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Mavzu: Futbol o’yinida maydon o’yinchisining texnikasi 

 

Reja: 

 

1. Maydon o’yinchisining texnikasi  

2. To’pga zarba berish  

 

 

Maydon o’yinchisining texnikasi  

 

Maydon o’yinchisining texnikasi ikkita kichik bo’limdan iborat. Bulardan biri 

harakatlanish texnikasi bo’lsa, ikkinchisi to’pni boshqarish texnikasidir. 

Maydon o’yinchilari harakatlanish texnikasining yuqorida tahlil qilingan 

xilma-xil usullari, usul va turlarining barchasidan foydalanadilar. 

To’pni boshqarish texnikasiga quyidagi usullar guruhi kiradi: zarba berish, 

to’pni to’xtatish, to’pni olib yurish, aldash harakatlari (fintlar), to’pni olib qo’yish. 

Bundan tashqari, qo’lda bajariladigan spesifik usul - yon chiziqning narigi 

yog’idan to’pni tashlab berish ham to’pni boshqarish texnikasiga kiradi. 

O’yin vaqtida qaysi usulning qancha miqdorda ijro etilishi futbolchilarning 

o’yindagi funksiyalariga bog’liq. Usullarni ijro etish sifati esa maydon 

o’yinchilarining hammasida yuksak darajada bo’lishi kerak. 

 

To’pga zarba berish 

 

To’pga zarba berish futbol o’ynashning asosiy vositasi hisoblanadi. To’pga 

oyoq bilan va kalla bilan turli usullarda zarba beriladi (1-rasm).  

Zarba berishning barcha usullari muayyan maqsadga qaratilgan bo’lib, bu 

to’pning kerakli traektoriya bo’ylab harakatlanishi va optimal tezligi bilan 

xarakterlanadi. To’pning uchish tezligi zarba beruvchi bo’g’in bilan to’pning 

o’zaro to’qnashgan paytdagi boshlang’ich tezligiga, shuningdek, ular massasining 
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bir-biriga nisbatiga bog’liq. O’zaro ta’sir etuvchi bo’g’inlarning massasi nisbatan 

muhim bo’lgani sababli to’pning uchish tezligini oshirish uchun zarba beruvchi 

bo’g’in tezligini oshirishi kerak bo’ladi.  

 

To’pga oyoq bilan zarba berish. To’pga oyoq bilan zarba berish oyoq 

kaftining ichki tomoni bilan, oyoq yuzining ichki, o’rta va tashqi qismlari bilan, 

oyoq uchi bilan, tovon bilan bajariladi. Zarbalar harakatsiz to’rgan to’pga, 

shuningdek turli yo’nalishlarda dumalab va uchib kelayotgan to’pga turgan joydan, 

harakat vaqtida, sakrab turib, burilib, yiqila turib beriladi. 

Oyoq bilan to’p tepish yo’llari juda xilma-xil bo’lishiga qaramay, ular 

texnikasini tizimli tuzilishi jihatidan tahlil qilish ko’p usullar uchun umumiy 

bo’lgan asosiy harakat fazalarini ajratib ko’rsatish imkonini beradi.  

Dastlabki faza - yugurib kelish. Yugurib kelishning uzun-qisqaligi, uning 

tezligi futbolchining individual xususiyatlari va taktik vazifalariga qarab 

belgbilanadi. Biroq har gal yugurib kelayotganda, to’pni oldindan o’ylab qo’yilgan 

oyoq bilan tepadigan qilib mo’ljal olish kerak. Bunga eng so’nggidan bitta oldingi 

qadamni qisqartirib yoki uzaytirib erishsa bo’ladi. Yugurish qadamlarining 

o’rtacha uzunligi katta yoshli futbolchilarda 130-150 sm ga teng bo’ladi.  

Yugurib kelish zarba beruvchi bo’g’inlar tezligini oldindan oshirib olishga 

yordam beradi.  

