O‘zbekiston Respublikasi ISSN: 2992-9008
Ta’lim va ilm-fan vazirligi UDK: 37

TA'LIM VA
TARAQQIYOT

Ilmiy-uslubiy jurnali

2026-YIL MAXSUS SON (6-1)

www.journal.namspi.uz



.................................................................................................................
..................................................................................................................

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

NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI
"TA’LIM VA TARAQQIYOT“ ILMIY-USLUBIY
JURNALI 2026-YIL MAXSUS SON (6-1)

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

R R ] R o 0] R o o o R e 1o 1o R 1 T o o o O O M I e s T R R R O R R 3 R O T o R O o I I IR R R, ] ] o R o 0 o I R o ] R o ] o o o oA
4444444444444444444444444444444444444444444

Bosh  muharrir:  Namangan  davlat  pedagogika  instituti  rektori  B.E.Xusanov
Mas’ul muharrir: [Imiy ishlar va innovatsiyalar bo“yicha prorektor M.R.Qodirxonov
Mas’ul muharrir o‘rinbosari: llmiy tadgiqotlar, innovatsiyalar va ilmiy-pedogogik kadrlar

tayyorlash bo‘limi boshlig’i ].A.Yuldashev

TAHRIR HAY’ATI

Aniq va tabiiy fanlar: k.fd., prof. Sh.Abdullayev, f-m.f.d., dots. R.Xakimov, k.f.d., prof.
N.Vohidova, k.fd., dots. M.Qodirxonov, b.fd., dots. A.Batashov, f-m.fn., dots.,
T.Abdullayev, p.f.n., dots. M.Eshnazarova, p.f.n., dots. G’.Nafasov, p.f.n., dots. M.Boltayeva.
Texnika fanlari: t.f.d., prof. A.Umarov, t.f.d., prof. A.Qayumov, PhD, dots. Sh.Xudoyqulov,
PhD, dots. Abdunazarov.

Ijtimoiy-gumanitar fanlar: s.fd., prof. T.Fayzullayev, tar.f.d, prof. A.Rasulov.
f.fd., prof. M.Ismoilov, ifd. dots. N.Sotivoldiyev, tfmn., dots. A.lsogboyev, f.fn., dots.
O.Mamatov, t.f.n., dots. Z.Haydarov, PhD. ].Yuldashev, PhD. A.Abdullayev.

Pedagogika fanlari: p.fd., prof. B.Xodjayev, p.fd. prof. X.Najmiddinova, p.fd. prof.
T.Ismoilov, p.f.d., prof. S.Abdullayev. p.f.d., prof., M.Y.Sobirova, p.f.d., prof., R.Zamilova, p.f.d.,
prof. Sh.Xujamberdiyeva, p.f.d., dost. M.Asqarova, PhD, dots. M. Asranboyeva.
Filologiya fanlari: fil.f.d., prof. N.Uluqov, fil.f.d., prof. H.Usmanova, f.f.d., dots. X.Shokirova,
p.fn., dots. S.Misirov, p.fn., dots. Sh.Ubaydullayev, PhD.,dots. P.Lutfullayev, PhD., dots.
M.Yakubbayev.

Texnik muharrir:
Tahririyat manzili: Namangan shahri, Uychi ko’chasi, 316-uy.
Pochta indeksi: 160136, Faks: (0369) 227-27-21,
Email: Info@namspi.uz

“Ta’lim va taraqqiyot” ilmiy-uslubiy jurnali elektron to’plam sifatida O’zbekiston
Respublikasi Prezidenti Administratsiyasi huzuridagi Axborot va ommaviy kommunikatsiyalar
agentligi (AOKA)ning 2022-yil 25-oktabrdagi Ne 045044 raqamli guvohnomasi asosida chop
etiladi. Jurnal Oliy Attestatsiya komissiyasining 2024-yil 30-noyabrdagi (N 364/5) yig ‘ilishi
qaroriga asosan pedagogika fanlari bo *yicha falsafa fanlari doktori (PhD) va fan doktori (DSc)
ilmiy darajasiga talabgorlarning dissertatsiya ishlari yuzasidan asosiy ilmiy natijalarini chop etish
uchun tavsiya etilgan. UDK: 37, Xalgaro standartlashtirish ragami (ISSN): 2992-9008.

