bosh to‘p uchayotgan balandlikdan yuqorida 
bo4lib qolishi mumkin.

yinchi sakragandan keyin yetarlicha balandlikda uchmayotgan 

Pg boshi bilan zarba beradi (bo£yi yo£I qo‘yadigan balandlikdan pastda 

гагЬа beradi). Xato ko'pincha o-yi„chi ю -pga juda М2 yugurib kelishi va

sakrashmng zaruriy balandligiga, b .'zan  eaa to 'pga ham erisholmaaligi 
tufayli sodir bo‘ladi.

X atonit0 8 ‘flash uchun yangi kelganlar avval 2-3 qadam yugurishni

bajaradi, Bu holatda yengi] va tik sakrash imkoniyati paydo bo‘ladi.

ashdan oldin sakrash bajariladigan joyni va yerga qo‘nish joyini

e g‘lab qo‘yish bilan vertikal ko‘tarilishgayordam berish mumkin.

. .  yinchida yugurish tezroq va uzunroq boMishi mumkin,
biroq shiddat bilan yugurish >
tizzalar va boldir-oyoq bo‘g‘- 1 • U‘argayam tav«iya qilinmaydi, bu"da 

holatdan esa havoga ko‘ta v ь
navogakotanhshqiyinbo<ladi.

agar ritmni yaxshi his qila bUsT va ТГ̂sh teZli8'da

hohlanadigan balandlikka erisha olish' ^  ^ УШ' 1°  8 Г‘ t3nIaShnl bllS3’ 

Bosh bilan zarbalarga o‘qitish
xatolardan tashqari kam u c h  avornida sanab o£tilgan odatdagi

aydiganxatolarhamkuzatiladi.



1. Tik turgan holda bosh bilan zarba berishni bajarishda o ‘yinchi 

oyoqlar yoyilgan stoyka holatidan zarba bermaydi.

2. Bosh bilan zarba berish harakati uzluksiz bo‘Imaydi, balki alohida 

qismlardan tashkil topadi.

3. Bosh bilan yon tomonga zarba berish butun peshona bilan emas, 

uning yon qismi bilan bajariladi, bunda to ‘p go‘yo peshona bo'ylab 
sirg‘aladi.

4. Peshonaning yon qismi bilan zarba berishda fVqatgina bosh yon 

tomonga buriladi, tana tekisligi esa oldinga qaratiladi. Shu sababli tananing 

yuqorigi qismini yon tomonga egish bosh bilan zarba berish kuchini 

oshirishga va to ‘pni katta masofaga y o ‘llashga yordam bermaydi.

5. Peshonaning yon qismi bilan zarba berishni bajarishda futbolchi 

bosh bilan zarba berish yo ‘nalishiga qarama-qarshi tizzaning itarish 

kuchidan foydalanmaydi.

Bu unchalik katta boMmagan xatolami to‘g ‘irlash individual tarzda 
arnalga oshiriladi.

... bn‘rean futbolchilar uchun 4.7 Yaxshi tayyorgarlik ко rgan
masb4.arvao-yra,ar ^

1. To'plam i aylana bo'ylab uzatish. °  ^  boshl bi, „

aylanaga turadi. CPrtada turgan tajribali spo ta(jj ular to‘pni
navbatma-navbat aylana bo‘lib turgan о у inch’ £

boshi bilan orqagaqaytaradi (131-rasm). boiean guruhlar

Mashqni imkon qadar o'yinchilar som b' ^  ^  ^  guruhga 

o'rtasida musobaqa koVmishida ham bajarish i zarbani

l -»<:h bilan Dinu^iubittadan yangi kelgan o ‘yinchi kiritiladi, u 1 - , . b tezroq va kanwoq 
beradi. To‘pni bosh bilan uzatishni butun aylana bo > a
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xatolar bilan bajargan guruh g ‘olib bo‘ladi (ya’ni to 'p  boshqalardan oldin 

yana yangi kelgan o ‘yinchiga yetib kelgan jamoa).

131-rasm.

Agar o‘yinchilardan kimdir to‘pni yerga tushirib yuborsa, u to‘pning 

izidan yugurishi zarur. Agar bosh bilan berilgan zarba muvaffaqiyatsiz 

chiqsa, uni takrorlash lozim: qarshida turgan o‘yinchi to'pni qo‘llari bilan 
sherigiga tashlaydi va musobaqa davom etadi.

2. Aylana bo'ylab yugurish paytida bosh bilan zarbalar. 

0 ‘yinchilaming joylashishi xuddi 1-mashqdagi kabi. Ishtirokchilar aylana 

bo‘ylab belgilangan yo‘nalishda yuguradilar va yugurish paytida to‘pni

markazda turgan о yinchiga qaytaradilar, Markazda turgan 
0-,i„0hl ularga ,„ . , i  bilan ,ааЫ,Ь  ^  y o t, bosh| Шт ^  
(132-rasm).

