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FUTBOLCHILARNING KO‘P 
YILLIK TAYYORGARLIGIDA 
JISMONIY VA TEXNIK 
TAYYORGARLIKNI 
TAKOMILLASHTIRISH 
METODOLOGIYASI
Raimov Davlatnur Ilhomjonovich
Guliston davlat pedagogika instituti

Annotatsiya: Futbolchilarning ko‘p yillik sport tayyorgarligi murakkab, ko‘p bosqichli hamda uzluksiz pedagogik jarayon 
bo‘lib, unda sportchining jismoniy, texnik, taktik va psixologik sifatlari izchil shakllantiriladi. Zamonaviy futbolning yuqori 
tezkorligi va raqobatbardoshligi tayyorgarlik tizimini ilmiy asosda tashkil etishni taqozo etadi. Shu bois metodologik yon­
dashuvlar va asosiy tamoyillarni aniqlash mazkur ilmiy ishning nazariy hamda amaliy poydevorini belgilaydi.

Kalit so‘zlar: futbolchilar tayyorgarligi, ko‘p yillik sport tayyorgarligi, jismoniy tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, sport 
metodologiyasi, mashg‘ulot jarayoni, yuklama va dam olish, funksional tayyorgarlik, tezkorlik, chaqqonlik, chidamlilik, 
kuch sifati, texnik ko‘nikmalar, taktika elementlari, o‘yin samaradorligi, yoshga xos xususiyatlar, sport pedagogikasi, 
mashg‘ulotni rejalashtirish, sport natijadorligi, individuallashtirish.
Abstract: Long-term sports training of football players is a complex, multi-stage, and continuous pedagogical process 
in which the athlete’s physical, technical, tactical, and psychological qualities are systematically developed. The high 
pace and competitiveness of modern football necessitate a scientifically grounded organization of the training system. 
Therefore, identifying methodological approaches and core principles forms the theoretical and practical foundation of 
this research.

Key words: football training, long-term sports training, physical training, technical training, sports methodology, training 
process, load and recovery, functional training, speed, agility, endurance, strength qualities, technical skills, tactical ele­
ments, game effectiveness, age characteristics, sports pedagogy, training planning, sports performance, individualization.
Аннотация: Многолетняя спортивная подготовка футболистов представляет собой сложный, многоступенчатый 
и непрерывный педагогический процесс, в котором последовательно формируются физические, технические, 
тактические и психологические качества спортсмена. Высокая скорость и конкурентоспособность современного 
футбола требуют научно обоснованной организации системы подготовки. В связи с этим определение методоло­
гических подходов и основных принципов исследования составляет теоретическую и практическую основу данной 
научной работы.

Ключевые слова: подготовка футболистов, многолетняя спортивная подготовка, физическая подготовка, тех­
ническая подготовка, спортивная методология, тренировочный процесс, нагрузка и отдых, функциональная 
подготовка, скорость, ловкость, выносливость, силовые качества, технические навыки, элементы тактики, 
эффективность игры, возрастные особенности, спортивная педагогика, планирование тренировок, спортивная 
результативность, индивидуализация.

KIRISH
Zamonaviy futbol yuqori intensivlik, tezkor qaror qabul qilish va doimiy ravishda takomillashib borayotgan 

taktik talablar bilan tavsiflanadi. Shu nuqtai nazardan, futbolchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi ilmiy asoslangan 
va tizimli tashkil etilgan mashg‘ulot jarayonini talab etadi. Futbolda samarali natijaga erishish, avvalo, jismoniy 
va texnik tayyorgarlikning uyg‘un rivojlanishiga bog‘liq bo‘lib, ular o‘yin faoliyatining asosiy poydevorini tashkil 
etadi.

Futbolchilarning ko‘p yillik sport tayyorgarligi bosqichma-bosqich amalga oshiriladigan murakkab jarayon 
bo‘lib, unda yoshga xos xususiyatlar, individual imkoniyatlar hamda yuklamalarning asta-sekin oshirib borilishi 
hisobga olinadi. Har bir bosqichda tezkorlik, chaqqonlik, chidamlilik va kuch kabi jismoniy sifatlarni rivojlan­
tirish bilan bir qatorda, to‘pni boshqarish, aniq uzatmalar berish, dribling va zarba berish kabi texnik ko‘nik­
malarni takomillashtirish muhim ahamiyat kasb etadi. Ushbu komponentlarning uyg‘unligi futbolchining o‘yin 
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davomida samarali harakat qilishini ta’minlaydi. So‘nggi yillarda sport metodologiyasida mashg‘ulot jarayonini 
to‘g‘ri rejalashtirish, yuklama va dam olish nisbatini optimal tashkil etish masalalariga alohida e’tibor qaratil­
moqda. Yuklama va tiklanish o‘rtasidagi muvozanatni saqlash jarohatlarning oldini olish, funksional tayyorgar­
likni oshirish hamda uzoq muddatli sport natijalarini barqaror rivojlantirishda muhim omil hisoblanadi. Shu bilan 
birga, mashg‘ulotlarni individuallashtirish orqali har bir futbolchining o‘ziga xos xususiyatlari inobatga olinib, 
mashg‘ulot samaradorligi yanada oshiriladi.

