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YOSH FUTBOLCHILARNI TARBIYALASHDA INNOVATSION USULLAR

Bekzod Nodirov
Namangan davlat pedagogika instituti
Jismoniy madaniyat va sport kafedrasi dotsenti, (PhD)

E-mail: nodirov0505@¢mail.com

Annotatsiya:Ushbu magqolada 15-16 yoshli futbolchilarni tayyorlash jarayonida innovatsion
usullardan foydalanish, mashg ulot yuklamalarini energetik yo’nalishlar asosida rejalashtirish va nazorat
qgilish masalalari yoritilgan. Tadgiqotda anaerob-alaktat, anaerob-glikolitik, aerob-anaerob hamda aerob
yo’nalishdagi mashqlar mazmuni, davomiyligi va yurak urish chastotasi ko‘rsatkichlari tahlil qilindi.
Olingan ma’lumotlar yuklamalarni tabaqalashtirib qo’llash, texnik-taktik harakatlarni yuqori fiziologik
yuklama sharoitida bajarish, tezkorlik, chidamlilik va maxsus ish qobiliyatini kompleks rivojlantirish
imkoniyatlarini ko‘rsatdi. Natijalar mashg'ulot samaradorligini oshirishda individual yondashuv,
yuklamalarni ogilona almashlash va funksional holatni muntazam nazorat gilish muhimligini asoslaydi.
Musobaqaga moslashuvni takomillashtirish.

Kalit so’zlar: futbolchilar, innovatsion usullar, mashg'ulot, yuklama, energetik yo’nalish,
anaerob, aerob, tezkorlik, chidamlilik, texnika, taktika, YuQS.

MHHOBALIMOHHBIE METOABI B IIOATI'OTOBKE IOHBIX ®YTBOANCTOB

Annomayus: B cmamve océeuyaromcs. 60npocbl npumMeHeHus UHHOBAUOHHLIX Memodos 6
nodzomosie gymoorucmos 15-16 rem, nAGHUPOSAHUS. U KOHIMPOAS MPEHUPOCOUHVIX HAZPY30K C YUenom
ux amepzemudveckoti Hanpasiennocmu. Ilpoanarusuposanvl ynpaxenus axHaspoOHO-AAAKMAMHOLL,
aHAaIPOOHO-ZAUKOAUMUYECKOLL,  AIPOOHO-AHAIPOOHOU U AIPOOHOU  HANPAGAEHHOCMU, — UX
NPOOOAKUMEALHOCHIL U NOKA3AMeAU 4acmombvl cepdeuvix cokpaujenuil. Iloayuennvie darHvie
NOKA3bI6Aom 603MOXHOCHU JUPPepeHUpo6aHoz0 NpUMeHeHUs HAZPY30K, 6bINOAHEHUS MeXHUKO-
MaKmuueckux 0eucmeuil 6 YCAOGUAX 6bICOKOU (PUSUOA0ZUUECKOU HANPAKEHHOCU, KOMHNAEKCHO20
paseumus  Oblcmpombvl, — 6LIHOCAUGOCU U creyuarbHoti  pabomocnocoorocmu. — Pesyavmamo
obocrosvieatom  3HaveHue UHOUGUOYAADHO20 100X004, PAUUOHAALHOZ0 UepedosaHus HAZPY30K U
CUCTEMAMUIECK020 KOHMPOAS  PYHKUUOHAALHOZ0 —COCMOAHUSL  PYMOOAUCOS OAS  NOGLIULEHUS
appexmusrocmu yuedHo-mperHuposouozo npovecca. IIpu nodzomosie.

