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ilmiy asoslab berilgan.

Respublikada bugungi kunda xodima ayollarga bo‘lgan talab, qolaversa, ularning sportga gizigishlari
tobora ortib bormoqda. Ichki ishlar vazirligi akademiyasida kursant yigit va gizlarni kasbiy
tayyorlashda jismoniy tayyorgarlikka alohida o‘rin garatiladi. Shu bois, “Akademiyada ta’lim tizimi
kadrlarni magsadli kasbiy tayyorlashga garatiladi hamda 1-kursdan boshlab jangovar va jismoniy
jihatdan tayyorlash chuqurlashtirilgan holatda amalga oshirilishi ustuvor vazifa etib belgilangan”.
Ushbu magolada kursant gizlarning jismoniy tayyorgarligi, hozirgi kunda zamon talabiga javob
beradigan, yangi sport turlaridan bo‘lmish krossfit vosita va usullari yordamida rivojlantirilganligi

Kirish. Bugungi kunda respublikamizda xotin-gizlar sportiga ham
alohida e’tibor qaratilmoqda. Xususan O°‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2021-yil 5-martdagi PQ-5020-son “Xotin-gizlarni
qo‘llab-quvvatlash, ularning jamiyat hayotidagi faol ishtirokini
ta’'minlash  tizimini yanada takomillashtirish  chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi qarorida mamlakat iqtisodiy, siyosiy va ijtimoiy
hayotining barcha jabhalarida xotin-gizlarning faolligini oshirish,
ularning ta’lim va kasbiy ko‘nikmalar olishi hamda bandligini
ta’'minlashga  har  tomonlama ko‘maklashish, tadbirkorlik
tashabbuslarini yanada qo‘llab-quvvatlash, joylarda «Ayollar daftari»ni
shakllantirish va unga kiritilgan xotin-gizlar muammolari, ehtiyojlari va
qizigishlarini tizimli o‘rganish, tahlil qilish va hal etish borasidagi
ishlarni sifat jihatdan yangi bosgichga olib chigish masalalari
yoritilgan?.

Bugungi kunga kelib sport va jismoniy tarbiya kishilar turmush
tarzining ajralmas gismiga aylanib goldi. Yoshlarga keng imkoniyatlar,
sharoitlar yaratib berish ularga to‘g‘ri yo‘l ko‘rsatish, ma’naviyatli gilib
tarbiyalash, har tomonlama yetuk inson bo‘lishga ko‘maklashish
ahamiyatlidir. Bizning yoshlarimiz har tomonlama ma’lumotli va
ma’naviy go‘zalgina emas, balki sog‘lom, chinigqan, jismoniy baquvvat
bo‘lishi ham kerak. Bunday bo‘lish uchun sport harakatining
ommaviyligiga e’tibor berish, jismoniy tarbiyani rivojlantirish
yoshlarning, irodaviy sifatlarini chinigtirish, yigit va gizlarning jismoniy
jihatdan mehnat va mudofaaga tayyorlash zarur bo‘ladi. Qizlarni sportga
jalb etish, ularning ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanishi uchun
zarur  shart-sharoitlarning  yaratish  mamlakatimizda  sportni
rivojlantirishining muhim yo‘nalishlaridandir. Mamlakat miqyosida
sportning ommaviyligini ta’minlash, bolalar sportini, xususan, xotin-
gizlar sportini rivojlantirishga alohida e’tibor qaratilishida eng ezgu —
O‘zbekiston farzandlarining sog‘lom dunyoga kelishi, ulg‘ayishi,
tarbiya topishi va pirovard magsadda millat genofondini yaxshilash
magsadi mujassam.

