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FUTBOL OYINIDA TO'PGA
KALLA BILAN ZARBA BERISH

Xolmaxmatov Boburjon Musurmon o‘g’li
Shahrisabz davlat pedagogika instituti ljtimoiy fanlar fakulteti
Jismoniy tarbiya kafedrasi p.f.f.d., (PhD), v.b. dotsent
ORCID: https://orcid.org/0009-0005-2512-4960

Annotatsiya: Ushbu ishda futbol o'yinida to‘pga kalla bilan zarba berish texnikasi, uning biomekanik xususiyatlari va
amaliy qo‘llanilishi tahlil qilinadi. Kalla bilan zarba berishning asosiy turlari (joyidan turib, sakrab, yugurib kelib zarba
berish), ularning bajarilish texnikasi hamda o‘yin jarayonidagi ahamiyati yoritiigan. Shuningdek, zarba samaradorligini
oshirishda tana muvozanati, vaqtni to'g'ri tanlash va koordinatsiyaning o‘rni ko‘rib chigilgan. Tadgigot natijalari futbol-
chilarning texnik tayyorgarligini oshirish hamda mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishga xizmat giladi.

futbol, kalla bilan zarba, texnika, sakrash, koordinatsiya, zarba anigligi, o‘yin taktikalari, havo to‘pi, sport
mahorati, mashg‘ulot jarayoni.

Abstract: This study analyzes the technique of heading the ball in football, its biomechanical characteristics, and prac-
tical application. The main types of headers (from a standing position, in a jump, and with a run-up), their execution
techniques, and their role in the game are examined. Additionally, the role of body balance, proper timing, and coordina-
tion in improving the effectiveness of the header is considered. The results of the study contribute to enhancing players’
technical preparedness and improving the training process.

football, heading, technique, jumping, coordination, shooting accuracy, game tactics, aerial ball, sports mas-
tery, training process.
AHHOTaums: B gaHHon paboTe aHanu3upylTca TeXHWKa yaapa no msdy ronosou B dyTbone, e€ GuomexaHuveckne
0COBEHHOCTN 1 NpaKTU4Yeckoe NpMmeHeHne. PaccMoTpeHbl OCHOBHbIE BUAbI YAapoB ronoBon (C MecTa, B NPbIXKe, C pas-
6era), X TEXHMKa BbIMOMHEHNS, @ TaKkKe 3Ha4YeHVe B UrPOBOM mpoLecce. Kpome Toro, uayyeHa posi paBHOBECUS Tena,
npaBubLHOro BbIbopa MOMEHTa 1 KOOPAMHALMMW B MOBbILLEHUN 3 MEKTUBHOCTH yaapa. PesynbraTbl uccnegoBaHus cno-
COBCTBYIOT MOBbLILLEHWNIO TEXHUYECKON NOArOTOBIIEHHOCTM (DYTOOMMCTOB U COBEPLLUEHCTBOBAHUIO TPEHUPOBOYHOIO MNPO-
Lecca.

dyTbon, yaap ronoBon, TEXHUKA, NPbPKOK, KOOPAMHALMS, TOYHOCTb yaapa, UrpoBble TakTWKW, BEp-
XOBOW MSY, CMOPTUBHOE MaCTEePCTBO, TPEHNPOBOYHBIN MPOLIECC.

Futbol zamonaviy sport turlari ichida eng ommabop va keng tarqalgan o‘yinlardan biri bo‘lib, unda texnik va
taktik harakatlarning mukammalligi yuqori natijalarga erishishda muhim ahamiyat kasb etadi. Shunday muhim
texnik elementlardan biri — to‘pga kalla bilan zarba berish hisoblanadi. Ushbu usul o‘yin davomida, aynigsa,
havo orqali uzatilgan to‘plarni qabul qilish, darvozaga zarba berish va himoyada to‘pni uzoglashtirishda keng
go‘llaniladi. Kalla bilan zarba berish texnikasi futbolchidan yuqori darajada jismoniy tayyorgarlik, sakrash qobili-
yati, muvozanatni saglash va aniq vaqtni his qilishni talab etadi.

Shu bilan birga, bu usulni to‘g‘ri bajarish jarohatlarning oldini olishda ham muhimdir. Futbolchilarning yosh
xususiyatlari va tayyorgarlik darajasiga garab ushbu texnikani o‘rgatish uslublari ham farglanadi.

