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WORKOUT METODIKASINING XORIJIY MAMLAKATLARDAGI BO'LLANILISHI VA LINING
0°ZBEKISTON SHARDITIDA RIVOJLANTIRISH

Uraimav Sanjar Ruzmatovich

Farg‘ona davlat universiteti

Nakimjonov Mavionbek Xusanbay o'g i

Andijon davlat pedagogika instituti

Annotatsiya.

Ushbu ilmiy ishda workout metodikasining xorijily mamlakatlardagi qollanilishi va uning
Ozbekiston sharoitida rivojlantirish imkoniyatlari tizimli tarzda organiladi. Workout mashqlari -
minimal jihozlar bilan bajariladigan, kuch, chidamlilik, moslashuvchanlik, koordinatsiya va umumiy
Jjismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga qaratilgan jismoniy mashqlar tizimi sifatida e’tibor
qaratadi. Xorijiy mamlakatlarda workout mashg‘ulotlari ochiq maydonlarda, ommaviy sport
vositasi sifatida keng qollanilib, soglom turmush tarzini targib qilish, yoshlarning jismoniy
faolligini oshirish va ijtimoiy faollikni rag'‘batlantirishda samarali vosita sifatida namoyon boladi.

Kalit so'zlar:
workout, jismoniy mashqlar, xorijiy tajriba, milliy tatbiq, rivojlantirish.

AHHOTauUMUA.

B Hacrosamem uccef0BaHHH paCCMaTPHBAETCA IPHMEHEHHE METOAHKH BOPKAYTA B 3aPYOEKHOH
NIPaKTHKE H AaHAJIHZHPYIOTCA BO3MOXKXHOCTH €€ Pa3BHTHA H a4allTALHH B YC/I0BHAX V30EeKHCTAHA.
Bopkayr npesgcraBiseT coboH cHCTEMYy @QH3HYECKHX VIPAKHEHHH ¢ MHHHMAJIbHBIM
HCII0/Ib30BaAHHEM 000PYOBaHHSA, HAIPABJAEHHYIO HA PA3BHTHE CHJIbI, BBIHOCTHBOCTH, THOKOCTH,
KOODAHHAIHH H OOINeH QHIHYECKOH IIOATOTOBKH. B 3apy6e)xHbIX CTpaHAX TPEHHPOBKH I10
BOPKAyTy [HIHPOKO I[PHMEHAIOTCA HA OTKDPBITHIX IIOLIAAKAX, 3IPPEKTHBHO CIOCOOCTBYSA
@PopMHPOBaHHIO 340POBOro 06pasa >KH3HH, ITOBBIIICHHIO QHIHIECKOH AKTHBHOCTH MOJIOJEXH H
BOBJIeY€HHOCTH HACEJIeHHSA B COLHAIbHYI0 JeATeIbHOCTb.

Kniouyesble cnoBa:
BOPKAyT, QH3HYECKHE YIIPAKHEHHA, 3aPy6EXHbIH OMbIT, HAL[HOHA/IbHAA a4alTalHA.

Abstract.

This article discusses the application of workout methodology in international practice and explores
its potential adaptation and development within the context of Uzbekistan. Workout represents a
system of physical exercises performed with minimal equipment, designed to enhance strength,
endurance, flexibility, coordination, and overall physical fitness. In various countries, workout
training is widely implemented in outdoor public spaces, serving as an effective tool for promoting
a healthy lifestyle, fostering youth engagement in physical activity, and enhancing community
involvement.

Keywords:

workout, physical exercises, international experience, national adaptation, physical activity, sports
development.

KIRISH. So‘nggi yillarda jismoniy faollik va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish nafaqat
davlat siyosatining, balki xalgaro sport rivojlantirish strategiyalarining ustuvor yo‘nalishiga
aylangan. Yoshlar va keng jamoatchilik orasida jismoniy tayyorgarlikni oshirish, soglom
turmush odatlarini shakllantirish va milliy sport madaniyatini rivojlantirish masalalari ilmiy va
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amaliy jihatdan dolzarb hisoblanadi. Shu nuqtayi nazardan, workout mashgqlari - minimal
jihozlar bilan bajariladigan, kuch, chidamlilik, moslashuvchanlik va koordinatsiya kabi jismoniy
sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan tizim - xorijiy mamlakatlarda keng qo‘llanib kelmoqda.