Adabiyotlar tahlili. Respublikamizda bir gator mualliflarimiz,
sport mashg‘ulotlarining nazariy asoslari Salamov R.S, 2005, Sport
kurashi nazariyasi va usuliyati, Kerimov F.A, 2005, Abdullayev M.J.,
Radjapov U.R., Muxametov A.M. Jismoniy tarbiya, 2020,
Bobomurodov A.E, Jismoniy tarbiya sport nazariyasi va usuliyati
(jismoniy  sifatlarni  umumlashtirish tasnifi), 2020, Funksional
ko‘pkurash Kuliyev R.S., Magsudov Q.A., Raxmatullayeva L.A, 2021,
“krossfit” zamonaviy fitnes dasturlari yordamida kursantlarning jismoniy
tayyorgarligini oshirish texnologiyasi bo‘yicha Kochkarov A.A.2022,

1 O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 5-martdagi PQ-5020-sonli “Xotin gizlarni
qo‘llab-quvvatlash, ularning jamiyat hayotidagi faol ishtirokini ta’minlash tizimini yanada
takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida™gi Qarori.
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Jismoniy tarbiya Normurodov A.N, 2022, va boshga mutaxassislar
tomonidan sohaga oid konseptual izlanishlar olib borilgan.?

Ichki ishlar vazirligi akademiyasida jismoniy tarbiyaning ustuvor
vazifalaridan biri kursant va tinglovchilar salomatligini saglash va
mustahkamlash va ulaming sog‘lom turmush tarzi qadriyatlarini
shakllantirishdir. Bugungi kunda jismoniy tarbiya, sport va sog‘ligni
saqlashning innovatsion texnologiyalari, shuningdek, ta’limning
shaxsga yo‘naltirilgan, har tomonlama tabiatiga yo‘naltirilgan jismoniy
tayyorgarlikni shakllantirish usullari dolzarbdir. Funksional ko‘pkurash
(krossfit) sport turi tana mushaklarini rivojlantirish bilan birga kursant
va tinglovchilar o‘rtasila sog‘lom turmush tarzini va sportga bo‘lgan
gizigishlarini yanada oshiradi.

Tadgiqot metodologiya.  Tadgigot jarayonida  anketa
so‘rovnomasi o‘tkazish hamda olingan natijalarni matematik-stastik
hisoblash orqali kerakli ma’lumotlarni oldik.

Kursant gizlarning jismoniy tayyorgarligi sport mashg‘ulotlarni
funksional ko‘pkurash (krossfit) usullari yordamida tashkillashtirish
muhim tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi va jismoniy sifatlar — kuch,
chidamkorlik, egiluvchanlik, chaggonlik va tezkorlikni rivojlantirishga
garatilgan jarayondir.

Kursant gizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligi yuqori
natijalarga erishish uchun poydevor, zarur asos hisoblanadi.
Shuningdek, u asosan kursant gizlar organizmini har tomonlama
garmonik rivojlantirish, uning funksional imkoniyatlarini oshirish,
jismoniy sifatlarini rivojlantirish va salomatligini mustahkamlash
vazifalarni hal etilishini ta’minlaydi.

Kursant gizlarning maxsus jismoniy tayyorgarligi asosan trenajer
zalida o‘tkaziladi va harakat malakalari tarkibidagi eng muhim harakat
sifatlarini rivojlantirishga qgaratilgan. Shuning uchun maxsus jismoniy
tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida mumkin bo‘lgan turli
murakkabliklarni jalb qilgan holda musobaqa mashqlari qo‘llaniladi.
Bunday murakkablashtirilgan mashglar kursant gizlar organizmiga
bo‘lgan ta’sirni kuchaytiradi. Masalan, nisbatan og‘irroq vaznga ega
bo‘lgan yuklama bilan ishlash, yoki o‘quv-mashg‘ulotlarni funksional
ko‘pkurash (krossfit) usullari yordamida bajariladi va h.k. Mana shu
barcha mashqlar energiya ta’minotining u yoki bu mexanizmlarini
rivojlantirishga xizmat qgiladi, shuningdek, kursant gizlarning
shug‘ullanganligiga kompleks holda ta’sir ko‘rsatadi hamda bir
vaqtning o‘zida uning jismoniy tayyorgarligini oshiradi.

