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Annotatsiya: Mazkur maqolada yoshlar jismoniy faolligini oshirishga garatilgan “Workout
3+3” innovatsion dasturining nazariy asoslari va amaliy ahamiyati yoritiladi. Zamonaviy sharoitda
jismoniy faollikning pasayishi sog‘lig va ish gobiliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatayotgani sababli
samarali mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqgish dolzarbdir. “Workout 3+3” dasturi yoshlarning
jismoniy tayyorgarligini bosgichma-bosqich rivojlantirishga xizmat giladi. Dastur uch bosgichdan
iborat: dastlabki bosgichda moslashuv va asosiy ko‘nikmalar shakllantiriladi; ikkinchi bosgichda
mashqlar murakkabligi oshirilib, kuch, tezkorlik va chidamlilik rivojlantiriladi; uchinchi bosgichda
esa yugori darajadagi mashqglar orgali maksimal jismoniy imkoniyatlar takomillashtiriladi.

Kalit so'zlar: mashg, jismoniy faollik, yoshlik, innovatsion mashg'ulot dasturi, jismoniy
tayyorgarlik, kuch, tezlik, chidamlilik.

AHHOTaIIl/Iﬂ: B Z[aHHOﬁ CTAaThC PACCMATPUBAIOTCA TCOPCTUICCKUC OCHOBBI U ITPAKTUYCCKOC
3HAYEHUEC WHHOBAIIMOHHON mporpammbl TpeHHpoBoK «Workout 3+3», HampaBiieHHON Ha
IIOBBIIILICHUEC (1)I/I3I/I‘-IGCKOI71 AKTUBHOCTH MOJIOJCKU. B COBPCMCHHBIX YCJIOBHUAX CHUKCHUC YPOBHA
¢u3ndyeckol aKTUBHOCTH HETAaTHMBHO BJIMSIET Ha 3I0pOBbE, (PHU3MUECKOE pa3BUTHE U
paboTOCIOCOOHOCTD, YTO 00YCIOBIMBAET HEOOXOAMMOCTH pa3paboTKH 3(h(HEKTUBHBIX MOITAITHBIX
IIporpamMm MOATrOTOBKH.

KmroueBsle cioBa: workout, (1)I/I3HqGCKaﬁ AKTUBHOCTh, MOJIOAEKb, WHHOBAIMOHHASA
MporpaMma TPEHUPOBOK, (hU3UUeCcKas IMOJrOTOBKA, CHJIa, OBICTPOTA, BEIHOCIUBOCTD.

Annotation: This article examines the theoretical foundations and practical significance of
the innovative training program “Workout 3+3,” aimed at increasing the physical activity of youth.
In modern conditions, the decline in physical activity negatively affects health, physical
development, and work capacity, which necessitates the development of effective step-by-step
training programs.

Keywords: workout, physical activity, youth, innovative training program, physical fitness,
strength, speed, endurance.

Mavzuning dolzrbligi Bugungi kunda yoshlar o‘rtasida jismoniy faollikning pasayishi
dolzarb muammolardan biridir. Texnologiyalar rivoji va kamharakat turmush tarzi yoshlarning
sog‘ligi va jismoniy rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatib, ortiqcha vazn, tez charchash kabi
muammolarni keltirib chigarmoqda. Shu bois yoshlarni muntazam jismoniy mashg*ulotlarga jalb
qgilish va sog‘lom turmush tarzini shakllantirish muhim ahamiyat kasb etadi.

Zamonaviy va samarali metodikalardan foydalanish bu muammoni hal etishda muhimdir.
So‘nggi yillarda ommalashayotgan workout mashg‘ulotlari kuch, chidamlilik, tezkorlik va
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chagqgonlikni rivojlantirishda samarali vosita bo‘lib, ochiq maydonlarda bajarilishi va qulayligi
bilan ajralib turadi.

Shu nuqtai nazardan, yoshlarning jismoniy tayyorgarligini  bosgichma-bosqgich
rivojlantiruvchi “Workout 3+3” dasturini ishlab chigish va joriy etish dolzarb hisoblanadi. Bu
dastur yoshlarning jismoniy faolligini oshirish, sog‘lom turmush tarziga gizigishini kuchaytirish va
umumiy tayyorgarligini yaxshilashga xizmat giladi.