Mashqni murakkablashtirish mumkin: miirkazEa bosh bi|a„
yugurish paytida s.kr.sh bi,a„ q, ytatil, di. ^  
bilan o‘zgartirib turiladi.
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3. Joylami almashtirish bilan aylana 

bo‘ylab uzatmalar. 0 ‘yinchilar 7—8 m 

diametrli aylanaga turadilar va bosh bilan 

to‘pni bir-biriga uzatadilar. Наг bir o‘yinchi 

to‘pni kimga yollagan bo‘lsa, shuning joyiga 

yuguradi (133-rasm). O'rganuvchilar imkon 

qadar to‘pni o‘zlaridan boshqalarga qaraganda 

eng uzoqda turgan o‘yinchiga yo‘llashlari 

lozim.

4. To‘pni bosh bilan to‘lqinsimon chiziq 

bo‘yicha qaytarish. 0 ‘yinchilar bir-biridan 3-5 

m masofada turadi va bir-biriga to‘pni 134- 

rasmda ko‘rsatilganidek uzatadi. Qatordagi 

oxirgi o‘yinchi to;pni uzatish yo‘nalishini o‘zgartiradi.

Bu mashqni musobaqa ko‘rinishida ham bajarish mumkin. Bunda 

ikki-uchta jamoa musobaqalashadi. Uning a’zolari to‘pni bosh bilan oldinga 

va orqaga boshqalarga qaraganda tezroq uzatgan jamoa g‘oIib boMadi. Agar 

to‘p yerga tushsa, unga oxirgi bo‘lib zarba bergan o‘yinchi to‘pning izidan

132-rasm.

Q P

211



yuguradi, to‘pni o‘ziga tashlaydi va uni bosh bilan keyingi o‘yinchiga 

uzatadi.

5. Bir-birining orqasida turish va joylarni almashtirish bilan bosh bilan 

zarba berish. 0 ‘rganuvchilar ikki kolonna bo‘lib 6-7 m masofada bir- 

birining qarshisida turadi. Har ikkala kolonnadagi o ‘yinchilar to‘pni bosh 

bilan bir-biriga uzatadi. Qarshida turgan sherigiga to‘pni uzatgan o‘yinchi 

qarama-qarshi kolonnaning oxiriga yugurib o‘tadi (135-rasm).

1 3 5 -ra s m .

6. О yinchilarning joylashishi xuddi oldingi mashqdagi kabi, faqathar 

bir kolonnaning oldida turgan 0‘yinchilar orasidagi masofa 8— 10 m. 

Qatorda turgan birinchi o'yinchi to‘pni boshi bilan yoy qilib 5 - 6  m 

aga yo llaydi. Qarama-qarshi qatordagi birinchi o'yinchi oldinga 

yuguradi va yugurish bilan to‘pni orqada turgan o'yinchiga yo'llaydi, u

to‘pn. yana oldinga yo‘llaydi, endi qarama-qarshi qatordagi ikkinchi
o ymchi yuguradi va to‘pni boshi hibn ^н oosni bilan orqaga qaytaradi.

To pga boshi bilan zarba herein • u- • . , g n o ymchi qarama-qarshi qatorning
oxiriga bonb turadi.

7. Bosh bilan zarba berish va orqaga yugurishni bajarish. 0 ‘yinchilar 

xuddi oldingi mashqdagiday joylashadi. Biroq bu yerda to ‘pni boshi bilan 
qarshida turgan sherigiga qaytargan o‘yinchi
yuguradi (136-rasm).

0‘zining qatorining oxiriga
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137-rasra.
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138-rasm.

o ° j

8. Uch qator bo‘Jib turgan 0‘yinchilar to‘pga bosh bilan zarba berishni 

bajaradi (137-rasm). A1 to‘pni VI ga 

qaytaradi, so‘ngra o‘zining qatorining oxiriga 

yuguradi, VI to‘pni B1 ga yo‘Haydi, u o‘z 

navbatida endi qatoming boshida bo‘lib 

qolgan A2 ga yoMlaydi va u ham orqaga 

yuguradi. Mashq shu tariqa uzluksiz bajariladi.

Vaqti-vaqti bilan bosh bilan zarba berish 

yo‘nalishi o'zgartiriladi.

9. Uch qator bo‘lib turgan o‘yinchilar 

joylarini almashtirish bilan to‘pga bosh bilan 

zarba berishni bajaradi. Bu mashq oldingi 

mashqning varianti bo‘lib hisoblanadi. Farq 

shundan iboratki, to‘pni boshi bilan qaytargan o‘yinchi to‘pni qaysi qatorga 

qaytargan bo‘lsa, shu qatorning oxiriga borib turadi (138-rasm).