Kursant qizlarni tinimsiz mashg‘ulotlarini asosiy vazifasi
moslashish jarayonlarining juda tez kechishini keltirib chigarishga qodir
bo‘lgan mashg‘ulot vositalaridan maksimal foydalanishdan iborat.

2 Salamov R.S. Sport mashg‘ulotlarining nazariy asoslari. O‘quv qo‘llanma. T.: 2005. —B.74-
92.;Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va usuliyati. Darslik. T.: 2005. -B.314-
318.;Abdullayev M.J., Radjapov U.R., Muxametov A.M. Jismoniy tarbiya. Darslik. B.: 2020. —
B.192-204.



Mashg‘ulot jarayonida berilayotgan yuklamaning hajmi va shiddatining
umumiy yig‘indisi o‘lchamlari, katta yuklamali mashg‘ulotlari keng
miqyosda rejalashtirib boriladi. Bu jismoniy tayyorgarlik jarayonini
tuzilishi va shakllanishini ta’minlaydi va o‘z navbatida mashg‘ulotdagi
mashqlar tartibi o‘zgarib borishiga va ularni takkorlanish soni keskin
oshib borishiga sabab bo‘ladi.

Biz tomonimizdan ishlab chiqilgan anketa so‘rovnomasiga IV
akademiyasining 1-bosgich (99 nafar), 2-bosgich (93 nafar) va 3-
bosqich (76 nafar) jami 268 nafar kursant qizlari jalb qilindi, so‘rovnoma
savollariga kursant gizlarning javoblari (qulaylik magsadida javoblar
yuqori, o‘rtacha va past darajalar singari belgilangan) umumlashtirildi
va quyidagi 3.1- jadvalda keltirildi.

11V Akademiyasi kursant gizlarining anketa savollariga javoblari

Savol Javob variantlari
tr. Savolning mazmuni (soni/ %)
yugori O‘rtacha Past
1 Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari va sportga munosabatingizni bildiring. 135/50,37 90/33,58 43/16,04
2. sport razryadiga va unvoniga ega bo‘lgan kursant gizlarga munosabatingiz 104 /38,81 95/ 35,45 69 /25,75
3. Hayot va faoliyatingizda JT va sportning ahamiyatini ganday baholaysiz 138/51,49 85/31,72 45/16,79
4. Qonunbuzarlarni qo‘lga olishda sportning (JTning) ahamiyati 115/42,91 80 /29,85 73127,24
5. Sog‘lom turmush tarzi tartib qoidalarini qgay darajada bilasiz 106/ 39,55 74 127,61 88 /32,84
6. Sog‘lom turmush tarzi tartib qoidalariga qay darajada rioya gilasiz 94 /35,07 89/33,21 85/31,72
7. 11V Akademiyasi kursant gizlari jismoniy tarbiya darslari tizimi talablarini ganday 86 /32,09 113/42,16 69 /25,75
baholaysiz
8. 11V Akademiyasi kursant gizlarining jismoniy tarbiya darslari tizimida 66 /24,63 92/34,33 110/ 41,04
zamonaviy axborot texnologiyalaridan foydalanish darajasini baholang
9. IIV Akademiyasi kursant qizlari jismoniy tarbiya darslari tizimi bo‘yicha 63/23,51 96 /35,82 109/ 40,67
keyinchalik zamonaviy axborot texnologiyalaridan foydalanish bo‘yicha yetarlicha
bilim, malaka va ko‘nikmalarni egallash imkoniyatlarini baholang
10. zamonaviy axborot texnologiyalaridan foydalanish bo‘yicha uslubiy adabiyot 61/22,76 94 /35,07 113/42,16
manbalari mavjudlik darajasi
11. 11V Akademiyasi qoshidagi sport to‘garaklari faoliyatini baholang 69 / 25,75 95/35,45 104 /38,81
12. I10lari xodimlari kelgusi faoliyatida axborot texnologiyalarini ahamiyati ganday 141 /52,61 61/22,76 66 /24,63