Katouesvte caoea: ¢ymoOOAucmvl, uHHOGAUUOHHDIE Memodbl, MPeHUpPOsKa, HAZpY3Ka,
aHepzemuveckas HANPAGAEHHOCMb, AHAIPOOHUIIL, AIPoOHbILL, ObICMPoma, 6bIHOCAUBOCTID, MeXHUKA,

maxmuxa, YCC.
INNOVATIVE METHODS IN DEVELOPING YOUNG FOOTBALLERS

Abstract: The article examines innovative methods in training football players aged 15-16,
focusing on planning and controlling training loads according to energy orientation. Exercises of anaerobic
alactic, anaerobic glycolytic, aerobic-anaerobic, and aerobic directions were analyzed by content, duration,
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and heart rate indicators. The findings demonstrate differentiated load application, technical and tactical
actions under high physiological stress, and development of speed, endurance, and work capacity. The
results substantiate individualization, alternation of loads, and monitoring of players’ functional state to
improve training effectiveness.

Keywords: football players, innovative methods, training, load, energy orientation, anaerobic,
aerobic, speed, endurance, technique, tactics, heart rate.

KIRISH

Bugungi kunda jahon futbolida raqobatning tobora kuchayib borishi yosh
futbolchilarni tayyorlash tizimini ilmiy-metodik jihatdan takomillashtirishni taqozo
etmoqda. Aynigsa, futbolchilarning istigboldagi sport natijalarini belgilovchi muhim
bosqichlardan biri bo‘lgan 15-16 yosh davrida ularning jismoniy, funksional, texnik-
taktik va psixologik imkoniyatlarini kompleks rivojlantirish alohida ilmiy-amaliy
ahamiyat kasb etadi. Mazkur yosh davrida organizmda kechayotgan morfofunksional va
psixofiziologik ozgarishlarni hisobga olmagan holda mashgulot yuklamalarini
rejalashtirish sportchining rivojlanish sur’atiga, ish qobiliyatiga hamda texnik-taktik
mahoratining shakllanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Zamonaviy futbol yuqori tezlik, tezkor qaror qabul gqilish, harakatlarning
koordinatsion murakkabligi, texnik usullarning aniqligi va o’yin davomida yuqori ish
qobiliyatini uzoq vaqt saqlab qolish bilan tavsiflanadi. Shu sababli yosh futbolchilarni
tayyorlash jarayonida faqat an’anaviy mashg’ulot vositalaridan foydalanish bilan
cheklanib qolmasdan, sportchining individual imkoniyatlarini hisobga oluvchi
innovatsion pedagogik texnologiyalar, maxsus texnik mashglar, o‘yin metodlari,
funksional nazorat va zamonaviy testlash vositalarini tizimli ravishda qo’llash zarur.
Ushbu maqolada ham aynan 15-16 yoshli futbolchilarning ish qobiliyatini rivojlantirish,
mashg’ulot yuklamalarini ilmiy asosda rejalashtirish va nazorat qilish masalalariga
ustuvor e’tibor qaratilgan.

Tadqiqot maqsadi.

1600

I T A A D S I A I D I DR SR



NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI
"TA’LIM VA TARAQQIYOT*“ ILMIY-USLUBIY
JURNALI 2026-YIL 5-SON

13.00.00. - PEDAGOGIKA FANLARI
JOURNAL.NAMSPI.UZ
ISSN: 2992-9008; UDK: 37

D L L G C D e D S N TSGR

15-16 yoshli futbolchilarni tarbiyalashda innovatsion usullardan foydalanib,
tehnik-taktik harakatlarini yaxshilash.

Tadqiqot vazifalari.

15-16 yoshli futbolchilarni tarbiyalashda innovatsion usullardan foydalangan
holda tehnik-taktik harakatlarini yaxshilashdan iborat.

TADQIQOT NATIJALARI VA ULARNING MUHOKAMASI

Olib borilgan tadqiqot davomida 15-16 yoshli futbolchilarni tarbiyalashda
innovatsion usullardan foydalanish jarayonida nazorat testlari olindi.

Mazkur jadvalda 15-16 yoshli futbolchilarning tajriba boshidagi texnik
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari nazorat va tajriba guruhlari kesimida solishtirilgan (n=30).
Jadval ma’lumotlari ilmiy-statistik nuqtai nazardan tahlil qilinganda, guruhlar o‘rtasida
boshlang’ich bosqichda sezilarli farq mavjud emasligi aniqlanadi, bu esa keyingi
pedagogik tajriba natijalarini ishonchli baholash uchun muhim metodologik asos
yaratadi.