10. Juftliklarda yoki uch kishilik guruhlarda yugurish paytida 

bosh bilan zarba berishni bajarish. To‘p ikkita, uchta yoki undan ko‘p 

o ‘yinchilar tomonidan bir-biriga uzatiladi. Mashqni quyidagi topshiriq 

bilan bog‘lash mumkin: ikkita-uchta o‘yinchi to'pni bosh bilan bir- 

biriga yoMIagandan keyin keyingisi darvozaga zarba boradi.
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Bu mashqni rang-baranglik uchun ikkita yoki undan ko‘p guruhlar 

о rtasida musobaqa ko ‘rinishida o ‘tkazish mumkin. Belgiiangan 

masofani tezroq bosib o ‘tgan guruh g co!ib deb hisoblanadi, bunda to‘p 

yerga yoki o ‘yinchilarning tanasining boshqa qismlariga (boshdan 

tashqari) tegmasligi lozim. Bosh bilan zarba berishni hali yetarlicha 

о zlashtirmagan guruhlar o ‘rtasida musobaqada to ‘p yerga tegmaydi 

yoki kamroq marta tegadi degan shartda to ‘pni kattaroq masofaga 

uzatgan guruh g ‘olib boMadi.

11. Kolonnada bosh bilan zarba berish va orqaga yugurish 

( 39 rasm). №3 о yinchi va kolonnadagi birinchi o ‘yinchi o‘rtasidagi 

masofa 4— 5 m. №1 o ‘yinchi to ‘pni bosh bilan №2 o ‘yinchiga 

У 1> u uni bosh bilan №1 o ‘yinchiga qaytaradi, o‘zi esa 

naning oxiriga borib turadi. №1 o ‘yinchi to ‘pni №3 o‘yinchiga 

uzatadi, u ham to ‘pni boshi bilan m  o ‘yinchiga qaytaradi va 

Kolonnaning oxiriga yugnradi v , m ash, shn tariqa davom atadi.

139-rasm.
Mashqni ikkita-uchta guruhlar о 

musobaqa ko‘rinishida ham bajarish 

kolonnaning boshiga tezroq qaytib kelgi 
12. Jovlarni oU--- 1 '•■ Joylarni almashtirish bilan to*

qaytib kelgan guruh g ‘olib bo‘ladi.
«U u*l

guruhlar o ‘rtasida bir nechta partiyada 

n  baJarish mumkin. Birinchi o ‘yinchi

ilan to pni bosh bilan aylana bo‘ylab
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uzatish (140-rasm). Bosh bilan uzatishni №2 o£yinchi boshlaydi, u 

to ‘pni №1 o £yinchiga yo£Uaydi va uning markazdagi joyini egallaydi. 

№1 o'yinchi to£pni №3 o'yinchiga uzatadi va uning joyiga yuguradi. 

Endi №3 o £yinchi to£pni boshi bilan endilikda markazgayetib kelishga 

ulgurgan №2 o'yinchiga uzatadi va uning joyiga yuguradi. Boshqalar

ham mashqni shu tariqa bajaradi.
 ̂ •* <4 13. Joylarni almashtirish bilan

o .  ' uchta o‘yinchi o'rtasida uzatmalar

(141-rasm). Uzatishni №2 o'yinchi 

О  boshlaydi. U to‘pni qiya yugurib 

kelayotgan №1 o‘yinchiga uzatadi, 

so'ngra uning orqasidan yuguradi. №1 

o‘yinchi to‘pni №3 o‘yinchiga 

yo‘llaydi va uning orqasidan yuguradi.

о  ?

; \ Y

« & С ? '

о  * ,
7

О

1 4 0 -ra sm .

№3 o ‘yinchi to£pni №2 o£yinchiga 

uzatadi va u ham yuguradi. Uchta 

o £yinchi o£rtasidagi masofa 2—3 m dan 

oshmasligi lozim. Masofa kattaroq 

bo‘lganda joyni almashtirish uchun vaqt 

yetmaydi. To£pni bosh bilan tik yoy 

bo£yicha yo£llash maqsadga muvofiq 

bo£ladi, shunda yugurib o£tish uchun vaqt

ko£proq bo‘ladi. . .
14. Joylarni almashtirish bilan to‘pni uchta ko.onnada uzat.s

(142-rasm). A1 o ‘yinchi to ‘pni boshi bilan VI o‘ymchiga uzata

qatorning oxiriga yugurib o‘tadi. VI o‘yinchi to‘pni bosh. • an

141-rasm.
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o£yinchiga uzatadi. U o ‘z navbatida VI 

o'yinchiga uzatma beradi va V qatorning 

oxiriga borib turadi. Shunday qilib, 

uzatmalarning yo£nalishini ayniqsa A 

qatordagi o 'yinchilar kuzatib borishi 

lozim: ular navbatma-navbat to‘pni boshi 

bilan В va V qatorlardagi birinchi 

ocyinchilarga yo£llaydi.