Tayyorlanish fazasi - zarba beruvchi oyoqni orqaga silkish va tayanch oyoqni 

yerga qo’yish. Yugurishning so’nggi qadami vaqtida ortki depsinishdan keyin juda 

muhim kichik faza ijro etiladi. Sonni anchagina, ba’zan esa maksimal darajada 

orqaga tortib tizzani bukish pirovardida keraklicha kuch bilan tepish imkonini 

beradi, chunki bunda oyoqning to’pgacha yetib keladigan yo’li uzayadi va sonning 

oldingi yuzasi mushaklari tarang tortiladi. Bundan tashqari, son anchagina orqaga 

tortilganda, harakatlantiruvchi mushaklarning hammasi ham cho’ziladi va keyingi 

bukish harakatida ishtirok etadi. Bularning hammasi harakat oxirida katta tezlikka 

erishish imkonini beradi.  
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1-rasm. To’pga zarba berish usullari tasnifi 

 

Zarba beruvchi oyoqni orqaga tortishni to’g’ri bajarish uchun yugurib 

kelishda so’nggi qadamni sal uzaytirish kerak. Bu qadam, odatda, boshqalaridan 

35-45% uzun bo’lib, 200-250 sm ni tashkil etadi. Tayanch oyoq to’pdan o’ng yoki 

so’l tomonga qo’yiladi. 

Ishchi faza - zarba berish harakati va surib borish. Zarba berish harakati 

tayanch oyoqni yerga qo’yish paytida sonni olg’a tomon faol bukishdan 

boshlanadi. Bunda son bilan bukilgan boldir orasida hosil bo’lgan burchak saqlanib 

turadi. Boldir bilan oyoq kaftining son harakatidan orqaroqda qolishi butun 
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oyoqning og’irlik markazini tos-son bo’g’imi tomon yaqinlashtiradi, bu esa 

oyoqning aylanish teziligini oshirishga olib keladi. Zarba berish oldidan son sal 

tormozlanadi. Bunga sabab oyoqning massasi kichikroq qismi tezligini oshirish 

uchun unga kattaroq massali bo’g’indagi harakat miqdorini asta-sekin o’tkazib 

berish kerakligidir. To’pga boldir bilan oyoq kaftini shiddatli qilichdek 

harakatlantirib zarba beriladi.  

Zarba berish paytida oyoqning to’piq bilan tizza bo’g’imini qotirib tutish 

kerak. Zarba beruvchi oyoqning "qattiq richagga" aylanishi zarba beruvchi bo’g’im 

massasini ko’paytirish imkonini beradi. 

Zarba paytidagi o’zaro ta’sir boshlanishida oyoqning to’pga tekkan joyi 

to’pning shaklini o’zgartiradi - deformasiyalaydi. Oyoq bilan to’pning birgalikda 

surilish tezligi nolga tenglashguncha to’p qisila boradi. Keyin elastik kuchlar to’p 

shaklini tiklaydi-da, to’pning tezligi muayyan miqdorga qadar keskin ortadi. Bu 

tezlik zarba berayotgan oyoqning zarba boshidagi tezligidan sal kamroq bo’ladi. 

Energiyaning bir qismi sarflangandan qolgan deformasiyaga va qizdirishga ketadi. 

Futbol to’pining elastik deformasiyasi anchagina. Deformasiya fazalari bilan 

shaklning tiklanishi 0,008-0,013 sekundga yaqin davom etadi. Oyoq to’pga tegib 

turgan vaqtni mumkin qadar uzoqroq davom ettirish kerak. Chunki to’pning uchish 

tezligi berilgan kuch (Ђ) bilan kuch ta’siri qancha vaqt (t) davom etganiga bog’liq. 

Shunday qilib, ishchi faza surib borish degan faoliyat bilan tugaydi. Bunda zarba 

beruvchi oyoq to’p bilan birga harakat qilib boradi.  

Surib borish kattaroq kuch impulsi (Ђt) hosil qilish imkonini beradi va, o’z 

navbatida, bu to’pning uchish tezligini oshiradi. Bundan tashqari, to’pning harakat 

yo’nalishi ham ko’p jihatdan surib borish yo’nalishi bilan belgbilanadi. 

Yakunlovchi faza - keyingi harakatni boshlash uchun dastlabki holatga o’tish. 

Zarba berilgandan keyin oyoq yuqorilab, olg’a tomon harakatda davom etadi.  

Zarba paytida tayanch sathi ustida bo’lgan gavdaning og’irlik markazi o’qi 

oyoq qarakati tomonga ko’chadi.  

Shu tariqa keyingi harakatlar uchun eng yaxshi sharoit vujudga keladi.  