1-jadval
15-16 yoshli futbolchilarining tadqiqod boshida texnik tayyorgarligini oshirish

bo‘yicha ko‘rsatkichlarini solishtirish (n=30)

Nazorat guruhi Tajriba guruhi
T/x Ko‘rsatkichlar — — t P
X 1o V % X +o V%
30 m ga yuqori startda
1 |to’pni olib yurish | 592+0,75 12,67 6,06£0,79 | 12,96 | 0,61 | >0,05
(soniya)
@ ([NamDPI
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1-jadval davomi

To’pni uzoq masofaga 26,13+
26,83+3,90 14,55 14,96 | 0,60 | >0,05
2 | yo'llash o'ng va chap 3,91
oyoqda (m) 24,30+3,81 15,66 24,87+3,97 | 15,96 | 0,49 | >0,05
To’pni o’ynatish ikkita
3 100,48+16,46 | 16,38 | 102,17+17,36 | 16,99 | 0,34 | >0,05
oyoqda (soni)

30 m. dan fishkalar
orasidan to‘pni olib
yurib 16 m. dan
4 6,05+0,64 10,59 6,18+0,68 | 10,95 0,70 | >0,05
darvozani belgilangan

joyiga zarba berish

(soniya)

Qo’l bilan yon
5 | chizigdan to’pni | 170,58+2,38 | 13,54 170,15+2,39 | 13,93 | 0,60 | >0,05

o’yinga kiritish (m)

Mazkur jadval tahlili shuni ko’rsatadiki, 15-16 yoshli futbolchilarning tajriba
boshidagi texnik tayyorgarligi nazorat va tajriba guruhlarida bir xil darajada bo‘lib,
statistik jihatdan ishonchli farqlar aniglanmagan. Bu esa keyingi ilmiy izlanishlar va
pedagogik tajribalar uchun muhim metodologik zamin yaratadi hamda qo‘llaniladigan
mashg’ulot usullarining haqiqiy samaradorligini aniglash imkonini beradi.

Olib borilgan nazorat testi shuni korsatadiki umumiy olgan natijalar, jadvaldagi
barcha ko‘rsatkichlar bo“yicha P>0,05 natijalari kuzatilgani juda muhim ilmiy xulosaga
olib keladi: tajriba boshida nazorat va tajriba guruhlari o‘rtasida texnik tayyorgarlik
darajasi bo‘yicha ishonchli farq mavjud emas. Bu esa pedagogik tajriba metodikasining
to’g’'ri  tashkil etilganligini, ya'ni guruhlarning boshlang‘ich  sharoitlari
tenglashtirilganligini bildiradi. Statistik jihatdan bunday tenglik eksperimentning ichki

ishonchliligini (internal validity) ta’'minlaydi.
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Olingan natijalar asosida aerob-anaerobli yo'nalishli yuklamalar futbolchilar
uchun eng optimal hisoblanib o’quv mashg ulot jarayonini tashkil etishda va o‘tkazishda
bu yo'nalishli yuklamalar eng asosiy va samarali ekanligi isbotlandi.

15-16 yoshli futbolchilarning o’quv-mashg‘ulot jarayonida yuklamalarni
yo‘nalishiga qarab tagsimlashda mashqglarning energetik ta’minoti, davomiyligi,
takrorlanish soni hamda yurak urish chastotasining (YuQS) o‘rtacha va tebranish
ko’rsatkichlari asosiy mezon sifatida belgilangan. Jadval ma’lumotlari mashg ulot
vositalarining anaerob-alaktat, anaerob-glikolitik, aerob-anaerob va aerob yo'nalishlarda
tizimli qo’llanilishini korsatadi.