bo‘lishini baholang

Shunday qilib, so‘rovnomada ishtirok etgan respondent-kursant
qizlarning aksariyat ko‘pchiligi jismoniy tarbiya va sport
mashg‘ulotlariga qiziqishlari yuqoriligini, sport razryadiga va unvoniga
ega bo‘lgan kursant qizlarga havas qilishlari va ularga intilishlarini,
kelgusi mehnat faoliyatida jismoniy tarbiya va sport yugori ahamiyatga
ega ekanligi va hatto qonunbuzarlarni qo‘lga olishda sportning va
jismoniy tayyorgarlik darajasining ahamiyati yuqoriligini e’tirof
etishgan. Tabiiyki, respondent-kursant gizlarning orasida zikr etilgan
masalalar bo‘yicha, nisbatan oz miqdorda bo‘lsa-da, salbiy fikr
bildirganlar ham uchrab turadi.

Natijalar. Pedagogik tajriba boshida nazorat va tajriba guruhiga
mansub 11V Akademiyasi (Huqugbuzarliklar oldini olish profilaktikasi
yo‘nalishida tahsil olayotgan) kursant gizlarining jismoniy tayyorgarlik
darajasini aniqlash magqsadlari yo‘lida ilmiy-uslubiy adabiyotlar
materiallarini umumlashtirish va tahlil gilish hamda shaxsiy amaliy
tajriba ma’lumotlarimiz asosida tanlab olingan jismoniy tayyorgarlik
testlari bo‘yicha qayd qilingan natijalar, ularning olingan natijalar

asosida umumgabul gilingan tushuncha va formulalar bo‘yicha hisoblab
topilgan asosiy statistik xarakteristikalaridan o‘rtacha kvadratik yoki
standart og‘ish va variatsiya koeffitsiyenti ko‘rsatkichlarining son
qiymatlarini tahlili har ikkala guruhlardagi standart og‘ishlar qiymatlari
bir-birlariga o‘zaro juda yaqinligini hamda ikkala guruhlardagi
variatsiya  koeffitsiyenti  kattaliklari ~ gradatsiyaning  qonigarli
bo‘limining ijobiy qismida joylashganligini aniqlash imkonini berdi.

Quyidagi 1-jadvalda nazorat va tajriba guruhlariga mansub 11V
Akademiyasi (Huqugbuzarliklar oldini olish profilaktikasi yo‘nalishida
tahsil olayotgan) kursant qizlarining jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha test
sinovlarini bajarish bo‘yicha pedagogik tajriba boshida qayd etilgan
natijalari asosida hisoblangan asosiy statistik xarakteristikalari, har bir
test natijalari o‘rtacha arifmetik qiymatlarini absolyut va nisbiy farqlari
hamda absolyut farglarni Styudent tagsimoti kritik giymatlarini
hisoblash, belgilangan erkinlik darajasi soni va ahamiyatlilik
darajalariga ko‘ra aniqlangan statistik ishonchliligi baholari bo‘yicha
ma’lumotlar keltirilgan.

1-jadval

Nazorat (n=20) va tajriba (n=20) guruhlariga mansub IIV Akademiyasi (Huquqbuzarliklar oldini olish profilaktikasi yo‘nalishida
tahsil olayotgan ) kursant qizlarining jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha test sinovlarini bajarish bo‘yicha pedagogik tajriba boshida qayd
etilgan natijalari statistik xarakteristikalarini solishtirish

Jismoniy tayyorgarlik Tajriba boshida gayd etilgan natijalar
bo‘yicha testlar
Guruh X G V, % Abso lyut Nisbiy % t p

