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ЭФФЕКТИВНОСТЬ 
ЗАНЯТИЙ КРОССФИТОМ 
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ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

СЛУШАТЕЛЕЙ 
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РЕСПУБЛИКИ УЗБЕКИСТАН

УДК 796.015.132

ORCID: 0009-0005-5676-3845
Аннотация: В статье представлены результаты педагогического эксперимента, проведённого среди 44 слуша-
телей Института повышения квалификации МВД Республики Узбекистан с целью оценки эффективности разра-
ботанной программы физической подготовки. Программа, включавшая традиционные упражнения и элементы 
служебно-прикладных единоборств, была направлена на развитие скоростно-силовых качеств и выносливости. 
Результаты тестирования показали существенное улучшение уровня физической подготовленности, координации 
и стрессоустойчивости у экспериментальной группы по сравнению с контрольной. Сделан вывод о целесообраз-
ности внедрения данной программы в систему профессиональной подготовки сотрудников МВД.

Ключевые слова: физическая подготовка; слушатели МВД; профессионально-прикладная подготовка; скорост-
но-силовые качества; служебно-прикладные единоборства; выносливость; экспериментальная программа; физи-
ческая культура; Министерство внутренних дел; повышение квалификации.
Annotatsiya: Maqolada O‘zbekiston Respublikasi Ichki ishlar vazirligi Malaka oshirish instituti tinglovchilari o‘rtasida 
o‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari yoritilgan. Tadqiqotning maqsadi maxsus ishlab chiqilgan jismoniy tayyorgarlik das-
turining samaradorligini baholashdan iborat. An’anaviy mashqlar va xizmat–amaliy yakkakurash elementlarini o‘z ichiga 
olgan mazkur dastur tinglovchilarning tezkor–kuch sifatlari hamda chidamliligini rivojlantirishga qaratildi. Test natijalari 
eksperimental guruhda jismoniy tayyorgarlik, koordinasiya va stressga bardoshlilik darajasi nazorat guruhiga nisbatan 
sezilarli oshganini ko‘rsatdi. Olingan ilmiy xulosalar ushbu dastur IIV xodimlarining kasbiy tayyorgarlik tizimiga joriy etilishi 
maqsadga muvofiq ekanini tasdiqlaydi.

Kalit so‘zlar: jismoniy tayyorgarlik; IIV tinglovchilari; kasbiy–amaliy tayyorgarlik; tezkor–kuch sifatlari; xizmat–amaliy yak-
kakurashlar; chidamlilik; tajriba dasturi; jismoniy madaniyat; Ichki ishlar vazirligi; malaka oshirish.
Abstract: The article presents the results of a pedagogical experiment conducted among 44 trainees of the Advanced 
Training Institute of the Ministry of Internal Affairs of the Republic of Uzbekistan to assess the effectiveness of a specially 
designed physical training program. The program, which included traditional exercises and elements of applied martial 
arts, was aimed at developing speed–strength qualities and endurance. Test results demonstrated a significant improve-
ment in physical fitness, coordination, and stress resistance in the experimental group compared to the control group. The 
findings confirm the feasibility of integrating this program into the professional training system of the Ministry of Internal 
Affairs.

Key words: physical training; trainees of the Ministry of Internal Affairs; applied physical preparation; speed–strength 
qualities; applied martial arts; endurance; experimental program; physical culture; Ministry of Internal Affairs; professional 
development.

ВВЕ ДЕНИЕ
Физическая подготовка является важнейшим элементом профессиональной пригодности сотруд-

ников правоохранительных органов. В условиях возросших требований к служебной деятельности и 
постоянных физических и психологических нагрузок сотрудники МВД должны обладать высоким уровнем 

Албеков Шокир Адилбекович
Старший преподаватель 

цикла физической подготовки 
Института повышения 
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функциональной готовности. Для слушателей Института повышения квалификации МВД Республики 
Узбекистан это особенно актуально, поскольку развитие выносливости, силы, быстроты и координации 
напрямую влияет на эффективность выполнения служебно-боевых задач.

Законодательство Республики Узбекистан подчёркивает значимость физической культуры, что 
отражено в Законе “О физической культуре и спорте” и ряде указов Президента, в которых определена 
необходимость развития инфраструктуры, популяризации спорта и внедрения современных трени-
ровочных технологий [1-3]. Нормативные документы МВД конкретизируют требования к физической и 
боевой подготовке, акцентируя внимание на функциональных методах тренинга и совершенствовании 
системы оценки физической готовности сотрудников [4,5].