2-jadval
“15-16 yoshli futbolchilarning o’quv-mashg‘ulot jarayonida yuklamalarni energetik

yo‘nalishlar bo‘yicha tagsimlash va yurak urish chastotasi ko‘rsatkichlari”

Yurak
urishnin
O’rtacha
8
No Mashqlarni mazmuni vaqti YuQS,
tebranish
zar/daq
chegarasi
zar/daq

Anaerob-alaktat yo'nalishi

10 metr masofaga keskin yugurish 10-12 marta.
1. 2,5s 138 132-142
Takrorlash orasida dam olish 60-70 s.

30-40 metr masofaga keskin yugurish 5-6 marta.
2. 6-7s 145 140-148
Takrorlash orasida dam olish -100-200 s.

Maksimal tezlikda to’pni olib borish va 30-40 m
3. 7-8s 173 170-176
darvozaga tepish

Sakrashli mashqlar majmuasi (g'ov, o’rindiq
4. 10-12s 155 150-160
v.b) 20-30m masofada

1603

T [NamDPI
Ta’lim|va taraqqiyot
ilmiy-uslubiy jurnali




NAMANGAN DAVLAT

"TA’LIM VA TARAQQIYOT*“ ILMIY-USLUBIY
JURNALI 2026-YIL 5-SON

PEDAGOGIKA INSTITUTI

13.00.00. - PEDAGOGIKA FANLARI
JOURNAL.NAMSPI.UZ
ISSN: 2992-9008; UDK: 37

Anaerob-glikolitik yo’'nalishi

30-40 m. 3-4 tezlanishlardan iborat seriyasi.

5. 70-80s 184 182-186
Pauza
Mokkisimon yugurishning turlari, to“pni

6. | juftlikda, uchtalikda uzatish 3-5 tarorlanishlar 50-60s 196 186-202
bilan
Uzatishlar va to’pni to‘rtalikda joy almashinishi

7. 7-10s 196 188-204
bilan olib borish.

8. | Flangalardan maydon o‘rtasiga to’pni uzatish 5-7min 188 168-198

Aerob-anaerob yo‘nalishi

Maydonda o’yin mashgqlarni ijrosi. 4 o’yinchi, 2

9. | to’p. Keskin yugurish-10m, to“pni olib borish - 3-5min 164 162-168
5m
To pni uzoqga uzatish. Bir joyda to’p bilan

10 7-10min 176 164-182
o’ynash
Juftlik va uchtalik holda to’pni olib borish butun

11. 15-20min 168 154-180
maydon bo‘ylab
Aldamchi harakatlar to’p bilan bajarish,

12. 5-8min 174 162-182
darvozaga urish va qayta o’z zonaga qaytish.
Kvadrat 4x2. To’pni fazoda ushlab turish, ikki

13. 15 min 165 144-186
martaba to‘pga tegish.

@ [NamDPI
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2-jadval davomi

O’yin 3x3 neytral bo‘lgan shtraf

14 10 min 184 170-198
maydonchasidan.

15. | O'yin 7x7 neytral zonada maydonni o’rtasida 15 min 165 152-180
O’yin 5x5 uchta jamoa bilan maydonning

16. | yarimida, ikkita darvoza. Ikkita jamoa 10 min 168 156-184
o‘ynaganda, uchinchisi dam oladi.

17. | Himoyaga qarshi hujum - 2x1;3x2; 4x3 20 min 174 156-183

18. | Sport oyinlari (regbi, basketbol) 15-20min 165 144-186

19. | Mini-futbol maydonchada 40x30m, 7x7 15-20min 174 155-183

Aerob yo’nalishli

Joyida umum rivovojlantiruvchi mashglarni

20. 5-8 min 110 105-115
bajarish

21. | 800-1000m bir tekisda yugurish 2,5-4min 132 128-136

22. | Krossli tayyorgarlik. 3000-4000m.yugurish 15-18min 152 145-160

23. | Basseynda suzish 10-15min 130 125-135

24. | Kvadrat 4x2 ikki marta to“pga tegish 5-7min 135 124-148
Joyida turgan holda to’pni harakatlantirish.

