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Kurbonboyev Xudoyshukur Magsudboy o‘g'li
Urganch davlat pedagogika instituti “Jismoniy madaniyat”
kafedrasi o“gituvchisi kurbonboyevx@gmail.com

OLIY TA’LIM MUASSASALARI TALABALARINING JISMONIY TAYYORGARLIGINI
KROSSFIT MASHG*ULOTLARI ASOSIDA TAKOMILLASHTIRISH METODIKASI:
DOLZARBLIK, O‘RGANILGANLIK DARAJASI VA PEDAGOGIK YECHIMLAR

d | http://dx.doi.org/10.5281/zenod0.20707563

Annotatsiya. Magsad: Magolada oliy ta’lim muassasalari (OTM) talabalarining jismoniy
tayyorgarligini krossfit mashg‘ulotlari asosida takomillashtirish metodikasining dolzarbligi va
o‘rganilganlik darajasi atroflicha tahlil gilinadi, mutaxassislar tajribalaridan kelib chiqib pedagogik
yechimlar asoslanadi. Metodologiya: Qiyosiy-tahliliy va tizimli yondashuvlar asosida 2013-2025-
yillardagi 18 ta manba tahlil gilingan; huqugiy-normativ hujjatlar, xorijiy va o‘zbek olimlari
tadqiqotlari hamda yuklangan birlamchi manbalar giyosiy ko‘rib chigilgan. Natijalar: Adabiyotlar
tahlili shuni ko‘rsatdiki, krossfit mashg‘ulotlari 10 haftalik kursdan so‘ng VO.max ni 13,6-18,4%
ga, mushak kuchini 15-17% ga, motivatsiyani 22% dan ortiq oshiradi (Smith, 2013; Claudino,
2018; Rios, 2024). O‘zbekiston OTM larida esa bu yo‘nalishda ilmiy tadqiqot o‘tkazilmagan — bu
aniq bo‘shligni tashkil etadi. Xulosa: Uch bosgichli krossfit metodikasi O‘zbekiston OTM
sharoitida ilmiy asosda joriy etilishi va o‘rganilishi lozim.

Kalit so‘zlar: krossfit, OTM talabalari, jismoniy tayyorgarlik, dolzarblik, o‘rganilganlik
darajasi, pedagogik metodika, WOD, yuqori intensivlik, hugqugiy-normativ asos, giyosiy tahlil.

METO/IUKA COBEPHIEHCTBOBAHUSA ®U3NUYECKOMN NOJATOTOBJIEHHOCTH
CTYJIEHTOB BbICIIIUX YUEBHBIX 3ABEJJEHUI HA OCHOBE TPEHUPOBOK IO
KPOCCOPUTY: AKTYAJIBHOCTD, CTEIIEHb U3YUYEHHOCTHU "
HHEJAT'OT'HYECKHUE PEHIEHUA

AnHotanms. Lleas: B crarbe BcecTOpOHHE aHAIM3UPYETCs AaKTYalbHOCTb U CTENEHb
M3YYEHHOCTH METOJUKH COBEPUICHCTBOBaHMSA (DU3NYECKOH IOATOTOBKM CTYJIECHTOB BBICIIUX
yueOHbIX 3aBeneHusx (BY3) Ha ocHoBe 3aHsTHil KpocchuTOM, a Takke OOOCHOBBIBAIOTCS
MearOrMYeCKUe PpeIIeHUs, HUCXOAsd U3 OmbITa crenuanuctoB. Mertogoaorusi: Ha ocHose
CPAaBHUTEIbHO-aHAIUTUYECKOTO W CHUCTEMHOr0 TIOJAXOJO0B OBUIM MpOaHAIM3UPOBaHbl 18
UCTOYHHUKOB 3a mepuoj ¢ 2013 mo 2025 rox; ObUlM COMOCTaBICHBI HOPMATHBHO-TIPABOBBIE
JOKYMEHTBI, HCCIeOBaHUs 3apyOeXHbIX M Y30EKCKHX YUYCHBIX, a TakXKe 3arpy>KeHHbIe
NEPBOUCTOUYHUKU. Pe3yabTarhl: AHanu3 JIUTEpaTypsl MOKazaji, 4ro nocie 10-HeaenbHOro Kypca
3aHsaTHS Kpocchurom moBbimaror VO2max Ha 13,6-18,4%, mbimeunyro cuny Ha 15-17% wu
MoTHBaIuio Oonee yeM Ha 22% (Smith, 2013; Claudino, 2018; Rios, 2024). Ognako B By3ax
V30ekucTaHa Hay4YHbIE MCCIIEAOBAHUS B 3TOM HAlpaBJICHUU HE MPOBOIMIINCH, YTO MPEICTABISET
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co0oit siBHBIN mpoOen. 3ak/roueHne: TpéxsTanHas METOANKAa KpocchuTa A0JKHA OBITH BHEJIpEHA
U U3y4yeHa Ha HaAy4YHOM OCHOBE B YCIIOBHSIX BY30B Y30€KUCTaHA.