NG 17,96 2,26 12,59

1-test 0,26 1,48 0,37 >0,7
TG 17,69 2,29 12,95
NG 1,98 0,29 14,63

2-test TG 1.96 0.29 14.95 0,02 1,11 0,24 >0,8
NG 46,51 5,38 11,57

3-test TG 4583 5.49 1197 0,63 1,35 0,37 >0,7
NG 5,22 0,71 13,61

4-test TG 514 072 13.97 0,08 1,50 0,35 >0,7
NG 22,60 3,52 15,58

5-test TG 22.15 354 15.98 0,45 1,99 0,40 >0,6

O‘rtacha nisbiy farq 1.49

Pedagogik tajriba davomida mazkur guruh kursant gizlarining
o‘rganilgan beshta jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari testlari
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natijalari o‘rtacha arifmetik qiymatlarining absolyut o‘sishlarining
Student tagsimoti kritik giymatlari asosida baholangan statistik



ishonchliligidan nazorat guruhidagi beshtadan uchtasining natijalari
bo‘yicha qoniqarli ahamiyatlilik darajasida (t = 2,08 bilan t = 2,14
oralig‘idagi hamda P < 0,05) statistik ishonchli va qolgan ikkitasida
goniqarli ahamiyatlilik darajasida (t = 1,73 vat = 1,74 hamda P > 0,05)
statistik ishonchsiz ijobiy o‘zgarishlar (o°sishlar) kuzatilganiga nisbatan,
uchtasining natijalari bo‘yicha yuqori ahamiyatlilik darajasida (t = 4,46;
t=4,44 va t=4,48 oralig‘idagi hamda P < 0,001) statistik ishonchli va
golgan ikkitasida yaxshi ahamiyatlilik darajasida (t =3,52 vat = 3,54
hamda P < 0,05) statistik ishonchli ijobiy o‘zgarishlar (o‘sishlar)
aniglandi.

Nazorat va tajriba guruhlariga mansub 11V Akademiyasi
(Huqugbuzarliklar oldini olish profilaktikasi yo‘nalishida tahsil
olayotgan) kursant gizlarining jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha test
sinovlarini bajarish bo‘yicha pedagogik tajriba oxirida qayd etilgan
natijalari asosida hisoblangan asosiy statistik xarakteristikalari, har bir
test natijalari o‘rtacha arifmetik qiymatlarini absolyut va nisbiy farqlari
hamda absolyut farglarni Student tagsimoti kritik giymatlarini hisoblash,
belgilangan erkinlik darajasi soni va ahamiyatlilik darajalariga ko‘ra
aniglangan statistik ishonchliligi baholari bo‘yicha ma’lumotlar
keltirilgan (2-jadval).

2-jadval

Nazorat (n=20) va tajriba (n=20) guruhlariga mansub IIV Akademiyasi (Huquqbuzarliklar oldini olish profilaktikasi yo‘nalishida
tahsil olayotgan ) kursant gizlarining jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha test sinovlarini bajarish bo‘yicha pedagogik tajriba oxirida qayd etilgan
natijalari statistik xarakteristikalarini solishtirish

Jismoniy tayyorgarlik NG va TG mansub kursant gizlarning tajriba oxirida gayd etilgan natijalarni statistik xarakteristikalari
bo‘yicha testlar
Guruh X G V, % Abso lyut Nisbiy % t p
NG 16,35 1,98 12,11
1-test 1,56 9,51 2,61 <0,01
TG 14,79 1,79 12,10
NG 1,78 0,25 14,13
2-test TG 159 0.22 1412 0,19 10,65 2,52 <0,05
NG 43,71 4,87 11,14
3-test TG 40.30 4,48 1112 3,40 7,79 2,30 <0,05
NG 4,85 0,64 13,13
4-test TG 4.40 057 1311 0,44 9,02 2,27 <0,05
NG 25,20 3,81 15,12
5-test TG 27.65 419 15.15 2,45 9,72 1,93 >0,05
O‘rtacha nisbiy farq 9,34