Oyoq bilan to’p tepishning ko’p usullariga bu singari harakat tuzilmasi xosdir. 
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Yuqorida bayon etilgan talablarga qat’iy rioya qilish turli usullarda anchagina kuch 

bilan to’p tepish imkonini beradi. Biroq taktik mulohazalar ko’pincha harakat 

fazalarini bajarish vaqtini qisqartirish, amplituda va mushaklar kuchayishini 

kamaytirishni taqozo etadi. Bundan tashqari, to’p tepishning bir qancha usullari 

texnikasida ba’zi spesifik xususiyatlar ham bor. 

To’p traektoriyasi xususiyatlari. Oyoq kaftining ichki tomoni bilan tepish 

asosan qisqa va o’rta masofaga to’p uzatishda, shuningdek, mo’ljalga yaqin 

masofadan tepilayotganda qo’llaniladi.  

Shunday zarba berish texnikasining ba’zi xususiyatlarini ko’rib chiqamiz (2-

rasm). Yugurish boshlanadigan joy, to’p va mo’ljal taxminan bir chiziqda bo’ladi. 

Zarba beruvchi oyoqni orqaga tortish so’nggi yugurish qadamidagi ortki depsinish 

hisobiga bajariladi. Tepish harakati sonni oldinga bukish bilan bir vaqtda zarba 

beruvchi oyoqni tashqari tomon burishdan boshlanadi. Zarba berish paytida 

taranglashtirilgan oyoqning uchi tashqari tomon burilgan, uning kafti esa to’pning 

uchish yo’nalishiga nisbatan qat’iy to’g’ri burchak ostida joylashgan bo’lishi 

kerak. Oyoq uchi sal ko’tarilgan bo’ladi. Zarba berish oyoq kafti ichki sathining 

o’rtasi bilan amalga oshiriladi. Oyoqning zarba berish vaqtidagi holati surib borish 

vaqtida ham saqlanib qoladi.  

  

 

 

2-rasm. Oyoq kaftining ichki tomni bilan zarba berish 

Oyoq kaftining ichki tomoni bilan tepilganda, to’pga oyoqning kattaroq sathi 

tekkani uchun bunday tepish anchagina aniq bo’ladi. Biroq zarba beruvchi 

oyoqning orqaga tortilishi maksimal darajaga yetmagani sababli, bu usulda 

berilgan zarbaning kuchi boshqa usullardagiga nisbatan kamroq bo’ladi. Bu esa 
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tos-son bo’g’imining chekka holatdagi baquvvat paylari yozilayotganda son suyagi 

boshini bo’g’im chuqurchasiga siqib, sonning zarba berish harakati uchun zarur 

bo’lgan supinasiyasini yo’q qilib qo’yishi bilan bog’liq. 

Oyoq yuzining ichki qismi bilan tepish "o’rtacha" va "uzun" uzatishlarda, 

darvoza bo’ylab "o’qdek" uzatib berishlar va hamma masofalardan nishonga tepish 

paytlarida qo’llaniladi (3-rasm). 

Mazkur tepishni bajarishda to’p va nishonga nisbatan 450 hosil qilib yugurib 

kelinadi. Yo’l qo’yish mumkin bo’lgan xususiy chetlanishlar 300 dan 600 gacha 

bo’lishi mumkin. Bunda zarba beruvchi oyoqining orqaga tortilishi maksimal 

darajaga yaqin bo’ladi. Tizzasi sal bukilgan tayanch oyoq kaftining tashqi qismi 

yerga qo’yiladi. Gavda tayanch oyoq tomonga sal engashadi.  

 

 

 

3-rasm. Oyoq yuzining ichki qismi bilan zarba berish 

 

Tepish harakati sonni bukishdan boshlanib, boldirni keskin yozib yuborish 

bilan tugaydi. Oyoq uchi pastga cho’zilgan. Oyoq tarang bo’ladi. Zarba paytida 

to’p bilan tizza bo’g’imini birlashitirib turuvchi shartli o’q frontal tekislikda 

og’ibroq turadi. Ana shu shart, shuningdek, zarbani to’pning o’rta qismiga berish 

natijasida to’p past traektoriya bo’ylab uchadi.  