15. Uch kishilik guruhlarda uzatmalar (143-rasm). 0 ‘yinchilar 

orasidagi masofa 3-5 m. №1 o kyinchi to £pni boshi bilan qarshida turgan 

№2 о yinchiga uzatadi. U to £pni boshi bilan orqaga №3 o£yinchiga 

yo llaydi, so ngra tez orqaga o£giriladi va qaytib kelgan to £pni boshi 

bilan orqada turgan №1 o'yinchiga yoMlaydi. T o‘pni doimo boshi bilan 

faqat orqaga yo llaydigan o ‘rtadagi o ‘yinchi vaqti-vaqti bilan boshqa 

о yinchilar bilan joy almashadi.

©

“ “ ,,К“ “ЧШ layy° rgarligi yaxshi bo'lgan o‘yinchilar bajarishi va y« 
tomonga harakatlanish paytida bajarish mumkin.

kishilik guruhlarda bosh bilan zarbalar ( 144-rasm). >1



и

o‘yinchi to‘pni boshi bilan 4-5 m masofada qarshida turgan №2 o‘yinchiga 

uzatadi, u №3 о‘yinchi orqali to‘pni orqaga №4 o‘yinchiga uzatadi. Keymn 

№4 o ‘yinchi to‘pni №3 o‘yinchiga, u esa - №2 o‘yinchi orqali orqaga №1 

o£yinchiga uzatadi. Qandaydir bir vaqtdan keyin o‘rtada turgan 
o‘yinchiIarni almashtirish kerak bo‘ladi.

17. Kolonnada turish bilan bosh bilan orqaga zarba berish (145-rasm). 

0 ‘yinchilar orasidagi masofa 3-5 m. №1 о yinchi to pni boshi bilan 

qarshida turgan №2 o‘yinchiga yo‘llaydi, u orqada turgan №3 о yinchiga, u 

esa №4 o‘yinchiga uzatadi va hokazo. To pni orqaga uzatgan У 

orqaga o‘giriladi. Kolonnaning oxirida turgan о yinchi to pni 

oldinga, bu paytda o‘girilishga ulgurgan №5 о yinchiga uzatadi 

to‘p teskari tartibda uzatiladi.

145-rasm.
Bu mashqni murakkablashtirish mumkin: yaxshi tayyorgarlikka g



boigan futbolchilar oldinga harakatlanish bilan to ‘pni bir-biriga oldinga- 

yon tomonga uzatadi.

Bu mashqni ikkita-uchta guruhlar o‘rtasida musobaqa ko‘rinishida 

ham bajarish mumkin. uning a ’zolari bir-biriga bosh bilan kocproq uzatma 

bergan guruh g ‘olib deb hisoblanadi.

Oldinda va orqada turgan o‘yinchilami almashtirib turish lozim 

bo‘ladi, chunki ular mashq paytida to‘pni faqatgina oldinga qaytaradi.

146-rasm.

18. Bosh bilan uchtalik zarbalar (146-rasm). №1 o‘yinchi to'pni 3-4 m 

masofada qarshida turgan №2 o'yinchiga yoMIaydi, u esa orqada turgan №3 

o'yinchiga yoMIaydi. U to'pni yana o‘rtaga qaytaradi va hokazo. Vaqti-vaqti 

bilan o‘yinchilar joylarini almashtiradi.

19. Joyida turib ma’lum bir topshiriq bilan individual tarzda 

bajariladigan bosh bilan zarbalar. 0 ‘yinchilar to'pni bosh bilan zarba berish 

огЧа1! havoda mumkin qadar uzoqroq ushlab turishga intilishlari lozim. 
Tayyorgarligi yaxshi boMgan o'yinchilarga boshqa biror vazifa qo‘yish 

mumkin: masalan, darvozadan 25-30 m masofadan oldinga yugurish
paytida to‘pni bosh bilan olih vurich , .У ish, darvoza chizig‘idan 5 m masofadan
esa uni bosh bilan darvozaga voMlach •ё yo Uash* Yoki joyida turgan holda to‘pm
tashlash paytida, sakrash bilan to‘n n

P h a v o d a l i k  p a y t i d a  t o ‘p g a  b o s h  b i l a n
z a r b a  b e r i s h  ( h u s h ta k  b o ‘y i c h a  v o k i  п п ч  к ч  u

У ’ y0IC1 qo 1 bllan berilgan ishora bo‘yicha).



Bu mashqni musobaqa mashqi sifatida ham bajarish mumkin. Bir 

nechta o‘yinchilar bir paytda bosh bilan zarbalami bajaradi. To‘pni havoda 

uzoqroq ushlab turgan o‘yinchi g‘olib bo‘ladi. Agar to‘p tananing boshqa 

qismiga tegsa yoki yerga tushsa, futbolchi musobaqadan chiqib ketadi. Kim 

uzoqqa bora oladi degan musobaqani ham tashkil qilish mumkin. To‘pni 

boshi bilan olib yurish bilan murabbiy belgilab bergan masofani 

boshqalarga qaraganda tezroq va xatolarsiz bosib o‘tgan o‘yinchi g‘olib 
bo‘ladi.