Ushbu jadvalda keltirilgan ma’lumotlarni tahlil qilish pedagogik
tajriba yakunida nazorat va tajriba guruhlariga mansub 11V Akademiyasi
(Huquqgbuzarliklar oldini olish profilaktikasi yo‘nalishida tahsil
olayotgan) kursant gizlarining jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglash
testlari natijalari o‘rtacha arifmetik qiymatlarining absolyut farglari 0,20
bilan 2,65 (nazorat guruhidagi mos 0,02 bilan 0,63 giymatlar intervalida
tebranishiga nisbatan 0,18 va 2,02 birlikka ortiq migdorda yaxshilangan)
va ularning o‘rganilgan beshta test bo‘yicha o‘rtachasi 1,68 ni (nazorat
guruhidagi mos 0,29 ko‘rsatkichdan 1,39 birlikka ortiq oshgan), nazorat
guruhi ko‘rsatkichlariga nisbatan nisbiy farqlari 7,79 % bilan 11,35 %
oralig‘ida (nazorat guruhidagi mos 1,11 % bilan 1,99 % intervali
oralig‘iga nisbatan 6,68 va 9,96 % ga katta) tebranishi, ularming
o‘rganilgan beshta test boyicha o‘rtachasi 9,84 % ni (nazorat guruhidagi
mos 1,49 % ko‘rsatkichdan 8,35 % ga ko‘p yaxshilangan) tashkil
gilganligini aniglash imkonini berdi.

Muhokama. Pedagogik tajriba davomida tajriba guruhi kursant
qizlarining o‘rganilgan beshta jismoniy tayyorgarlik testlari natijalari
o‘rtacha arifmetik qiymatlarini absolyut o‘sishi 3,01 s.ni (NGdagi mos
1,52 s. ko‘rsatkichga nisbatan 1,49 s. ga ko‘proq yaxshilangan), ularning
nisbiy o‘sishi esa 17,26 % ni (NGdagi mos 8,72 % ko‘rsatkichga
nisbatan 8,54 % ga yoki 1,978 martaga ko‘proq oshgan) tashkil
gilganligi, shuningdek, ushbu beshta jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari testlari natijalari o‘rtacha arifmetik giymatlarining
absolyut ofsishlarining Student tagsimoti kritik qiymatlari asosida
baholangan statistik ishonchliligidan nazorat guruhidagi beshtadan
uchtasining natijalari bo‘yicha qoniqarli ahamiyatlilik darajasida (t =
2,24 bilan t = 2,40 oralig‘idagi hamda P < 0,05) statistik ishonchli va
golgan ikkitasida goniqarli ahamiyatlilik darajasida (t = 1,73 vat=1,74
hamda P > 0,05) statistik ishonchsiz ijobiy o‘zgarishlar (o‘sishlar)
kuzatilganiga nisbatan,

uchtasining natijalari bo‘yicha yuqori ahamiyatlilik darajasida (t =
4,46; t= 4,44 vat = 448 oraligiidagi hamda P < 0,001) statistik
ishonchli va golgan ikkitasida yaxshi ahamiyatlilik darajasida (t = 3,52
va t = 3,54 hamda P < 0,05) statistik ishonchli ijobiy o‘zgarishlar
(osishlar) kuzatilganligi faktlari nazorat guruhi kursant gizlari
mashg‘ulotlarida amaldagi dasturga mos holda qo‘llangan vosita va
usullarga nisbatan tajriba guruhi kursant qizlari mashg‘ulotlarida
foydalanilgan krossfit maxsus harakatlarining samaradorligini isbotlab
turibdi.

Xulosa. Ilmiy maqola bo‘yicha mavzuga oid to‘plangan
adabiyot manbalarini o‘rganish, olib borilgan kuzatuv,
o‘tkazilgan tadqiqotlar, pedagogik testlash va pedagogik
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tajriba natijalarining tahlilidan quyidagi xulosalarni chigarish
mumkin:

1. Tadgiqotlar natijasida mahalliy va xorijiy
adabiyotlar tahlilini o‘rganish orqali shu narsalar ma’lum
bo‘ldiki, hozirgi kunda aynan huquqni muhofaza qiluvchi
organlarda xizmat o‘tayotgan xodimalar va kursant qizlar
sportning  funksional ko‘pkurash  (krossfit) mazmun-
mohiyatini va unga doir mashglarni bundan tashgari aynan
ushbu sport turi bilan shug‘ullanish orqali kursant qizlarning

jismoniy tayyorgarligini oshirish masalasida yetarlicha
darajada ilmiy jihatdan o‘rganilmaganligi aniqlandi.
2. Biz, tomonimizdan olib borilgan ilmiy tadgigot

natijalariga ko‘ra kursant qizlarning jismoniy tayyorgarlik
darajalari aynan funksional ko‘pkurash (krossfit) vosita va
usullari orgali takomillashganligi aniglandi.