Magolalarning ilmiy saviyasi va keltirilgan ma’lumotlar uchun mualliflar javobgar
hisoblanadi.

NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI 2026

™ |[NamDPI
Ta'limjva taraqqiyot
ilmiy-uslubiy jurnali



mailto:Info@namspi.uz

SISO ST SISTR
RN

NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI
"TA’LIM VA TARAQQIYOT“ ILMIY-USLUBIY
JURNALI 2026-YIL MAXSUS SON (6-1)

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

SIS T . SIS STSTOTS = v SOOI OIS]
4444444

15-16 YOSHLI FUTBOLCHILARNING TEZKORLIK SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Ochilov Rufat Qo’qonovich
Qarshi davlat universiteti

Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi dotsenti, (PhD)

E-mail: ochilovrufat77 @gmail.com

Annotatsiya: Magolada 15-16 yoshli futbolchilarning tezkorlik sifatlarini rivojlantirish
metodikasining nazariy va amaliy jihatlari yoritilgan. Tezlanish, qisqa masofaga yugurish,
yo'nalishni o’zgartirish va vizual signalga javob berish qobiliyatlarini takomillashtirishga
qaratilgan mashqlar majmuasi ishlab chiqilgan. Sakkiz haftalik mashg‘ulot dasturi to’rt bosgich
asosida tashkil etilgan. Nazorat sinovlari orqali boshlang‘ich va yakuniy ko‘rsatkichlarni baholash
usullari tavsiya etilgan. Metodika yosh futbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirish va oyin faoliyatidagi tezkor harakatlarini samarali rivojlantirishga
yo'naltirilgan.

Kalit so’zlar: futbol, yosh futbolchilar, tezkorlik, tezlanish, sprint, chaqqonlik, reaksiya,

jismoniy tayyorgarlik, mashg‘ulot, metodika, nazorat sinovlari, tezkor harakatlar.
METOANKA PA3BUTUA CKOPOCTHBIX KAYECTB Y ®YTBO/AUCTOB 15-16 AET

Annomayus: B cmamve paccmampusaromes meopemuueckue U NpakmudecKue
acnexmol Memoouku paseumus cKopocmuolx Kavecms gymoorucmos 15-16 rem. Paspaboman
KOMNAEKC YNpax HeHuil, HanpasAeHHvlX Ha coéepulercmeosanue yckoperus, beza na Kopomiue
Jucmanyuu, usMeHeHus HANPAGAeHUs O6UXeHUS U pPeazuposaHus Ha 6U3YAAbHbLIE CUIZHAADL.
Bocomunedervrias npozpamma mpeHuposox opzanusosana 6 uemvipe amana. Ilpedroxerivl
Memodovl OueHKU UCXOOHBIX U UMO206bIX NOKA3AMEAEN C NOMOULbI0 KOHMPOADHBLX 1MECH106.
Memoduxa  opuenmuposana  HA  CO6EPULEHCINEO6AHUE  CNEUUAALHOU  Pusuveckoil
10020MOBACHHOCY  T0HVIX ~ PYmOOAUCINOE U nosviuierue apPexkmusHocmu  Ovicmpolx
0612amMeAbHBLX DelicmEULl 6 UZPO6OTE e meAbHOCIU.

Katoueevte caoea: ¢pymooa, torvie Ppymoborucmul, cKopocmmbie Kaiecmed, yckoperue,
CNpUHM, A06KOCHIb, peaxktus, Pusuveckas nodz0mosKa, mpeHuposKa, Memoouxa, KOHmMpoAbHbie

niecmbut, CKOpoctniHole delicmeusl.