20. Raqibning oldida bosh bilan zarba berish (147-rasm). №1 о yinchi 

to‘pni 3-4 m masofada turgan va oldida raqib (№2 o‘yinchi) turgan №3 

o ‘yinchiga uzatadi. To‘pni raqibning qarshiligini yengish bilan bosh bilan 

№1 o ‘yinchining qo‘liga qaytarish lozim bo‘ladi. Raqib avval-boshda 

unchalik kuchli qarshilik ko‘rsatmaydi. Ma’lum bir vaqtdan keyin 

o ‘yinchi!ar rollarini almashtiradi.

21. Raqib xalaqit berganda bosh bilan orqaga zarba berish (

№ l va №4 o‘yinchilar markazda turgan o'yinchiiardan 4-6 m masofada 

turadi. №1 o'yinchi to‘p i |  yoy qilib №2 o‘yinchiga tashlaydi. To pga №2 

o'yinchi va №3 raqib sakrvydi. №2 o'yinchi unga xalaqit b У
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raqibni aldab o‘tish bilan to‘pni orqaga №4 o‘yinchiga uzatadi, sohigra 

ikkita markazdagi o‘yinchi orqaga o‘giriladi. Shundan keyin №4 o‘yinchi 

to4pni №3 o‘yinchiga tashlaydi, №2 o‘yinchi esa raqibga aylanadi.

148-rasm.

22. Osilgan to‘pga bosh bilan zarba berish bo‘yicha musobaqalar. 

0 ‘yinchilar navbatma-navbat tebranayotgan osilgan to‘pga zarba beradi 

(sakrash bilan). Hamma bir martadan zarba bergandan keyin to'pni 

yuqoriroqqa ko‘tarish mumkin. 0 ‘yinchilar yana navbatma-navbat 

tebranayotgan to‘pga boshi bilan zarba beradi. To‘pga boshi bilan yeta olgan 

о yinchilar musobaqani davom ettiradi, yeta olmaganlar chiqib ketadi. Eng 

oxiri chiqib ketgan o‘yinchi g ‘alaba qozonadi. Bosh bilan zarbalarni joyidan 

turib sakrash bilan yoki yugurib kelish bilan peshona yoki peshonaning yon 
qismi bilan berish mumkin.

23. Tashlab berilgan to‘pga bosh bilan darvozaga zarba berish. 

0 ‘yinchilardarvozadan 8-10 m masofada ikkita kolonna bo‘lib turadi (149- 

rasm). kolonnalaming qarshisida turgan 0‘yinchilar to‘pni darvoza 

maydonchasiga tashlab beradi. Kolonnadagi birinchi o‘yinchi yugurib

keladi va sakrash bilan (yumshoq gruntda -  tashlanish bilan) boshi bilan 
darvozaga zarba beradi.



149-rasm.
Bunda to‘p yerga darvoza chizig'ining oldida tushishi lozim. Mashq 

masligi uchun darvozaga zarba berishni amalga oshirgan o‘yinchilar 
an keyin to‘pni tashlab beruvchining oyog‘iga yo'llaydi. So'ngra 
>nnalar joylarini almashtiradi. Bunda o(yinchilar turli holatlardan

'ozaga zarba berishi mumkin bo‘ladi.
24. “Havoda ushlab tur!” Futboichiiar unchalik katta bollmagan

glikda ixtiyoriy tartibda yoyiladi. Ulardan biri to‘pni boshi bilan 
origa yo‘llaydi. Qolganlar to(pni yerga tushirmaslikka intilish bilan uni 
li bilan bir-biriga yo(llaydi. Наг bir keyingi o‘yinchi unga o‘z vaqtida 

,‘ri yondashishi uchun to(pni yuqoriga tik trayektoriya bo‘yicha yo Hash

ir bo4adi.
Rang-barang bo‘lishi uchun mashqni musobaqa mashqi ко rinishida 

i bajarish mumkin. O'yinchilaming soniga bog‘liq ravishda ikkita-uchta 

иhtuziladi (har birida besh-oltita o'yinchi bo‘Jishi mumkin). hushtak 

yicha musobaqalashuvchilar to‘pni boshi bilan bir-biriga uzatishni 

hlaydi. Uning o'yinchilari to‘pni havoda uzoqroq ushlab turgan guruh

пь tnniladi.
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25. Qarshilik bilan to‘pga bosh bilan zarba berish. Bu o‘yin 

peshonaning yon qismi bilan zarba berishni takomillashtirishda ayniqsa 

foydali bo‘ladi. Mashqni individual tarzda bajarish mumkin, biroq yaxshisi 

jamoa bo4 lib bajargan ma’qul. 0 ‘yin maydonining oMchamlari 

futbolchilaming yoshi, bosh bilan o ‘ynay olishi, mashq qilinadigan priemlar 

va hokazolarga bog‘liq ravishda tanlanadi. 0 ‘yinchilar maydonda ixtiyoriy 

tartibda turadi.

