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TALABA-YOSHLARDA FUTBOL
MASHG'ULOTLARI ASOSIDA
JISMONIY TAYYORGARLIKNI
RIVOJLANTIRISHNING ILMIY-
METODIK ASOSLARI

Alimov Tojiddin Yaxshibayevich
Termiz davlat pedagogika instituti sport faoliyati va
chagirigqacha harbiy ta’lim kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya: Maqgolada talaba-yoshlarda futbol mashg‘ulotlari vositasida jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishning
iimiy-metodik asoslari integrativ tahlil shaklida yoritilgan. Tahlil markaziga futbolning kichik formatli o‘yinlari, rekreat-
sion mashg‘ulotlar, yugurish yuklamasi bilan birikkan kombinatsiyalashgan shakllari hamda ularning kardiorespirator
ko‘rsatkichlar, kuch-tezkorlik sifatlari, tana tarkibi va mashg‘ulot motivatsiyasiga ta’siri qo‘yilgan. Manbalarni saralashda
2018-2026-yillarda e’lon gilingan ochiq ilmiy maqolalar, tizimli sharhlar, meta-tahlillar va normativ-huquqiy hujjatlar ko‘rib
chigilgan.

futbol, talaba-yoshlar, jismoniy tayyorgarlik, kichik formatli o‘yinlar, chidamlilik, tezkorlik, rekreatsion futbol,
oliy ta’lim.
Abstract: The article presents the scientific and methodological foundations for developing physical fithess among uni-
versity students through football training, using an integrative analysis approach. The analysis focuses on small-sided
football games, recreational training sessions, and combined forms that integrate game-based exercises with running
loads, as well as their impact on cardiorespiratory indicators, speed-strength qualities, body composition, and training
motivation. Sources published in 2018-2026, including open-access scientific articles, systematic reviews, meta-ana-
lyses, and regulatory documents, were analyzed.

football, university students, physical fitness, small-sided games, endurance, speed, recreational football,
higher education.
AHHOTaums: B ctatbe npeacraBneHbl HayYHO-METOANYECKNE OCHOBbI Pa3BUTUSI PU3NYECKON NOATOTOBIIEHHOCTU CTY-
[OEHYECKOM Mornoaexu cpefctBamm yTOONbHLIX TPEHUPOBOK B (DOPME MHTErPATUBHOMO aHanus3a. B ueHTpe aHanusa
HaxogATcs Manble hopmaThbl PyTOOMbHBIX UIP, PEKPEALMOHHbIE 3aHATUS, @ Takke KOMOGUHUPOBAHHBLIE (hOPMbI, COYETA-
fOLLE UFPOBbIE YNPaXXHEHUS C GEroBLIMM Harpy3kamu, U UX BWUSIHUE HA KapAMOpPECNMPATOPHbIE NOKa3aTeNM, CKOPOCT-
HO-CMNOBbIE KayYecTBa, COCTaB TeMa M MOTUBaLUMIO K TpeHUpoBKaM. MNpu oT6Ope MCTOMHUKOB PacCMOTPEHbI OTKPbIThIE
Hay4Hble CTaTbM, CUCTEMATMYECKME 0B30pbl, MeTa-aHan3bl U1 HOPMATUBHO-NPABOBbLIE JOKYMEHTbI, ONy6nnKkoBaHHbIE B
2018-2026 rogax.

dyTOON, CTyAeHYeckasi MOnoaexb, hmnsmyeckas NOAroTOBNEHHOCTb, Marble hopMaThbl Urp, BbIHOC-
NNBOCTb, CKOPOCTb, PEKPEALIMOHHBIN yTOOr, BhiCLLEe 0Opa3oBaHue.

Oliy ta’lim tizimida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining mazmunini yangilash, sog‘lom turmush tarzini garor
toptirish va talaba-yoshlarni muntazam sport faoliyatiga jalb etish zamonaviy ta’lim siyosatining ustuvor yo‘na-
lishlaridan hisoblanadi. O‘zbekiston Respublikasining Qonuni,04.09.2015-yildagi 394-son' “Jismoniy tarbiya
va sport to‘g‘risida’gi Qonunida jismoniy tarbiya va sport sohasidagi pedagogik faoliyat, sport mutaxassisla-
rini tayyorlash, ilmiy-uslubiy ta’minot hamda aholining sport bilan shug‘ullanishi uchun zarur shart-sharoitlarni
yaratish davlat siyosatining tarkibiy unsurlari sifatida belgilangan M. Mazkur me’yoriy asos oliy ta’lim muassa-
salarida sport turlaridan foydalangan holda jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish masalasini amaliy va ilmiy
jihatdan dolzarb mavzuga aylantiradi.