Shunga qaramay, futbolchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi jarayonida jismoniy va texnik tayyorgarlikni tako­
millashtirishga qaratilgan metodologik yondashuvlarni yanada chuqurlashtirish zarurati saqlanib qolmoqda. 
Mazkur ishda aynan shu jarayonda samarali usul va tamoyillarni aniqlash hamda ularni amaliyotga joriy etish 
masalalari ko‘rib chiqiladi. Tadqiqot natijalari sport pedagogikasi rivojiga hissa qo‘shishi va murabbiylar uchun 
amaliy tavsiyalar ishlab chiqishda muhim ahamiyat kasb etishi kutilmoqda.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
•	 Ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish – mavjud nazariy manbalarni o‘rganish orqali muammoning 

dolzarbligini aniqlash;

•	 Pedagogik kuzatish – mashg‘ulot jarayonini muntazam nazorat qilish;

•	 Pedagogik tajriba (eksperiment) – taklif etilgan metodikani amaliyotda sinovdan o‘tkazish;

•	 Testlash usullari – jismoniy sifatlarni aniqlash (30 m yugurish, “shuttle run”, 1000 m yugurish, sakrash 
testlari);

•	 Texnik ko‘nikmalarni baholash – uzatma aniqligi, dribling tezligi, zarba aniqligi orqali;

•	 Matematik-statistik tahlil – olingan natijalarni qayta ishlash va ularning ishonchliligini aniqlash.

Tadqiqotning metodologik asoslari sport pedagogikasi nazariyasi, ko‘p yillik sport tayyorgarligi konsepsi­
yasi, mashg‘ulotlar nazariyasi, yosh fiziologiyasi hamda zamonaviy trening texnologiyalariga tayanadi.

Futbolchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini takomillashtirishda tizimli, kompleks, faoliyatli, shaxsga 
yo‘naltirilgan, individuallashtirilgan va innovatsion yondashuvlar qo‘llanildi.

Tizimli yondashuvga ko‘ra, futbolchining tayyorgarligi yagona tizim sifatida qaraladi. Jismoniy sifatlar 
(kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik), texnik ko‘nikmalar, taktik tafakkur va funksional imkoniyatlar o‘zaro 
uzviy bog‘liq holda rivojlanadi. Mashg‘ulot jarayonida yuklamalar rejalashtirilishi, nazorat qilinishi va baholanishi 
yagona tizim asosida tashkil etiladi. Ushbu yondashuv har bir komponentning umumiy natijaga ta’sirini aniqlash 
imkonini beradi.

Kompleks yondashuv futbolchilar tayyorgarligini turli fanlar integratsiyasi asosida o‘rganishni nazarda 
tutadi. Pedagogika, fiziologiya, biomexanika, sport tibbiyoti va psixologiya yutuqlari birgalikda qo‘llanadi. Bunda 
jismoniy rivojlanish, texnik harakatlar samaradorligi, funksional ko‘rsatkichlar va psixologik holat birgalikda 
baholanadi. Bu esa tayyorgarlik samaradorligini oshirishga xizmat qiladi.

Texnik ko‘nikmalar real o‘yin sharoitida shakllantiriladi. Mashg‘ulotlar kichik tarkibli o‘yinlar, situatsion 
mashqlar, modellashtirilgan musobaqalar orqali tashkil etiladi. Natijada futbolchining qaror qabul qilish tezligi, 
o‘yin tafakkuri va amaliy samaradorligi oshadi.

Har bir futbolchining yosh, tayyorgarlik darajasi, morfo-funksional ko‘rsatkichlari va psixologik xususiyat­
lari hisobga olinadi. Yuklamalar differensiallashtiriladi, individual reja tuziladi va nazorat amalga oshiriladi. Bu 
ortiqcha zo‘riqishning oldini oladi hamda sportchining maksimal imkoniyatlarini yuzaga chiqaradi. Futbolchining 
kasbiy kompetensiyalari – taktik tafakkur, kommunikativlik, tezkor qaror qabul qilish, intizom va o‘zini boshqa­
rish ko‘nikmalari shakllantiriladi. Bu musobaqa faoliyatidagi barqarorlikni ta’minlaydi.