Jamoalardan birining o‘yinchisi to‘pni boshi bilan maydonni ajratib 

turuvchi chiziqning orqasiga, raqib tomonga urib yuboradi. Agar raqib 

o'yinchilari to‘pni qocllari bilan ushlab olsa, ular to‘pni ushlab olgan joydan 

bir qadam yaqinroqdan uni qaytarib yo‘llash huquqini qo‘lga kiritadi, agar 

to‘pni qo‘l bilan ushlashga muvaffaq bo‘Iinmasa, u to ‘xtatiIgan joydan 

qaytarib zarba beriladi. Javob zarbasini faqatgina to‘pni to ‘xtatgan o‘yinchi 

beradi, to‘pni orqaga to4xtatmasdan ham (qo‘lga olmasdan) yo‘llash 

mumkin. Agar to p maydon tashqarisiga chiqib ketsa, zarba u maydonni tark 

etgan joydan beriladi. To pni raqibning darvoza chizig4ining orqasiga 
o‘tkaza olgan jamoa g‘olib bo'ladi.

26. To‘pga bosh bilan zarba berish va o‘tirib-turishlar bilan estafeta. 

0 ‘yinchilar 150-rasmda ko4rsatilganidek saflanadi. Kolonnaning qarshisida 

turgan va kolonnaning boshida turgan o‘yinchilar orasidagi masofa 

shug‘ullanuvchilarning soniga bog‘liq bo‘ladi va 2—4 m ni tashkil qiladi. 

Estafeta musobaqalan lkkita yoki bir nechta jamoalar o ‘rtasida o4tkaziladi. 

Bitta jamoada to‘rt-beshtadan oshiq odam boMmasligi lozim.

Kolonnaning qarshisida turgan futbolchi to‘pni qo‘llari bilan (yaxshi 

tayyorgarlikka ega bo‘lgan futbolchi boshi bilan) kolonnaning boshida 

turgan o‘yinchiga tashlaydi, u to4pni boshi bilan qaytaradi va tezda o‘tiradi.



Г-:

Qarshida turgan o ‘yinchi to‘pni ushlagandan keyin uni kolonnada^i 

keyingi o ‘yinchining boshiga tashlaydi, u birinchi о yinchi qilgan xuddi 

o ‘sha ishni qiladi va hokazo. Kolonnadagi oxirgi о yinchi to pni qo 

bilan ushlab oladi va kolonnaning boshiga kelib turadi. Bu paytda b q 

o'yinchilar ham oyoqqa ko‘tariIadi. Unda to pni birinchi bo lib 

o'yinchi boshqalarga qaraganda tezroq yana kolonnaning boshig 

turgan jamoa g'alaba qozonadi.

27. Yarim aylana bo‘ylab to‘pga bosh bilan zarba berishlamib^jari 

bilan estafeta. 0 ‘yinchilar 151-rasmda koTsatilgandek joylashad 

aylananing radiusi 4-6 m. Markazda turgan №1 o‘yinchi to'pni bos ■ . an 

№2 o ‘yinchiga uzatadi, uni yana qaytarib qabul qihb olad. va 05
, - v- т n'vinchiga uztadi. Qatordagi oxirgi qatordagi keyingi o'yinch.ga, ya n. К З У (o‘Zi-o‘ziga) va

№8 0 ‘yinchi to‘pga boshi bilan yuqonga zar a Bupaytgacha
markazda joy egallash bilan to‘pni qo'llan bilan us m

markazda turgan №1 o'yinchi yarim aylanani g ^

o'yinchining yoniga turadi. Qolganlar bitta joy о qjlish mumkin.

Ikki-uchta jamoa o ‘rtasida musobaqa-esta Kzroq qaytib
Uning birinchi o ‘yinchisi (№1) yarim aylananmg о 

kelgan jamoa g ‘olib bo‘ladi.



i^i-rasm .

g mashq tayyorgai ligi kamroq bo‘Igan futbolchilar tomonidan 

,o  rtadagi о yinchi almashtirilmaydi va oxirgi o ‘yinchi to‘pni boshi

an о itadagi о yinchiga qaytarganda va o ‘rtadagi o ‘yinchi to‘pni qoMlari
bilan ushlab olib “Tayyort” deh mVbn' jУУ • deb qichqirganda musobaqa tugaydi.

