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Annotatsiya: Mazkur magolada nafagat kursantlarning balki butun soha
xodimlarining ushbu sport turi to ‘g ‘risida tushunchalarga ega bo ‘lishlari va
umumiy jismoniy tayyorgarliklarini oshirish magsadida, murabbiy yordamida va
mustaqil tarzda “Crossfit” sport turi bilan shug ‘ullanishlari uchun maxsus
mashglar ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar: crossfit, kursant, mango zinapoyasi, jismoniy tayyorgarlik,

kuch, chidamkorlik, chagqonlik, tezlik, jismoniy sifatlar.

Bugungi kunda Ichki ishlar organlari xodimlarining umumiy jismoniy
tayyorgarliklarini oshirish, tana vaznining oshib ketmasligini ta’minlash, sog‘lom
turmush tarzini yaratish borasida ko‘plab jismoniy tarbiya vazifalari amalga
oshirilmoqda. Bularni biz so‘nggi yillarda amalga oshirilayotgan islohotlarda
ko‘rishimiz mumkin. Soha xodimlarining unvoni, lavozimi, toifalarini oshirish
magqsadida belgilangan sport normativlaridan kerakli balni to‘plashlari va tana
vaznining meyoridan oshmasligiga qo‘yilgan talab ularning o‘z ustilarida
ishlashga, sport bilan muntazam shug‘ullanib borishlariga undaydi.

Crossfit tizimida turli xil sharhlar mavjud, o‘zingiz uchun ushbu sport
turini tanlash faqat sizning qaroringizdir. Agar sog‘lig‘ingiz bilan bog‘liq
muammolar bo‘lsa, buni gilmaslik kerak. Siz har doim professional murabbiy
bilan boshlashingiz kerak va jarohatlardan gochish uchun nafagat tezlikni, balki

mashglarni bajarish texnikasini ham kuzatishingiz kerak. Crossfit - bu kuchga,
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chidamlilik, yaxshi sog‘liq va ajoyib ko‘rinish haqida, lekin agar siz ushbu
qo‘llanmada o‘qigan barcha qoidalarga amal qilsangiz sizning nafagat jismoniy
holatingiz balki tashqi ko‘rinishingizda ham 1jobiy o‘zgarishlar bo‘ladi.

Crossfit — bu yuqori intensivlikda barcha mushak guruhlarini mashq
gildirish imkonini beruvchi jismoniy harakatlar tizimi. Crossfit ingliz tilida
“Cross” - kesishish, jadallashtirish yoki qovushtirish degan ma’noni, “Fit” - esa
fitnes ma’nosini beradi. Qisqacha qilib aytganda qovushtirilgan fitnes ma’nosi
kelib chigadi. Crossfit asosan insonning kuch va chidamlilik jismoniy sifatlarini,
shuningdek tezlik, quvvat, moslashuvchanlik, muvofiglashtirish, muvozanat,
aniglik kabi jismoniy sifatlarni oshirishga hamda rivojlantirishga, yurak-gon
tomir va nafas olish tizimlarining ishlashini yaxshilashga yo‘naltirilgan sport
turidir. Crossfit — musobagaviy sport turi hisoblanib, uning turnirlari butun
jahonda o‘tkazilib kelinmoqda. Ushbu sport turi doimiy ravishda harakatlar
funksiyasini yuqori intensiv ravishda, turli vaqt oralig‘ida bajarilishini o‘zgartirib
borishi bilan xarakterlanadi. Bu mashqglar majmui, 15 dagigadan 60 dagigagacha
bir vaqtning o‘zida turli mushak guruhlariga ta’sir etuvchi jismoniy mashqlarni
0°‘z ichiga oladi.

Crossfitda mashqglar o‘rtasida dam olish belgilanmaydi har bir
mashg‘ulotni siz belgilangan vaqt oralig‘ida bajarishingiz kerak bo‘ladi.
Ajratilgan vaqt ichida inson har aylanada bir nechta mashglarni 3-4 marotaba yoki
undan ko‘proq takrorlashi lozim. Bu esa insonning nafas olish tizimini
rivojlantirish, yurakdagi yukni oshirish va mushak to‘qimalariga yukni maksimal
darajada oshirish imkonini beradi.