Современные подходы к ОФП всё чаще включают функциональные тренировки, в частности 
элементы кроссфита, сочетание силовых, скоростных и выносливых нагрузок, что соответствует 
реальным условиям служебной деятельности. В связи с этим целью данного исследования является 
оценка эффективности шестинедельной программы тренировок в стиле кроссфит для повышения 
уровня физической подготовленности слушателей Института. Для достижения цели предусматрива-
лись задачи: оценка исходного уровня подготовки, разработка и внедрение тренировочной программы, 
анализ динамики результатов и формирование рекомендаций по её включению в учебный процесс.

ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ
Современные исследования в области профессионально-прикладной физической подготовки 

подчёркивают необходимость использования высокоинтенсивных и функциональных тренировок для 
повышения физической работоспособности сотрудников силовых структур. Иноземцев С. В. отмечает, 
что профессионально-прикладная подготовка должна основываться на развитии силы, выносливости 
и скоростно-силовых качеств, так как именно эти компоненты определяют эффективность служебной 
деятельности обучающихся. В отечественных работах Мирзакулов А. Г. и Ибадуллаев Б. показывают, 
что применение кроссфит-методов и элементов функционального кўпкураш в процессе подготовки 
курсантов способствует значительному росту их физической и боевой готовности, улучшает устойчи-
вость к нагрузкам и формирует необходимые для службы качества. Эти выводы подтверждают акту-
альность внедрения функциональных тренировочных программ в систему подготовки кадров МВД и 
обосновывают эффективность комплексных тренировок, сочетающих аэробные и анаэробные упраж-
нения, интервальные нагрузки и элементы единоборств.

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕ ДОВАНИЯ
Исследование проводилось в Институте повышения квалификации МВД Республики Узбекистан 

(февраль–апрель 2025 г.) в рамках учебных занятий по физической подготовке. В эксперименте участво-
вали 44 слушателя-мужчины 20–30 лет, допущенные к нагрузкам по состоянию здоровья. Участники 
были разделены на две равные группы: экспериментальную (22 чел.), выполнявшую шестинедельную 
программу функциональных тренировок в стиле кроссфит, и контрольную (22 чел.), занимавшуюся по 
стандартной программе Института. Исходные антропометрические показатели групп статистически не 
различались (p > 0,05).

Программа кроссфит-тренировок включала 3 занятия в неделю по 80 минут, состоявшие из 
разминки, основной части (комплексы WOD: упражнения с собственным весом, лёгкими отягощениями, 
интервальный бег, круговые тренировки) и заключительной части. Нагрузка последовательно увеличи-
валась от 70 до 90 % индивидуальных возможностей. Контрольная группа выполняла традиционные 
упражнения без функциональных и интервальных форм.

Для оценки эффективности применялись:

•	 теоретический анализ литературы и нормативных документов;

•	 педагогическое наблюдение;

•	 тестирование физической подготовленности (подтягивания, отжимания, подъём туловища, прыжок 
в длину, бег 1000 м);

•	 математико-статистическая обработка данных (средние значения, стандартные отклонения, 
критерий Стьюдента, p < 0,05).

Все участники были ознакомлены с программой исследования и дали добровольное согласие; 
работа проводилась в соответствии с этическими нормами Института.
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АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
Для оценки эффективности разработанной программы функциональных тренировок в стиле 

кроссфит была проведена серия педагогических тестов до и после эксперимента. Тестирование охваты-
вало пять основных показателей общей физической подготовленности: подтягивания на перекладине, 
отжимания от пола, подъём туловища за 1 минуту, прыжок в длину с места и бег на 1000 метров.

До начала эксперимента различия между контрольной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) группами по 
всем показателям были статистически незначимы (p > 0,05), что свидетельствует о равных исходных 
условиях. После завершения шестинедельного цикла тренировок в стиле кроссфит в эксперимен-
тальной группе наблюдалось достоверное улучшение по всем тестам (p < 0,05), тогда как в контрольной 
группе положительная динамика выражалась менее значительно.

