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http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.20157781 
 
 
 

Annotatsiya. Ushbu maqola O‘zbekiston oliy ta’lim muassasalari talabalarining jismoniy 
tayyorgarlik darajasini oshirishda kross-fit mashg‘ulotlarini qo‘llashning dolzarbligi va ilmiy 
asoslarini yoritishga bag‘ishlangan. Maqolada kross-fitning nazariy asoslari, xorijiy va mahalliy 
tadqiqotlar tahlili, kross-fit mashg‘ulotlarining talabalar jismoniy sifatlariga ta’siri hamda 
O‘zbekiston sharoitiga moslashtirilgan mashg‘ulot dasturini tatbiq etish istiqbollari ko‘rib 
chiqilgan. Xulosa qilib aytganda, kross-fit mashg‘ulotlar metodikasi talabalarining jismoniy 
tayyorgarligini har tomonlama yaxshilashda samarali pedagogik vosita bo‘lib xizmat qilishi 
mumkin. 

Kalit so‘zlar: kross-fit, jismoniy tayyorgarlik, talabalar, oliy ta’lim muassasasi, kuch 
chidamliligi, jismoniy sifatlar. 

 
Abstract. This article is dedicated to examining the relevance and scientific basis for using 

CrossFit training to improve the physical fitness levels of students in Uzbekistan’s higher education 
institutions. The article explores the theoretical foundations of CrossFit, analyzes foreign and 
domestic research, discusses the impact of CrossFit training on students’ physical attributes, and 
considers the prospects of implementing a training program adapted to the conditions in Uzbekistan. 
In conclusion, the CrossFit training methodology can serve as an effective pedagogical tool for the 
comprehensive improvement of students’ physical fitness. 

Keywords: CrossFit, physical fitness, students, higher educational institution, strength 
endurance, physical qualities. 
 

Kirish. Zamonaviy oliy ta’lim tizimining jadal rivojlanishi sharoitida talabalar salomatligi 
va jismoniy tayyorgarligi masalasi tobora muhim ahamiyat kasb etmoqda. O‘zbekiston 
Respublikasida ta’lim sohasidagi islohotlar doirasida 2025/2026 o‘quv yiliga kelib 207 ta oliy 
ta’lim muassasasida 1 million 618 mingdan ortiq talaba tahsil olmoqda [14]. Bu ko‘rsatkich, 
yoshlarning jismoniy salomatligi va harakat faolligini ta’minlash masalasini milliy miqyosdagi 
strategik vazifaga aylantiradi. 

mailto:jammatov_jasurbek@mamunedu.uz
mailto:E-mail:olimakomilova99@gmail.com
http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.20157781
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Shu bilan birga, tadqiqotlar shuni ko‘rsatmoqdaki, OTM talabalari orasida harakat 
faolligining past darajada ekanligi kuzatilmoqda. Axborot texnologiyalarining jadal rivojlanishi, 
o‘quv yuklamasining ortishi va o‘troq turmush tarzi natijasida talabalarning jismoniy faolligiga 
salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda [5]. Bu holat nafaqat jismoniy rivojlanishga, balki aqliy mehnat 
qobiliyati, kasbiy tayyorgarlik va umuman sog‘lomlashtiruvchi imkoniyatlarning pasayishiga olib 
keladi. 

Bugungi kunda dunyo miqyosida keng tarqalgan va ilmiy jihatdan asoslangan kross-fit 
metodikasi - yuqori intensiv funksional mashg‘ulotlar tizimi - ko‘plab mamlakatlar oliy ta’lim 
muassasalarida muvaffaqiyatli qo‘llanilmoqda. Kross-fit (CrossFit) 1970-yillarda amerikalik 
gimnast va fitness-murabbiy Greg Glassman tomonidan ishlab chiqilgan bo‘lib [3], bugungi kunda 
u nafaqat sport tayyorgarligi, balki harbiy tuzilmalar, qutqaruvchilar va fuqarolar uchun umumiy 
jismoniy tayyorgarlik tizimi sifatida e’tirof etilgan. 

Shunday ekan, kross-fit mashg‘ulotlarini O‘zbekiston OTM lari talabalarining jismoniy 
tayyorgarligini rivojlantirishga tatbiq etish masalasi - ham nazariy, ham amaliy jihatdan o‘rganilishi 
lozim bo‘lgan dolzarb ilmiy muammo hisoblanadi. 

