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Kirish

Futbolni, garchi u klassik sport turlariga qaraganda nisbatan uncl'llahk
katta bo‘lmagan tarixga ega bo’ |sada, hech bir mubolag‘asiz dunyoc.lagl eng
ommaviy sport 0°yini va hatto eng keng tarqalgan sport turi deb hisoblash
mumkKin.

Hagigatan ham, nima uchun butun dunyoda futbol o‘yinlari paytida
o‘yingohlarning tribunalari tomoshabinlar bilan to‘lib-toshgan bo‘ladi?
Nima uchun kattalar to‘p o‘ynayotgan bolalarni ko‘rganda beixtiyor to‘xtab
qoladi? Nima uchun bolalar futbolni bunchalik yaxshi ko‘radi?

Futbolning odamni o‘ziga tortadigan narsasi avvalambor o‘yin
priemlarining turli-tumanligi va bu sport turining jozibadorligi bilan
izohlanadi.

Nisbatan katta o‘yin maydoni son-sanogsiz o‘yin kombinatsiyalarini
vjudga keltirish imkonini beradi. Mutlaqo bir xil holatlar va ularning bir
Xil yechimlari uchrashi mumkin bo‘lgan futbol musobagalari kamdan-kam
hollarda uchraydi. O‘yinchi ham, tomoshabin ham uzluksiz ravishda yangi-
yangi vaziyatlarning ishtirokchilari va guvohlari bo‘lib hisoblanadi.

Ffltbolningjozibadorligi o‘yinchilar to‘pni qo‘l bilan emas, oYoaokl
bosh bilan uzatishi bilan chagqiriladi. Masalan. bask bol A
©°Pni qo‘l bilan uzatish yoki : - Daskeolia Yol Bt

yoki ushlab olish tomoshabinga tabiiy va hatto oson

ishday bo¢J .
i lib tuyuladi, bu yerda haqigiy mahoratni fagat mutaxassisgina
1S mumkin. To‘pni oyo

q bilan to‘g‘ri yo‘nalishda uzatish esa

anchaging qjy; . .
4¥In. Buni oddiy tomoshabin ham yaqgol his gila oladi.

Futbolnip
h Od_d e ¥ lj:eng tarqalganligi yana shu bilan ham izohlanadiki, uni
Gt :l.'()ltlarda ham, unchalik yuqori bo‘lmagan darajada ham
aCl. Bolalar ko‘pincha duch kelgan to‘p bilan ot -
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kiyimlarini yoki qgo‘l ostida bo‘lgan boshqa predmetlarni darvoza qilib
qo‘yadi.

Futbolning gadrlanishi yana shu bilan ham izohlanadiki, uni odatda
ochiq osmon ostida o‘ynashadi. O‘yin mydonining katta bo‘lishi tufayli
o‘yinchilaming  hatti-harakatlarini bir paytning o‘zida ko‘plab
tomoshabinlar kuzatishi mumkin bo‘ladi.

Yoshlar o‘rtasida futbol shunisi bilan ommaviyki, u yakkakurashlar
uchun keng imkoniyatlar eshigini ochadi. O‘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
yugqori texnika yoki ma’lum bir jismoniy holat talab qilingani holda, futbol
bilan endigina boshlayotganlar ham shug‘ullanishi va uning nagadar
ajoyibligini his qilishi mumkin. Tabiiyki, sportchi yoki uning jamoasi
qanchalik yaxshi bo‘lsa, ulaming o‘ynash darajasi ham shunchalik
yuqoriroq bo‘ladi, o*yin o‘yinchining 0‘zi uchun ham, tomoshabinlar uchun

ham shunchalik gizigarliroq bo‘ladi.

Pedagogika nuqtai-nazaridan futbolning katta yutug*i uning jamoaviy
xarakterga ega ekanligi bo‘lib hisoblanadi. Bir jamoaning o‘n birta
o‘yinchisi boshga bir jamoaning o‘n birta o‘yinchisi bilan bellashadi. bu
futbolchilarda jamoayiylik ruhini rivojlantiradi. G‘alabaga, muvaffaqiy;tga

faqatgina barcha o‘yinchilarni 4 5%
ng birgalikdagi sa’y- o
erishiladi. & y-harakatlari bilan

Futbolda jiddiy ijobiy omil sifatida futbolchilarni ularda topgqirlikni
rlikni




rivojlantirishga yo‘naltirilgan shiddatli tarbiyalashni qayd qilish lozim
bo‘ladi. Har ganday o‘yin ham tarbiyaviy samarani beradi, biroq futbol
mustaqgil ijodiylik bilan ajralib turadi. Nisbatan katta kenglikda
harakatlanadigan yigirma ikkita o‘yinchiga jamoa manfaatlari yo‘lida
o‘zining g‘oyalaridan foydalanish uchun son-sanogsiz imkoniyatlar tagdim
qilinadi. Yaxshi o‘yinchi qandaydir bir muvaffaqgiyatli yechimni bitta o‘yin
davomida bir necha marta qo‘llayvermaydi. Doimiy yakkakurashlar,
vaziyatlarning almashishi, hujum qilish va himoyalanish zarurligi sanoqli
lahzalar ichida yangi yechimlarni gidirish zaruratini chagiradi. Vaziyatni
tezda baholay olish va zaruriy yechimlarni tezda topa olish shu bilan
bog‘lanadi.

Bellashuvlar paytida vaqtinchalik muvaffaqiyatsizliklarni boshdan
kechirish va ularni yengib o‘tish esa kafta darajada iroda kuchini
rivojlantiradi.

ASOSIY TUSHUNCHALAR

Futbol texnikasini tasvirlash bilan shug‘ullanishni boshlashdan oldin
to‘pning uchish yo‘nalishi, uchish yo‘li va kuchiga (tezligiga) tegishli
bo‘lgan ba’zi bir tushunchalami aniglashtirib olishimiz zarur bo‘ladi,
chunki futbol to‘g‘risidagi 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‘shligni to‘ldirishga harakat qilamiz.



1 BOB. TO‘PNING UCHISH YO‘NALISHI

Ba’zi bir oldindan ko‘zlangan magsadlar uchun o‘yinchilar t?‘pnli
turlicha balandlikda darvozaga yoki sherigiga yo‘llaydi (l-ras.m). Tab“):l:_l’
uning uchish balandligini boshgarish birgina taktik yechm.lga lbog iq
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 pastlab uchayotgan to‘p deb ataymiz (A).

Agar to‘p tizza balandligidan balandda, biroq yerda turgan
o‘yinchining boshining balandligidan pastda uchayotgan bo‘lsa, bunday
top yarim yugorilab uchayotgan to'p deb ataladi (B).

Eng chekka holatda faqatgina sakrash orqali bosh bilan teginish
mumkin bo‘lgan (yoki undan ham yuqeriroqda uchayotgan) to'p yugorilab
uchayotgan to'p deb ataladi (V).

To’pning uchish yo‘nalishi uning maydonning bo‘ylama o‘qgiga
nisbatan trayektoriyasi nuqtai-nazaridan ham farqlanadi (2-rasm).

To’pning umuman olganda maydonning bo‘ylama o Qb ant oL

_.__r;_‘ﬁ s &




0°qqa parallel bo‘lgan chiziq bilan mos tushadigan yo‘nalishini bo ylama
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‘ndalang uzatma esa — yon

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

it By AN s — - — E

2-rasm
1.1. To‘pning uchish yo‘li
To‘pning vertikal tekislikda harakatlanishi nuqtai-nazaridan to‘g'ri

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

3-rasm.
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To‘p uni yo‘llagan o‘yinchi va nishon orasidagi masofani eng gisqa
yo‘l bilan bosib o‘tganda to‘pning yo'li fo ‘g 'ri yo'l deb ataladi (A).

Egri chizigli yo ‘I — bu to‘pni aylantirishdir (B), bunda u to‘g‘ri chiziq
bo‘yicha emas, yoy bo‘yicha harakatlanadi (B).

Oyoq yoki bosh bilan yo‘llangan ko‘pehilik to‘plar havoda uchta
qismdan tashkil topadigan yoyni chizadi (4-rasm).

Zarba berilgandan keyin to‘p gandaydir bir burchak ostida yuqoriga
ko‘tariladi, bu egri chizigning ko ‘tariluvchi qismi deb ataladi (A), To'pga
unga berilgan kuch shiddatli ta’sir ko‘rsatadi, bu kuch gandaydir vaqt

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

4-rasm.

Biro & 3 -
q to'p ma’lum bir masofani bosib o‘tgandan keyin kuchlar

muvozanat . _
ga keladi. To‘pning uchish egri chizig‘ida to‘pning harakatlanish

kuchi va yernin . :
g tortish kuchi muvoza .
deb ataladi (B). natga keladigan nuqta yugori nugta

Shu momentd ;
an boshlab to‘pga berilgan kuch shiddat bilan kamaya

boshlaydi, to* : :
; Pga tortish kuchi tobora ko‘pmq ta’sir ko‘rsata boshlaydi, shu
oshlaydi,




tarzda ortishi oqgibatida egri chiziqning bu kesmasi ko‘tarilish kesmasiga
qaraganda kaltaroq va tikroq bo‘ladi.

Ballistik egri chiziq ba’zi bir hollardagina normal egri chizigdan farg
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‘yinchilarning 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 garatib ma’lum bir kuch bilan
yo‘llash lozim bo‘ladi. Nishonga bog'liq ravishda uni boshqarish mumkin
bo‘lishi uchun uzatiladigan, tashlab beriladigan yoki darvozaga
yo‘llanadigan to‘pning kuchini belgilaydigan ob’ektiv omillarni bilish kerak
bo‘ladi.

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

1) tana yoki uning to‘pni yo*llayotgan qismlarining harakat tezligi (shu
sababli, masalan, yugurib kelish yoki burilish bilan darvozaga berilgan
zarba kuchliroq bofladi); -

2) to*pga kuch beradigan oyoqni silkitish tezligi, shuningdek tananing
yoki tana gismining massasi (shu sababli, masalan, bosh bilan zarba
berishda zarba boshni silkitish bilan berilishini talab gilish kerak bo'ladi);

9
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3) to‘pning qattigligi yoki gayishqoqligi;

4) tananing to‘pga kuch beruvchi gismining qattigligi;

5) yaginlashib 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 bog‘lanadi.

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 gilish 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 bo‘limda biz to‘pning kuchini belgilaydigan omillar bilan

shug‘ullanmaymiz. Biz ularga keyinroq — zarba va to‘pning harakati bilan
bog‘lanadigan umumiy fizikaviy qonunlami ko‘rib chigishda to‘xtalamiz-
Shu tufayli 1y ji i iy mi
. ?y | nazariy jihatlarni amaliy misollar bilan tasdiglashimiz va shu
ta 1 ko* i
riqa ulami ko‘proq tushunarli va ko‘rgazmal; qilishimiz mumkin bo‘ladi-
1.3. Futbol texnikasi to‘g‘risida
Sportda texnika de i
gand
a biz odatda harakatlamj

. & . ‘ni
tushunamiz, Har b; : bajarish usuli
12. Har bir sport turj ofy;

; £a Xos =t oy
uning uchun zarur b0lgan maxsyg texnikani talab qiladi. Bu nafaqat



qo‘llanilishi mumkin bo‘lgan barcha harakatlarni bajarish usullarini
tushunamiz.

Futbol texnikasi futbol to‘g‘risidagi bilimlarda hal giluvchi
ahamiyatga ega. Avvalambor to‘p bilan amalga oshiriladigan harakatlarni
bilish zarur bo‘ladi. Jismoniy tayyorgarlik yetishmasligini ganchadir payt
yashirib yurish mumkin. Taktikayam (futbolda ratsional kurash olib borish
to‘g‘risidagi fan) birinchi galdagi masala bo‘lib hisoblanmaydi. Umuman
olganda, biz bu ikkita muhim elementning ahamiyatini yerga urmoqchi
emasmiz. Biroq texnikaning asosiy ahamiyatini ta’kidlash uchun eslatib
otilgan uchta elementni bir-biriga giyoslash va ularning o‘rnini aniqlash
zarur bo‘ladi. Biz buni texnikaga futbolda, aynigsa yuqori klassli jamoalar
musobaqalashganda, birdan-bir yaroqli qurol qiymatini bermasdan gilamiz,
chunki bugungi kunda birinchi planga jamoaning kuchini tavsiflaydigan
o‘yin bilan bir qatorda jamoaning jangovarligi ham chigmogda. 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 musobagqalarda qatnashish uchun esa,
shubhasiz, yaxshi jismoniy tayyorgarlikka, shuningdek ma’naviy-ruhiy
tayyorgarlikka, futbol taktikasi va strategiyasi bo‘yicha nazariy va amaly
bilimlar va hokazolarga ega bo‘lish zarur bo‘ladi.

Shu bilan birgalikda jismoniy holatni, taktik variantlarning nozik
Jihatlarinj fagat mutaxassisgina sezishi mumkin bolgani ho}.d ?’
Sportchining texnik tayyorgarlik darajasini to‘pni yo‘naltirishning apidies
0¥0q yoki bosh bilan zarba berganda uning uchish masofasi, darvoz2bon
t0*pni qanday qilib ushlab olishi va hokazolar bo‘yicha oddiy tomosfiabin
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ham baholay oladi. Texnikani darhol ko‘rish mumkin bo‘lganligi sababli
futbolchilar uni ishtiyoq bilan o‘zlashtiradilar va rivojlantiradilar.
O‘yinchilar, taktik yoki jismoniy mashglardan farqli o‘laroq — to‘p bilan
bajariladigan mashglarni  bajonidil bajaradilar, taktik yoki jismoniy
mashqlarni esa — garchi ularning zarurligini tan olsalarda — istar-istamas
bajaradilar, bunday mashglar ularga har doim ham quvonch
keltiravermaydi. Shu sababli o‘zining shogirdlarining taktik va hatto
jismoniy tayyorgarligini oshirishga gisman to‘p bilan bajariladigan
mashglarni bajarish yo‘li bilan erishishga intiladigan murabbiylar to‘g'ri
giladilar.

Yaqin o‘tmishdagi tortishuvlarda “futbolchi bolib tug‘iladilarmi?”
degan masala hal gilingan. Ba’zi bir qobiliyatlar va xususiyatlar meros
bo‘lib o‘tishi, bola gandaydir bir gobiliyatlar bilan tug‘ilishini inkor gilib
bo‘lmaydi, albatta. Biroq bu qobiliyatlarni faqatgina ma’lum bir shart-
sharoitlardagina rivojlantirish mumkin. Muntazam, rejali mashglar va
Sl:ufg‘jdllamh bilangina vaqt o‘tishi bilan futbolchiga zarur bo‘lgan Vv
sportchilarga  aylanishi kirnll'arrjd-zl - fUtE‘).lCh.ilar RGeS
ko‘nikmalar futbolchiga meros bo‘l;; (:halg e Biro‘q . .
boshlab, hech qanday rejasiz, kO‘pincEat ':a:‘s’» an.- RavsT\anki, - yoshhgldaff
bilan har kuni to‘p surgan va o‘zi R
qobiliyatlarini rivojlantirgan, texnikani ‘Sezma.gan beltoic Rl
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Futbol texnikasinj o‘zlashtirish | gan.
bilan kundalik hayotda noodatiy bo*lgan ESOn ish emas, bu oyoqlar va bosh

arakatlar bilan bog*lanishi sababli

balki shundaydj
ydir (d .
(darvozabonning texnikasidan tashqari). Texnikani




o‘zlashtirish ko‘pincha shu bilan giyinlashadiki, bunda ko‘pincha yerning
notekisligi xalaqit beradi, shuningdek futbolchi to‘p bilan to‘qnash
kelgandan keyin sanoqli lahzalar davomida uni nazorat giladi.

Mashgqlar yordamida vaqt o‘tishi bilan ba’zi bir texnik elementlarni
egallashni mukammal darajagacha yetkazish mumkin (masalan, sirkdagi
jonglerlar kabi), biroq futbolchi uchun bu yetarli bo‘lmaydi. Ish o‘yinga
yetib borguncha to‘p bilan turli ajoyib attraksionlarni namoyish gila
oladigan sportchilar kam emas. Biroq o‘yinda bu “gobiliyatlar” yo*qoladi,
hozirgina odamlarni hayratga solgan “jongler” oddiy o‘yinchiga aylanib
qoladi. Texnika bilan shug‘ullanish o‘z-o0‘zicha magsad bo‘la olmaydi va
bo‘lmasligi lozim. Texnikani undan o‘yinda foydalanish uchun egallash
kerak bo‘ladj.

Murabbiylar ko‘pincha u yoki bu o‘yinchi mashg‘ulotlarda oyoq yoki
bosh bilan ajoyib zarbalar berishini, darvozabon qiyin to‘plarni ham
9aytarishini qayd giladilar. Biroq o‘yin paytida raqiblar bilan qattiq kurash
sharoitlarida hujumchi to‘pni darvozaga kirita olmaydi, darvozabon esa
g0’yo oddiygina bo‘lib tuyulgan to‘plarni ham oftkazib yuboradi.
Shug‘ullanish mashg‘ulotlari o‘yinda uchraydigan shart-sharoitlarga
bog'liq bo‘lmagan holda o tkazilishi sababli shunday bo‘ladi. Futbolchining
texnik tayyorgarligi o‘yindagi kutilmagan holatlarga, unda vujudga

keladigan vaziyatlarga mos kelmaydi.

1.4. Futbol texnikasining tasnifi
Ofyindagi harakatlar murakkab, ulamni tizimlashtirish qiyin, chunki
f"lohida harakatlar, texnika element] ari — mohiyatiga ko‘ra — murakkab o‘yin
Jarayonida tarkil topadi. Ular izolyatsiyalangan holda kamdan-kam hollarda

Kuzatijag;.
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Biz futbol texnikasini ikkita asosiy bo‘limga ajratamiz; to‘psiz
harakatlar va to‘p bilan harakatlar.

To‘psiz harakatlarga quyidagilar kiradi:

1) yugurish (jumladan, yo*nalishni o‘zgartirish bilan),

2) sakrashlar;

3) to*psiz fintlar (tana bilan).

To'p bilan harakatlarga biz quyidagi texnika elementlarini kiritamiz:

1) oyoq bilan zarba berish;

2) to‘pni gabul gilish (to‘xtatish);

3) bosh bilan zarba berish;

4) to‘pni olib yurish;

5) fintlar;

6) to‘pni olib qo‘yish;

7) to°pni tashlab berish;

8) darvozabonning texnikasi.

L.5. Futbolchining to‘psiz harakatlari yugurish
2 Yengil atletik yugurishdan fargli o‘larog, futbolchilarning yugurishi
birinchi navbatda kuchli uzilishning,
yo‘qligi bilan tavsiflanadi.
bo‘lmaydi.

ya’ni yerdan shiddat bilan itarilishning

Shuningdek tizzani yuqoriga ko‘tarish ham

Futbolchi har qanday momentda o‘zining harakat yo‘nalishini
0'zgartirishga majbur bo‘lishi mumkin. Biroq, bu o‘yinchini ‘i
- ) Ining oyog'1
yerdan uzilgan momentdan boshlab yana yerga i

tegadigan momentgacha,

ya'ni o‘yinchi tayanchga ega bo‘lmagan momentda qiyin bo*|ad;
o‘ladi.

Bundan shu narsa kelib chiqadiki, ﬁ‘tbﬂl('-hining i _
yengil atletikachinikiga qaraganda anchagina Kichil bo‘ladg-uns qadami
1, va yugurish
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paytida u yerga oyog‘ini o‘zining tanasi tekisligiga qo‘yadi, yengil
atletikachi esa — tananing vertikal o‘gidan oldinga qo‘yadi. Biroq bu, ba’zan,
o’yinchi to‘pning yoki raqibning izidan bor kuchi bilan yugurishga majbur
bo‘lganda, o‘zining yugurish qadamini uzaytirmasligini anglatmaydi.

Futbolchi tananing og‘irlik markazini imkon qadar yerga yaginroq
qilib ushlashga intiladi, bu unga to‘xtash va harakat yo‘nalishini
o°zgartirishni osonlashtiradi. Yugurish paytida futbolchi tanasining og‘irlik
markazining ko‘chish egri chizig'i deyarli gorizontaldan chetlashmaydi.

O'yin paytidagi kutilmagan holatlar har doim doimiy yugurish ritmini
saqlash imkonini bermaydi: u o‘yinda vujudga keladigan o‘zgarishlarga
bog‘liq ravishda o‘zgaradi.

Yugurish paytida o‘yinchi kamdan-kam hollarda yengil atletikachi
darajasigacha - yengil atletikachiga tashqi ta’sirlar deyarli xalaqit bermaydi
- bo‘shashadi. Futbolchi yugurayotganda mushaklarda kuchsiz tonusni
doimo kutiladigan tashqi ta’sirlardan (to‘pni oldirib qo‘yish, itarishlar,
to°qnashishlar va hokazolar) himoyalanish uchun ushlab turadi.

Yugurishda futbolchi qo‘llarining harakati ham umum tomonidan
qabul gilingan harakatlardan farq giladi. Ular oldinga qarab harakatlanishga
Parallel tekislikda tana bilan yonma—yon emas, balki biroz xochsimon
harakat!anadl Shu tanqa muvozanatni ta’minlash osonroq bo‘ladi. Qolar
yelkada biroz 2o riggan bo‘ladi, bu ragibning itarishini avtomatik tarzda
d@ytarishga tayyorlik bilan izohlanadi, bunday tayyorlik anglanmagan
tarzda beixtiyor vujudga keladi.

Shuni esdan chiqarmaslik kerakki, agar futbolchining vaqt o‘tishi
bilan tarkip topgan yugurish texnikasi foydali, tejamkor, magsadli
Yo‘naltirilgan bo‘lsa, demak u to‘gri bo‘ladi. Shu sababli futbolchining
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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‘g‘risida ikki
0g‘iz S0‘z.

O‘yin jarayonida futbolchi tez-tez qisqa vaqt oralig‘ida nisbiy tinchlik
holatidan tez yugurish 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 tariga u o‘ziga harakatdan start olish
(yugurib kelish bilan) imkoniyatini ta’minlaydi. Bu unga gimmatli
lahzalarni 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 tizzalarni 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) yugurishri anchagina tezroq boshlash mumkin. Gap shundaki,
tam'ming butun og‘irligi oyoq kafti var‘tovonga. taqsimlansré, u holda avval
oldinga egilish, tananing og'irligini oyoq uchiga ko‘chirish kerak bo‘ladi,

buning uchun esa vagt talab qilinadi. Bunday holda start olish anchagina
sekin bo‘ladi. ;
1.6. Yugurish yo‘nalishinj 0‘zgartirish

Yu.qonda ko‘rsatib o‘tilganidek, mtbolc11ining spesifik yugurish
texnikasi hech bo‘lmaganda shuning uchun ham magsad . fi
g2 muvofiq
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bo‘ladiki, 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. Kopincha u
raqibning harakati bilan chaqiriladi. Agar, masalan, himoyachi hujum
gilayotgan hujumchini garshi olish uchun yugurayotgan bo‘lsa, 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‘nalishini o‘zgartirish
texnikasida katta farq yo‘q. Biroq ustivorlik har doim to‘xtashga yoki
yugurish yo‘nalishini o‘zgartirishga oldindan tayyorgarlik ko‘ra oladigan
o‘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 va
sekinlashtirishga intilishi lozim. Bu uning tanasining og'irlik markazi
yerdan oshiqcha uzoglashmasligi, ya'ni og‘irlik markazi ikkita qadam
o‘rtasidagi davrda havoda juda uzoq vaqt davomida qolmasligi uchun talab
qilinadi. Futbolchi tanasining og‘irlik markazining yerga yagin boflishi

tezda to‘xtashning asosiy sharti bo‘lib hisoblanadi.

Yo‘nalishni o‘zgartirishda to‘xtash holatida ham buning ganchalik
muhimligini biz keyinroq ko‘ramiz, buni past bo* yli o‘yinchilarning qanday
o‘ynashi misoli ishonarli tarzda isbotlaydi. Qoidaga ko'ra, ular baland bo‘yli
O‘yinchilarga qaraganda tezkorroq, buriluvchanroq va kutilmaga::.a
to‘xtovchanroq bo‘ladi. #‘T“Eﬁ%}‘, '@.i!;fiﬂsct"rﬁﬂ .

To‘xtash tananing og'irlik T{eagas 'c,qrqeséu Ko+ chirfoldadd
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boshlanadi. Bu quyidagicha qilinadi. Yugurish paytida tana oldinga egilish
holatidan biroz to‘g‘irlanadi, shu tariga tananing og‘irligi tizzadan biroz
bukilgan orgadagi oyoqqa ko‘chiriladi. Tovonga tayanish bilan boshga oyoq
bilan oldinga biroz katta qadam tashlanadi. Bunday tayanch tufayli tana
go‘yo yer bilan “to‘qnashadi” va to‘xtaydi. Agar yugurish tezligi juda katta
bo‘lsa, tayanchning garshi harakat giluvchi kuchi har doim ham yugurishni
to*xtata olavermaydi. Bunday hollarda tayanch oyoq oldinga garab biroz
sirg‘aladi va shundan keyin yerga tiraladi. Agar yerga tiralish paytida har
ikkala oyoq tizzadan kuchli bukilgan bo‘lsa (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. O‘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 0‘zgartirish texnikasi

y to‘xtash texnikasi
tayanadigan xuddj

e o'sha asosiy tamoyillarga tayanadi: qadamlami
Iehraytirish, yugurish tezligini sekinlashtirish, tananing og‘irl

ik markazini
pastga tushirish.

Yugurish yo‘nalishin; O‘zgartirishda ko*

inch
qarama-qarshi pincha tayanch uchun va

yo'nalishda harakatnj boshlash uc
Muammosi vujudga kelishi mumkin.

Agar biz harakatni

yo‘nalishda (. e
eYom etirishni (masalan, yugurp et -
aylanaga burilishni) hohlasak ayotgan paytda yarim

u h -
toxtash kerak boJag; Bund olda avval yugorida tasvirlanganidek
LY : a tayanch sjfat; ! ]
ahamiyatj bo‘lmaydi.'rocxtaga i qaysi oyoqni tanlashning

ndan keyj i
€¥In 0yoq uchi yoki toyonlarda yarim

hun qaysi oyoqni tanlash

boshlang‘ich Yo'nalishga qgarama-qarshi
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aylanaga burilish, so‘ngra qo‘llarni kuchli oldinga tashlash bilan tananing
og'irlik 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 bo‘ladi.

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 — qadamlarni
kichraytirish va sekinlashtirish, tananing og‘irlik markazini pastga
tushirishdan iborat bo‘ladi. Biroq endi yugurish yo*nalishini o‘zgartirishda
qaysi oyoqgni tayanch sifatida tanlash ahamiyatsiz bo‘lmaydi. Agar chap
tomonga burilish kerak bo‘lsa, 0‘ng oyoqqa tayanish (o‘ng tomonga burilish
kerak bo‘lsa — chap oyoqqa tayanish) kerak bo‘ladi. Bunda har ikkala
oyogning uchida kerakli yo‘nalishda yarim aylanaga burilish, so‘ngra
yugqorida tasvirlangan usul bilan shiddat bilan oldinga qarab harakatlanish
lozim bo‘ladi.

Yugurish yo‘nalishini o‘zgartirish texnikasi futbol o‘ynashda muhim
omil bo‘lib hisoblanadi. To‘g‘ri texnikani qo‘llash bilan to‘xtagan yoki
burilgan o‘yinchi gimmatli lahzalarni qo‘lga kiritadi. Shu sababli bu
texnikaga o‘qitishga boshlang‘ich bosgichdayoq kirishish, keyinchalik
shug‘ullanish mashg‘ulotlarida esa uni uzluksiz takomillashtirib borish

lozim bo‘ladi.

1.7. Sakrash texnikasi
Agar futbolchi o‘yin paytida yetarlicha ko‘p to‘psiz yugursa, u holda
u barcha hollarda to‘pni qabul qilib olish yoki uzatish uchun sakrashlarni
bajaradi. Biroq sakrash paytida ragibdan bir lahza bo‘lsada to‘pga oldinroq

teginish uchun (bosh bilan, yoki agar darvozabon bo‘lsa — qo‘li bilan)
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turash boshlanishi va bunday vaziyatni ko‘pincha to‘g‘ri sakrash texnikasi
hal gilishi sababli bu to‘psiz harakatni nazariy jihatdan ham ko‘rib chigish
zarur bo‘ladi. Shubhasiz, havodagi kurashda katta ustunlikni ritmni 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
oyoglab itarilish bilan sakrashi mumkin. Yugurib kelish bilan bir oyoqlab
itarilish bilan sakrashning samaradorligi yugurib kelish bilan yoki joyidan
turib ikki oyoqlab itarilish bilan sakrashga garaganda 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'o'ri 5 5 ‘ =
| o‘gri sakrash texnikasini qo‘llashga, uni tez bajarishga qanday
omillar to‘sqinlik qgiladi?
Avvalamb - C . -
o mbor sakrashga tayyorgarlik ko‘rish vagti juda gisqa bo‘lishini
qayd qilish lozi ‘ladi . S s
e & im bo‘ladi. Futbolchida uni bajarish uchun ko‘proq qulay
n I £ -
g 1.tanlash imkoniyati har doim ham bo‘lavermaydi. U ko‘pincha
eixtiyor, joyidan turib, yugurishsiz sakrashga majbur bo‘ladi
Silkitishni bajaradi : '
pelre -k“‘ _balaf'ad‘ga“ oyoqning tizzasining ko‘tarilishi noto‘g'ri
xnikasiga olib kelishi sababli ham yakkakurashlarda har doim ham
to‘g‘ri sakrashni : :
g K hni (yengil atletik tushunishda) bajarib bo‘lavermaydi
o‘pgina holl '
kelishdan ham, o b sakrash balandigiga erishish uchun yuguri
> oyoqni silkitishdan ham foydalanib bolmasliei sababli
sligi saba

o‘yinda vujud i vazi
ga keladlgan aziyatlarga o‘xshash sharoitlard 2
arda maxsu
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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 to‘g‘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. Aynigsa buni ularda yugurish
va sakrash texnikalari allagachon 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 yo*llashni tushunamiz.

Oyoq bilan zarba berish g‘ayri-tabiiy harakatday bo‘lib tuyulishi
mumkin. Shubhasiz, qo‘llardan foydalanish ko‘proq tabiiy va ko‘progq
mantiqiy bo‘lib tuyuladi. Biroq to‘pni qo‘l bilan uzatishning imkoniyatlari
to‘pni unchalik uzoqqa uzatib bo‘lmasligi va uzatmaning nisbatan kuchsiz
bolishi bilan chegaralanadi. Odam har doim o¢zi erishgan natijalardan o‘tib
ketishga intilishi sababli u to'pga zarba berish kuchini boshqa a’zo — 0yoq
bilan oshirishga urinib ko‘rgan. Ehtimolki, oyoq to‘pni katta masofaga
uzatish uchun ko‘progq qol kelishini ko‘rganda uning o‘zi ham hayron
qolgan bo‘lsa kerak. Futbolning umumiy rivojlanishi bilan birgalikda

S P _
}:ufnm.g ba’zi bir elementlariga, jumladan to‘pga zarba berishga
qo‘yiladigan talabar ham oshgan.

Futbo] £t » <
YDSFT bo‘lgan paytlarga to’pga oyoq bilan zarba berishdan

aniqroq Yo'llashga ko‘mak

itl . lashadi. Biroq
o 1eng bo‘lgang, shuni tasdiq)

ash mumkinki,
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oyoq bilan berilgan zarba xuddi qo‘| bilan ulogtirishdagi kabi aniq bo‘lishi
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. O‘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‘llashni 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 qo‘llaniladi.

To‘pga oyoq bilan zarba berish himoya o‘yinchilari, qarshi hujumni
tayyorlayotgan o‘yinchilar va hujum o‘yinchilarining eng foydali quroli
bo‘lib hisoblanadi. Uning afzalligi shundan iboratki, u to‘pni uzoq
masofalarga yo‘llash uchun cheksiz imkoniyatlarni taqdim giladi.

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 o‘lchashlarimiz bo‘yicha), eng
sekin, kuchsiz yo‘llangan to‘p xuddi shu masofani 2 sek da bosib o‘tadi.
Agar zarba kuchli bo‘lsa, 20 m masofani bosib o‘tish uchun 1,5 sek ham
yetarli bo‘ladi. Bu kuchli zarba bilan yo‘llangan to‘p 20 m masofani eng
tezkor o‘yinchidan ham 1 sek tezroq vaqtda bosib o‘tishini anglatadi, bu 8-

) st
9 m afzallikni beradi. Agar oyoq bilan yo‘llangan to‘pning tezligi bilan
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futbolchining uzoq masofaga, masalan, 40-50 m ga yugurish tezligi
tagqoslansa, o‘yin ganchalik tezlashishi mumkinligi yanadzf yaqqolr.oq
ko‘rinadi. To‘pni olib yurish bilan yugurish tezligi to‘psiz yugu‘rlsh
tezligidan anchagina past bo‘lishi to‘g‘risida esa gapirmasa ham bo‘l'adl.
Tabiiyki, mushaklarning soni va massasi katta bo‘lganda, shunmgde}f
tirgak sifatida foydalaniladigan oyoglarning uzunligi katta bo‘lganda to‘pni
qo’l bilan uloqtirishga qaraganda anchagina katta masofaga yo‘l.iash
mumkin. Yana shuni ham hisobga olish kerakki, qo‘llar qabul qilinadigan
to'pning harakatlanish energiyasidan foydalana olmaydi, oyoq bi]an.
uzatiladigan to*pning uchish tezligini esa olinadigan to‘pning qarama-qarshi

tezligi hisobiga anchagina oshirish mumkin (“To‘xtatmasdan zarba berish
ga qaralsin).

Oyoq bilan zarba berishni turlicha qo‘llash 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, to'g'ri chiziq bo‘yicha uchadi.

Agar zarba to‘pga
vertikal

tekislikda nishonga olingan nuqgta va to‘pning markazini
tutashtiruvchi to‘gtri chiziq bo‘yicha qo‘yilgan bo¢|

53, u shu tekislikda
qolishi mumkin. Agar tepadigan 0yoqning uchi to‘pni
to'p tekislikdan o‘ngga yoki chapga ogtadi Zarba kuchining to‘pning
o‘rtasiga qo‘yilmasligi ko‘pincha noto‘gtri texnikaning oqgibati bo‘lib
hisoblanadi. Maktab

ali oZining harg

Ng o’rtasiga tegmasa,

3 e =
ko'rmagan o‘yinchi h katlarini
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muvofiglashtira olmaydi va harakatlardagi xatoliklar tufayli ko‘pincha
to’pning o‘rtasiga aniq tepa olmaydi. Noaniq zarba shuningdek yerning
notekisligi va oyoqning to‘pga tegish momentida o‘yinchi unga “ko‘z qiri
bilan” qarashi, ya’ni periferik ko‘rish bilan ham chagqirilishi 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.
To‘pning to‘g‘ri chiziq bo‘yicha uchish yo*nalishida raqiblar turgan va uni
nishonga faqgatgina uchish balandligini o‘zgartirish bilan yo‘llashning iloji
bo‘lmaydigan vaziyatlar ham vujudga kelishi mumkin. Aynan shunda
topni vertikal tekislikdan gandaydir bir burchak ostida yo‘llashga to‘g‘ri
keladi.

To‘pni aylantirib uzatish uchun yugqori texnik tayyorgarlik kerak
bo‘ladi. Futbolchidan harakatlarning murakkab koordinatsiyasi talab
qilinadi. To‘p kerakli yonlama yo‘nalishda borishi uchun to‘pga kuch
qo‘yiladigan nuqtani markazdan yon tomonga gancha siljitish kerakligini

aniq hisoblash lozim bo‘ladi. Agar to‘pga yuqoriga qarab ham aniq
tezkorlik bilan

ham hisobga
a’lo darajada

yo‘nalishni berish, raqibning xalagit berishida zarbani
bajarish, buning ustiga zarba kuchini boshqarish lozimligini
oladigan bo‘Isak, u holda aylantirilgan to‘pni nishonga faqat
tayyorgarlik ko‘rgan futbolchigina aniq yo‘llashi mumkin
bo‘lib qoladi.

ligi ravshan
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2.2.2. To‘pning normal uchish trayektoriyasidan chetlashishi
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 chigigdan o‘ng tomonga og‘adi (5-rasm).

MR Agar zarba to‘pning markazidan o‘ng tomonga berilsa, u
xayoliy to‘g‘ri chizigdan chap tomonga og‘adi. Zarba
berish nuqtasi qanchalik yon tomonda bo‘lsa, 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
B chetishadi?
l Agar kuch to‘pning markaziga emas, markazdan yon
tomonga  qo‘yilsa, u yonlama yo‘nalishda aylana
boshlaydi, agar zarba markazdan yuqoriga yoki pastga
tog‘ri kelsa, aylanish oldinga yoki orqaga qarab bo‘ladi.
Bunday  aylanish natijasida to‘pning atrofida havo
Qatlamining zichligi o‘zgaradi.

Yaqin tomonda oldinga qarab tez |,
zichlashishj

S-rasm.

Kuch qo‘yilgan nuqtaga
arakatlanish oqibatida havoning
bOShlanadi, tO‘p teSkari yo{.nalishda ay]anayotgan qarama_

nda esa — hayonin g nisbiy siyraklashishi boshlanadi.
0q zich hayo gatlamida to’p tabiiyki
keladi. by qarshilik unga odatd

qarshi tomo

Ko‘pr. |
j kattaroq qarshilikka duch
48! trayektoriya bo‘yicha, ya’ni to‘gri chiziq

yo‘nalishdan 0g‘ishtiradi,

Bu amald, Mmarka
Zdan % o -l
xayoli YOR tomongy g4 yilgan kuch tufayli to'P

y tot (ri h-. . =
8 1 chizigdap chetlashlshini anglatad;. To‘pning markazidan
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yuqoriga yoki pastga qo‘yilgan kuch esa to’pni oldinga yoki orgaga qarab
aylanishga majbur giladi, 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‘llash
Aylantirilgan zarbalarni qo‘llash, yuqorida aytib o‘tilganidek, yuqori
texnikani talab giladi. Futbolchi bunday zarbalarga ega bo‘lish uchun juda

ko‘p mashgq qilishi kerak bo‘ladi.

6-rasm.

z o ‘buriy  vaziyat
Aylantirilgan zarbalardan foydalanish ko pincha majburly Vazy
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bilan chaqiriladi. Juda ko‘p hollarda faqatgina aylantirilgan zarbani qo‘llash
bilan vaziyatdan chigish mumkin bo‘ladi (jonli devorni yonlatib darvozaga

zarba berish, darvozaning burchagini to‘sib turgan raqibni aylanib o‘tadigan

uzatma berish va hokazolar).

Ko‘pgina hollarda to‘pning aylanish yo‘nalishi ham ahamiyatga €ga
bo‘ladi. U faqatgina shaxsiy mulohazalar bilan shartlanishi mumkin emas,
balki vaziyatga bog‘liq ravishda tanlanishi lozim. Shundan kelib chiggan

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

bo‘ladi. 6-rasmda, masalan, Ne 10 ofyinchi to‘pni chap qanot

hujumchisining “yo‘liga” tashlash bilan aylantirilgan uzatishni to‘g'ri
qo‘llaydi, Ne 8 o‘yinchi esa noto‘g‘ri giladi: natijada o‘ng qanot hujumchisi

to‘pni quvib yetish uchun boshlang‘ich yugurish yo*nalishini o‘zgartirishga
majbur bo‘ladi.

2.23. Aylgntirilgan zarbalarning kamchiliklari

Tiizning aniglashimizcha, taktika nuqtai-nazaridan aylantirilgan to‘p
to‘.pm aylantirishga olib keladigan harakatlarni texnik jihatdan yaxshi
bajarédigan futbolchi uchun jiddiy qurolga aylanishi mumkin. Biroq bunday
to‘pning kenglikdagi harakati murakkab bo‘lishi sababli bunda ko‘pgina

xatolarga vo‘l qo‘vilishi [ .
Chuqu:ik Yb | qo ?'1llsh1 mumkin. Ko‘pgina hollarda aylantirilgan zarbani
, balandlik va yonlama yo‘nalish b o'yichakisoblashlozim borladi:

Demak b ¢ 3

: unday to'p uch oflchovli trayektoriyani chizadi. Fagat
umalayotgan to‘pgina balandlik S e T ;

Aylantiri . 5 qilinmaydi.

ylantirilgan zarbalaming kamchiliklari nimalarda Jadi?

1. Aylantirilgan zarbalarni namoyon bo‘ladi?

texnik va takti -
3 . tik Capiped
qo‘llash — futboldagi eng qiyin vazifalardan biri bo N ol

. : ‘lib hisoblanadi
zarbalardan foydalanishda o‘yinchi ko‘pgina omillarni hj r::dl' a
1sobga olishiga
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to‘g‘ri keladi, Shu sababli tayyorgarligi past bo‘lgan futbolchi hatto tarkib
topgan o‘yin vaziyatidan boshga yo‘l bilan chiqishning deyarli iloji
bo‘lmagan taqdirda ham bunday zarbadan istar-istamas foydalanadi. Ular
go‘llanilgan hollarda xatolarning foyiz ko‘rsatkichi katta bo‘ladi.

2. Aylantirilgan zarbalaring kamchiligi, shubhasiz, shundan iboratki,
undan to‘pni uzatish uchun foydalanilganda aynan to‘pning tez aylanishi
ogibatida to‘pni qabul gilish qiyinlashadi. Agar qandaydir bir sabablarga
ko‘ra, masalan, diqqat-etiborli emaslik tufayli o‘yinchi uning aylanish
yo‘nalishini aniglay olmagan taqdirda aylantirilgan to‘pni gabul qilish
aynigsa muammoli bo‘ladi. Bunda to‘pni kutayotgan futbolchi to‘pni qabul
qgilishda va hatto pozitsiyani to‘g‘ri tanlashda ham xatoga yo‘l qo‘yishi
mumkin.

3. Aylantirilgan to‘plarning 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 gismigina to‘pni oldinga garab harakatlantirishga xizmat

qiladigan foydali energiyaga aylanadi, golgan gismi esa yo‘qoladi yoki
aylanishga va aylantirishga sarflanadi.

Aytilganlardan ikkita asosiy kamchilik kelib chigadi.
to‘pni hohlanadigan kuch bilan kerakli joyga yo‘llashning
ikkinchi tomondan esa — beriladigan kuchning ma’lum bir qismi yo‘qoladi.