METHODS FOR DEVELOPING SPEED ABILITIES IN 15-16-YEAR-OLD FOOTBALL
PLAYERS
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Abstract: The article examines theoretical and practical aspects of developing speed
qualities in football players aged 15-16. A set of exercises is proposed to improve acceleration,
short-distance sprinting, change of direction, and responses to visual signals. The eight-week
training programme is organized into four stages. Methods for assessing initial and final
performance through control tests are presented. The methodology aims to improve young football
players’ specific physical fitness and develop more effective rapid movements during football match
situations.

Keywords: football, young football players, speed qualities, acceleration, sprinting,
agility, reaction, physical fitness, training, methodology, control tests, rapid movements.

Kirish: Zamonaviy futbolda oyin vaziyatlari tez almashadi, futbolchi esa gisqa
vaqt ichida tezlanish, ragibdan oldin to’pga yetib borish, yo'nalishni o’zgartirish va
texnik harakatni yuqori tezlikda bajarishga majbur bo‘ladi. Shu sababli tezkorlik sifati
yosh futbolchilarni tayyorlash tizimining muhim tarkibiy qismi hisoblanadi. 15-16 yosh
davrida mashg ulot yuklamalarini sportchining biologik yetilishi, texnik tayyorgarligi va
tiklanish holatiga moslashtirish muhimdir.

Tezkorlik faqat to’g’ri chiziq bo‘ylab yugurish tezligi bilan cheklanmaydi.
Futbolchining o’yin samaradorligiga dastlabki tezlanish, gisqa masofadagi maksimal
tezlik, signaldan keying javob, yo'nalishni o‘zgartirish va to’p bilan tez harakatlanish
ko’nikmalari ham ta’sir ko‘rsatadi. Shu jihatdan mashg‘ulotlarda umumiy sprint
mashglarini futbolga xos vaziyatlar bilan uyg unlashtirish maqsadga muvofiq.

Tadqiqotning maqsadi: 15-16 yoshli futbolchilarning tezkorlik sifatlarini
rivojlantirishga yo’naltirilgan mashqlar majmuasini ishlab chigqish hamda uning
samaradorligini nazorat sinovlari orqali baholash.

Tadqiqotning vazifalari: tezkorlikni baholash uchun nazorat sinovlarini tanlash;
sakkiz haftalik maxsus mashg‘ulot dasturini tuzish; dasturdan oldingi va keyingi
ko’rsatkichlarni tagqoslash; murabbiylar uchun amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

Tadqiqot metodlari va tashkil etilishi. Tadqiqotni olib borishda 30 nafar 15-16
yoshli futbolchini ikki guruhga ajratish olindi: nazorat guruhi 15 nafar, tajriba guruhi 15
nafar. Har ikki guruh odatiy futbol mashg ulotlarini davom ettiradi; tajriba guruhida esa
odatiy mashgulotlarga qo’shimcha ravishda tezkorlikni rivojlantirishga qaratilgan
rejalashtirilgan mashqlar majmuasi qo‘llanadi. Tajriba muddati sakkiz hafta, haftasiga
uch marta mashg’ulot olib boriladi.

Baholash uchun quyidagi sinovlar tavsiya etiladi: 10 m yugurish dastlabki
tezlanish; 30 m yugurish qisqa masofadagi yugurish tezligi; 4x10 m mokisimon yugurish
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yo'nalishni tez o’zgartirish; vizual signalga javob berish testi oddiy reaksiya tezligi.
Sinovlar bir xil maydon, poyabzal, kun vaqti hamda standartlashtirilgan ko‘rsatmalar
asosida o’tkazilishi kerak. Yugurish vaqti sekundomer yoki elektron vaqt o’lchash tizimi
bilan qayd etiladi.
1gadval
15-16 yoshli futbolchilarning tajriba boshida qayd etgan tezkorlik sifati

bo‘yicha jamoa ko‘rsatkichlari (n=30).