Xorijiy tajribalarda workout mashg‘ulotlari ochiqg maydonlarda, ommaviy sport vositasi
sifatida amalga oshiriladi, yoshlar va keng jamoatchilikni jismoniy faollikka jalb qilish, soglom
turmush tarzini targ‘ib qilish va ijtimoiy faollikni oshirishda samarali vosita sifatida namoyon
bo‘ladi. Shu bois, workout metodikasini O‘zbekiston sharoitida tatbiq etish dolzarb ilmiy-
amaliy masala sifatida ahamiyat kasb etadi.

Ushbu tadqiqotning maqgsadi - xorijiy mamlakatlarda workout metodikasining
qo‘llanilishini o‘rganish va uni O‘zbekiston sharoitiga moslab rivojlantirishning ilmiy-asoslarini
aniqlash. Tadqiqotning natijalari workout mashgqlarini milliy sport tizimiga integratsiya qilish,
yoshlar va keng jamoatchilik orasida jismoniy faollikni oshirish hamda sog‘lom turmush tarzini
targ‘ib qilishga ilmiy va amaliy hissa qo‘shadi.

Workout metodikasi nafaqat individual jismoniy tayyorgarlikni oshirish, balki ommaviy
sport faoliyatini rivojlantirish va soglom turmush tarzini targ‘ib qilish vositasi sifatida ham
namoyon bo‘ladi. Xorijiy tajribalarda mashg‘ulotlar ochiq maydonlarda, ommaviy sport vositasi
sifatida amalga oshiriladi, yoshlar va keng jamoatchilikni jismoniy faollikka jalb qilish, ijtimoiy
faollikni rag‘batlantirish va soglom turmushni shakllantirishda samarali vosita sifatida
namoyon bo‘ladi.

0O‘zbekiston sharoitida workout metodikasini tatbiq etish dolzarb ilmiy-amaliy masala
sifatida ahamiyat kasb etadi. Mamlakatimizda barpo etilayotgan ochiq sport maydonchalari,
“mahalla sporti” dasturlari va yoshlar sportini rivojlantirishga qaratilgan kompleks dasturlar
workout mashgqlarini milliy sharoitga moslashtirish va keng tatbiq etish uchun qulay imkoniyat
yaratmoqda. Shu bilan birga, workout metodikasini joriy etish orqali nafaqat jismoniy
tayyorgarlikni oshirish, balki yoshlar va keng jamoatchilik o‘rtasida soglom turmush tarzini
targ'ib qilish, ijtimoiy faollikni oshirish va milliy sport madaniyatini rivojlantirishga hissa
qo‘shish mumkin [1].

Ushbu tadqiqotning maqsadi - xorijiy mamlakatlarda workout metodikasining
qo‘llanilishini o‘rganish, uning ilmiy-amaliy asoslarini aniglash va uni O‘zbekiston sharoitida
samarali rivojlantirish yo‘llarini ishlab chigishdir. Tadgiqot natijalari workout mashgqlarini
milliy sport tizimiga integratsiya qilish, yoshlar va keng jamoatchilik orasida jismoniy faollikni
oshirish, soglom turmush tarzini targ‘ib qilish va milliy sport madaniyatini rivojlantirish
bo‘yicha ilmiy va amaliy tavsiyalar ishlab chiqgishga xizmat qiladi.

Shu bilan birga, tadqiqot xorijiy tajriba asosida workout metodikasini O‘zbekistonga
moslashtirish orqali mamlakat sport tizimida innovatsion yondashuvlarni joriy etish va yoshlar
orasida jismoniy faollikni kengaytirishga imkon beradi.
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Tadqiqotning metodologiyasi. Ushbu tadqiqot workout metodikasining xorijiy
tajribadagi qo‘llanilishini o‘rganish va uni O‘zbekiston sharoitiga moslashtirishning ilmiy-
asoslarini aniglashga qaratilgan bo‘lib, zamonaviy ilmiy tadqiqot usullari va yondashuvlardan
foydalaniladi. Tadqgiqot metodologiyasi quyidagi asosiy komponentlardan iborat:

1. Adabiyotlarni tahlil gilish va solishtirma metod - workout metodikasining nazariy
asoslari, xorijiy mamlakatlardagi amaliy qo‘llanilishi va boshga sport yo‘nalishlari bilan
solishtirish orqali tahlil qilinadi. Shu orqali metodikaning tarkibi, mashqlar tizimi, yuklama
berish prinsiplari va jismoniy sifatlarni rivojlantirish samaradorligi o‘rganiladi.