Tadgigotning maqgsadi - Mazkur tadgigotning asosiy magsadi yoshlar o‘rtasida jismoniy
faollikni oshirishga garatilgan “Workout 3+3” innovatsion mashg‘ulot dasturini ishlab chigish,
uning nazariy va amaliy asoslarini tahlil gilish hamda ushbu dastur orgali yoshlarning jismoniy
tayyorgarlik darajasini samarali rivojlantirish imkoniyatlarini aniglashdan iborat. Shuningdek,
tadgiqgot jarayonida dastur asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlarning yoshlarning kuch, tezkorlik,
chidamlilik va chagqonlik kabi asosiy jismoniy sifatlarini rivojlantirishga ta’sirini o‘rganish ham
maqsad qilib qo‘yilgan..

Tadqigotning vazifalari Tadgiqgot maqgsadidan kelib chigib quyidagi vazifalar belgilab
olindi:

1. Yoshlar jismoniy faolligini oshirishga oid ilmiy-uslubiy adabiyotlar va mavjud
tadgiqgotlarni tahlil gilish.

2. Workout mashg‘ulotlarining yoshlar jismoniy tayyorgarligiga ta’siri va uning nazariy
asoslarini o‘rganish.

3. Yoshlarning jismoniy tayyorgarlik darajasini hisobga olgan holda “Workout 3+3”
mashg‘ulot dasturini ishlab chigish.

4, Dastlabki, ilg‘or va turbo bosgichlardan iborat mashg‘ulotlar tizimini amaliyotga
joriy etish.

5. “Workout 3+3” dasturi asosida o‘tkazilgan mashg‘ulotlarning yoshlar jismoniy
sifatlari (kuch, tezkorlik, chidamlilik va chaqgonlik) rivojlanishiga ta’sirini aniglash.

6. Tadqgiqot natijalarini tahlil gilish hamda yoshlar jismoniy faolligini oshirish bo*yicha
ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

KIRISH

1. Hozirgi kunda yoshlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va jismoniy

faollikni oshirish muhim ijtimoiy vazifalardan biridir. Texnologiyalar rivoji va kamharakat
turmush tarzi natijasida yoshlar jismoniy faolligi kamayib, jismoniy tayyorgarlik pasayishi,
ortigcha vazn va sog‘lig muammolari yuzaga kelmoqgda. Shu bois jismoniy tarbiya va sport orgali
yoshlarni faol hayot tarziga jalb etish dolzarb hisoblanadi.

2. Samarali mashg‘ulot metodlarini go‘llash bu jarayonda muhim ahamiyatga ega.
So‘nggi yillarda keng ommalashayotgan workout mashg‘ulotlari jismoniy sifatlarni
rivojlantirishda samarali bo‘lib, ochiqg maydonda bajarilishi va qulayligi bilan ajralib turadi.

3. Shu nuqtai nazardan, “Workout 3+3” dasturini ishlab chigish va joriy etish muhimdir.
Ushbu dastur uch bosgichdan iborat bo‘lib, dastlabki bosgich moslashuvni, ikkinchi bosgich
jismoniy sifatlarni rivojlantirishni, uchinchi bosqgich esa maksimal jismoniy imkoniyatlarni
oshirishni nazarda tutadi.

4, Mazkur tadgigot “Workout 3+3” dasturining samaradorligini o‘rganishga garatilib,
uning natijalari yoshlar jismoniy tayyorgarligini oshirish va sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda muhim ahamiyatga ega.

Tadgigotning metodologiyasi Mazkur tadgiqotda umumiy va maxsus ilmiy metodlardan
foydalanildi. Jarayonda yoshlar jismoniy faolligini oshirishga oid ilmiy-uslubiy adabiyotlar va
tadqgiqotlar tahlil gilinib, ilg*or tajribalar o‘rganildi hamda workout mashg‘ulotlarining nazariy va
amaliy jihatlari yoritildi.
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Tadgigot davomida pedagogik kuzatish, pedagogik tajriba, test sinovlari, taggoslash va tahlil
metodlari qo‘llanildi. Tajriba jarayonida yoshlarning jismoniy tayyorgarlik darajasi aniglanib, ular
bilan “Workout 3+3” dasturi asosida uch bosgichli (dastlabki, ilg‘or, turbo) mashg‘ulotlar tashkil
etildi. Mashqlar murakkabligi bosgichma-bosgich oshirildi.

Shuningdek, kuch, tezkorlik, chidamlilik va chaqgonlik kabi jismoniy sifatlar maxsus testlar
orgali baholanib, natijalar statistik tahlil gilindi. Olingan ma’lumotlar asosida “Workout 3+3”
dasturining samaradorligi ilmiy jihatdan asoslandi.