Zamonaviy testlash uskunalari, video tahlil, GPS monitoring va matematik-statistik dasturlar qo‘llanadi. Bu 
natijalarni aniq qayd etish hamda ilmiy asoslangan xulosalar chiqarish imkonini beradi.

Tadqiqot jarayonida ilmiylik, obyektivlik, tizimlilik, uzluksizlik, bosqichma-bosqichlik, individuallashtirish, 
variativlik, samaradorlik hamda sog‘lomlashtirish tamoyillariga qat’iy amal qilindi. Ushbu tamoyillar mashg‘ulot 
yuklamalarini to‘g‘ri rejalashtirish, natijalarni ishonchli baholash hamda sportchilar salomatligini saqlashga 
xizmat qiladi.

Keltirilgan metodologik yondashuvlar va tamoyillar futbolchilarning ko‘p yillik tayyorgarligida jismoniy va 
texnik tayyorgarlikni samarali tashkil etishning ilmiy asosini tashkil etadi. Ularning uyg‘un qo‘llanilishi sport nati­
jalarining barqaror o‘sishini ta’minlab, yuqori malakali futbolchilarni tayyorlashga xizmat qiladi.

Mazkur metodologik yondashuvlarning amaliyotga joriy etilishi mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish, 
yuklamalarni ilmiy asosda boshqarish hamda futbolchilarning jismoniy va texnik ko‘rsatkichlarini barqaror rivoj­
lantirishga imkon beradi.



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

470

2026-yil, aprel, 4(3)-son

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur tadqiqotning obyekti sifatida futbolchilarning ko‘p yillik tayyorgarlik jarayoni, xususan, ularning 

jismoniy va texnik tayyorgarligini rivojlantirish tizimi olindi. Tadqiqotda asosan 16–20 yoshdagi yosh futbolchilar 
ishtirok etib, ularning mashg‘ulot jarayonidagi jismoniy sifatlari (tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik, kuch) hamda 
texnik ko‘nikmalari (to‘pni boshqarish, uzatma, zarba, dribling) o‘rganildi.

Tadqiqot vazifalari:

•	 futbolchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligi darajasini aniqlash;

•	 mashg‘ulot jarayonida qo‘llanilayotgan metod va vositalarni tahlil qilish;

•	 samarali metodik yondashuvlarni ishlab chiqish;

•	 takomillashtirilgan mashg‘ulot dasturining samaradorligini aniqlash.

TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqot jarayonida quyidagi ilmiy tamoyillarga amal qilindi: ilmiylik, obyektivlik, tizimlilik, uzluksizlik, 

bosqichma-bosqichlik, individuallashtirish, variativlik, samaradorlik va sog‘lomlashtirish. Ushbu tamoyillar 
mashg‘ulotlarni optimallashtirish, sport natijalarini ishonchli baholash hamda sportchilarning sog‘lig‘ini saqlashni 
ta’minlaydi. Matematik-statistik tahlil usullari natijalarning ishonchliligi va validligini tekshirishga xizmat qildi.

Tadqiqotning metodologik yondashuvlari futbolchilarning ko‘p yillik tayyorgarligini ilmiy asosda boshqa­
rishning konseptual modelini shakllantiradi. Ularning o‘zaro uyg‘unligi mashg‘ulot jarayonini optimallashtirib, 
jismoniy sifatlar hamda texnik mahoratning barqaror rivojlanishini ta’minlaydi. Shuningdek, metodologik 
asoslarning puxta ishlab chiqilishi tadqiqot natijalarining nazariy ahamiyatini kengaytirib, amaliyotga joriy etish 
samaradorligini oshiradi.

Tadqiqot jarayonida o‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki, takomillashtirilgan meto­
dika asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar futbolchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini sezilarli darajada 
oshirishga xizmat qildi.

Tajriba boshida va yakunida o‘tkazilgan test natijalari tahliliga ko‘ra, tajriba guruhidagi futbolchilarda 
quyidagi o‘zgarishlar kuzatildi:
•	 tezkorlik ko‘rsatkichlari o‘rtacha 8–12% ga yaxshilandi;
•	 chaqqonlik va koordinatsiya darajasi sezilarli oshdi;
•	 chidamlilik ko‘rsatkichlari (1000 m yugurish natijalari) 10–15% ga yaxshilandi;
•	 kuch sifati va sakrash balandligi ijobiy o‘sish ko‘rsatdi.