3. Tadgiqotga jalb etilgan kursant gizlar ishtirokida
olib borilgan ilmiy tadqiqotlar o‘z navbatida ulardan olingan
natijalar asosida aniglangan xulosalar kursant gizlarning
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini takomillashtirish
uchun ishlab chigilgan bir yillik mashglar majmuasi asosida
tizimlashtirilgan dasturni mashgulotlar jarayoniga tatbiq
qilingandan so‘ng kursant qizlarning jismoniy tayyorgarlik
natijalari yaxshilanganligi aniglandi.

4. Biz, tomonimizdan ishlab chigilgan, aynan 5 ta test
natijalarini  yaxshilashga bundan  tashqari  jismoniy
tayyorgarligini ijobiy tomonga o‘zgarishiga ta’sir ko‘rsatgan 4
ta funksional ko‘pkurash (krossfit) mashqlari kursant
qizlarning nafaqat sinov me’yorlarini yaxshilashga balki
jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishga ham xizmat qgildi.

5. Tadgigot davomida nazorat guruhiga tanlab olingan kursant
qizlarning kuch sifat ko‘rsatkichlarining mo‘tadil o‘sganligini bildirsa,
o‘quv-mashg ‘ulot jarayonlari tezlikni takomillashishiga moslashtirilgan
mashglar asosida yaxshilanganligi aniglandi. Tajriba guruhiga tanlab
olingan kursant gizlarning tadgiqot yakuniga kelib kuch sifat
ko‘rsatkichlari funksional ko‘pkurash (krossfit) usullarini o‘quv-
mashg‘ulot jarayoniga joriy etilishi bilan yaxshilanganligi kuzatilgan
bo‘lsa, bu ularda kuch sifatining takomillashganligidan dalolat berishi
aniglandi. Funksional ko‘pkurash (krossfit) vosita va usullari asosida
tizimlashtirilgan o‘quv-mashg‘ulot jarayonlariga joriy etilgan dastur
me’yorlari tajriba guruhidagi kursant qgizlarning tezlik sifatini
takomillashishiga o‘z ta’sirini an’anaviy dastur bilan bir xil Xizmat
gilganligi kuzatildi.




Amaliy tavsiyalar. Kursant gizlarning xizmat vazifalarini bajarish
imkoniyatlarini kengaytirishda sport turlari bo‘yicha olingan jismoniy
tayyorgarlik darajalarini optimallashtirishga garatilgan uslublarni
o‘quv-mashg‘ulotlarda qo‘llash orqali samaradorligini oshirish
vositalarini tajribada va amaliyotda tekshirish quyidagi aniq amaliy
tavsiyalarni shakllantirish imkonini berdi.

1. lmiy izlanishlar davomida ilmiy tadgigotchilar tomonidan
qo‘llanilgan uslublarning natijalari kursant gizlarning jismoniy
tayyorgarlik darajalarini takomillashishiga va o°‘quv-mashg‘ulot
jarayonlarini optimallashtirish muammosi va turli toifadagi sportchilar
tryenirovkasini rejalashtirish uchun hamda jismoniy tayyorgarlik
darajalarini takomillashtirish borasida samarali vosita hisoblanadi.

2.  Kursant qgizlarga jismoniy tayyorgarlik darajalarini
takomillashtirishga  qaratilgan ~ o‘quv-mashg‘ulot  jarayonlarida
funksional ko ‘pkurash (krossfit) sport turining amaliyotidagi mashg‘ulot
jarayonlaridagi texnik va taktik harakatlar kompleksidan umumiy reja
asosida foydalanish kursant gizlarning ish gobiliyati va chidamkorlilik
sifat darajasini takomillashish imkoniyatini oshiradi.
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