Shu bilan birgalikda, kamchiliklariga qaramasdan, aylantirilgan
zarbalar shunchalik muhim taktik ustunliklarga olib keladiki, ulami ishlab
chiqishni futbolchilarning muntazam mashg ulotlar iga kiritish-Zaut
bo‘ladi.

Maktablardagi seksiyalarda aylantirilgan

Bir tomondan,
iloji bo‘Imaydi,

sarbalarga ko‘p vaqt
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ajratishning iloji yo‘q, chunki o‘quvchilar dastlab futbol ofynash
texnikasining boshqa, muhimroq elementlarini to‘g'ri o‘zlashtirishlari
lozim bo‘ladi, shu sababli ularga aylantirilgan zarbalarning ahamiyatini

tushuntirish va bunday zarbalarni qanday bajarishni namoyish gilish yetarli
bo‘ladi.

2.2.4. Zarbani bajarishning asosiy mexanizmi

Agar zarbani tarkib toptiruvchilarga yoyadigan bo‘lsak, u holda bir
nechta fazalarni ajratish mumkin. Amaliyotda bunday ajratishni bajarish
giyin, 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 chigish bilan mumkin bo‘lgan
xatolarni ko‘rish va to‘g‘irlash osonroq bo‘ladi, bu o‘qitish jarayonida
muhim bo‘ladi.

Oyoqning turli gismlari bilan bajariladigan zarbalar o*rtasida kattagina
texnik farglar kuzatiladi. Biroq prinsipial elementlar bo‘yicha olib
qaraydigan bo‘lsak, oyoq bilan zarba berishning barcha turlari bir xil
bo‘ladi.

Bu elementlar quyidagilardir:

1) to‘pga yondashish:;
2) to‘pni tepadigan oyoqni silkitish;
3) zarbaning o0°zi (kuchni berish);

4) oyogning to‘pning izidan ergashishi.

O i e !

}’Oq. bilan zarba berishning ba’zi bir ko‘prog differensiallangan

elementlari oyoqning turli gismlari bilan 2arba berishda shakli bo‘yicha f:
yicha farq

. Shakl to‘p qaysi taktik mulohazalardan kelib chigish bil
uzatilishiga bog‘liq ravishda ham o‘zgaradi. Biroq to‘rtala e 1 Sat
elementniyam,

giladi.
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mohiyatiga ko‘ra, oyoq bilan zarba berishning joyida turib yoki
harakatlanish bilan, qo‘zg‘almas yoki harakatlanayotgan to‘pga amalga

oshiriladigan barcha turlarini bajarishda ko‘rish mumkin.

2.2.5. Zarbaga qo‘yiladigan talablar

Birinchi navbatda mumkin qadar kattaroq aniglikni talab qilish lozim
bo‘ladi. Futbolchining tayyorgarligi qanchalik yaxshi bo‘lsa, u tomonidan
yo‘llangan to‘plar shunchalik ko‘p nishonga aniq yetib boradi. Aniq zarbani
faqatgina xalaqit beruvchilarsiz joyida turib amalga oshirishda emas, balki
sportchi og‘ir sharoitlarda bo‘ladigan hollarda ham (o‘yinchi harakatda
bo‘lganda, to‘pni noodatiy yo‘nalishdan gabul gilib olganda, unga raqib
xalaqit berganda, futbol maydonining chegaralari harakatlarni cheklab
qo‘yganda) talab qilish lozim bo‘ladi.

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 kop uchraydi.

Aksariyat hollarda biz aniq va kutilmagan zarbaga faqatgina kuch

bilan ajralib turuvchi zarbaga qaraganda ko*prog ustivorlik beramiz. Biroq
mkin gadar uzoqroqqa

Bunda yugori Klassli
qabul qilib oladigan

avvalambor to‘pni ofzining darvozasidan mu
uzoglashtirish kerak bo‘ladigan holatlar ham uchraydi.
futbolchi bunday zarbani birorta jamoadosh sherigi
qilib yo‘llashga harakat giladi. -

Agar zarbaning asosiy mexanizmi to‘gri bo‘lsa, aga.r blz
tomonimizdan kelgusida zarbalaming alohida turlarining fexnikasinl
tasvirlashda keltiriladigan barcha shartlarga rioya Sy
shubhasiz, to‘pning uchish yo*nalishining aniqligi ham kattaroq bo‘]adl.
To‘g'ri zarba berish texnikasi, uni aniq bajarish — shug'ullanist

gilinsa, u holda,
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mashg‘ulotlarida o‘zlashtiriladi. Aniglikning o‘zi fagatgina ob’ektiv

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

zarba berish kuchiga ham bog‘lig 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 chiqgamiz.

1. Yugurish tezligi. To‘pga zarba berish amalga oshiriladigan paytda
yugurish tezligi qanchalik katta bo‘lsa, to‘pga shunchalik katta zarba kuchi
qo‘yiladi va to‘p shunchalik tezroq uchadi.

Yengil atletikachi 30-40 m yugurgandan keyin maksimal tezlikni
oladi. Futbolchi to‘pga zarba berguncha bunday masofani yugurib o‘tish
imkoniyatidan deyarli mahrum. Biroq u qisqa masofada katta zarba berish
kuchiga erishish uchun foydalaniladigan mumkin qadar yugqori tezlikni
olishga intilishi lozim.

Ko'pgina ofyinchilar yengil yugurishni amalga oshiradi. Bu faqat
zarbaning kuchi ahamiyatga ega bo‘Imagan hollarda to* g‘ri bo‘ladi, chunki
texnik jihatdan to‘g‘ri zarbani sekin yugurish bilan anchagina yaxshi
bajarish mumkin. Kuchli zarba kerak bo‘ladigan holatda yengil yugurish
o‘rinli bo‘lmaydi. Bu yerda juda katta tezlikka erishish va zarbagacha 2-3
qadam qgolgandagina to‘pga ko‘prog aniq yondashish uchun yugurishni

biroz sekinlashtirish zarur bo*ladi.

2. Tepadigan oyoqni silkitish kattaligi (va shu tufayli zarba beradigan
zﬁ: ::f:::gh:zzks:z:jz:f;:::f:a Zflrbanin-g kl.Jchini va shundan

gina 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 kamrog kuch beriladi.

Ko‘rinib turibdiki, to‘pning uchish tezligi uchun oyoqni silkitish
kattaligi va uning davomi sifatida oyoq kaftining harakat tezligi muhim
bo‘ladi. Bu faqatgina yirik tana tuzilishiga, kuchli mushak tizimiga €ga
bo‘lgan o‘yinchilargina to*pga kuchli zarba berishga qodir bo‘ladi degan

fikrni inkor qiladi. Oyoq mushaklari zalvorli bo‘lmagan o°yinchi ham

to‘pga kuchli zarba bera oladi. Shu sabablarni mushaklarni haddan ziyod

rivojlantirish va mustahkamlash oshiqcha bo*ladi. Yaxshisi to‘pni tepadigan

oyogni mumkin qadar kattaroq va tezroq silkitishga erishgan ma’qul.

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

berish, shuningdek bunday zarbalarni

deb ataladi) burilishlar bilan zarba
Agar tayanch

bajarishda oyogni silkitish to‘g‘risida gapirmasdan bo‘lmaydi.
h, so‘ngra bu holatdan to‘pga qarab
rtadi (xuddi

yengil atletikada disk yoki yadro ulogtirish kabi, agar ular burilishdan keyin
a uchadi). Burilish natijasida to‘pga

beriladigan kuch anchagina ortadi: chunki zarbada katta tana massas!

urilish tufayli tepadigan 0yod

oyoqda ma’lum bir burchakka burilis

burilish amalga oshirilsa, to'pga beriladigan kuch anchagina 0

qo‘ldan bo‘shatilsa — uzoqroqq

qatnashadi, bundan tashqari b ning uchi katta
tezlanish oladi. g

3. To‘pning qattiqligi, qayishqoqligi to'pning tezligiga kattd ta:mf
urilganda u avval deformatsiyalanadi.- keying!
fayli u dastlabki shaklga qaytis

- .o - katta bo‘lsa, bu
qanchalik qattiq bo‘lsa va uning qayishqoqlig! ganchalik kat

ko‘rsatadi. Qattiq yuzaga
- hgain_tiladi.Tn;‘p

momentda qayishqoqlik tu



intilish shunchalik shiddatli bo‘ladi. Qattiq to‘pning qattiq yuzadan sakrash
tezligi qanchalik katta bo‘lsa, uning uchishi shunchalik tez va shundan kelib
chiggan holda shunchalik kuchlirog bo‘ladi.

Biroq to‘pning haddan ziyod qattigligi foydali bo‘lmaydi. Masalan,
juda qattig, oshigcha shishirilgan to‘p shunday tezlik bilan sakraydiki, uni
qabul gilish va talab gilinadigan yo*nalishda uzatish giyin bo‘ladi.

4. Zarba yuzasining qattigligi ham to‘pning kuchini oshiradi: chunki

uning qayishqogligi titilgan, yumshoq yuzaga zarba berishga qaraganda
qattiq yuzaga zarba berishda ko‘proq namoyon bo‘ladi.

Zarba yuzasining qattiqligi oyoq mushaklarining (aynigsa oyoq kafti
mushaklarining) yo‘nalishtirilishiga bog‘liq bo‘ladi. Ba’zi bir o‘yinchilar,

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

“mustahkamlaydigan” material qo‘yish bilan poyafzalining zarba

yuzasining qattigligini oshirishga harakat giladi (masalan, inglizlar

poyafzalning zarba yuzasi qattiqroq bo‘lishi uchun oyogning yuqori gismini
paxta bilan o‘raydilar).

Biroq shuni qayd qilish lozimki, garchi zarba yuzasining qattigligi

zarbaning kuchini oshirsada, biroq gattiq oyoq to‘pni yetarlicha yaxshi “his
qilish” ga imkon bermaydi, bu zarbaning noaniq bo‘lishini chagirishi
mumkin. Shu sababli qattiq zarba yuzasini fagatgina zarba berish
mot-nentida oyogning mushaklari va bo‘g‘inlarini zo‘riqtirish yo‘li bilan
ho:-l qilish zarur boladi. Poyafzalning ba’zi bir qismlarini, aynigsa uchini
:u::;: mustabkamlash esa. zarbaning aniqligining zarariga ishlashi

S. b y (] s
. Qabﬂl QIIIﬂﬂdlgan to Pning er[IgI tO‘pni qablll q_l].adlgan Otyinchi
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 bo‘ladi.

7-rasm. 8-rasm.

Nazariy jihatdan, to‘pning markazi yo‘nalishida 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
ishgalanish to‘sqinlik giladi. Agar kuch 60° burchak ostida berilsa, uning
bor-yo‘g‘i taxminan 50% igina to‘pni oldinga harakatlantirish uchun
sarflanadi (8-rasm).

Bunday deyish nazariy jihatdan fagat to‘pning markaziga tepilsagina
to‘pga eng kuchli 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 uzogligi kichikroq
bo‘ladi, shu bilan birgalikda to‘p qandaydir bir o‘q atrofida [¥&. €
aylana boshlaydi va egri chiziq bo‘yicha uchadi. .
Darvoge, 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 gilishi mumkin. Agar havo harakatining yo‘nalishi

9-rasm.

topning harakat yo*nalishiga qarama-qarshi bo‘lsa, u zarbaning kuchini

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

qarshiligining ta’sirini fagat shamollj 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 bel gilanishi mumkin.

Futbol o‘ynash qoidalari to‘pning ma’lum bir

og‘irligini ko‘zda tutishi
sababli,

bu yerda ko‘rsatkichlarda katta farglar bo‘lishi mumkinligi
to*g‘risida o‘ylab O‘tirmasa ham bo‘|adj.

Bir xil kuch bilan yo‘llangan bir xi] qattiglikdagi to‘plar to‘p yengilrog

g atrofida) yokij og'irroq (450 g atrofida) bo‘lishidan qat’ly nazar,
trayektoriya bo‘ylab taxm

(400

inan bir xil teglik bilan harakatlanadi. Farq

; 1IT0q to‘p 0‘yinchining oyog'i yoki
boshi bilan yoki darvozabonn;

g qo‘llari bjlan aynan o‘zining kattaroq

massasi tufaylj kuchliroq to'gnashadj.
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Agar qandaydir sababga ko‘ra (masalan, yomg‘irli ob-havo tufayli)
to'pning og‘irligi anchagina oshsa (ko‘pincha 550600 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 gandaydir bir darajada oyoqni
kattaroq silkitish va yugurish bilan kompensatsiyalash mumkin.

Bu fizikaviy qonuniyatlarning amaliy qo‘llanilishi, masalan, shamolli
ob-havoda kuzatiladi, bunda o‘yinchilar og‘irroq to‘p bilan o‘ynashni afzal
ko‘radilar: bunday to‘p kattaroq og‘irligi tufayli shamol ta’sirida kamroq
chetlashadi.

9. Tortish kuchining ta'siri umuman olganda hamma joyda bir xil, bu
o‘rinda ma’lumot uchungina eslatib o‘tiladi. Amalda u amaliy ahamiyatga

ega emas.

2.3. Zarbalarning turlari

Zarbalarni turlarga ajratishda turli nuqtai-nazarlar hisobga olinadi.

Zarba berish paytida to‘pga oyoqning gaysi gismi tegishiga bog‘lig
ravishda quyidagi zarbalar farglanadi:

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) oyogning tashqi qismi bilan;

6) oyoqning uchi bilan;

7) tizza bilan;

8) tovon bilan.
Zarba berish texnikasiga o'gitish paytida shuni hisobga olish kerakki,
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oxirgi beshta punktda ko‘rsatilgan zarbalardan o‘yin raytida faqatgina
majburiy vaziyatlardagina foydalaniladi. Shu sababli ularni o‘zlashtirishga
ko‘p vaqt ajratish maqsadga muvofiq bo‘lmaydi.

Taktik foydalanish nuqtai-nazaridan zarbalar uzatmalarni bajarish va
darvozaga hujum gilishda, o‘zining darvozasi oldida xavfni bartaraf
qilishda, ko‘ndalang uzatmalar berish va boshqa shu kabilarda qo‘llaniladi.
Zarbaning u yoki bu turini tanlash taktik vaziyatdan kelib chigadi, birog
bunda umum tomonidan qabul qgilingan texnika 0‘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 ularning yonalishiga bog‘liq ravishda ham farq]anishi

mumki i isli i
mkin. Vertikal tekislikda to'g’ri chiziq bo‘yicha harakatlanish bilan

nisho i i
n8a yetib boradigan to‘plar bor. Biroq vertikal tekislikdan

chetl i i chizi i
etlashadigan, egri chiziq bo‘yichp uchadigan to‘plar ham bor.
Shunday qilib, bizning aniqlashimiz
nazarlarnj hisobga olish bilan ajratish
ko‘rgazmali bo

cha, zarbalarni turli nugtai-
mumkin, Kelgusida ko‘proq

‘lishi u
chun zarbalar futbolchi to*pnj oyog‘ining qaysi qismi

bilan tepishiga muvofiq ko‘rib chigiladi

: _ b :
Jamoaviy tarzda olib bgrish eradi. UZatmalar berish, ya’ni o‘yiﬂﬂl

i Ki
aydi Darvozaga 2arba berishda yok!
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himoyalanishda ularga kamrog murojaat qilinadi.

Oyogning ichki qismi bilan zarba berishning zarbalarning boshqa
turlariga qaraganda nisbatan anigroq bo‘lishi shu bilan izohlanadiki, bunda
to’pga oyoqning eng katta yuzasi tegadi. Mazkur zarbani bajarish texnikasi
yetarlicha oson o‘zlashtiriladi, bunga oyogning katta yassi yuzasi katta
darajada ko‘maklashadi.

Oyoqning ichki gismi bilan zarba berishdan tez-tez foydalanilishi,
shuningdek endigina boshlayotganlar uni egallashda tezda muvaffagiyatga
erishishi futbol texnikasiga o‘qitishni, oldin tarkib topgan amaliyotdan
farqli o‘laroq, 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 gayoqqa qarab uchishini oldindan ko‘rishi mumkin. Zarbaning boshqa
bir salbiy jihati asosan harakatlanish paytida namoyon bo‘ladi. Odatda
yugurish paytida oyogning bo‘ylama o‘qi ko‘pincha to‘g‘riga yo‘naltiriladi.
Agar biz to‘pga oyoqning ichki qismi bilan zarba bermogchi bo‘lsak,
tepadigan oyoqning burilishi yugurish ritmini buzadi. Ehtimolki, bu ikkita
salbiy chizgilar ba’zi bir yuqori klassli o‘yinchilamni zarbalaming boshqa
turlaridan, asosan oyoq do‘ngligining o‘rtasi yoki uning tashgi gismi bilan

zarba berishdan foydalanishni afzal ko‘rishga undasa ajabmas.

2.3.2. Oyoqning ichki gismi bilan zarba berish texnikasi
Oyoqning ichki gismi bilan zarba berishni yugurish bilan yoki
yugurmasdan amalga oshirish mumkin (10-rasm). Zarba berishning ushbu
turlarining texnikasi, mohmyatiga ko‘ra o‘xshash, shu sababli ular alohida-

alohida ko‘rib chigilmaydi. ba
Tinch hOIatda turgal'l yoki ha_rakatlana}'otgaﬂ to‘Pga qmb ) >
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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 i
spesifik, tormozlangan harakati tufayli

uzogdan yugurib kelgan bilan unchalik ko‘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 '
bo‘lgan masofa noto‘g'ri aniglangan bo‘lsa, |

qadamni qisqartirish yoki uzaytirish zarur |
bo‘ladi.

10-rasm.

Oyogning ichki gismi bilan zarba berishda bu unchalik katta xato

bo'lib hisoblanmaydi, chunki yuqorida ko‘rsatilganidek, mazkur holatda tez
yugurib kelish bilan to‘pning kuchini oshirishga unchalik ehtiyoj bo’ Imaydi.

Yugurishdan keyin to‘pga yondashish va tepadigan oyoqni silkitish
keladi. uni tashqi tomonga shunday aylantirish kerak bo‘ladiki, bunda
oyoqning bo‘ylama tekisligi zarba yo‘nalishiga perpendikulyar bo'lsin,

oyafzalni iZig'i

P. y :amng tagchizig'i esa — yerga parallel bo‘lsin. Tepadigan oyod
l - sy -

1zz.: an6b1roz shunday bukilishi kerakki, bunda oyoqning pastki qismi
yerdan 6-7 ‘Isi

wei t*s.m masofada bo‘Isin (bu holatda to‘pning markazining yerdan
1gl taxminan 12 sm ni tashkil ailadi
- qgiladi). Shu holat igan 0yod
biroz orqaga tortiladi. Tayanch oyoq e

tizzadan biroz bukiladi : to‘pdan 10-15 sm masofada turadi;
1 Oyoqning bO‘ylama thi zarba yo‘nalishiga deyafh
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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. Qo‘llar tananing yonida bo‘ladi va muvozanatni
ta’minlaydi. Tepadigan oyoqqa garama-qarshi qo‘l tirsakdan bukiladi va
biroz oldinga chiqariladi, boshqasi tananing yonida qoladi.

11-rasm.

silkitishdan keyin oyogni

T £ - 1 (0) ani
0'pga yondashish va tepadigan 0y adi. Bu harakat son

tog"irlash, ya’ni to‘pga yaqinlashish bosgichi sodir bo‘l
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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 gilish uchun ular zo‘rigtirilishi lozim. Oyogni to‘g‘irlash
qudratli bo‘lishi lozim, biroq bu o‘rinda gap ko‘proq zarba to‘g risida emas,
itarilish to‘g‘risida boradi. Biz qanday uzatmani (pastlatib yoki balandlatib)
amalga oshirmoqchi ekanligimizga bog‘liq ravishda to‘pning o‘rtasiga yoki
uning markazidan pastga zarba berishimiz lozim bo‘ladi.

Zarba berish paytida tananing holati, mohiyati bo‘yicha, o‘zgrmaydi.
Birog uning yuqorigi qismi biroz orqaga egiladi (tayanch oyoning sonidan
boshlab) Oyoq to‘pni kuzatib borganda egilish ortadi. Zarba berish paytida
qo‘llarning holati ham amalda o‘zgarishsiz qoladi.

Zarba berish tugagandan keyin oyoqni to‘xtatmaslik lozim, vaqtincha
zo‘riqgan mushaklar bo‘shashgandan keyin tepgan oyoq to‘pning izidan
harakatni 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
berishda 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 gismi bilan zarba
berish texnkasi o‘zgaradi, chunki tepadigan oyoqning tizzasini ko‘proq

bukish lozim bo‘ladi va Zaruratga qarab oyoq to‘p
uchrashadi.

bo‘ladi.

bilan yuqorida
Oyogni orqaga tortish va to*pni kuzatib borish ham kichikroq

Tik tushayotgan to‘pni oyoqning ichki tomoni bilan uzatishda




oyogning to‘g‘ri holatda bo‘lishiga e’tibor qaratish lozim bo‘ladi. Shuni
nazardan qochirmaslik kerakki, to® p tushayotgan burchak va zarbadan keyin
u uchadigan burchak amalda bir xil bo‘ladi. Bundan shu kelib chiqadiki,
futbolchi tepadigan oyoqning bo‘ylama tekisligini to‘p kelib tushadigan
burchakka va to‘pni uzatish mo‘ljallanayotgan burchakka mos keladigan
holatga keltirishi lozim bo‘ladi. Faqatgina boshlayotgan o‘yinchilargina
oyogni bunday moslashtirishga qiynaladi. Tajribali o‘yinchi shunchalik
yaxshi “mushaklarni boshqarish hissi” ga ega bo‘ladiki, 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 gismi odatdagidan
ko‘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 oyinchining
pozitsiyasi to‘pning sakrash nugqtasi bilan belgilanadi, endigina
boshlayotgan o‘yinchiga bu nuqtani aniglash giyin bo‘ladi. To‘p yerdan

sakraydigan momentni qo‘ldan chigarmaslik zarur bo‘ladi.

2.3.4. Oyoqning ichki gismi bilan zarba berishga o‘qitish .
Texnika tushuntirib berilgandan va ko‘rsatib berilgandan keyin kin.sh
Mashqi sifatida osib qo‘yilgan to‘pga zarba berishlami bajarish lozim
bo‘ladi.
Top ip bilan sport zalining shiftiga (futbol maydonida —‘ .
to'siniga) osiladi. O‘rganuvchi yengil tebranayotgan topga 0P UiES

darvoza
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yaginlashgan momentda oyoqning ichki
gismi bilan zarba beradi (12-rasm). Bunda
to‘p har doim yonlama aylanishsiz bitta :
tekislikda harakatlanishi lozimligiga e’tibor

garatish zarur bo‘ladi.

Agar to‘pni osib qo‘yishning iloji

bo‘lmasa, futbolchining o‘zi uni ipidan
ushlab turadi (13-rasm). Biroq bunda 3
mashqni bajarish murakkablashadi, chunki !
ip kalta bo‘ladi va to‘p oyoqqa tez-tez yetib
keladi.

Bu ikkita kirish mashgi, tabiiyki hali
oyoqgning ichki qismi bilan sifatli zarba

berish texnikasini bermaydi. Ulardan

ko‘zlangan maqgsad o‘rganuvchilar

oyogning to‘pga zarba berishi kerak bo‘| gan
qismini “his qilishi” dan iborat. Mashq har
ikkala oyoq bilan ham bajariladi.

13-rasm.
So‘ngra oyogning ichki qismi bilan zarba berishga o‘qitish quyidagi
tartibda amalga oshiriladi:




keyin to‘pning yonida keskin to*xtaydi, yengil zarba berish bilan to*pni 3-5
m narida turgan sherigiga yoki devorga yo‘llaydi;

4) bir necha gadam sekin yugurib kelish bilan tinch holatda turgan
to'pga sherigiga yoki devorga zarba berish;

5) futbolchi to‘pni qo°li bilan yengil dumalatadi, uning izidan
yuguradi va oyoqning ichki gismi bilan uni sherigiga uzatadi yoki devorga
zarba beradi:

6) ro‘parada turgan sherik to‘pni yengil yo‘llaydi, uni avval joyida
turib, so‘ngra sekin yugurib kelish bilan zarba berish bilan sherigiga
qaytarish lozim bo‘ladi:

7) o‘rganuvchi devordan 3-4 m masofada turadi, harakatsiz turgan
to*pni zarba berish bilan devorga yo‘llaydi va sakrab gaytgan to‘pni avval
bitta Oyoq bilan so‘ngra navbatma-navbat ikkala oyoq bilan devorga
qaytaradi;

8) yon tomondan dumalatilgan to‘pni sherigiga uzatish, unga
H20qroqda turgan oyoq bilan zarba berish lozim, zarba berish paytida
O°rganuvchi to*pni unga yo‘llamoqchi bo‘lgan sherigining qarshisida turad-i.
Bu mashqda o‘rganuvchilar bir-biridan 4-5 m masofada uchburchak hosil
Qilib turish bilan navbatma-navbat to‘pni bir-biriga yo'llaydi va unga zarba
beradi;

9) ikkita futbolchi oyoglarni almashtirish bilan navE:lat.rrla-r.la‘-’bﬂt
to*pni bir-biriga uzatadi. Ularning orasidagi masofa goh oshiriladl,. goh
kamaytiriladi (6-10 m). Shundan keyin uchayotgan to‘pga zarba berishga
irishish mumin : . ; ‘pni to*p ikkinchi

10) ro‘parada turgan sherik tomonidan uzatilgan to p sy i
Marta yerdan sakragandan keyin unga havolatib (yoy bo‘yicha) qaytaristi;

- _—
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J4) emiligan 10 pa oyoqning ichki gissni bilan zarts berishni ishlab
chigish, o' p has ganday yo' nalishda erkin tebranishi mumkin. ()*yinchidan
W' ' 1i pozitsiyani epallashni talab gilish;

5) ayyal joyida turib, so‘ngra bir necha gadam qo'yish — yengl
yugurib kelish bilan tushayotgan lo'p yerpa tekkandan keyin unga darhol
tezkor zarba berish (yerga kelib tekkan to*pga (o xtatmasdan zarba berish);

16) sherigi tomonidan tashlab berilgan to‘pni yerga avval ikkinchi,
s0'ngra birinehi marta tekkandan keyin to xtatmasdan to‘g‘ri uning qo‘liga
qaytarish;

17) ikkita futbolchi ko‘tarib uzatilgan to‘plarni tushayotganda, yoki
bir yoki ikki marta sakragandan keyin yoki to‘p yerga tekkandan keyin

darhol to‘xtatmasdan bir-biriga erkin uzatadi, Sheriklar orasidagi masofa
vagti-vaqti bilan o‘zgartirib turiladi.

2.3.5. Oyoqning ichki qismi bilan zarba berishdagi xatolar

1. Zarbad i ¢ -

oy dc!: : :n :cym to'p kuchli yonlama aylanishni oladi. Buning
rli har doim oyoqning nototpr; !

e E notog’ri holatda turishida yashiringan

uning bo‘ylama oqi zarba yo
; y Yo'nalishi bilan mos tu i shu
sababli kuch to'pning markazi yonalishida 90‘yilmayadi P

aydi,

Bu xato o‘rganuychi anj
) niq zarba vo‘nalicht: . p
bilan ham  bog'lanishi mumin yonalishining qarshisida turmaslig

Nat:
atjada hatto oyoq to‘g‘ri turgan
46
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igadi. Xatoni oyogni tos-

jumkin. bu oyogning mos

vdigan xato to'pga keskin (qarsillatib) zarba
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berish bo'lib hisoblanadi (tayvyorgarlik ko'rmagan o‘vinchilarda ko‘proq
uchraydi). Xztoning sababi shundan iborat bo‘ladiki, o‘rganuvchi oyoqni
orgaga tortish va to*pni kuzatib borish davomiyligini gisqartiradi.

To'pni ko‘proq aniq yo‘llash uchun vaziyat yo'l qo‘yishiga qarab
o‘rganuvchilardan kuchni qo‘yish davomiyligini mumkin qadar oshirishni
talab gilish lozim. Zarba harakati xarakteriga ko‘ra itaruvchan bo‘lishi
lozim. Agar oyoqni orqaga tortish va to‘pni kuzatib borishga alohida urg‘u
berilsa, yanayam yaxshi.

3. Zarba berish paytida mushaklar (ikraoyoq mushaklar va oyoq
mushaklari) biroz bo‘shashgan bo‘lishi lozim. Zarba kuchi oyogning zarba
yuzasining yetarlicha qattiq emasligi tufayli kamayadi. Ba’zan kuchli
tepilgan to‘plarni qabul qilishda oyoqning zarba yuzasi tekisligi to‘pning
kuchi ta’siri ostida chetlashadi va to‘p oyogdan hohlanmaydigan
yo‘nalishda uchadi. Bunda aynigsa agar to‘p odatdagidan og'irroq bo‘lsa,
z0'rigmagan mushaklarning cho‘zilishi (pay cho‘zilishi), asosan tizza
Mushaklarining cho‘zilishi sodir bo*lishi mumkin.

! Bu xatoni to‘pga ko‘rsatiladigan qarshilikni oshirish bilan bartaraf
:‘uh'sh mumkin. Ko*proq og'ir yoki hatto to‘ldirilgan to‘plarga zarba berish
oz‘“.“ bo‘ladi. Bu ofrganuvchilarni zarba berish paytida mushaklami
Zb‘;::::hga. .majbur giladi. Agar xato mushaklaming QShiqcl_lﬁ
ganligi yoki ulaming zaifligi bilan bog'lansa, mushaklari
muStahkam‘a)’digan shiddatli mashglarni bajarish zarur bo'ladi.




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

Quyida  keltiriladigan
mashglar  oyoqning ichki
gismi bilan zarba berishni
ishlab chiqishga yo‘naltiril-
gan. Ularni bajarish shakllari
: turli-tuman. Bunda o‘yin
mashglari, o‘ziga o3
14-rasm. | musobaqalar bor. Ulardan
ba’zilari shart-sharoitlar o‘zgarganda kamroq tayyorgarlik ko‘rgan
futbolchilarga to‘g‘ri keladi, ba’zilarini esa yugori malakali sportchilarga
taklif gilish mumkin.

Ikkita yoki undan ko‘p odam |
qatnashadigan mashqlarda o‘rganuvchilar :
davriy ravishda rollarini almashtiradi.

L. 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 ez
yoki yuqorilatib uzatilgan to*pni yugurish

ritmini buzmasdan va ishloy bermasdan

. ' 1S-rasm.
qaytarishi mumkin bo‘lsin (“tashqi”

0yoq bilan zarba berish o‘yinchining
to‘pga nisbatan to‘g‘ri holatini takomillashtirish uchup zarur bo‘ladi).




2. Yugurish paytida uchlik uzatma. [
Deyarli bir chizigda sekin yugurayotgan
uchta o‘yinchi to‘pni bir-biriga uzatadi
(15-rasm). O‘rtadagi futbolchining to‘g‘ri
pozitsiyada bo‘lishiga alohida e’tibor
qaratiladi.

3. To‘lginsimon uzatish. O‘rga- [
nuvchilar ikki qator bo‘lib turadi (16-

rasm). Qatorlar orasidagi masofa 6-7

m.ni, qatordagi futbolchilar orasidagi 16-rasm.
masofa esa — 5-6 m ni tashkil qiladi. Qatorga turilgandan keyin birinchi
o%yinchi to‘pni ikkinchi o‘yinchiga, u uchinchi o‘yinchiga uzatadi va shu
tariqa davom etadi. Oxirgi futbolchi to‘pni olgandan keyin uni teskari
tartibda qaytaradi. To‘g‘ri pozitsiyaga rioya qilish uchun futbolchilar
“tashqi” 0yoq bilan tepishlari lozim.

Mashgqlarni musobaqalashish bilan ham bajarish mumkin. ikkita voki
undan ko‘p juftlik qatorlar mashq davomida ulardan qaysi biri to*pni tezroq

Va Xatosiz uzatishj bo‘yicha musobaqalashadi. Uzatmalar dumalatish bilan
bajari 1 ¢ 1 i
dariladi. Ko Proq tayyorgarlik ko‘rgan futbolchilar to‘pni ko‘tarib

u - - - - - -
Zatishlari ham mumkin. Mashqni bajarish tezligi va uzatmalarni bajarish
Paytidagi xatolar sonj hisobga olinadi.

4. O‘yinchilar Joylarini almashtirishi bilan safda (kolonnada)
Uzatishlar

(!_f‘-— < . s ™
fasm). O rganuvchilar ikkita saf bo‘lib turadi, saflar bir-biriga qarama-

arshi :
qarshi holatdq turadi. Saflarning boshidagi Nel va Ned o‘yinchilar bir-

biridan 5.
a0 3-6 m masofada turadi. Birinchi o‘yinchi to*pni to‘rtinchi o*yinchiga



' g ‘yinchilarga to'pga
xuddi shunday qgiladi. Tayyorgarligi pastroq bo‘lgan o‘yinchilarg pg

ikki marta teginishga ruxsat beriladi.

17-rasm.

Malakasi yuqorirog bo‘lgan o‘yinchilar uzatmani to‘pga bir marta

teginish bilan bajarishlari lozim. To‘pni dumalatib yoki ko‘tari UZﬁ‘
mumkKin. s '

Xilma-xil bo‘lishi uchun futbolchilar [

uzatmani  bajargandan keyin o‘zining 8

safining oxiriga qarab yugurishi mumkin.
5. Aylana bo‘ylab uzatish (18-rasm).
Aylananing markazida turgan futbolchi

to‘pni navbatma-navbat aylana bo'lib turgan

sheriklariga uzatadi va ulardan qaytarib qabul = 18-rasm-
qilib oladi. Markazda turgan o'rganuvchi zarbaga nisbatan to‘g'Ti

pozitsiyani egallashi muhim bo‘lad;. Uzatmalar o‘ngga va chapga, o‘ng vé
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chap oyoq bilan yo‘llanadi. Mashqni
tajribali o‘yinchilar bajarganda to‘pni

qanday uzatish tartibi belgilanmaydi.

Keyinchalik, futbolchilar  to‘pga |8

oyoqning ichki gismi bilan zarba berishni

yaxshi o‘zlashtirgandan keyin aylana [

bo‘ylab turgan o‘yinchilar to‘pni markazga
yugurib kelish bilan yo‘llashlari 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-rasm.

o‘yinchilar to‘pni biri boshqgasiga 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 o‘yinchiga uzatis

mumkin qadar uzoqdagi sherik bilan almashtir
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h mumkin emas. Joylarni

ish lozim bo‘ladi. Birinchi



uftliklarda mashqgni joy almashtirmasdan ham bajarish mum}%in. b
¢ 8. Bir-biridan 8-10 m masofada bir-biriga qarama-qarshi turgan lkk_mji
futbol(ghi to‘pni oyoqning ichki gismi bilan bir-biri%a ?hulnda); uz:te::ril(;r,l
birining pastlatib uzatgan to‘piga ikkinchisi yuqor1laja1b javob q Zdigan
(21-rasm) Pastlab kelayotgan to‘pni yugqorilatib qaytans}? uchun :{e[:; ¥
oyoq to‘pning ostiga borishi lozim, so‘ngra uni ko‘tans’h.ke.ra il
Qarama-qarshi turgan o‘yinchi yugqorilab kelgan to’pni ikkinchi

“1oii bori ¢xtatmasdan
sakragandan keyin to‘p yerga tekkan momentda iloji boricha to xtatm
zarba berish bilan pastlatib qaytaradi.

22-rasm.
9. Ikkita to‘p bilan juftlik uzatma. Bir- me=wmm
biridan 8-10 m masofada bir-biriga garama-

qarshi turgan ikkita futbolchi (har biri 0‘zining

to‘pi bilan) bir paytda navbatma-navbat ikkala
to'p bilan uzatmalarnji bajaradi (22-rasm).

Uzatish paytida to‘plar to‘qnashib ketmasligi
lozim.

23-rasm.
10. Bitta to‘p bilan uchtalik wzatma (23-rasm). Uchinchi o‘yinchi
birinchi o‘yinchidan kelgan to‘pni ikkinchi o

‘yinchiga uzatadi, ikkinchi

52



o‘yinchidan qaytib kelgan to‘pni esa — birinchi
o‘yinchiga uzatadi va mashq shu tariga davom
etadi.

11. Ikkita to‘p bilan uchtalik uzatma -
(24-rasm). Birinchi va ikkinchi futbolchilar G
bittadan to‘pga ega bo‘ladi. Birinchi o‘yinchi

to‘pni uchinchi o‘yinchiga uzatadi, u to‘pni
to‘xtatmasdan egasiga qaytaradi. Uchinchi 24-rasm.

o‘yinchi to‘pni birinchi o‘yinchiga qaytargan momentda ikkinchi o‘yinchi
uchinchi o‘yinchiga o‘zidagi to‘pni uzatadi. Shu tariga uchinchi o‘yinchi
sheriklaridan olgan to‘pni navbatma-navbat egalariga gaytaradi. 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
o‘tkazish bilan juftlik uzatmalar. Birinchi va uchinchi futbolchilar bir-
biridan 10-12 m masofada turish bilan to‘pni ikkinchi o‘yinchining 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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mumkin bo‘lsin. O‘rtada turgan sherik dastlab mutlago passiv.bo‘ladi
(uning o‘miga to‘siq o‘rnatib qo'yish ham mumkin). Keyinchalik unga
sakrashga ruxsat berish mumkin (25-rasm). '

Ofrtada 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.l
yoki ushlab olganda amalga oshirilishi mumkin. O‘rtada turgan o‘yinchi
kimning uzatmasinj qaytargan bo‘lsa, shu bilan joy almashadi.

13. Tkkita chekkadagi o‘yinchilarning orasidagi masofa 10-14 m?
O'rtada turgan o‘yinch; ikki tomonga yugurish bilan sheriklaridan to‘pni

olib qo‘yishga harakat qgiladi (26-rasm). Almashish ikkinchi futbolchi
birinchi yoki uchinch; futbolchiga to‘pni uzatishga xalaqit bera olgan
momentda sodir bo*Jadj. Ikkinchi o‘yinchj boshqa har qanday o*yinchining
oldida to‘xtashj mumkin emas. U doime to‘pning orqasidan yugurishi

tgan O%yinchj tq¢

keyin (birog 1-1
almash;j;

O'yadj

; i olib qo‘ya olmasa, U
holda qandaydir bir vaqtdan pni 'ohb qo‘ya o
0‘rtadagi 0‘yinchin s »> minutdan oldin e
o‘yinchini toligtiri q ur bo ladi

> chunki o‘rtada o‘ynash




[4. Joyini almashtirish bilan uch
3} kishilik kolonnalarda uzatmalar.
Futbolchilar ~ uch  kishidan  bo‘lib
kolonnalarga turadi, So‘ngra kolonnalar
: yulduz shaklida saf tortib turadi. Oldinda
turgan o‘yinchilar o‘rtasidagi masofa 7-8 m
-2 (27-rasm). Al ofyinchi to‘pni Bl o‘yinchiga
uzatadi, so‘ngra B kolonnaning oxiriga

yugurib o‘tadi. So‘ngra Bl sportchi to‘pni

V2 sportchiga uzatadi, Bl mos ravishda

27-rasm.
boshqa kolonnaning oxiriga o‘tadi. So‘ngra A2 to‘pni V2 ga uzatadi va

mashqni bajarish shu tariqa davom etadi.
Tayyorgarligi pastroq bo‘lgan futbolchilar to‘pga ikki marta

teginishlari mumkin, ko‘proq tajribali o‘yinchilar esa to‘pni bir marta

teginish bilan uzatishlori lozim.

Kolonnada o‘yinchilar soni qanchalik
kam bo‘lsa (uchta yoki ikkita), mashqning |
foydasi shunchalik katta bo‘ladi.

15. Saf tortib turish xuddi 14-mashqdagi
kabi, biroq o‘yinchilar to‘p uzatilgan
kolonnaning oxiriga emas, boshga
safningoxiriga yuguradi (28-rasm). Mashq katta 28-rasm.
diqqat-e’tiborni talab giladi, uni faqatgina yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan
futbolchilarga taklif qilish mumkin.

16. Oyog‘ini yoyib turgan sherigining oyoglari orasi

Uzatmalar. Ikkita o‘yinchi bir-biridan 6-7 m masofada bir-

dan juftlik

birining
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qarshisida turadi, uchinchisi oyoglarini yoyib o‘rtada turadi (29-rasm).
Chekkadagi o‘yinchilar to‘pni to‘xtatmasdan uchinchi o‘yinchining

oyoqlari orasidan bir-biriga uzatadi.

30-rasm.

17. Xuddi shu mashqgning ozini joylarni almashish bilan bajarish
mumkin (30-rasm). Birinchi o‘yinchi to‘pni ikkinchi o‘yinchining oyoqlari

orasidan uchinchi o‘yinchiga dumalatadi, bunda birinchi va ikkinchi
ikkinchi

o‘yinchilar joylarini almashtiradi. Uchinchi o‘yinchi ayyal to‘pni to‘gtirlab
o‘g'irla
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oladi, so‘ngra birinchi o‘yinchining oyoglari orasidan ikkinchi o‘yinchiga
uzatadi, shundan keyin birinchi o‘yinchi bilan joy almashadi va mashq shu
tariga davom ettiriladi.

Dastlab to‘pni ikki marta teginish bilan uzatish taysiya gilinadi, chunki
joylarni 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.

futbolchi bir-
hi o‘yinchi

i, so‘ngra

19. Joylarni almashtirish bilan uchtalik uzatmalar, Uchta
biridan 5-6 m masofada bitta chiziqda turadi (32-rasm). Ikkine
o°pni dumalatib yoki balandlatib uchinchi o‘yinchiga uzatad
uning joyiga yugurib o‘tadi.

Uchinchi o‘yinchi gabul qilib olingan to‘pni birinchi ©°

87

yinchiga



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 tariga 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.

20. F i i
utbolchilar bitta kolonna bo‘lib safga turadi. Safning oldid2

ikkala yon to ir-biri 33
15 )y 5 rnc.mda bir-biridan 8-10 m masofada ikkita o‘yinchi turadi (33-
asm). Birinchi o‘yinchi to‘pni tad

1 o'yinchi to‘pni ko‘tarib aylananing markaziga uza i

To*pga uchinchi o‘yinchi
yinchi yugurib keladi va bi e = ¥ PR
o‘yinchiga uzatadi. eladi va biroz burilish bilan uni ikkinch!