2. Empirik tadgiqotlar va kuzatuv metodlari - xorijiy tajribalarda qo‘llanilayotgan
workout mashg‘ulotlari amaliyoti o‘rganiladi, trening jarayonlari, mashqlar tartibi, ommaviy
sport faoliyatidagi samaradorligi kuzatiladi. Shuningdek, O‘zbekiston sharoitida workout
mashqlarini tatbiq etish imkoniyatlari ham o‘rganiladi.

3. Suhbat va so‘rovnomalar - metodikani tatbiq etish bilan shug‘ullanadigan
trenerlar, sport tashkilotlari va jismoniy faollikka jalb gilingan ishtirokchilar bilan intervyu va
so‘rovnomalar orqali ma’lumotlar yig‘iladi. Bu usul workout metodikasining amaliy
samaradorligini va O‘zbekiston sharoitiga moslashuvchanligini aniglashda yordam beradi.

4. Tahlil va integratsiya - olingan nazariy va amaliy ma’lumotlar asosida workout
metodikasining O‘zbekiston sharoitiga moslashtirilgan ilmiy-amaliy tavsiyalari ishlab chigiladi
[2]. Bu bosgichda xorijiy tajriba bilan milliy sharoit solishtiriladi, metodik tavsiyalar ishlab
chiqgiladi va ularning samaradorligi baholanadi.

Shu tarzda, tadgiqot metodologiyasi nazariy tahlil, empirik kuzatuv, intervyu va
solishtirma usullardan iborat bo‘lib, workout metodikasini O‘zbekiston sharoitida samarali
tatbiq etish uchun ilmiy asoslarni yaratadi.

Metodlar va vositalar - Tadqiqot jarayonida workout metodikasining xorijiy tajribadagi
qo‘llanilishini o‘rganish va uni O‘zbekiston sharoitiga moslashtirish uchun quyidagi ilmiy
metodlar va vositalar qo‘llaniladi:

1. Nazariy metodlar

Adabiyotlarni o‘rganish va tahlil qilish - workout metodikasining nazariy asoslari,
mashqlar tizimi va jismoniy sifatlarni rivojlantirishdagi samaradorligi bo‘yicha ilmiy manbalar
va maqolalar tahlil gilinadi.

Solishtirma tahlil - workout mashgqlari va boshqga sport yo‘nalishlari bilan solishtirib,
ularning samaradorligi, metodikasi va o‘quv jarayonidagi o‘xshash va farqli jihatlari aniqlanadi.

2. Empirik metodlar

Kuzatuv - xorijiy mamlakatlarda workout mashg‘ulotlarining amaliy jarayonlarini
kuzatish va ularning samaradorligini baholash.

So‘rovnomalar va intervyular - trenerlar, sport tashkilotlari vakillari va mashg‘ulotlarda
ishtirok etganlar bilan suhbat va so‘rovnhomalar olib boriladii Bu metod workout
metodikasining amaliy tatbiqgini va O‘zbekiston sharoitiga moslashuvchanligini aniqlashga
xizmat qiladi.
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3. Analitik va integratsion metodlar

Olingan nazariy va empirik ma’lumotlar tahlil qilinadi, workout metodikasining
O‘zbekiston sharoitida tatbiq etish bo‘yicha ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chiqiladi.

Xorijiy tajriba va milliy sharoitni solishtirish orqali metodikaning samarali tatbiq etilishi
uchun optimal strategiyalar aniglanadi.

4, Vositalar

[Imiy adabiyotlar, elektron ma’lumotlar bazalari, statistik paketlar (masalan, SPSS yoki
Excel), kuzatuv jurnallari, so‘rovnoma va intervyu shakllari metodik vosita sifatida ishlatiladi
[3].

Mashg‘ulotlarni amaliy tahlil qilish uchun ochiq maydonlar, minimal jihozlar va workout
trening plani qo‘llaniladi.

Shu bilan, tadqiqot nazariy, empirik va analitik usullarning uyg‘un qo‘llanilishi orqali
workout metodikasining O‘zbekiston sharoitida samarali tatbiq etilishining ilmiy asoslarini
yaratadi.