1 https://lex.uz/ru/docs/-2742233
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Jahon sog‘ligni saglash tashkiloti kattalar uchun haftasiga kamida 150-300 dagiqa o‘rtacha jadallikdagi
yoki 75—-150 dagiga yuqori jadallikdagi jismoniy faollikni tavsiya etadi ?. Talabalar turmush tarzi esa ko'pincha
auditoriya yuklamasi, ekran vaqti, harakat faolligining notekisligi va emotsional zo'rigish bilan tavsiflanadi.
Sharoit shuni ko‘rsatadiki, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari nafaqat dars hajmini to‘ldiruvchi mexanik jarayon,
balki sog‘lomlashtiruvchi, motivatsion va ijtimoiy-kommunikativ samara beruvchi faol tizim ko‘rinishida qurilishi
zarur.

Amaliyotda uchraydigan asosiy muammo futbol mashg‘ulotlarining ko‘pincha faqat o'yin o‘tkazish bilan
cheklanib, yuklama monitoringi, bosqichli rejalashtirish, pedagogik differensiallash va xavfsizlik komponent-
larining yetarli darajada nazorat qilinmasligidadir. Natijada mashg‘ulotning sog‘lomlashtiruvchi samarasidan
to'liq foydalanilmaydi. Maqolaning magsadi talaba-yoshlarda futbol mashg‘ulotlari asosida jismoniy tayyorgar-
likni rivojlantirishning ilmiy-metodik asoslarini tahlil gilish hamda oliy ta’lim muassasasi uchun amaliy tavsiyalar
ishlab chigishdan iborat.

Tadgiqot integrativ adabiyotlar tahlili shaklida bajarildi. Saralash jarayonida tizimli sharhlar uchun tavsiya
etilgan PRISMA 2020 tamoyillaridan ochiglik, tanlash mezonlarining anigligi hamda manbalarni bosgichma-
bosgich gisqartirish nugtayi nazaridan metodik yo'nalish sifatida foydalanildi®!. To'liq formal meta-tahlil amalga
oshirilmadi, ammo izlanish mantigi ilmiy manbalarni magsadga muvofiq saralash, tematik guruhlash va giyosiy
talgin gilishga qaratildi. Dastlab 34 manba ko'rib chiqildi. Dublikatlar, fagat professional musobaqa statistikasi
yoki sof taktik diagnostika bilan cheklangan ishlar, shuningdek, talaba-yoshlar va sog‘lomlashtiruvchi futbol
masalasiga bevosita bog‘lanmagan maqolalar chigarib tashlandi.

Yakuniy tahlil uchun 11 ta manba tanlandi: 1 ta normativ-huquqiy hujjat, 1 ta xalgaro jismoniy faollik go‘llan-
masi, 1 ta metodologik qo‘llanma xarakteridagi maqola, 4 ta tizimli sharh va meta-tahlil, 4 ta empirik tadgiqot.
Analitik sintez quyidagi yo‘nalishlar bo‘yicha olib borildi: kardiorespirator tayyorgarlik, kuch-tezkorlik sifati, tana
tarkibi, mashg‘ulot motivatsiyasi, yuklama monitoringi va oliy ta’'lim sharoitiga mos metodik parametrlar.

Tahlil natijalari futbol mashg‘ulotlari, aynigsa kichik formatli o‘yinlar, talaba-yoshlarning jismoniy tayyor-
garligini bir vagtning o‘zida bir nechta yo‘nalishda rivojlantirish imkonini berishini ko‘rsatdi. Rekreatsion futbol
bo‘yicha meta-tahlilda turli yosh va tayyorgarlik darajasidagi ishtirokchilarda kislorod iste’'moli ko‘rsatkichlari,
mushak kuchi, arterial bosim va umumiy jismoniy ish gobiliyatida ijobiy o‘zgarishlar aniglangan ®. Futbol
yuklamasining afzalligi ana shu ko‘p komponentli ta’siridadir: dars jarayonida alohida chidamlilik, alohida koor-
dinatsiya yoki alohida harakatli o‘yin elementlarini bo‘lib o‘gitish o‘rniga, bir integratsiyalashgan mashg‘ulot
orqali kompleks natija olish mumkin.Kollej va universitet futbolchilari ishtirokidagi tajriba ishlarida kombinatsi-
yalashgan yondashuvlar ham sinab ko‘rilgan.