KawueBble cioBa: kpocchuT, CTYOEHTb By3a, (usuyeckas MOATOTOBICHHOCTb,
aKTyaJIbHOCTb, CTEIIEHb N3Y4YEHHOCTH, Nejarornueckas Meroauka, WOD, BbICOKasi MHTEHCUBHOCTb,
HOpPMaTHUBHO-TIpaBoBasi 6a3a, CPaBHUTEIbHBIN aHAIN3.

METHODOLOGY FOR IMPROVING THE PHYSICAL FITNESS OF UNIVERSITY
STUDENTS THROUGH CROSSFIT TRAINING: RELEVANCE, STATE OF RESEARCH,
AND PEDAGOGICAL SOLUTIONS

Abstract. Purpose: The article provides a comprehensive analysis of the relevance and
current state of research on the methodology for improving the physical fitness of higher education
institution (HEI) students through CrossFit training. Pedagogical solutions are substantiated based
on expert experience. Methodology: Employing comparative-analytical and systematic approaches,
18 sources from 2013-2025 were analyzed. Legal and regulatory documents, research by foreign
and Uzbek scholars, and uploaded primary sources were comparatively reviewed. Results: A
literature review revealed that CrossFit training increases VO2max by 13.6-18.4%, muscle strength
by 15-17%, and motivation by over 22% after a 10-week course (Smith, 2013; Claudino, 2018;
Rios, 2024). However, no scientific research has been conducted in this area within Uzbekistan’s
HEIls, representing a clear gap. Conclusion: A three-stage CrossFit methodology should be
scientifically introduced and studied within the context of Uzbekistan’s higher education
institutions.

Keywords: CrossFit, university students, physical fitness, relevance, literature review,
pedagogical methodology, WOD, high intensity, legal framework, comparative analysis.

KIRISH. Zamonaviy O°‘zbekistonda oliy ta’lim tizimi tezkor taraqqiyot bosqichida: oliy
ta’limga qamrov 2016-yildagi 9% dan 2025-yilda 50% ga ko‘tarilgan, universitetlar soni 77 tadan
207 taga yetgan va talabalari soni 1,5 millionni tashkil etmoqda [6]. Bu ulkan ijtimoiy o‘zgarish
yangi pedagogik mas’uliyatni ham o‘z ichiga oladi: jismoniy salomatligi va baquvvatligi
ta’minlangan avlodning yetishib chiqishi.

Shu bilan birga, jahon miqgyosida va O‘zbekistonda ham aniglangan tendentsiya
talabalarning jismoniy faolligini kamaytirish yo‘lida ketmoqda. Ragamli texnologiyalar, onlayn
ta’lim va smartfon ekranlari oldida o°tirib ishlash tarzi OTM talabalarida gipodinamiyani -
harakatsiz turmush tarzini - keng targatmogda [2,9]. Dunyo sog‘ligni saqlash tashkiloti
(JSST/WHO) ma’lumotlariga ko‘ra, 18-24 yoshli yoshlarning 80% dan ortig‘i zarur jismoniy
faollik me’yorlarini bajarmaydi [12].

An’anaviy jismoniy tarbiya darslari esa bu muammoni hal etishga ko‘pincha qodir emas: bir
xil, takrorlanuvchan mashglar, past motivatsiya, talabalarning individual ehtiyojlarini hisobga
olmaslik - bular tizimli pedagogik muammo sifatida ilmiy adabiyotlarda gayta-gayta ko‘tarilmoqda
[9, 10]. Bunday vaziyatda krossfit - yuqori intensivlikdagi funksional trening tizimi - jahon
amaliyotida istigbolli alternativ sifatida ko‘rsatilmoqda.

Tadqgigot magsadi: OTM talabalari jismoniy tayyorgarligini oshirishga yo‘naltirilgan
krossfit mashg’ulotlari metodikasini ilmiy asosda ishlab chigish va uning pedagogik
samaradorligini tajribada tekshirib tasdiglash.

Tadqiqot vazifalari:

1. OTM talabalari jismoniy tayyorgarligining hozirgi holati va an’anaviy metodikalar
samaradorligini nazariy-tahliliy jihatdan o‘rganish hamda krossfit tizimining mohiyati, tamoyillari
va pedagogik imkoniyatlarini tadqiq etish.