Bu pa Innch; :
Paytda birinchi o‘yinchi kolonnaning oXirigd

uchinchi o‘yinchi e
Sa — biri 1 Gy c
lkkinchi o y & blnnChl O y‘nchlning joyiga yugul'adi. K-eyin
o'yinchi to‘pni kotarih S
adi,

che 1 to‘rtinchi o‘yinchi esa uni
kkada turgan uchinchj o*yinchiga wzatad o‘yinchi es
adi

, to‘rtinchi o‘yinchi ikkinchi
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o‘yinchining joyiga o‘tadi, ikkinchi o‘yinchi esa — kolonnadagi oxirgi
Futbolchmmo orqasiga o‘tadi va mashq shu tariqa davom ettiriladi.
' Mashq katta digqat-e’tiborni talab qiladi,
@8 ks holda uni bajarish tartibini osongina buzib
qo‘yish mumkin. Agar kolonnada bor-yo‘g'i
Bl ikkita yoki uchta o‘yinchi bo‘lsa, samara
kattaroq bo‘ladi.

21. Futbolchilar ikki kolonna bolib bir-

" 33.rasm. i birining qarshisida turadi. Kolonnalaming
oldida turgan o‘yinchilar orasidagi masofa 10-12 m (34-rasm). Al o‘yinchi
to‘pni balandlatib qo‘li bilan yugurib kelayotgan B1 o‘yinchiga tashlaydi, u
yarim burilish bilan uni B2 ga uzatadi, so‘ngra A kolonnaning oXiriga
yuguradi, Al o‘yinchi esa B kolonnaning oxiriga borib turadi. Keyin to‘pni
BI tashlaydi. A2 bu to*pni yarim burilish bilan qatordagi keyingi o‘yinchiga
uzatadi, so‘ngra joylarni almashtirish sodir bo‘ladi va mashq shu tariqa

davom ettiriladi.

CB) X

'i

h---u-'.“'

34-rasm.
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22. Joylarni almashtirish bilan aylana §
bo‘ylab uzatishlar (35-rasm). Aylananing
markazida Nel futbolchi turadi. Uzatishni
aylana bo‘yicha turgan o‘yinchilardan biri
boshlaydi (rasmda Ne2 o‘yinchi). U to‘pni
pastlatib yoki balandlatib birinchi o‘yinchiga §
uzatadi va so‘ngra o‘rtaga qarab yuguradi. _
Birinchi o‘yinchi ikkinchi o‘yinchidan to‘pni |

gabul qilib olgandan keyin uni uchinchi

o‘yinchiga uzatadi, o‘zi esa uning joyiga
yuguradi. Keyin uchinchi o‘yinchi to‘pni 58

. 5 35-rasm.
aylananing markaziga o‘tgan ikkinchi .

o‘yinchiga uzatadi va uning joyini egallaydi,
mashgq shu tariqa davom etiiriladi.

Mashgni xuddi shunday tartibda garama-
garshi tomonga ham bajarish kerak bo‘ladi. |
Ofyinchi 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‘gnashib ketishlari mumkin,

23, Joyni al g 36-rasm.
- Joyni almashtirish bilan juftlik uzatmalar. A futbolchi “tashdi”

oyoq bila A Lt .
}-{l- : : n (ras:lda 0'ng 0yoq) to*pni oyogning ichki tomoni bilan qiyshid
11 Dt - . 4

‘: Fee b}'llm; .1ga tashlaydi, u yugurib kelish bilan bir oyog'i bilan to'pni
o‘g'irla Akineks R

g oladi, ikkinchi oyog‘i bilan boshqa tomonga qarab yugurayotgat

1 o‘yinchi i :
Al o‘yinchiga qaratib dumalatadi va mashq shu tariqa davom ettiriladi




(36-rasm).

e
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!
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Futbolchilar to‘pga “tashqi” oyoq bilan §
teginishlari va ikkala oyoqni navbatma-
navbat ishlatishlari zarurligiga e’tibor
garatish zarur bo‘ladi. Oldinga qarab
harakatlanish tezkor bo‘lishi lozim. Eng |

yaxshisi keng front bo‘lib harakatlangan ;

ma’qul.

24. Joylarni almashtirish bilan uchtalik o
uzatmalar. Har gal to‘pni o‘rtada turgan p
o‘yinchi o‘yinga kiritadi. B o‘yinchi to‘pni
yugurib kelayotgan V o‘yinchiga uzatadi, SS8
0‘zi esa uning chizigini egallaydi. [
V o‘yinchi bir marta teginish bilan to‘pni |
o‘ziga to‘g‘irlaydi va boshqa tomonda
yugurib kelayotgan A o‘yinchiga qaratib

dumalatadi, uning izidan yugurish bilan u S

bilan joy almashadi. ' 38-rasm.

: o dili kkada
A o'yinchi dastlab to*pni qabul qilib oladi va unt endilikda che

bo'lib qolgan B o‘yinchiga uzatadi (37-rasm) va mashq shu taid? dai
ettirilad. 34
Tajribali o‘yinchilar to‘pga ishlov bermasdan, bir marta teginish bilan
uzatishlari mumkin.
25. Nishonga balandlatib uzatish. [Kkita futbolchi bir- '
Masofada turadi va to‘pni bir-biriga halqa yoki kvadrat orgall 2

Wt o tirish
Uzatadi. To'pni ko'tarib uzatish balandligini O'ZEWCE

biridan 5-6 M
alandlatib

mumkll‘l
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(38-rasm).

26. Devorga chizilgan aylana yoki
kvadrat nishonga zarbalar berish. Ikkita §
futbolchi devordan 3-4 m masofada turish .
bilan devordan gaytgan to‘pni navbatma- :
navbat yerdan 1,52 m balandlikda
chizilgan nishonga yo‘llaydi (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 mashgni bitta o‘yinchi bajarsa, bu mashq katta foyda keltiradi.

Bunday holda zarbani to‘p yerga tekkan paytda yoki tushayotgan paytda
to*xtatmasdan berish mumkin.

2t “Nishonga
zarbalar” musobaqasi.
To‘pga oyoqning ichki
qismi bilan zarba berish
mashglarini to‘pni
qandaydir bir predmetgd
(shtanga, yerga suqilgan

e . toan to'p turli
- . yo , ° 1
gimnastika  snaryadlarj S ,

va hokazolar) tegizi o baqa
o gizish bo‘yicha musobad
kofrinishida bajarish mumkin 4

11 metrli zarb 1 bajari i
zarbalami bajarish bo*yicha musobagalashish ommalashgan:

Darvozaning ich;
g ichiga ustunlardan 1-1,5 masofada yerga baquchalar
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sugiladi (40-rasm). To'rga ko‘rsatilgan joyda tekkan to® plar hisobga olinadi.

11 metrli zarbalarni bajarish bo‘yicha musobagalarni darvozani
darvozabon qo‘riglagan holatda ham o‘tkazish mumkin. Bunda g oliblik
urilgan gollar soni bo‘yicha beriladi.

28. To*pni kolonnada uzatish. Futbolchilar bitta kolonna bo‘lib turadi.
Kolonnaning qarshisida undan 5-6 m masofada jamoa sardori turadi (Nel).
u to‘pni pastlatib yoki balandlatib garshisida turgan o‘yinchiga uzatadi. U
to‘pni egasiga qaytaradi va kolonnaning oxiriga yuguradi (41 rasm) va
mashq shu tariga davom ettiriladi. Sardorni vaqti-vaqti bilan almashtirib
turish lozim bo‘ladi.

Agar kolonnada hammasi bo‘lib ikki-to‘rtta o‘yinchi bo‘lsa, bu
mashqning samaradorligi kattaroq bo‘ladi. To‘pni qaytargandan keyin
yugurish masofasini futbolchilaring imkoniyatlaridan kelib chiqish bilan

belgilash lozim bo‘ladi.

Bu mashgni ham bir nechta

kolonnalar o‘rtasida musobaqa

korinishida yoki estafeta ko‘rinishida § ‘
bajarish  mumkin. Bunda o‘yin -
boshlanganda oldinda turgan futbolchi
fagibidan oldinroq yana kolonnaning
boshiga yetib kelgan kolonna geolib

bo(l .
c?ldl, bunda to‘p jamoa sardorida
bo‘lishi lozim.

41-rasm.

2 ¢ : ! :
9. To‘p bilan “yarim aylana” estafeta. Futbolchilar yarim aylana



bo‘lib turadi, bittasi o‘rtada turadi
(42-rasm). To‘pni shu o‘yinchi o‘yinga
kiritadi, u to‘pni pastlatib yoki
balandlatib  yarim aylananing eng
chekkasida turgan o'yinchiga uzatadi, u
to’pni markazga qaytaradi, markazdan

yarim aylanada ikkinchi bo‘lib turgan

42-rasm.

oyinchiga uzatma beriladi va hokazo, To'p oxirgi futbolchiga yetib

kelganda u to*pni 0°zining oldiga qo‘yadi yoki to*pni qo‘liga olib markazga

yuguradi, yarim aylananing boshga ganotida turgan birinchi o‘yinchi esa
eng chekkadan joy egallaydi, Mashq birinchi o‘yinchi yana markazga kelib
turmaguncha shu tariqa davom etad;. O‘yinni boshlagan sportchisi yarim
aylananing o‘rtasiga ertaroq yetib kelishga ulgurgan jamoa g'olib deb
hisoblanadi.
Tajribali futbolchilar by Uzatmalarni joylarni almashtirish bilan

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

kimga yo‘llagan bo‘lsa, shuningjoyiga Yuguradi
30. “To‘pni havoda ushlab tur?, ¢

R yinchilar yerda YoKki sport zalining
polida ixtiyoriy tartibda turadi va to*pni

©Yoqning ichki qismi bilan uzatadi,
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Mashgdan musobaqga mashgi sifatida
ham foydalanish mumkin: ikkita-uchta
guruhdan qaysi biri to‘pni havoda uzoqroq
ushlab turadi. Guruhlar hushtak bo‘yicha
o‘yinni bir paytda boshlaydi.

Fagatgina oyoqning ichki tomoni bilan
43-rasm. berilgan zarbalar hisobga olinadi. Tajribasi
kamroq futbolchilarga uzatish paytida to‘p bir marta yerga yoki polga

tegishiga ruxsat beriladi.

2.3.7. Oyoq do‘ngligining ichki qismi bilan zarba berish

Oyoq do‘ngligining ichki qismi deb oyogning bosh barmoq
botetini . i ] ] ) - :
o‘g‘inidan boldir-oyoq bo‘g‘inigacha bo‘lgan ichki yuzasiga aytiladi
(44-rasm). WA o :

Oyogning ichki qismi bilan zarba
berishni tasvirlash va baholashda biz boshqa
hech qanday zarba aniqlikda unga tenglasha
Olmasligini qayd qilib o‘tdik. Bu zarbaning B .
k‘.lmCh'lligi sifatida oyoqning ichki qismi
blla‘“ to'pga berilgan zarba kuchi, shundan i
kelib chiggan holda, to‘pning uchish dd-rasm.
r::t‘::f:::i’.oc.ln.i silkitish imkoniyatlari chegaralanganligi sababli, nisba.tarf
s katts 1gini .qayd qilib o‘tdik. To‘pning balandlik bo‘yicha yo‘nalishi

2 variatsiyalash imkoniyatlarini bermaydi (asosan yerdan

tepll i 3 2 i
adigan to‘plar nazarda tutilmoqda). Oyoqning ichki qismi bilan yerda



yotgan yoki dumalayotgan to‘pni gabul gilish giyin, Shu sababli yerdan
to‘pni gisqa masofalarga yarim balandlatib yoki balandlatib yo‘llashning
iloji yo‘q.

Shu yerda aynan oyoq do‘ngligining ichki gismi bilan zarba berish
qo‘l kelishi mumkin. Bir tomondan, u nisbatan uzoq masofalarga kuchli
to‘plarni uzatish uchun yaxshi. Bundan tashqari, zarurat bo‘lgan taqdirda
to‘pni yetarlicha yuqori trayektoriya bo‘ylab va nisbatan unchalik katta
bo‘Imagan masofalarga yo‘llash mumkin.

Oyoq do‘ngligining ichki qismi bilan berilgan zarba aniqlik bo‘yicha
oyogning ichki gismi bilan berilgan zarbadan orqada qoladi (agar zarba
yuzasining kattaligi va yuzasi hisobga olinsa, bu tabiiy), birog U
aylantirilgan yoki baland to‘plarni uzatishda samaralirogq.

Umuman  olganda bu  zarbaning imkoniyatlari qariyb

chegaralanmagan. U qisqa uzatmalar, maydonning chizig‘i yoqalab
uzatmalar, diagonal uzatmalar, erkin zarbalar, darvozaga zarbalar uchun
qo°l keladi. Oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan berilgan zarba kuchi va uchish
uzogligi bo‘yicha oyoq do‘ngligining ichki qismi bilan berilgan zarbadan
oldfnda tursada, biroq keyingisi oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba
berishga qaraganda ko‘prog keng tarqalgan. Oyoq do‘ngligining ichki gismi

bllaf‘l zarba berishning asosiy afzalligi shundan iboratki
ayniqsa, boshlayotgan :

cho‘chimaydi,

bunda o‘yinchi,
‘o‘yinchi Oyoq Kaftining shikastlanishidan
shikastlanish S;}.’Oq Cilo “'ghgming Ortasi bilan zarba berishda esa

It bo‘lishi mumkin, Chunkji oyogning bo‘ylama o‘qi

(anigrog‘i b i i
qrog'i butsaning uchj zarba paytida tashqariga yo‘nalgan bo

sababli : . ‘ladi, shu
1 0yoqning uchinj Yerga urib olish hollari kam uch di
raydi.

£ -



2.3.8. Oyoq do‘ngligining 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‘lsa, 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 ganchalik
aylantirish ko‘zda tutilayotganiga bog'liq bo‘ladi.
Birog  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 gadam biroz
uzaytiriladi. To‘pga yetib kelganda tayanch 0yoq
to‘pdan oyogqning ichki gismi bilan zarba berishga
qaraganda biroz uzoqrogqa (to‘pdan taxminan 15-20
sm yon tomonga) qo‘yiladi.

Oyogning bo‘ylama tekisligi zarba yo‘nalishi

bilan ma’lum bir burchak hosil giladi. Boldir-oyoq
uning markazi

bo‘g‘ini to‘p bilan yonma-yon,
chizigtida joylashadi. To‘pni yarim balandlatib yoki
balandlatib yo‘llash ko‘zda tutilgan hollarda oyeq o=t

46-rasm.
biroz yetib

bormaydi, undan orqada bo‘ladi.
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g

i i — biroz orqaga tortish
hiqarish, tepadigan oyoq tomondagi yelkani esa — biroz q
chiqarish,
lozim bo‘ladi.

foi i i kiladi, tana
Tayanch oyoq tizza va boldir-oyoq bo‘g‘inlarida biroz bu

i onga buriladi.
tos-son bo‘g‘inida tepadigan O0yoqqa qarama-qarshi tomong

i iladi ¢ ilan muvozanat
Tananing yuqorigi qismi biroz oldinga egiladi, qo‘llar bi

n i vozanatni
i i - 1 silkitish payt:da muvo
2 {lanadl. ]0‘pga yaqinlashish va oyoqni si

i qo°l bi b turish lozim
tepadigan oyoqqa qarama-qarshi tomondagi qo‘l bilan ushla
bo‘ladi. To‘pga periferik ko‘rish bilan qaraladi.

i bi i tepadigan
Oxirgi uzaytirilgan yugurib kelish qadami bilan bir paytda tep
0Y0q orgaga olinadsi.

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

S k hosil
0yoq kaftining bo‘ylama 0°qi to*pning yo‘nalishi bilan 30-40°burcha i
g i iga
qilsin.  Shundan kelib chiqqan holda, butsaning uchi tashgariga ¢
yo'naltirilishi lozim.

1 Lot 1 h emas,
Birog tepadigan oyoqni fagatgina tos-son bo g'inidan buris
balki

Orqaga tortish ham kerak. Orqaga silkitish bilan deyarli
boldir

tizzada Orqaga tashlanad
bo‘shashgan holatda bo‘]ad;.

bir paytda
ali
1. Bu paytda bo‘g‘inlar va mushaklar h

. ish
Keyingi moment — tepadigan OYoqni oldinga silkitish va zarba ber
bo‘ladi.

.. lr
I to‘gtirlash (natijada  boldi
to'gtirlanadi) vy {4

ish kerak bo‘ladi, Oyoq to‘pga tekkan
0Zgina bukij gan

dir-oyoq bo‘ginj

uning Markaziq

momentda tjzz5 bir bo‘ladi. Bo‘gtinlar Zo'rivtiriladi. Oyod
da kuchlj to’girlash kerak bo‘ladi.

an biroz yop tomonga zarba beradi, shu

kaftini ayniqsa bol
Oyoq to‘pga
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tufayli to°p yon tomonga unchalik katta bo‘Imagan aylanishni oladi.

Qanday to‘pni — baland yoki past to‘pni yo‘llash ko‘zda 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 ganday balandlikka ko‘tarish kerakligiga
bog‘liq bo‘ladi. To‘pni pastlatib uzatishda egilish minimal bo‘ladi.

Zarba berish momentida qo‘llarning holati o‘zgarmaydi. To‘pga
markaziy ko‘rish bilan qaraladi.

Tofpga zarba beradigan oyoqni silkitish unchalik katta bo‘lmagan egri
chiziq bo‘yicha sodir bo‘ladi (tepadan qaraganda). Yoyning egrilik radiusi

zarbaning oxirgi uchastkasida va to*pni kuzatib borishda ortadi.

47-rasm.

yoq tizzada to'liq tog'irlanadi
oldinga beriladi. Bu paytda
Kuzatib borish harakati

To‘pga zarba berish paytida tepadigan o
va imkoniyatga qarab tos-son bo‘ginida
mushaklarni bo‘shashtirish kerak bo‘ladi.

diga chiqadi,
tugagandan keyin zarba beradigan 0yoq biroz tananing oldiga
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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‘Imaydi, Biroq tepgan oyoq yerga tushirilgandan keyin tana tezda
to‘g‘irlanadi.

Oyoq do‘ngligining ichki gqismi bilan zarba berish texnikasi,
mohiyatiga ko‘ra, to‘pning harakat yo‘nalishidan qat’iy nazar, yerda
toxtatilgan, yoki yerda dumalayotgan, yoki havolatib uzatilgan to‘pga
zarba berish texnikasi bilan bir xil. Biroq asosiy mexanizmning birinchi
fazasi — yugurib kelish — agar to‘p qarama-qarshi harakatlanayotgan bo‘lsa
ko‘pincha bajarilmaydi. Bunday holda yugurish inersiyasi bilan olinadigan
kuchni to‘pning harakatlanish tezligi kompensatsiyalaydi. To‘p oyoq bilan
to‘gnashgandan keyin bu tezlik foydali energiyaga aylanadi, bu energiya
topga beriladigan zarba kuchini va to‘pning uchish masofasini oshiradi.

Qabul qilinadigan to‘pni qaysi oyoq bilan tepish kerak? Agar to'p
tepadan yoki pastdan to‘g‘ri uni gabul giladigan o‘yinchiga kelayotgan
bo‘lsa va uni xuddi

o°sha yo‘nalishda qaytarib yo‘llash kerak bo‘lsa — by
savol hech ganday shubha uyg‘otmaydi.

| bo‘lmagan, deyarli

| yondashishni

Yon tomonga unchalik kattd

sezilmaydigan  ko‘chish  bilan to‘pga to‘g'ri
ta’minlash mumkin.

' harakatlanayotgan futbolchining
orqasidan kelayotgan t0°pni qaytarish

tashvish tug‘diradi. To'p tepadigan
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Bunday holda qaysi 0yoq bilan tepishning farqi bo‘ladi. Agar oyoq
do‘ngligining ichki qismi bilan zarba berish ko‘zda tutilayotgan bo‘lsa,
umumiy tamoyildan kelib chiqish kerak bo‘ladi (ayniqsa gap tajribasi kam
futbolchilar xususida borganda) — to‘pga zarba berish har doim “tashqi”
0yoq 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 0°ng tomondan yaginlashayotgan bo‘lsa, u holda
0°ng oyoqning do‘ngligining ichki gismini barcha qoidalar bo‘yicha to‘pni
qabul qilishga yoki u bilan to‘pga zarba berishga tayyorlash giyin bo‘ladi.
Past tayyorgarlikka ega bo‘lgan futbolchi to‘pning tezligi va tepadigan
oyoqni silkitishni aniq muvofiqlashtira olmaydi. Natijada zarbalar noto‘g‘ri
bo‘lib chiqadi, to‘plar esa nishonga aniq yetib bormaydi. Bu turdagi zarbalar
futbolchiga qabul qilinadigan to‘pning kuchidan foydalanish imkonini
bermaydi, chunki u tomonidan amalga oshiriladigan zarba ko‘proq
daytarish xarakteriga ega bo‘ladi, to‘p bilan haqigiy to‘qnashish esa,
mohiyatiga ko‘ra, bo‘Imaydi. y

Agar yon tomondan gabul qilinadigan to‘pga qarama-qarshi oy-oqnmg
9¥0q do‘ngligining ichki qismi bilan zarba berilsa, u holda tog'ri zar.ba
berish yordamida kelgan to‘pning energiyasidan foydalanish mt:m-k.m.
Tepadigan oyoqni to‘pning harakatiga qarama-qarshi y O‘naliShda. S_llkmSh

¢ otirjam va
©°pga aniqroq tegishga ko‘maklashadi, bu to‘pga ko‘prog Xotit

to'g‘ri Yondashish mumkinligi bilan ta’minlanadi.
; lishini kutishga vaqt

Biroq to° -qarshi oyoqqa yetib ke
WLy 4 arda boshqa tomonda

boilmaydigan hollar ham uchraydi. Ba’zi bir vaziyatl
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bo‘lgan raqib o‘yinchisi zarba berishga xalaqgit berganda zarba berish
magsadga muvofiq bo‘lmaydi. Bunday hollarda olinadigan to‘pni to‘pga
yaginroq bo‘lgan oyoq bilan imkon qadar tezroq tepib yuborishga to‘g‘ri
keladi.

Shundan kelib chiqqan holda, agar vaziyat yo‘l qo‘ysa, yon tomondan
qabul qgilingan to‘pni qarama-qarshi oyoq bilan uzatgan ma’qul. Birog, agar
vaziyat shuni talab qilsa, to‘pni to‘pga yaqin turgan oyoq bilan qaytarish
yoki gandaydir bir boshqa usulni qo‘llash (masalan, oyoq do‘ngligining

tashqi qismi bilan zarba berish) magsadga muvofiq bo‘ladi.

2.3.9. Oyoq do‘ngligining ichki gismi bilan zarba berishga o‘qitish
Bu zarbaga o'qitishga o‘tishdan oldin tayyorgarlik mashqi sifatida
osilgan to‘p bilan shug‘ullanish mashqlarini bajarish tavsiya qilinadi.
Boshlayotgan futbolchilarn; oyoq do‘ngligining ichki gismi bilan
zarba berishga o'qitish quyidagi tartibda amalga oshiriladi (mos keluvchi
badanni qizdirish va tayyorgarlik mashgqlaridan keyin):

1 joyi ib, so : '
| ) avval joyida turib, so‘ngra bir necha gadam yengil yugurish bilan
ch iinasi
4 marta ketma-ket Prujinasimon harakatlarni bajarish;

2) to*xtatilgan 1o S
PEa joyida turjp : n
. sherigiga zarba berish; masofada qarshi




kelgandan keyin to*pga qarab burilish va avval uni yerlatib uzatish, so‘ngra
yarim baland qilib sherigiga yoki devorga yo‘llash;

6) sherigi unchalik kuchli qilmasdan dumalatgan to‘plarni egasiga
qaytarish, so‘ngra yengil yugurib kelish bilan to‘pni pastlatib yoki yarim
balandlatib 8-10 m masofada turgan sherigining qo‘liga yengil yo‘llash;

7) orqadan qiyalatib dumalatilgan to‘pga yugurib kelgandan keyin uni
to’pning harakatiga qarama-qarshi oyoq bilan 10-12 m masofada turgan
sherigiga uzatish;

8) qiyalatib dumalatilgan topni qarama-qarshi oyoq bilan zarba berish
bilan uchinchi sherigiga uzatish;

9) shu mashqning 0°zi, fagat yon tomondan dumalatilgan to‘p bilan;

10) to‘pni o‘zining oldiga tashlash va to‘p sakragandan keyin uni
sherigiga ko*“tarib uzatish;

11) devordan qaytgan to‘pni to‘p 1-2 marta sakragandan keyin
qaytarib devorga yo‘llash. Bu mashq ko‘p marta takrorlanadi;

12) o‘rganuvchidan 3-4 m masofada garshida turgan sherik to‘pni qo'li
bilan balandlatib organuvchiga tashlaydi, o‘rganuvchi to‘p yerga teklfan
momentda to‘xtatmasdan zarba berish bilan to‘pni sherigining qolliER
qaytaradi;

13) o‘rganuvchi qo‘llari bilan o‘zining oldig
9yoq do‘ngligining ichki qismi bilan zarba berish. To'pga u yerdan
Sakragandan keyin zarba beriladi. Dastlab zarba joyida turib shundfl !

= o : ish mumkin bo‘Isin.
beriladiki, bunda tepadigan oyoqni orqaga tortis : A
keyinchalik buni bir qadam orqaga chekinish bilan, SO‘"ET;‘ )_re-ngl l‘ﬁg:;
kelish bilan qilish mumkin, bunda to‘p 0Ziga tshish berlats t? : y'di..
tekkan momentda u to‘xtatmasdan zarba berish bilan sherigiga yo'llanadi

a tashlaydigan to'pga




§ ‘p yerdan ikkinchi
14) yugurib kelish bilan tashlangan to‘pga avval to py

da tu
berish bilan to Pni to‘xtatmasdan 7-8 m masofa

rgan sherigining qo‘liga
yo‘llash,

igining ichki gismi bilan zarba
2.3.10. Oyoq do‘nghgmmg_ lchk; qismi
berishdagi xatolar

B oW hi
i i ababi o yinc
1 IO‘p zarbadan keyin juda kUCh]l aylanadl. Bun[ng S

- I‘Ii
i ‘lishi mkin, bu oyoq
to‘pga o‘ta to‘gri yugurib kelishidan iborat bo‘lishi mu

S a gl lo‘pﬂi
q do‘ngligining ichki gismi bilan i
i. Xaton
aynigsa balandlatib yo‘llay olmaydi.

i i i di. Ba’zan J
Sababj — tepadigan Oyoq to‘pning ostiga keraklicha kirmaydi e
o S ibd
Pastlatib tepi]gan to‘p OIdinga OShiCICha egsllshmng 0g
hisob]anadi_

2 - shundan
3. Tez-tey uchraydigan Xato (aynigsa hujumchilarda)
iboralki, Zarba berish

Paytida tayanch 0yoq haddan ziyod orgaga
Deyarli barch, holl

o - n O‘tib
arda by t0'pning daryo,, ustunining tepasida
ketishiga olib kelad;.

di, Natijada t
i, silkitishning ka
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“Padigan oyoq oshigcha kuc

b ’sir
ta gismj 2arba yo‘nalishida ta’s




ko‘rsatmaydi, shundan zarba kuchi kamayadi.
5 Yana bir kamroq uchraydigan xato shundan iboratki. fizbolcss oo
do‘ngligining ichki gismi bilan zarba berishda zarbani bosh barmog==s

yoni bilan, deyarli oyogning uchi bilan beradi. Bunda ovogning opE=

tegish yuzasi juda kichik bo° ladi, bu zarbaning noaniq bo‘lishiga olib k=ias

Mazkur xato quyidagicha izohlanadi. Ehtimolki o‘yinchinins owes™

uchun bunday xato qo‘rginchli emas, chunki uning harskstanss
qo‘yiladigan birinchi galdagi talab to‘pni oldinga aniq uzatb berish D752
hisoblanadi. Biroq faol harakatni tayyorlayotgan o'vinchilar yos&3
hujumchilar uchun bu xato, shubhasiz, zarar keltiradi. Uni bartaraf gilish
uchun tayanch oyoqni vaqtincha to‘pdan uzoqroqqa qo'yish kerak botlads.
Agar kechikish harakatni noto‘g*ri his qilish tufayli vujudga kelsa, u hoiss
mashglar paytida to‘pni kichkina do‘nglikka (tuproq voki qum uyumiE
yoki o‘tga) qo‘yish kerak bo‘ladi.

2.4. Tayyorgarligi yaxshi bo‘lgan o‘yinchilar uchun
mashgqlar va o‘yinlar

Boshlayotgan o‘yinchilar wchan
mo‘ljallangan yugorida sanab onlgan mashaiar
bor-yo‘g‘i mahoratni keyingi rvo)lantinsh
uchun asoslamni beradi. Tajribalt futbolchitar
ulardan musobagqalar mavsumiga ayyvorgarhik
ko‘rish  davrida  texnik ko' nikmalan
mustahkamlash ~ uchun unchalih — WiN

bo‘lmagan muddat davomida 0y Jalanishian

mumKkin.



Quyida keltiriladigan mashqlar shug*ullanuvchi oyogning ichki gismi
bilan zarba berishning mohiyatini allagachon o‘zlashtirgan bo‘lishi va bu

mashqlar bilan fagatgina zarbaga sayqal berish uchun shug‘ullanishini

ko‘zda tutadi.

1. O‘yinchilar 20 m dan kichik bo‘lmagan diametrli aylana hosil
qiladi. Bitta futbolchi aylananing o‘rtasida turadi, qolgan futbolchilar undan
o‘tkazish bilan to‘pni oyoq do‘ngligining ichki gismi bilan bir-biriga uzatadi
(48-rasm). O‘rtada turgan o‘yinchi uning zarbasini ilib olgan o‘yir_lchi i
bilan joy almashadi.

Harakatsiz turgan to‘pga yugurib kelish
bilan zarba beriladi. Tajribali futbolchilar
navbatma-navbat o‘ng va chap oyoq bilan §

dumalayotgan to‘pga zarba berishlari
mumkin.

Markazda turgan o‘yinchi aylana bilan :
belgilab go‘yilgan o'z joyidan ketishi B

mumkin emas: u fagat shu aylana

doirasidagina to‘pni egallab olish uchun B

sakrashi mumkin. 49-rasm.

2. Sherikning ustidan oshirib o‘tkazish. Tkkita o‘yinchi bir-biridan

25-30 m masofada turadi, ularning o‘rtasiga uchinchj o‘yinchi turadi. Yerda
yotgan to‘pga shunday zarba berish kerak bo‘ladiki, u yoy bo‘lib o‘rtada
turgan o‘yinchining ustidan oshib oftsip va boshqa tomonda turgan
sherikning oyog‘iga kelib tushsin (49-rasm).

Ofrtada turgan o‘yinchini vaqti-vaqti bilan almashtirib turish lozim.
Ikkita shug‘illanuvchining o‘rtasiga — markazga reyka yoki hatto kichkina




ko‘chma darvozani ham qo‘yish
mumKkin.

3. Burchakdan nishonga zarba
berish. Burchak zarbasi beriladigan
sektorga to‘p qo‘yiladi, darvozadan
qandaydir bir masofaga esa —
raqamlangan bayroqchalar qo‘yiladi (50-
rasm). Ofyinchi zarbani bajarishdan
oldin to‘pni gaysi bayroqchaga
yo‘llamoqchi 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‘ylama

yoki ko‘ndalang uzatmaga mashq).

51-rasm.

4. Darvozadan nishonga zarba berish.

Darvozabon darvoza



e : ; y i
ularni beshta hujum o‘yinchisining joyini belgilaydigan predmetlarga aniq
yo‘llaydi (bunday predmetlar to’p, kiyimlar, sakrash arqonchasi, yerga

chizilgan aylana va hokazolar bo‘lishi mumbkin).

Xuddi shu mashqni boshqacha qilib ham bajarish mumkin

: - i tgan
darvozabon to‘pni qo*llari bilan o°zining oldiga tashlaydi va tushayotg

¢ i bilan
to’pga yoki to‘p yerga tekkan momentda to*xtatmasdan zarba berish

uni nishonga yo‘llaydi (S1-mashgq). A
S. Darvoza chizig‘ining turli nuqtalaridan darvozaga zarba berish.

- ’ e - . & l— an
To'p darvoza chizig‘iga qo‘yiladi va uni aylantirib tepish bilan bo‘sh turg

= . = a[a
darvozaga kiritishga harakat qilinadi. Bunj darvozaning har ikk

tomonidan qilish lozim bo‘ladi (52-rasm).

To'p bilan daryoza O’rtasidagi

masofani asta-sekin shunday
qisqartirib  borish kerakki,

bunda o‘yinchi to‘pni tobora kuchlirog
aylantirishga majbur bo‘lsin.
To‘pni  darvoza chizig‘ining orgasidan

tepish bilan mashqni
murakkablashtirish mumkin.

52-rasm,
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6. Devordan oshirib darvozaga
zarba berish. To‘p darvozadan 16-20 m
masofaga qo‘yiladi. Devor shunday
qo‘yiladiki, bunda darvozaga
to'g'ridan-to‘g‘ri zarba yo‘llashning
iloji bo‘Imasin (o‘yinchilardan
qo‘yiladigan devor o‘rniga balandlikka

sakrash ustunlarini go‘yish mumkin).

Shug‘ullanuvchi to‘pni  yoy qilib
devorning (ustunning) ustidan o‘tkazish 53-rasm.
bilan darvozaga kiritishi lozim (53-rasm). Mashq darvozaning har ikkala
tomonidan bajariladi.

7. Harakatsiz turgan to‘pga darvozaga zarba berish. To‘p darvozabon
qo'riqlayotgan darvozadan 20-25 m masofaga qo‘yiladi va uni mumkin
qadar kuchliroq qilib darvozaning ma’lum bir joyiga yo‘llashga harakat

qilinadi. Nishon va zarba yo‘nalishi oldindan tanlanadi, bu va

darvozabondan sir tutiladi.

8. Darvozabon tomonidan yo‘llangan to‘pga darvozaga zarba berish.
Darvozabon to*pni jarima maydoni chizig‘ining oldida turgan o‘yinchilarga
18b sekin  dumalatadi, ular yugurib kelish bilan to‘pni pastlatib
darvozaning burchaklariga yo'llaydi

9. Tashlab berilgan to‘pga darvozaga zarba berish. Darvozaning

Orqasi ¢ : iki
4851da turgan to‘rtta 0‘yinchi topni balandlatib shunday tashlab beradiki,
ular darygyq m

b a)’donchasining chizig‘i atrofiga kelib tushsin. Darvozaning

0sh : 3
43 tomonida undan 7-8 m masofada turgan to‘rtta o‘yinchi darvozaning

Orqasiq . 3
A uchib kelayotgan to*pga yerga tushmasdan yoki to‘p yerga tegib



sakragandan keyin to‘xtatmasdan kuchli zarba berish bilan to‘pni darvoza

to‘riga yo‘llaydi (54-rasm). So‘ngra guruhlar joy almashadi.

=

54-rasm.

Tajribali futbolchilar bu mashqni quyidagicha bajarishlari ham

mumkin. Oyinchilar darvoza chizig‘idan 10-12 m masofada turadi va shu
Joydan yugurib kelish bilan to‘plarni oldindan belgilangan joylarga
yo'‘llaydi

(masalan, darvoza to‘sinidan 1 m pastga, darvozaning ma’lum bir
burchagiga va hokazolar).

Mashq to‘pni uzoqqa qaytarish zarbalarini ishlab chigish uchun

himoya o‘yinchilari ham foydali. Biroq himoyachilar darvozaga yaqinrod,
undan 1

- -2 m masofada turishlari lozim (bunday hollarda to‘p to‘rga
nishonga olib o‘tirmasdan yo‘llanadi).

Shug‘ullanuychi to‘pni qo‘lida ushlash bilap qisqa yugurishdan keyin (bir
aydi va oyoq do‘ngligining ichki

bil ¢
; an (to‘p tushayotganda, yerga tekkan
momentda to*xtatmasdan) darvozaning ma’lum bir j

0

Yiga yo‘llaydi.

necha qadam) uni o‘zining oldiga tash]

gismi bilan to‘pni turli usullar

1 1. Diagonal uzatmadan keyin darvoza
8azarba berish, O¢yinchi vari
- O'yinchi yarim




himoyachining joyidan sherigi dumalatib bergan to‘pni baland ko‘tarib
garama-qarshi darvozaning oldida turgan boshga sherigiga uzatadi. Sherigi
to‘p 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. O‘yinchilardan biri
jarima maydonida yotgan to‘pni darvozadan 10-12 m masofada turgan
sherigiga ko‘tarib uzatadi. Sherigi tushayotgan to'pga yoki to‘p yerga
tekkan momentda unga qarama-qarshi 0yoq do‘ngligining ichki qismi bilan
zarba berish bilan (joyida turib yoki yugurib kelish bilan) to‘pni darvozagd
yo'llaydi (S6-rasm).

Tajribali o%yinchilar bu mashqni unchalik katta bo‘lmagan balandlikda
uchayotgan to‘pga darvozaga zarba berish ko‘rinishida bajarishlari mumKin.

Keyinchalik mashqni murakkablashtirish mumkin: o'yinchi O‘Zi‘.‘
o'ziga to'pri dumalatadi va dumalayotgan to‘pga zarba berish DIt 8

Ortaga, sherigiga yo‘llaydi.
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To’pni undan aylantirib o‘tkazish bilan aylanaga kiritish lozim bo‘ladi.
Tayoq aylanadan tashqariga zarba beradi gan o‘yinchidan taxminan 2/3 gism
masofaga qogiladi (59-rasm). Mashgq har ikkala oyoq bilan bajariladi.

16. “Kim uzoqroqqa”. 50x30 m maydon ikkita chiziq bilan (start
chizigi) uch gismga bo‘linadi (60-rasm). Futbolchilardan biri start
chizig‘ining markazidan o‘yinni boshlaydi, ro‘parada turgan o‘yinchi
kelayotgan to‘pni qo‘li yoki oyog‘i bilan to“xtatadi, to‘pni yerga qo‘yadi va
qaytarib yo‘llaydi. To‘pni ragib chizig‘ining orqasiga tezroq yoki ko‘proq
marta yo‘llagan o‘yinchj g'olib bo‘ladi.

Agar to‘p yon chizigning orqasiga chiqib ketsa, zarba to‘p chiziqdan
tashqariga chiqib ketgan joydan beriladj.

O%yinni ikki kishi bo‘lib yoki ikkita jamoa bo‘lib o‘ynash mumkin.
Keyingi holatda to*pni kim to*xtatgan bo‘lsa, shu o‘yinchi zarba beradi.

Tajribali o‘yinchilar to°pni to‘xtatmasligi lozim, ular tushayotgan
t0°pga zarba beradi.

241 Oyoq d“‘"gligining o‘rtasi bilan zarba berish

Oyogq do‘ngligining O°rtasj

~ Oyoqning bosh barmoq bo‘g‘inidan
boldir-oyoq bo‘gfinigicha bo‘lgan

old gismidir. Tushunish oson bo‘lishi

uchun odatda bu OYoqning yarim
qismidir deyiladi (61

botinkaning iplari qoplab turadigan




bo‘yicha oyoq do‘ngligining o‘rtasi
bilan berilgan zarbadan orqada
goladi.

Oyoq do‘ngligining o‘rtasi
bilan zarba berilganda to‘pning
uchish uzoqligiga avvalambor shu
bilan erishiladiki, bunda yugurib
kelish va oyoqni silkitish inersiyasi
eng katta bo‘ladi (oyogning anatomik
tuzilishi tufayli), to‘pni kuzatib

qo‘yish yo‘nalishi zarba yo‘nalishi

bilan aniq mos tushadi. Oyoq | e
do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba berishda aniq to‘pning markaziga tepish
lozim. shunda u nishonga to‘g‘ri chiziq bo‘ylab, ya’ni eng qisqa yo‘l bilan
yetib boradi.

Biroq oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba berishga o°qgitish — oson
ish emas. Gap shundaki, bunday zarba berishda oyoqning uchi kuchli

cho‘ziladi va barmoglar yerga juda yagin joylashadi. Natijada o‘rganuvchi

jarohat olishi mumkin. Jarohat olishdan qo‘rqish shug‘ullanishni endigina

boshlayotganlarni zarbani bajarish texnikasida xatolarga olib kelishi
mumkin. ’ |

Oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba berishning imkoniyatlari
chegaralangan. Masofa va kuchda undan o‘tadigani bo‘lma
boshqa zarbalardan

gani bilan u

ko‘pincha to‘pning yo*nalishini variatsiyalash bo‘yicha

orqada qoladi. Gap shundaki, 0yoq do‘ngligining o°rtasl bilan
a to‘g'ri chiziq bo‘yicha oldinga qaratib

zarba berish

: ; yo'llash
bilan to‘pni fagatgin
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mumkin. Uni egri chiziq bo‘yicha yoki to‘pni aylantirib bajarish faqatgina
zarbani bajarish texnikasi noto‘g‘ri qo‘llanilganda sodir bo‘lishi mumkin.

Bu zarbani qo‘llash imkoniyatlari yana shu bilan ham chegaralanadiki,
oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan harakatlanayotgan to‘pning markaziga:
fagatgina harakatlanayotgan to‘pning yo‘nalishi va oyoqning qarama-qarshi
harakatining yo‘nalishi mos tushgan holdagina tegish mumkin. Yon
tomondan yaginlashayotgan to‘pga esa, qoidaga ko‘ra, oyoq do‘ngligining
ichki yoki tashqi qismi bilan zarba berish lozim bo‘ladi.

Oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba berishga topni uzatishda, tepib
U20qqa qaytarishda, darvozadan zarba berishda, darvozaga zarba berishda,
shuningdek jarima zarbalarin; bajarishda murojaat gilinadi.

Oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan faqatgina darvozaga zarba berish
Yoki to‘pni qaytarishda emas, balki to‘pni uzatishlarda ham jon deb
tepadilar. Bunday uzatmalar ko‘pgina afzalliklarga ega bo‘ladi, bunday

zarbada birinchi navbatda to°p yuqori tezlikka ega bo‘ladi. Qudratli, tezkor

uzatma o‘yinnj tezlashtiradi, birog nishonga tegishning aniqligini har doim
ham ta’minlayvennaydi.