Quan va hammualliflar o‘tkazgan tadgiqotda kichik formatli o‘yinlar bilan running-based high-intensity
interval training birlashtiriigan to‘rt haftalik dastur jismoniy ko‘rsatkichlar bo‘yicha muayyan o'sish tendensi-
yasini namoyish etgan, biroq barqaror sezilarli natija olish uchun intervensiya muddatini uzaytirish va yuklamani
nozik boshqgarish zarurligi ko‘rsatilgan 1'%

Demak, talaba-yoshlar uchun gisga muddatli bloklar boshlang‘ich adaptatsiya bosqichi sifatida foydali,
ammo asosiy samaradorlik o‘rta muddatli rejalashtirishda namoyon bo‘ladi. Aerob tayyorgarlikni nazorat qilish
masalasida kichik formatli o'yinlardan baholash vositasi sifatida ham foydalanish mumkin. Owen va hammu-
alliflar kichik formatli o‘yinlarning yurak urish tezligi zonalari va yuklama monitoringi uchun qo‘shimcha diag-
nostik imkoniyat berishini ko‘rsatadi ©. Mazkur xulosa universitet sharoitida darsni individual differensial-
lashtirish, tayyorgarlik darajasi farqli talabalar bilan ishlash va xavfsiz intensivlik diapazonini saglash nuqtayi
nazaridan amaliy ahamiyatga ega.

Olingan natijalar futbol mashg‘ulotlarini talaba-yoshlar jismoniy tarbiyasida oddiy sport o'yini emas, balki
ko'p vektorli pedagogik texnologiya sifatida talgin gilish zarurligini ko‘rsatadi. Futbolning fiziologik mexanizmi
takrorlanuvchi yuqori jadallikdagi harakatlar, faol tiklanish oralig‘, yo‘nalish almashinuvi, sakrash va raqobatli
vaziyatlar bilan bog‘liq. Mazkur xususiyatlar yurak-qon tomir tizimi, nafas olish apparati, periferik mushaklar
hamda neyromotor boshqgaruvga bir vagtning o‘zida ta’sir ko‘rsatadi. Pedagogik nuqtayi nazardan qaralganda,
futbol mashg‘uloti harakat faoliyatini emotsional fon, ijtimoiy hamkorlik va o‘yin motivatsiyasi bilan mustahkam-
laydi; shuning uchun u monoton yugurish yoki izolyatsiyalangan kuch mashqlariga nisbatan talabalar uchun
ko‘prog gabul gilinadigan vosita bo'lib xizmat giladi “! !,
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1-jadval: Futbol mashg‘ulotlari samaradorligi bo‘yicha tanlangan tadqiqotlar va ularning metodik ahamiyati

m Ishtirokchilar va Asosiy natija Metodik xulosa
dizayn

Tizimli sharh va
meta-tahlil

Milanovi¢ va
boshq., 2019

Hammami va O'smirlar, empirik

boshgq., 2018 tadgigot

Xu va boshaq., Kamharakat yosh
2024 kattalar, RCT
Quan va Kollej futbolchilari,
boshq., 2024 ikki guruhli tajriba

Tizimli sharh va
meta-tahlil

Goémez-Alvarez
va boshgq., 2024

Rekreatsion futbol
dasturlari

Futbol mashg‘ulotlari

16 haftalik kichik
formatli futbol

SSG + HIIT, 4 hafta

Untrained children/
adolescents uchun
SSG

VO2max, mushak kuchi,
arterial bosim va jismoniy
ish gobiliyatida ijobiy
o‘zgarish

Muvozanat, sakrash va
tezkorlik ko‘rsatkichlari
yaxshilangan

BMI, tana tarkibi,
sakrovchanlik, grip
strength, shuttle-run va
VO2max oshgan

O'sish tendensiyasi
kuzatilgan, ammo muddat
gisqaligi cheklov yaratgan

Kardiorespirator
tayyorgarlik va ayrim
biomarkerlarda
yaxshilanish

Futbol sog‘lomlashtiruvchi
vosita sifatida kompleks
ta’sir beradi.

Talabalik yoshidagi
bazaviy jismoniy sifatlarni
rivojlantirish uchun mos
model.

8-16 haftalik dastur
bargaror natija beradi.

Qisqga bloklarni uzogroq
sikl bilan to‘ldirish zarur.

Boshlang‘ich tayyorgarlik
darajasi past kontingent
uchun xavfsiz va samarali
format.