2. Krossfit mashg’ulotlarini OTM jismoniy tarbiya darslariga integratsiya gilishning
pedagogik shart-sharoitlarini aniglash va asoslash.

Mavzuning dolzarbligini asoslashda O‘zbekiston Respublikasining qator me’yoriy-huquqiy
hujjatlari muhim rol o‘ynaydi.
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O‘zbekiston Respublikasining "Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida"gi Qonunida (2015)
OTM talabalariga sog‘lom turmush tarzini, sport bilan shug‘ullanishning muhimligi, jismoniy va
ma’naviy komillikka intilish tushunchasini singdirishga, ularni salbiy ta’sirlardan himoya qilishga
hamda zararli odatlardan xalos etishga doir chora-tadbirlar majmuini amalga oshirish vakolati
berilgan [1]. Qonunning 10-moddasida talabalarni jismoniy tarbiyalashning zamonaviy shakllari
hamda usullarini, jinsi va yoshiga garab ularga sport ko‘nikmalarini singdirishning ilmiy asoslangan
tizimlarini ishlab chigishni hamda ularni joriy etishga ko‘maklashishni tashkil etilishi belgilab
qo‘yilgan.

Respublika Prezidentining PF-5924-sonli (2020) “O‘zbekiston Respublikasida jismoniy
tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi
Farmoni bo‘yicha aniq magsadlarni belgilaydiki, ular orasida ayniqsa: OTM talabalarining jismoniy
faolligini oshirish, zamonaviy trening tizimlarini joriy etish va jismoniy tarbiya darslarining
samaradorligini yangi metodikalar orgali yaxshilash alohida ta’kidlanadi [2].

2022-yil yanvarda qabul qilingan “2022 - 2026-yillarga mo‘ljallangan Yangi
O‘zbekistonning taraqqiyot strategiyasi taraqqiyot strategiyasida” Farmonda yoshlar jismoniy
salomatligini mustahkamlashni davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishi sifatida e’lon qiladi.
Strategiyada sog‘lom turmush tarzini keng joriy etish, sport infrastrukturasini rivojlantirish va
innovatsion jismoniy tarbiya metodikalaridan foydalanish ko‘rsatilgan [3].

Oc‘zbekiston Respublikasi Prezidentining PF-158-sonli Farmoni «O°‘zbekiston-2030
strategiyasi» (2023) ta’lim sohasida o‘lchanadigan ko‘rsatkichlar tizimini joriy etishni, xususan
jismoniy tarbiya sifatini xalgaro standartlarga mos ravishda oshirishni talab giladi [4].

Yugoridagi huqugiy-normativ hujjatlar jismoniy tarbiya sohasida innovatsion metodikalarni
ilmiy asoslab joriy etishni talab giladi. Biroq hujjatlar talabiga zid holat mavjud: OTM jismoniy
tarbiya kafedralari aksariyat hollarda hali ham 1970 -1990-yillarda ishlab chigilgan metodikalar
bilan ishlaydi. Krossfit kabi zamonaviy, ilmiy isbotlangan yugori intensivlikdagi funksional trening
tizimlari O‘zbekiston OTM larida ilmiy asoslanmagan va joriy etilmagan.

Krossfit tizimining asoschisi G. Glassman 2000-yil boshlarida Koliforniyada birinchi sport
zalni ochganidan beri bu tizim dunyoning 15000 dan ortiq sport zallarida go‘llanilmoqda. Glassman
ta’rifiga ko‘ra krossfit — “doimiy o0‘zgaruvchan, yuqori intensivlikdagi funksional harakatlar”
asosida qurilgan keng gamrovli jismoniy tayyorgarlik dasturi [8]. Tizimning pedagogik asosi
sifatida “Texnika — Muntazamlik — Intensivlik» tamoyili belgilangan: avval harakatni to‘g‘ri
texnikada o‘rgatish, so‘ng texnikani mustahkamlash va faqat shundan keyin yuklamani oshirish [8,].
Bu tamoyil yangi boshlovchi talabalar uchun xavfsiz va samarali oqitishning asosi hisoblanadi.

Glassman (2021) jismoniy tayyorgarlikning o‘nta asosiy sifatini ilmiy aniqlaydi: 1) yurak-
tomir va nafas tizimi chidamliligi; 2) umumiy chidamlilik; 3) kuch; 4) egiluvchanlik; 5) quvvat; 6)
tezlik; 7) koordinatsiya; 8) chaqqonlik; 9) muvozanat; 10) aniglik [8]. Krossfit mashg‘ulotining
standart tuzilmasi: isitish — harakatga o‘rgatish — WOD (Workout Of the Day) — xatolar tahlili

[8].