Tadqigotning natijalari va muxokamalari Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, “Workout
3+3” dasturi yoshlarning jismoniy faolligini bosgichma-bosqgich oshirishda samarali vosita
hisoblanadi. Mashqlar murakkabligi va yuklamalar har bir yoshning tayyorgarlik darajasiga mos
ravishda oshiriladi, bu mashg‘ulotlarning individual va xavfsiz bo‘lishini ta’minlaydi.

Natijalar xorijiy tajribalar bilan mos keladi: workout mashg‘ulotlari kuch, chidamlilik va
tezkorlikni rivojlantirishda samarali ekanligi ko‘plab mamlakatlarda isbotlangan. Shu bilan birga,
“Workout 3+3” dasturi milliy sharoitga moslashtirilgani sababli yoshlar orasida jismoniy faollikni
oshirishda yanada ijobiy natijalar beradi.

Shu bois, dastur jismoniy tarbiya va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib gilishda innovatsion va
samarali metod sifatida go‘llanilishi mumkin.

XULOSA

Tadqgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, “Workout 3+3” dasturi yoshlar jismoniy faolligini
oshirishda samarali vosita hisoblanadi. Dastur uch bosgich — dastlabki, ilg‘or va turbo — asosida
tashkil etilgan bo‘lib, mashqglar murakkabligi va yuklamalar yoshlarning jismoniy tayyorgarligiga
mos ravishda bosgichma-bosqich oshiriladi. Bu mashg‘ulotlarning individual va xavfsiz bo*lishini
ta’minlab, mushak kuchi, chidamlilik, tezkorlik va chaggonlikni samarali rivojlantiradi.

Natijalar xorijiy tajribalar bilan mos kelib, workout mashg‘ulotlari umumiy jismoniy
tayyorgarlikni oshirish, sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish va sportga gizigishni kuchaytirishda
muhim ekanligini ko‘rsatadi. Shu bois, “Workout 3+3” dasturini jismoniy tarbiya jarayoniga joriy
etish yoshlarning jismoniy faolligini oshirish va sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda samarali
vosita bo*lishi mumkin.

Tavsiyalar:

1. Yoshlarning jismoniy faolligini oshirish magsadida workout mashg‘ulotlarini
maktab, kollej va universitetlar jismoniy tarbiya dasturlariga integratsiya gilish.

2. “Workout 3+3” dasturining har bir bosgichida mashglar murakkabligini individual
xususiyatlar va tayyorgarlik darajasiga moslashtirish.

3. Tadbirlar va musobagalar orgali yoshlarni workout mashg‘ulotlariga gizigtirish va

muntazam shug‘ullanishga rag*batlantirish.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR

1. Bompa, T. O., & Haff, G. G. (2009). Periodization: Theory and methodology of
training (5th ed.). Human Kinetics.

2. Calvert, T. W, et al. (1976). Physiological and performance responses to training.
University of California Press.

3. Kearney, J., & Hayes, P. (2019). Workout and functional training: Principles and
practice. Journal of Strength and Conditioning Research, 33(5), 1234-1245.

4, Verkhoshansky, Y. V., & Siff, M. C. (2009). Supertraining. Ultimate Athlete
Concepts.

5. Bompa, T., & Buzzichelli, C. (2018). Periodization training for sports. Human
Kinetics.
( ]
L 689 J



“Xalqaro tajriba: ta’limni modernizatsiyalash sharoitida zamonaviy psixologiya yo‘nalishida yuqori malakali kadrlar
tayyorlash istigbollari” mavzusidagi xalgaro ilmiy anjuman materiallar to’plami. APDI — 2026-yil 24-mart

6. Ratamess, N. A. (2012). ACSM’s Foundations of Strength Training and
Conditioning. Wolters Kluwer.

7. Faigenbaum, A. D., & Myer, G. D. (2010). Resistance training among young athletes:
Safety, efficacy and injury prevention. Pediatric Exercise Science, 22, 218-236.

8. O‘zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya va sport vazirligi. (2020). Sport va
jismoniy tarbiya rivojlanish strategiyasi. Toshkent: O*gituvchi nashriyoti.

9. Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J. (2006). Science and practice of strength training
(2nd ed.). Human Kinetics.

10. International Federation of Sport Science. (2017). Global trends in fitness and

functional training. IFSS Publications.

[ 690

C——