Oyoq yuzining o’rta qismi bilan tepishni bajarish texnikasi ko’p jihatdan oyoq 

yuzining ichki qismi bilan tepishga o’xshaydi, lekin uni bajarish detallari bir oz 

farq qiladi (4-rasm).  
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4-rasm. Oyoq yuzining o’rta qismi bilan zarba berish 

 

Yugurib kelish chizig’i, to’p va nishon taxminan bir chiziqda bo’ladi. Oyoqni 

orqaga tortish ham, zarba berish harakati ham qat’iyan sagittal (old-orqa) tekislikda 

bajariladi. Tayanch oyoqning tovoni to’pning yon tomoniga qo’yiladi - bunda oyoq 

bilan to’p baravarlashadi. Tepish harakati davomida to’p tayanch oyoq kafti 

tomonidan yumalab, uchiga ko’tariladi. To’p bilan tizza bo’g’imini birlashtirib 

turuvchi shartli o’q zarba paytida qat’iyan vertikal bo’ladi. Bu holat surib borish 

vaqtida saqlanib qoladi. 

To’p bilan oyoqning to’qnashish sathi kattagina ekani zarba berishni 

anchagina aniq bajarish imkonini beradi. Yugurib kelish, oyoqni orqaga tortish va 

tepish bir tekislikda bajarilgani uchun harakat sistemasi biomexanika jihatidan 

kerakligicha ishlatiladi hamda boshqa usullardagiga nisbatan kattaroq kuch bilan 

tepiladi. Biroq oyoq yuzining o’rta qismi bilan tepilganda oyoq uchi maksimal 

darajada pastga tortilgan bo’lishini yodda tutish kerak. Buning natijasida oyoq kafti 

yerga tegib ketib, oyoq og’rishi va lat yeyishi mumkin. Bu esa ehtiyot 

tormozlanish oqibatida ko’pincha harakat amplitudasining o’zgarishiga, zarba 

kuchining kamayishiga, uning samaradorligi pasayib ketishiga olib kelishi 

mumkin. 

Oyoq yuzining tashqi qismi bilan tepish burama zarba berish paytida eng ko’p 

qo’llaniladi. Oyoq yuzining o’rta va tashqi qismlari bilan tepishdagi harakatlar 

strukturasi o’xshash bo’lib, farqi shuki, bunda tepish harakati vaqtida boldir bilan 

oyoq kafti ichkari tomon buriladi (5-rasm). 



 
9 

 

 

5-rasm. Oyoq yuzining tashqi qismi bilan zarba berish 

 

Oyoq uchida tepish kutilmaganda, tayyorgarlik ko’rmay turib, nishonga tepib 

qolish zarur bo’lib qolganda bajariladi. Bundan tashqari, bu tepish raqibdagi to’pni 

tashlanib yoki shpagat qilib tepib yuborishda ancha samaralidir (6-rasm). 

 

 

 

 

6-rasm. Oyoq uchi bilan zarba berish 

 

Tepish paytida yugurib kelish ham, to’p va nishon ham bir chiziqda bo’ladi. 

Yugurib kelganda so’nggi qadamdagi depsinish, tepish uchun oyoqni tortish ham 

hisoblanadi. Tepish harakati tizza sal bukilgan tarang oyoqda bajariladi. Tepish 

paytida oyoq uchi sal ko’tarilgan bo’ladi. 

Oyoq uchining zarba beruchi sathi juda kam bo’lgani uchun bu usulda, 

ayniqsa to’p yumalab kelayotgan bo’lsa, tepish unchalik aniq chiqmaydi.  

Tovon bilan tepish o’yinda kamroq qo’llaniladi. Buning sababi bajarishning 

murakkabligida, zarba kuchi va aniqligi juda kamligidadir. Bunday tepishning 

afzalligi esa uning raqib uchun kutilmaganligida. 

Tayyorlov fazasi tayanch oyoqni to’p yoniga qo’yishdan boshlanadi. Oyoqni 
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tortish uchun uni to’p ustidan oldinga uzatiladi (7-rasm). Ishchi faza - tepish 

oyoqni orqaga keskin harkatlantirish bilan bajariladi. Zarba berish paytida oyoq 

taranglashgan bo’lib, oyoq kafti yerga parallel turadi.  

 

 

 

7-rasm. Tovon bilan zarba berish 

 

 

 

8-rasm. Tovon bilan "kesishtirib" zarba berish 

 

Tovon bilan chalishtirma zarba berish shunday tepish variantlaridan biri 

hisoblanadi (8-rasm). O’ng oyoq bilan shunday zarba beriladigan bo’lsa, tayanch 

oyoq to’pning o’ng yoniga qo’yiladi. Zarba beruvchi oyoq oldinga o’tkazib 

tortiladi-da, tayanch oyoqqa nisbatan chalishtirib, keskin orqaga harakatlantirib 

zarba beriladi. Ozroqgina surib borilgandan keyin oyoq harakati tormozlanadi.  