Tadqiqotning maqsadi – kross-fit mashg‘ulotlarining OTM talabalarining jismoniy 
tayyorgarligiga ta’sirini ilmiy-nazariy va amaliy jihatdan asoslash hamda O‘zbekiston sharoitiga 
moslashtirilgan mashg‘ulot dasturini tatbiq etish istiqbollarini belgilashdan iborat. 

Belgilangan maqsaddan kelib chiqib, quyidagi vazifalar qo‘yildi: 
1. Kross-fitning nazariy-metodologik asoslarini va tarixiy rivojlanishini o‘rganish; 
2. Kross-fit mashg‘ulotlarining talabalar jismoniy sifatlariga ta’siriga oid xorijiy va mahalliy 

tadqiqotlarni tahlil qilish; 
3. O‘zbekiston OTM lari talabalarining jismoniy tayyorgarligidagi mavjud muammolarni 

aniqlash; 
4. Kross-fit asosida jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishning amaliy dasturini taklif etish. 

Adabiyotlar sharhi: kross-fit va jismoniy tayyorgarlik 
Kross-fitning mohiyati va xususiyatlari. Kross-fit - bu intensiv kuch va funksional mashqlar 

asosida qurilgan trenirovka tizimi bo‘lib, yugurish, erkin og‘irliklar, halqalarda tortilish va arqon 
ko‘tarishni o‘z ichiga olgan ko‘p qirrali jismoniy faoliyat turidir [3]. Kross-fitning asosiy maqsadi - 
kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, tezlik, chaqqonlik, koordinatsiya kabi jismoniy sifatlarni bir 
vaqtda rivojlantirishdan iborat. 

Ilmiy adabiyotlarda kross-fitning quyidagi o‘ziga xos xususiyatlari ko‘rsatib o‘tilgan [1]: har 
bir mashg‘ulotda mashqlarning doimiy almashinishi organizmga ko‘p tomonlama ta’sir ko‘rsatadi; 
mashqlarni bajarish shartlari tez-tez o‘zgarib turadi, bu esa tezkor reaksiyani tarbiyalaydi; yuqori 
zo‘riqish darajasi hissiy barqarorlikni shakllantiradi; raqobatbardosh muhit maqsadga erishish 
ko‘nikmalarini rivojlantiradi. 

Xalqaro tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, kross-fit mashg‘ulotlari kardiorespirator chidamliligi, 
oksidlovchi metabolizm va mushak chidamliligini sezilarli darajada yaxshilaydi [6]. KrossFit yurak 
urishi tezligini uzoq vaqt davomida yuqori darajada saqlash orqali yurak-qon tomir tizimini 
mustahkamlaydi va qon bosimini pasaytiruvchi ta’sir ko‘rsatadi. 

Kross-fitning talabalar jismoniy tayyorgarligiga ta’siri. Rossiya tadqiqotchilari 
Yermakova Yu.N., Osokina Ye.А. va Tixomirov Yu.V. (2016) tomonidan o‘tkazilgan pedagogik 
tajriba natijalariga ko‘ra, kross-fit mashg‘ulotlarini haftada 3 marta, 15-20 daqiqa davomida o‘quv 
jarayoniga kiritish tajriba guruhi talabalarining: yotib shtanga ko‘tarish ko‘rsatkichini nazorat 
guruhiga nisbatan 2 barobarga yaxshi (nazorat guruhida +10,5 kg, tajriba guruhida +21,2 kg); 
tortilish sonini 6,3 barobar oshirdi (nazorat guruhida 1,2 barobar); qorin mushaklari mashqlari 
natijasini 3 barobar yaxshiladi. Barcha farqlar statistik jihatdan ishonchli bo‘ldi (P < 0,05). 

Harbiy xizmatchilar misolida o‘tkazilgan tajriba [2] kross-fit mashg‘ulotlarining kuch 
chidamliligini rivojlantirishdagi yuqori samaradorligini isbotladi. 5 oylik tajriba (oktyabr 2016 - 
mart 2017) natijasida tajriba guruhida qo‘l mushaklari dinamik kuch chidamliligi past darajadan 
yuqori darajaga ko‘tarildi, qorin pressi ko‘rsatkichi 43,1 dan 54,5 takrorga yetdi (nazorat guruhida 
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43,0 dan 45,1 ga), orqa mushaklari statik chidamliligi 211,6 sekunddan 249,4 sekundga oshdi (P < 
0,001). 

