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FUTBOL MASHG*ULOTLARIDA TALABALARGA TEXNIK VA TAKTIK
TAYYORGARLIKNI O‘RGATISH METODIKASI

Safoyev Hasan Aminaovich,
Buxoro daviat universiteti Sport fuoliyaii kafedrasi dotsenti

Texnik usullar bu furbol o'yinini vujudga keltirish vositasi demak. Yuksak sport natijalariga erishish
ko 'p jihatdan futbolchining ana shu xilma-xil vositatarni ganchalik to'liq bilishiga, raqgib jamoa o'vinchilari
qarshilik ko'rsarayotgan, ko'pincha esa charchoq orta borayotgan shareitda o'vin faolivatidagi trli
holatlarda ularni qanchalik mohirlik bilan, samarali qo'llay bilishga bog'liq. Fuibol texnikasini yaxshi
bilish fuitbalchining har tomonlama tayyorgartik ko 'rvishi va mutanosib kamol ropishi jarayonining ajrabmnas
qismidir,

Kalit so’zlar: finbol, qarshilik, vositasi, vositasi, vesitalarni, raqib, charchog, jamoa, futbol, zarba,
texnik.

METOAHKA OBYYEHHUS CTYJAEHTOB TEXHHKO-TAKTHYECKOH NOAINOTOBKE
HA ®YTEOJLHBLIX 3AHSATHAX.

Texnuueckue Memoos-d2Mo C]JE{)C”I(I’O coIanua (f)}‘”lﬁ(l"!b”{)?ﬂ Hamuda. ﬁt}f}l!u.)i{‘(’”“t_’ ablICOKUX
CHOPNUBHBIX PE3VILMAMO8 80 MHO20M 3d8UCHM OM NMO20, HACKOIBKO HOIHO L2POK exddeem muMu
j‘](i'.’i'”()()ﬁpﬂ?ﬂhl’:”l HECIPYMENMA, Nackoabko YAeao, D(f}(/JfRJHUI?HO yueent npiienams Ux & paziuiinhlx
CHIMYAURUAX USPOBOIT OeAMEIbHOCHIN 8 YCAOBINIY, Ko2Od USPOKH CONEPHUtQionell KoManobl oKasleaom
conpomugaenne, @ 3auacmyio o ymomamomes. Xopowee 3manue GymoorsHolt MeExnuky Agaemea
HeomMuveMICMOll Hacmblio Npolfecca 8cecMopoHieli NoO2oMoeKl i NPONOPUHOHAILHO20 COBEPIIEHCMBOBANUA
grymbonucma.

Kmioveawme croaa: 4)_]'.'”60_-1', conpaniuarenite, WHCIMpVYMenm, uncmpymennt, NPponusHur, YOmaocmh,
xovanda, givmbon, yvdap, mexnika,

THE METHODOLOGY OF TEACHING STUDENTS TECHNICAL AND TACTICAL
TRAINING IN FOOTBALL CLASSES.

Technical methods are a means of creating a foorball match. Achieving high sports results largely
depends on how fully a player owns these various tools, how skiflfully and effectively he is able to apply them
in various situations. situations of gaming activity in conditions where the players of the opposing team
resist, and aften get tired. Good knowledge aof foothall technigue is an integral part of the process of
comprehensive training and proportional improvement of a foothall player.

Keywaords: football, resistance, tool, 1o0l, apponent, faticue, 1eam, football, kick, technique.

Kirish. O'yin taraqgiyotining yuz yildan ortiq tarixi mobaynida futbol texnikasida muayyan
o'zgarishlar bo'ldi. Bu cvolyutsiyaning asosiy yo*nalishlari quyidagilardan iborat: boshning chakka gismi va
orqasi bilan zarba berish, to'pni boldir bilan to*xtatish singari nomagbul usul va usullarni qgo'llash ancha
kamayib ketdi; oyoq yuzi bilan zarba berish, to*pni son va ko*krakda to'xtatish, to*pni qo'l bilan tashlash
(darvozabon texnikasi) kabilardan foydalanish koeffitsiyenti oshdi, aldash harakatlari (fintlar) ko*paydi.