To’pni tayanch oyoq tovoni bilan tepsa ham bo’ladi. Bunda tayanch oyoq 

to’pdan o’tkazilib, 10-15 sm nariga qo’yiladi. Shundan keyingi qadamda oyoqni 

balandlatib orqaga harakatlantirib boriladi. Shu turtki berishning o’zi tepish 

harakati hisoblanadi. 

Harakatsiz to’pni tepish. Boshlang’ich, jarima va erkin to’p tepish, 
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burchakdan to’p tepish, shuningdek, darvozadan to’p tepishda o’yinchi harakatsiz 

yotgan to’pni tepadi. Zarba berishning barcha usullaridagi ijro texnikasining 

yuqorida zikr etilgan struktura xususiyatlari harakatsiz yotgan to’pni tepishga ham 

to’lig’icha taalluqli bo’lib, faqat taktik vazifalar qandayligiga qarab tayyorlov 

fazasida yugurib kelishnig uzoq-qisqaligi va tezligi har xil bo’ladi.  

Dumalab kelayotgan to’pni tepish. Dumalab kelayotgan to’pni tepishda ham 

zarba berishning barcha asosiy usullari va turlari qo’llaniladi.  

Bunday zarba berishdagi texnik harakatlar yerda harakatsiz yotgan to’pni 

tepishdagi harakatlardan farq qilmaydi. Asosiy vazifa o’z harakati tezligini to’p 

harakatining yo’nalishi va tezligi bilan muvofiqlashtirib olishdan iborat. To’pning 

quyidagi asosiy harakat yo’nalishlari bor: o’yinchidan nari ketish, o’yinchi 

ro’parasidan, yon (o’ng va chap) tomondan, shuningdek shu yo’nalishlar 

oralig’idan kelish.  

Tayanch oyoqni yerga qo’yish, ya’ni kichik fazani qanday bajarishning 

xususiyatlari ana shu yo’nalishlarga qarab belgbilanadi.  

O’yinchidan nariga dumalab ketayotgan to’pni tepishda tayanch oyoq to’pdan 

nariroq o’tkazilib, uning yon tomoniga qo’yiladi. Ro’paradan dumalab kelayotgan 

to’pni tepishda tayanch oyoq to’pga yetib bormaydi. Agar to’p yon (o’ng yoki 

chap) tomondan dumalab kelayotgan bo’lsa, uni to’pga yaqinroq oyoq bilan tepgan 

ma’qul. 

Hamma hollarda ham tayanch oyoqni to’pdan qancha oraliqda qo’yish 

to’pning harakat tezligiga bog’liq bo’lib, buni zarba berish harakati vaqtida to’p 

tayanch oyoq bilan tenglashib qoladigan qilib mo’ljallash kerak. Ana shu holat 

zarba berish uchun eng qulay hisoblanadi. 

Uchib kelayotgan to’pni tepish. Uchib kelayotgan to’pni tepishdagi ijro 

texnikasining xususiyatlari to’pning harakati traektoriyasiga qarab belgbilanadi. 

Tushib kelayotgan yoki pastlab uchib kelayotgan to’pni tepishda harakat 

strukturasi dumalab kelayotgan to’pni tepishda qanday bo’lsa, shundaydir. 

To’pning harakat yo’nalishi dumalab kelayotgan to’pni tepishdagi singari bunda 

ham tayanch oyoqni aniq mo’ljallab yerga qo’yishga muayyan e’tibor berishni 
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talab qiladi. Uchib kelayotgan to’pning tezligi, odatda, yumalab kelayotgan 

to’pnikidan ko’ra ortiqroq bo’lgani uchun, asosiy qiyinchilik uchib kelayotgan to’p 

bilan oyoq uchrashadan joyni mo’ljal qilish va topishdan iborat bo’ladi. To’pni 

burilib tepish, endigina sapchiganda tepish va boshdan oshirib turib tepish 

texnikasini tahlil qilganda, struktura jihatdan ba’zi xususiyatlari mavjudligini 

ko’rish mumkin. 

Burilib tepish to’pning uchish yo’nalishini o’zgartirish uchun qo’llaniladi. 

Bunda tushib kelayotgan yoki pastlab uchib kelayotgan to’pni oyoq yuzining o’rta 

qismi bilan tepiladi (9-rasm). 

