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Anotatsiya: Har qanday balandlikdan kelayotgan to‘pni tezligini kamaytirish orqali 

boshqarish to‘pni ushlab turish deyiladi.Qo'l to'pida to'p bilan muomala qilish barcha 

texnikalarning birinchi bosqichidir. To'pni ushlab turmasdan gandbol o'ynay olmaysiz. 

Biroq, to'pni ushlab, nazorat qilgandan so'ng, dribling, uzatma va gol urish mumkin. To'pni 

harakatlanayotganda, turli balandliklarda va faol himoyaga qarshi qulay va xavfsiz ushlab 

turish va boshqarish kerak. 

Kalit so’zlar: Asosiy Pass, Stamina Stepless Basic Pass, Nuchal Rust, Sakrab o'tish, 

O'yinda bir qo'l. 

 

Kirish 

To'p bilan muomala qilish yangi boshlanuvchilar uchun bo'lgani kabi, samarali 

sportchilar uchun ham muhimdir. Kuzatish natijalariga ko'ra, yo'l qo'yilgan xatolarning 

aksariyati to'p bilan muomala qilishdagi xatolardir. Shu sababli mashg'ulotlarga to'p 

bilan muomala qilish mashqlarini kiritish kerak. Infratuzilma mashg'ulotlarida to'p 

bilan muomala qilish texnikasi to'g'ri o'rgatilmasa, keyingi yoshda noto'g'ri to'p bilan 

muomala qilish texnikasini tuzatish qiyin bo'ladi. Qo‘l to‘pida yaxshi hujum qilish 

uchun avvalo to‘p bilan muomala qilish texnikasini yaxshi bilish kerak. Shu sababli 

Turli balandliklardan kelayotgan to'plarni ushlash muhim. To'pni ushlab turish 

o'yinchining texnikasi va to'pning balandligiga qarab farq qilishi mumkin. 

To'pni ushlash turlari quyidagicha: 

1.Yuqoridan kelayotgan to'plarni ushlash 

2. Bosh va ko'krak balandligidan kelayotgan to'plarni ushlash 

3. Son balandligidan kelayotgan to'plarni ushlash. 

4.Yerga yaqin turgan to'plarni ushlash va yerdan dumalab tushish 

1. Yuqori to'plarni ushlash 

Balanddan kelayotgan to'plarni ushlash uchun qo'llar tirsaklarni bir oz egilgan 

holda to'p tomon cho'ziladi. Bosh va ko'rsatkich barmoqlari bir- biriga yaqin tutiladi, 

shunda to'p ular orasidan o'tolmaydi va barmoq uchlari shiftga qaratilgan. Palma oval 

ko'rinishga ega, to'p qo'lga mos keladi. O'ng qo'lli odamlarda chap oyoq bir qadam 

oldinga, tana vazni esa chap oyoqda. To'p barmoqlarga tegishidan oldin to'p tezligini 

sekinlashtirish uchun qo'l, qo'l va tana to'p bilan orqaga tortiladi. To'p har doim ham 

oldinga to'g'ri kelmasligi mumkin. Yon tomondan keladigan to'plar uchun bu texnikani 

kichik o'zgarishlar bilan qo'llash mumkin. Agar to'p juda qattiq, juda baland yoki 

ushlab turiladigan tomondan bo'lsa, to'pning tezligi bir yoki ikki qo'l bilan 
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sekinlashtiriladi va to'p keyinroq ushlanadi. To'p ushlangandan keyin maksimal 3 

soniya qo'lda qolishi mumkin. 

2.To'plarni bosh va ko'krak balandligida ushlab turish 

Ushbu tutqichda qo'llar va qo'llar iyak darajasida, oldinga va tarang . Kaftlar to'p 

yo'nalishiga qaragan va bosh barmoqlar bir-biriga qaragan. To'p qo'lga tegsa, qo'llar 

egilib, to'pning kuchi so'riladi . 

3.To'plarni son balandligidan ushlash 

Ba'zan to'p son darajasidan pastroq bo'lishi mumkin. U hatto yerdan dumalab 

tushishi ham mumkin. Bu vaziyatda To'p bilan muomala qilish texnikasi 

o'zgaradi.Pastdan uchadigan to'plarni ushlashda kichik barmoqlar bir-biriga yaqin 

tutiladi va barmoq uchlari yerga ishora qilib, to'p tomon cho'ziladi. To'p to'p bilan aloqa 

qilganda tezligini sekinlashtirish uchun ushlab turiladi .Qo'lga olingan to'p darvozani 

tepish, pas yoki dribling qilish uchun tegishli joyga qo'yiladi .Xuddi shu texnika 

dumaloq to'plarni ushlash uchun ishlatiladi. 