. . L. Nazorat guruhi Tajriba guruhi
No Nazorat sinovi Birlik
(n=15) (n=15)

10 m yugurish S 2,05+0,12 2,07 +0,13

2 30 m yugurish S 472 +0,21 475 +0,22
4%x10 m mokisimon
3 ) S 10,18 + 0,42 10,22 + 0,44
yugurish
Vizual signalga javob
4 ) S 0,34 + 0,04 0,35 + 0,04
berish

Izoh: qiymatlar o‘rtacha arifmetik korsatkich + standart 0g‘ish (M*SD) shaklida berilgan.
Bu jadval metodik namuna bo’lib, real tadqigotda olingan dastlabki o’Ichovlar bilan almashtirilishi
shart.

Tadqgiqgotning boshlang‘ich bosqichida 15-16 yoshli futbolchilarning tezkorlik
sifatlari to’rtta nazorat sinovi orqali baholandi. Olingan namunaviy ma’lumotlar nazorat
va tajriba guruhlarining dastlabki jismoniy tayyorgarlik ko’rsatkichlarini o’zaro
taqqoslash imkonini beradi.

10 metrga yugurish sinovida nazorat guruhining o‘rtacha natijasi 2,05 + 0,12
soniyani, tajriba guruhiniki esa 2,07 + 0,13 soniyani tashkil etdi. Guruhlar o’rtasidagi farq
0,02 soniya bo’lib, nazorat guruhi biroz yaxshiroq natija ko’rsatdi. Ushbu ko’rsatkich
futbolchilarning dastlabki tezlanish qobiliyati deyarli bir xil darajada ekanligini
ko’rsatadi. 30 metrga yugurish sinovida nazorat guruhi 4,72 + 0,21 soniya, tajriba guruhi
esa 4,75 = 0,22 soniya natija qayd etdi. Farq 0,03 soniyani tashkil etdi. Bu natijalar
guruhlarning qisqa masofaga yugurish tezligi bo’yicha boshlang‘ich tayyorgarligi o’zaro
yaqin ekanligini ko‘rsatadi. 4x10 metrga mokisimon yugurish sinovida nazorat
guruhining natijasi 10,18 + 0,42 soniya, tajriba guruhiniki esa 10,22 + 0,44 soniya bo’ldi.
Gurubhlar o'rtasidagi farq 0,04 soniyaga teng. Mazkur natijalar yo’nalishni tez o’zgartirish
va harakatlarni muvofiqlashtirish bilan bog’liq ko‘rsatkichlar bo‘yicha ham guruhlar
o'rtasida katta tafovut mavjud emasligini anglatadi. Vizual signalga javob berish

sinovida nazorat guruhi 0,34 + 0,04 soniya, tajriba guruhi esa 0,35 + 0,04 soniya natija
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ko‘rsatdi. Farq 0,01 soniyani tashkil etdi. Bu ko’rsatkich tajriba guruhida signalga javob
berish vaqti nazorat guruhiga nisbatan biroz yuqoriroq ekanligini, biroq dastlabki

natijalar bir-biriga yaqinligini ko'rsatadi.

2-jadval
Tezkorlik sifatini rivojlantirish metodikasi.
Bosqich Hafta Asosiy mazmun Hajm va dam olish
10-15 m tezlanish; yugurish 4-6 takror;
Moslashuv 12 o .
texnikasi; signal boyicha start 45-75 s dam
10-20 m sprint; 4x10 m
. .. . .. 4-6 takror;
Rivojlantirish 3-4 yo'nalish almashtirish;
I . , 60-90 s dam
juftlikdagi musobaqali startlar
20-30 m sprint; to’p bilan
) i ) ) 3-5 takror;
Maxsuslashtirish 5-6 tezlanish; vizual signalga
. ) . 75-120 s dam
javob; gisqa garorli o'yinlar
Sprint va to’p bilan harakatni
birlashtirish; reaktiv yo'nalish 3-5 takror;
Mustahkamlash 7-8 o o o )
almashtirish; nazorat sinoviga to‘liq tiklanish
tayyorgarlik

Jadvalda 15-16 yoshli futbolchilarning tezkorlik sifatlarini rivojlantirishga
qaratilgan sakkiz haftalik mashg ulot metodikasi to’rt bosqich asosida ishlab chigilgan.
Har bir bosqgichda mashqlarning mazmuni, takrorlash hajmi va dam olish oralig'i
futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini izchil takomillashtirishga yo’naltirilgan.