Mazkur mavzuning dolzarbligi shundaki, hozirgi zamonaviy futbolda havo to‘plari uchun kurash va stan-
dart vaziyatlardan unumli foydalanish o'yinning hal giluvchi omillaridan biriga aylangan. Shu sababli kalla bilan
zarba berish texnikasini ilmiy asosda o‘rganish, uni takomillashtirish va mashg‘ulot jarayoniga samarali joriy
etish muhim vazifa hisoblanadi.
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Ushbu ishning magsadi — futbol o‘yinida to‘pga kalla bilan zarba berish texnikasini tahlil gilish, uning asosiy
elementlarini o‘rganish va amaliy tavsiyalar ishlab chigishdan iborat. Bu texnik usul o‘yindagi muhim vosita
hisoblanadi. To‘pga kalla qo‘yish o‘yin jarayonida yakunlovchi zarba berishda ham, sheriklariga to‘p oshirishda
ham qgo'llaniladi. Peshona bilan zarba berish va uning variantlari bu usuldagi eng ko‘p foydalaniladigan usul-
lardir. Ammo o'yin vaziyatlari shunchalik ko'p, to‘pning yo‘nalishi, TpaekTopusicu va tezligi shu qadar xilma-xilki,
o'yin jarayonida kalla bilan zarba berishning asosiy usul variantlarini qo‘llash imkoniyati bo‘Imaydigan paytlar
ham uchrab turadi. Bunday paytlarda chakka bilan, ensa bilan, boshning tepa gismi bilan zarba berish usullari
ancha samara beradi. Birog bunday zarbalar kamdan-kam qgo'llaniladi, shuning uchun ularni maxsus ko‘rib
chigmaymiz. Kalla bilan to‘pga zarba berish tayyorlov, ishchi va yakunlovchi fazalarni o'z ichiga oladi.

Tayyorlov fazasi — kallani orqaga tortish. Buni bajarish uchun gavda va kalla orqaga tortiladi. Bunda
gavdani rostlaydigan antagonist mushaklar cho‘ziladi. To'p o‘yinchining nazaridan pastda golmasligi, boshni
esa orqaga juda tashlab yubormaslik kerak.

Ishchi faza — zarba beruvchi harakat va surib borish. Zarba beruvchi harakatni bajarish gavdani keskin
rostlashdan boshlanadi. Bevosita zarba berish gavda va kalla frontal tekislikda harakatlanayotgan paytda
bo‘lgani ma’qul. Ana shu holatda kalla harakati eng katta tezlikka erishadi, bu esa kuchli zarba berish imkonini
beradi.

Yakunlovchi faza — keyingi harakatlar uchun dastlabki holatga yaqin holatni egallash bilan tavsifla-
nadi. Surib borish tugagandan keyin gavda harakati tormozlanadi. Oldinga juda engashib ketish yaramaydi,
chunki kalla bilan zarba bergandan keyin boshqga harakat va holatlarga tayyor turish kerak bo‘ladi. Peshona
bilan zarba berishda kallani old-orga tekislikda anchagina orqgaga tortish katta kuch bilan zarba berish imkonini
yaratadi. Shunda uchib kelayotgan to‘pni va mo‘ljal gilinayotgan nishonni ko'rib turish mumkin, bu esa zarbaning
aniq chiqgishiga yordam beradi.

O'yindagi vaziyatga garab peshona bilan zarba berishning ikki xil varianti go‘llaniladi: sakramay zarba
berish va sakrab zarba berish.

Sakramay peshona bilan zarba berishdagi dastlabki holat kichikroq (50-70 sm) odimlab tik turishdan iborat.
Kallani orqaga tortishda o‘yinchi gavdasini orqaga engashtiradi, orqadagi oyog‘ini bukib, gavda og'irligini shu
oyoqqa o'tkazadi. Qo'llar tirsakdan sal bukilgan bo‘ladi (1-rasm).

Zarba berish harakati orgada turgan oyoqni to‘g‘rilash va gavdani rostlashdan boshlanib, kallaning oldinga
keskin harakati bilan tugallanadi. Gavdaning og'irligi oldindagi oyogqa o‘tkaziladi.

Futbol o‘yinida to‘pga kalla bilan zarba berish texnikasi o'yinchilarning muhim ko‘nikmalaridan biri hisob-
lanadi. Ushbu usul hujumda gol urish, himoyada esa xavfni bartaraf etishda katta ahamiyat kasb etadi. Kalla
bilan zarba berishning samaradorligi o'yinchining to‘g‘ri joylashuvi, sakrash texnikasi, tana muvozanati va zarba
berish vagtida bosh gismini aniq boshgarishiga bog'liq.

Mashg‘ulot jarayonida ushbu texnikani muntazam takomillashtirish o‘yinchilarning koordinatsiyasi, kuchi
va aniqligini oshiradi. Aynigsa, vaqtni to‘g‘ri tanlash va to'p trayektoriyasini oldindan baholash muhim omillardan
biridir. Shu bilan birga, xavfsizlik qoidalariga rioya qilish, ya’ni bosh va bo‘yinni to‘gri tutish, jarohatlarning oldini
olishda muhim rol o‘ynaydi.

Umuman olganda, to‘pga kalla bilan zarba berish futbolchilarning texnik-taktik tayyorgarligini boyitadi va
o'yin natijasiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababili, uni o‘rgatish va rivojlantirish har bir futbol mashg‘ulotining
ajralmas gismi bo'lishi lozim.
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