Таблица №1: Изменение показателей физической подготовленности слушателей после 6-недельного 
эксперимента

№ Тест Группа До эксперимента После 
эксперимента

Прирост 
(%)

1 Подтягивания (раз)
Контрольная 10,4 ± 1,9 11,1 ± 2,1 +6,7
Экспериментальная 10,2 ± 2,0 12,7 ± 1,8 +24,5

2 Отжимания за 1 мин (раз)
Контрольная 38,5 ± 3,6 40,2 ± 3,4 +4,4
Экспериментальная 38,8 ± 3,7 44,1 ± 3,2 +13,6

3 Подъём туловища за 1 мин (раз)
Контрольная 41,7 ± 3,5 43,5 ± 3,3 +4,3
Экспериментальная 41,9 ± 3,2 46,7 ± 3,0 +11,4

4 Прыжок в длину с места (см)
Контрольная 217,3 ± 8,4 220,8 ± 8,1 +1,6
Экспериментальная 216,9 ± 8,7 227,5 ± 7,9 +4,9

5 Бег на 1000 м (с) ↓
Контрольная 260,8 ± 10,3 257,2 ± 9,8 −1,4
Экспериментальная 261,5 ± 9,9 247,1 ± 8,7 −5,5

Примечание: стрелка “↓” указывает на тест, где уменьшение времени означает улучшение результата.

Анализ данных показал, что у слушателей экспериментальной группы после внедрения программы 
кроссфит отмечается значительное улучшение всех показателей по сравнению с контрольной. Наиболее 
выраженные изменения произошли:
•	 в тесте подтягивания на перекладине – прирост на 24,5 %;
•	 в отжиманиях – на 13,6 %;
•	 в беге на 1000 м – время улучшилось на 5,5 % (что эквивалентно сокращению дистанции на 14–15 

секунд).
Полученные результаты подтверждают эффективность кроссфит-тренировок как формы функцио-

нальной физической подготовки. Прирост силовых и выносливых качеств связан с высокой интенсив-
ностью, вариативностью нагрузок и сочетанием аэробных и анаэробных упражнений в структуре трени-
ровочного процесса. В контрольной группе наблюдалась незначительная положительная динамика (4–6 
%), что, вероятно, объясняется адаптацией к стандартным упражнениям и отсутствием стимуляции 
новых физических качеств.

Обсуждение результатов исследования.

Результаты педагогического эксперимента подтвердили, что внедрение инновационной программы 
физической подготовки обеспечивает заметно более высокий прирост показателей у слушателей экспе-
риментальной группы по сравнению с контрольной. За шесть недель участники продемонстрировали 
значительное улучшение силы, выносливости и скоростно-силовых качеств: подтягивания увеличились 
с 10,1 до 12,3 раз, время на дистанции 100 м сократилось с 15,7 до 14,2 сек, на 1000 м – с 224 до 210 сек; 
существенно возросли результаты в отжиманиях, прыжке в длину и статическом упражнении “Планка”. 
В контрольной группе изменения были минимальными.

Эффективность разработанной программы объясняется использованием функциональных и интер-
вальных методов, а также упражнений, приближённых к реальным служебным ситуациям. Это соответ-
ствует положениям нормативных документов и выводам отечественных и зарубежных исследователей о 
необходимости прикладной направленности физической подготовки сотрудников правоохранительных 
органов [6, 7].
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ И РЕКОМЕНДАЦИИ
Проведённое исследование доказало, что систематическое применение специально разработанной 

программы физической подготовки, основанной на сочетании традиционных упражнений и элементов 
служебно-прикладных единоборств, способствует существенному улучшению показателей физической 
подготовленности слушателей Института повышения квалификации МВД Республики Узбекистан.

После шестинедельного педагогического эксперимента слушатели экспериментальной группы 
показали достоверно более высокие результаты по всем тестам (подтягивания, бег на 100 и 1000 м, 
отжимания, прыжок в длину, планка) по сравнению с контрольной группой. Это подтверждает эффек-
тивность разработанной программы, направленной на развитие скоростно-силовых качеств и выносли-
вости, необходимых в профессиональной деятельности сотрудников органов внутренних дел.

Кроме того, экспериментальная методика, включающая элементы кроссфита, функционального 
тренинга и единоборств (самбо, кураш, рукопашный бой), способствует не только физическому, но и 
психическому совершенствованию слушателей, формирует уверенность, решительность и стрессоу-
стойчивость.

Таким образом, внедрение экспериментальной программы в образовательный процесс Института 
повышения квалификации МВД способствует повышению качества профессиональной подготовки, 
укреплению здоровья, развитию морально-волевых качеств и боевой готовности сотрудников.
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2025-yil, dekabr, 12-son

Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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