Tadqiqotning natijalari va muxokamalari Ushbu tadqiqot davomida workout
metodikasining xorijiy mamlakatlardagi qo‘llanilishi o‘rganildi va uning O‘zbekiston sharoitida
tatbiq etish imkoniyatlari ilmiy asosda tahlil qgilindi. Natijalar shuni ko‘rsatadiki:

1. Xorijiy tajribaning samaradorligi. Xorijiy mamlakatlarda workout mashqlari ochiq
maydonlarda va minimal jihozlar bilan keng qo‘llanilib, kuch, chidamlilik, moslashuvchanlik va
koordinatsiya kabi jismoniy sifatlarni samarali rivojlantiradi. Shu bilan birga, workout
mashg‘ulotlari yoshlar va keng jamoatchilikni jismoniy faollikka jalb gilishda ham samarali
vosita hisoblanadi.

2. Milliy sharoitga moslashtirish. O‘zbekiston sharoitida workout metodikasini
tatbiq etish uchun mavjud ochiq sport maydonchalari, “mahalla sporti” dasturlari va yoshlar
sportini rivojlantirishga qaratilgan kompleks dasturlar qulay imkoniyat yaratadi. Shu bilan
birga, metodikani milliy mentalitet, iqlim sharoiti va jismoniy tayyorgarlik darajasiga
moslashtirish zarurati aniglanadi.

3. Metodik tavsiyalar. Tadqiqot natijalariga asoslanib, workout mashgqlarini milliy
sport tizimiga integratsiya qilish bo‘yicha tavsiyalar ishlab chiqildi. Bu tavsiyalar quyidagilarni
0z ichiga oladi: mashgqlar tizimini milliy sharoitga moslashtirish, mashg‘ulotlar tarkibini
diversifikatsiya qilish, yoshlar orasida motivatsiyani oshirish va jismoniy faollikni targ‘ib qilish.

4, [Imiy va amaliy ahamiyat. Tadqgiqot workout metodikasining O‘zbekiston
sharoitida tatbiq etilishi orqali yoshlar va keng jamoatchilik orasida jismoniy faollikni oshirish,
soglom turmush tarzini targ‘ib qilish va milliy sport madaniyatini rivojlantirishga ilmiy va
amaliy hissa qo‘shadi. Shu bilan birga, tadqiqot natijalari sport tashkilotlari va trenerlar uchun
workout mashqglarini samarali rejalashtirish va tatbiq etish bo‘yicha amaliy ko‘rsatmalarni
taqdim etadi [4].

Muhokama. Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, workout metodikasi nafaqat individual
jismoniy tayyorgarlikni oshirishga, balki keng jamoatchilikni jismoniy faollikka jalb qilishga
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xizmat qiladi. Shu bilan birga, xorijiy tajribalarni milliy sharoitga moslashtirish orqali metodika
samaradorligini oshirish mumkin. Tadqiqot shuni ham ko‘rsatdiki, O‘zbekistonda workout
mashglarini tatbiq etishda infratuzilma, motivatsiya va metodik ko‘rsatmalarning ilmiy asosda
ishlab chiqilishi muhim ahamiyatga ega [5].

Jismoniy faollikning ta’limga ta’siri Jismoniy faollik nafagat sog‘ligni saglash va jismoniy
tayyorgarlikni oshirish, balki ta’'lim jarayoniga ham sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Tadqgiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, muntazam jismoniy mashqglar o‘quvchilarning konsentratsiyasini oshiradi, xotira
va e’tibor faoliyatini yaxshilaydi, shuningdek, stressni kamaytirishga yordam beradi. Shu
sababli, jismoniy faollik o‘quv jarayonining samaradorligini oshirishda muhim omil sifatida
e’tiborga olinadi.

Workout va boshqa jismoniy mashqglar tizimlari o‘quvchilarning psixofiziologik holatiga
ijjobiy ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, muntazam mashqlar endorfinlar ishlab chiqarilishini
rag‘batlantiradi, bu esa motivatsiya va o‘quv jarayonidagi gat’iyatni oshiradi. Shu bilan birga,
jismoniy faollik ijtimoiy ko‘nikmalarni rivojlantirishga ham xizmat qiladi, chunki guruh
mashqlari hamkorlik, muloqot va jamoaviy ish ko‘nikmalarini shakllantiradi.

Pedagogik modellar va usullar - Jismoniy faollik va workout mashqlari ta’lim jarayoniga
tatbiq etilganda samarali pedagogik modellar va usullarni qo‘llash muhim ahamiyatga ega.
Pedagogik modellar - bu o‘quv jarayonini tizimli tashkil etish, maqgsadli natijaga erishish va
o‘quvchilarni faol ishtirokga jalb qilishga xizmat qiladigan ilmiy asoslangan yondashuvlar
majmui hisoblanadi.