Xitoyda 100 nafar o‘spirinlar ishtirokida 9 haftalik nazorat tajribasi (2023) davomida kross-
fit mashg‘ulotlari o‘tkazildi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhida o‘pka sig‘imi, aerob 
chidamlilik (uzunlikka sakrash), mushak chidamliligi (qo‘l kuchi, qorin pressi, qo‘llarni bukib 
yozish) ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan sezilarli darajada yaxshilandi (P < 0,05). Bundan 
tashqari, ijtimoiy-jismoniy tashvish darajasi va salbiy o‘z-o‘zini idrok etish ko‘rsatkichlari ham 
kamaydi [9]. 

Ukraina universitetlarida o‘tkazilgan tadqiqotda [10] turli yosh va tayyorgarlik darajasidagi 
talabalar kross-fit aralashuvidаn so‘ng funksional chidamlilik, egiluvchanlik va yurak-qon tomir 
sog‘lig‘ining yaxshilanishi kuzatildi. 

Kross-fitning asosiy afzalliklari va kamchiliklari. Ilmiy manbalar tahlili asosida kross-
fitning quyidagi afzalliklari ajratib ko‘rsatildi [1, 5, 6.]: 

- universallik - mushak massasini oshirish, yog‘ni yoqish va chidamlilikni bir vaqtda 
rivojlantirish; 

- moslanish qulayligi - turli darajadagi tayyorgarlikdagi talabalar uchun bir xil metodologiya 
asosida yuklamani moslashtirib qo‘llash; 

- qisqa vaqtda samaradorlik - yuqori intensivlik tufayli qisqa muddatda natija beradi; 
- ijtimoiy muhit - jamoaviy mashg‘ulot madaniyati motivatsiyani oshiradi; 
- maxsus jihozlar talab etmasligi - oddiy sport zallari va ochiq maydonlarda amalga oshirish 

imkoniyati. 
- kamchiliklar sifatida esa yangi boshlovchilarda texnik xatolar tufayli jarohatlar xavfining 

mavjudligi ko‘rsatilgan [1, 12.]. Bu holatning oldini olish uchun dastlabki davrda murabbiy nazorati 
va to‘g‘ri texnikani o‘rgatishga alohida e’tibor qaratish zarur. 

O‘zbekiston OTM larida jismoniy tayyorgarlikning hozirgi holati 
Mamlakatimizda 207 ta oliy ta’lim muassasasida 1,6 milliondan ortiq talaba tahsil olmoqda 

(stat.edu.uz). Shu bilan birga, tadqiqot natijalari OTM talabalari orasida jismoniy faollik 
darajasining past ekanligini ko‘rsatmoqda. Bunga sabab sifatida quyidagi omillarni ko‘rsatish 
mumkin: 

- o‘quv yuklamasining ortishi va axborot texnologiyalariga bog‘liqlikning kuchayishi; 
- kam harakatli turmush tarzi – harakatlanish  kamayishi tufayli mushak tizimining 

zaiflashuvi; 
- an’anaviy jismoniy tarbiya darslarining qiziqarli bo‘lmasligi va talabalar motivatsiyasining 

pastligi; 
- sport infratuzilmasining yetarli darajada rivojlanmaganligi va zamonaviy metodikalar 

qo‘llanilmaganligi. 
Bu muammolar nafaqat jismoniy rivojlanishga, balki psixo-emotsional holatga va kasbiy 

faoliyatga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. O.A. Sbitneva ta’kidlaganidek, jismoniy yuklamalarning 
yetarli emasligi moddalar almashinuvini buzilishiga va miyaning ish qobiliyatini pasayishiga olib 
keladi - bu esa o‘quv jarayonining asosini tashkil etuvchi aqliy mehnat samaradorligini keskin 
kamaytiradi. 

Mavjud holatni yaxshilash uchun OTM larda qo‘llanilayotgan jismoniy tarbiya dasturlari va 
metodikalarini yangilash zaruriyati tug‘iladi. Bu borada kross-fit metodikasi - o‘zining universalligi, 
moslashuvchanligi va ilmiy asoslanganligi bilan - istiqbolli yechim bo‘lib ko‘rinadi. 

Kross-fit metodikasi: ilmiy asoslangan dastur tarkibi 
Ilmiy adabiyotlar tahlilidan kelib chiqib, OTM talabalari uchun quyidagi kross-fit dastur 

tuzilmasini taklif etish mumkin: 
1-jadval.  