Oyoq do'ngligining ortas bilan, agar to‘p yetarlicha balandlikda
, uchay

ustidan oshirib ham (boshining ustidan

otgan bo‘lsa, to‘pni 0°Zining

©r9aga) yo“llash mumkip, O%zining ustidan oshirib tepish himoyada
ham, huyj “tki

oshirib




yo'nalishi bilan to‘lig mos tushishi lozim. Yugurishning dastlabki gadamari
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 sm yon tomonga qo‘yiladi. Oyogning uchi oldinga—to‘pning
yo‘nalishiga parallel qilib yo‘naltiriladi.

Oxirgi qadamni tashlab to‘pga yaginlashish 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 kafti yengil zo‘rigtiriladi,
Oyoqning uchi pastga cho‘ziladi.

Tepadigan oyoqqa qarama-qarshi tomondagi qo‘l oldinga tashlanadi,
boshqasi biroz orqaga tortiladi va muvozanatni ushlaydi. Tana deyarli
to*g’ri bo‘ladi, nigoh to‘gri to‘pga qaratiladi.

Silkitishning “o0°lik nuqtasi” dan oyoq oldinga qarab harakatlanadi va
to'pga zarba beradi. Harakat shiddat bilan oldinga chiqadigan SOHda'n
boshlanadi. So‘ngra tizza shiddat bilan to‘g‘irlangandan Key in_boldir
oldinga qarab harakatlanadi, shu bilan bir paytda oyoq kafti bddim}ioq
bo‘g‘inida zo‘rigtiriladi, bunda zo‘riqish oyoq to‘pga tegish ‘“":“’“"‘""da
maksimal bo‘ladi. Tepadigan oyoq shuningdek to‘pning keying! harekat
Yo'nalishi tekisligida ham oldinga garab harakatlanadi.

Zarba berish momentida futbolchi to‘pga qarashi lozim.

et ing to‘pga tegish
Agar to‘pni pastlatib yo‘llash lozim bo‘lsa, oyoqning pea



momentida oyoq tizzadan biroz bukiladi va to‘pning ustida bo‘ladi. To‘pni
yarim balandlatib yoki balandlatib yo‘llash zarur bo‘lganda tayanch oyoq
va tepadigan oyoqning tizzasi to‘pdan biroz orqada bo*lishi lozim.

Gap shundaki, tepadigan oyoqning kafti yoy bo‘yicha harakatlanadi.
Agar top tizza chizig‘idan pastda bo‘lsa, oyoq u bilan aylana yoyining
ko‘tariluvchi qismida to‘qnashadi (62-rasm). To‘p tizza chizig‘idan
qanchalik uzoqda bo‘lsa, oyoq kaftining to‘p bilan aylananing tushuvchi
uchastkasida uchrashishi ehtimoli shunchalik katta bo‘ladi. Bu esa to‘p past
trayektoriya bo‘yicha uchishini anglatadi (63-rasm).  Silkitishning

boshlanishida tana asta-sekin va bir tekis orqaga egiladi.

90°yish bilan tugaydi, bunda 0yoq to‘pning

uchish tekisligi bo‘yj i
eKisligi bo‘yicha oldinga garap, harakatlanadi. U tizzada to‘liq

to‘g‘irlanadi, tos- ‘g‘ini i
1> 108-s0n bo‘g‘inida egy biroz oldinga chigadi. Kuzatib borish

gil bukilad; (64-rasm).

- g zarb

Tepadigan oyoqga qarama-qargh;

ko‘ndalangiga, boshqasi esa

N tizza yana yen
Zarbadan keyin o i
e a bergan bo‘gfinlari bo‘shashadi.

qo°l tananing oldida



orqaga egilishi tugaydi. Tepadigan oyoq yerga tushganda tana deyarli

64-rasm.

Ba’zan Katta silkitish bilan zarba berishda kuch tO'Pg& to‘liq

i - . - - a
berilmaydi. Tayanch oyoq to‘pni kuzatib qo‘yish momentida mersny.
ato bo‘lib hisoblanmaydi, chunki,

tufayli biroz oldinga sirg‘aladi. Bu X .
ga xalagit permaydi.

umuman olganda, bu qo‘shimcha harakat zarba berish
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Shu bilan birgalikda u tananing muvozanatini ushlashga ko*maklashadi,
shundan kelib chiggan 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 giyin bo‘ladi. Xuddi
shunday giyinchilik yerga tekkan to‘pga to‘xtatmasdan zarba berishda ham
vujudga kelad;.

Tushib kelayotgan to'pni gabul gilishda oyoq kaftining holatiga
alohida e’tibor qaratish lozim bo‘ladi. Gap shundaki, zarbani to‘lig orqag.a
tortilgan oyoq kafti bilan bajarish har doim ham to‘g‘ri bo‘lavermaydi.
Agar, masalan, 0%yinchi judatik yoy bo‘yicha tushayotgan to*pni qabul gilsa
va uni yarim balandlatib yoki pastlatib uzatishni mo‘ljallayotgan bo‘lsa,
oyoq kaftini to‘lig cho‘zmaslik lozim bo‘ladi.

Bunday texnika odatdagi texnikadan shunisi bi
tushayotgan to*plarni gaby] gilishda, a
to‘plarni

lan farq qiladiki,
ynigsa tik yoy bo‘yicha tushayotgan

dabul qilishda tepadigan oyoq silkitishni shiddat bilan bajara

olmayqdi,
Ilarukatlmlaymgan to*pga ishloy
momentida emasg,

kerak bo‘ladi,

berishda to‘pni faqat zarba berish
rgarlik ko‘rish davrida ham kuzatish

Bu ayniqgsa shy sababli ham muhim bo‘ladiki, oyoq

balki zarbaga tayyo



kelishi mumkin bo‘lgan xavfga e’tibor qaratish lozim bo‘ladi. Yugqorida
aytib o‘tilganidek, uchi pastga cho‘zilgan zo‘rigishli oyoq Kaftini
“mushaklarni his gilish” yetarlicha rivojlangan bo‘lmaganda osongina “yer
tishlab olishi” mumkin. Bu, bir tomondan, jarohatlanishga olib keladi,
ikkinchi tomondan — jarohat olishdan gqo‘rgishga, ya'ni o'yinda
qat’iylikning yo‘qolishiga olib keladi.

Bunday ogibatlardan qochish uchun o*qitishni uchayotgan to'pga
zarba berishdan boshlash kerak bo‘ladi, bu o‘yinchida “mushaklarni his
qilish” ni rivojlantiradi. O‘yinchi o‘zining oyoq Kaftining holatini his
qilishni o‘rganadi va gandaydir bir vaqtdan keyin yerda yotgan to*pga zarba
berishdan qo‘rgmaydigan bo‘lib qoladi. Dastlabki mashqlarni, garcha ular

harakatlanayotgan to‘pga zarba berish texnikasini akomillashtirsada,

harakatsiz turgan to‘pga oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba berishga
tayyorlaydigan mashgqlar deb hisoblash mumkin.

Oyoq do‘ngligining o°rtasi bilan zarba berishga o‘qitish uslubiyatini

ifodalashga o‘tishdan oldin shuni qayd qilamizki, mazkur holatda ham

osilgan to‘plar bilan bajariladigan mashqlarni qo'‘llash tavsiya gilinadi.
Oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba berishga o‘gitish tartibi

quyidagicha:

ofada garshida turgan

igi . A i ilish
sherigiga uzatish. Mashgning yengillashtirilgan variantida oldinga €8t
1ar d P (1 " 10‘ ',
bajariladi, tepadigan oyoq tizzadan bukiladi va orqaga tortiladi, so'ngra | P |
i, To'pga yerdan Biro |

1) qo‘l bilan tashlangan to‘pni o°zidan 4-5 m mas

tashlanadi va bir paytda oyoqni silkitish bajarilad :
balandroqda cho‘zilgan oyoq kafti bilan sarba berish loZim bo lgdl, >
2) qo‘lida to*p bilan 3-4 m masofaga sekin yugurish. To'p t220

: i silkitish va
ko‘krak balandligigacha tashlanadi. Bu paytda oyoqn! orqaga




tushayotgan to‘pga yerga yaqin joyda zarba berish bilan uni sherigiga yoki
devorga yo‘llashga ulgurish lozim bo‘ladi;

3) to‘pni o‘zining oldiga yerga tashlash. To‘p yerdan bir marta
sakragandan keyin o‘yinchi uni zarba berish bilan sherigiga yoki devorga
yo'llaydi; -

4) shuning 0°zi, faqat bir necha gadam masofadan yugurib kelish bilan,
zarba top yerdan bir marta sakragandan keyin beriladi;

- ol ilib

5) unchalik katta bo‘lmagan masofadan (4-5 m) sherik to*pni 0¥ qili
tashlaydi, unga tushayotgan paytda zarba berish va sherikning qo‘liga

gaytarish lozim bo‘ladji;

6) shuning o‘zi, faqat tashlangan to‘pga 2-3 m masofadan yugurib
kelish kerak bo*ladi;

7) egilib turish bilan to‘pni qo‘llarda taxminan tizza balandligida
ushlab turish. Og‘irlik tayanch oyoqqa beriladi. Tepadigan oyoq tizzadan
bukiladi va orqaga tortiladi. To*pni go‘yib yuborish bilan bir paytda boldir
oldinga chiqariladi va yerdan sakragan to‘p yana yerga tekkan momentda
unga to‘xtatmasdan zarba berish bilan sherikka yoki devorga yo'llanadi;

8) qo‘lda to‘p bilan bir necha qadam oldinga garab yugurish, so‘ngra
to‘p qo‘yib yuboriladi va yerga tekkan momentda oyogni to‘liq silkitish

bilan unga to‘xtatmasdan yengil zarba beriladi, to‘p devorga yoki 8:1018
masofada turgan sherigining qo‘liga yo‘llanadi;

9) sherik 8-10 m masofadan to‘pni havolatib tashlaydi, to‘p yerdan
ikkinchi

marta - sakragandan keyin yerga tekkan momentda ung?

to‘xtatmasdan zarba berish bilan un; sherigining qo‘liga qaytarib yo'llash
il lozim bo‘ladi;

10) sherik to*pni tashlab berad, unga 1-2 qadam masofadan yugurid
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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. O‘qitish quyidagi tartibda o‘tkaziladi:

1) topsiz 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 to‘pga zarba berish:

4) qo°l bilan yoki oyogq do‘ngligining ichki qismi bilan dumalatilgan
to'pga zarba berish va uni 12-15 m masofada turgan sherigining go‘liga
uzatish;

5) to°pni zarba berish bilan 6-7 m masofada turgan sherigining qo-liga

daytarish, avval sherigi to‘pni dumalatib uzatadi.

2.4.4. Oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba berishdagi xatolar

L. Yugurib kelish yo‘nalishi zarba yo‘nalishi bilan mos tushmaydi,
shundan o‘rganuychi to‘pni oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan emas, balki
tashqi yoki jchkj qismi bilan tepadi, natijada to‘p aylanadi. Xatoni mazkur
Priemga o‘qitishning boshida yerga to‘g‘ri chiziq chizish va to'pni uning
fUqtalaridan birjga qo‘yish bilan to‘g‘irlash mumkin, o'yinchi to’pga shu
¢hiziq botyicha yondashishi lozim bo‘ladi. Ja

2. Oyoq Kafti to‘liq cho‘zilmaydi. Natijada to‘pning trayektoriyasi
4iSqa boagj. Oyoq kafti to‘pning ostida sirg‘aladi va uni M
Ko'taragi. To‘pni bunday qilib faqat maxsus hollarda, masalan, to‘;;nl
Y18urib chiqayotgan yoki yotgan darvozabonning ustidan oshirib o‘thazish |

- R



zarur bo‘lganda tepiladi, shunda to‘pni ko‘tarish chun oyoq .’

=

oxirigacha cho‘zilmasdan to‘pning &
ostiga tigiladi. :

3. O'yinchi silkitishni faqatgina %
oyogni tizzadan bukish hisobiga
bajaradi, shundan zarba kamroq kuch
bilan beriladi. Buning sababi shundan
iborat bo‘ladiki, zarbadan oldingi

oxirgi gadam qisqa bo*ladi va oyoqni

to‘liq silkitishga imkoniyat
bo‘Imaydi. Faqatgina tizzadagi
harakat

hisobiga oyoqni silkitish,
shubhasiz, kamchilikka ega, chunki

zarba kuchsizroq  bolib chiqadi.

65-rasm.

Biroq darvoza oldida bunday zarba unga qisq

tayyorgarlik ko‘rish tufayli darvozabon uc
mumkin,

a, deyarli sezilarsiz

hun kutilmagan bo‘lib chigishi




6. To‘pning juda baland uchish trayektoriyasi oyogni stiir=s= man s
tananing vaqtidan oldin egilishi bilan ham chagqirilishi mumkiz 2. =
to‘g‘irlash uchun to‘pga zarba bergandan keyin garamz—cz== 2o =

tepadigan oyoqning kaftiga yaqinlashtirishga intilish lozim o' la=
2.5. Yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan o‘yinchilar eche=
mashqlar va o‘yinlar
1. Jarima maydoni chizig‘idagi turli joylardan darvozsgs z=rte e
mashqlari. To‘p yerda yotadi. Mashqning varianti: 0"yinchi oo S
yo‘llaydi.

2. Joyida turib va yugurish paytida to‘pni bir oyog bilan ko mamss

Ko*proq tajribali futbolchilar joyida turib ham, yugurish paytida ham 22w

.

ikkal : S
~+ala oyoq bilan navbatma-navbat ko‘tarishni mashg qilishias sumkoe

O06-rasm,

a Oy() 5 s e sy
kit 9 do‘ng] 18Ining o*rtasi bilan belgilangan Yo lak Dty ied s,
)

Yinchi bir-bie ey
hi bir-biridan 10-15 m masofda bir-birining Qaehins wees,



O‘rtaga bir-biridan 1,5-2 m masofaga ikkita bayrogcha yoki ikkita tayoqcha
qo‘yiladi (66-rasm). Hosil gilingan 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 to‘xtatgandan keyin berishlari
mumKin.

4. Yotgan yoki harakatlanayotgan to‘pga darvozaga yoki nishonga
zarba berish. Bu mashq musobaqa mashgqi bo‘lib hisoblanadi. Darvozani 67-
rasmda ko‘rsatilganidek devorga chizish va unga belgilar go‘yish mumkin.
Zarba to‘p kelib tekkan joyga muvofiq baholanadi. Ma’lum bir zarbalar
sonida ko‘proq ochko to‘plagan o‘yinchi golib deb hisoblanadi.

Musobaqalarni ikkita, uchta yoki to‘rtta o‘yinchidan tashkil topgan jamoalar
uchun ham tashkil gilish mumkin.

67-rasm.

5. Uzatmadan keyin darvozaga zarba berish. Darvozadan taxminan 35

m 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 beradj.

5 10-12 ta zarbadan keyin o‘yinchilar joylarini almashtiris; amkin



6. Darvozaning orqasidan tashlab berilgan to‘pga zarba berish.
Darvozaning orqasida turgan o‘yinchi 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).

68-rasm.

7. Darvozaning orqasidan tashlangan to‘pni to‘siqgdan oshirib
o‘tkazish. Mashq asosan hujum o‘yinchilari uchun mo‘ljallangan.
O‘yinchilardan 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 0yoq
do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba beradi va uni to‘siqdan (bayroqcha, yengil
atletika reykasi, o‘yinchi ham bo‘lishi mumkin) darvozaga oshirib o‘tkazadi
(69-rasm). Mashqni bir paytda ikki-uch juft shug‘ullanuychilar bajarishlari
ham mumkin.

Shu mashqning o°zini quyidagicha bajarish ham mumbkin. Darvozada
turgan darvozabon to‘pni ko‘tarib tashlab beradi, so‘ngra 2-3 m masofaga

oldinga yugurib chiqadi. Shug‘ullanuvchi to'p birinchi marta yerdan
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sakragandan keyin unga zarba berishi va to‘pni darvozabonning ustidan
oshirib o‘tkazishi lozim. Darvozabonga to‘pga sakrashga ruxsat beriladi
(70-rasm).

69-rasm.,

70-rasm,
8. Oyoq do‘ngligining 0‘rtasj

berish. Ikkita o‘yinchi hir_i:
| yinchj bir-biridan 8 1
[ =10 m masofada turadj inchi o*yinchi
i | ,u h Inc
e€sa — ulaming O‘rtasida turadi. N

ko‘tarib O’rtadagij O'yinchiga tash

bilan o‘zining ustidan oshirib zarb

Chekkadagi o*yinchilardan biri to‘pri

laydi, u esa to'pni oyoq do‘ngligining




yo‘llaydi (71-rasm).

71-rasm.

Ikkita chekkadagi o‘yinchining orasiga bitta emas, ikkita-uchta li
o‘yinchini qo‘yish bilan mashqni murakkablashtirish mumkin (72-rasm). '
Bunda chekkadagi ofyinchilar orasidagi masofa of‘rtada turgan
oyinchilarning soniga bogliq ravishda oshiriladi. Chekkadagi o‘yinchilar

vaqti-vagti bilan o

rtadagi o‘yinchilar bilan joy almashadi.

| 72-rasm.

9. O'zining ustidan oshirib zarba berish bo‘yicha individual mashq.
O'yinchi to‘pni o'zining oldiga tashlaydi va to‘p yerdan birinchi marm |
sakragandan keyin uni boshining ustidan oshirib tepadi. So‘ngmtczburﬂad; :
Va to'p sakragandan keyin yana o‘zining ustidan oshirib zarba ber




bajaradi (73-rasm). Shu tariqa uzluksiz shug‘ullanish mumkin. Tajribali

o*yinchilar mashgni to‘pni to*xtatmasdan (ya'ni to*pni yerga tushirmasdan)

bajarishi mumkin.

73-rasm.
Shu mashqning o‘zini uzatma bilan ham bog‘lash mumkin. Bitta
o‘yinchi darvozadan taxminan 15 m masofada turadi, to‘pni darvozadan >
m uzoqdagi chiziqda darvozabonga orqa o‘girib turgan sherigiga uzatadi-

Sherigi to°pni olgandan keyin joyida turgan holda yoki yengil sakrash Dit2®

to‘pni o‘zining ustidan oshirib darvozaga tepadi (74-rasm).

! &\




10. “Kim uzoqroqga” (o‘yin “Oyoq do‘ngligining ichki qismi bilan
zarba berish” bo‘limida tasvirlangan). O‘yin maydonchasining o‘Ichamlari
sportchilarning tayyorgarlik darajasiga bog‘liq bo‘ladi.

11. Tushayotgan to‘pga va yerga tekkan to‘pga to‘xtatmasdan zarba
berishni qo‘llash bilan yarim aylanada to‘p bilan estafeta (estafeta “Oyoq
do‘ngligining ichki qismi bilan zarba berish” bo‘limida tasvirlangan).

12. Oyoq do‘ngligining o‘rtasi bilan to‘pni havoda ushlab turish (0°yin
“Oyoq do‘ngligining ichki qismi bilan zarba berish” bo‘limida

tasvirlangan).

13. Qo bilan tashlab berilgan to‘pga nishonga zarba berish. Mashq

asosan darvozabonlar uchun mo‘ljallangan. Maydonning markaziga 3-4 m

diametrli aylanalar chiziladi (75-rasm). Darvozabon bir necha marta to‘pni
yerga uradi, uni qo‘yib yuboradi, so‘ngra yugurish bilan butun oyoq
do‘ngligi bilan tushayotgan yoki yerga tekkan to‘pga zarba berish bilan uni

chizilgan aylanalardan biriga yo‘llaydi.

— Sl
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Hujum o*yinchilari bir necha qadam yugurib kelgandan keyin to‘pni
darvozaga yo‘llashlari mumkin. Qofl bilan tashlab berilgan to‘pga zarba
berishni qo‘llash asosan yer notekis bo‘lganda va dumalayotgan top
kutilmaganda sakrashlar bilan harakatlanganda, shuningdek yerning holati
tufayli shug‘ullanish dasturiga boshqa mashglarni Kkiritishning iloji

bo‘Imaganda tavsiya gilinadi. Bu mashqni imkon gadar raqibning qarshiligi
bilan bajarish magsadga 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 yass; yuza oyoqning old tashqi bo‘rtigidan boshlanib
tovongacha boradi (76-rasm).

76-rasm,

Oyoq do‘ngligiy: !
gligining tashgqj qismi  bjjap zarba berish (aynigs?
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harakatlanayotgan to‘pga) yetarlicha tez-tez qo‘llaniladi.

Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan zarba berish (xuddi ichki qismi
bilan zarba berish kabi) oyoq kafti uzun bo‘lgan 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 O-
simon oyoqli o‘inchilar uchun ham qulay, ulaming oyoq kafti bunday
zarbalarni oson bajarish imkonini beradi.

Oyoq do‘ngligining 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 holat to“pni uzatishning
turli variantlarini amalga oshirish uchun imkoniyatlarni beradi. Oyoq
do‘ngligining tashqi qismi bilan zarba berishda to‘pni oson aylantirish
mumkin. Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan zarba berishni taktik
Mmagsadlar uchun qo‘llash mumkin.

Mazkur zarba turidan ko‘pgina xalqaro klassdagi zamonaviy
futbolchilar foydalanadilar. Braziliyalik futbolchilar ularni amaliyotda keng
qo‘llaydilar, yetakchi Yevropalik o‘yinchilardan esa — Germaniyalik
F. Bekkenbauer keng qo‘llaydi.

2.5.2. Yerda yotgan to‘pga oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan
zarba berish texnikasi

Yugurib kelishni to‘g‘ridan yoki unchalik katta bo‘Imagan b“f‘ihak
ostida bajarish mumkin, agar to‘pni to‘g'ri chiziq bo‘yicha yo‘llash S
TUtilayotgan bo‘lsa (ya’ni aylantirmasdan), unga biroz yon tomo.ndar.l

: S i ba berishda yugurib kelishni
Yondashish kerak bo‘ladi. O ng oyoq bilan zar o k bo'ladi (aks
topning yo‘nalishiga nisbatan chap tomondan bajarish ke



holoda — 0‘ng tomondan, bunday holda oyoq kaftini to‘pga ko‘proq aniq va
qulay olib kelish mumkin boladi). g

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 ganchalik aylantirish
kerakligiga qarab kattaroq yoki kichikroq).

Yugurib kelish masofasi 6—7 m. Tezlik asta-sekin oshiriladi, biroq

oXirgi sakrashsimon qadamda o‘yinchj to‘pga anigroq yaginlashish uchun
biroz sekinlashadi.

To‘pga yondashishda tayanch oyoq kaftining bo‘ylama o‘qi zarba

yonalishi bilan unchalik Katta bo‘lmagan burchak hosil giladi. Oyoq

to‘pdan 15—20 sm yon tomonda turadi. Tizzalar biroz bukiladi.
Agar to‘pga to'g‘ri chiziq bo‘yicha yugurib kelinmasa, tayanch

Oyoning to‘pga nisbatan turish masofasi biroz

kattaroq — taxminan 25—30
sm bo‘ladi.

Agar 10'pni yarim balandlatib yoki balandlatib yollash

mo‘ljallanayotgan bo‘lsa, tayanch ©Y0q to‘pning orqasida bo‘lishi lozim.
Tananing yugorigi gismj oldinga —

tepadigan oyoqqa garama-qarshi
tomonga birgz egiladi. Zarhg yuzasi

Zarba yo‘nalishiga nisbatan vertikal
:, chiziqdan birozgina shyp 32y chet

ashadiki, bunda tepadigan 0yoq42
garama-qarshj yelka biroz oldinga ch

igsin.

"l‘cpadlgan 0yoqga darama-qarshj 901 yon tomonga yoki olding2
cho‘ziladi, boshqasi MUVozanatnj

 Ushlaydi. Oyogni silkitishda, aynigs?
t L= ] h' 3 (<t s £
08 1i chiziq bo'yjchy Yugurib kelmganda, 0Y0q zarba yo*nalishidan biroZ
On tomonga tortiladi iy i
g °f‘“1ac_‘*-3ﬂkltlshnlng °oshlanishida boglamar va mushakiar
i bo‘shashgan bo ladi, Oyoq song

a4 va tj : . a
tortilgan bo‘lishj lozim, “2ada maksima] darajada orqag
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Oyoqni oldinga harakatlantirish son bog‘lamlaridan boshlanadi.
Harakat boshlangandan keyin uning mushaklari va bog'lamlari asta-sekin
zo‘riqadi, oyoq kaftining bo‘ylama o‘qi to‘pni aylantirish uchun gancha
kerak bo‘lsa shuncha ichkariga buriladi.

Oyoq kafti unchalik katta bo‘lmagan yoy chizish bilan (tepadan
qaralganda) to‘pga yaqinlashadi. Oxirgi bosgichda boldir to‘pning ustiga
chiqariladi va zarba berish bajariladi. Oyoq kafti to‘liq zo‘rigtiriladi va
ichkariga buriladi. Zarba berish paytida tananing yuqorigi qismi tayanch
oyoqning sonidan biroz orqaga egiladi. Qo‘llarning holati xuddi avvalgiday.

To‘pga yondashishda, oyogni silkitishda, oldinga harakatlantirishda,
ayniqsa zarba berish paytida nigoh to‘pga qaratiladi.

Agar to‘pga qarab yon tomondan yoy bo‘yicha harakatlanilsa, tayanch
0yoq to‘pdan uzoqroqda bo‘lishi 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'grga
yo‘llash imkonini beradi.

To‘g'ri chiziq bo‘yicha yugurib kelgandan keyin agar to"pni aylantirib
yollash kerak boflsa, ichkariga unchalik ko‘p burilishga zarurat bo‘imaydi
Kuchning to‘pga ekssentrik tarzda uzatilishiga 0yoq kaftini gisman
ichkariga burish bilan erishish mumkin.

. Zarbadan keyin to*pni kuzatib qo‘yish amalga oshiriladi, bunda oyoq
!1zadan to‘g'irlanadi, so‘ngra tanaga nisbatan oldinga va ko‘ndalangiga
Z:j::i: Z:aF bf)radi- Bu paytda tizza yana biroz bukiladi. Oyoq qanchalik

1qishi zarba kuchi bilan belgilanadi.
ko‘pr:arba- tugaga.ndan keyin (ya’ni to‘pni kuzatib qo'yish paytida tand
q shiddat bilan orqaga tortiladi. Tepadigan 0yoqqa qarama-qarshi



T7-rasm.
Zarba kuchli bo‘lganda to‘pni kuzatib borish paytida tayanch oyoq
biroz oldinga garab sirg‘alishi 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 qo*llash mumkin.




2.5.3 Uchayotgan to‘pga oyoq do‘ngligining tashqi gismi bilan
zarba berish texnikasi

Oyoq do‘ngligining tashqi gismi bilan uchayotgan to‘pga zarba berish

odatda burilish bilan amalga oshiriladi. Bunda yugurib kelishdan maqsad

ko‘pincha to‘pga yaqinlashishdan iborat bo‘ladi. Tayanch oyoq go‘yo tana

uning atrofida burilishni sodir giladigan o°q sifatida xizmat giladi, shundan

kelib chiggan holda, zarbani kuchaytirish uchun tananing massasidan

foydalanish mumkin.
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Shunday ilib, burilish bilan oyoq do‘ngligining

Zarba bBriShning afzalliklaridan biri shundan iboratki,

78-rasm.

-

tashgi qismi bilan
burilish kattaligini



1

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 golamiz. O*yinchining tayanch oyoqda burilishi natijasida tepadigan
0yoq yoy bo‘yicha harakatlanadi (tepadan qaralganda). Bu harakat yerga
qariyb parallel tekislikda bajariladi, buning ustiga, to‘pni kuzatib qo‘yishda
0yoq kafti pastga yerga yo‘naltirilgan bo‘ladi. Tananing yuqorigi gismi
tayanch oyoq tomonga qarab egiladi. Tepadigan oyoqning harakatini
chalg‘ining harakatiga o‘xshatish mumkin. Qo‘llar yon tomonlarda
muvozanatni ushlaydi. Nigoh to‘pga qaratiladi (78-rasm).

Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan zarba berishda to‘pni qaysi
°¥0q bilan tepish kerak degan savol tugtiladi (xuddi oyoq do‘ngligining
ichki gismi bilan zarba berishdagi kabi).

Bu holatda zarba beradigan o‘yinchiga orgadan to‘g‘ri uchib yoki
dumalab kelayotgan topga zarba berishda qiyinchiliklar bo‘lmaydi. Birog

yon tomondan uchib yoki dumalab kelayotgan to‘pga oyoq do‘ngligining
tashqi gismi bilan zarha berish katta qiyinchilik tug

‘diradi.
To‘pga zarba berish qonunj

yatlarinj hisobga olish, to‘pga to‘g'r

yondshish, zarbaning kuchj v ani

qligi nuqtai-nazaridan yon tomondan

rshi oyoqning do‘ngligining ichki gismi

agsadga muvofiq bo‘ladi. To‘pga 0yod

bilan  zarh, berish, undan ratsional



to‘pga uning uchish yo‘nalishiga yaqinroq turgan oyogning do‘ngligining
tashqi qismi bilan zarba berilsa, bunday zarbaning oldini olish giyinroq
bo‘ladi. Buning ustiga to‘pga qarama-qarshi tomonda turgan ragibga
garaganda oldinroq zarba berish mumkin bo‘ladi.

Ba’zi bir hollarda to‘pga to‘pning uchish yo‘nalishiga garama-qarshi
oyoqning do‘ngligining tashqi tomoni bilan ham zarba berish mumKin.
Ayniqsa agar to‘p uchish yo‘nalishiga yaqin turgan oyoq bilan yetish qgiyin
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 garama-qarshi tomonga yarim burish kerak bo‘ladi.

Yon tomondan kelayotgan to‘pga oyoq do‘ngligining tashgi qismi
bilan zarba berish yana shu bilan ham shartlanadiki, 0yoq do‘ngligining
tashqi qismining zarba yuzasi do‘nglikning ichki gismining zarba yuzasiga
qaraganda anchagina katta va ko‘proq yassi bo‘ladi. Shu sababli to‘pni
anigroq qabul qilish va aniqroq uzatish mumkin bo‘ladi. To‘pning
yo‘nalishiga qarama-qarshi oyoqning foydasiga shu fakt ishlaydiki, b
holda ko‘proq burilish evaziga kuchliroq zarba berish mumkin bo‘lishi
uchun eng yaxshisi tananing og‘irligidan foydalangan ma’qul.

Oyoq do‘ngligining tashai qismi bilan zarba berish yana shunisi bier
yaxshiroqki (do‘nglikning ichki qismi bilan zarba berishga qaraganda),
tashqi qism bilan uchayotgan to‘pga uning markazidan yugoridagi nuqtaga

Zarba berish oson.

2.5.4. Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan
zarba berishga oqgitish

tanishda oyoq Kafti g2y
Oyoq do‘ngligining tashgi gismidan foydalanishda 0yod kafti &
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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 tepishini
oldindan bila olmaydi.

To‘pga yondashishda biz uchayotgan to‘pning deyarli garshisida
bo‘lib qolamiz. O‘yinchining tayanch oyoqda burilishi natijasida tepadigan
0y0q yoy bo‘yicha harakatlanadi (tepadan garalganda). Bu harakat yerga
qariyb parallel tekislikda bajariladi, buning ustiga, to‘pni kuzatib qo‘yishda
oyoq kafti pastga yerga yonaltirilgan bo‘ladi. Tananing yuqorigi gismi
fayanch oyoq tomonga qarab egiladi. Tepadigan oyoqning harakatini
chalg‘ining harakatiga o‘xshatish mumkin, Qo‘llar yon tomonlarda
Muvozanatni ushlaydi. Nigoh to‘pga qaratiladi (78-rasm).

Oyoq do‘ngligining tashgi qismi bilan zarba berishda to‘pni qaysi
0yoq bilan tepish kerak degan savol tug‘iladi (xuddi oyoq do‘ngligining
ichki gismi bilan zarba berishdagi kabi).

Bu holatda zarba beradigan o‘yinchiga orqadan to‘g‘ri uchib yoki
dumalab kelayotgan to’pga zarba berishda qiyinchiliklar bo‘Imaydi. Biroq

von tomondan uchib yoki dumalap kelayotgan to‘pga oyoq do‘ngligining
tashqi qismi bilan 2arba berish katta qiyinchilik tug‘diradi.
To'pga zarba berish qonuniyatlarini hisob

yondshish, zarbaning kuchj va aniqligj nuqtai

yaql-nlashayotgan to‘pga qarama-qarshj oyoqni
yoki 10°pning YO‘nalishi

ga olish, to‘pga to‘g'Ti

-nazaridan yon tomondan

gismi bilan zarba berigp 5% Yadin turgan oyoqning do*ngligining tashdi
eris ko‘pmq ma
gsadga muyof
qismij
foydalanlshning afzalligj shy ye

q bo‘ladi. To‘pga 0yod

Qo '
o'ngligining tashqj bilan zarba  berish

undan ratsional

rda ko‘rinad;. Agar yon tomondan kelgan
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to‘pga uning uchish yo‘nalishiga yaqinroq turgan oyogning do‘ngligining
tashqi qismi bilan zarba berilsa, bunday zarbaning oldini olish giyinrog
bo‘ladi. Buning ustiga to‘pga qarama-garshi tomonda turgan raqibga
garaganda 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.
Aynigsa agar to‘p uchish yo‘nalishiga yaqin turgan oyoq bilan yetish giyin
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 gismi
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 og'irligidan foydalangan ma’qul.

Oyoq do*ngligining tashqi qismi bilan zarba berish yana shunisi bilan

Yaxshirogki (do‘nglikning ichki gismi bilan zarba berishga qaraganda),
i . - dagi nuqtaga
tashqi qism bilan uchayotgan to‘pga uning markazidan yuqoridagi nuqtas

zarba berish oson.
2.5.4. Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan

zarba berishga o‘gitish

ishd: kafti g‘ayri-
Oyoq do‘ngligining tashgi gismidan foydalanishda 0y0d

109




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‘rgish 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‘ullanuvchilar zarba berish yuzasi bilan osilgan to‘pni “his qilish”
ni o‘rgangandan keyin oyoq do*ngligining tashqi qismi bilan zarba berishga
0'qitishga o*tish mumkin. O‘qitish quyidagi tartibda olib boriladi:

1) Ofrganuvchi to‘pni qo‘lida zarba beradigan oyoqning oldida, undan
biroz yon tomonda ushlab turadi. So‘ngra uni o‘zining oldiga tashlaydi va
to'p yerga tekkuncha oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan oyoq kaftini

kuchli ichkariga burish va pastga cho‘zish bilan to‘pni 6-6 m masofada
turgan sherigiga yoki devorga yo‘llaydi.

Yangi kelganlar to*pni tashlashdan oldin tepadigan oyoqni tizzadan
bukish bilan orqaga tortishlari mumKkin;




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 balandlligidan 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 gadamdan keyin harakatsiz turgan to’pga zarba
berish bilan uni sherigiga yo*llash.

Harakatsiz turgan to‘pga zarba berishga o‘gitishning birinchi
bosqichida to‘pni yumshoq yerga (qum, o‘t) qo‘yish magsadga muvofiq
bo‘ladi, bu jarohat olish ehtimolini kamaytiradi, ofyinchilarning
harakatlarini ko‘proq tabiiy qgiladi;

10) bir necha qadam yugurishdan keyin harakatsiz turgan to‘pga zarba
berish bilan uni sherigiga yo‘llash;

IT) yugurib kelishdan keyin orqadan dumalatilgan to‘pni sherigiga
Uzatish (o‘yinchi to*pni o‘ziga-0‘zi dumalatib berishi mumkin);

12) 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 yagin 0yoq
bilan, So‘ngra uzoq oyoq bilan zarba berish;

. 15) darvozaga zarbalar, to*p turli nuqtalardan dumalatib yoki tashlab
eriladj



2.5.5. Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan
zarba berishdagi xatolar
Bu zarbaga o‘gitish o‘yinchi boshga zarba berish turlarini

egallagandan keyin, zarbalarning asosiy mexanizmlarini  yaxshi

o‘zlashtirgandan keyin va nisbatan kam xatolarga yo‘l qo‘ya boshlagandan
keyin boshlanadi. Bunda nimani noto‘g‘ri gilayotganiga o‘zining aqli
yetishi lozim bo‘ladi. Biroq shunga qaramasdan oyoq do‘ngligining tashq
qismi bilan zarba berishga o‘qitishda xatolar sodir bo‘lishi mumkin.

Ko‘proq tez-tez uchraydigan xato — o‘yinchi to‘pni mos kelmaydigan
zarba yuzasi bilan tepadi — oyoq kafti ichkariga burilganligi, biroq pastga
cho‘zilmaganligi tufayli shunday bo‘ladi. Natijada zarba oyoq kaftining
tashqi qirrasi bilan beriladi va to‘p kuchli oshiqcha aylanishni oladi.

Agar oyoqning noto‘g‘ri holatining sababi boldir-oyoq bo‘g‘inidagi
zo‘rigish bo‘lsa, uni bo‘shashtirish lozim bo‘ladi. Agar xato “to‘pni yomon
his qilish™ tufayli sodir bo‘lsa, osilgan to‘p bilan mashqlarni bajarish yoki
oyogda bo‘r bilan to‘g'ri zarba yuzasini belgilash bilan buni bartaraf gilish
mumkin: ofyinchi oyog‘ining yuzasiga chizilgan chiziglarni ko‘rish bilan
oyoq kaftini to’g’ri ushlaydi va zarba yuzasini yaxshirog “his qiladi”.

To’pga havoda zarbalar berishda ko‘proq tez-tez uchraydigan xato
oyoq Kkafti to‘p bilan uning markazidan pastda uchrashishi bo‘lib
hisoblanadi. Natijada 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 ko‘tarib yuboradi. Xatoni tananing yuqorigi gismini
tayanch oyoq tomonga egish bilan to‘g‘irlash mumkin,




2.6. Yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan futbolchilar uchun
mashglar va o‘yinlar

Bu mashqlar shakli bo‘yicha oyoq do‘ngligining ichki gismi bilan
zarba berish mashglariga o‘xshaydi. Oyoq do‘ngligining tashgi gismi bilan
sarba berishdan taktik foydalanish imkoniyatlari do‘nglikning ichki qismi
bilan zarba berishning imkoniyatlari bilan qariyb to‘liq mos tushadi.

1. Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan devorga zarba berish
mashglari. O‘yinchi devordan 10-15 m masofda turish bilan harakatsiz
turgan to‘pga zarba beradi, so‘ngra devordan gaytgan to‘pni to‘xtatmasdan
yana devorga yo‘llaydi.

2. Past darvozaga zarbalar. Mashq tennisbol o‘yiniga o‘xshaydi
(voleybol yoki tennich maydonchasida to‘pni oyoqlar bilan to‘rdan oshirib
tashlash bilan o‘ynaladigan o‘yin). Balandligi taxminan 1,20 m bo‘lgan
darvozaga harakatsiz turgan, dumalayotgan, so‘ngra tashlab berilgan to'pga
zatbalar beriladi. Zarba burilish bilan oyoq do‘ngligining tashqi gismi bilan
beriladi,

Sektoji-da?::zzi Chi-Zig‘idan zarbalar. Darvoza chizigfidan (burchak
ik ] :mkm) Shundz.ly zarba beriladiki, bunda to‘p imkon qadar

arvozaga kelib tushsin.

U‘Zgai?:;a ;::ljoiidan -darvozagacfna bo‘lgan masofa vagti-vaqti bilan

dinvor chizig'inh; aXSh-l tayyorgarhl'(ka ega bo‘lgan o‘yinchilar to‘pni
i yergj C:::f(sndan ham teplshlar-i mumkin.

belgilangan L an momentda yoki -yarim tushganda darvozada
1620 Xtatmasdan zarba berish. O‘rganuvchi darvozadan
o O:Tasf)fada turish bilan bir necha qadam yugurib kelgandan keyin
Qismi :ilarl] lz:t;:;?i“g oldiga tas:hlaydi va uni oyoq do‘ngligining tashqi

ng ma’lum bir joyiga qaratib tepadi. Ustunlardan 1- -
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1,5 m masofada darvozaning markaziga qarab to‘singa sakrash arqonchalari

osiladi, ular darvozaning to‘p yo‘llanadigan qgismini belgilaydi. Yugurib

kelish paytida o‘yinchi qaysi burchakka tepmoqchi ekanligini aytishi lozim.

Bu mashqgni 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
gabul qilib olish bilan tushayotgan
to‘pga to‘xtatmasdan zarba berishlari
mumkin.

5. Darvozadan . harakatlana-

yotgan nishonga zarba berish.

O‘yinchi  darvozaning  oldiga

go‘yilgan to‘pni darvozadan
taxminan 40 m masofada maydon
bo‘ylab ko‘ndalang yugurayotgan
sherigiga  yofllaydi  (79-rasm).

Darvozabon zarbani qo‘lidan berishi

mumkin. O‘yinchi maydonda [

faqatgina ko‘ndalang emas, balki

oldinga va orqaga ham harakatlanishi

lozim.
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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 to‘g’ri zarba bilan
darvozaga kiritish mumkin bo‘lmasin. Zarba oyoq do‘ngligining tashgqi
gismi bilan plankadan oshirib shunday beriladiki, bunda to‘p darvozaning
oldiga ko‘tarilib borsin (80-rasm).

Orqadan berilgan uzatmadan keyin
darvozaga zarba berish. Nel o‘yinchi
Jarima maydoni chizig‘ining tashqarisidan E/
to*pni Ne2 o‘yinchiga yo‘llaydi, u burilish
bilan to‘pga yagin  oyog‘ining
do‘ngligining tashqi gismi bilan uchib

kelayotgan to‘pga darvozaning qarama-
qarshi burchvgiga shunday zarba beradiki, __w 1
bunda to‘p darvoza chizig‘idan 1-2 m 81-rasm.
masofada yerga urilsin (81-rasm). 10-15 ta zarbadan keyin o‘yinchilar
joylarini almashtiradi.

Tayyorgarligi pastroq o‘yinchilar zarbani to‘p yerdan bir marta
sakragandan keyin berishlari mumkin.

Mashgq har ikkala tomondan, o‘ng va chap oyoq bilan bajariladi.