4.Yerga yaqin va yerdan kelayotgan to'plarni ushlash 

Chap / o'ng oyoq oldinga qadam qo'yish holatida, oldinga egilib, kichik barmoqlar 

bilan bir-biriga yaqinlashib, to'p tomon cho'ziladi. Tana va oyoqlar erga dumalab 

ketayotgan to'plarni ushlash uchun egiladilar. Shu bilan birga, to'p ikki qo'l bilan ushlab 

turiladi va ko'kragiga ko'tariladi. To'pni ko'tarayotganda, uning oyoqlarga tegmasligiga 

e'tibor berish kerak. 

1.Asosiy paslar 

Bu gandboldagi eng muhim va xavfsiz uzatma. Ushbu turdagi uzatma gol zarbasi 

sifatida ham qo'llaniladi. Asos O'tish ikki usulda qo'llaniladi: qo'llab-quvvatlovchi 

qadam bilan va bo'lmasdan. 

a.Chidamli qadam bilan asosiy Pass 

Bu turdagi uzatmalarda to‘p uzatiladigan shaxs tomon tashlanadi, bunda tayanch 

oyog‘i qo‘llaniladi. qadamli asosiy o'tish deb ataladi 

b.Stamina Stepless Basic Pass 

Ushbu pas har bir yugurish holatida va har bir o'yin pozitsiyasida qo'llaniladi. 

Harakat tik qadam bilan qilingan asosiy o'tishga qaraganda tezroq, lekin yumshoqroq. 

To‘p uzatilishi lozim bo'lgan shaxsga otilganda tayanch oyog‘i ishlatilmagani uchun bu 

uzatma tayanch pog'onasisiz asosiy uzatma deyiladi.To'p ikki qo'lda taxminan ko'krak 

darajasida ushlab turiladi. To'p bir qo'l bilan ushlab turiladi, qo'l esa tirsaklarni bukib 

orqaga qaytariladi .To'p orqasidagi qo'l to'pni nazorat qilishni ta'minlaydi. O'ng qo'lli 

o'yinchi o'ng oyog'ini oldinga qo'yadi. Chap qo'l o'yinchi chap oyog'ini oldinga qo'yadi 

.Shu bilan birga, tanani va yelkalarni zarba yo'nalishiga qarab biroz orqaga burish 

orqali to'p qo'ldan chiqariladi. Tana bir oz oldinga egiladi. Nigoh to‘pni kuzatib boradi 

.Tayanch qadamsiz asosiy pasdan foydalanilganda qo'lni juda orqaga cho‘zish, to‘pni 

boshqarayotgan qo‘lning holatiga qarash, to‘pni boshqarayotgan qo'lni tanadan juda 

baland ko‘tarish, tanani juda oldinga egish kabi xatolar kamayadi. bu o'tish sifati. 
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Bilakka o'tish yo'li 

Bilakka pas: son balandligida ushlab turilgan to'plarni ushbu turdagi uzatma bilan 

jamoa o'yinchilariga eng tezkor tarzda o'tkazish mumkin. To'p barmoqlar bilan 

ushlanadi . Qo'l yumshoq tarzda pastga cho'ziladi va orqaga olinadi va to'p mayatnik 

kabi oldinga va yon tomonga cho'zilgan holda o'yin holatiga ko'ra qo'ldan chiqariladi 

Bunday uzatmada o'ng qo'l o'yinchi chap oyog'ini tayanch oyog'i sifatida ishlatib, 

harakatni osonlashtiradi. 

Ikki qo'l bilan yuqoridan surish yo'li 

Ushbu o'tish uslubini bajarayotganda, oyoqlar parallel yoki qadam holatidadir . 

To'p ikki qo'l bilan bosh ustida va bosh orqasida olinadi. Tana kamar shaklida. Qo'llar 

kuchli oldinga siljigan holda to'p qo'llardan chiqariladi. Qo'llar to'pni oldinga kuzatib 

boradi. 

Orqadan o'tish 

To'pni bir yoki ikki qo'l bilan ushlab turish mumkin. To'pni ushlab turgan qo'l 

yerga qarab cho'ziladi va tananing orqa tomoniga qarab olinadi. Bel darajasida orqaga 

siljigan jamoaviy qo'l tirsagida bukila boshlaydi.Egilish paytida to'p qo'ldan chiqariladi. 

To'pni ushlab turgan qo'lning qarshisidagi oyoq tayanch oyoq sifatida ishlatiladi.Orqa 

pas to'satdan bo'sh joylarga sho'ng'igan o'yinchilarga pozitsiyani o'zgartirib, tanani 

burilmasdan yoki oyoq yo'nalishini o'zgartirmasdan to'pni uzatish uchun ishlatiladi. 

Biroq, to'pni uzatishda vaqtni, pasning qattiqligini va to'pning balandligini juda yaxshi 

sozlash kerak. U, ayniqsa, himoyachi va darvoza chizig'i o'yinchilari (markazda) 

tomonidan qo'llaniladi. Orqadan uzatma nafaqat yon tomonga, balki orqaga ham 

berilishi mumkin. 