25. 10-12 min 136 125-147
Topni juftlikda uzatish 10-15 m masofaga.

26. | Yo'nalishni o’zgartirib to”pni olib borish 3-5 min 120 110-130

Izoh: s-soniya, daq-daqiqa, zar-zarba, m-metr.

Anaerob-alaktat yo'nalishidagi yuklamalar gisqa muddatli va yuqori tezlikda

bajariladigan mashglar orqali amalga oshirilgan. Jumladan, 10 metrga keskin yugurish,

30-40 metrga tezlanish, maksimal tezlikda to“pni olib borish va darvozaga zarba berish,

shuningdek, sakrashli mashqlar majmuasi ushbu yo'nalishning asosiy vositalarini tashkil

etgan. Mazkur mashglarning davomiyligi 2,5-12 soniya oralig‘ida bo’lib, YuQSning

o‘rtacha qgiymati 138-173 zarb/min ni tashkil etgan. Qisqa davomiylik va yuqori
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intensivlikning uyg‘unligi futbolchilarda tezkor-kuch sifatlari, maksimal tezlik, tezlanish
qobiliyati hamda qisqa muddatli kuchlanishlarni samarali bajarish imkoniyatlarini
rivojlantirishga xizmat qiladi. Ayniqsa, 10 metrga keskin yugurishning 10-12 marta
takrorlanishi va takrorlashlar oralig'ida 60-70 soniyalik dam olishning belgilanishi
yuqori intensivlikdagi harakatlarni sifatli bajarish uchun yetarli tiklanish sharoitini
yaratadi.

Anaerob-glikolitik yo'nalishdagi mashqlar nisbatan uzoqroq davom etuvchi va
yugqori intensivlikda bajariladigan yuklamalarni o’z ichiga oladi. 30-40 metrga 3-4 marta
tezlanishlardan iborat seriyalar, mokkisimon yugurishlar, juftlik va uchliklarda to’p
uzatish, shuningdek, harakatlanish jarayonida to’pni uzatish mashqlarida YuQSning
o‘rtacha qiymati 184-196 zarb/min gacha yetgan. YuQS tebranish chegaralarining 182-204
zarb/min oralig‘ida bo’lishi ushbu mashgqlarning yugqori intensivlikka ega ekanligini
ko‘rsatadi. Mazkur vositalar futbolchilarning anaerob ish qobiliyatini, tezlikka
chidamliligini, takroriy yuqori intensivlikdagi harakatlarni bajarish qobiliyatini va
musobaqa faoliyatida yuzaga keladigan qisqa muddatli maksimal zo’rigishlarga
moslashuvini rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega.

Jadvaldagi ma’lumotlardan korinadiki, aerob-anaerob yo'nalishdagi yuklamalar
mashg’ulot vositalari tarkibida eng katta va xilma-xil guruhni tashkil etadi. Ushbu
yo'nalishga maydondagi o’yin mashgqlari, to’pni uzoq masofaga uzatish, juftlik va
uchliklarda butun maydon bo’ylab to‘p olib borish, aldovchi harakatlar, 4x2 kvadrat, 3x3,
7x7, 5x5 o’yinlar, himoyaga qarshi hujum vaziyatlari (2x1, 3x2, 4x3), sport oyinlari va
mini-futbol mashgqlari kiritilgan. Ushbu mashglarning davomiyligi 3-5 daqiqadan 20
dagigagacha bo’lib, YuQSning o‘rtacha qiymati 164-196 zarb/min oralig‘ida qayd etilgan.