8. Diagonal uzatmadan keyin darvozaga zarba berish. Nel o*yinchi yon
chizigdan oyoq do‘ngligining tashgi gismi bilan qarama-qarshi tomonda
bo‘lgan Ne2 oyinchiga balandlatib shunday diagonal uzatma beradiki,

bunda to‘p darvoza yo*nalishida aylanish bilan uchsin.
irinchi dan
Ne2 oyinchi yuguradi va to‘p yerdan birinchi marta sakragan

. 1 .m
keyin tushayotgan to‘pga, yoki ikkinchi marta sakragandan keyin yati
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tushgan to‘pga oyoq do‘ngligining tashgi qismi bilan zarba berish bilan

to‘pni darvozaning qarama-qarshi burchagiga kiritadi (82-rasm).

e
A1
\\

82-rasm.

Diagonal uzatmalamni shunday yo‘llash kerakki, bunda to‘p jarima
maydoni burchagining yaginida yerga urilsin.

9. Burchakdan darvozaga zarba berish. O‘yinchilardan biri darvoza
chizig‘idan yoki burchak sektoridan boshqa o‘yinchiga to‘pni shunday
yo'llaydiki, bunda to‘p darvozadan uzoglashsin. Darvozaning atrofida
turgan ofyinchi uzatilgan to‘pga yuguradi va to‘pga yaqin oyog'ining

do‘ngligining tashqi qismi bilan tushayotgan to‘pga darvozaga zarba beradi.
Mashgq har ikkala tomondan bajariladi.

10. Uzatmadan keyin darvozaga zarba berish. O‘yinchilardan biri
maydonning turli joylaridan to’pni aylantirish bilan ko‘tarib uzatadi. BU

tariga uzatilgan to‘pni imkon qadar burilish bilan, u yerga tushguncha
shunday yo‘llash kerakki, bunda to’p darvoza chizig‘ining oldida yerga
urilsin,

11. “Kim uzogroqqa” (o‘yin “Oyoq do‘ng]igining ichki gismi bilan
zarba berish” bo

‘limida tasvirlangan). Turlicha kattalikdagi maydonda
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o‘ynash mumkin (o‘yinchilarning tayyorgarligiga bog‘liq ravishda).

12. Yarim aylana bo‘ylab to‘p bilan estafeta, tushayotgan yoki yarim
tushgan to‘pga to‘xtatmasdan zarba berish (estafeta “Oyoq do‘ngligining
ichki gismi bilan zarba berish” bo‘limida tasvirlangan).

7—10 mashqlamni 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‘gnashadi. Bu zarbadan asosan fintlar va turli yashirin zarbalar hamda
uzatmalarni bajarishda foydalaniladi.

Oyoq kaftining tashgi gismi bilan yo‘llangan to‘p aylantirilgan bo‘lib
chigadi, biroq zarba kuchsiz bo‘ladi va to‘pni uzoqqa yo‘llash imkonini
bermaydi.

2.6.2. Oyoq kaftining tashqi gismi bilan zarba berish texnikasi
va unga o‘qitish

Yugurish to‘pning harakat yo*nalishiga to*g‘ri
qarama-qarshi yoki biroz yon tomondan bajariladi.
To‘pga yondashish va oyoqni harakatlantirish
texnikasi xuddi oyoq do‘ngligining tashqi qismi
bilan zarba berishdagi kabi. Oyoq Kaftining
bo‘ylama o¢qi zarba yonalishi bilan taxminan 45° li
burchak hosil giladi. Oyoq — oyoq Kaftining
bo‘ylama o‘qi va oyoqning vertikal o‘qi to°gTi
burchak hosil giladigan gilib cho‘ziladi.

To‘pga kuchli aylanishni berish zarur 83-rasm.
onga qarama-

g oyoq bilan

bo‘lganda unga garab burilishni yugurish boshlanadigan tom
qarshi tomondan boshlash lozim (masalan, agar zarba on
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bajarilsa, u holda to‘pning uchish yo‘nalishidan

biroz o‘ngrogdan yugurib kelish kerak bo‘ladi) %
|
|

(83-rasm). Bu holda oyoq kaftining girrasi to'pga O

tezroq tegadi va uzoqroq davom etadigan tegish

natijasida  (shundan  kelib chiggan holda, | ‘

ishqalanish natijasida) to‘pga kuchlirog aylanishni

beradi. :’fﬂ\
Oldindan to‘g‘ri kelgan to‘pni ham oyoq “'\._./)

kaftining tashqi gismi bilan uzatish mumkin. Agar 84-rasm.

to‘p yerda qarama-qgarshi yo‘nalishda kuchli dumalayotgan bo‘lsa, 0yoqni
biroz oldinga chiqarib uning yo‘liga qo‘yish bilan uni boshqa Yo ‘nalishg?
yo‘llash mumkin (84-rasm).

Agar to‘p havoda uchayotgan bo‘lsa, u holda tepadigan oyoqni
shuncha ko‘tarish kerakki, bunda oyoq kafti to‘p bilan bitta darajada bo‘lsin,
oyoq to‘pga tekkan momentda boldir keskin biroz oldinga cho‘ziladi.

Biz boshlayotgan futbolchilarni oyoq kaftining tashqi tomoni bilan
uzatishlarga o‘qitmaymiz. Shug‘ullanish mashg‘ulotlarida mazkur priemn
k(.) rsatib berish bilan cheklanish mumkin. Agar o‘yinchi to‘pni yaxshi “his
qﬂsa”’_“ ushbu priyomdan o‘yin paytida foydalanishga urinib ko¢rishi

mumk ;
in. Ba’zi bir hollarda bu kutilmagan qurol bo‘lib chigishi mumkin.

2.6.3. Oyoqning uchi bilan zarba berish

Oyo b
futbolniny qm:g uchi bilan zarba berish — bu ortodoksal zarba bo‘li%
oshli :
g yoshlik davrlaridan qolgan. O‘sha paytlarda o‘ynash texnikasi

Y"-‘ftalhcha oddiy b
e amyh o'lgan. Asosiysi masofadan yutishdan iborat bo‘lgan-
o qb ;gl ikkinchi darajali talab bo‘lib hisoblangan. Agar
1
1lan to‘pning markaziga aniq tepilsa, u yetarlicha Katta
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masofaga uchgan, shundan kelib chiqgan holda bunday zarba natijali deb
hisoblangan (o‘sha paytlarda butsaning uchiga temir qogishga 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‘g‘ri bo‘lgan bo‘lardi. Majburiy
vaziyatlarda ular juda qo‘l keladi. Yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan futbolchilar
avvalambor nam, sirg‘anchiq yerda bu zarbadan ayniqsa muvaffagiyatli
foydalanadilar. Oyoqning uchi bilan zarba berish ganday holatlarda
qo‘llaniladi? Ba’zan shunday bo‘ladiki, o‘yinchi to‘pga oyoq do‘ngligi
bilan zarba berish mumkin bo‘ladigan darajada yaqinlasha olmaydi.
Bunday holda u oyoqni maksimal darajada oldinga cho‘zish bilan to‘pni

faqatgina oyogning uchi bilan tepa oladi (85-rasm).

ey S o "-""{" X

85-rasm.
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Sirg‘anchig, iflos yerda oyogning uchi bilan to‘pning yugqorigi
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 hagiqatan 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—
oyoq kaftining turlicha holatda bo‘lishidan iborat. Oyoqning uchi bilan
zarba berishda oyoq kafti pastga to‘liq cho‘zilmaydi, bor-yo‘g‘i zarba
berish momentida oyoqning uchi to‘pning markaziga yo‘naladigan gilib

cho‘ziladi.

Oyogning odatdagi harakati bilan to‘pga yetib bo‘Imaydigan holatda
arba katta qadam tashlash bilan oyogning uchi bilan berilad.
0 : o [
yoqning uchi bilan zarba berishlar futbol texnikasida unchalik katta

o‘rin egall i ST
gatlamaydi va unga o‘gitishga e’tibor qaratish talab qilinmaydi.

2.7. Tovon bilan zarpha berish

To‘pga zarba tovon
Va 0yoq kaftin; -
bilan besiladi q Kaftining unga chegaradosh bo‘lgan qis™




bilan yugoriga ko‘tarilgan oyoqning tovoni bilan yetish mumkin bo‘lgan
balandlikda uchib o‘tayotganda ham qo‘llaniladi.

Birog 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, aynigsa
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 gabul gilinadi.
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 gismi oldinga kuchli egiladi, qo‘llar yon
tomonlarda muvozanatni ushlaydi (86-rasm). bosh yon tomonga buriladi,
nigoh to‘pga va oyoq kaftining orqa gismiga qaratiladi.

i e A I (3

86-rasm.

rakatsiz

Yerda bo‘lgan to‘pni tovon bilan uzatishni QP b
ikkaia

Iurga“dﬂ}’arn, dumalayotgandayam bajarish mumkin, Har
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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‘yin davomida ba’zan
{ME® uchayotgan to‘pga oyoq bilan
- ham, bosh bilan ham zarba berish
noqulay  bo‘ladigan  holatlar
uchraydi. Shunday hollarda tizza
bilan zarba berishga murojaat
qilinadj (88-rasm).

Tizzaning nisbatan sillig
Zaba  yuzasi tufayli  to‘pni
Yetarlicha aniq yo‘llash mumkin.
Tizza pijay zarba berishning

afzalljg; shundan iboratki, uning



uchun maxsus tayyorlanish talab gilinmaydi, bor-yo‘g‘i oyogni sondzn
yengil oldinga chiqarish kerak bo‘ladi. Silkitishning chegaralanganligi
sababli fagatgina to‘p katta tezlik bilan uchib kelgan taqdirdagina to*pni

tizza bilan uzoqqa yo‘llash mumkin.

2.7.3. Tizza bilan zarba berish texnikasi va unga o‘qitish

Tizzadan yengil bukilgan, son mushaklari bo‘shashtirilgan oyog avval
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 qo‘llarning holati oyogq
do‘ngligining o‘rtasi bilan zarba berishdagi holat bilan deyarli to'lig mos
tushadi. Bu holda o‘yinchining nigohi to‘pga qaratiladi, u to‘pni zarbaga
qadar kuzatadi.

Agar oyoqni orqaga olishga vaqt bo‘lmasa, yerda turgan tepadigan
OYoqni tizzadan bukish va uni yugoriga harakatlantirish kerak bo‘ladi.

Faqatgina yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan o‘yinchilargina, asosan
hujumchilar shug‘ullanish davomida bu zarbalar bajariladigan mashglarga

biroz vaqt ajratadilar.



IIT BOB. TO‘PNI QABUL QILISH

To’pni qabul qilish deganda to‘pni egallash, harakatlanayotgan to‘pni
to*xtatish, uni nazorat qilishni tushunish lozim bo‘ladi.

Topni magsadga muvofiq gabul qilish zarurligi vaqt o‘tishi bilan
tobora kattaroq ahamiyat kasb etib borgan, ertachi futbolda bu narsaga
umuman e’tibor qaratilmagan. Aniqlik bilan bir qatorda 0°yinning tezkorligi
ham birinchi planga surilayotgan zamonaviy futbolda ba’zi birovlar to‘pni
qabul qilishning ahamiyatini chegaralash kerak degan fikmi ilgari

surmoqdalar. Shubhasiz, kelajakdagi tezkor futbol to‘pga bir marta teginish

bilan uzatmalar berish tamoyiliga asoslanadi. Biroq buni har doim ham qilib

bo‘lavermaydi. Ko*pincha taktik mulohazalardan kelib chiqish bilan uchib
kelayotgan to’pni to“xtatmasdan turib birdani

ga uzatishning iloji bo‘Imaydi.
1O"Pni avval qabul gilish, to‘xatish, sherikis

r to‘pni unga yo*llash mumkin
bo‘ladigan Vaziyatga chigmaguncha olib yurish kerak bo‘ladi.

ga olib keladi. Aynan shu sababli, bizning
aniqlikka qo‘yiladi
Ulardan birig ziyon y

nazarimj :
Mizda, tezlik yq gan talablarni muvozanatlash
kerak bo‘Jag;.

etkazish hisobiga boshqasig?

“anmasi boil. :
1 0°lib o Sl e o
to°pni qabu Qilishning ahamiya:mat qiladi. Tabiiyki, tezkorlikka intilish

hatto enguzoqkelajakd&h 1 tOraytmsh; mumkin, birog bu mtllllsh,

1 am t d 1 1 :
.- © Pni gaby Gilishni texnik, elementi sifatid?



sigib chiqarishi dargumon.

Shundan kelib chiggan holda, magsadga muvofiq priem sifatida to*pni
to*xtatish zarurati mavjud va amal giladi. Futbolchi har ganday momentda
hatto eng qiyin vaziyatlardayam, raqib tomonidan yaratiladigan
to‘sqinliklardayam unga qarab kelayotgan to‘pni qabul gilishga tayyor

bo‘lishi lozim.

3.1. To‘pni gabul qilish turlari

To‘pni qgabul qilishni birinchi navbatda uning uchish balandligi
bo‘yicha tasniflash mumkin. Bu o‘rinda gap quyidagi to‘plamni gabul gilish
Xususida boradi:

1) past;

2) yarim baland;

3) baland.

To‘pni qabul gjlishni o‘yinchi to‘pga tanasining qaysi qismi bilan
¢ginishi bo‘yicha ham ajratish mumkin. Shunga muvofiq to‘pni gabul ilish
quyidagicha amalga oshirilishi mumkin:

1) 0yoq bilan;

2) qorin bilan:

3) ko‘krak bilan;

4) bosh bilan.

3.2. To‘pni oyoq bilan gabul gilish

T < . X .
O pni OYoqning quyidagi qismlari bilan gabul gilish mumkin:
D) oyoq kafti;

a) uning jchki qismi;

b
) oyoq dongligining o‘rtasi;



v) oyoq do‘ngligining tashqi qismi;
g) oyoqning tagi;
2) boldir;

3) son.

3.2.1. To‘pni oyoq kaftining ichki qismi bilan qabul gilish

Yerda dumalayotgan to‘pni ham, unchalik katta bo‘lmagan
balandlikda uchayotgan to‘pni ham oyoq kaftining ichki gismi bilan,
aniqrog‘i oyoq kaftining ichki qismi bilan zarba beriladigan yuza bilan
gabul gilish mumkin.

Oyoq kaftining ichki gismi, qoidaga ko‘ra, qarama-qarshi kelayotgatT
to’plarni qabul qilish uchun qo‘l keladi. u bilan, bir tomondan, to‘pnf
to*xtatish mumkin, ikkinchi tomondan — uni o‘zining oldiga o‘rnatish, ya'ni

qabul gilish mumkin.

A . fanti
To’pni oyoq Kaftining ichki gismi bilan qabul qilishning uchta variant!
ma’lum:

1) dumalayotgan topni to‘xtatish;

2) havoda pastlab yoki yarim balandlab uchayotgan to‘pni egallab
olish;

3) yerdan sakragan to‘pni to‘xtatish yoki qabul gilish.

3.2.2. Dumalayotgan to*

Pni to‘xtatish texnikasi
Bu Priem blz to‘-pni oszimiz \ic
qo‘llaniladi.

hun gabul gilmoqchi bo‘lganimi?!da




chigariladi. Ikkinchi oyoq tos-son bo‘g‘inida oyoq kaftining bo‘ylama oqi
to‘pning kelishiga perpendikulyar bo‘ladigan qilib buriladi.

To‘p yaqinlashganda uni gabul giladigan tizzadan mo‘tadil bukilgan
oyoq tayanch oyoqning chizig‘ining oldiga shunday chiqariladiki, bunda
boldir yerga nisbatan 45—50° burchak ostida bo‘lsin. Bo‘g‘inlar
bo‘shashtiriladi. Shu holatda tananing yuqorigi qismi biroz orqaga egiladi.
Qo'llar muvozanatni ushlaydi. Nigoh to‘pga qaratiladi.

To‘p oldinga cho‘zilgan, biroq zo‘riqtirilmagan oyoq kaftining
yuzasiga tekkan momentda oyoq tez orgaga tortilishi lozim. Oyoqni orqaga
to’pning kelish tezligidan biroz sekinroq qilib tortish kerak bo‘ladi. Shu
tiayli to‘p oyoq kaftining ichki qismi bilan Kattaroq yofl davomida

kont: ‘ - (o o it
ntaktda bo‘ladi. To‘pning tezligi silliq pasayadi, va oyoq orqaga

89-rasm.

Ol‘qa .
82 tortish darajasi to¢nn:
tang chizig: Jast to’pning tezligiga bogliq bo‘ladi. Biroq uni

iﬂing or ‘ %
Punda toepy: Bhrsi d9siga oshiqeha qoyib yuborib bo‘lmaydi, chunki
sh yokj oldinga qaratib olib ketish uchun ¢



v) oyoq do‘ngligining tashqi qismi;
g) oyoqning tagi;
2) boldir;

3) son.

3.2.1. To‘pni oyoq kaftining ichki qismi bilan gabul gilish

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 gilish mumkin,

Oyoq kaftining ichkj qismi, qoidaga ko‘ra, qarama-qarshi kelayotgan
to‘plarni gabul qilish uchun qo°l keladi. u bilan, bir tomondan, to‘pni
to‘xtatish mumkin, ikkinchi tomondan — unj o‘zining oldiga o‘rnatish, ya’ni

qabul gilish mumkin.

Topni oyoq kaftining ichki qismi bilan qabul qilishning uchta varianti
ma’lum;

1) dumalayotgan to‘pni to‘xtatish;

2) havoda Pastlab yoki yarim balandlab uchayotgan to‘pni egallab
olish;

3) yerdan sakragan to°pni to*xtatish yoki qabul qilish.




chiqariladi. Ikkinchi oyoq tos-son bo‘g‘inida oyoq kaftining bo‘ylama o°qi
to*pning kelishiga perpendikulyar bo‘ladigan qilib buriladi.

To‘p yaginlashganda uni qabul giladigan tizzadan mo‘tadil bukilgan
oyoq tayanch oyoqning chizig‘ining oldiga shunday chiqariladiki, bunda
boldir yerga nisbatan 45—50° burchak ostida bo‘lsin. Bo‘ginlar
bo‘shashtiriladi. Shu holatda tananing yuqorigi qismi biroz orqaga egiladi.
Qo‘llar muvozanatni ushlaydi. Nigoh to‘pga qaratiladi.

To‘p oldinga cho‘zilgan, biroq zo‘rigtirilmagan oyoq Kkaftining
yuzasiga tekkan momentda oyoq tez orqaga tortilishi lozim. Oyogni orqaga
to’pning kelish tezligidan biroz sekinroq qilib tortish kerak bo‘ladi. Shu
tufayli to‘p oyoq kaftining ichki gismi bilan kattaroq yo‘l davomida
kontaktda bo*ladi. To‘pning tezligi silliq pasayadi, va oyoq orqaga
tortilganda keyin to‘p oyoqning oldida to‘xtaydi (89-rasm).

89-rasm.

Orqaga

tortiSh d 1aci 3 .
tang hiziginin arajasi to‘pning tezligiga bog‘liq bo‘ladi. Biroq uni
Sunds 10*pnj uzj- E‘qamga oshiqcha qo‘yib yuborib bo‘lmaydi, chunki
is S I
yoki oldinga qaratib olib ketish uchun qo‘shimcha vaqt
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kerak bo‘ladi.

Oyogni tortish paytida tananing yuqorigi gismi asta-sekin oldinga
egiladi. Qo‘llarning holati 0‘zgarmaydi. O‘yinchi to‘pni u oyoq kaftining
oldida to*xtamaguncha kuzatishda davom etadi.

Biroq kelayotgan to‘pning tezligining kamayishi har doim ham uzun
Yo'l bo'ylab 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 gilishda buning iloji bo‘Imaydi, 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‘inlarini
bo‘shashtirish bilan oyoqni tez, gisqa yo'| bo‘yicha orqaga tortish yetarli
bo‘ladi. Natijada top amortizator bilan to‘qnashadi, shu tufayli uning kuchi

anchagina kamayadi va u 0‘yinchining oldida toxtaydi.

3.2.3. Unchalik katta bo‘lmagan balandlikda havoda uchayotgan
to‘pni to‘xtatish texnikasi

| Agar to‘p havoda tizza balandligidan yuqori bo‘lmagan balandlikda
if uchayotgan bo‘lsa, u holda upj havoda oyoq kaftining ichki qismi bilan

il ishonchli tarzda to*xtatish mumkin.

I Priemni bajarish dumalayotgan to*pni to‘xtatish bilan deyarli bir xil.
| Farq fagatgina to‘xtatishnj amalga oshiradigan oyogning holatida bo‘ladi.

;:. Oyoq kaftini to*pning uchish balandligiga muvofiq ko‘tarish kerak bo‘ladi,
: bunga tizzani katta bukish bilan erishj]

! 0yoqni orqaga tortish bilan biz to- pni os

futbolchi tanasining chizig‘idan bi

adi. Tos-son bo'ginidan burilgan
timizdan o‘tkazib yuboramiz. Oyoq
0z orqaga tortiladi. OQyoqning
1'pning tezlig; shunchalik kamayadiki,
©Yinchining oldiga dumalab tushad.

bo‘shashgan bo‘g‘inlari tufay|j
bunda u oyoqqga tekkandan keyin
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Tayanch oyoq, tananing yuqorigi gismi, qo‘llarning holati va
qarashning yo‘nalishi xuddi dumalayotgan to‘pni to‘xtatishdagi kabi (90-

rasm).

90-rasm.

Bu priem o‘ta aylana trayektoriya bo‘yicha kelmaydigan yarim

baland uchayotgan to‘plarni gabul gilish uchun ham, baland uchayotgan

to*plami qabul qilish uchun ham qo‘l keladi.
3.3. To‘pni oyoq kaftining ichki gismi bilan
to‘xtatishga o‘qitish

Bu texnik priemga oqitishni iloji boricha ertaroq boshlash kerak
bo‘ladi, Oyoq kaftining ichki qismi bilan to‘pni uzatish va to‘xtatish —
ikkita juda muhim texnik priem bo‘lib, futboi o‘ynash uchun ularni bilish
“4nur bo‘ladi, chunki futbolchilarni butun keyingi tayyorlash shu asosda
quriladi,

Bu ikkala priemga parallel o‘qitish tavsiya gilinadi, chunki bu
Jarayonlardagi harakatlar deyarli bir xil. Faqatgina harakatlarni bajarish
tartib; teskar; bo‘ladi.

Dumalayotgan yoki uchayotgan to‘plarni to‘xtatish yoki egallash —
Mohiyatiga ko‘ra, ulami qabul qilishning xuddi o'sha bitta usulidir.



Dumalayotgan to‘pni to‘xtatish osonroq, chunki u, qoidaga ko‘ra, sekinrog

) ; : ’ ir tajriba
harakatlanadi, uchayotgan to‘pni to‘xtatish uchun esa ma’lum bir taj

talab gilinadi.

To'pni oyoq kaftining ichki gismi bilan to‘xtatish priemiga o‘qitish
quyidagi tartibda olib boriladi:

1) harakatlarni joyida turib, to* psiz, tanaffussiz ko‘p marta bajarish;

2) organuvchi joyida turadi va oyoqni oldinga cho‘zish bilan unga
qarab qarama-qarshi yo‘nalishda sekin dumalayotgan to‘pni kutadi. To'p
uning oyoq kaftiga kelib tekkan momentda uoyog‘ini orqaga tortai_,_ bun
0yoq kafti to‘pga doimo tegib turishiga K& s 5
intilish lozim bo®ladji.

Ofqitishning by bosgichida o‘yinchi

oyoq kafti bilan to‘pning bog‘lanishini,

uning harakatini Yyaxshirogq his gilishi uchun

to'ldirilgan  ogtir to‘pdan foydalanish §

magsadga muvofiq bo‘ladi;

3) shu mashgning o‘zi, biroq tezroq
i dumalaydigan to®p bilan;

4) ofrganuychi Joyida turigh bilan
. ' avval

9]-rasm.

sekin kelayotgan, sotngra (e kelayotgan to‘plarni tayyorgarliksiZ

In esa xuddj o‘sha oyoq kaftining ichki
Yumshoq to“xtatiladj (91

“fam). mashq bir necha martd
|
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bajariladi;

7) o‘rganuvchining qarshisida 3-4 m masofada turgan sherigi to‘pni
uning oldinga cho‘zilgan oyog‘iga ko‘tarib tashlaydi. To‘pning uchish
trayektoriyasi juda egri bo‘Imasligi 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 chiqggan 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 gismi bilan to‘pni
gabul qilishdagi xatolar

1. Bo‘g'inlar, asosan boshlayotganlarda, zo‘rigtiriladi. To‘p oyoq
kaftining amortizatsiyalanmaydigan yuzasi bilan to‘gnashadi va uni
to‘xtatmoqchi bo‘lgan o‘yinchidan uzoqqa sakraydi. Bu xatoni bartaraf
gilish uchun to‘ldirilgan yoki kuchsiz shishirilgan to‘pdan foydalanishni

tavsiya qilamiz.

2. O‘rganuvchi oyoqni silkitishni kech boshlaydi. Natija xuddi oldingi

holatdagiday bo‘ladi: to‘p nisbatan qattiq yuza bilan to‘qnashadi. Bu xatoni

quyidagicha to‘g‘irlash mumkin: o‘rganuvchi yo'riqchining signaliga ko‘ra
i bi $ ishidan biroz

oyog'ini orqaga tortadi, bu signal to‘p 0yoq kafti bilan to‘ qnashishidan bir
oldin beriladi. e
3. Quyidagi xato kamroq uchraydi: futbolchi to‘pning kuchli
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sakrashidan cho‘chib oyog‘ini juda erta orqaga tortadi. Natijada
dumalayotgan to‘p orgaga tortilgan oyoqning ostida sirg‘aladi. Unchalik
katta bo‘lmagan balandlikda uchayotgan to‘plarni qaytarishda oyoqni
vaqtidan oldin silkitish tufayli oyoq kaftining ichki gismi to’p uchun
nisbatan gattiq yuza bo‘lib qoladi va u oyoqdan uzogqa sakraydi.

4. To*p oyoq kaftining ichki qismi bilan to‘qnashmaydi, balki boldirga
yoki tovonga yaqin joyga tegadi, xatoning sababi shundan iboratki,

o‘rganuvchi to‘pni diqgat bilan kuzatmaydi, uning uchishini periferik
ko‘rish bilan kuzatadi.

3.3.2. Yerdan sakragan to‘pni oyoq kaftining ichki
qismi bilan gabul gilish

Bu priemdan unchalik egri bo‘lmagan trayektoriya bo‘yicha qaramé-
qarshi uchayotgan to‘p uni gabul giladigan o‘yinchining oldiga tushganda
foydalaniladi. Bu priemni bajarish yetarlicha murakkab, chunki to‘pni 0yod

kaftining ichki gismi bilan u yerdan sakragandan keyin to‘xtatish kerak

bo‘ladi va shunday to“xtatish kerak bo‘ladiki, u boshqa sakramasin.

Y ‘pni
erdan sakragan to‘pni oyoq kaftining ichki qismi bilan
qabul qilish texnikasi
Tayanch ' i i
yanc Oyoq tizzadan biroz bukiladi, oyogning uchi

yaqinlashayotgan to‘pni o
s k}'t lg to‘pning yo‘nalishiga buriladi. U bilan to‘p yerdan
qadamtas:l ; aY:than Joydan bir-bir yarim oyoq kafti uzunligida oldinga
nadi. :
o tl oshqa oyoq xuddi oyoq kaftining ichki gismi bilan zarba
0s-son bo‘g‘inida o
¥oq kaftining bo‘yl n
I to‘pnin ylama o‘qi kelayotga
| Pl g Yyo‘nalishiga perpendikulyar bo* ladigan qilib busiladi, OrGeE?
| uriladi.
' tortilgan, tizadan bukilgan oyoq shunday ushlanadiki
i,

I St bunda boldir yer

5° i burchak
ak hosil qilsin. Tizza va boldir-oyoq bo‘g ‘inlari
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92-rasm.
ananing yuqorigi qismi oldinga yengil egiladi. Tayanch oyoq
tomondagi

tom i :
ondagi yelka oldinga biroz chiqariladi, o'sha
hlanadi.

va u bilan muyozanat Us
muvozanatni ushlashga

dir bilan yer

b € s
o‘shashtirilgan qo‘l oldinga chigariladi
B ‘ ;

oshqa qo‘l tananing yonida bo‘ladi va u ham
Yo d . :

rdam beradi. Nigoh to‘pga qaratiladi. Orqaga tortilgan bol

hosil qj
sil qilgan burchak ham nazardan qochirilmaydi.
afti bilan to‘qnashgandan keyin ham

Orqada turgan oyoq oldinga
ni qo‘}’adi- To'p

Tananing og‘irligi to‘p oyod K
ta
yanch oyoqda golishda davom etadi.

Ch- 1 1 (i .
iqariladi va o‘yinchi harakatlanganda birinchi gadam
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T
1

tekkan momentda boldir-oyoq bo‘g‘ini bo‘shashgan bo‘lishi lozim (92-

rasm).

To‘pning yerdan sakrashi kutilayotgan joyga oldinga gqadam
tashlashni shuning uchun ham tayanch oyoq bilan bajarish kerakki, bunda

to‘p noto‘g‘ri gabul qilingan taqdirda ham, u hech bo‘lmaganda boldirga
tegadi.

3.3.3. To‘pni oyoq kaftining ichki qismi bilan qabul qgilishga o‘qitish
Ofqitishni shug‘ullanuvchilar yerdan sakragan to‘pga ishlov berish
tajribasiga ega bo‘lganlaridan keyingina boshlash kerak bo‘ladi. Agar
o°‘rganuyvchilar dumalayotgan yoki uchayotgan to‘pga oyoq kaftining ichki
qismi bilan zarba berish priemi bilan allagachon tanish bo‘lsalar, u holda
Priemni o‘rganish giyinchilik tug‘dirmaydi.
| To’pni gabul gilishga 0qitish quyidagi tartibda amalga oshiriladi:
D)

turishni va OYoqning  zaruriy harakatlarini to‘g‘ri bajarishn!

qilishga tayyorlanayotgan oyoqm!

qarshida turgan sperik to‘pni past trayektoriyd

bo‘yicha shunday Yo‘llaydikj

bunda top, yerga tekkandan keyin

To‘pni AL e
I - :;babfli‘abul qiladigan ymchining tanasi yetarlicha Z0riqqan
i o‘lis 1 unga Yaqti-vaqt; bilan b°‘8haShishga o e e

aqti
ak]a.l'lﬂl bo‘shaShﬁI‘ishga e’tibor qaratish

mush
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'; bo‘ladi, bunda asosay oyoq



lozim bo‘ladi;

3) o‘rganuvchi to‘pni taxminan o‘zining boshining balandligigacha
shunday tashlaydiki, u to‘pga ishlov beradigan oyoq tomondagi yelkaning
yoniga tushsin. To‘pni 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 o‘q vazifasini bajaradi;

4) O*rganuvchi to‘g'ri old tomondan ko'tarib tashlangan to‘pni joyida
turib avval ikkinchi marta sakragandan keyin, so‘ngra birinchi marta
sakragandan keyin to‘xtatishi lozim. Tog'ri chekinishni ta’minlash uchun
u, agar talab gilinsa, qo‘shimcha harakatlami qilishi lozim;

5) shu mashqning o'z, biroq to‘pni qabul gilish yugurib kelish bilan
bajariladi. Sherigi to‘pni shunday tashlashi kerakki, bunda o‘rganuvchi
yugurib kelish imkoniyatiga ega bo‘lsin;

6) O‘rganuvchi unga to‘g'ri old tomondan ko‘tarib tashlangan to'pnt

qo'llash bilan avval chorak burilish

bilan, so‘ngra yarim burilish bilan, avval to‘p ikkinchi marta sakragandan
adi.

unga endilikda tanish bo‘lgan texnikani

keyin, so‘ngra birinchi marta sakragandan keyin gabul qil
3.3.4. To*pni oyoq kaftining ichki qismi bilan

qabul qilishdagi xatolar

rtiladi, natijada yerga urilgan t0'pP

1. Oyoq orqaga juda baland to
ko‘pincha yer

oyoqning ostidan sirg‘alib o‘tib ketadi. Bunday xato
sirg‘anchiq bo‘lganda sodir bo‘ladi.

2. Futbolchi tananing og'irligini tayaneh oyoqqa t© s
mentida tananing 08 irli

..« bosib oladi.
Oyoqqa tagsimlangan bo‘lib qoladi va o rganuvchl to‘pni bosib olad

‘liq ko‘chirib

‘ . gi ikkita
o‘tkazmaydi, shundan to‘pga tegish mo



=1

To‘pni qabul gilish tugaguncha tananing og'irligi to‘lig‘icha tayanch
oyoqqa berilishi lozim, to‘pni qabul gilgandan keyingina boshqa oyoq bilan
oldinga gadam tashlash mumkin. Tananing og‘irligini to‘g‘ri taqsimlash
shunga yordam beradiki, futbolchi oldinga qarab harakatlanishda birinchi

qadamni to‘pni qabul giladigan oyoq bilan tashlashi mumKin.

3. O'yinchi to‘pni to‘xtatadigan oyoq § 3
kaftining yuzasi boldir-oyoq bo‘g‘inining e
zo‘rigishi tufayli juda gattiq bo‘ladi, §
natijada to‘p keragidan ko‘ra uzoqroqqa =
sakraydi. Ba’zi bir futbolchilar bu xatoni §
yana shu bilan chuqurlashtiradilarki, oyoq ."
kaftini oldinga, kelayotgan to‘pning
yo‘nalishiga gqarama-qarshi yo‘nalishda
chigaradilar, 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‘ 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

giladigan 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‘plarni ham,

Bl | 136
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yassi trayektoriya bo‘yicha uchayotgan to‘plarni ham to‘xtatish uchun
foydalaniladi. Undan foydalanish bir nechta mulohazalar bilan asoslanadi.
Bir tomondan,to‘p bevosita havoda, ya’ni to'p yerga tushmasdan qabul
qilinadi (to‘pni gabul qilishda yerning notekisligi tufayli vujudga keladigan
xatolar istisno qilinadi). Boshqa tomondan, agar yaqin joyda raqib turgan
bo‘lsa, shubhasiz, uchayotgan to‘pni oyoq do‘ngligining ofrtasi bilan
to‘xtatgan ma’qul.

Uchayotgan to‘pni to‘xtatish juda ajoyib, biroq qiyin ham. U
ijrochidan tezkor reaksiyani va “to‘pni nozik his gilish” ni talab giladi.

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 ko'proq Uzt yol
bo‘yicha so‘ndiriladi.

Tananing og‘irligi tizzadan yengil bukil
ko'chiriladi. Tizzadan biroz bukilgan, botgtinlari bo'shashtirlgan boshd?
00q to*pni qarshi olish uchun mumkin qadar yuqoriga ko tariladi. Oyo4t

i ‘prog uzun
baland ko‘tarish o‘yinchiga oyoq kafti bilan to*pni yergacha Ko'prod :
Buning uchun futbolchilar

gan tayanch 0yoqqa

Yo'l bo‘yicha kuzatib qo‘yish imkonini beradi.
ko‘pincha tayanch oyoqning uchiga ko‘tariladilar.
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To‘p oyoq do‘ngligining tekisligi bilan, bo‘shashtirilgan boldir-oyoq
bo‘g‘ini bilan yugoriga ko‘tarilgan oyoq yuqorigi nuqtaga yetgandan keyin
yerga qaytayotgan momentda uchrashadi. Oyoqni mumkin gadar tezrog
tushirish kerak bo‘ladi (dastlab qariyb to‘pning qulash tezligi bilan). Biroq
0yoq kafti yerga qanchalik yaqin borsa, tushayotgan oyoqning tezligi
shunchalik ko‘p sekinlashadi.

94-rasm.

Mazkur priemni bajarish paytida tananing og‘irlik markazi orqagad

siljiydi. Tananing yuqorigi gismini biroz oldinga egish, qo‘llar bilan
Muvozanatni ushlash kerak bo‘ladi. Nigoh top oyoq do‘ngligiga kelib
tekkuncha 10 pning yo‘linj diqqat bilan kuzatadi.

Agar to‘p bo‘shashtirilgan 0yoq kafti bilan, tushayotgan oyoqning
tezligini asta-sekin sekinlashtir

tushadi (94-rasm).

Agar 0°p unchalik katta bo‘|ma

gan balandlikdan tushsa, u holda
nd ko‘tal‘ishga zarurat boi!m

aydi. Yuqoriga mo‘tadil ko*tarilgan

oyoqni bala
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oyoq juda gisqa harakat bilan pastga tushiriladi. Unchalik katta bo‘Imagan
balandlikdan tushayotgan to‘pni faqatgina oyoq Kkaftini boldir-son

bo‘g‘inida bo‘shashtirish bilan qabul gila oladigan o‘yinchilar bor.

3.4.2. Tushayotgan to“pni egallashga o‘qitish

Tushayotgan to‘pni egallashga o‘qitish quyidagi ketma-ketlikda
amalga oshiriladj:

1) harakatni to‘psiz bajarish. O‘rganuvchi oyog‘ini taxminan tos
balandligiga ko‘taradi va uni shu holatda ushlab turadi, so‘ngra signal
bo‘yicha kutilmaganda qariyb yergacha tushiradi:

2)  to‘ldiriigan to‘pni tushayotganda
Oyog'ini taxminan tos balandligida ushlaydi. 1,5—2 m masofada garshida

egallash. O‘rganuvchi

turgan sherik ko‘tarilgan oyoqning do‘ngligini nishonga olish bilan unga
t0*pni ko*tarib tashlaydi. To‘p oyoq kaftiga kelib tekkan momentda o‘yinchi
0Yog'ini tez pastga tushiradi:

3)  shumashqning o'z, faqat kuchsiz shishirilgan top bilan;

4)  o‘rganuvchi to pni boshidan biroz balandrogqa irg‘itadi va to‘p
Yerdan birinchi marta sakragandan keyin uni egallaydi; |

%) xuddi shu mashqning 0z, biroq o‘rganuvchi tashlangan to‘pni
bevosita tushayotganda, u yerga tushguncha egallaydi; :

)  4—5 m masofada qarshida turgan sherik tomonidan tw:hf.:ha
rayektoriyalar bo‘yicha tashlab berilgan to‘plami oyoq do‘ngligining
O'rtasi bilan to“xtatish va egallash lozim bo‘ladi; il

) sherik to‘pni shunday tashlaydiki, bunda o‘rg.anuvchl‘ uot
harakat Paytida egallashga majbur bo‘lsin (avval yugurish bilan, so ngra
Yon tomonga harakatlangandan keyin);

8)  unchalik baland bo‘lmagan trayektoriya bo'yicha tashlanget
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to‘pni bir paytning o‘zida yarim burilishni bajarish bilan qabul gilish.

3.4.3. Tushayotgan to‘pni egallashdagi xatolar

To‘shayotgan to‘pni egallashda sportchi ko‘pincha oldinga.
chiqarilgan oyoqni pastga yo‘naltirishni, pastga tushirishni juda erta yok‘\
juda kech boshlaydi. Birinchi holatda to‘p oyoq bilan uchras‘hma.)’dl,
ikkinchi holatda esa zo‘riqqan oyoq kafti bilan to‘qnashadi va o‘yinchidan
uzoqqa sakrab ketadi. i

To‘pni burilish bilan egallashda ba’zi bir futbolchilar harakatnl 1kl1<lt3
bosgichda bajarish bilan xatoga yo‘l qo‘yadilar: dastlab to‘pni egallaydilar;
o‘zining oldiga qo‘yadilar, so‘ngra kerakli yo‘nalishda buriladilar. Shu
tariqa ular o‘yinni sekinlashtiradilar. To‘g ri baj arilganda to‘pni egallash v2

. (T = 3 1 bi‘an
burilish bitta harakatga birlashib ketadi, bunda o‘yinchi to‘pni egallash
bir paytda kerakli yo‘nalishda buriladi.

3.4.4. To‘pni oyoq do‘ngligining tashqi gismi bilan gabul qilish

Dumalayotgan yoki yerdan sakragan to‘pni to‘xtatish va gabul qilish,
qoidaga ko‘ra, oyoq do‘ngligining ichki gismi bilan bajariladi- Birod
o‘yinda (asosan harakatlanayotgan paytda) to‘pni odatdagi usul bilan qabul
qilishning iloji bo‘Imasligi mumkin. Masalan, to‘p chap tomondan kelsa V2
tananing og‘irligi chap oyoqda bo‘lsa, to‘pni o‘ng tomonga YO‘H&b
bo‘lmaydi yoki chap oyoqning do‘ngligining ichki tomoni bilan to*xtati®
bolmaydi, chunki bu momentda chap oyoqni ko‘tarishning iloji boImaydi:
Bunday hollarda biz boshqa oyoqdan foydalanishga majbur bo‘lamiZ: uni

tananing oldida, ya’ni tayanch oyoqning oldida diagonal tarzda cho‘zamiZ
vatopnioyoq do'ngligining tashgi qismi bilan qabul qilamiz.



3.4.5. Oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan to‘pni qabul gilish
texnikasi

To’pni oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan qabul gilishda tananing
og‘irligi to‘lig‘icha tayanch oyoqqa to‘g‘ri keladi. Tizza biroz bukiladi.
Tananing yuqorigi qismi biroz oldinga egiladi. Qo‘llar muvozanami
ushlaydi, nigoh to‘pga qaratiladi.

Futbolchi tayanch oyoqda biroz yon tomonga, yaginlashayotzan
to’pga qarab buriladi. Boshqa oyog‘ini esa tananing oldida diagonal
bo‘yicha silkitadi. Diagonal bo‘yicha cho‘zilgan oyogni boldiroveg
bog‘inida ichkariga burish va biroz zo‘riqtirish kerak bo‘ladi (xuddi avog
do‘ngligining tashqi qismi bilan zarba berishdagi kabi). To'p bevesita
yerdan sakragandan keyin oyoq do‘ngligining tashgi gqismi bilan
to'qnashadi va tezda yerda to‘xtaydi. Shundan keyin oyoq boshlang'ich
holatga qaytariladi.

Agar to‘pni shunchaki to‘xtatish emas, balki uni qabul gilib olgandan
keyin oldinga qarab borish yoki uzatma berish magsad gilib go‘yilsa. u
holda tayanch oyoqda orqaga qaytib burilish bilan diagonal bo'yicha
ko'tarilgan Oyoqni boshlang‘ich holatga qaytarish kerak bo‘ladi, shu bifan
birgalikda 0yoq do‘ngligining tashqi gismi bilan to'pni to’xtatish Lerk
boladi.