Texnik tayyorgarlik bo‘yicha ham ijobiy natijalar qayd etildi:
•	 uzatmalar aniqligi va tezligi oshdi;
•	 dribling bajarish vaqti qisqardi;
•	 darvozaga zarba berish aniqligi yaxshilandi;
•	 o‘yin davomida texnik harakatlarni bajarish samaradorligi ortdi.

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, mashg‘ulotlarni individuallashtirish, yuklama va dam olishni to‘g‘ri taqsimlash, 
shuningdek, jismoniy va texnik tayyorgarlikni uyg‘un holda rivojlantirish futbolchilarning umumiy sport nati­
jadorligini oshiradi. Shuningdek, tahlil natijalariga ko‘ra, yoshga xos xususiyatlarni hisobga olish va bosqichma-
bosqich yuklama berish metodikasi uzoq muddatli tayyorgarlik jarayonida eng samarali yondashuvlardan biri 
ekanligi aniqlandi.

Ko‘p yillik tayyorgarlikda yuklamalarni rejalashtirish va boshqarish modeli

Ushbu bobda futbolchilarning ko‘p yillik sport tayyorgarligi jarayonida mashg‘ulot yuklamalarini rejalashti­
rish, nazorat qilish va boshqarishning ilmiy-metodik modeli ishlab chiqildi. Model makro-, mezo- va mikrotsikllar 
asosida yuklamalarni rejalashtirish, individualizatsiya hamda monitoring mexanizmlarini o‘z ichiga oladi. Ko‘p 
yillik sport tayyorgarligi konsepsiyasi sportchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini uzoq muddat davomida 
bosqichma-bosqich rivojlantirishga qaratilgan nazariy va amaliy yondashuvdir. Futbolchilarni yuqori natijaga 
tayyorlash jarayonida yuklamalarni rejalashtirish va boshqarish sportchilarning funksional va texnik imkoniyat­
larini maksimal darajada oshirishga xizmat qiladi. Mashg‘ulot jarayonida intensivlik, hajm, dam olish va tiklanish 
jarayonlari o‘rtasidagi nisbat sportchining ortiqcha charchamasligi va jarohat xavfini kamaytirish, shuningdek, 
tayyorgarlik samaradorligini oshirish imkonini beradi.
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1-jadval: Tayyorlov bosqichlari bo‘yicha yuklama yo‘nalishlari
№ Bosqich Yosh Ustuvor vazifa Yuklama xususiyati
1 Boshlang‘ich 10–12 Harakat ko‘nikmalari Past–o‘rta hajm
2 Maxsus 13–15 Jismoniy-texnik rivojlanish O‘rta hajm, o‘suvchi intensivlik
3 Chuqurlashtirilgan 16–18 Maxsus chidamlilik Yuqori hajm
4 Sport mahorati 18+ Natijadorlik Individual boshqariladigan

Yuqoridagi jadval ko‘p yillik tayyorgarlikning har bir bosqichida mashg‘ulotning maqsadga muvofiq tuzi
lishini, intensivlik va hajm darajasini tizimli ravishda belgilashda metodologik asos sifatida ishlatiladi. Jadval 
futbolchilarning funksional tayyorgarlik darajasi, texnik aniqlik va taktika ko‘nikmalarini baholash, mashg‘ulot 
yuklamalarini optimallashtirish hamda pedagogik nazoratni amalga oshirishda muhim vosita vazifasini bajaradi. 
Shu orqali mashg‘ulot jarayonida makrotsikl, mezotsikl va mikrotsikl darajasidagi yuklamalarni doimiy moni­
toring va korreksiya qilish imkoniyati yaratiladi.

2-jadval: Makrotsikl rejalashtirish modeli
№ Davr Davomiylik Vazifa Yuklama tavsifi
1 Tayyorgarlik 8–10 hafta Bazaviy sifatlar Hajm yuqori
2 Musobaqa 12–16 hafta Sport formasi Intensivlik yuqori
3 O‘tish 3–4 hafta Tiklanish Past yuklama

Makrotsiklning har bir davri mezotsikl va mikrotsiklga bo‘linib, haftalik va kunlik mashg‘ulotlar rejalashtiriladi. 
Masalan, tayyorlov davrining bir mezotsikli aerobik chidamlilikni oshirishga qaratilgan bo‘lsa, unga mos mikro­
tsiklda har kuni yugurish, chidamlilik mashqlari va texnik kombinatsiyalar kiritiladi. Musobaqa davrida esa mezo­
tsikl intensiv o‘yin amaliyotlariga qaratilgan bo‘lsa, mikrotsikl kunlik mashg‘ulotlarni intensivlik va hajm jihatidan 
optimallashtirish, tiklanish mashqlarini kiritish bilan muvofiqlashtiriladi. Shu tarzda, makrotsiklning har bir davri 
harakat va yuklama strategiyasiga mos holda tizimli va individualizatsiyalangan shaklda amalga oshiriladi.