1. Integratsiyalangan model. Bu modelda workout mashgqlari ta’lim jarayoni bilan
uyg‘unlashtiriladi. Masalan, maktab yoki oliy ta’lim muassasasida mashg‘ulotlar jismoniy
tayyorgarlik, biologiya yoki soglom turmush tarzini o‘rgatish bilan integratsiyalashadi. Shu
orqali o‘quvchilar nafagat jismoniy, balki nazariy bilimlarni ham samarali egallaydi.

2. Faol pedagogik yondashuv. O‘quvchilarni mashg‘ulotlarga faol jalb qilish,
mustaqil va guruh ishlari orqali mashglarni bajarishga yo‘naltirish. Bu usul o‘quvchilarning
motivatsiyasini oshiradi, ijtimoiy va kommunikativ ko‘nikmalarini rivojlantiradi hamda
mashgqlar samaradorligini oshiradi.

3. Modellashtirish va differensial yondashuv. Workout mashqlarini o‘quvchilarning
yoshiga, jismoniy tayyorgarlik darajasiga va individual xususiyatlariga moslab tanlash. Shu
yondashuv orqali mashg‘ulotlar samaradorligi oshadi va o‘quvchilarda qizigish uyg‘onadi.

4, Interaktiv va Kkooperativ usullar. Guruh mashgqlari, o‘quvchi-o‘quvchi yoki
o‘qituvchi-o‘quvchi hamkorligi orqali mashg‘ulotlarni olib borish. Bu usul o‘quvchilarni bir-biri
bilan muloqot qilishga, jamoaviy ish konikmalarini shakllantirishga va motivatsiyani
oshirishga yordam beradi.

5. Nazariy va amaliy integratsiya. Mashqglarni o‘rgatish jarayonida nazariy bilimlarni
amaliy faoliyat bilan uyg‘unlashtirish, ya'ni o‘quvchilar workout mashgqlarining mohiyati,
metodikasi va jismoniy ta’sirini tushunishlari uchun pedagogik yondashuvni qo‘llash [6].
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Shu bilan, pedagogik modellar va usullar workout mashqlarini ta’lim jarayoniga
samarali integratsiya qilish, o‘quvchilarning jismoniy va psixologik rivojlanishini ta’'minlash va
motivatsiyasini oshirishga xizmat qiladi.

XULOSA. Ushbu tadqiqot davomida workout metodikasining xorijiy mamlakatlardagi
qo‘llanilishi o‘rganildi va uning O‘zbekiston sharoitida tatbiq etish imkoniyatlari ilmiy asosda
tahlil qilindi. Natijalar shuni ko‘rsatadiki, workout mashgqlari minimal jihozlar bilan amalga
oshiriladigan, kuch, chidamlilik, moslashuvchanlik va koordinatsiya kabi jismoniy sifatlarni
samarali rivojlantiradigan tizim sifatida xalqaro amaliyotda keng qo‘llanilmoqgda. Shu bilan
birga, workout metodikasi yoshlar va keng jamoatchilikni jismoniy faollikka jalb qilish, sog‘lom
turmush tarzini targ‘ib qilish va ijtimoiy faollikni oshirishda samarali vosita sifatida namoyon
bo‘ladi.

O‘zbekiston sharoitida workout mashqlarini tatbiq etish ilmiy va amaliy jihatdan
dolzarb bo‘lib, mavjud sport infratuzilmasi, ochiq maydonlar va “mahalla sporti” dasturlari
ushbu metodikaning samarali tatbiq etilishi uchun qulay imkoniyat yaratadi. Tadgiqot shuni
ko‘rsatdiki, xorijiy tajribalarni milliy sharoitga moslashtirish, mashg‘ulotlar tarkibi va
yondashuvlarni diversifikatsiya qilish, yoshlar orasida motivatsiyani oshirish workout
metodikasining samaradorligini sezilarli darajada oshiradi.

Shuningdek, tadqiqot workout metodikasini milliy sport tizimiga integratsiya qilish
bo‘yicha ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chiqdi, bu esa nafaqat jismoniy faollikni oshirish, balki
soglom turmush tarzini targ‘ib qilish va milliy sport madaniyatini rivojlantirishga hissa
go‘shadi.

Xulosa qilib aytganda, workout metodikasini O‘zbekiston sharoitida tatbiq etish orqali
yoshlar va keng jamoatchilik orasida jismoniy faollikni oshirish, ta’'lim jarayonini boyitish,
ijtimoiy va psixologik ko‘nikmalarni rivojlantirish va sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
mumKkin.
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