Ko‘tarilgan 0yoq tushirilgandan keyin tananing og'irligi har &iaia
0Yoqqa tagsimlanadi. Agar to* pni gabul qilgandan keyin darbol yugurishes
boshlash kerak bo‘lsa, u holda kattaroq tezlikka erishish uchun wo"pai qadal
Qiladigan OYyoqni orqaga qaytarmaslik, to‘pni qabul gilgandan Keyin darhol
shy ©Y0q bilan oldinga intilish lozim bo*ladi (95-rasm).
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95-rasm.

3.4.6. To‘pni oyoq do‘ngligining tashqi gismi bilan
gabul gilishga o‘qitish

_ e  dagi
Boshlayotganlar bilan mashg‘ulotlarda bu priemga o‘gitish quyidag
ketma-ketlikda olib boriladi:

inan 20
1) to‘p oyoqning uchidan 10-15 sm masofaga va undan taxminan

a i
sm yon tomonga o‘rnatiladi. O‘rganuvchi to‘pga qarama- -qarshi tomondag

oyog'ini diagonal bo‘yicha ko‘taradi va oyoq do‘ngligining tashqi gismi
bilan to‘pni boshqga tomonga olib o‘tadi;

2) o‘rganuvchi oldinga va yon tomonga biroz egiladi, to‘pni o‘zining
oldiga tashlaydi, biroz oldinroq esa egilishga garama-qarshi oyoqn!

diagonal bo‘yicha silkitishni boshlaydi. To‘pni yerdan birinchi marta
sakragandan keyin to‘xtatadi va uni boshqa tomonga olib o‘tadi

3) ofrganuvchi oyog‘ini diagonal bo‘yicha ko‘taradi. Sherigi ung?
to‘pni shunday ko‘tarib tashlaydiki, bunda to‘p aniq oyoq do‘ngliging tashqi
gismining oldida yerga urilsin. Priemning har ikkal turida —to‘pni m:xlatish

va olib ketishni mashq gilish lozim bo*ladi. Tashlab berishlar ko‘prod anid
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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 to‘p
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 gilish;

7) to'pni joyida turib, harakatlanish bilan, burilish bilan (chorak
burilish va yarim burilish) gabul gilish.

3.4.7. Topni oyoq do‘ngligining tashqi qismi bilan gabul qilish
Jarayonidagi xatolar

Mazkur priemni bajarishda ko‘proq tez-tez uchraydigan xato o‘yinchi
0-}’0*2[ kaftini ichkariga burmasligi bo‘lib hisoblanadi. To‘p uning tashqi
qirrasi bilan uchrashadi va sakrab ketadi (uni bir marta teginish bilan yerga

tushiri in'bo‘ lmayd;
Shirish mumkin bo Imaydi). Shundan kelib chiqqan holda, to‘p oshigcha
Vaqt yo‘qotish bilan qabul gilinadi.

3.4.8. To‘pni oyoqning tagi bilan qabul qilish
A ¢ s
8ar to°p yerga bevosita o‘yinchining oldida tegsa, uni oyoq kaftining

Pastki tekislipi :
eKisligj — Oyoqning tagi bilan qabul gilish mumkin.

3:4.9. To‘pni oyoqning tagi bilan qabul gilish texnikasi
Nigo};r :j?:;: Oyoq' tiZ.Zada:n biroz bukiladi. Qo‘llar muvozanatni ushlaydi.
bo‘giniq, ko‘?::l‘tlliildl. Tizzadan mo‘tadil bukilgan boshqa oyoq tos-son

adi, Oyoq kafti to‘liq bo‘shashtiriladi. Yerdan sakragan

9D oyoqn;
Yoqnj il
aning tagi bilan shunday burchak ostida to*xtatiladiki, bunda to‘p



oyogning tagiga urilgandan keyin yerga garab 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 oyogning tagi bilan
to'xtatish kerak bo‘ladi, bunda oyoqning tagi yerga parallel bo‘ladi.
Topning uchish trayektoriyasi qanchalik yassi bo‘lsa, oyoq tagi tekisligi
yerga perpendikulyar tekislikka shunchalik yaqginlashadi.

To‘pning uchish trayektoriyasi past bo‘lganda tovonni yerdan
Judayam ko‘tarmaslik lozim bo‘ladi, aks holda to‘p oyoqning tagidan
sirg*alib o‘tib ketishi mumkin, ayniqgsa yer ho‘l bo‘lganda shunday bo‘lishi
mumkin.

96-rasm.
.0 PNl oyogning tagj bjlan qabul qilishni ikkita usu] bilan bajarish
mumkin: yoki to‘p Oyoqning tagiga kelib uril

: : adi va deyarli uning ostida
qgoladi, yoki o‘yinchining oldiga

dumalaydi. Keyingi holatda




bo‘shashtirilgan oyoq kaftini to‘pning harakatiga garama-qarshi yo‘nalishda
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 gabul qilishda tizzadan biroz bukilgan
oyog‘ining boldirini orqaga tortish bilan to‘pni o‘zi tomonga aylanishga
majbur gila oladi. Bu to‘p yerdan talab qilinganidan ko‘ra uzogroqda
sakraganda, o‘yinchi esa to‘p unga yaginlashishini hohlaganda kerak
bo‘ladi. Oyoqni orqaga tortish tufayli to‘p oyogning tagida dumalaydi, unga

oxiri bo‘lib oyoqning uchi tegadi.

3.4.10. To‘pni oyoqning tagi bilan qabul gilishga o‘qitish

To‘psiz harakatlarni ko‘p marta takrorlagandan keyin o‘gitish
quyidagi tartibda amalga oshiriladi:

1) o‘rganuvchi to‘pni to‘xtatmogchi bo‘layotgan oyog'ini oldinga
cho‘zadi, oyoqning tagi egilgan holatda bo‘ladi. 2-3 m masofada garshida
turgan sherigi to‘pni unga shunday tashlaydiki, bunda to‘p birinchi marta
";Zrz:qsiil;:ga"fian‘ keyin cho‘zilgan oyoqning tagiga urilsin. O‘gitishning

: a to‘pning hohlanadigan sakrash joyini belgilab qo‘yish tavsiya
qilinadi;

2) Ko‘krak balandligidan tashlangan to‘pni u yerdan ikkinchi marta
sakragandan keyin egilgan holatda ko‘tarilgan oyoqning tagi bilan
tO‘Xtatish;
holam?)q;a:::ab. Fnerilg.an yoki devordan sakragan to‘pni mos keluvchi

qilish bilan avval ikkinchi marta, so‘nga birinchi marta

sakr :
agandan keyin to‘xtatish;

4 .
) tushayotgan to‘pni unga yugurib kelish bilan to‘xtatish.



3.4.11. To‘pni oyoqning tagi bilan qabul gilishdagi xatolar

1. To‘pni qabul qilish paytida tananing og‘irligi to‘lig‘icha tayanch
oyoqga tushmaydi. O‘rganuvchi muvozanatni ushlash uchun tana
og'irligining bir qismini cho‘zilgan oyoqqa ko‘chiradi. Bunda u, qoidaga
ko‘ra, to‘pni bosib oladi.

Ofyinchi to‘pga tegingandan keyin ham tananing og‘irligi tayanch
oyoqqa to‘g‘ri kelishi lozim va fagatgina gabul qiluvchi oyoq oldinga bir
qadam tashlaganda boshga oyoqqa ko*chiriladi.

2. Oyoqgning 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 to‘pni to*xtatishga harakat
qiladilar. Tabiiyki, bunday holda u oyoqning tagidan sirg‘alib o‘tib ketadi.

3. To'p oyoqning tagiga emas, uchiga kelib uriladi, shundan orqaga
aylanishni olish bilan sakrab ketadi. Bunday to‘p odatda havoga ko‘tariladi
va uni yerga tushirish uchun yangi harakat (ya’ni qo‘shimcha vagt) kerak
bo‘ladi. Xato asosan tayanch oyoq to‘pning sakrash joyidan juda uzoqda

turganda sodir bo‘ladi.

4. Boshlayotganlarda tez-tez uchraydigan xato shundan iboratki,
ularda to‘pni qabul qilish momentida oyoq Kkafti o‘ta zo‘riqqan bo‘ladi.
Ba’zi bir sportchilar hatto shunday oshigcha zo‘rigqan oyoq kafti bilan tos
va tizzaning harakati bilan to’pni yerga gisishga urinadilar. Oyoq kafti
yuzasining o'ta qattigligi tufaylj to’p katta masofaga sakraydi.

3.4.12. To‘pni tovon bilan qabu] qilish

O%yinda ko‘pincha to‘p 0‘yinchiga shunday keladiki,

b S ' uni harakat
yo‘nalishini o Zgartirmasdan faqatgina orqada bo*

: o Igan oyoqning tovoni
bilan gabul gjlish mumkin bo‘lad;. O'Zining Oraasi
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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 bo‘lganligi sababli to‘pni tovon bilan qabul gilish
yetarlicha ishonchli emas. Hatto to‘pni qabul gilishga muvaffaq bo‘lingan
taqdirdayam to‘p uni qabul giladigan o‘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‘ladi.

3.4.13. To‘pni tovon bilan gabul gilish texnikasi

To‘pni tovon bilan qabul qilish paytida tananing og'irligi tizzadan

kuchli bukilgan tayanch oyoqqa to‘g'ri keladi. Oyogning uchi oldinga

egiladi.

97-rasm.
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Tananing yuqorigi gismi ham oldinga egiladi va to‘pni gabul qil.adiga:
oyoq yo‘nalishida biroz buriladi. Tayanch oyoq tomorjdagl ;o
bo‘shashgan holatda bo‘ladi va oldinga cho‘ziladi, boshqa. qo‘l esa ?roz
orqaga tortiladi va muvozanatni ushlaydi. To‘pni qabul giladigan oyoc? bﬂ-’OZ
tashqariga buriladi, tizzadan biroz bukiladi va yaqinlashayotgan to pning
balandligi talab qiladigan darajada orqaga cho‘ziladi. |

Oyoq kaftini shunday ushlash kerak bo‘ladiki, bunda uning bo‘ylama
0‘qi yerga parallel bo‘lsin va to‘p unga xuddi yassi “taglik” ka tushgan(?a)’
tushsin. To‘p oldinga oyogni 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 gilishga o‘qitish

Harakatlarning murakkabligi

tufayli to‘pni bunday gabul qilishga
fagatgina tayyorgarligi yaxshi bo‘lgan
futbolchilami o‘gitish tavsiya gilinadi.
Ofgitish quyidagi tartibda olib boriladi:

1) harakatlarni to‘psiz bajarish.

Orqaga tortilgan 0yoq 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 gilishni mashd
qilish (99-rasm). Jutliklarda bajariladi. o‘yinchilardan biri bir necha mart
tovon bilan qaby] qilishni bajaradi,

boshqasi esa sakrayotgan to‘pni
to‘ '. 3 (3 .




3) uchta o‘yinchi uchun mashq.
Birinchi  shug‘ullanuvchi  ikkinchi
shug‘ullanuvchining orqasida, undan
biroz yon tomonda, orqaga uzatilgan
oyogning yaqinida turadi; uchinchi
shug‘ullanuvchi ikkinchi
shug‘ullanuvchining  oldida  undan
taxminan 5 m masofada turish bilan
unga 2 m balandlikda to‘pni qariyb
vertikal  gilib 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 o‘yinchilar

Joylarini almashtiradi (100-rasm).

100-rasm.

4) shu mashqning o'z, biroq sherigi shu

masofadan tashlaydi;

5) harakatda qabul gilish. O‘rganuvehi sh

tashlab bergan to*pni tovoni bilan 0'zining

9

g‘ullanuvchiga to*pni 2-3 m

erigi orgadan 2-3 masofadan

Idiga tashlaydi (sekin yugurish

e



paytida), to‘pni qo‘llari bilan ushlab oladi, buriladi va uni xuddi shu tarzda

sherigiga tashlaydi.

3.4.15. To‘pni tovon bilan qabul gilishdagi xatolar
1. To‘pni qabul giladigan o‘yinchi oyoqni yetarlicha orqaga
cho‘zmaydi. Bunday holatda to‘p tekkan momentda oyogni yuqoriga
harakatlantirish qiyin bo‘ladi. Natijada orqaga tortilgan oyoqning oyoq kafti
tanaga juda yaqin joylashadi va qabul qgilinadigan to‘p boldir va sonning
ortasiga 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 gqabul qilish
Ofyinda o‘yinchining oldida sakrayotgan to‘pni oyoqning tagi bilan
to‘xtatish uchun oyoqni ko‘tarishga vaqt bo‘lmasligi mumkKin. Bunday
qabul gilish yer sirg‘anchiq bo‘lganda (o't ho‘l bo‘lganda) ham ishonchsiZ
bo‘ladi, bunda to‘p oyogning tagidan osongina sirg‘alib chigib ketishi
mumKin.
Bunday vaziyatda o‘yinchiga to*g‘ridan kelayotgan yoki uning 0ldid?

yerdan sakra ‘oni ikk; :
ishonchli boiaz-to Pni ikkita (yoki bitta) son bilan to‘xtatish nisbat"
a i 4 € -
Kaftining ichki " To'®r, bu priem ham ishonchlilikda to‘pni oY%
to‘pning qaytishqmtm .b“an to'xtatishdan orqada turadi. Gap shunda
RN (e y: nalishini aniq hisoblab bo‘lmaydi. Buning ustiga tegish
sonnt tﬁ‘pni qabul L i
y h qilishnj ; :
bo‘lganidek bo‘shashtirib botImay; Ning boshqa usullarida mumki®

A A0



3.5. To‘pni boldir bilan qabul qilish texnikasi

Tananing og'irligi parallel qo‘yilgan va bir-biridan taxminan 10 sm
masofada uchayotgan to*pning yo‘nalishiga qarama-qarshi qo‘yilgan oyoq
kaftlariga bir tekis tagsimlanadi. Futbolchi to‘pning yerdan sakrashi
kutilayotgan joydan 20~30 sm masofada turishi lozim.

Tananing og‘irlik markazi biroz oldinga shunday ko‘chiriladiki, bunda
har ikkala tizza biroz bukilgan, tovonlar esa biroz ko‘tarilgan bo‘lsin.
Tananing yuqorigi gismi biroz oldinga egiladi, qo‘llar tananing yonida va

uning oldida bo‘lish bilan muvozanatni ushlaydi. Nigoh to‘pga qaratiladi.

101-rasm.

p . € 1 ‘]ganli i
Priemning maqsadi to‘pning o'zining oldida to"xtatish bohgi gk
W ape 3 era
sababli uni yer va boldir bilan hosil gilingan burchakka “qabul gilis

bo‘ladi. To‘p yerdan sakragandan keyin boldirga uriladi va oyinchidan
biroz nariga borib tushadi.

Agar to‘p boldirdan tez sakrashi
darama-qarshi faol kuchni berish kerak bo
izzalar biroz oldinga chigariladi, shu tufayli

talab gilinsa, yerdan sakragan to I?ga
‘ladi. Buning uchun zarba paytida
boldirlar oldinga egiladi



(101-rasm).

3.5.1. To‘pni boldir bilan qabul gilishga o‘qitish

To‘pni boldir bilan gabul gilishga 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 keyin qilish;

2) o‘rganuvchining qarshisida 3-4 m masofada turgan sherik to‘pni
uning boldirlariga shunday tashlaydiki, bunda to‘p birinchi marta
sakragandan keyin oldinga egilgan boldirlarga urilsin. Boshlayotganlarga
to‘pning sakrash joyini belgilab qo‘yish tavsiya qilinadi;

3) o‘rganuvchi to‘pni bosh balandligigacha o‘ziga tashlaydi va to'p
avval ikki marta, so‘ngra 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 yagin masofadan to‘pni tashlaydi. O‘rganuvchi yugurib
kelish bilan uni boldirlari bilan avval ikkinchi marta sakragandan keyin,
so‘ngra birinchi marta sakragandan keyin toxtatadi;

6) ofyinchi to‘pni biroz giya qilib tashlaydi, to‘p devorga urilgandan
keyin undan sakraydi va o‘yinchi yon tomoni bilan harakatlanish bilan uni
boldirlari bilan to’xtatadi va oyoqlamni 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 bo‘ladi.

Bu mashqni bajarish paytida devordan sakrayotgan to‘pning to‘g'ri
qarshisida turish kerak bo‘ladi.



3.5.2. To‘pni boldir bilan qabul gilishdagi xatolar

1. Ofyinchi tovonlarini ko‘tarmaydi, shundan oyoqlarning harakati
yetarlicha yumshoq bo‘Imaydi. Bunday holatdan harakatni boshlash giyin
bo‘ladi. Gap shundaki, agar tananing og‘irligi oyoqning tagi va tovonga
tagsimlansa, 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 bo‘ladi va to‘p mumkin
qadar boldirlarga yaginroq sakrashiga yordam bermasdan, bunga xalaqit
beradi.

2. Oyoq kaftlari parallel emas, oyoglarning uchlari yon tomonlarga
yoki ichkariga qarab turadi. Bunda tizzalar bukilgandan keyin boldirlar ham
parallel bo‘lmay qoladi. Agar oyoqlarning uchlari yon tomonlarga qarab
tursa, u holda tizzalar ajraladi. Agar oyoqlarning uchlari ichkariga yo‘nalgan
bo‘lsa, ya’ni tovonlar bir-biridan uzoqda tursa, u holda tizzalar orasida
oraliq hosil bo‘ladi. Har ikkala holatdayam to‘p shu oraliqqa kelib urilishi

mumkin. |
3. To‘pga zarba berish momentida tizzalarni oldinga juda kuchli

D ; g 5
harakatlantirish, natijada to‘p o‘yinchidan keragidan ko‘ra uzogroqq:

sakraydi.

3.5.3. Topni son bilan gabul gilish

i «xtatish mumkin
Agar to‘p oyoq kafti bilan ham, ko*krak bilan ham to"xtatis

‘ ¢pni sonning old
bo‘lmagan balandlikda tushayotgan bo‘lsa, bunday to'pnf SO

Yuzasi bilan oson gabul gilish mumkin.

itlari i . Sonning
To‘pni son bilan egallash sharoitlari yetarlicha qulay. : o. " gl
gan to‘pning yaxshi amortizatsiyalanishini

zalvorli

Mmushaklari gabul gilinadi
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ta’minlaydi. |

To‘pni son bilan yuqoriga sakraydigan qilib yoki sakragandan kcym-
yerga tushadigan qilib qabul gilish mumkin. Birinchi usul vaziyat to"pn!
tanaga bevosita yaqin joyda ushlab turishga majbur giladigan holatlarda
qo‘llaniladi, ikkinchisidan to‘pni qabul qilgandan keyin sherigiga uzatma

berish yoki o‘zi to'p bilan oldinga borishi zarur bo‘lgan hollarda
foydalaniladi.

3.5.4. Son bilan to‘pni qabul gilish texnikasi
Dastlab kerak paytda to‘p o‘yinchining oldida sakrashi lozim bo‘lgan
to‘pni qabul gilish texnikasi to‘g‘risida so‘z yuritamiz.
Yaginlashayotgan to‘pning qarshisida turish kerak bo‘ladi. Tananing
og'irligi tizzadan bukilgan tayanch oyoqga ko‘chiriladi, boshqa 0yod 1055
son bo‘g‘inidan ko‘tariladi va tizzadan son va bli

50—=60° burchak hosil giladigan qilib bukiladi. AT
Son yaginlashayotgan
ko‘tariladi. Agar

to‘pga garab

to‘p katta balandlikdan

tushayotgan bo‘lsa, son tekisligini

gorizontaldan baland qilib ko‘tarish kerak

bo‘ladi, boshqa hollarda wuni taxminan
gorizontal holatda ushlash yetarli bo‘ladi. Agar
topning uchish trayektoriyasi yassi bo‘lsa, u
holda son chizig‘ini biroz pastga egish mumkin.

Son bilan qgabul qilishning mohiyati

102-rasm.
tushayotgan to‘pni ko‘tarish bilan qabul qilish bilan bir xil, Sonni to‘pning

yaqinlashish yo‘nalishida tushirish, uning yo‘lida prujinalanadigan to‘siq

hosil gilish kerak bo‘ladi. Agar sonning tushish tezligi, umuman olganda,
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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 o0°qi vertikal bo‘lib qolsin. Nigoh doimo
to*pda bo‘lishi lozim (102-rasm).

Agar to‘p juda katta balandlikdan uchib kelayotgan bo‘lsa, sonning
yo'lini tayanch oyoqni 0yoq uchiga ko‘tarish bilan uzaytirish mumkin, bu
harakat boshqa oyoq to’pga cho‘zilgan momentda amalga oshiriladi.

Agar to‘pni o‘zining oldiga yo*naltirish kerak bo‘Imasa, son yuqorida
tasvirlangan darajagacha tushirilmaydi. Bu holda ko‘pincha to‘p gorizontal
qilib ushlab turilgan sonning yuzasi bilan to‘qnashishi yetarli bo‘ladi. Son
mushaklarining ozlari to‘pning tezligini so‘ndiradi.

To'p sondan yengil sakraydi, shundan keyin u oyoq kaftining ichki
dismi bilan to‘xtatiladi, yoki yerda oyoqning tagi bilan to‘xtailadi, yoki
Zarurat bo‘lganda havodalik paytidayoq bosh yoki oyoq bilan sherikka
uzatiladi. Agar to‘p unchalik katta bo‘lmagan balandlikdan tushayotgaﬂ
bo‘]sa, to‘p songa “yopishib qolmasligi” uchun sonni tos-son bo‘g‘inida
keskin harakatlantirish talab qilinishi mumkin.

3.5.5. To“pni son bilan qabul gilishga o‘gitish o

To‘pni son bilan qabul gilish o‘yinfia "ffbat"‘;ik:“;dqa‘::r:::;::
Sababli unj egallashga ko‘p vaqt sarflash lozanl bc-. Ima):i d: e
uchun shunj qayd qilamizki, harakatni bajarishning oddiyligl
Wfayli unga o‘qitish tezda yaxshi natijalarr.ni.bemdi.- e

Boshlayotganlami bu priemga o‘gitish quyidagt
Oshiriladi:

.t 1o ctariloan son komanda
1) harakatni to*psiz bajarish. Gorizontal qilib ko tarilgan
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bo‘yicha shiddat bilan tushiriladi;

2) o‘rganuvchi o‘ziga-o‘zi to‘pni boshdan biroz balandroq gilib
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
0‘yinchi esa uni soni bilan shunday qabul qiladiki, bunda to‘p o‘yinchining
oldiga dumalab tushsin;

4) shu mashqning 0°zi, fagat o‘rganuvchi to‘pni son bilan yugurish
Paytida egallaydi; 5) devorga tashlangan va undan sakragan to*pni egallash.
To‘pni son bilan qabul gilishning boshqa usuliga o‘gitishni bu priem juda
oddiy bo‘lganligi sababl; biz, oshiqcha deb hisoblaymiz. To‘plangan tajriba

shuni ko‘rsatadiki, bu priemni bir marta ko‘rsatib berish yetarli bo‘ladi va u
yaxshi o‘zlashtirilad;.

3.5.7. To‘pni son bilan qabul qilishdagi xatolar

Boshlayotganlar odatda sonni juda erta yoki juda kech tushiradilar.




ikkinchidan, aytib o‘tilgan qabul qilish usullari uchun uzoq muddat
tayyorgarlik ko‘rish talab gilinadi, bunga esa har doim ham vaqt
bo‘lavermaydi. Yerdan kutilmaganda sakragan to‘plarni qorin bilan

to*xtatish mumkin, uning yumshoq yuzasi tezlikni ajoyib tarzda so‘ndiradi.

3.6.1. To‘pni qorin bilan gabul gilish texnikasi

Asosiy stoyka — oyoqlar yengil yoyiladi, tizzalar biroz bukiladi,
tananing og‘irligi har ikkala oyoqqa tagsimlanadi, qo‘llar erkin tushiriladi,
nigoh to*pga qaratiladi.

To'p qoringa tegadigan momentda orqada turgan oyoq orqaga
unchalik katta bo‘lmagan qadam tashlaydi. Oldindagi oyoqning tizzasi
qariyb to‘liq to‘g‘irlanadi. Tananing yuqorigi qismi oldinga egiladi. To‘p
qoringa tekkandan keyin yerga tushadi (103-rasm).

i e P

103-rasm.

i ‘yi tana
Agar to*p qoringa tekkan momentda orgaga bir gadam goyilsa va

Oldinga egilsa, qabul qilishning samarasi kattaroq bo‘ladi.
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Yerdan sakragan to‘pni bir oyoq bilan oldinga to‘pga chiqish bilan
o b A :

qorin bilan gabul qilish yoki oldinga yugurish bilan to*pni ragibning haraka
sferasidan olib ketish mumkin. Himoyachilar ham, hujumchilar ham bu

usuldan asosan raqib to“pni xotirjam kutayotganda foydalanadilar.

3.6.2. To‘pni qorin bilan qabul qilishga o‘qitish
Boshlayotganlarnj quyidagi tartibda o‘qitish lozim bo‘ladi:
1) bir necha marta ketma-ket to‘psiz harakatlar;

; <ot ‘tarib
2) 8-10 m masofada qarshida turgan sherik to‘pni baland ko‘ta

C ikki i marta
tashlaydi, o‘rganuychj joyidan jilmasdan to p yerdan ikkinchi

sakragandan keyin uni qorni bilan gabul giladi:

: da
3) sherik to'pni 8-10 m masofadan o‘rtacha kuch bilan shunday

. 3 ni
tashlaydiki, y o‘rganuvchining oldiga 1,5-2 m masofada tushsin. To P

qabul qilish tik tugran holatda bajariladi:
4) 2-mashqdagining 0°zi, fa

qat to‘p oldinga biroz burilishdan keyin
gabul qilinadi;

5) 3-mashqdagining 0°zi, biroq sekin yugurishdan keyin;
6) o‘rganuvchj tashlab berij

(e in
84N va yerdan sakragan to‘pni seki
yugurish paytida yoki pr Oyoqda s

akragandan keyin gabul qiladi.

qilishga Katta va yumshoq to‘pga tegish

@ adam qo'yish egqdan chiggan yoki kechikkan
linadi.

yli hatto orqag;
taqdirda hap, Muvaffaq po




2. Tez-tez sodir bo‘ladigan xato — to‘p yerdan o‘yinchiga juda yaqin
joyda sakraydi. Natijada sirg‘anchiq maydonda to‘p uni kutayotgan
0‘yinchining boldirlari orasidan o‘tib ketishi mumkin.

3. Ba’zan yerdan sakragan to’p qo‘lga tegadi. Bunday bo‘lmasligi
uchun to‘p yerdan sakragan momentda qo‘llarni tananing yon tomonlarida

ushlash tavsiya qilinadi.

3.7. To‘pni ko‘krak bilan qabul gilish

Bu priemdan ko‘pincha to‘p katta balandlikdan uchib kelayotganda
yoki taktik sabablarga ko‘ra uni darhol bosh bilan uzatish befoyda
bo‘ladigan holatlarda foydalaniladi. To‘pning ko‘krakka tegish maydoni
0yoq kafii, boldir, hatto boshga qaraganda katta, tegish yuzasi anchagina
yumshoq. Bundan tashqari, to‘pni ko‘krak bilan qabul gilish uchun maxsus
tayyorgarlik ko‘rish talab qilinmaydi.

To‘pni kokrak 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 ofyinchining oldiga yerga
ushadigan qabul gjlish bilan tanishamiz. Bunday usul yaqin joyda raqib
O‘yinchilar bo‘lmaganda va futbolchilar to‘p yaqinlashayotgan paytdayoq
" qaerga yolllash kerakligini aniq bilganda qo‘llaniladi. Bu usulda
o'Pning uchish yoyi juda tik bo'lishi lozim. Aks holda to'pni anig
Ko'krakka qabul qilib bo‘imaydi. Agar topni qabul gilish paytida tana mos
Keluvehi holatda bo‘lmasa, to‘p uzoqqa sakrab ketishi yoki umuman

Ko'krakka tegmasligi mumkin.
O%¥inchi yuzi bilan to‘pga qarab turadi, oyoglar mo‘tadil yoyiladi,
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tizzalar biroz bukiladi. Tananing og‘irligi ikkala oyoqqa bir tekis
tagsimlanadi. Sonlar biroz oldinga beriladi, ko‘krak shunday chiqariladiki,
bunda to‘pga tegishdan oldin uning yugqorigi gismi biroz orqaga qaratilgan
yoyni taqdim qilsin (104-rasmdagi | va 2 holatlarga garalsin). 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 gismi
o‘zida biroz oldinga egilgan yoyni taqdim giladi. Ko‘krak tekisligi vertikal
bo‘lganligi va hatto biroz pastga yo‘nalganligi sababli to‘p ko‘krakka

tekkandan keyin o°zining yerga qarab harakatini davom ettiradi (104-rasm).

104-rasm,

Agar yaqin joyda raqib turgan bo‘|sa yoki to*p pastga tik yoy bo‘yicha
tushayotgan bo‘lsa, u holda tushayotgan to’pni qabul giladigan o‘yinchi
to‘pni tik turgan holatda ko‘kragi bilan olishga majbur bo‘ladi. chunki to‘p
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ko‘krakka urilgandan keyin unchalik katta bo‘lmagan yoy bo‘yicha yana
tepaga sakraydi.

Bu ajoyib, samarali usul taktik maqgsadlar va o‘yin holatlariga bog‘lig
ravishda qo‘llaniladi. Chunki agar bunda ehtiyotsizlik gilinsa, 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 gabul gilish sekin harakat bo‘lib hisoblanadi va
odatda to‘pni yerga tushirish uchun qo‘llaniladi. Bu usul bilan magsadga
erishish uchun to‘p yerga tushishini kutish yoki kutmasdan, 105-rasmda
ko‘rsatilganidek uni bosh bilan uzatish kerak bo‘ladi. 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*|adj.

105-rasm.



Qarama-qarshi uchayotgan to‘pni oyoglarni biroz yoyish bilan kutib
olish lozim bo‘ladi. Tananing og‘irligi har ikkala oyoqqa bir tekis
tagsimlanadi. Tizzalar yengil bukiladi. Tananing yuqorigi gismi biroz
orqaga chiqariladi (tosdan). Qo‘llar tananing yonida bo‘ladi, muvozanatni
ushlaydi. Nigoh to‘p yerga tekkuncha uni kuzatadi.

To‘p yerga tegishidan oldin tana to‘gfirlanadi. Ko‘krak qafasi
sapchitib to‘pga qarshi qo‘yiladi. Qarama-qarshi kuch ta’siri ostida to‘p
ko‘krakdan yuqoriga sakraydi (105-rasm).

Ko‘krak qafasining to‘pni qabul qilish uchun zarur bo‘ladigan holati
to‘pning uchish trayektoriyasiga bog‘liq bo‘ladi. Trayektoriya ganchalik tik
bo‘lsa, ko‘krak qafasi tekisligi gorizontalga shunchalik yaqin bo‘ladi, bunda

to’pning tushish burchagi uning qaytish burchagiga teng bo‘lishini hisobga
olish lozim bo‘ladi.

3.7.2. To‘pni ko‘krak bilan qabul gilishga o‘qitish

Avval qabul qilishni bajarish uchun zarur bo‘ladigan ikkita harakatdan

ikkinchisini egallash kerak bo‘ladi, chunki uni bajarish texnik jihatdan
anchagina oson.

Ofqgitishda shuni esdan chigarmaslik kerakki, og‘ir to‘p ko‘krak
qafasiga kelib urilganda 0g‘riq berishi mumkin, bu o‘yinchida ma’lum bir

to‘pdan qo‘rqish hissini chagirishi mumkin. Shu sababli ehtiyotkorlik
nuqtai-nazaridan avval-boshda yumshoq to‘p bilan mashq qilish tavsiy2
qilinadi.

Boshlayotganlami o‘qitish quyidagi tartibda ofis boriladi:

1) harakatlami topsiz bajarish. Organuvchilar to‘pni ko‘krak bilan
gabul gilishda zarur bo‘ladigan tayyorgarlik mashgqlarini mashq qiladi.

Boldir-oyoq vatizza bo‘g‘inlarida Prujinasimon harakatlar bajariladi;
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2) ko‘krakka qo‘yilgan va qo‘l bilan ushlab turiladigan to‘ldirilgan
to*p bir paytda oyoqlarni keskin to‘g‘irlash bilan siltab yuqoriga irg‘itiladi.
Yuqoriga irg‘itilgan to‘p qo‘llar 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 o°zi, faqat to‘pni qabul gilish yugurib kelish bilan
bajariladi;

5) tashlab berilgan to‘pni yugurish paytida chorak yoki yarim
burilishni bajarish bilan qabul qilish;

Ko‘krak bilan qabul qilishga o‘qitish tartibi:

1) harakatni dastlab to‘psiz ikki taktda bajarish. Birinchi takt —
o‘yinchilar tizzalarni oldinga chigaradi va tananing yuqorigi qismini orgaga
egadi, ikkinchi takt — tizzalarni to‘g‘irlaydi va tanani tez oldinga tashlaydi;

2) o‘yinchi joyida turish bilan 5-6 m masofadan unga ko‘krak

balandligida tashlangan to‘pni yumshoq qabul giladi;
3) o‘yinchi joyida turish bilan katta masofadan yerga parallel gilib

kuchli tashlangan to‘plarni qabul giladi;
4) 2- va 3-mashqlardagining o'z, faqat yugurish paytida yoki undan

keyin;

5) 4-mashqdagining 0'zi, biroq o‘rganuvchi to‘pni gabul 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 gabul qilishdagi xatolar
1. Ko‘krakning yon tekisligi to‘pning harakat yo‘nalishiga
perpendikulyar emas. To*p ko‘krakdan yon tomonga qarab sakraydi.

163




2. Tik egri trayektoriya bo‘yicha kelayotgan to‘pni ega]iashg.a fhu?ing
uchun muvaffaq bo‘linmaydiki, shug‘ullanuvchilar ko‘krak qafa.51.m t_o pga
muvaffagiyatli qo‘ya olmaydi. Ko‘pincha ular tananing yuqc')rlgl qismini
orqaga yetarlicha tortmaydi va to‘p ko‘krakdan sirg‘alib kefadl. ; ‘

3. Futbolchi ko‘kragini orqaga tashlashga kechikadi. Natl]a{:la to‘p
yerga qarab sakramaydi. Bundan tashqari, bunda so‘néiruvc?u k-zCh
bo‘Imaydi. To‘p ko‘krakka kuchli kelib uriladi, shundan keyin o‘yinchidan

. . ¢ 0‘ inga
juda uzoqqa sakraydi. O‘yinchi to‘pni kuzatmaydi, shundan to‘p bo'y
yoki iyakka uriladi.

3.8. To‘pni bosh bilan gabul qilish |

Bir gism yarim baland to‘plarga, aynigsa baland to‘plarga T‘Drma
sharoitlarda o‘yinchilar faqatgina boshi bilan yetishi mumkin bo‘ladi. .

Yaqinlashayotgan to‘pni bosh bilan urish taktik mulohazalardan kel:b‘

chigish bilan har doim ham magsadga muvofiq bo‘lavermaydi. Ba'zan Ul
o‘yinchining ozi egallagan ma’quil. A

Topni bosh bilan qabul gilish — uni qabul gilishning eng giyin

usullaridan biri bo‘lib hisoblanadi. boshning to*pni qabul giladigan peshon

ismi : ‘pning
dismiyetarlicha qattiq va to‘p undan osongina sakrab ketadi. Bosh to P
kuchini,

m : ¢ndiradi.
asalan, son yoki qoringa qaraganda anchagina kam so‘ndird
Hech bo

‘Imaganda ortacha kuch bilan uchayotgan to pni gabul gilish uchurf
futbolchi 0‘Zining harakatlarini muvofiglashtirish qobiliyatiga ega po‘lishi
lozim. Bo‘g‘inlar Va mushaklarni bir paytda, muvofiglashgan va te.Z
bo‘shashtirish to*pning tezligini so‘ndirish va uni egallash imkonini beradi.

To'p bosh bilan eng chekka holatlarda qabul qilinadi, Agar mumki™
bo‘lsa: uni shunChaki bOSh b]lan qayta_rgan ma’qu].

Topni bosh bilan qabul gilish o‘yinn; sekinlashtiradi. U boshdan yana
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IV BOB. TO‘PNI BOSH BILAN QABUL QILISH TEXNIKASI

To‘pni mumkin qadar tezroq va mumkin qadar yugoriroq nugqtada
qabul gilishga intilish lozim. Bu to’pni qabul gilishda uni mumkin qadar
uzogroq 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 barmoglarda ko‘tarilish, ya'ni

unga qarab intilish kerak bo‘ladi. Tan

tomonlarda bo

a deyarli to‘g‘ri bo‘ladi, qo‘llar yon

‘lish bilan muvozanatni ushlaydi, Bo‘yinni egish va boshni
biroz oldinga egish bilan to’p diqqat bilan kuzatiladi. Harakatda qanchalik

ko‘p bo‘g‘inlar va mushaklar qatnashsa, to‘pning kuchini shunchalik ko'p
so‘ndirish mumkin bo‘ladj.




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 giladi. Orqaga tashlash
ko‘prog uzun yo‘l bo‘yicha sodir bo‘ladi, shundan kelib chiqgan 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 gilishga o‘qitish

To‘pni bosh bilan gabul gilish — futbol texnikasining eng qiyin
bo‘limlaridan biri bo‘lib hisoblanadi. Shu sababli unga faqatgina yetarlicha
texnik tayyorgarlikka ega bo‘lgan o‘yinchilar o‘qitiladi.

Priemga o‘gitishda quyilgan yengil, yumshogq yoki kam shishirilgan
to‘pdan foydalanish tavsiya qilinadi. Bunday to‘plar kuchli sakramaydi va
tananing yuqorigi gismini orqaga egishni boshlash va boshni tashlash
momentini yaxshi “his qilish” imkonini beradi.

To‘pni bosh bilan gabul qilishga o‘qitishni faqatgina futbolchining

inligi bli,
mos keluvchi tayyorgarlik darajasida boshlash mumkinligi sababli

i i ‘ladi.
o‘qitishning borishini juda maydalab yubormaslik lozim bo‘ladi

Priemga o°qitishni quyidagi ketma-ketlikda olib borish tavsiya
qilinadi:

1) o‘yinchi o‘zi-o‘ziga quyilgan yoki yen e
ko‘tarmasdan tashlaydi, yuqgorida tasvirlangan usul bilan uni peshona bilan

: - dan balandga
to‘xtatishga harakat giladi. Quyma to"pni boshdan 8-10 sm
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tashlamaslik lozim;



2) shu mashqgning o°zi, faqat yaxshilab shishirilgan top 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 gilishdagi xatolar

Tez-tez uchraydigan xato shundan iboratki, o‘rganuvchi tanasi va
boshini orqaga tashlashga kechikadi. To‘p qattiq yuza bilan to‘qnashadi va
keragidan uzoqga sakraydi. Tanani orgaga tashlashni kech boshlagandan
ko‘ra, ertaroq boshlagan ma’qul.

Faqatgina tananing yugqorigi gismi yoki faqatgina tos-son bo‘g'ini
orqaga tashlanganda ham priemni bajarishda xato gilinadi, ya'ni
I o‘rganuvchi oyoglami ishlatish kerakligini esdan chiqarib qo‘yadi. Natijada

to*pni qarshi olishi kerak bo‘lgan yuza keragidan ko‘ra qattigroq bo‘ladi va
to‘p uzogqa sakraydi.

4.2. Bosh bilan o‘ynash

Bunday leganda biz to‘pga bosh bilan zarba berish orgali uni yo*naltira
|
"' olish va uzata olishni tushunamiz.

Bizning zamonamizda to‘pga bosh bilan zarba berish yoki uni bosh

bilan uzatish — futbol texnikasining muhim elementlaridan biri bo‘lib;

| .‘ 2%
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taktika tomonidan talab gilinadigan zarurat bo‘lib hisoblanadi.

Zamonaviy futbolning xarakterli chizgisi — to‘pni mumkin qadar
yerga yaqin qilib ushlash hisoblanadi. odatda o‘yinning klassi ganchalik
yugori bo‘lsa, o‘yinchilar to‘pni bir-biriga shunchalik pastlatib uzatadi.
Tabiiyki, bu holdayam umumlashtirishlar gilish yaramaydi. O‘yinning ba’zi
bir momentlarida topni havoga ko‘tarish zarur bo‘ladi. Masalan, zarbalami
qaytarish, uzun diagonal uzatmalarni esga olishimiz mumkin. Umuman
olganda, agar ragibni yerda aldab bo‘lmasa, u holda havoda o‘ynashdan
foydalanish lozim bo‘ladi.

O‘yinni yerlatib olib borish yarim baland va baland uzatmalarni
qo‘llashni istisno gilmaydi, ba’zan hatto talab qgiladi.

Biz to‘pni tezda egallashga, shuningdek yuqorilatib uzatishga ham
n uzatish mutlago tabiiy zarurat bo‘lib

hining, u hoh himoyachi bo‘lsin, hoh

intilishimiz sababli to‘pni bosh bila
hisoblanadi. bunday o‘ynash futbolc

hujumchi bo‘lsin, texnikasini anchagina oshiradi.

Hujum harakatini muvaffagiyatli yakunlash yoki ragibning hujumini

muvaffagiyatli 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 bilan

o‘ynashning ahamiyatiga yetarlicha baho bermaslik mumkin emas.
uzatish zamonaviy futbolning asosiy

Yaxshi o‘yinchi to’p yerga
aksincha, o‘yin
hga intiladi.

bi —
To‘pni bosh bilan talabl

tezkorlikka katta darajada javob bera oladi.
yog‘iga kelishini kutmaydi,

tushishini yoki uning ©
ga tezroq ishlov berish usulini top1s

vaziyatiga mos ravishda to‘p
Shu tariqa qimmatli lahzalar qo‘lga kiritiladi.
Futbolda bosh bilan o‘ynash uchun imkoniyatiar 5

‘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.
O‘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 qo‘llanilishi uning futbol texnikasining

muhim elementlaridan biri ekanligidan dalolat beradi.

4.3. Zarba yuzasini tanlash

Nazariy jihatdan to‘pga boshning har qanday joyi bilan zarba berish
mumkin, bunda to*p kerakli yo‘nalishda uchsa bo‘lgani. Lekin baribir to‘pni
mumkin qadar peshona bilan uzatgan ma’qul. Agar boshlayotganlarda
to'pga bosh bilan berilgan dastlabki zarbalar og‘rigli bolgan bo‘lsa, bu
| noxush holatlar keyinchalik ham o‘qishni tormozlaydi. Shu sababli

| dastlabki paytlarda o‘rganuychi to‘pga peshona bilan zarba berishini qat'iy
talab qilish zarur bo‘ladi.