3-jadval: Mikrotsikl namunasi
№ Kun Yo‘nalish Davomiylik (min) Intensivlik %
1 Dushanba Texnik 90 70
2 Seshanba Kuch 80 75
3 Chorshanba Chidamlilik 100 65
4 Payshanba Texnik-taktik 90 70
5 Juma O‘yin 90 80
6 Shanba Tiklanish 60 50

Haftalik mikrotsikl futbolchilarning jismoniy va texnik sifatlarini izchil rivojlantirishga xizmat qiladi. Ushbu 
mikrotsikl mashg‘ulotlarining kunlik va haftalik taqsimoti jismoniy yuklamalarni bosqichma-bosqich oshirish, 
tezkorlik, chidamlilik, kuch kabi asosiy sport sifatlarini shakllantirish hamda texnik va taktika ko‘nikmalarini 
mustahkamlashga qaratilgan. Mashg‘ulotlarning intensivligi, davomiyligi va tarkibi makrotsikl va mezotsikl 
maqsadlariga mos ravishda sozlanadi, bu esa sportchining individual imkoniyatlari va tiklanish tezligini hisobga 
olgan holda maksimal natijaga erishishga imkon beradi.

4-jadval: Monitoring va nazorat tizimi
№ Nazorat turi Ko‘rsatkichlar Davriylik

1 Joriy YUT, subyektiv baho Har mashg‘ulot
2 Oraliq Sprint, sakrash, testlar Oyiga 1 marta
3 Yakuniy Kompleks testlar Yiliga 1–2 marta

Monitoring va nazorat tizimi mashg‘ulot jarayonining samaradorligini baholash, futbolchilarning jismoniy va 
texnik tayyorgarlik darajasini aniqlash, shuningdek, mashg‘ulot yuklamalarini individual va kollektiv darajada 
moslashtirish imkonini beradi. Ushbu tizim doimiy va oraliq nazorat, testlar va pedagogik kuzatuvlar orqali sport­
chilarning funksional holatini monitoring qiladi hamda ortiqcha charchoq va jarohatlar xavfini minimallashtiradi. 
Shu bilan birga, nazorat natijalari asosida mashg‘ulot rejasida o‘zgarishlar kiritish, intensivlik va hajmni optimal­
lashtirish, jismoniy, texnik va taktika ko‘nikmalarini izchil rivojlantirish imkoniyati yaratiladi.
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XULOSA VA TAKLIFLAR
Modelning amaliy ahamiyati shundan iboratki, u yuklamalarni ilmiy boshqarish, ortiqcha charchoqning 

oldini olish, sport formasi barqarorligini ta’minlash hamda futbolchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini 
izchil rivojlantirishga xizmat qiladi.

Ko‘p yillik tayyorgarlikda yuklamalarni rejalashtirish va boshqarish modeli sportchilarning jismoniy va texnik 
tayyorgarligini izchil rivojlantirish, ortiqcha charchoq va jarohatlar xavfini kamaytirish, shuningdek, yuqori nati­
jaga erishish uchun metodologik asos sifatida xizmat qiladi. Ushbu model makro-, mezo- va mikrotsikl dara­
jasida yuklamalarni tizimli, ilmiy asoslangan va individual yondashuv bilan boshqarishni ta’minlaydi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 O‘zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya va sport vazirligi – Sport tayyorgarligi bo‘yicha me’yoriy hujjatlar. Toshkent, 

2020-yil. 
2.	 O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti – Futbol nazariyasi va metodikasi. Toshkent, 2019-yil. 
3.	 A. Abdullayev – Futbolchilarni tayyorlash metodikasi. Toshkent, 2018-yil. 
4.	 R. Qodirov – Yosh futbolchilarni tayyorlash asoslari. Toshkent, 2021-yil. 
5.	 Sh. Xudoyberdiyev – Jismoniy tayyorgarlik nazariyasi va metodikasi. Toshkent, 2017-yil. 
6.	 N. Karimov – Sport mashg‘ulotlarini rejalashtirish asoslari. Toshkent, 2016-yil. 
7.	 M. Rasulov – Futbolda texnik va taktik tayyorgarlik. Toshkent, 2022-yil. 
8.	 Губа В.П., Стула А., Кромке К. Подготовка футболистов в ведущих клубах Европы. – М.: Спорт, 2017. – 254 с. 
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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