, * arbalarni yetarlicha egallamagan futbolchilar o‘yinni

4 ha о tkazadi. markazda turgan o‘yinchi to‘pni sherigiga boshi bilan
e m a s ,  q 0 cl la r i  b i l a n  y o M la y d i .

masofad h ° t -  Ь|1аП n‘Sh0nga Zarba berish- Ikkita o ‘yinchi b - «  m

" h e r i g i g a " " Г ”' “  И ‘РП' Ч° ‘1Ы  “ “

ehizilgan yogi arqoncha|ar „ , . T '  ^  ,0 ' Р" ( “ “
qiladi (152-rasm) 8' angan ay |anaga yo'IIashga harakat



Mashqni shunday murakkablashtirish mumkin: to‘pni tashlayotgan 

o‘yinchi to‘p bosh bilan yo ‘llanishi kerak bo‘Igan aylananing raqamini 

aytadi. Raqam to‘p havoda bo‘lgan paytda aytiladi.

Mashqni musobaqa mashqi ko‘rinishida ham bajarish mum kin. 

Belgilangan bosh bilan zarba berishlar sonidan key in nishonga aniqroq 

tegizgan о ‘y inchi g ‘o!ib bo‘Iadi.

29. Ikkita darvozaga bosh bilan о ‘yin. Individual tarzda yoki ikki va 

to rt kishidan iborat guruhlarda o‘tkaziIadi. Maydonchaning o‘lchami 

o‘yinchilar soniga bog‘Iiq ravishda tanlanadi, biroq maydonning uzunligi 16 
m dan oshiq bo‘lmasligi lozim.

Jamoalardan birining o ‘yinchisi to‘pni tashlaydi va o'zining 

darvozasidan raqib darvozasi tomonga yo‘naltiradi. Qarama-qarshi 

jamoaning o ‘yinchisi tananing har qanday qismi bilan (qo‘llardan tashqari) 

to‘pni to‘xtatadi, qo‘liga oladi va o‘ziga tashlash bilan bosh bilan orqaga 

qaytaradi.

Individual tarzda o eynashda qo‘Uardan foydalanishga ruxsat beriladi. 

Jamoada faqatgina bitta o ‘yinchi darvozani qo‘llari bilan himoya qilish 

huquqiga ega bo'iadi. Qolganlar qo'llari biian faqatgina to'pga bosh biian 

zarba berish uchun to‘pni tashlab berishda harakat Bitta jamoaning

0‘yinchiIari to'pni bir-biriga boshi bilan'uzatishlari mumkin. Agar to'p 

yerga tushsa yoki raqib o‘yinchisiga tegsa, u holda bosh bilan zarba berish 

huquqini raqib qo‘lga kiritadi.
Agar 0‘yinchi raqib tomonidan yodlangan to'pni bevosita boshi bilan 

qabul qilsa va uni yerga (o*yin maydonchasiga) yo'llasa, u to'p yerga 
tushgan joydan bosh bilan zarba berish huquqini qo'lga k.ntad, (gol unlgan 

hollardan tashqari). Agar orqaga qaytarilgan to‘p yerga tegmasa va unga



raqib boshi bilan zarba bersa, u holda zarba berish huquqini to‘pga boshi 

bilan oxirgi bo‘lib tegingan o‘yinchi qo‘lga kiritadi.

Belgilangan vaqtda ko‘proq gol urgan jamoa g‘olib bo‘ladi.

30. “Bosh bilan voleybol”. Maydon -  odatdagi voleybol maydoni. Bir 

paytda olti-sakkiz kishidan iborat ikkita jamoa o‘ynashi mumkin 

(153-rasm).

153-rasm.

Jamoajardan birining o‘yinchisi maydonning o‘zi tomondagi „har 

qanday joyidan to‘pni boshi bilan raqib tomonga yo‘llaydi, raqib jamoaning 

o‘yinchilari to‘p yerga tekkuncha bo‘lgan paytda uni bir-birlariga uzatishlari 

mumkin, biroq ко pi bilan to rtinchi uzatishda uni bosh bilan to‘rdan oshirib 
qarama-qarshi jamoa tomonga yoMlashlari lozim.

Har beshta uzatma berishdan keyin uzatma berish almashadi. To‘p 

erkin tarzda qabul qilinadi. Har bir almashishdan keyin uzatmani boshqa 

o'yinchi beradi. Ertaroq 20 ochko to'plagan jamoa g ‘olib boMadi.
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Jamoa quyidagi hollarda ochko oladi:

1) agar raqib uzatma berishda xato qilsa, ya’ni to‘p to‘rga tegsa (agar 

to p to‘rga tekkandan keyin raqib tomonda yerga tushsa -  uzatma berish 
takrorlanadi);

2) agar uzatma berishda yoki boshqa hollarda to‘p maydon 
tashqarisiga chiqib ketsa;

3) agar raqib to‘rttadan ko£p bir-biriga uzatishni bajarsa;

4) agar to‘p raqib maydonida yerga tegsa;

5) agar raqib jamoa o‘yinchisi to‘pga boshi bilan emas, boshqa joyi 

bilan tegsa;

6) agar raqib tomonidan yo‘llangan to‘p tocrdan oshib o‘tmasdan 

to‘rga tegsa yoki shiftga tegsa;

7) agar raqib o‘yinchisi to'pga ikki marta ketma-ket teginsa.