Hozirgi futboldagi texnik usullar o‘yin harakatlari tezligi va anigligini oshirish uchun kuchdan
yetarlicha tcjab foydalanish imkonini beradigan, biomexanika nuqtai nazaridan magbul harakatlar tizimi
bilan xarakterlanadi. Tezlik va ishonchlilik, soddalik va samaradorlik — futbol texnikasini qo‘llashga
qo‘yiladigan hozirgi kundagi talab ana shulardan iborat.

Futbol texnikasining rasnifi — Futbol texnikasining tasnifi texnik usullami umumiy (yoki o‘xshash)
o‘ziga xos belgilariga qarab guruhlarga bo'lishdan iborat.

O'yin faoliyati ifodalanishiga garab futbol texnikasi ikkita yirik bo'limga ajratiladi: maydon o'yinchisi
texnikasi va darvozabon texnikasi, Har qaysi bo‘'lim esa harakatlanish texnikasi va to'pni boshqarish
texnikasi bo‘limchalariga tagsimlanadi. Kichik bo‘limlar turli usullarda ijro etiladigan muayyan texnik usul-
lardan: harakatlanish texnikasi usullari va usullaridan iborat. Ulardan maydon o'yinchilari va darvozabon
foydalanadi. Ammo ayrim usul va usullar o‘zining muayyan turlariga ega. Usul va turlarda harakatning
asosiy mexanizmi umumiy bo‘lib, detallardagina farq bo*ladi. Har xil usul, usul va turlarni ijro ctish shartlari
futbol texnikasini yanada turli-tuman giladi.
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Futbol texnikasining tasnifi l-rasmda ko'rsatilgan. O‘rganilayotgan materialni tizimlashtirish usul,
usul turlarini tuzukroq tushunishga, ulami to'g‘ri tahlil qilishga, olingan bilimlamni takomillashtirish vazifa-
larini muvafaqgiyatli hal gilishga yordam beradi.

Futbol texnikasining ifodalanishi maydon o'yinchisi va darvozabon uchun umumiy kichik bo‘lim
bo'lgan harakatlanish texnikasidan boshlanadi. [1]

Asosiy qism. Harakatlanish texnikasi quyidagi usullar guruhini o'z ichiga oladi: yugurish, sakrash,
to*xtash, burilish. Harakatlanish texnikasining tasnifi 2-rasmda ko‘rsatilgan.

O‘yin vaqtida harakatlanish texnikasi usullaridan xilma-xil tarzda qo‘shib foydalaniladi. Masalan,
harakatlanish tezligi nihoyatda xilma-xil: sekin yurishdan boshlab, startdagi tezlanishni maksimal tezlikka
qadar ko‘tarish mumkin, yugurish maromi va yo*nalishi qo‘qqisdan o‘zgarib tradi. Yugurishning xilma-xil
usul-larini sakrash, to'xtash, burilish bilan birga qo‘shib olib borish futbolchining harakatlanishiga xos
xususiyat hisoblanadi.

Harakatlanish texnikasining usullari maydon o'yinchilari va darvozabonning to'pni boshqarish san’ati
bilan chambarchas bog‘liq. Harakatlanish texnikasi usul-larini keragicha hamda kompleks tarzda qo‘llash
ko‘p taktik vazifalarni (to'p olish uchun ochilish va raqgibni chalg'itish, pozitsiya tanlash, o*yinchini to'sib
olish va h.k.) samarali hal gilish imkonini beradi.

Yugurish. Futboldagi asosiy harakatlanish vositasi yugurishdir, To'pni boshgarmayetgan futbolchilar
yugurish yordamida maydonda turlicha joylashib oladilar. Bundan tashqari, yugurish tarkibiy qism sifatida
to'pni boshqarish texnikasiga ham kiradi.

Futbolda yugurishning quyidagi usullari qo‘llaniladi: oddiy yugurish, tisarilib yugurish, chalishtirma
qadam tashlab yugurish, juftlama qadam tashlab yugurish|3].

Oddiy yugurishdan asosan to‘g‘riga borayotgan o'yinchilar bo‘sh joyga chiqish raqibni quvish va
hokazolarda foydalanadi. Harakat sistemasi ham (bir oyoqqa tayanish va havoda uchish fazalariga bo'linishi)
tuzilishi ham yengil atletika yugurishidan farq qilmagani uchun uni oddiy yugurish deyiladi. Qadam
uzunligi, chastotasi va ritmida farq bor, xolos.