Masshtablashtirish tamoyili [8] - og‘irlik, hajm va harakat murakkabligini individual
moslash - krossfit metodikasini turli tayyorgarlik darajasidagi OTM talabalariga bir xilda qo‘llash
imkonini beradi. Bu an’anaviy sport bo‘limlari va ixtisoslashtirilgan mashg‘ulotlardan tubdan farq
giladigan pedagogik afzallikdir.

Xorijiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, krossfit bo‘yicha ilmiy tadgiqotlar soni 2013-
yildan boshlab keskin ko‘paygan va hozirgi vaqtda 100 dan ortiq mutaxassislar tomonidan taqrizdan
0‘tkazilgan maqola mavjud.

Jadval 1
Krossfit bo‘yicha asosiy xorijiy tadqiqotlar qiyosiy tahlili

Muallif, yil Namuna Muddat Asosiy natija IImiy hissa / cheklov
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. Birinchi RCT tadgiqot;
0
\S/;nt')th(%'l“él)' n=23, AQSh | 10 hafta Vozzni)é 515§,6A> umuman sog‘lom erkaklar.
' p<>, Jins, yosh bo‘yicha cheklov.
, ) PRISMA meta-tahlil;
Claudino J.G. 31 tadgiqot PR =l krossfit samaradorligini
: — aerob + kuch .
va b. (2018) meta-tahlil (p<0,001) umumlashtiradi. Birog
p<>, OTM konteksti yo“q.
N=5500+ Jarohat darajasi Xavfsizlik aspekti
Haddock C.K. AQ_Sh hart;i 120 an’anaviy bilan tasdiglandi. Harbiy
va b. (2016) xizmatchilalr/ y teng; samaradorlik kontingent — OTM
+18% talabalaridan farqli.

. _ ACMS OTM talabalarida
R Ly LR I, standartlarini 87% | o‘tkazilgan. Yevropa OTM
D.B. vab. Portugaliya | 16 hafta S .S ) .
(2024) OTM qatnash(_:hl _bajardl, sharoiti. Marl§a2|y Osiyo

hayot sifati +19% konteksti yo‘q.
n=75, birinchi WHOQ_OL'BREF OTM talabalarida CrossFit;
Piepiora P. va | Kkurs yuridik Jismoniy +Cohen psixologik ta’sir ham
b. (2024) . iqtisodiyot 4 hafta | d>1,20 (p<0,001); isbotlandi. Qisga muddat
| talabalari ruhiy sal_omat_lik ch.eklovi
yaxshilandi '
Krossfit jismoniy, . . L
Mangine G. n=202, 6+ _ ruhiy, ijtimoiy J_ms far.‘?' mUh'mI'g'. .
L Kesimli . O aniglandi; OTM mubhiti
va b. (2023) oylik tajriba salomatlikka ijobiy . 1
P 0‘rganilmagan.

1-jadvaldan ko‘rinadiki, xorijiy adabiyotlarda krossfit tizimining samaradorligi keng
isbotlangan. Biroq barcha tadgiqotlarda bitta umumiy cheklov mavjud: ular G‘arb (AQSh, Yevropa)
yoki Shargiy Osiyo (Xitoy) kontekstida o‘tkazilgan. Markaziy Osiyo OTM muhiti - O‘zbekiston
pedagogik tizimi, madaniy kontekst, OTM infratuzilmasi - butunlay o‘rganilmagan. Bu holat ushbu
tadgiqotning geografik va madaniy yangiligini ta’'minlaydi.

MDH davlatlari orasida krossfit tizimini OTM jismoniy tarbiyasiga joriy etish bo‘yicha
Rossiya Federatsiyasida eng keng tadgiqotlar o‘tkazilgan.

Galimova A.G. (2017) - ushbu mavzu bo‘yicha MDH da eng keng qamrovli dissertatsiya
tadgiqoti muallifidir. Sharqiy Sibir Ichki ishlar vazirligi instituti kursantlari (n=40, o‘rtacha yosh
19,2+1,1) orasida 10 oylik pedagogik tajriba o‘tkazilgan. Muallifning “Blokli-modul” modeli —
magsadli, tashkiliy va baholash bloklari — asosida tuzilgan metodika qo‘llanilgan. Tajriba guruhida
jismoniy tayyorgarlik o‘rtacha 13,6% ga oshdi (p<0,001), nazorat guruhida esa 3,5% ga yaxshilandi

[7].

Birog Galimova (2017) tadgiqoti Ichki ishlar vazirligi harbiy muassasasi sharoitida
(majburiy intizom, yopiq muhit, harbiy standartlar) olib borilgan. Bu O‘zbekistondagi
harbiylashmagan OTM talabalari muhitidan tubdan farg giladi: ixtiyoriy gatnashish, ochiq muhit,
turli jismoniy tayyorgarlik darajasi, motivatsiyani tashgi majburlash imkoni yo‘qligi. Shu sababli
Galimova natijalarini to‘g‘ridan-to‘g‘ri O‘zbekiston OTM lariga ko‘chirish ilmiy jihatdan
asossizdir.