Tadqiqotlar o‘rtasidagi qiyosiy tahlil yuklamaning hajmi va davomiyligi hal giluvchi omil ekanini ko‘rsa-
tadi. To'rt haftalik intervensiyalar jismoniy ko‘rsatkichlarda boshlang‘ich adaptatsiyani yuzaga keltiradi, ammo
chuqur morfofunksional siljishlar uchun ko‘prog vaqt talab etiladi '%. Aksincha, 8-16 haftalik dasturlar tana
tarkibi, chidamlilik va kuch-tezkorlik sifatlarida ancha aniq natijalarni beradi 1,

Oliy ta’lim muassasasi amaliyotida semestrlik rejalashtirish aynan ana shu muddat diapazoniga mos
keladi; demak, futbol mashg‘ulotlari o‘quv semestri ichida bosqichli tarzda tuzilsa, natija uzluksiz monitoring
asosida mustahkamlanishi mumkin. Formatlar masalasi ham metodik jihatdan muhimdir. 3x3 va 4x4 ko'ri-
nishlari to'p bilan aloga sonini, garor qabul qilish tezligini va harakat zichligini oshiradi; 5x5 va 6x6 esa taktik
tuzilma, maydon kengligi va o'yin ritmini boshqarish ko‘nikmalarini shakllantiradi®} ©l,

Universitet darslarida boshlang‘ich tayyorgarlik darajasi past guruhlar uchun kichikroq maydon va kamroq
o'yinchi soni, tayyorgarligi yugori guruhlar uchun esa kattaroq maydon va murakkab vazifa sharoitlaridan foyda-
lanish magsadga muvofig. Bunda yurak urish tezligini 75-90% HRmax diapazonida ushlash, mashg‘ulot ichida
faol dam olish oralig‘ini rejalashtirish va RPE shkalasidan foydalanish yuklamani individuallashtirish imkonini
beradi @ 1,

Talaba-yoshlar bilan ishlashda xavfsizlik masalasi alohida ahamiyatga ega. Kutilmagan yuqori jadallik,
yetarli gizdirishsiz o‘yinga kirish, noto‘g‘ri maydon qoplamasi, suvsizlanish yoki individual tayyorgarlik darajasini
hisobga olmaslik mikrojarohatlar xavfini kuchaytiradi. Shuning uchun futbol mashg‘uloti strukturasi kamida
to‘rtta barqaror gismdan iborat bo'lishi kerak: funksional gizdirish, asosiy o'yin yoki o‘yinli mashq, magsadli
tiklanish, yakuniy stretching va refleksiya.

Shu bilan bir gatorda, o‘yin vazifalariga texnik magsad, jismoniy sifat va kommunikativ topshiriq birga-
likda kiritlganda, darsning ta’limiy samaradorligi ortadi. Magolaning cheklovi shundan iboratki, tahlilga kiritilgan
empirik ishlar yosh, jins, tayyorgarlik darajasi va intervensiya protokollari bo‘yicha geterogen hisoblanadi. Tala-
balar kontingentida aynan O‘zbekiston oliy ta’lim muassasalari sharoitiga mos tajriba-sinov ishlari yetarli emas.
Keyingi bosgichda mahalliy kontingent asosida 12-16 haftalik futbol dasturining tezkorlik, maxsus chidamlilik,
funksional holat va motivatsion bargarorlikka ta’sirini eksperimental modelda tekshirish ilmiy jihatdan istigbolli
yo‘nalish bo‘lib qoladi.

XULOSA

Talaba-yoshlarda futbol mashg‘ulotlari asosida jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish ilmiy manbalar bilan
tasdiglangan yuqori samarali yo'nalishdir. Integrativ tahlil futbolning, aynigsa, kichik formatli o'yinlarning kardio-
respirator chidamlilik, kuch-tezkorlik sifati, tana tarkibi va mashg‘ulot motivatsiyasiga kompleks ijobiy ta’sir
ko‘rsatishini ko‘rsatdi. Pedagogik jihatdan futbol mashg‘ulotlari jismoniy sifatlarni rivojlantirish bilan cheklan-
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maydi; ular jamoada hamkorlik, tez garor gabul qilish, fazoviy fikrlash va o'z-0'zini boshqgarish ko‘nikmalarini
ham shakllantiradi. Shuning uchun futbol oliy ta’lim muassasasida jismoniy tarbiya darsi, fakultativ to‘garak
va sog‘lomlashtiruvchi sport dasturlari uchun ustuvor amaliy vositalardan biri sifatida qo‘llanishi magsadga
muvofiqdir.
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