Yugurishda qadam uzunligi sprinterlarda 2-2,2 m pa teng bo'lsa, katta yoshli futholchilarda o‘rtacha
1,3-1,5 m ga teng. Qadamlar chastotasi sprinterlarda sckundiga 4-4,5 gadamga teng. Fubolchilarda chastota
sal ortigroq: sekundiga 5,1-5.5 qadam bo‘ladi. Bu esa havoda uchish fazasi qisqaroq bo‘lgani sababli tez
to'xtashga yoki tez burilib olishga yordam beradi. [2]

Tisarilib_yugurishdan asosan to*pni olib go'yishda va to*pni olishda qanashayotgan himoyadagi
o‘yinchilar foyda-lanadilar. Yugurishning bu turi ham siklik (qo‘shaloq qadamli) bo*ladi. Qisqa-qgisqa, lekin
tez-tez qadam tashlash, havoda uchish fazasining qariyb yo'qligi o‘nga xos xususiyatdir. Buning sababi
siltanish oyog'i orqaga uzatilganda sonning yozilishi cheklanganligidadir.

O*yin sharoiti ko*pincha maksimal tezlikda tisarilib yugurishni talab qilib goladi. Bunda tezlik qadam
chastotasini oshirish hisobiga orttirilib, bu ko*proq oyoqning orqaga faol harakat qilishiga bog'‘liq.

Tisarilib yugurayotganda, o'yinchi ba’zan muvozanatni yo‘qotib yiqilib tushadi. Tayanch oyoq
vertikal turgan paytda gavdaning og'irlik markazi o‘qi tayanch yuzasining tepasida turishi o'yinchi
holatining turg‘un bo*lishi shartlaridan biridir.

Chalishtirma gadam tashlab yugurishdan harakat yo*nalishini o*zgartirish uchun, turgan joydan o‘ngga
yoki chapga siltanib yugurish paytida, burilib olgandan keyin foydalaniladi. U harakatlanishning spetsifik
vositasi bo'lib, asosan boshqga yugurish turlari bilan birga qo*shib go‘llaniladi.

1-rasm
Chalishtirma gadam tashlab yugurish yon tomonga ijro etiladigan yugurish qadamlari bilan
ifodalanadi (1-rasm). Qadam tashlash siklining birida (qo*shaloq gadam) silta-nuvchi oyoq tayanch oyoqning
oldiga chalishtirib o*tkaziladi. Yugurish paytida havoda uchish fazasi juda qisqa.
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Juftlama qadam tashlab yugurishdan taktik jihatdan zarur holatga o'tishda (masalan, o*yinchi oldini
to‘sib olishda) foydalaniladi. U dastlab harakatlanish fazasi sifatida qo‘llaniladi. Keyinroq o‘yindagi
vaziyatga qarab, harakatlanish texnikasining turli usullari sifatida ijro etiladi.

Juftlama gadam tashlab yugurish oyoqlarni sal bukib bajariladi (45-rasm). Birinchi qadamni harakat
yo'nalishiga yaqin oyoqdan boshlab, yon tomonga tashlanadi. lkkinchi qadamda oyoqlar juftlanadi.
Depsinish va siltanish harakatlarida zo'r berish yuqori tomonga emas, balki yon tomonga yo'naltiriladi.

Sakrashlar. To'xtash va burilish usullarining ba’zilarini ijro clishda sakrashdan loydalaniladi. Sakrash
zarba berishning ayrim usullari, to'pni oyoqda, ko‘krakda, kalla bilan to'xtatib golish va ba'zi fintlar
texnikasining ¢ismiga kiradi. O‘yindan oldin, yon tomon-larga, yugorign hamda shularga yaqin
yo'nalishlarda sakraladi. O*yindagi vaziyat ko*pincha maksimal baland yoki maksimal uzun sakrashni talab
gilmaydi. Bunda sakrashning samaradorligi futbolchining koordinatsion gobiliyati bilan belgilanib, futbolchi
turli dastlabki holatlardan fazo, vaqt va kuch xarakteristikalari optimal bo‘lgan harakatlar qilishi kerak
bo'ladi.

Barcha xil sakrashlarda depsinish, havoda uchish va yerga tushish fazalari bo*ladi.