Bosh chanog‘ining peshona qismij eng qattiq bo‘lib, to‘pni peshon?

. bilan urish k . iali '
i ] amdan-kam hollarda og‘rigli bo‘ladi. Bundan tashqari bY
zarbalar peshonaning nisbatan yassiyuzasi tufaylj to*pga kerakli yo* nalishni
b : ! 5L i
era oladi. Shu bilan birgalikda, peshona bilan o‘ynash futbolchiga unga
garab uchayotgan to‘pni hech bir

, qiyinchiliksiz kuzatish imkonini beradi;
bu juda muhim bo‘ladj.

k jihatdan ham afzalroq bo‘ladi

chunki to‘pni yo*naltirigh magsadga muy,

|

| . e

[ mumkin bo‘ladi (hatto to‘pga
l

1

bosh bilan zarba berishga tayyorgarlik

fiq bo‘ladigan yo*nalishni tanlash




ri

ko‘rayotgan paytdayam).
Yuqorida aytilganlar bizga boshlayotganlarni 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: oldin g4, 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 yoki
sakrayotganda yerdan itarilish yordamida oshirishning iloji bo‘lmagan
hollarda tananing massasidan shiddatli foydalanish aynigsa magsadga
muvofiq bo‘ladi.

Peshona bilan zarba berishda tananing massasidan foydalanish
chegaralangan. Tanani beldan bukish Kkattaligi bo‘yicha hech qachonj
Masalan, uni yon tomonga bukishdagi kabi bo‘lmaydi. Shu sa.babll
keyinchalik peshona bilan zarba berishning asoslarini o‘z.lashtll‘gan
O‘rganuvchiga to‘pga peshonaning yon tomoni bilan zarba berishiga mx-sat
berish mumkin, Bunda o‘yinchi to‘pning garshisida emas, yon tomonida
turadi va maydonni unchalik yaxshi ko‘rmaydi, biroq tanani yon tomm:lga
egish tufayl; anchagina katta kuch bilan zarba berishi mumkin. Zarbafnng
anigligi orqa planga chekinadigan holatlar esa futbolda tez-tez uchraydi.
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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.

4.4.1. Peshonaning o‘rtasi bilan zarba berish

Tik turgan holatdan peshonaning o‘rtasi bilan
oldinga zarba berish

Tik turgan holatda bosh bilan o‘ynash texnikasi oson o‘zlashtirilishi
sababli boshlayotganlarni by elementga o‘qitishni shundan boshlash tavsiya
gilinadi.

Biz aniqlaganimizdek, harakatda qanchalik ko‘p mushaklar ishtirok
etsa, bosh bilan o‘ynashning kuchj va ishonchliligi shunchalik katta bo‘ladi.
Bu magsadga erishish uchun faqatgina bo‘yin va boshning mushaklaridan

€mas, oyoqlar va tana mushaklaridan ham foydalanish kerak bo‘ladi.

Tik turgan holatdan Peshonaning o¢rtasi bilan oldinga

zarba berish texnikasi

Bu zarbada O‘yinchi stoyka holatini qaby| qiladi, biz uni tayyorgarlik
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Sonlardan keskin harakat bilan o‘yinchi tananing yuqorigi gismini oldinga
tashlaydi, va bo‘yinni qattiq siltash bilan to*pga boshi bilan zarba beradi.
Tananing yuqorigi gismini oldinga tashlash kuchi bir xil bo‘Imaydi va to‘p
uchayotgan balandlikka bog‘liq bo‘ladi. Agar u bosh balandligida katta
kuch bilan uchayotgan bo‘lsa, zarba paytida tizzalarni keskin to‘g‘irlash
bilan taning yugqorigi 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 oyoglaring kuchli
ishlashiga unchalik zarurat bo‘lmaydi. Bunday holda to‘pga kattaroq zarba

kuchini berishga tana sodir qiladigan ko‘proq uzun yo‘l ko‘maklashadi.

T

e . x

az :

107-rasm.

.+ qismi egilgan holatni
Harakat tugagandan keyin tananing yuqorigl gismi eglg

- ‘ taqdirda qo‘llar
egallaydi (107-rasmga qaralsin). Siltanish katta bo‘lgan 14

biroz orqada bolib qoladi.
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Tik turgan holatdan peshonaning o‘rtasi bilan oldinga
zarba berishga oqitish

Futbolchi tayyorgarlik holatini egallaydi, shu holatdan priemni
quyidagi tartibda o‘rganadi:

1) dastlab zarba berishdagi harakatlar to‘psiz ikkita taktda
o‘rganiladi. Birinchi takt — tizzalarni bukish va tanani orqaga tashlash,
ikkinchi takt — tizzalarni to’g‘irlash, barmoglar uchiga ko‘tarilish va tanani
keskin oldinga siltash. Harakatning birinchi qismini — sekin, ikkinchi
qismini — mos keluvchi komanda bo‘yicha tez va kuchli bajarish kerak

bo‘ladi;

2) keyingi bosqgichda ikkita takt asta-sekin birlashadi, biroq mashq
haliyam to*psiz bajariladi:

3) so‘ngra to‘liq harakat erkin bajariladi, biroq haliyam to'psiz
bajariladi;




ol |

(halgaga, arqonga va hokazo). O‘rganuvchi tayyorgarlik holatini egallaydi
harakatsiz osilib turgan to‘pga avval ikkita taktda (1-mashqqa qaralsin),
so‘ngra erkin zarba beradi (108-rasm);

5) shug‘ullanuvchilar juft-juft bo‘lib turadi. Har bir juftlikka to‘p
beriladi. To‘plar yetishmagan taqdirda o‘rganuvchilar aylana bo‘lib (yoki
yarim aylana bo‘lib) turadi, ulardan bittasi o‘rtada turadi. O‘rganuvchilar
tayyorgarlik holatidan to‘pni ikki qo‘llab o‘zining boshi ustiga 1 m dan
oshiq bo‘lmagan balandlikka irg‘itadi. Tushayotgan to‘pni o‘rganilgan
harakat — peshonaning o‘rtasi bilan sherigiga yoki aylananing (yarim

aylananing) o‘rtasidagi o‘yinchiga uzatadi. Bosh bilan zarba berish yaxshi

o‘zlashtirilgandan keyin to‘pni balandrogga irg‘itish mumkin.Bu holda

mashq murakkablashadi, chunki to‘p kattaroq kuch bilan tushadi.

To‘pni o‘yinchining 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 bo‘ladi:

6) o‘rganuvchilar juft-juft bo‘lib yarim aylanada turish bilan unchalik

katta bo‘lmagan masofadan to‘pni iKki qo‘llab bir-biriga shunday
tashlaydiki, bunda to‘pni boshi bilan gaytaradigan o‘yinchi joyidan
jilmasdan uni sherigining qo‘liga qaytaradigan bolsin (aylana yoki yarim
aylananing o‘rtasida turgan o‘yinchi to‘pni boshi bilan urmaydi, fagat
tashlab beradi).

keyin
Futbolchilar boshni oldinga harakatl an key
ular unchalik katta bo‘lmagan

qaralsin)-

antirishni o‘zlashtirgand

uzluksiz mashgqlarga o‘tish mumkin,
a bajariladi 6-mashqd?

guruhlarda o‘yin yoki musobaqa shaklid s
keyinroq o'tkaziladi-

Qiyinroq mashglar, o‘quv o‘yinlari va musobaqalar
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Tik turgan holatdan peshonaning o‘rtasi bilan
yon tomonga zarba berish

Tik turgan holatdan yon tomonga zarba berish juda murakkab bo‘lib,
digqat-e’tiborli bo‘lish va nisbatan tezkor harakatlarni talab giladi. Bunday
zarbadayam to‘p yon tomonga peshona bilan yo‘llanadi. Zarba berishda
peshonani o‘nggayam, chapgayam harakatlantirish mumkin emas, chunki
bunday harakatda biz aniglagan tamoyil buziladi (bosh bilan beriladigan
zarbalarda mumkin qadar ko‘proq mushaklar va mumkin gadar katta tana
massasi qatnashishi lozim).

Noto‘gri texnikadan foydalanadigan o‘yinchilarga u boshi bilan zarba
berishga bor kuchini berayotganday, to‘p esa yetarlicha tez
uchmayotganday bo‘lib tuyuladi. Buning sababi nimada? Fizikadan
ma’lumki, massasi bo‘yicha bir xil sharlar to‘qnashganda zarba energiyasi
yig'indi energiyaga aylanadi. O‘yinchining boshi to‘p bilan to‘qnashganda
biz turlicha massali sharlar bilan ish ko‘ramiz. Bundan tashqari, o‘zgarishlar
ularning to‘qnashish jarayonida energiya yo‘qolishi jarayonida ham
vujudga keladi. Biroq agar kuch peshona bilan to‘pning markaziga berilsa,
u holda zarbadan maksimal darajada foydalanilishini ko‘rish giyin emas.

Agar zarba peshona bilan to‘pning markaziga berilmasa, qo‘yilgan

kuchning bir qismi yo‘qoladi. To’p aylanishni oladi va uning uchish
yo'nalishi o‘zgaradi. To'g'ri, ba’zan topni aylantirib uzatish va unga

Sirg‘aluvchan harakatnl beriSh zarur boclishi mumkin_

Tik turgan holatdan peshona bilan yon tomonga
Zarba berish texnikasi

Peshonaning o‘rtasi bilan yon tomon

: b ga zarba berishda ham oyoq va
tana mushaklari katta rg| o‘ynaydi.

Tik turgan holatdan yon tomon

82 zarba berish harakatlar texnikasi
£ 3



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 gismi — 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 bo‘g‘inlarida 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 gaysi tomonga
yo‘naltirish mo‘ljallanayotganiga bog‘liq ravishda tayyorgarlik stoykasida

oyoqlarning holati almashtiriladi.

e e
Ty

109-rasm.

Agar to‘pnj o‘ng tomonga yo‘llash kerak bo‘lsa, u holda o‘ng oyoq
°r9ada bo‘lishi lozim,

Chap tomonga zarba berishda chap oyoq orqaga qo‘yiladi.
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Tik turgan holatdan peshonaning ofrtasi bilan yon tomonga
zarba berishga o‘qitish

O‘qitish quyidagi tartibda olib boriladi:

1) dastlab mashqlar to‘psiz uchta taktda bajariladi. Birinchi takt - tana
va boyinni 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. O‘rganuvchi
uning qarshisida shunday turadiki, bunda to‘p yon tomonda, taxminan bosh
balandligida bo‘Isin. Bu bosgichda to‘pga zarba berish ikki taktda, so‘ngra
esa yaxlit qilib amalga oshiriladi:

4) organuvchilar uch kishidan iborat guruhlarga bo‘linadi va bir-
biridan 2-3 m masofada uchburchak bo‘lib saf tortadi. Ulardan biri garshida
turgan sherigiga to‘pni ikki qollab yoy qilib pastdan uzatadi, ikkinchi
o‘yinchi uni bosh bilan uchinchi sherik tomonga yo‘llaydi.

Oyoglarning holatinj kuzatish lozim bo‘ladi. Agar bosh bilan zarba
berish uchun zarur bo‘ladigan harakatlar birin-ketin va bitta yo‘nalishda

bajarilsa, bu yerda xatolardan qochish mumkin. So‘ngra yoyib qo‘yilgan
oyoqlarning holati almashtiriladj ya bosh bilan

zarbalar boshqa yo‘nalishda
beriladi.

Oyoglarning holati bijap bo‘ladi

gan qiyinchiliklar, tabiiyki, avval-
boshda bo‘ladi. Keyinchalik, harakat|ar

ishlab chigilgandan keyin futbolchi

ularni avtomatik tarzda bajaradi va oyoqlarning holati to‘g¢risida

o‘ylamaydi.
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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 uzatishlarda qo‘llaniladi.
O‘yinchi bunday to‘pni qarshi olgandan keyin boshni yengil harakatlantirish
bilan (to‘pga yengil teginish bilan) uning uchish yo‘nalishini biroz
0°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‘lishi lozim. To‘p peshonaga tekkan momentda zarba
kuchini pasaytirish uchun tananing yuqorigi qismini biroz orqaga berish
kerak bo‘ladi.

Bu priem o‘yinchidan a’lo darajadagi koordinatsiyani talab qiladi.
Boshlayotganlar unga o‘qitilmaydi. Uni seksiyalardagi mashg‘ulotlarda
ko‘rsatib berish yetarli bo‘ladi.

Yon tomondan uchib kelayotgan to‘pni ko‘chirib o‘tkazish —
anchagina oddiy vazifa bo‘lib 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 ofzgartiradi va uchishni davom ettiradi (110 rasm).

To‘pni ko‘chirib o‘tkazish — qiyin, biroq kutilmaganlik bo‘yicha
xavfli qurol bo‘lib hisoblanadi, u aynigsa 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 topni boshi bilan orgaga urib yuborish

Bu priemga to‘pni boshgachasiga uzatish imkoniyati yo‘q bo‘lgan eng
chekka holatlarda murojaat gilinadi. Bu priemni ko‘proq hujumchilar
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himoyachilar bilan kurash olib borish davomida, to‘pni peshona bilan
oldinga yoki yon tomonga sherikka uzatishning iloji bo‘lmagan hollarda
qo‘llaydilar. Orqaga urib yuborish sherikni bo‘sh joyga olib chigishda
foydali bo‘ladi. Hujummchi sakrash bilan to‘pni orgaga, 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 xalagit berishisiz
foydalanish imkoniyati har doim ham bo‘lavermaydi (ba’zan bu priemdan
himoyachilar to‘pni 0°zining darvozaboniga berish uchun foydalanadilar).
Chunki agar raqib sakrasa, yerda turgan futbolchida to‘pni uzatish uchun
Juda kam imkoniyat qoladi. Bu priem sakrash bilan to*pni bosh bilan orqaga

o‘tkazib yuborish texnikasining asosi bo‘lib hisoblanadi, shu sababliyam
unga o°qgitish lozim bo‘ladj.

Tik turgan holatdan to°pni bosh bilan orqaga
urib yuborish texnikasi

Bu priemni bajarish texnikasi oddiy. Oyoglar tizza va boldir-0yod
bo‘g‘inlarida odatda

gidan ko‘ra kUChIiroq bukiladi

—— -

lll-rasm.
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Shu bilan birgalikda tana va bo‘yin orqaga biroz egiladi. Oyoqlarni
to‘g‘irlash bilan to‘pga peshonaning yuqorigi gismi bilan zarba beriladi.

Tana va boshni siltash faqatgina oyoqlarni keskin to‘g‘irlash bilan emas,

rasm).To‘pni peshona bilan orqaga urib yuborish tana va bo‘yinni orqaga
tashlash kattaligiga bog'liq bo‘ladi. H
Tik turgan holatdan to‘pni bosh bilan orqaga ]
urib yuborishga o‘qitish | |
Bu priemga o‘qitish quyidagi tartibda olib boriladi:
1) harakatni topsiz ikki taktda bajarish. Birinchi takt — tayyorgarlik
holatidan tizza va boldir-oyoq bo‘g‘inlarini chuqur bukish, tana va bo‘yinni
orqaga tashlash, ikkinchi takt — oyoqlarni keskin to‘g‘irlash va sonlarni
oldinga chiqarish;
2) o‘rganuvchilar to‘pga bosh bilan zarba berish uchun zarur
bo‘ladigan harakatlarni bajaradilar (to‘psiz);
3) o‘rganuvchi to*pni ikki qo‘llab 2,5-3 masofaga o‘zlgatashlaydlva
a urib yuboradi; Lol .

uni boshi bilan orqad




4) uch kishidan iborat guruhlar tuziladi. Ikkita chekkadagi o‘yinchi

yuzi bilan bir-biriga qarab turadi, biri to‘pni ikki go‘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. O‘rtadagi o‘yinchi to‘pni
boshi bilan urib yuborgandan keyin orqaga o‘giriladi (112-rasm).

Agar to‘plar yetarli bo‘lmasa, o‘rtaga bir nechta o‘yinchini qo‘yish
mumkin, ular to‘pni urib yuboradi, biroq so‘ngra orgaga o‘girilmaydi
(113-rasm).

e

113-rasm.

Harakatlani i
lanish paytida to‘pga bosh bilan zarba berish

Bund i ikasi
ay zarba berish texnikasi umuman olganda tik turgan holatdan

zarba berish bi ir xil. Bj
rish bilan bir xil. Birog qiyinrog, chunki zarba harakatlanish

jarayonida yoki i |
paic: :0 i be.v-r:)sﬂa U tugagandan keyin amal ga oshiriladi, bunda to'p™
Shea Xotirjam tayyorgarlik ko‘rishga vaqt bo‘Imaydi

To‘pga zarba berj i
erish uchun nisbatan qulay holat darhol harakatlanish

oson bo‘ladi.
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Yugqorida aytib o‘tganimizdek, harakatlanish paytida bosh bilan zarba
berish texnikasi, to’p oldinga, yon tomonga yoki orqaga yo‘llanishidan
qat’iy nazar — tik turgan holatdan zarba berish texnikasi bilan to‘lig mos
tushadi. Birog boshlayotganlar uchun bu zarbanj bajarish qiyin kechadi,
chunki futbolchilar uni harakatlanish bilan birlashtirishi va qisqa
tayyorgarlikdan keyin zarba berishi lozim bo‘ladi; demak yangi kelganlar
butun digqatini 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‘ladi. Ko‘pincha vaziyat
raqibning aralashuvi bilan murakkablashadi. Bu holda tayyorgarlik holatini
qabul qilish mumkin bo‘lmaydi, natijada zarba tananing yuqorigi gismi
beradigan kuchdan mahrum bo*ladi, Harakatlanayotgan o‘yinchining tezligi

nafaqat bo‘g‘inlar va tananing ishini to‘ldirib qolmasdan, ko‘pincha ulardan

0°tib tushadi.

4.5. Harakatlanish paytida to‘pg:_: bosh bilan
zarba berish texnikasi

: T latda
Harakatlanish paytida to‘pga bosh bilan zarba berish tik turgan hcu. Iad.
e 1251 hi 1adi;
shunday zarba berishdan tayyorgarlik holatining yo qligi bllandf:ar;:ming
. 1 i 1,
to‘piqlar, tizzalar va sonlardan unchalik samarali foydalanilmay

yuqorigi qismini oldinga tashlash unchalik katta bo‘Imaydi. e
Biroq bu yerda ham bosh bilan zarba berishning asosty

. = 'n yu_zasi har
saqlanib qoladi: biz to‘pga peshona bilan zarba bemmfz;s :tda bo‘lishi
doim bosh bilan zarba berish yo*nalishiga nisbatan ST

lozim (| 14-rasm).
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115-rasm.

Harakatlanish paytida to‘pni yon tomonga urib yuborish uchun

boshning old gismini (peshonani) zarba berish mo‘ljallanayotgan tomonga
burish kerak bo‘ladi (1 15-rasm).

4.5.1. Harakatlanish paytida to‘pga bosh bilan
zarba berishga o‘gitish

Yugurish tugagandan keyin to‘pga bosh bilan zarba berishga

o‘gitishda to‘pni o‘yinchiga ikki qo°llab pastdan tashlash kerak bo‘ladi (3-

4 m masofadan). Shunda o‘yinchj oz vaqtida topning tushishi kutilayotgan

tayyorgarlik holatinj qabul qilishga ulguradi va tik
turgan holatdan organilgan usul bilan zarpy beradi.

joyda bo‘lib goladi,

Harakat paytida bosh bilan zarba berishga o‘qitishda to‘pni pastdan
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ikki go‘llab shunday tashlab berish kerakki, bunda o‘rganuvchi aniq boshi
balandligida uchib kelayotgan to’pni garshi olsin. Dastlab o‘yinchi yurish
paytida to‘pni sherigining qo‘liga qaytaradi, keyinchalik esa — tez yugurish

paytida qaytaradi. ﬁﬁl

ssalits ?7 &
Bu texnik usulga o‘qitish quyidagi : %{;F\\
- o |

tartibda olib boriladi: '>< &

1) o‘rganuvchilar juft-juft bo‘lib ¢ &Y (}l%:.‘
turish bilan to‘pni oldinga qaytaradi; cﬁ}f

2) uch kishidan iborat guruhlarda \_\; X g |
to‘pni yon tomonga qaytarish (116-rasm): g ,\i.i. 3
No 3 ofyinchi to‘pni tik, biroq gisqa 116-rasm.

trayektoriya bo‘yicha Ne 1 o‘yinchiga tashlaydi, u yugurib keladi va to‘pni
boshi bilan o‘ng tomonga Ne 2 o‘yinchiga yo'llaydi; so‘ngra u to‘pni Ne 3
o‘yinchiga tashlaydi, bu o‘yinchi to‘pni boshi bilan Ne 1 o‘yinchiga
qaytaradi, Ne 1 o‘yinchi esa Ne 2 0‘yinchiga tashlaydi va shu tariga davom
etadi. So‘ngra o‘yinchilar boshqa yo‘nalishda bosh bilan zarba berishni
bajaradilar; S

3) uch kishidan iborat guruhlarda to‘pni orqaga qaytarish: o‘yms.:hl
unga to‘pni tashlab beradigan ikkita sherigining o'rtasida turadi va yugun::zh
paytida to‘pni bosh bilan oldinga gaytaradi, so‘ngra har bir zarbadan keyin

arim aylanishni bajaradi. '
y Tc:(‘pning uchiih trayektoriyasi bosh bilan zarba berish harakaf Payt'fdff
yoki harakat tugagandan keyin bajarilishiga bogliq ravishda o‘zgarishi
mumkKin.
4.5.2. Sakrash bilan to‘pga bosh bilan zarba berish

e 1 i bir necha
Havoda bo‘lgan to‘pni egallash uchun ko‘pincha birdaniga
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kishi kurashga kirishadi. Bunda boshgalardan 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
gilmaydi. Uchayotgan to‘pga bosh bilan zarba berishda sakrovchanlik va
aniq hisob-kitob ham muhim rol o‘ynaydi. Ular sportchining baland boyi
va mardonavorligi bilan birgalikda unga havodagi ustunlikni ta’minlaydi
Bo‘yni o'stirib bo‘lmaydi albatta, biroq yuqorida aytib o‘tilgan sifatlarni

| izchil shug‘ullanish bilan katta darajada rivojlantirish mumkin.

Yuqoriga sakrashni joyidan turib yoki yugurib kelish bilan bajarish
mumkin, bunda qaysi usulni tanlash o‘yin vaziyati bilan shartlanadi. Agar,
masalan, ikkita o‘yinchi bir-biriga yagin turgan bo‘lsa, orqada turgan
o‘yinchi faqatgina joyidan turib sakrashi mumkin. Agar ularning orasida
ma’lum bir kenglik bor bo‘lsa, to*pni yugurib kelish bilan qaytargan ma’qul;

shunda balandroq sakrash mumkin bo‘ladi.

Joyidan turib sakrashda itarilish ikki oyoglab, yugurib kelish bilan
sakrashda esa — bir oyoglab bajariladi.

_ | Sakrash bilan bosh bilan zarba berishni bajaradigan o‘yinchi yaxshi
. diqqat-e’tiborga,  rivojlangan mushaklarga ega bo‘lishi, murakkab
harakatlarni koordinatsiyalay oladigan bo‘lishi lozim. Bunday zarbalarg?
faqat uddaburon futbolchilamigina 0‘qitish mumkin.

S ' : '
akraszhdan keyin futbolch; vaqgtincha tayanch maydonini yo‘qotishl
ham bosh bilan zarba berishni murakkablashtiradj,
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Ko‘tarilayotgan to‘pga sakrash bilan zarba berish asosan to‘pni
mumkin qadar uzoqqa yo‘llash kerak bo‘lganda amalga oshiriladi. Bu
nisbatan oddiyroq usul bo‘[ib hisoblanadi. Unga raqib xalagit bermayotgan
himoyachilar to‘pni bosh bilan shunday qaytaradilar.

To‘pga bosh bilan yuqori nuqtada zarba berish katta mahoratni talab
qiladi. To‘p odatda eng yuqori sakrash nuqtasidan pastga asosan raqib uni
boshi bilan qaytarishga harakat gilayotganda yo‘llanadi.

Tushayotgan to‘pga bosh bilan berilgan zarba odatda kuchsiz,
“yumshoq” bo‘ladi.

Tabiiyki, tasvirlangan zarbalarni bajarish texnikasi to‘pga gachon
zarba berishga bog‘liq ravishda — uning uchish trayektoriyasining
ko‘tariluychi qismidami, yuqori nugtadami yoki tushuvchi qismidami — farq
qiladi. Yuqori nuqtada o‘yinchining tanasi bir lahzaga havoda turib qoladi,
U to'pni ishonchliroq egallaydi va bosh bilan zarba berishda tananing
yuqorigi qismining massasidan eng muvaffagiyatli foydalanishi mumkin
bo‘ladi, Ko‘tarilayotgan va tushayotgan to‘plar bilan ish ko‘rishdzf
ko‘pincha og‘irlik kuchiga qarama-qarshi harakatlarni bajarishga Io‘g‘r-l
keladi, bu tananing yuqorigi gismining massasidan foyda]anisflm
qiyinlashtiradi. Shunday qilib, to‘pga bosh bilan zarba berish sakrashning
yuqori nuqtasida ko ‘proq natijali boladi. '

Endi harakatlanish paytida sakrash bilan to‘pga bosh bilan zarba berish
texnikasini ko‘rib chigamiz. .

Ikki oyoqlab itarilib sakrash bilan bosh bilan zarba berish

Bu zarba odatda raqib bilan yakkakurashga kirishgan pay tda (“t
rasm) yoki to‘p boshdan biroz balandda uchib kelayotganda va yUgari

kelish uchun vaqt bo‘lmaganda qo‘llaniladi.
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117-rasm.

Ikki oyoqlab itarilib sakrash bilan bosh bilan
zarba berish texnikasi

Agar ragib bevosita yaqin joyda turgan bo‘lsa, harakatni unchalik kenf%
. . 3 1 1
yoyilmagan oyoqlar bilan boshlash kerak bo‘ladi (oyoq kaftlari o‘rtasidag

masofa 15—20 sm). Oyoq kaftlari parallel holatda turadi yoki butsalarning
uchlari biroz ichkariga burilgan bo‘ladi.

Ty - cish,
Oyoqlar to‘g‘irlangan holatdan har ikkala tizzani kuchsiz bukis

qo‘llarni orqaga Uzoqqa tashlash kerak bo‘ladi.

Tananing yuqorigi qismi
biroz oldinga egiladi.

Shu holatdan itarilish boshlanadi: qo‘llar keskin
oldinga—yuqoriga tashlanadj, oyoqlar barcha bo‘g‘inlarda kuch bilan

to'gfirlanadi va yerdap itarilish sodir bo‘ladi. Oyin vaziyati va maqsadga
ravishda uchayotgan

ko‘tariluvehi yoki tushuvehi gismj

bogilig to'pga u uchish trayektoriyasining

da yoki yugor; nugtada bo‘lganda zarba



tananing yugqorigi qismidan foydalanib bo‘Imasligi 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 bo‘ladi.

Ikki oyoqda yerga qo‘nish (118-rasm). Yerga tegish momentida

boldir-oyoq va tizzalar kuchli bukiladi, bu yerga qo‘nishni yumshatadi.
Yerga qo‘nishda va undan keyin darhol o‘yinga qo‘shilish uchun
shda

muvozanatni saqlash kerak bo‘ladi. Buning uchun___yerga qoni

Pt

oyoqlarni itarilishdagiga qaraganda biroz = 0

kengroq qilib qo‘yish kerak bo‘ladi. £

To‘g'ri  qo‘nishga  qo'llar bilan
muvozanatni ushlash ham yordam beradi.
Ikki oyoglab itarilib sakrash bilan @
bosh bilan berilgan zarba oldinga, yon { 1
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 yo‘nalishi, tananing Ils-fasm- =
siiga perpendikulyar 205

yuqorigi qismi va peshonaning yuzasi bir- i
; ; aydir bir vaqt davomida biroZ

Tananing yuqorigi gismi burilganda U qand

1% =



orqaga ketadi, shu tariga 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 bosh bilan
zarba berishga o‘qitish

Bunday zarbalarga o‘qitish quyidagi tartibda amalga oshiriladi:

1) ikki oyoqglab sakrash va boshni harakatlantirish bilan to‘psiz zarbani
imitatsiyalaydigan mashqlar. Tanani burish bilan yon tomonga bosh bilan
zarba berish uchun zarur bo‘ladigan harakatlarni aynigsa ko'p mashq qilish
kerak bo‘ladi;

2) ikki oyoqlab itarilib sakrash bilan osilgan to‘pga bosh bilan zarba
berish. To‘p boshdan 15—20 sm yuqoriga osiladi. Shug*ullanuvehi undan
20—30 sm masofada turadi;

3) juft-juft bo‘lib bosh bilan oldinga zarba berishni mashd qilish
Sherik to‘pni tik trayektoriya bo‘yicha ikki qo‘llab pastdan, 2-3 m

masofadan tashlaydi;

4) uch kishidan iborat guruhlarda to‘pga bosh bilan o‘ngga va chapg?
zarba berish mashglari;
) ehr sk e
4 h) “°h ‘I“Sh‘dan iborat guruhlarda to‘pga bosh bilan orqaga 22
Ish mas 1, 0f
d'arl, ortada turgan o‘yinchi chekkada turgan o‘yinchilarda®

biri tashlagan to‘pni boshi bj
ilan qaytaradi, so° S nk b
O lad »S0'n ¢ ard

o‘giriladi va undan to‘p kutadj Eaboshqn o'yinchizad

453 Tashlanish pj
bilan b :
Agar to’ 0sh bilan zarba berish




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).

119 rasm.

Tashlanish bilan bosh bilan zarba berish texnikasi

Bunday zarba berish texnikasi yuqorida tasvirlangan texnikadan ko‘p

farq qilmaydi. Qo‘llarni silkitish biroz kichikrog bo‘ladi va asosan oldinga
yo‘naltiriladi. Qo‘llarni silkitishning boshlanishida va oyoqlami

bo‘g‘inlarda to‘g‘irlashda tana biroz oldinga egiladi. Tananing ogirligl

to’liq oyoqlarning tagiga o'tkaziladi.

120-rasm.

) & o*nishda
Tananing uchishi oldinga yo‘naitiriladi. Natijada yerga 4

Yerga avval qo‘llar va oyoglar, so‘ngra fand tegadi (
191

120-rasm)-



Tashlanish bilan bosh bilan zarba berishga o‘qitish

Bu zarbaga o‘qitishda ehtiyotkor bo‘lish zarur bo‘ladi. 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 mashglari bajariladi. O‘rganuvchilar to'pga
bosh bilan joyida turib, ikki oyoqlab itarilish bilan zarba beradilar. O‘yinchi
to‘pdan 90—120 sm masofada turadi. Keyinchalik masofa asta-sekin
oshiriladi.

Dastlabki mashqlarni qumning ustiga osilgan to‘p bilan bajarish
tavsiya qgilinadi. Bunda o‘rganuvchi harakatni bukilgan oyoqlarda o‘tirgan
holatdan boshlaydi.

So‘ngra tashlanish bilan bosh bilan zarba berish juft-juft bolib
o‘rganiladi. O‘yinchilardan biri to‘pni ikki qo‘llab pastdan gisqa, yarim
baland trayektoriya bo‘yicha tashlaydi, ikkinchisi esa uni boshi bilan
tashlagan o‘yinchining qo‘liga qaytaradi: keyinchalik to‘pni tashlab
beruvchi  bilan mashqni  bajaruvchi o‘rtasidagi masofa oshiriladi,

tashlanadigan to‘pning balandligi ham oshiriladi.

Yugurib kelishd‘an keyin bir oyoqlab itarilib sakrash bilan
to*pga bosh bilan zarba berish

B Eups . - 5 =
» u zarba o ‘yinchi boshidan anchagina baland uchayotgan to‘pga bosht
ila tishni ot
. nye l'shm hohlaganda, yugurishni boshlashdan oldin esa unga y aqin
joyda raqib bo‘lmaganda bajariladi.

Sakrashd i i
Shdan oldin yugurish keladi, bu ikki oyoqlab itarilishga

garaganda bal i ini
androq sakrash imKonini beradi. Bundan tashqari yugurishdan

 olinadigan inersiya bosh bijan zarba berish kuchini oshiradi
adi.

Biroq bu i ‘Uanili
q zarbaning qo‘llanilishj chegaralangan, chunki yugurish

%y 1%



uchun kamida 2-3 m masofa talab qilinadi. Agar bunga sharoit bo‘Imasa,
futbolchi to‘pga joyida turib, sakrash uchun yerdan ikki oyogqlab 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 bo‘lib hisoblanadi. Bu zarbada nafaqat

o‘yinchining bo‘yi, balki uning sakrovchanligi va aniq hisob-kitob qilishi
ham muhim bo‘ladi.

Bir oyoqlab itarilib sakrash bilan bosh bilan oldinga
zarba berish texnikasi

Bunday sakrashda harakatlar yugurish, “gisilish”, itarilish, havoda

ishlash (bosh bilan zarba berish), yerga qo‘nishdan tashkil topadi.

Yugurish. Odatda 5—6 m dan oshmaydi va o‘zida keskin
tezlashadigan yugurishni taqdim qiladi. Yugurish ritmi buzilmasligi lozim,
O%yinchi mumkin qadar qadamini o‘zgartirmasligi lozim. Yugurishning
OXirgi qadami sakraydigan oyoqqa to‘g‘ri keladi.

«Qisilishy. Sakraydigan oyoq bilan bajariladigan oxirgi qadamdan
oldin “gisilish” fazasi boshlanadi, u og‘irlik markazini tushirish va oyoq
bilan itarilishdan tashkil topadi. Og'irlik markazi tovondan 0yoq kaftiga
ko‘chiriladi.

Itarilish qisilishdan keyin keladi. Boldir-oyoq va tizzadan bukilgan
itaruychi oyoq shiddat bilan to*g‘irlanadi. Oyoq kafti tanani yerdan itaradi.
Tizzadan bukilgan ikkinchi oyoq baland ko'tariladi, uning inersi}'asi_esa
tananing havoga ko‘tarilishiga yordam beradi. Shuningdek sakraydigan
©0yoqqa qarama-qarshi qo‘l ham ko'tariladi. Tananing
biroz bukilgan yoy holatini qabul giladi.

yuqorigi qismi orqaga
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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 to‘pni “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 ko‘ra, yerga qo‘nish xuddi ikki oyogqlab itarilish bilan
sakragandan keyin yerga qo‘nishdagi kabi ikki oyoqlab bajariladi. Ba'zan
fagat sakraydigan oyoq bilan qo‘niladi. Tizzalar bukiladi, qo‘llar
muvozanatni ushlaydi (121-rasm). Bosh bilan bunday zarba berish usull

agar sakrashning yuqori nuqtasida amalga oshirilsa eng samarali bo‘ladi.

faqgatgina unda tananing yuqor; gi

giladi, u to‘pga ko‘tariluvchi (¥

ko‘tarilish inersiyas; bilan to

qismining faol yordami yo‘qligi bilan fard
1 hizigda zarpa berishda tananing havog?
(3 d' ) - .

riladi. Tushuych; chiziqda to‘pga bosh bilan
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zarba berishda kuch hal giluvchi omil bo‘lib hisoblanmaydi.
To‘pga bosh bilan yon tomonga zarba berish texnikasi

Bu zarbani bajarish texnikasining oldingi texnikadan katta farq
faqatgina to‘pning yon tomonga yo'naltirilishidan iborat. Yerdan
itarilishdan keyin tana havoga ko‘tarilayotgan paytda u tos-son bo‘g‘inidan
hohlanadigan yo‘nalishda buriladi (122-rasm). So‘ngra priem xuddi oldingi

priem kabi bajariladi.

o .

122-rasm.

Sakrash bilan bosh bilan orqaga zarba berish texnikas!

n to*pni bosh bilan 0rqaga

Bir oyoglab itarilish bilan sakragandan keyi :
sakrashning yuqort

ham yo‘llash mumkin. Bunda peshona to°p bilan

nuqtasida uchrashishiga intilish lozim bo‘ladi.

h texnikasi bosh bilan oldinga zarba

Bosh bilan orqaga zarba beris

195




berish texnikasidan faqatgina havoda ishlash bilan farg qiladi. Yerdan
itarilgandan keyin biroz orqaga egilgan tana yoyi bosh bilan zarba berish
paytida ham saqlanib qgoladi, Buning ustiga, u yanada yaqqol ifodalangen

bo‘lib qolishiyam mumkin (123-rasm).

123-rasm.

ir oyoqlab itarilib sakrash bilan bosh bilan zarba berishga o qitish

B . _
u zarbalarga o‘gitish quyidagi tartibda olib boriladi:
1) 3-4 : : ’
o ) ] qadai yugurishdan keyin harakatlarni to*psiz erkin bajarlsh-
rganuvcehi beri
i berilgan momentda qaysi tomonga — oldinga, yon tomong?

yoki orqaga harakatni o )

L o'rganayotganiga bog'li : dag!
o‘pni - og‘l q v vvur
to*pni boshi bilan qaytarad;: g'liq ravishda tasa

2) shu mashqnj :
qning o°zi, birg -
: » DIroq yuguru ' : fadd
u shundan itarilish; lozim bo‘lga TR e
n

; : chiziqg tortiladi O . i
paytida tananing vertikal a2 q iladi. O‘rganuvchi sakras

qo*nish joyini ham belgilab qotyish aqlashga harakat gjlishi uchun yerg®

tavsiya qilinadj (124-rasm);
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124-rasm.
3) top itarilish va yerga qo‘nish joylari orasiga boshdan 20-40 sm
balandga osib qo‘yiladi. O‘rganuvchilar ]-2 qadam yugurib kelib

sakragandan keyin harakatsiz osilib turgan to‘pga zarba beradi (125-rasm);

125-rasm.

4) shu mashqning o‘zi, biroq o‘yinchilar to‘pga yon tomonga va
Orqaga zarba beradi:

3) mashglarni juftliklarda bajarish. O‘yinchilardan biri to‘pni ikki
q0°llab pastdan 3-4 m masofada turgan sherigiga tashlaydi, u esa sakrash
bilan to‘pni boshj bilan tashlagan o‘yinchining qo‘liga qaytaradi; :

6) uch kishidan iborat guruhlarda to‘pni bosh bilan orgaga urib
Yuborish. Bijtta o‘yinchi o‘rtada turadi va chekkadagi o‘yinchi tomartit.ian
tashlab berilgan to‘pni boshi bilan chekkada turgan boshqa o'yinchiga
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o‘tkazadi, so‘ngra orgaga o‘giriladi va orqaga gaytarib tashlangan to‘pni
boshi bilan qarama-qarshi yo‘nalishda 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
gaytaradi;

8) o‘rganuvchilar bir oyoqlab itarilib sakrash bilan tebranayotgan

osilgan to‘pga oldinga, orqaga va yon tomonga zarba beradilar.

4.6. Peshonaning yon gismi bilan zarba berish

Bunday usul bilan to‘pni bosh bilan eng katta masofaga qaytarish
mumkin. Peshonaning yon qismi bilan zarba berishni ragibdan “qutilish”

magsadida va darvozaga zarba berish uchun ham qo‘llash mumkin.

Turgan joyida va harakatlanish paytida peshonaning
yon gismi bilan zarba berish

Kirish gismida aytib o‘tilganidek, ba’zi bir o‘yinchilar ma’lum bir
vaziyatlarda peshonaning old qismi bilan emas, zarba yo‘nalishining yon
tomonida pozitsiya egallash bilan peshonaning o‘ng yoki chap qismi bilan
to’pga zarba beradilar. Bunday zarba berish ko‘pincha majburiy bo‘lishi 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

ko‘proq shiddat bilan qo‘shiladi va katta massa ishtirok etadi. Zarba berish
paytida tanani yon tomonga ko‘proq egish mumkin bo‘ladi

Turgan joyida va harakatlanish

i aytid ;
Yon qismi bilan zarba bep ytida peshonaning

rish texnikasi
Stoyka = oyoqlar yoyilgan, oyoq Kaflari 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‘llar
bo‘shashgan bo‘ladi 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*naltiradi.
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‘g‘ri, yugurish va boshlang‘ich holatdan keyin
(stoyka — oyoglar yoyilgan, tana va bo‘yin yon tomonga egilgan)
o‘zgaruvchan qadamlarda sakrash amalga oshiriladi. Keyingi harakatlar

xuddi yugqorida tasvirlangan texnikadagi kabi.

126-rasm. i
o‘ng yoki chap) zarba berish

: ning qaysi gismi bilan ( i
e si tomondan kelayotginaga

kerak degan savol tug‘ilishi mumkin. Buto’p 4ay
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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 gismi bilan
qaytarish mumkin. Agar u chapdan uchib kelayotgan bo‘lsa (o‘yinchi
o‘zining darvozasiga orga o‘girib turgan holatda) unga peshonaning 0°'ng
tomoni bilan zarba berish lozim, aks holda yaqinlashayotgan to‘pni kuzatish
mumkin bo‘lmaydi. Agar to‘p yon chiziqdan markazga qarab kelayotgan
bo‘lsa, u holda zarba peshonaning chap gismi bilan beriladi.

Bosh bilan berilgan zarbaning uzogligi va boshqa shartlari tizzalar
qanchalik bukilganligi, tana va boshning qanchalik egilganligi, shuningdek
to‘pning tezligi qandayligiga bog‘liq ravishda o‘zgaradi.

4.6.1. Turgan joyida va harakatlanish paytida peshonaning yon
gismi bilan zarba berishga o‘qitish

Bu zarbalarga o‘qitish faqat futbolchilar to‘pga peshonaning ortasi
bilan zarba berishni o°zlashtirgandan keyingina boshlanadi. Biroq bunday
zarbalarning qo‘llanilishi cheklanganligi sababli ularga ko‘p vaqt ajratishga,
ayniqsa boshqa texnik elementlar hisobiga ajratishga zarurat yo‘q.

O‘qitish quyidagi ketma-ketlikda olib boriladi:

1) to'pga bosh bilan zarba berish uchun zarur bo‘ladigan harakatlar
topsiz ikki taktda bajariladi. Birinchi taktda tizzani bukish va tanani shu
tomonga egish amalga oshiriladi, ikkinchi taktda tizza va gavda
to‘giirlanadi 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;

3? 0 ymchf topni yelkadan baland qilib yon tomonga tashlaydi va uni
bosh bilan qarshida turgan sherigiga uzatad;.