Dits S.G., Azizova I|.N., Nikitina L.M. (2018) Kazan Federal universiteti talabalariga
krossfit mashg‘ulotlarini tashkil etish bo‘yicha o‘quv-uslubiy qo‘llanma yaratishgan. Ular
xulosasida: “Krossfit tizimi talabalarning jismoniy tayyorgarlik darajasiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi
hamda sport faoliyatiga motivatsiyani oshiradi” [9, B.33] - deb gayd etdi. Birog gqo‘llanmada faqat
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umumiy uslubiy tavsiyalar berilgan, bosgichli ilmiy metodika va O‘rta Osiyo sharoitiga
moslashtirish amalga oshirilmagan.

Ziambetov V.Yu., Astraxankina Yu.S. (2016) Orenburg davlat universiteti talabalarida
krossfit elementlarini jismoniy tarbiya darslariga kiritish tajribasi tahlil gilindi. Muallif OTM da
krossfit elementlari talabalar jismoniy faolligini va qgizigishini oshirishga yordam berishini, ammo
metodikani kafedra o‘qituvchisi tomonidan moslashtirilgan holda qo‘llash zarurligini ta’kidladi
[10].

O‘zbekiston jismoniy tarbiya va sport sohasida bir gancha dissertatsion tadqiqotlar
bajarilgan (Matnazarov O°.L., 2023; Razuvayeva l.Yu; Xudayberganov O.E va boshqgalar) [11].
Ushbu ishlar jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi bo‘yicha muhim nazariy asoslarni yaratgan.

Biroq krossfit tizimini O‘zbekiston OTM larida jismoniy tarbiya darslariga ilmiy asoslab
joriy etish bo‘yicha maxsus tadqiqotlar hozirgacha o‘tkazilmagan. eLibrary.uz, ZiyoNet va
O‘zbekiston Respublikasi OAK elektron bazalarida krossfit mavzusidagi birorta ham dissertatsion
ish topilmadi.

Jadval 2
Krossfit metodikasining o‘rganilganlik darajasi qiyosiy tahlili
. Tadgiqot . . -
Manbalar guruhi - Kontingent Asosiy yutuq Bo‘shliq
Xorijiy (AQSh, Sog‘lom VO:max, kuch, . .
Yevropa, Braziliya, mlaooc;rla kattalar, harbiy, motivatsiya “ﬂi;ﬁigi OZ"yO
Xitoy) a OTM (G*arb) isbotlandi yo'q
IV kursantlari, | Blokli model, . .
Rossiya (MDH) 15-20 ta sport samaradorlik Flatrall; m:‘h't’ UL
universiteti +13,6% yo'q
O‘zbekiston — . . —
talabalar jismoniy 10-15 ta OTM talabalari Naza_r 1y asos KrO:SSf't metodlka3|
Lo yaratilgan 0‘rganilmagan
tarbiyasi
Oc¢zbekiston — P
krossfit OTM 0ta — — Mutlaq bo‘shliq

O‘zbekistonda 2025-yilgi ma’lumotlarga ko‘ra 1,5 million OTM talabasi bor [6]. Bu yoshlar
guruhi (17-25 yosh) sog‘liq tizimining eng zaif bo‘g‘inlaridan biri: shaharlashish, ragamlashtirish
va akademik yuklar ularni gipodinamiyaga moyil giladi. Jahon amaliyotida bu yosh toifasida
krossfit eng yuqori mashg‘ulotga sodiqlik (adherence) ko‘rsatkichiga ega mashg‘ulot tizimi
ekanligini Rios M. va boshqalar (2024) ta’kidlaydilar [13].

An’anaviy jismoniy tarbiya darslarining bir qancha tuzilmaviy kamchiliklari mavjud:

-Bir xillik va motivatsiya muammosi: bir xil, takrorlanuvchan mashqglar talabalarda
gatnashish istagini susaytiradi. Dits va boshqgalar (2018) kuzatishi bo‘yicha OTM talabalarining
62% an’anaviy jismoniy tarbiya darslarini “zerikarli” deb baholagan [9, B.7].

-Individual yondashuvning yo‘qligi: bir guruhda turli jismoniy tayyorgarlik darajasidagi
talabalar bir xil yuklanma oladi, bu esa kuchsizlar uchun haddan tashgari og‘ir, kuchlillar uchun esa
kam bo‘ladi. Krossfit masshtablashtirish tamoyili (Glassman, 2021) bu muammoni to‘liq hal giladi
[8, B.96].