Sakrashning ikki xil usuli bor: bir oyoqda depsinib sakrash va ikki oyoqda depsinib sakrash.

Bir oyoqda depsinib sakrash oldinga, yon tomonlarga, yuqoriga bajariladi. Bunday sakrashda faol
depsinib, ikkinchi oyoqni silkitib, gavda og'irlik markazining o‘qi sakrash tomonga o*tkaziladi. Sakrashning
traycktoriyasi va kuchi o‘yindagi vaziyatga bog'liq. Bir oyoqda yoki ikki oyoqda yerga tushiladi. Qisqa
masofali, qattiq amortizatsiya keyin-gi harakatlarga tezroq va samaraliroq o'tish imkonini beradi. Og'irlik
markazi o‘gining proyeksiyasi tayanch yuzasining chegarasida yoki undan tashgarida bo'lishi ham shunga
yordam beradi.

Sakrab to*pga kalla urayotganda, ko‘pincha maksimal baland ko'tarilish kerak bo‘ladi. Bunda yugurib
kelib depsinadigan oyoqni taqqa to'xtaydigan gilib (tayanchga nisbatan burchak hosil gilib) qo‘yish yordam
beradi. Sal cho‘ngaygandan keyin yuqoriga yoki yuqorilab-oldinga tomon faol depsinish kerak bo‘ladi,
bunda qo'llarni ko*krak baravar silkitib ko*tarish depsinishning samarasini oshiradi.

Ikki oyoqda depsinib _sakrash. Bunday usul bilan oldinga, oldinlab yon tomonga va oralig
yo‘nalishalarda sakraladi.

Turgan joydan sakraganda o‘yinchi depsinish oldidan tezda salgina cho‘nqayadi. Oyoglarni faol
to‘g'rilash bilan birga gavda og'irlik markazining o‘q sakrash tomoniga o‘tkaziladi va go‘llar silkitiladi.
Yugurib kelib sakra-yotganda so'nggi qadamda bir oyoqni taqqga to'xtaydigan qilib qo‘yiladi. Cho*ngayish
paytida ikkinchi oyoq birinchisi bilan tezgina juftlanadi. Depsinishda havoda uchish va yerga tushish fazalari
turgan joydan sakragandagi kabi bo‘ladi.

To'xtashiar. Harakatlanish texnikasida to‘xtashga harakat yo‘'nalishini o‘zgartirishning samarali
vositasi deb qaraladi. To'satdan to*xtab qolganda, ragiblarning qayerda, qanday joylashishiga garab turib
to‘p bilan ham, to*psiz ham o*sha ketayotgan tomonning o‘ziga yoki garshi tomonga otilib ketiladi, o‘ngga
yoki chapga qochib kolinadi.

To“xtashda ikki xil usul gqo*llaniladi: sakrab to‘xtash va tashlanib to‘xtash.

Sakrab to‘xtash uchun yuqoriga gisqaroq sakrab, siltangan oyoqda yerga tushildi — bunda turg‘unlik
bo'lsin uchun shu oyoq sal egiladi (2-rasm). Ammo ko*pincha yerga ikki oyoqlab tushiladi.

Tashlanib to‘xtash so‘nggi yugurish gadami hisobiga bajariladi. Bunda siltangan oyoqni oldinga
uzatib, tovonga tayaniladida, keyin oyoqni rostmana yerga qo'yiladi. Tashlanib to'xtash oyeqlarni anchagina
bukib, ikki oyoqqa tayanib golish bilan ifodalanadi (3-rasm).

Barcha xil to*xtashlardan keyin, odatda, turli yo'nalishlarda harakat davom ettiriladi. Shuning uchun
to*xtashdagi so‘nggi holat keyingi harakatning start holati bo*‘lishi kerak.

Burilishlar. Burilish yordamida futbolchilar tezlik-ni minimal kamaytirib, yugurish yo*nalishini
o‘zgartiradilar. Odatda, turgan joyda burilgandan keyin start harakatlari boshlanadi. Burilish, shuningdek,
zarba berish, to*pni to*xtatish, to*pni olib yurish va fintlarning ayrim usullarini bajarish texnikasi tarkibiga
ham kiradi.
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2-rasm. J-rasm.