Nuchal Rust 

Asosiy uzatmada bo'lgani kabi, to'p bosh balandligiga ko'tariladi. Otish shunday 

bo'ladiki, qo'l tirsagida egilib, elka bilan 90 graduslik burchak hosil qiladi .Bu vaqtda 

elka orqaga burilganda, to'p boshning orqasidan yon yoki orqadagi jamoadoshlariga 

uzatiladi .O'tishni qo'llashda bosh oldinga egilib qolmasligi kerak. Bunday uzatmada 

himoyachi darvozaga zarba berishni kutadi, agar harakat yaxshi bajarilsa, bu juda 

samarali uzatma bo'lishi mumkin.To'p ko'krak balandligida ushlab turiladi.To‘p asosiy 

uzatmada bo‘lgani kabi otish qo'lini tirsagiga bukib bosh darajasiga ko‘tariladi. Tana 

biroz yon tomonga burilgan.Bilak va barmoqlar harakati bilan to'p qo'ldan chiqariladi. 

Ushbu harakat paytida tayanch oyog'i sifatida ishlatiladigan oyoq to'pni ushlab turgan. 

Sakrab o'tish 

To'p ikki qo'l bilan ko'krak darajasida ushlab turiladi . Otish qo'li yelka 

balandligiga ko'tariladi, qo'llab-quvvatlash qadami oldinga qo'yiladi. Tana tayanch 

oyog'ida bir oz egilib, yuqoriga sakraydi . Sakrashdan so'ng, to'pni boshqaradigan 

qo'lning yon tomonidagi oyoq tizzada bukilgan holda qorin bo'shlig'iga tortiladi. Tana 

asta-sekin yon tomonga buriladi . Qo'l oldinga tortilganda to'p qo'ldan chiqariladi 

.Yiqilish bir yoki ikkala oyoqda muvozanatli bo'lishi kerak .Qo'llab-quvvatlovchi oyoq 
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sifatida ishlatiladigan oyoq - otish qo'liga qarama-qarshi oyoq.Sakrab pas, dribling yoki 

qadam tashlashdan so'ng darvoza to'piga yo'nalganida otish pozitsiyasi o'yin holatiga, 

uzatilishi kerak bo'lgan o'yinchining holatiga va himoya holatiga qarab qo'llaniladi. 

Darvozaga sakrab zarba berishning iloji bo'lmasa, o'yinchi to'pni jamoadoshiga uzatadi. 

Bu gandbolda eng ko'p ishlatiladigan uzatmalardan biridir. 

O'yinda bir qo'l 

va ikki qo'l bilan yer osti o'tkazmasi qo'llaniladi. U asosan markazlar, nuqta 

qo'riqchilari va nuqta qo'riqchilari o'rtasida qo'llaniladi. O'tishni amalga oshiradigan qo'l 

yerga qarab cho'zilgan holda, u tananing yonidan orqaga qaytariladi . Qo'llab-

quvvatlash pog'onasi oldinga qo'yilganda, orqaga tortilgan qo'l oldinga siljiydi va to'p 

qo'ldan chiqariladi. Otish qo'li to'pdan keyin harakatini davom ettiradi. Qo'llab-

quvvatlash bosqichi - o'tayotgan qo'lning qarshisidagi oyoq. 

Xulosa 

To'p uzatish yordamida gol urish uchun eng mos holatga keltiriladi. O'tishlar 

jamoa ichida kerakli joyda va qachon amalga oshirilishi mumkin. Agar u o'z vaqtida 

berilsa, natijaga erishish osonroq bo'ladi.Shuni esdan chiqarmaslik kerakki, o'z vaqtida 

va xavfsiz uzatma eng tez o'yinchidan tezroq ketadi.Barcha sport o'yinlarida bo'lgani 

kabi qo'l to'pida ham pas berish juda muhim. To'p o'yinchilar o'rtasida qo'lni bir necha 

marta o'zgartiradi, to darvoza zarbasi holatiga yetguncha. Darvoza zarbasidan oldin 

berilgan pas juda muhim va bu uzatma gol uzatmasi deb ataladi.Biz jamoaning 

rivojlanish darajasini uning o'tish texnikasidan tushunishimiz mumkin. Har bir 

murabbiyning maqsadi Maqsad o'yinlardagi pas xatolar foizini kamaytirish bo'lishi 

kerak.Bir jamoaning o'yinchilari to'p uzatish orqali gol urish uchun qulay muhit 

yaratishga harakat qilishadi. Jamoa ichidagi paslar o'z maqsadiga mos bo'lishi va o'z 

vaqtida berilishi kerak. Ma'lum bo'lishi kerakki, o'yin davomida pas tezligi o'yinchi 

tezligidan yuqori bo'ladi. 
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