-Majmuaviy rivojlantirish imkoniyatining yo‘qligi: an’anaviy darslarda odatda 1-2 ta
jismoniy sifat maqgsadga olinadi, krossfit esa bir dars ichida Glassman (2021) belgilagan barcha
jismoniy sifatlarni majmuaviy rivojlantiradi [8, B.22].

2- jadvalda ko‘rsatilganidek, O‘zbekiston OTM larida krossfit metodikasini o‘rganuvchi
birorta ham ilmiy tadgigot mavjud emas. Xorijiy tadgiqotlar (AQSh, Braziliya, Germaniya, Xitoy)
va MDH tadgiqotlari (Rossiya) O‘zbekiston pedagogik tizimi, madaniy konteksti va OTM
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infratuzilmasiga mos metodika ishlab chiqgishni talab giladi. Bu holat aniq ilmiy bo‘shligni tashkil
etadi va dissertatsion tadqigot o‘tkazishni talab qiladi.
TAVSIYA ETILADIGAN METODIKA: ASOSLAR VA TUZILISH

Tahlil gilingan uch birlamchi manba (Glassman G., 2021; Dits va boshqg., 2018; Galimova
A.G., 2017) va xorijiy tadgiqotlar sintezi asosida O‘zbekiston OTM sharoitiga moslashtirilgan uch
bosqgichli krossfit metodikasining asosiy tamoyillari aniglanadi:

1. «Texnika — Muntazamlik — Intensivlik» ketma-ketligi [8, B.51]: texnikani birinchi
0‘ringa qo‘yish, jarohatlanish xavfini minimallashtirish.

2. Tabagalashtirish tamoyili [8]: har bir talabaning tayyorgarlik darajasiga individual
moslash - OTM aralash guruhlar uchun asosiy talab.

3. Intervalli yuklanma tamoyili [9]: bosqgichli — 10/20 sek, 15/15 sek, 20/10 sek —
yuklanma/dam nisbatini oshirish.

4. WOD formatlarini navbatlab qo‘llash: AMRAP (kirish bosqichi), EMOM (rivojlantirish),
For Time (takomillashtirish) [8].

Jadval 3
OTM talabalariga mo‘ljallangan uch bosqichli krossfit metodikasi
Bosqich Hafta AR . WOD Dars vaqti Magsad va metod
zonasi
Isitish 9 fundamental
- 10’+O‘rgatish | harakatni o‘rgatish;
('Te*;r']fl'fg 17 | 50-60% | AMRAT 1 15m4woD xavfsizlik;
g 20°+Tahlil adaptatsiya; air squat,
15’ burpee, sit-up asosiy
Isitish Jismoniy sifatlarni
- 10’+Texnika e
Rivojlantirish 814 65-80% EMOM 10°“WOD ‘I"IVQJL?%ntII’ISh; '
(Muntazam- 16-20 dq 25°+ Tahlil og‘irlikni bosqichli
lilik) \ oshirish; G+W+M
15 .
metodlari
Maksimal
. . Isitish samaradorlik;

111 - Takomil- For Time; , -
lashtirish 15-20 | 80-90% | to‘liq | LO*WOD | musobaga muhiti
(Intensivlik) WOD 30°+Tahlil mqtl_vats_l_on _
20° kuchaytirish; jismoniy

testlar

Metodika O‘zbekiston OTM sharoitiga moslashtirilgan: maxsus krossfit sport zali talab
gilinmaydi. Minimal inventar (turnik, sakrash arqoni, to‘ldirma to‘p, gantel) bilan OTM oddiy sport
zalida o‘tkazilishi mumkin. Bu Dits va boshqgalar (2018) tavsiyalariga mos: «krossfit mashg‘ulotlari
uchun gimmatbaho asbob-uskuna shart emas» [9].

KUTILAYOTGAN NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tahlil gilingan adabiyotlar, birlamchi manbalar va O‘zbekiston qonunchiligi asosida
quyidagi natijalarga erishish kutiladi:

Jadval 4
Xorijiy tadgiqotlar asosida kutilayotgan natijalar prognozi
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‘ . . Galimova . OTM uchun
Ko‘rsatkich Smith (2013) (2017) Rios (2024) prognoz
Aerob chidamlilik VO:max VO:max ACMS o
(VO.max) +13,6% +12.8% | standarti 8706 | ¥ O2max +12-15%