OTM talabalari uchun kross-fit mashg‘ulotlari dasturining tuzilmasi 

Davr Mashg‘ulot turi Asosiy mashqlar Davomiylik / 
Intensivlik 
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1-oy 
(boshlang‘ich) 

O‘z vazni bilan 
mashqlar 

O‘tirib turish, qo‘llarni 
bukib yozish, tortilish, 

sakrash 

Haftada 2-3 marta, 20-
30 daqiqa, past 

intensivlik 

2-3-oy (o‘rta) Kombinatsiyalangan 
(o‘z vazni + 

og‘irlik) 

Shtanga ko‘tarish, giri 
mashqlari, 

arg‘amchada sakrash 

Haftada 3 marta, 30-40 
daqiqa, o‘rta 
intensivlik 

4-6-oy 
(rivojlantiruvchi) 

Yuqori intensiv 
kross-fit 

WOD (Workout of the 
Day) komplekslari, 

intervalli 
mashg‘ulotlari 

Haftada 3-4 marta, 40-
50 daqiqa, yuqori 

intensivlik 

 
Kross-fit mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan asosiy metodlar quyidagilardan iborat [2,4,]: 

1. Aylanma metod - mashqlar ketma-ket, minimal dam olish bilan bajariladi, 3-6 
aylana; 

2. Interval metod - belgilangan vaqtda maksimal takrorlar, dam olish intervali bilan; 
3. Takroriy metod - berilgan hajmni iloji boricha tez bajarish. 

Chidamlilik bo‘yicha mashg‘ulot dasturlari uch turga bo‘linadi [2]: vaqt cheklovisiz (hajmni 
bajarish asosiy), vaqt cheklangan va hajm oshuvchi (har galgi mashg‘ulotda ko‘proq hajm) hamda 
tezlik dasturi (bir xil hajm, lekin tezroq bajarish). Dastur boshlang‘ich bosqichda o‘z vazni bilan 
bajariladigan mashqlardan iborat bo‘lishi, ikkinchi oydan boshlab og‘irliklar kiritilishi, keyinchalik 
esa tezlik rejimida og‘irliklar oshirib borilishi tavsiya etiladi. 

Kross-fitning talabalar jismoniy sifatlariga kompleks ta’siri 
Kross-fit metodikasi talabalarning quyidagi jismoniy sifatlarini bir vaqtda rivojlantirishga 

qaratilganligi bilan boshqa trenirovka mashg‘ulot tizimlaridan farq qiladi [1,5]: 
 

2-jadval.  
Kross-fit mashg‘ulotlarida rivojlantiriladigan jismoniy sifatlar 

Jismoniy sifatlar Ta’sir mexanizmi Ilmiy manbada tasdiqlangan 
natija 

Kuch chidamliligi Ko‘p takrorlanishli og‘irlik 
mashqlari 

Kuch-chidamliligi +37,8 s [2]  

Mushak kuchi Oshib boruvchi yuklamali kuch 
mashqlari 

O‘tirib turish +21,2 kg [4] 

Kardiorespiratorli Aerob-anaerob aralash rejim Rios et al. (2024): yurak 
chidamliligi oshadi [6] 

Tezlik va koordinatsiya Tezkorlik, sakrash, chaqqonlik 
mashqlari 

PMC (2024): uzunlikka sakrash 
yaxshilandi [9] 

Egiluvchanlik Yuqori ampletudali funksional 
harakatlar 

Egiluvchanlik oshadi [11] 

Muvozanat va makon Murakkab funksional mashqlar Taqqoslangan o‘sish [11] 
Bundan tashqari, kross-fit mashg‘ulotlari psixologik jihatdan ham muhim ahamiyat kasb 

etadi: yurak-qon tomir tizimi va nafas tizimining yaxshilanishi, moddalar almashinuvining 
tezlashishi, uyquning normallashuvi, immunitetning mustahkamlanishi kuzatiladi [5]. Kross-fit 
jamoaviy madaniyat tufayli talabalarning mashg‘ulotlarga qatnashish motivatsiyasi sezilarli 
darajada oshadi. 

O‘zbekiston OTM larida kross-fitni tatbiq etish istiqbollari va tavsiyalar 
Xorijiy tadqiqotlar va mavjud nazariy asoslarni tahlil qilish natijasida O‘zbekiston OTM 

larida kross-fit metodikasini samarali tatbiq etish uchun quyidagi tavsiyalar ishlab chiqildi: 
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1. Bosqichma-bosqich kiritish. Dastlabki oy – asosiy texnikani o‘rgatish va o‘z vazni bilan 
mashqlar. Ikkinchi oydan – og‘irliklar va murakkab kombinatsiyalar. Kross-fit yangi boshlovchilar 
uchun haftada 2 marta, tajribalilarga 3-4 marta o‘tkazilishi tavsiya etiladi [5]. 