Crossfit sporti barcha uchun qulay bo‘lib, u bilan shug‘ullanish uchun
sport zaliga borish, biron bir aniq jismoniy tayyorgarlik yoki ma’lumotlarga ega
bo‘lish shart emas. Crossfit dasturlari turli mashqglarni oz ichiga olishi mumkin.
Barchasi shug‘ullanuvchining o‘ziga bog‘liq. Bu mashg‘ulotlar doimgi o‘tirib
turishlar, qo‘llarga tayangan holda qo‘llarni bukib yozishlar, joyida yugurish yoki
sakrash mashgqlari bo‘lishi mumkin. Inson yoshi, jinsi, sog‘lig‘ini, jismoniy

holatini inobatga olgan holda mashg‘ulotlar yuklamasini va shidddatini o°zi
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belgilab oladi. Vaqt o‘tgan sayin mashqglar sonini yoki bajarilish vaqtini
ko‘paytirib borishingiz mumkin. Agar sog‘ligingizda muammolar bo‘lsa Crossfit
uchun mashqlarni tibbiyot xodimining tavsiyasiga ko‘ra belgilaganingiz ma’qul.
Bundan tashqari mashg‘ulot uchun siz istalgan vaqtda, xona jihozlaridan yoki
yerdan foydalanishingiz, boshlanishida har bir aylanma orasida 1-2 dagiga
tanaffus gilishingiz mumkin. Ammo yugorida aytilganidek Crossfit sportida dam
olishlar belgilanmatdi. Shu sababli mashg‘ulot shiddatini sekinlashtirishingiz va
borgan sari shiddatni oshorib borishingiz magsadga muvofiq. Agar siz Crossfit
bilan astoyi dil shug‘ullanmoqchi bo‘lsangiz, unda pauerlifting, gimnastika, og‘ir
atletika, yengil atletika, jang san’ati va boshqa sport turlaridan mashqlarni
bajarishga tayyor bo‘ling.

Crossfitning magsadi nafagat umumiy jismoniy tayyorgarligingizni
yaxshilash, balki sizni kuchlirog, bardoshli, moslashuvchan, tezroq va faolrog
qilishdir. Agar mashg‘ulotlarlar noto‘g‘ri tuzilgan bo‘lsa, unda siz nafaqat
magqsadlaringizga erisha olmaysiz, balki sog‘lig‘ingizni ham yomonlashtirasiz.
Ushbu fikrlarga asoslanib, guruhda yoki hech bo‘lmaganda sertifikatlangan
o‘qituvchi murabbiy bilan mashg‘ulotlar olib borish magsadga muvofiqdir.
Aytgancha, guruh mashg‘ulotlari individual mashg‘ulotlarga qaraganda ancha
samarali va crossfit musobaqgalari ushbu turdagi fitnes tarafdorlari uchun kuchli
motivatsiyadir.

Crossfit sportdagi har gqanday fitness yo‘nalishi singari inson tanasini
samarali qurish vazifasini bajaradi, ammo boshqgalardan farqli o‘laroq crossfit
ideal sportchini sayyoradagi eng baquvvat odamni yaratishga garatilgan. Shuning
uchun crossfit texnikasi jangovar sport turlarida, maxsus bo‘linmalarni, ot
o‘chiruvchilarni va jismoniy tayyorgarlik birinchi o‘rinda turadigan boshqa
professional sohalarni tayyorlashda faol qo‘llaniladi.

Crossfitda qoidaga ko‘ra oftirib turishlar, og‘irliklarni ko‘tarish
mashglari, turnikda tortinish, qo‘llarni bukib yozish, tortishlar, surish va boshga
mushaklarni jalb qilish mashqlari qo‘llaniladi. Ammo, asosiy mashqlarga

qo‘shimcha ravishda, erkin vaznli mashqlarga ham ruxsat beriladi, ya’ni barcha
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bir xil mashqlarni fagat og‘irliklarsiz (surish, sakrash, tortish, cho‘zish va h.k.)
aerobik mashgqlar, masalan, yugurish, velosiped, eshkak eshish, suzish, arqon
bilan sakrash va boshqalar. Bu yerda yuk ham kuch, ham aerobik (chunki kardio
mashg‘ulot mavjud). Bundan tashqari, turli xil sport turlari bo‘yicha mashqlar
ham qo‘llaniladi (girya ko‘tarish, og‘ir atletika, badiiy gimnastika, eshkak eshish,

yengil atletika va boshgalar), bu yerda mashqglar yuqori intensivlik bilan

bajariladi.
1-rasm

o qo‘llarga tayanib,
qo‘llarni bukib yozish 20
marta
° to‘sinda tortilish 20
marta
o giperekstenziya 30
marta

“Mango e  byorpi 40 marta

zinapoyasi”
o tumbani ustiga sakrab
chigish 50 marta
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) o‘tirib turish 60 marta l

Izox: Mashglarni minimal vaqt oralig'ida bajarish talab etiladi. 1

raund.