. Grip strength Kuch +15- Funktsional o
Mushak kuchi +8.3% 17% kuch +14% Kuch +13-17%
. Push-
. I Push-up Sit-up . o
Kuch chidamliligi +18,4% +16,2% up/Squat Sit-up +15-18%
+17%
. Motivatsiya o . .
Motivatsiya Qatnashish qayd Hayot sifati Motivatsiya +20—
+22% . +19% 25%
etilmagan
. Yog* massasi . BMI Yog* massasi —0,8—
Tana tarkibi | Yog: —1,1 kg yaxshilandi 1.2 kg

4-jadvalning muhim jihati: turli kontinent va muhitlarda (AQSh, Rossiya, Yevropa) olingan
natijalar bir-biriga yaqin. Bu krossfit tizimining “kontekstdan mustaqil” samaradorligini ko‘rsatadi
va O‘zbekiston OTM larida ham o‘xshash natijalar kutilishiga ilmiy asos beradi. Biroq Markaziy
Osiyo kontekstidagi madaniy, infratuzilma va pedagogik omillar ta’sirini aniglash uchun empirik
tadqgiqgot zarur hisoblanadi.

XULOSA

Ushbu maqolada o‘tkazilgan to‘rt qatlamli tahlil (huquqiy-normativ hujjatlar, xorijiy
adabiyotlar, MDH tadgiqotlari, birlamchi manbalar) quyidagi xulosalarga olib keldi:

1. Dolzarblik ilmiy asosda tasdiglandi: O‘zbekiston Respublikasining 5 ta me’yoriy-huquqiy
hujjati [1,2,3,4,5] OTM larda innovatsion jismoniy tarbiya metodikalarini joriy etishni to‘g‘ridan-
to‘g‘ri talab qiladi.

2. O‘rganilganlik darajasi aniglandi: Xorijiy va MDH tadqiqotlari krossfit samaradorligini
isbotlagan, biroq O‘zbekiston OTM lari muhitida birorta ham ilmiy tadqiqot o‘tkazilmagan - bu
mutlaq ilmiy bo‘shliq.

3. Metodika asoslandi: Glassman G. (2021) “Texnika — Muntazamlik — Intensivlik”
tamoyili, Dits va boshqgalar (2018) uslubiy tavsiyalari va Galimova (2017) blokli model
kombinatsiyasi asosida O‘zbekiston OTM sharoitiga moslashtirilgan uch bosqichli metodika tavsiya
etildi.

4. Empirik tadgiqot zarurligi aniglandi: Tavsiya etilgan metodikaning O‘zbekiston OTM
talabalarida samaradorligini isbotlash uchun pedagogik tajriba (TG/NG, kamida 20 hafta, 6 ta
standart test) o‘tkazilishi zarur. Bu ish muallif tomonidan bajarilayotgan PhD dissertatsiyasining
asosiy vazifasi hisoblanadi.

Kelajakdagi tadgiqotlar uchun ustuvor yo‘nalishlar:

1) O‘zbekiston OTM talabalarida 20 haftali krossfit pedagogik tajribasini o‘tkazish;

2) giz-talabalar uchun moslashtirilgan metodika yaratish;

3) ragamli monitoring (HR sensor, smartwatch) bilan integratsiyalashgan krossfit kursini
ishlab chigish;

4) MDH davlatlari bilan giyosiy tadgigot o‘tkazish.
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Magolani tayorlashda qo‘yiladigan
talablar:

1.Maqola o‘zbek, ingliz va rus tillarida
minimal 6 sahifadan iborat bo‘lib,
Microsoft Word dasturida Times New
Roman shriftida 12 kegl, 1 satr
oralig‘ida, sahifalar barcha tomondan 2
sm qoldirilgan holda bo‘lishi shart.

2.Satr boshi - 1,25 sm bo‘lib, satrlarni
eniga to‘g‘irlash, so‘zlarni boshga
gatorga ko‘chirish avtomatik tarzda
bo‘lishi lozim.

3.Birinchi gator o’ng  tomondan
muallifning familiyasi, ismi va otasining
ismi, ikkinchi gatorda muallifning ish
joyi, lavozimi, ilmiy darajasi va unvoni,
e-mail va telefon ragami, uchinchi
gatorda sahafaning o‘rtasida bosh va
galin harflar bilan magolaning nomi
yoziladi. Ushbu ma’lumotlar o°zbek,
ingliz va rus tillarda berilishi lozim.

4.Keyingi gatordan o‘zbek, ingliz va rus
tillarida 60 so‘zdan iborat annotatsiya
beriladi.

5.Keyingi gatordan 7-10 ta o‘zbek, ingliz
va rus tillarida kalit so‘zlar beriladi.

6. Keyingi gatordan asosiy matn
boshlanadi va maqola 4 gismdan iborat
bo’ladi: Mavzuning dolzarbligi.
Metodlar va o ‘rganilganlik darajasi.
Tadgiqgot natijalari. Xulosa.