2. Murabbiy nazorati. Mashq texnikasini to‘g‘ri o‘rgatish jarohat xavfini 
minimallashtirishning asosiy sharti hisoblanadi. Yangi boshlovchilar guruhida murabbiy har bir 
mashq texnikasini alohida o‘rgatishi lozim [1]. 

3. Individual moslashtirish. Kross-fitning asosiy tamoyili - og‘irlik, yuk va intensivlikni 
har bir talabaning tayyorgarlik darajasiga moslashtirish. Ayni shu xususiyat uni OTM larida turli 
jismoniy tayyorgarlik darajasidagi talabalar bilan ishlashda universal vosita sifatida ko‘rsatadi [1]. 

4. Ovqatlanish va tiklanish. Kross-fit yuqori energiya talab qiladigan mashg‘ulot turi 
bo‘lganligi sababli talabalar uchun to‘g‘ri ovqatlanish tartibi (oqsillar, murakkab uglevodlar, 
vitaminlar) bo‘yicha ko‘rsatmalar berish zarur [5]. Kunlik 7-8 soatlik uyqu jismoniy kuchni tiklash 
uchun majburiy shart hisoblanadi. 

5. Monitoring va baholash. Talabalarning jismoniy tayyorgarlik darajasini o‘lchash uchun 
semestr boshida va oxirida standart testlar o‘tkazish: tortilish (kuch chidamliligi), uzunlikka sakrash 
(tezlik-kuch), qorin pressi (30 soniya), orqa mushaklari statik chidamliligi. 

Xulosa 
Ushbu maqolada taqdim etilgan ilmiy-nazariy tahlil va xorijiy tadqiqotlar natijalari quyidagi 

xulosalarni chiqarishga asos beradi: 
1. Kross-fit metodikasi - dunyo miqyosida ilmiy jihatdan tasdiqlangan, talabalar jismoniy 

tayyorgarligini har tomonlama rivojlantirishga qaratilgan zamonaviy mashg‘ulot tizimi bo‘lib, uni 
OTM larda qo‘llash pedagogik asoslangan. 

2. Xorijiy pedagogik tajribalar natijalari kross-fit mashg‘ulotlari kuch chidamliligi, mushak 
kuchi, kardiorespirator chidamliligi, tezlik va koordinatsiyaning statistik jihatdan ishonchli darajada 
yaxshilanishini ta’minlashini isbotladi (P < 0,05). 

3. O‘zbekiston OTM larida talabalarning jismoniy faollik darajasining pastligi - mavjud 
jismoniy tarbiya dasturlarini zamonaviy va intensiv metodikalar bilan boyitish zarurligini 
ko‘rsatmoqda. 

4. Kross-fitning universalligi, minimal jihozlar talab etishi va yuqori motivatsion 
xususiyatlari uni O‘zbekiston OTM larining har xil sharoitlarida tatbiq etishga imkon beradi. 

5. O‘zbekiston sharoitiga moslashtirilgan kross-fit dasturini tatbiq etish va uning 
samaradorligini pedagogik tajribalar orqali tekshirish dissertatsiya tadqiqotining asosiy yo‘nalishi 
bo‘lib xizmat qilishi mumkin. 
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3. В первой строке от правой стороны 
Ф.И.О. автора, во второй строке 
место работы, должность, ученая 
степень и ученое звание, e-mail и 
номер телефона, в третьей строке 
по центру страницы прописными 
буквами жирным шрифтом название 
статьи. Эта информация должна 
быть предоставлена на узбекском, 
английском и русском языках. 

4. В следующей строке аннотация из 60 
слов на трех языках: узбекский, 
английский и русский.  

5. Со следующей строки ключевые 
слова 7-10. 

6. Далее начинается основной текст. 
новной текст начинается со 
следующей строки, и статья 
состоит из 4 частей: актуальность 
темы, методы и уровень 
исследования, результаты 
исследования, заключение. 

7. Статьи должны иметь научное 
значение, факты и идеи должны 
быть обоснованными и избежать 
плагиатства. Автор должен точно 
указать использованную 
дитературу и ссылку на источники, 
при помощи которых он выразил свое 
мнение. 

8. Сноски или ссылки должен быть 
взяты из Web of science, а также 
системы журналов Scopus. 

9. Цитирование приводится в тексте 
[1, 25] Польный список литературы 
должен быть указан после основного 
текста, а алфавитном порядке. 

     