Birinchi bosqich moslashuv (1-2-haftalar). Ushbu bosqichda futbolchilarning
yugurish texnikasini takomillashtirish, dastlabki tezlanish qobiliyatini shakllantirish va
signal bo’yicha tezkor start olish konikmalarini rivojlantirishga e’tibor qaratiladi.
Mashglar 10-15 metr masofada 4-6 marta takrorlanib, har bir urinish orasida 45-75 soniya
dam olish tavsiya etiladi. Mazkur bosqich keyingi yuklamalarga tayyorgarlik ko‘rishda
muhim ahamiyatga ega.

Ikkinchi bosqgich rivojlantirish (3-4-haftalar). Bu davrda 10-20 metrga sprint
yugurish, 4x10 metr masofada yo’nalishni o’zgartirish va juftlikda musobaqali start
mashgqlari qo‘llaniladi. Mashqlar 4-6 marta takrorlanib, 60-90 soniya dam olish oralig’i
belgilanadi. Ushbu mashqglar futbolchilarning qisqa masofada tezlanishi, harakat
yo'nalishini tez o’zgartirishi va raqib bilan bevosita bellashuv sharoitida tezkor

harakatlanish qobiliyatlarini rivojlantirishga xizmat qiladi.
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Uchinchi bosqich maxsuslashtirish (5-6-haftalar). Ushbu bosqichda mashg‘ulotlar
futbol faoliyatiga xos vaziyatlar bilan boyitiladi. 20-30 metrga sprint yugurish, to’p bilan
tezlanish, vizual signalga javob berish va tezkor qaror qabul gilishga yo'naltirilgan kichik
o‘yinlardan foydalaniladi. Mashqlar 3-5 marta takrorlanib, 75-120 soniya dam olish
belgilanadi. Natijada tezkorlik sifatlarini texnik harakatlar va o‘yin vaziyatlari bilan
uyg’unlashtirish imkoniyati yaratiladi.

To’rtinchi bosqich mustahkamlash (7-8-haftalar). Yakuniy bosqichda sprint
yugurish, to’p bilan tezkor harakatlanish va reaktiv yo'nalish almashtirish mashgqlari
birlashtiriladi. Shuningdek, futbolchilarning nazorat sinovlariga tayyorgarligi
ta’'minlanadi. Mashgqlar 3-5 marta takrorlanib, keyingi urinishdan oldin yetarli tiklanish
uchun sharoit yaratiladi. Bu bosqichda asosiy maqgsad erishilgan natijalarni

mustahkamlash va tezkorlik sifatlarini o’yin faoliyatida samarali namoyon etishdan

iborat.
3-jadval
15-16 yoshli futbolchilarning tajriba ohirida qayd etgan tezkorlik sifati
bo‘yicha jamoa ko‘rsatkichlari (n=30).
L. L. Nazorat guruhi Tajriba guruhi
Ne Nazorat sinovi Birlik
(n=15) (n=15)
10 m yugurish S 1,99 +0,11 1,88 +0,10
2 30 m yugurish S 459 +0,20 438+0,18
4x10 m mokisimon
3 _ s 9,91+0,39 9,48 £ 0,35
yugurish
Vizual signalga javob
4 , s 0,32 £ 0,04 0,29 £ 0,03
berish

Izoh: qiymatlar o‘rtacha arifmetik ko’rsatkich + standart 0g‘ish (M*SD) shaklida berilgan.
Bu jadval metodik namuna bo’lib, real tadqigotda olingan dastlabki o’Ichovlar bilan almashtirilishi
shart.