Sportchilaming tayyorgarligiga bog‘liq ravishda o‘yin qoidalari

o'zgartirilishi mumkin, masalan, to‘pga to'rt martadan oshiq yoki ikki 

ketma-ket ikki marta teginishga ruxsat berish mumkin. Tayyorgarligi yaxshi 

bo‘lgan futbolchilar uchun har bir o'yinchi to'pni bir marta boshi bilan 

sherigiga uzatishga majbur degan qoidani belgilash mumkin va hokazolar.

31. “Bosh bilan tennis o‘ynash”. Agar to‘r polga tegizib mahkamlansa, 

bu o‘yinni voleybol maydonida muvaffaqiyatli o‘tkazish mumkin (154- 

rasm).
Har bir jamoada to‘rt-sakkiztadan o‘yinchi bo‘ladi. Maqsad -  to‘pni 

maydonning raqibga tegishli tomoniga shunday yo^Ilash kerakki, raqib uni 

sheriklariga uzata olmasin yoki qarama-qarshi jamoaning maydoniga boshi 

bilan qaytara olmasin.



To‘p maydonning har qanday yarmida yerga faqatgina bir marta 

tegishi mumkin.

Ertaroq 20 ochko tocplagan jamoa g‘olib boMadi. Uzatma berish kirn 

tomonda bo‘lsa, ochkoni shu jamoa ishlaydi. Agar uzatma beruvchi xatoga 

yo4l qo‘ysa, raqib ochko olmaydi, biroq o‘yinni boshlash huquqi unga 
o‘tadi.

Jamoalardan birining o‘yinchisi to ‘pni orqa chiziqdan boshi bilan 

to rdan oshirib raqib tomonga yo‘llagandan keyin raqib to ‘p bir marta yerga 

tegishini kutadi va uni qarama-qarshi jamoa tomonga qaytarib o ‘tkazishga 

harakat qiladi, bundan oldin to‘pni oczaro o‘ynash mumkin (biroq osyin 

davomida (uzatma berishdan keyin emas) raqib tomonidan yocllangan to‘p 

yerga tegishini kutish shart emas, tushayotgan to‘pga ham zarba berish 
mumkin). Ochko quyidagi hollarda beriladi:

1) agar to'pni qabul qiluvchi jamoa to‘p uzatmadan keyin yerga 
tegishini kutmasa;

2) agar uzatmadan keyin to‘p maydonning raqib tomonida ikki marta 
yerga tegsa;
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3) agar uzatmani qabul qiladigan jamoaning o‘yinchisi to‘pni boshi 

bilan to‘rga, yon chiziq yoki orqa chiziqning orqasiga yo‘IIasa;

4) agar uzatmani qabui qiladigan jamoa yoki uning o‘yinchisi to‘pga 

qoidalarda yo‘l qo'yilganidan ko‘proq marta teginsa;

5) agar uzatmani qabul qiladigan jamoaning o‘yinchisi to‘pga boshi 

bilan emas, tanasining boshqa qismi bilan teginsa.

Agar uzatma berish paytida tocp to‘rga tegsa, biroq maydonning qabul 

qiluvchi jamoa tomonida yerga tushsa, u holda uzatma berish yangidan 

amalga oshiriladi.

Agar jamoa uzatma berishda xato qilsa (to‘pni bosh bilan to‘rga 

yo‘Hasa yoki to‘p maydonning chiziqlaridan tashqarida yerga tegsa) yoki 

o‘yin davomida 2, 3, 5, 7 punktlarda sanab o'tilgan xatolarga yo‘l qo‘ysa, 

uzatma berish huquqi raqibga o‘tadi. Shundan kelib chiqqan holda, hech 

kimga ochko berilmaydi.

Bitta jamoaning o‘yinchilari uzatmani, xuddi voleyboldagi kabi, 

navbatma-navbat beradi.

To'pga teginishlar soni, xuddi “Voleybol o‘ynash” mashqidagi kabi, 

o‘yinchiIaming tayyorgarligiga bogcliq ravishda belgilanadi. Ochko berish 

qoidalari, shuningdek uzatma berish qoidalari ham xuddi Bosh bilan

voleybol o‘ynash” mashqidagi kabi.
0 ‘yin uchun futbol maydonining markaziy aylanasidan ham 

foydalanish mumkin. Aylana va maydonning o‘rta chizig‘1 kesishgan 

nuqtalarga bayroqchalar 0‘matiladi va ular ip bilan tutashtiriladi. To‘pni 

tortilgan ipdan oshirib uzatish lozim bo ladi.
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