Burilishning quyidagi usullaridan foydalani-ladi: hatlab o*tib burilish, sakrab burilish, tayanch oyoqda
burilish. O'yin sharoitiga qarab yon tomonlarga va orqaga burilish mumkin, Burilish turgan joyda ham,
harakat paytida ham ijro etilaveradi.

Hatlab o'tib burilganda, qisqa-gisqa 2-3 gadam tashlash hisobiga kerakli yo*nalishga qarab olinadi.

Harakat yo'nalishini to'satdan va tez o‘zgartirishda sakrab burilish samaraliroqdir. Bu ish burilish
tomonga faol depsinib bajariladi. Silkinadigan oyoqning kafti ham shu tomonga aylantiriladi. Sakrash
unchalik baland bo‘Imasa ham, to*la-to*kis bajariladi. Tayanch oyoqda burilishning ikki turi bor. Birinchisini
bajarishda burilish yo‘nalishidan uzoqdagi oyoqga tayaniladi. Bunda futbolchi gavda og‘irlik markazi
o‘qgining proyeksiyasini tayanch sath chegarasidan chiqarib, tayanch oyoq uchida burilish tomonga aylanadi.
Ikkinchisida harakat yo*nalishiga yaqin oyoqqa tayaniladi, gavda og'irlik markazining o*qi burilish tomonga
ko*chadi. O'tkaziladigan oyogni ham shu yo*nalishda tayanch oyoqning old tomoniga chalishtirib qo‘yiladi.
Burilish sal bukilgan tayanch oyoq uchida bajariladi.

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 qgilingan xilma-xil usullari, usul va
turlarining barchasidan foydalanadilar.

To'pni boshqarish texnikasiga quyidagi usullar guruhsi kiradi: zarba berish, to*pni to*xtatish, to*pni
olib yurish, aldash harakatlari (Iintlar), to*pni olib go*yish.

Bundan tashqari, qo*lda bajariladigan spetsifik usul — yon chizigning narigi yog'idan to'pni tashlab
berish ham to*pni boshgarish texnikasiga Kiradi.

O'yin vaglida qaysi usulning gancha miqdorda ijro etilishi futbolchilarning o'yindagi funksiyalariga
bog'lig. Usullami ijro ctish sifati esa maydon o'yin-chilarining hammasida yuksak darajada bo*lishi kerak.

To'pea zarba berish — To*pga zarba berish fuibol o'ynashning asosiy vositasi hisoblanadi. To'pga
oyoq bilan va kalla bilan turli usullarda zarba beriladi (4-rasm).

Zarba berishning barcha usullari muayyan maqgsadga qaratilgan bo'lib, bu  to'pning  kerakli
trayektoriya 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 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'p trayektoriyasi xususiyatlari — Oyoq kaftining ichki tomoni bilan tepish asosan gisqa 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 (48-rasm). Yugurish boshlanadigan
joy, to‘p va mo'ljal taxminan bir chiziqda bo*ladi. Zarba beruvchi oyoqni orgaga tortish so*nggi yugurish
qgadamidagi ortki depsinish hisobiga bajariladi. Tepish harakati sonni oldinga bukish bilan bir vaqtda zarba
beruvchi oyoqni tashgqari tomon burishdan boshlanadi. Zarba berish paytida taranglashtirilgan oyoqning uchi
tashgari tomon burilgan, uning kafti esa to‘pning uchish yo‘nalishiga nisbatan gat’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. Oyogning zarba berish vaqtidagi holati surib borish vaqtida ham saglanib goladi.

N
v
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4-rasm,

Oyoq kaftining ichki tomoni bilan tepilganda. to*pga oyoqning kattaroq sathi tekkani uchun bunday
tepish anchagina aniq bo'ladi. Biroq zarba beruvchi ayogning orgaga torti-lishi maksimal darajaga
yetmagani sababli, bu usulda berilgan zarbaning kuchi boshqa usullardagiga nisbatan kamroq bo*ladi. Bu esa
tos son bo‘g'imining chekka holatdagi baguvvat paylari yozilayoltganda son suyagi boshini bo'g'im
chuqurchasiga sigqib, sonning zarba berish harakati uchun zarur bo'lgan supinatsiyasini yo'q qilib qo‘yishi
bilan bog'liq.