Ushbu crossfit mashqi “Mango zinapoyasi” 1 raund bajariladi. Dastavval
umumrivojlantiruvchi mashglar orgali tana gizdirib olinadi so‘ng asosiy crossfit
mashqi bajariladi. Mashqni boshida kursant qo‘llarga tayanib qo‘llarni bukib
yozish mashqini 20 marta bajaradi keyin to‘sinda 20 marta tortilish mashqi
bajariladi, “giperekstenziya” ya’ni bel mushaklaini rivojlantiruvchi mashqni 30
marta bajaradi, byorpi mashqi 40 marta bajariladi, tumbani ustiga sakrab chigish
mashqgi 50 marta bajariladi so‘ng 60 marta o‘tirib turiladi. Ushbu mashqni
oxirgacha sifatli bajarish talab etiladi.

Crossfit mashg‘uloti nima va u ganday asosiy mashg‘ulot turlarini oz
ichiga olganligi hagida batafsilroq gaplashamiz. Crossfit asoslari uchta asosiy
mashg‘ulot turlarini 0‘z ichiga oladi. Bular: kardioyuklama, gimnastika mashqlari
va erkin og‘irliklar.

Ushbu crossfit majmualari ichki ishlar organi xodimlarining, o‘quv
muassasalari kursantlarining salomatligi, jinsini va jismoniy tayyorgarligini
inobatga olgan holda sinflarga ajratilib ishlab chigilgan. Har bir sinfda majmualar
dastlabkidan so‘ngisiga tomon mashqlar soni va intensivligi bilan boyitib
borilgan. Mashg‘ulotlarni boshlashdan oldin o‘zingizni qaysi sinfda
ekanligingizga aniqlik kiritib so‘ngra mashg‘ulotlarni boshlaganingiz ma’qul.
Majmualarni  bajarishingiz chog‘ida birinchisini mukammal bajarmasdan
keyingisiga yoki orada majmualarni tashlab undan keyingisiga o‘tmasligingiz,
sizni jismoniy sifatlaringizni sekin ammo ortiqcha nagruzkalarsiz, sog‘lig‘ingizni
yo‘qotmagan holda oshishiga olib keladi. Qisqa muddat ichida chempion

bo‘lishni orzu gilmang.
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Mazkur magola, O‘zbekiston Respublikasi IIV ta’lim muassasalarida
tahsil olayotgan tinglovchi va kursantlar, shuningdek, tizimda xizmat gilayotgan
barcha sohaviy xizmat xodimlarining “Cressfit” sport turi bo‘yicha bilim va
amaliy ko‘nikmalarini mustahkamlash bilan bir qatorda, jinoyatchini qo‘lga olish
hamda ularga jismoniy kuch ishlatish uchun zarur bo‘lgan malakalarni
shakllantirish, jasurlik, qat’iyatlik, o‘z kuchiga ishonch hisslarini tarbiyalash,
kuch, chagqonlik, tezlik, chidamlilik kabi jismoniy sifatlarini oshirishga
mo‘ljallangan.

Bugungi kunda crossfitning maqgsadiga garab jismoniy tayyorgarlik
sifatida turli xil turlari mavjud: u jangovar va xavfsizlik bo‘linmalarida, huqugni
muhofaza qilish organlarida, yong‘in bo‘linmalarida, o‘zini o‘zi himoya qilish
kurslarida, sport jamoalari uchun o‘quv majmuasi sifatida qo‘llaniladi. Crossfit
uchun mashglar to‘plami har ganday odam uchun, xoh u bola, xoh professional
bokschi uchun optimallashtirilishi mumkin. Agar inson sog‘lom va kuchliroq
bo‘lishga tayyor bo‘lsa, fitnesning ushbu yo‘nalishi mutlago hamma uchun mos
keladi.
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