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 orqaga yo‘llaydi;

6) shu mashgning o0‘zi, biroq endi o‘yinchi mos keluychi boshlang‘ich
holatni qabul qilish bilan to‘pni peshonaning goh chap tomoni bilan, goh
0°ng tomoni bilan qaytaradi.

Ikki oyoqlab itarilib sakrash bilan bosh bilan zarba berish

Agar yaqin joyda turgan raqib yugurishga xalaqgit bersa yoki to‘p juda
tik egri trayektoriya bo‘yicha kelayotgan bo‘lsa, to‘pga tushayotganda ikki
Oyoqlab itarilib sakrash bilan peshonaning yon gismi bilan zarba berish
mumkin.

Ikki oyoqlab itarilib sakrash bilan bosh bilan zarba berish

texnikasi

Tanani sakrashdan oldin bosh bilan zarba berish yo‘nalishida burish
kerak bo‘ladi. To‘p peshonaning qaysi qismi bilan qaytarilishiga bog‘l.iq
ravishda unga chap yoki o‘ng yelka qaratiladi. Oyoqlar unchalik keng qilib

o‘yilmaydi.
- Sakiashdan oldin tizzalar va boldir-oyoq bo‘g‘inlari yengil bukilad.i,
qo‘llar orqaga uzoqqa tashlanadi. Shu holatdan sakrash harakati boshla'nadl.
Oyoglar keskin to‘g‘irlanadi, so‘ngra go‘llami yuqoriga-oldinga siltash
tanaga yerdan uzilishga yordam beradi. Sakrash paytida tana yon tomti-nga
egiladi, sakrashning yuqori nuqtasida esa boshni kuchli siltash va to'pga

zarba berish kerak bo‘ladi. ik
Yerga qo‘nish o‘yinchini harakat boshlangan holatga qaytaradi, 1ag:
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oyoqlar muvozanatni saqlash uchun biroz kengroq qilib qo‘yiladi va

bukiladi. Qo‘llar muvozanatni ushlaydi.

Ikki oyoqlab itarilib sakrash bilan bosh bilan
zarba berishga o‘qitish

Bu zarbaga o‘qitish quyidagi tartibda olib boriladi:

1) harakatlarni to‘psiz har ikkala tomonga erkin bajarish;

2) harakatlarni boshdan 15-20 sm balandga osilgan to‘p bilan
bajarish;

3) harakatlarni o‘rganuvchi o‘ziga-o‘zi tashlab bergan to‘p bilan
bajarish. To‘pni bosh bilan 3-4 m masofada qarshida turgan sherikka
yo‘llash kerak bo‘ladi;

4) tebranayotgan osilgan to‘pga zarbalar:;

5) 4-5 masofadan sherik tomonidan tashlab berilgan to‘pga zarbalar;

6) ikki oyoglab itarilib sakrash bilan erkin tebranayotgan osilgan
to‘pga zarbalar.

4.6.2. Yugurib kelish bilan bir oyoqlab itarilib sakrash bilan
it bosh bilan zarba berish

Bu quroldan himoyachilar tez-tez foydalanadilar. Yugurish natijasida
o‘yincha joyida turib sakrashga qaraganda yuqoriroq balandlikka 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 uzogligiga erishiladi.

Uning texnikasini yaxshi o‘zlashtirgan o‘yinchi to‘pni 3540 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’lum bo‘lgan |
beshta bosqichi bu yerdayam bor, biroq bu yerda havodagi harakatlar -
murakkabrogq.

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‘xtalib o‘tirmaymiz. Sakrashga keladigan bo‘lsak, bu yerda farq
faqatgina shundan iboratki, bunda sakraydigan oyoqning kafti yugurish
yo‘nalishiga emas, biroz yon tomonga qaratiladi.

Bu zarbani bajarishda qaysi oyoq bilan itarﬂish:ﬁng—,farQi:'_bo;; Agar!nz
to‘pni peshonaning chap qismi bilan yo‘llasak (ya'ni chap yelka to'pga :
qaragan bo‘lsa), u holda itarilish o‘ng oyoq bilan bajariladi, -aks-ﬁ”aldaﬂcbz_lg;{-‘: - d
oyoq bilan bajanlad1 Lekin har doim ham shunday bo‘lishi shartieméa% .:'f. g

foydalangan ma’qul. Shunda og‘irlik markazini mos k'e"l"l" ¥ ”*— :

’ :p'l

l

Joylashtirish mumkin bo* ladl S



Itarilishdan keyin tana darhol hohlanadigan yo‘nalishda 90° ga
burilishni boshlaydi. Burilish uzluksiz bo‘ladi va tana ko‘tarilishning
yuqorigi nuqtasiga yetguncha tugallanishi lozim. Burilish bilan parallel
ravishda tananing yon tomonga egilishi boshlanadi. Tayyorgarlik vaqti
gisqa bo‘lishi sababli egilish tik turgan holatdan bosh bilan zarba berishdagi
kabi shiddatli bo‘lmaydi, biroq bunga unchalik zarurat ham yo'q: tananing
ishlashining kamroq imkoniyatlarini bu yerda yugurib kelish va sakrash
inersiyasi oshig'i bilan to‘ldiradi.

To‘p taxminan bosh balandligida bo‘lganda tananing yugorigi gismi
keskin garama-qarshi tomonga tashlanadi.

Sakrash bilan bosh bilan zarba berish sakrashning yuqori nuqtasida
bajariladi. Bu qisman texnik zarurat bilan chaqiriladi, chunki faqat yugori
nuqtadagina bosh bilan zarba berishga tayyorlanish va tanani burish to‘liq
tugaydi. Ko‘tarilish paytida sakrashni koordinatsiyalash shunchalik
murakkab bo‘ladiki, bunda ko‘tarilish paytida berilgan zarba noaniq bo‘lishi
mumkin. Tananing massasidan keraklicha foydalanib bo‘lmaydi, chunki
bunga sharoitlar yetarlicha yaratilmaydi (tananing yuqorigi qismini yor
tomonga egish, bo‘yinni egish).
ko‘pr:: ::liizt:::]hjz S nugtada uni ragibdan yutib olish imkoniyzl

qori nugtada zarba berishning foydali bo*lishida"

dalolat beradi,

Yerga qo‘nish asosan ;
san ikki o .
holatida sodir bo‘ladj e Sl vorilen hoe o

Oyoglar bo‘et : = 2
qo‘nishni  yumshatadj. qlar bo‘gfinlardan biroz bukiladi, bu Y6

qo‘nishdan keyin ham yoflo llar Muvozanatni ushlaydi. Tana yerg?
: angan to‘pnij S S el
qoladi (127-rasmga qaralsin) 0°pning yo‘nalishiga parallel tekislikda
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Yugurib kelish bilan bir oyoqlab itarilib sakrash bilas
bosh bilan zarba berishga o‘qitish

1shitlied sabw hi

Bu zarba futbol texnikasining giyin elementlariga tegis
unga yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan, yaxshi koordinatsiyagza egz bo'lzan
futbolchilarni o‘qitish lozim bo‘ladi.

Yugurib kelish bilan bir oyoqlab itarilib to‘pga peshonaning voa gismi
bilan zarba berishga o‘qitishda quyidagi tartibga amal gilish lozim bo"ladi:

1) harakatlarmi topsiz, erkin bajarish. Qarama-garshi tomongz

burilish bilan jkki Oyoqlab itarilishni mashq qilish;
2)  shu mashqning 0zi, biroq sakrash boshlanadigan joy va tushish

Joyi chiziq bilan belgilab qo‘yiladi. Tik yoy bo‘yicha sakrashga intilish
lozim bo‘Jadj:

3)  ikkita chiziq orasiga boshdan 30-50 sm baland qilib to°p osib
q0%yiladi. O‘rganuvchilar bir necha qadam yugurib kelishdan keyin
O°rganilgan harakatlar bilan harakatsiz osilib turgan to‘pga boshi bilan zarba

beradi;
4) shu mashqning o°zi, biroq to‘p oldinga-orqaga sekin tebranadi;

5)  sheriklardan biri to*pni unchalik baland bo*lmagan yoy bo’y icha
‘ashlaydi, boshqasi esa yugurib kelib sakrash bilan unga bosh bilan =
beradi. O‘yinchilar orasidagi dastlabki masofa (6—8 m) keyinchalik
OShiriladi; )

6)  o‘rganuvchilar yugurib kelish bilan avval fagat 0'ng cty oq bl:;m’
S0'ngra faqat chap oyoq bilan itarilish bilan peshonaning yon gismi bilan
erkin tebranayotgan osilgan to‘pga zarba beradi.

B i xatolar
osh bilan zarba berishlarda uchraydigan xato Ll 5

Bosh «nehilik futbolchilar yo'!
osh bilan zarbalar berishga o‘qitishda ko pchxllk utt s
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go‘yadigan tiplashgan xatolar uchraydi. Biz quyida shunday xatolarga
to‘xtalamiz va ularni 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. O‘yinchi tananing massasidan foydalanmaydi, zarbani faqatgina
bo‘yinning harakati hisobiga beradi. Boshlayotganlarda bu xatoni bartaraf
qilish uchun sherik to‘pni unga yaqginroq masofadan tashlaydi. Agar osilgan
to‘p bilan mashq qilinsa, undan 40—50 sm masofada turish lozim bo'ladi.
Bunday holatdan faqatgina “boshni siltash” bilan zarba berib bo‘lmaydi,

oldinga egilish va shundan keyingina zarba berishga to‘g'ri keladi; 2
holda to‘pga yetish qiyin bo‘ladi (128-rasm).

128-rasm.

3. Bo‘g’i ; : o
o~ E-logmlaml yetarlicha bukmaslik tananing massasidan 10 hiq
:.T alanilmasligiga olib kelishi mumkin, Futbolchi yerdan uzilmasdan bosh
ilan zarb ;
bo‘g‘inl -a. bb';"gandﬂ L o egish, tizzalar va boldir-0y04
. arini bukish ayni . - A
f Ynigsa muhim bo‘ladi. Bu xatoni bartaraf gilish uchu?



to*psiz shug‘ullanish ko‘proq samarali bo‘ladi, chunki harakatlar murakkab
bo‘lganligi sababli boshlayotganlar o‘zining e’tiborini bir paytda to‘pga va
bo‘ginlarning ishlashiga qarata olmaydi. To‘psiz harakat yaxshi
o‘zlashtirilgandan keyin to*p bilan bajariladigan mashqlarga o°tish mumkKin.

Bosh bilan zarba berishlarga ofgitishda (yoki keyinchalik —
shug‘ullanishda) bosh bilan zarba berishda qo‘llaniladigan harakatni to°psiz
bir necha marta bajarish zarur bo‘ladi, bunda harakatga bo‘g‘inlarning
qo‘shilishiga alohida e’tibor qaratish lozim bo‘ladi.

4. To‘p peshonadan pastga emas, yuqoriga qarab sakraydi, bu xato
aynigsa bosh bilan darvozaga zarba berishda pand beradi. Uning sababi
shundan iboratki, o‘yinchi sakrashni bajarmaydi va to‘pdan balandga
ko*tarilmaydj Peshonaning yuzasi biroz tepaga qarab qoladi (129-rasm).
Peshonaning yuzasi pastga yo‘naltirilgan taqdirdagina to‘p pastga qarab
yo‘l oladi (130-rasm). Juda tik trayektoriya bo‘yicha kelayotgan to*plargina

bundan mustasno.

129- va 130-rasmlar.
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Agar shug‘ullanish mashg‘ulotlarida futbolchiga to‘plar 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. Agar to‘p
xuddi shu balandlikda tashlansa, sportchi esa unga yugurib kelib sakrash
bilan bosh bilan zarba bersa, muvaffaqiyat yanada kattaroq bo‘ladi, chunki
sakrash inersiyasi natijasida bosh to‘p uchayotgan balandlikdan yugqorida
bo‘lib golishi mumkin.

5. O‘yinchi sakragandan keyin yetarlicha balandlikda uchmayotgan
to’pga boshi bilan zarba beradj (bo‘yi yo‘l qo‘yadigan balandlikdan pastda
zarba beradi). Xato kopincha o‘yinchi to‘pga juda tez yugurib kelishi va

sakrashning zaruriy balandligiga, ba’zan esa to‘pga ham erisholmaslig!
tufayli sodir bo‘ladj.

Xatoni to‘girlash uchun yangi kelganlar avval 2-3 qadam yugurishni

bajaradi, Bu holatda yengil va tik sakrash imkoniyati paydo bo‘ladi.
Sakrashdan oldin sakrash bajariladi




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‘lmaydi, balki alohida
qismlardan tashkil topadi.

3. Bosh bilan yon tomonga zarba berish butun peshona bilan emas,
uning yon gismi 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 gismini yon tomonga egish bosh bilan zarba berish kuchini
oshirishga va to*pni katta masofaga yo‘llashga yordam bermaydi.

St Peshonaning yon qismi bilan zarba berishni bajarishda futbolchi
bosh bilan zarba berish yo‘nalishiga qarama-qarshi tizzaning itarish
kuchidan foydalanmaydi.

Bu unchalik katta bo‘lmagan xatolarni to‘g‘irlash individual tarzda

amalga oshiriladi.

4.7 Yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan futbolchilar uchun
mashqlar va o‘yinlar

L. To‘plarni aylana bo‘ylab uzatish. O‘yinchilar 8—10 m diametrli
Ylanaga turadi. O‘rtada turgan tajribali sportchi to‘pni boshi bilan
Navbatma-naypat aylana bo‘lib turgan o‘yinchilarga uzatadi, ular to*pni
boshj bilan Orqaga qaytaradi (13 1-rasm).

] Mashqni imkon qadar o‘yinchilar soni bir xil bo‘lgan guruhlar
;::;za mus?baqa ko‘rinishida ham bajarish mumkin. l-l.at" bir~ gumhg?
. T:’:?lng‘l kelgan o‘yinchi kiritiladi, u bosh bilan birinchi zarbani

* ~© Pni bosh bilan uzatishni butun aylana bo'ylab tezroq va kamrog



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 muvaffagiyatsiz
chigsa, uni takrorlash lozim: qarshida turgan o‘yinchi to‘pni qo‘llari bilan
sherigiga tashlaydi va musobaqa davom etadji.

2. Aylana bo‘ylab yugurish paytida bosh bilan zarbalar.

Oyinchilarning joylashishi xuddi 1-mashqdagi kabi. Ishtirokchilar aylana

bo‘ylab belgilangan yo‘nalishda yuguradilar va yugurish paytida to‘pni

bosh bilan markazda turgan o‘yinchiga qaytaradilar, Markazda turgan
o‘yinchi ularga to‘pni qo‘li bilan tashlab beradi yoki boshi bilan yo‘llaydi
(132-rasm).

Mashqni murakkablashtirish mumkin: to‘p markazga bosh bilan
yugurish paytida sakrash bilan qaytarijad;. Yugurish
bilan o‘zgartirib turiladi.

yo‘nalishi vaqti-vaqti

|



3. Joylarni almashtirish bilan aylana
bo‘ylab uzatmalar. O‘yinchilar 7—8 m
diametrli aylanaga turadilar va bosh bilan
to‘pni bir-biriga uzatadilar. Har bir o‘yinchi
to‘pni kimga yo‘llagan 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‘lginsimon chiziq
bo‘yicha qaytarish. O‘yinchilar bir-biridan 3-5
m masofada turadi va bir-biriga to‘pni 134-

rasmda ko‘rsatilganidek uzatadi. Qatordagi

\
9 /d
\“0 &
132-rasm.
Q (0]

133-rasm.

oxirgi o‘yinchi topni uzatish yo‘nalishini o‘zgartiradi.

o &
*‘ﬁ \L:‘ [L;}':.\
= 4
. V25

134-rasm.

Bu mashgni mus
ikki-uchta jamoa musoba
va orgaga boshqalarga qarag

to‘p yerga tushsa, unga oxi
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obaga ko‘rinishida ham bajarish mumkin. Bunda
qalashadi. Uning a’zolari to‘pni bosh bilan oldinga
anda tezroq uzatgan jamoa g*olib bo‘ladi. Agar

rgi bo‘lib zarba bergan o‘yinchi to‘pning izidan




S
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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. O‘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 ofyincl

garama-qarshi kolonnaning oxiriga yugurib o‘tadi (135-rasm).

135-rasm.

6. Oyinchilarning joylashishi xuddi oldingi mashqdagi kabi, fagat har
bir kolonnaning oldida turgan o‘yinchilar orasidagi masofa 8—10 m-
Qatorda turgan birinchi o'yinchi to‘pni boshi bilan yoy qilib 5—6 m
masofaga yo‘llaydi. Qarama-qarshi qatordagi birinchi o‘yinchi oldinga

yuguradi va yugurish bilan to’pni orqada turgan o‘yinchiga yo‘llaydi, U

to'pni yana oldinga yo‘llaydi, endi qarama-qarshi qatordagi ikkinchi
o‘yinchi yuguradi va to‘pni boshi bilan orqaga qaytaradi.
Topga boshi bilan zarba bergan o‘yinchi garama-

i garshi qatorning
oxiriga borib turadi.

7. Bosh bil i
osh bilan zarba berish va orqaga yugurishni bajarish. O‘yinchilar

xuddi oldingi mashqdagiday joylashadj. Birog bu yerda to‘pni boshi
qarshida turgan sherigiga qaytargan o‘yinchj 0‘Zinin
yuguradi (136-rasm).

bilan

g qatorining oxiriga
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136-rasm.

8. Uch qator bo‘lib turgan o‘yinchilar to‘pga bosh bilan zarba berishni

bajaradi (137-rasm). Al to‘pni VI ga }3 - 2 o
qaytaradi, so‘ngra o‘zining qatorining oxiriga 7 3
yuguradi, V1 to‘pni Bl ga yo‘llaydi, u o'z l"'/
navbatida endi qatorning boshida bo‘lib ’§“
3
/!

qolgan A2 ga yo'llaydi va u ham orqaga
yuguradi. Mashq shu tariga uzluksiz bajariladi.
[ 5
v o . . . . 3 -
aqgti-vaqti bilan bosh bilan zarba berish (\ r’*\ooq
2

yo‘nalishi o‘zgartiriladi. "\\ J‘
:
10

-!O-.,‘

9. Uch qator bo‘lib turgan o‘yinchilar +
4

Joylarini almashtirish bilan to‘pga bosh bilan §
2/

zarba berishni bajaradi. Bu mashq oldingi

mashgning varianti bo‘lib hisoblanadi. Farq 138-rasm.

shundan iboratki, to‘pni boshi bilan qaytargan o‘yinchi to‘pni qaysi qatorga
qaytargan bo‘lsa, shu gatorning 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 yo‘llagandan keyin keyingisi darvozaga zarba beradi.
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Bu mashqgni rang-baranglik uchun ikkita yoki undan ko*p guruhlar
o‘rtasida musobaqa ko‘rinishida o‘tkazish mumkin. Belgilangan
masofani tezroq bosib o‘tgan guruh g‘olib deb hisoblanadi, bunda to‘p
yerga yoki o‘yinchilarning tanasining boshqa qismlariga (boshdan
tashqgari) tegmasligi lozim. Bosh bilan zarba berishni hali yetarlicha
o‘zlashtirmagan guruhlar o‘rtasida musobaqada to‘p yerga tegmaydi
yoki kamroq marta tegadi degan shartda to‘pni kattaroq masofaga
uzatgan guruh g‘olib bo‘ladi.

I1. Kolonnada bosh bilan zarba berish va orqaga yugurish
(139-rasm). Ne3 o‘yinchi va kolonnadagi birinchi o‘yinchi o‘rtasidagi
masofa 4—5 m. Nel o‘yinchi to‘pni bosh bilan Ne2 ofyinchiga
yo'llaydi, u uni bosh bilan Nel o‘yinchiga qaytaradi, o‘zi €52
kolonnaning oxiriga borib turadi. Nl o‘yinchi to‘pni Ne3 o°yinchiga
uzatadi, u ham to‘pni boshi bilan Nel o‘yinchiga qaytaradi V2

kolonnaning oxiriga yuguradi va mashgq shu tariga davom etadi.

. IR_9UG0g

139-rasm.

Mashgni ikkita-uchta guruhlar o‘rtasida bir nechta partiyada
musobaga ko‘rinishida ham  bajarish mumkin. Birinchi
kolonnaning boshiga tezroq qaytib kelgan guruh g*olib bo
12. Joylarnj almashtirish bijan topni bosh bilan ayl

o‘yinchi
‘ladi.
ana bo‘ylab
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uzatish (140-rasm). Bosh bilan uzatishni Ne2 o‘yinchi boshlaydi, u
to‘pni Nel o‘yinchiga yo‘llaydi va uning markazdagi joyini egallaydi.
Nel o‘yinchi to‘pni Ne3 o‘yinchiga uzatadi va uning joyiga yuguradi.
Endi Ne3 o‘yinchi to‘pni boshi bilan endilikda markazga yetib kelishga
ulgurgan Ne2 o‘yinchiga uzatadi va uning joyiga yuguradi. Boshqalar

ham mashqni shu tariqa bajaradi.

3 o = [3. Joylarni almashtirish bilan

- ‘TO - O 5 uchta o‘yinchi o'rtasida uzatmalar

\‘\ ey (141-rasm). Uzatishni Ne2 o‘yinchi
;@_._,,—1‘01 s & Os boshlaydi. U to‘pni giya yugﬂri.b J
5 T e kelayotgan Nel o‘yinchiga uzatadi, i
so‘ngra uning orgasidan yuguradi. Nel l

G q o'yinchi to‘pni  Ne3 o‘yi‘richi':gar

114tl-a-=:sm. yo‘llaydl va unmg orqasidan yuguradl.

Ne3 o‘yinchi to‘pni Me2 ofyinchiga
uzatadi va u ham yuguradi. Uchta';
o‘yinchi o‘rtasidagi masofa 2—3 m dan
oshmasligi lozim. Masofa kattaroq F«
bo‘lganda joyni almashtirish uchun vaqt &
yetmaydi. To‘pni bosh bilan tik yoy L
bo‘yicha yo‘llash magsadga muvofiq :
bo¢ladi, shunda yugurib o‘tish uchun vaqt

ko‘proq bo‘ladi.




o‘yinchiga uzatadi. U o‘z navbatida V1 :CSH\\ - fg;s
o‘yinchiga uzatma beradi va V qatorning e % __ /’ .
oxiriga borib turadi. Shunday gilib, 1Q \\ ',,f O
uzatmalarning yo‘nalishini aynigsa A ; A/ G .
gatordagi o‘yinchilar kuzatib borishi X 5, ';”l
lozim: ular navbatma-navbat to‘pni boshi \\\ O: !f

bilan B va V qatorlardagi birinchi . ‘-—iz-—"' e
o‘yinchilarga yo‘llaydi. ' 142-rasm.

15. Uch kishilik guruhlarda uzatmalar (143-rasm). O‘yinchilar
orasidagi masofa 3-5 m. Nel o‘yinchi to‘pni boshi bilan garshida turgan
Ne2 o‘yinchiga uzatadi. U to‘pni boshi bilan orqaga Ne3 o‘yinchiga
yo‘llaydi, so‘ngra tez orqaga o‘giriladi va qaytib kelgan to‘pni boshi
bilan orqada turgan Nel o‘yinchiga yo‘llaydi. To‘pni doimo boshi bilan
faqat orqaga yo‘llaydigan ofrtadagi o‘yinchi vaqti-vaqti bilan boshda

o‘yinchilar bilan joy almashadi.

é}/‘? - .

143-rasm.

Bu mashqni e )
shqni tay)'orgarligl yaxshi bo‘lgan o‘yinchilar bajarishi va yon
tomonga harakatlanish Paytida bajarish mumkin

16. To‘rt kishili
ort kishilik guruhlarda bosh bilan zarbalar (144-rasm). Hel
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o'yinchi to“pni boshi bilan 4-5 m masofada qarshida turgan Ne2 o ‘yinchiga
uzatadi, u Ne3 o‘yinchi orqali to‘pni orqaga Ne4 o ‘yinchiga uzatadi. Keymn
Ne4 o‘yinchi to‘pni Ne3 o ‘yinchiga, u esa - No2 o‘yinchi orqali orqaga Nel
o‘yinchiga uzatadi. Qandaydir bir vaqtdan keyin o‘rtada turgan

o‘yinchilarni almashtirish kerak bo‘Jadi.

144-rasm. .

17. Kolonnada turish bilan bosh bilan orqaga zarhabertsh(l45-rasm)
O‘yinchilar orasidagi masofa 3-5 m. Nel o‘yinchi to‘pni boshi bilan :
qarshida turgan Ne2 o ymchlga yo'llaydi, u orqadatlﬂgaﬂm 0 ymchlga, “‘ '

Orqaga o‘giriladi. Kolonnaning oxmda turgan o ymciu to pl_u
Oldlnga, bu paytda o‘girilishga ulgurgan Ne5 o ymchlg& Hgidls
to’p teskari tartibda uzatiladi.



bo‘lgan futbolchilar oldinga harakatlanish bilan to‘pni bir-biriga oldinga-
yon tomonga uzatadi.

Bu mashqni ikkita-uchta guruhlar o‘rtasida musobaga ko‘rinishida
ham bajarish mumkin. uning a’zolari bir-biriga bosh bilan ko*proq uzatma
bergan guruh g‘olib deb hisoblanadi.

Oldinda va orqada turgan o‘yinchilarni almashtirib turish lozim

bo‘ladi, chunki ular mashq paytida to‘pni fagatgina oldinga qaytaradi.
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146-rasm.

18. Bosh bilan uchtalik zarbalar (146-rasm). Nel o‘yinchi to‘pni 3-4 m

masofada qarshida turgan Ne2 o‘yinchiga yo‘llaydi, u esa orqada turgan Ne3

o‘yinchiga yo‘llaydi. 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. Ofyinchilar to‘pni bosh bilan zarba berish
orqali havoda mumkin gadar uzogroq ushlab turishga intilishlari lozim.
Tayyorgarligi yaxshi bo‘lgan o‘yinchilarga boshqa biror vazifa qo‘yish
mumkin: masalan, darvozadan 25-30 m masofadan oldinga yugurish

paytida to‘pni bosh bilan olib yurish, darvoza chizig‘idan 5 m masofadan

, esa uni bosh bilan darvozaga yo¢|lash. Yoki joyida turgan holda to‘pni

tashlash paytida, sakrash bilan to‘p havodalik paytida to‘pga bosh bilan
zarba berish (hushtak bo‘yicha, yoki qo

‘I bilan berilgan ishora bo‘yicha).




Bu mashqgni musobaqa mashqi sifatida ham bajarish mumkin. Bir
nechta o‘yinchilar bir paytda bosh bilan zarbalami bajaradi. To*pni havoda
uzoqroq ushlab turgan o‘yinchi golib bo‘ladi. Agar to'p tananing boshqa
qismiga tegsa yoki yerga tushsa, futbolchi musobagadan 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. Ragqibning oldida bosh bilan zarba berish (147-rasm). Nel o‘yinchi
to’pni 3-4 m masofada turgan va oldida raqib (Ne2 o‘yinchi) turgan Ne3
O‘yinchiga uzatadi. To‘pni raqibning qarshiligini yengish bilan bosh bilan
Nel o‘yinchining qo‘liga qaytarish lozim bo‘ladi. Ragib avval-boshda
unchalik kuchli qarshilik ko‘rsatmaydi. Ma’lum bir vaqtdan keyin

o‘yinchilar rollarini almashtiradi.
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147-rasm. )
! ish (148-rasm).
21. Ragib xalaqit berganda bosh bilan orqaga zarba be:; n(] - 5
Nel va Ne4 o‘yinchilar markazda turgan O‘Yimhllarda:l di. To‘pga Ne2
i. Nel o'yinchi to‘pni yoy gilib a2 ofyinchiga tashla
turadi. Nel o‘yinchi to‘pni yoy q o calagit be rayotgan Ne3

o‘yinchi va Ne3 raqib sakrvydi. Ne2 oyinchi
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raqibni aldab o‘tish bilan to‘pni orqaga Ned o‘yinchiga uzatadi, so‘ngra
ikkita markazdagi o‘yinchi orqaga o‘giriladi. Shundan keyin Ne4 o‘yinchi
to‘pni Ne3 o‘yinchiga tashlaydi, Ne2 o‘yinchi esa raqibga aylanadi.

148-rasm.

22. Osilgan to‘pga bosh bilan zarba berish bo‘yicha musobagalar.
O‘yinchilar navbatma-navbat tebranayotgan osilgan to‘pga zarba beradi
(sakrash bilan). Hamma bir martadan zarba bergandan keyin to‘pni
yuqoriroqqa ko‘tarish mumkin. O‘yinchilar yana navbatma-navbat
tebranayotgan to‘pga boshi bilan zarba beradi. To‘pga boshi bilan yeta olgan
o‘yinchilar musobagani 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.
Ofyinchilar darvozadan 8-10 m masofada ikkita kolonna bo‘lib turadi (149-

rasm). Kkolonnalarnin isi 0L L
g qarshisida turgan ofyinchilar to‘pni darvoza

maydonchasiga tashlab beradi. Kolonnadagi birinchi o‘yinchi yugurib

keladi va sakrash bilan (yumshoq gruntda — tashlanish bilan) boshi bilan
darvozaga zarba beradi.



!
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149-rasm.

Bunda to‘p yerga darvoza chizig‘ining oldida ushishi lozim. Mashq

uzilmasligi uchun darvozaga zarba berishni amalga oshirgan o‘yinchilar
g'iga yo'llayd. So‘ngra

undan keyin to‘pni tashlab beruvchining 0Y0
holatlardan

kolonnalar joylarini almashtiradi. Bunda o‘yinchilar turli

darvozaga zarba berishi mumkin bo‘ladi.

24. “Havoda ushlab tur!™ Futbolc
Ulardan biri to‘pni boshi

hirmaslikka intilish bilan uni
‘z vaqtida

hilar unchalik katta bo‘lmagan
kenglikda ixtiyoriy tartibda yoyiladi. bilan

yuqoriga yo‘llaydi. Qolganlar to‘pni yerga s

boshi bilan bir-biriga yo'llaydi. Har bir keyingi o‘yinchi unga 0

to‘g‘ri yondashishi uchun to*pni yuqoriga tik trayektoriya bo‘yicha yo‘llash

zarur bo‘ladi.

Rang-barang bo‘lishi uchun mashqni musobaqa mashgi ko'rinishida
chilarning soniga bog‘liq ravishda ikkita-uchta
hi bo'lishi mumkin)- hushtak

an bir-biriga uzatishni

ham bajarish mumKin. O‘yin
guruh tuziladi (har birida besh-oltita 0°yinc

bo‘yicha musobaqalashuvehilar to‘pni boshi bil
boshlaydi. Uning o‘yinchilari to'pni havoda uzodred ushlab turgan gurul

g*olib deb topiladi.
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25. Qarshilik bilan to‘pga bosh bilan zarba berish. Bu o‘yin
peshonaning yon gismi bilan zarba berishni takomillashtirishda aynigsa
foydali bo‘ladi. Mashgni individual tarzda bajarish mumkin, biroq yaxshisi
jamoa bo‘lib bajargan ma’qul. O‘yin maydonining o‘lchamlari
futbolchilarning yoshi, bosh bilan o‘ynay olishi, mashq qilinadigan priemlar
va hokazolarga bog‘liq ravishda tanlanadi. O‘yinchilar maydonda ixtiyoriy
tartibda turadi.

Jamoalardan birining o‘yinchisi to‘pni boshi bilan maydonni ajratib
turuvchi chizigning orqasiga, raqgib tomonga urib yuboradi. Agar raqib
o‘yinchilari to‘pni qo‘llari bilan ushlab olsa, ular to‘pni ushlab olgan joydan
bir gadam yaginroqdan uni gaytarib yo‘llash huquqini qo‘lga kiritadi, agar
to'pni qo‘l bilan ushlashga muvaffaq bo‘linmasa, u to‘xtatilgan joydan
qaytarib zarba beriladi. Javob zarbasini faqatgina to‘pni to‘xtatgan o‘yinchi
beradi, to‘pni orqaga to‘xtatmasdan ham (qo‘lga olmasdan) yo‘llash
mumkin. Agar to‘p maydon tashqarisiga chiqib ketsa, zarba u maydonni tark
etgan joydan beriladi. To‘pni ragibning darvoza chizig‘ining orgasiga
o‘tkaza olgan jamoa g°olib bo‘ladi.

26. To‘pga bosh bilan zarba berish va o‘tirib-turishlar bilan estafeta.
Ofyinchilar 150-rasmda ko‘rsatilganidek saflanadi. Kolonnaning qarshisida
turgan va kolonnaning boshida turgan o‘yinchilar orasidagi masofa
shug‘ullanuvchilaming soniga bog‘liq bo‘ladi va 2—4 m ni tashkil giladi.
Estafeta musobaqalari ikkita yoki bir nechta Jjamoalar o‘rtasida o‘tkaziladi.

Bitta jamoada to‘rt-beshtadan oshiq odam bo‘lmasligi lozim

Kolonnaning garshisida turgan futbolchj to‘pni qo‘llari bilan (yaxshi

tayyorgarlikka ega bo‘lgan futbolchi boshj bilan) kolonnaning boshida

turgan o‘yinchiga tashlaydi, u to‘pni boshi bilan qaytaradi va tezda o‘tiradi.

y



150-rasm.
Qarshida turgan o‘yinchi to‘pni ushlagandan keyin uni kolonnadagi
keyingi 0°yinchining boshiga tashlaydi, u birinchi o'yinchi qilgan xuddi
0‘sha ishnj qiladi va hokazo. Kolonnadagi oxirgi o‘yinchi to‘pni qo‘llari
bilan ushlab oladj va kolonnaning boshiga kelib turadi. Bu paytda boshga
O'yinchilar ham 0yoqqa ko‘tariladi. Unda to‘pni birinchi bo‘lib tashlagan

0‘yinchj boshqalarga qaraganda tezroq yana kolonnaning boshiga kelib

turgan jamoa g“alaba qozonadi.
27. Yarim aylana bo‘ylab to‘pga bosh bilan zarba berishlarni bajarish

bilan estafeta. O‘yinchilar 151-rasmda ko‘rsatilgandek joylashadi. Yarim
aylananing radiusi 4-6 m. Markazda turgan Nel o‘yinchi to‘pni boshi bilan
Ne2 0‘yinchiga uzatadi, uni yana qaytarib qabul qilib oladi va boshi bilan
qatordagi keyingi o‘yinchiga, ya’ni Ne3 o‘yinchiga uztadi. Qatordagi oxirgi
Ne8 o‘yinchi to‘pga boshi bilan yuqoriga zarba beradi (o'zi-0'Ziga) va
Markazda joy egallash bilan to‘pni qo‘llari bilan ushlab oladi. Bu paytgacha
Markazda turgan Nel ofyinchi yarim aylananing chap qanotiga, Ne2
©'yinchining yoniga turadi. Qolganlar bitta joy o‘ngea siljiydi.

Ikki-uchta jamoa o‘rtasida musobaqa-estafeta tashkil gilish m"mki."‘
Uning birinchi o'yinchisi (Nel) yarim aylananing ortasiga tezroq qaytib

kelgan jamoa g*olib boladi.
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151-rasm.

Agar mashg tayyorgarligi kamroq bo‘lgan futbolchilar tomonidar?
bajarilsa, o‘rtadagi o'yinchi almashtirilmaydi va oxirgi o“yinchi to‘pni bOSh.‘
bilan o‘rtadagj o‘yinchiga qaytarganda va o‘rtadagi o‘yinchi to‘pni qo'llari
bilan ushlab olib “Tayyor!” deb qichgirganda musobaqa tugaydi. ‘

Bosh bilan zarbalarni yetarlicha egallamagan futbolchilar o‘yinni
boshqacha 0‘tkazadi: markazda turgan o‘yinchi to* pni sherigiga boshi bilan
€mas, qo‘llarj bilan yo‘llaydi.

28. Bosh bilan nishonga zarbs berish. Ikkita o‘yinchi b—8 m
masofada bjr-




Mashqni shunday murakkablashtirish mumkin: to’pni tashlayotgan
o‘yinchi to‘p bosh bilan yo‘llanishi kerak bo‘lgan aylananing ragamini

aytadi. Raqam to‘p havoda bo‘lgan paytda aytiladi.
Mashqni musobaqa mashqi ko‘rinishida ham bajarish mumkin.

Belgilangan bosh bilan zarba berishlar sonidan keyin nishonga aniqroq
tegizgan o‘yinchi g‘olib boladi.

29. Ikkita darvozaga bosh bilan o‘yin. Individual tarzda yoki ikki va
t [ . - £
0'rt kishidan iborat guruhlarda o‘tkaziladi. Maydonchaning o‘Ichami

O'yinchilar soniga bog‘liq ravishda tanlanadi, biroq maydonning uzunligi 16

m dan oshiq bo‘Imasligi lozim.

Jamoalardan birining o‘yinchisi to‘pni tashlaydi va o‘zining
d - : ‘
arvozasidan 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‘ynashda qo‘llardan foydalanishga ruxsat beriladi

Jamoada fagatgina bitta o‘yinchi darvozani qo‘llari bilan himoya gilish
huqugiga ega bo‘ladi. Qolganlar qo‘llari bilan faqatgina to‘pga bosh bilan
Z-arba berish uchun to* pm tashlab benshda harakat giladi. Buta Jjamoaning

Q }/lnchllaﬂ to‘pni blr-blr:ga boshi bilan “uzatishlari mumkm Agar to'p
an zarba berish

yerga tushsa yoki raqib o‘yinchisiga tegsa, u holda bosh bil

huqugini raqib qo‘lga kiritadi.
an to‘pni bevosita boshi bilan

Agar o'yinchi raqib tomonidan yo'llang
maydonchasiga) yo'llasa, u to'p yerga

qabul gilsa va uni yerga (o'yin
sarba berish huqugqini go‘lga Kiritadi (gol urilgan

tushgan joydan bosh bilan
gar orqaga qaytarilgan to‘p yerga legmasa va unga

hollardan tashqari). A
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ragib boshi bilan zarba bersa, u holda zarba berish huquqini to‘pga boshi
bilan oxirgi bo‘lib tegingan o‘yinchi qo‘lga kiritadi.

Belgilangan vagtda 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.

Jamoalardan 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, birog ko*pi bilan to‘rtinchi uzatishda uni bosh bilan to‘rdan oshirib
garama-qarshi jamoa tomonga yo‘llashlari lozim.

Har beshta uzatma berishdan keyin uzatma berish almashadi. To'p
erkin tarzda qabul qilinadi. Har bir almashishdan keyin uzatmani boshga

o’yinchi beradi. Ertaroq 20 ochko to‘plagan jamoa golib bo‘ladi
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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 chigib 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 to‘rdan oshib o‘tmasdan

to‘rga tegsa yoki shiftga tegsa;

7) agar raqib o‘yinchisi to‘pga ikki marta ketma-ket teginsa.

Sportchilarning 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 muvaffaqgiyatli o‘tkazish mumkin (154-
rasm).
Har bir jamoada to‘rt-sakkiztadan o‘yinchi bo‘ladi. Magsad — to‘pni
maydonning raqibga tegishli tomoniga shunday yo‘llash kerakki, raqib uni

sheriklariga uzata olmasin yoki qarama-qarshi jamoaning maydoniga boshi

bilan qaytara olmasin.
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154-rasm.

To‘p maydonning har ganday yarmida yerga fagatgina bir_rnal"fa
tegishi mumkin.

Ertaroq 20 ochko to‘plagan ja.moa g*olib bo‘ladi. Uzatma berish kim
tomonda bo‘lsa, ochkoni shu jamoa ishlaydi. Agar uzatma beruvchi xatoga
Yol qo‘ysa, ragib ochko olmaydi, biroq o‘yinni boshlash huquqi unga
o‘tadi.

Jamoalardan birining o‘yinchisi to‘pni orqa chizigdan boshi bilan
to‘rdan oshirib ragib tomonga yo‘llagandan keyin raqib to‘p bir marta yerga
tegishini kutadi va uni garama-qarshi jamoa tomonga qaytarib o‘tkazishga

harakat qiladi, bundan oldin to‘pni o‘zaro o‘ynash mumkin (birog 0‘yin

davomida (uzatma berishdan keyin emas) raqib tomonidan yo‘llangan to‘p
yerga tegishini kutish. shart emas, tushayotgan to‘pga ham zarba berish
mumkin). Ochko quyidagi hollarda beriladi:

1) agar to‘pni gabul giluvchi Jamoa to‘p uzatmadan keyin yerga
tegishini kutmasa;

2) agar uzatmadan keyin to‘p maydonning raqib tomonida ikki marta
yerga tegsa;

A



3) agar uzatmani qabul qiladigan Jamoaning o‘yinchisi to‘pni boshi
bilan to‘rga, yon chiziq yoki orqa chizigning orqgasiga yo‘llasa;

4) agar uzatmani qabul giladigan jamoa yoki uning o‘yinchisi to‘pga
qoidalarda yo‘l qo*yilganidan ko‘proq marta teginsa:

5) agar uzatmani qabul qgiladigan jamoaning o‘yinchisi to‘pga boshi
bilan emas, tanasining boshga gismi bilan teginsa.

Agar uzatma berish paytida to‘p to‘rga tegsa, biroq maydonning qabul
qgiluvchi jamoa tomonida yerga tushsa, u holda uzatma berish yangidan
amalga oshiriladi.

Agar jamoa uzatma berishda xato qilsa (to‘pni bosh bilan to‘rga
yo‘llasa yoki to‘p maydonning chiziglaridan 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‘yinchilarning tayyorgarligiga bog'liq ravishda belgilanadi. Ochko berish
qoidalari, shuningdek uzatma berish qoidalari ham xuddi “Bosh bilan
voleybol o‘ynash” mashqidagi kabi.

O‘yin uchun futbol maydonining markaziy aylanasidan ham
‘rta chizig’i kesishgan

foydalanish mumkin. Aylana va maydonning 0
tutashtiriladi. To‘pni

nuqtalarga bayroqchalar o‘rnatiladi va ular ip bilan

tortilgan ipdan oshirib uzatish lozim bo*ladi.
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(futbol o‘yin texnikasi)

O‘quv gqo‘llanma

Muharrir: S.Abdunabiyeva
Badiiy muharrir: K.Boyxo‘jayev
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