Oyoq yuzining ichki gismi bilan tepish «o‘rtacha» va «uzun» uzatishlarda, darvoza bo'ylab «o*qdek» uzatib
berish-lar va hamma masofalardan nishonga tepish paytlarida qo'llaniladi (5-rasm).

S-rasm.

Mazkur tepishni bajarishda to*p va nishonga nisbatan 45" hosil qilib yugurib kelinadi. Yo'l qo‘yish
mumkin bo‘lgan xususiy chetlanishlar 30" dan 60 gacha bo*lishi mumkin. Bunda zarba beruvchi oyog'ining
orgaga tortilishi maksimal darajaga yaqin bo*ladi. Tizzasi sal bukilgan tayanch oyoq kaftining tashqi gismi
yerga qo‘yiladi. Gavda tayanch eoyoq tomonga sal engashadi. Tepish harakati sonni bukishdan boshlanib,
boldirni keskin yozib yuborish bilan tugaydi. Oyoq uchi pasiga cho‘zilgan. Oyoq tarang bo'ladi. Zarba
paytida 1o'p bilan tizza bo*g'imini birlashitirib turuvchi shartli o*q frontal (ekislikda og'ibrog turadi. Ana shu
shart, shuningdek, zarbani to*pning o'rta gismiga berish natijasida to*p past traycktoriya bo*ylab uchadi. [4]

Oyoq yuzining o'rta ¢ismi bilan tepishni bajarish texnikasi ko'p jihatdan oyoq yuzining ichki gismi
bilan tepishga o*xshaydi, lekin uni bajarish detallari bir oz farq giladi (6-rasm).

6-rasm.

Xulosa.Yugurib kelish chizig'i, to'p va nishon taxminan bir chiziqda bo‘ladi. Oyoqni orgaga tortish
ham, zarba berish harakati ham qat’iyan sagittal (old-orqa) tekislikda bajariladi. Tayanch oyogning tovoni
to*pning yon tomoniga qo'yiladi — bunda oyoq bilan to‘p baravarlashadi. Tepish harakati davomida to‘p
tayanch oyoq kafti tomenidan yumalab, uchiga ko'tariladi. To'p bilan tizza bo*g*imini birlashtirib turuvchi
shartli o'q zarba paytida gat’iyan vertikal bo'ladi. Bu holat surib borish vagtida saqlanib koladi.

Toa'p bilan oyoqning to'gnashish sathi kattagina ekani zarba berishni anchagina anig bajarish imkonini
beradi. Yugurib kelish, oyoqni orqaga tortish va tepish bir tekislikda bajarilgani uchun harakat sistemasi
biomexanika jihatidan kerakligicha ishlatiladi hamda boshga usullardagiga nisbatan kattarog kuch bilan
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lepiladi. Birog oyoq yuzining o'rta gismi bilan tepilganda oyoq uchi maksimal darajada pastga tortilgan
bo‘lishini yodda tutish kerak. Buning natijasida oyoq kafti yerga legib ketib, oyoq og'rishi va lat yeyishi
mumkin. Bu csa chtiyot tormozlanish ogibatida ko'pincha harakat amplitudasining o‘zgarishiga, zarba
kuchining kamayishiga, uning samaradorligi pasayib ketishiga olib kelishi mumkin.

Oyoq yuzining tashqi gismi bilan tepish burama zarba berish paytida eng ko'p qo'llaniladi. Oyoq
yuzining o‘rta va tashqi gismlari bilan tepishdagi harakatlar strukturasi o'xshash bo'lib, farqi shuki, bunda
tepish harakati vaqtida boldir bilan oyoq kafti ichkari tomon buriladi (7-rasm).

7-rasm.
Oyoq uchida tepish kutilmaganda, tayyorgarlik ko'rmay turib, nishonga tepib qolish zarur bo'lib
qolganda bajariladi, Bundan tashqari, bu tepish ragibdagi to*pni tashlanib yoki shpagat qilib tepib yuborishda
ancha samaralidir (8-rasm).

8-rasm.
Tepish paytida yugurib kelish ham, to*p va nishon ham bir chiziqda bo*ladi. Yugurib kelganda so‘nggi
qadamdagi depsinish, tepish uchun oyoqgni tortish ham hisoblanadi. Tepish harakati tizza sal bukilgan tarang
oyoqda bajariladi. Tepish paytida oyoq uchi sal ko'tarilgan bo'ladi.
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