 

  

9-rasm. Burilib zarba berish 

 

Tayyorlov fazasida - to’p tomonga yugurishda qo’yilgan so’nggi qadamdagi 

depsinish zarba beruvchi oyoqning tortilishi bo’lib xizmat qiladi. Tayanch oyoq 

tizzasi sal bukilib, to’pning uchib ketishi mo’ljal qilingan tomonga burilib, 

kaftning tashqi yoniga qo’yiladi. Gavda tayanch oyoq tomonga og’diriladi.  

Gavdani burish bilan birga oyoqning gorizontal tekislikdagi tepish harakati 

boshlanadi. Surib borish tugagandan keyin, zarba beruvchi oyoq olg’a tomon 

harakatda davom etib, yerga tayanch oyoq bilan chalishib tushadi. 

Boshdan oshirib tepish kutilmaganda nishonga tepib qolish yoki boshdan 

oshirib orqaga to’p uzatib berish zarur bo’lib qolganda, uchib kelayotgan va sakrab 

chiqqan to’pga zarba berishda oyoq yuzining o’rta qismi bilan bajariladi (10-rasm).  
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10-rasm. Boshdan oshirib zarba berish 

 

Oyoqni tortish to’p tomonga yugurishda qo’yilgan so’nggi qadamdagi 

depsinish hisobiga bajariladi. Tayanch oyoq tovonidan boshlab oldinga qo’yiladi. 

Gavdaning olg’a harakati tormozlanib, endi bu harakat orqa tomon o’tadi. Zarba 

berish harakati oldinga, yuqoriga va orqaga tarzda bajariladi. Bu vaqtda tayanch 

oyoqda tovondan oyoq uchiga o’tildi. Ozroqqina surib borilgandan keyin zarba 

beruvi oyoq pastga tushib, gavda to’g’rbilanadi. Oyoq bilan to’p qancha pastroqda 

uchrashsa, to’pning uchish traektoriyasi shuncha baland bo’ladi. To’pni pastroq 

traektoriya bo’ylab yo’naltirish uchun to’p tayanch joy tepasida, o’yinchining 

boshi bilan baravar balandlikda bo’lganida tepish kerak. Yiqila turib boshdan 

oshirib tepish ham shunga yordam beradi. Gavda orqaga og’ganda, o’yinchi ikki 

qo’li bilan yerga tushib, chalqancha yotib qoladi. Orqaga zarba berish harakati 

yiqilayotganda ko’rimliroq bajariladi.  

Yanada kuchliroq tepish uchun "qaychi" qilib sakrab, boshdan oshirib 

tepishdan foydalaniladi (11-rasm). Bunda bir oyoqda depsinib, tushib kelayotgan 

to’p tomon sakraladi. Depsinuvchi oyoq yuqoriga harakatlandi. Gavda orqaga og’a 

boshlaydi. Keyin depsinish oyog’i zarba beruvchi bo’lib, yuqoriga keskin 

ko’tariladi. Depsinuvchi oyoq esa pastga tushadi. Gavda gorizontal holatda ekanida 

to’p orqaga tepiladi. Oldin ikki qo’l, keyin ko’krak yerga tegadi. 

Endigina sapchigan to’pni tepish, odatda, u yerdan salgina sapchigan zahoti 

bajariladi. Bunday tepishni oyoq yuzining o’rta va tashqi qismi bilan bajargan 

ma’qul (18-rasm). Bunda to’p yerga tushadigan joyni to’g’ri mo’ljallab, tayanch 

oyoqni mumkin qadar shu joyga yaqinroq qo’yish juda muhim. Zarba berish 
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harakati to’p yerga tekkungacha bo’lgan paytdan boshlanadi. Zarbaning o’zi esa 

bevosita to’p yerdan sapchib qaytgan zahoti beriladi. Zarba paytida boldir qat’iyan 

vertikal, oyoq kafti maksimal bukilgan (oyoq uchi pastga qarab cho’zilgan) 

bo’ladi. Surib borish vaqtida ham oyoqning shu holatini saqlash kerak, bu past 

tarektoriyali qilib tepish imkonini beradi. Agar tayanch oyoq to’p chizig’idan 

anchagina oraliqda qo’yilgan bo’lib, "qiyin" to’p tepiladigan bo’lsa, ana shu 

shartga rioya qilish ayniqsa muhim. 

 

 

 

11-rasm. Boshdan oshirib qaychisimon zarba berish 

 

 

 

 

12-rasm. Yarim uchish holatida zarba berish 
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