Tadqgiqot yakunida nazorat va tajriba guruhlarining tezkorlik sifatlarini
ifodalovchi ko‘rsatkichlari taqqoslandi. Jadval ma’lumotlariga ko'ra, tajriba guruhida
barcha nazorat sinovlari bo‘yicha natijalar nazorat guruhiga nisbatan yaxshiroq ekanligi
kuzatiladi. Bu holat tezkorlikni rivojlantirishga yonaltirilgan maxsus mashgqlar
majmuasining samaradorligini ko’rsatishi mumkin. 10 metrga yugurish sinovida nazorat
guruhi natijasi 1,99 + 0,11 soniyani, tajriba guruhida esa 1,88 + 0,10 soniyani tashkil etdi.
Guruhlar ortasidagi farq 0,11 soniya yoki taxminan 5,5 foizni tashkil etadi. Ushbu natija

tajriba guruhida dastlabki tezlanish qobiliyati yaxshiroq rivojlangan bo’lishi
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mumkinligini ko’rsatadi. 30 metrga yugurish sinovida nazorat guruhi 4,59 + 0,20 soniya,
tajriba guruhi esa 4,38 + 0,18 soniya natija qayd etdi. Tajriba guruhining ustunligi 0,21
soniya yoki taxminan 4,6 foizni tashkil etdi. Bu ko‘rsatkich gisqa masofada yugurish
tezligini takomillashtirishga qaratilgan mashqlarning ijobiy ta’sirini ifodalashi mumkin.
4x10 metrga mokisimon yugurish sinovida nazorat guruhining natijasi 9,91 + 0,39 soniya,
tajriba guruhiniki esa 9,48 + 0,35 soniya bo’ldi. Natijalar orasidagi farq 0,43 soniya yoki
taxminan 4,3 foizga teng. Mazkur ko'rsatkich tajriba guruhidagi futbolchilarning
yo'nalishni tez o’zgartirish, harakatlarni muvofiqlashtirish va qisqa masofalarda tezkor
harakatlanish qobiliyatlari yaxshiroq bo’lishi mumkinligini anglatadi. Vizual signalga
javob berish sinovida nazorat guruhi 0,32 + 0,04 soniya, tajriba guruhi esa 0,29 + 0,03
soniya natija ko‘rsatdi. Farq 0,03 soniya yoki taxminan 9,4 foizni tashkil etdi. Bu tajriba
guruhida tashqi signalni tez qabul qilish va unga javob qaytarish ko’rsatkichlari
yaxshiroq ekanligini ko’rsatishi mumkin. Model ko‘rsatkichlar bo"yicha tajriba guruhida
10 m yugurish vaqti taxminan 9,2%, 30 m yugurish vaqti 7,8%, 4x10 m mokisimon
yugurish vaqti 7,2% hamda reaksiya vaqti 17,1% ga kamayadi. Ushbu foizlar faqat
jadvaldagi namunaviy ragamlardan hisoblangan; haqiqiy maqolada foizlar real
boshlang’ich va yakuniy natijalar asosida qayta hisoblanishi lozim.

Xulosa. 15-16 yoshli futbolchilarning tezkorlik sifatlarini rivojlantirishda qgisqa
masofali sprintlar, yo'nalishni o’zgartirish mashgqlari, vizual signalga javob berish hamda
to’p bilan tezkor harakatlarni uyg'unlashtirish tavsiya etiladi. Mashg’ulotlarni
bosqichma-bosqich rejalashtirish, takrorlar orasida yetarli dam berish va bajarish sifatini
nazorat qilish muhim metodik shartlardir. Dastur samaradorligi 10 m va 30 m yugurish,
4x10 m mokisimon yugurish hamda reaksiya testlari orqali baholanishi mumkin.
Yakuniy ilmiy xulosalar faqat real tajriba ma’lumotlari statistik tahlil gilingandan so’ng
chiqarilishi lozim.
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