7.Magqolalar ilmiy ahamiyatga ega bo‘lib,
ulardagi fakt va fikrlar asoslangan
hamda mustagil ma’no kasb etishi lozim,
plagiat holati tagiglanadi. Muallif
foydalanilgan adabiyotlarni aniq
ko‘rsatishi, olingan igtiboslarning aniq
manbalarini keltirishi lozim.

8.Web of science hamda Scopus tizimidagi
jurnallardan igtiboslar olish magsadga
muvofigdir.

9.Igtiboslar matn ichida [1, 25] beriladi.
Adabiyotlarning to‘lig ro‘yxati asosiy
matndan  so‘ng  alifbo  tartibida
ko‘rsatilishi lozim.

Tpe6oBanusi K 0OPMJIEHUIO HAYYHOI
CTaThH:

1.Cmameu  OomiHbl  codepyams 6
cmpaHuy, e ¢opmame Times New
Roman Ha Microsoft Word, 12 keene, 1
CM, CO 8Cex CMOpPoH 2 cMm.

2.Hayana ab3aya - 1,25 cm,
hopmuposame CMpPoOKU 0 WUPUHE,
nepeHoc cnoe 8 Opyeoli pad OonxreH
66Imb 8 ABMOMAMUYECKOM NOps OKe.

3.B nepeoli cmpoke om npasoli cMopoHs!
®.1.0. asmopa, 8o emopoli cmpoke
mecmo pabomel, 00AHCHOCMb, y4eHas
cmeneHo U y4eHoe 3eaHue, e-mail u
Homep menedoHa, 8 mpemeeli cmpoke
Mo yeHmMpy CcmpaHuybl [POAUCHbIMU
6YKBAMU HCUPHBIM WPUGPMOM HA38AHUE
cmameu. 3ma uHgopmayus OoaHHA
66imb npedocmasneHa Ha y36eKcKom,
QaH2AUUCKOM U pYCCKOM A3bIKAX.

4. B cnedyroweli cmpoke aHHomayus u3 60
108 Ha mpex A3bIKax: y36eKkckul,
aHaaulickuli u pycckud.

5.Co cnedyroweli cmpoku Kawo4esoie
cnoea 7-10.

6./Janee HayuHaemca OCHOBHOU mekcm.
HogHOlU ~ meKkcm  HayuHaemca  CO
cnedyroweli  cmpoku, U  cmames
cocmoum u3 4 yacmeli: akmyanbHOCMb
membl, memoOdsl u ypoeeHb
uccnedosaHus, pesysemamel
uccnedosaHus, 3aK0YeHUe.

7.Cmameu  GosHbI  UMemb  Hay4yHoe
3Ha4eHue, akmel u udeu OOMAMHCHbI
66Imb 060CHOBAHHLIMU U U36exams
naazuamcmea. Aemop 00sxeH MoYHO
yKasame UCMOb308AHHYIO
dumepamypy U ccCoblAKy HA UCMOYHUKU,
fpU MOMOWU KOMOPbIX OH 8bIPA3UA CBOE
MHeHue.

8.CHOCcKU unu ccbinku OonmeH 6bimb
e3amsl u3 Web of science, a make
cucmembl #ypHano8 SCOpUS.

9. umuposaHue npugodumca 8 mexcme
[1, 25] MonsHeil cnucok aumepamypsi
dosceH 6bIMb YKA3aH 0c/e 0CHOBHO20
mekcma, a angpasumHom nopsoke.

Requirements of the articles submitted:

1. Articles should be at least 6 pages, in
Times New Roman, 12 pt., 1 inter.

2.The line head should be 1,25 cm, line
spacing, and the words should be
automatically moved.

3.The author's full name should be on the
first line from the right; the author's
place of work, position, academic
degree, and academic rank, email
address, and phone number should be on
the second line; the article title should be
centered in bold, capital letters, on the
third line. This information should be
provided in Uzbek, English, and Russian.

4.An annotation of 60 words in the next
line in three languages.

5.Key words from the next row in three
languages 7-10.

6.The next line begins with the main text.
The main text begins on the next line,
and the article consists of four parts: the
relevance of the topic, the methods and
level of research, the results, and the
conclusion.

7. Articles must be of scientific importance
and facts and opinions in the article
should be well-grounded and have an
independent meaning, and they must be
free of plagiarism. The author must
clearly demonstrate the literature used
in his or her opinion, and provide the
exact sources of the extracts.

8. Quotes should be from "Web of science"
and "Scopus" journals.

9.A complete list of publications should be
followed in alphabetical order after the
main text. Seals and references should
be in the main text [1, 25].