Aerob-anaerob yo’nalishdagi mashqlarning asosiy afzalligi shundaki, ular
futbolchilarning texnik-taktik harakatlarini yuqori fiziologik yuklama sharoitida
bajarishini ta’'minlaydi. Xususan, 3x3, 5x5 va 7x7 ko'rinishidagi kichik tarkibli o’yinlar,

himoyaga qarshi hujum vaziyatlari hamda mini-futbol mashqlari davomida futbolchilar
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tezlanish, to’xtash, yo’nalishni o’zgartirish, to“pni olib yurish, uzatish, qaror qabul qilish
va zarba berish kabi harakatlarni uzluksiz ravishda bajaradilar. Shu sababli ushbu
vositalar nafaqat maxsus chidamlilikni, balki futbolchining texnik-taktik tayyorgarligini
ham kompleks rivojlantirish imkonini beradi.

Umuman olganda, jadval ma’lumotlari 15-16 yoshli futbolchilarning o’‘quv-
mashg’ulot jarayonida yuklamalarni faqat bir energetik yo’nalishda emas, balki o’zaro
bog’liq holda qo’llash zarurligini ko’rsatadi. Anaerob-alaktat mashqlar qisqa muddatli
maksimal tezlik va kuch imkoniyatlarini, anaerob-glikolitik mashqglar yuqori
intensivlikdagi ish qobiliyati va tezlikka chidamlilikni, aerob-anaerob mashqlar maxsus
chidamlilik va texnik-taktik faoliyatni, aerob mashqlar esa umumiy chidamlilik va
tiklanish imkoniyatlarini rivojlantirishga yonaltirilgan.

Shuningdek, YuQS ko’rsatkichlarining mashglar yo‘nalishiga qarab farqlanishi
yuklamalarni individual nazorat qilish va dozalashtirish uchun muhim mezon ekanligini
ko’rsatadi. Ayniqsa, 184-196 zarb/min darajasidagi YuQS bilan bajariladigan anaerob-
glikolitik va aerob-anaerob mashglar yuqori fiziologik zorigish bilan tavsiflanadi. Shu
bois 15-16 vyoshli futbolchilarda bunday yuklamalarni rejalashtirishda mashq
davomiyligi, takrorlanish soni, seriyalar oraligidagi dam olish vaqti hamda
futbolchining funksional holatini hisobga olish magsadga muvofiq.

Natijalar ~ shuni  ko‘rsatadiki, o’quv-mashg’ulot jarayonida energetik
yo'nalishlarning oqilona almashinishi futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini
kompleks shakllantirish uchun qulay sharoit yaratadi. Bunda yuqori intensivlikdagi
anaerob yuklamalardan so’ng tiklanishga yo'naltirilgan aerob vositalarning qo‘llanilishi,
shuningdek, texnik-taktik mazmundagi o’yin mashglarining aerob-anaerob yuklamalar
bilan uyg‘unlashtirilishi 15-16 yoshli futbolchilarning musobaqa faoliyatiga xos bo‘lgan
o’zgaruvchan intensivlikdagi harakatlarga moslashuvini ta’'minlaydi.

XULOSA
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Olib borilgan tadqiqot natijalari 15-17 yoshli futbolchilarni tayyorlash jarayonida
innovatsion usullardan foydalanish, mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda
rejalashtirish va nazorat qilish texnik-taktik tayyorgarlikni takomillashtirishda muhim
ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi. Tajriba boshida nazorat va tajriba guruhlari
ko’rsatkichlari o‘rtasida statistik jihatdan ishonchli farq aniqlanmagani tadqiqotning
metodologik asoslarini ta’'minladi. Mashg’ulotlarda anaerob-alaktat, anaerob-glikolitik,
aerob-anaerob hamda aerob yo’nalishdagi yuklamalarni izchil uygunlashtirish
futbolchilarning tezkorlik, tezlikka chidamlilik, maxsus va umumiy chidamlilik
sifatlarini kompleks rivojlantirish imkonini beradi. Ayniqgsa, aerob-anaerob
yo'nalishdagi o’yin mashgqlari texnik-taktik harakatlarni yuqori fiziologik yuklama
sharoitida bajarishni ta'minlaydi. YuQS ko‘rsatkichlarini hisobga olish esa yuklamalarni
individual dozalashtirish va mashg‘ulot samaradorligini oshirish uchun muhim mezon
hisoblanadi.
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