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Annotatsiya: Mazkur tezisda paralimpiya sportining inson salomatligini
mustahkamlashdagi o‘rni va sog‘lomlashtiruvchi imkoniyatlari tahlil qilingan.
Paralimpiya sport mashg‘ulotlarining jismoniy faollikni  oshirish,
organizmning funksional imkoniyatlarini rivojlantirish, jismoniy sifatlarni,
xususan, kuch va chidamlilikni takomillashtirishdagi ahamiyati yoritilgan.
Shuningdek, muntazam sport mashg‘ulotlarining psixologik bargarorlik, o‘ziga
bo‘lgan ishonch va ijtimoiy faollikni shakllantirishga ta’siri ko‘rib chiqilgan.
Tadqiqotda paralimpiya sportida mashg‘ulot yuklamalarini sportchining
individual imkoniyatlari va nogironlik xususiyatlariga muvofig belgilash
muhim pedagogik shart sifatida asoslangan. Paralimpiya sportini tizimli tashkil
etish insonning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy salomatligini qo‘llab-quvvatlash

hamda hayot sifatini yaxshilashga xizmat gilishi xulosalangan.

Kalit so‘zlar: paralimpiya sporti, salomatlik, jismoniy faollik, adaptiv

jismoniy tarbiya, jismoniy sifatlar, kuch, chidamlilik, reabilitatsiya.

POJIb MAPAJIMMIIUIACKOI'O CIIOPTA B YKPEILJIEHUA
310POBbS YEJIOBEKA

AHHOTauus: B craTee aHanu3upyercs poJib apaaTuMIIMHACKOTO CIIOPTA B
YKPEIUIEHUHW 3/I0POBbSl YEJIOBEKA M €ro O3J0POBUTENIBHBIA IMOTEHIMAIL.
PackpbiBaeTcs 3HaU€HUE 3aHATUNA NapaTUMIMNACKUM CIIOPTOM B MOBBIIICHUU

bU3MYEeCKOM AaKTUBHOCTH, PAa3BUTHH (YHKIIMOHATIBHBIX BO3MOKHOCTEH
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OpraHM3Ma, COBEPILIEHCTBOBAHUM (PU3NUECKUX KAYECTB, B YACTHOCTH CUJIBI U
BBIHOCJIMBOCTH. TaKke paccMaTpUBAaeTCs BIUSHUE CUCTEMATHUYECKUX
CIIOPTUBHBIX 3aHATUN HAa INCUXOJIOTHYECKYH) YCTOMYMBOCTbH, YBEPEHHOCTH B
cebe U COLMAIBHYI0 AKTUBHOCTH 4YesoBeka. Oco0oe BHUMaHHE YAEIEHO
HEOOXOJMMOCTH HMHIUBUYaIU3allMd TPECHUPOBOUYHBIX HArpy30K C Yy4ETOM
(¢u3NYECKUX BO3MOYKHOCTEW CIIOPTCMEHAa M OCOOEHHOCTEH WHBAJIMIHOCTH.
Cnenan BBIBOJ O TOM, YTO CHUCTEMATUYECKHE 3aHITHS MNapaJuMIIUACKUM
CIIOPTOM CHOCOOCTBYIOT NOJICPKAHUIO (PU3NYECKOT0, ICUXUYECKOTO U

COHAJIBHOT'O 3JOPOBbA YCIIOBCKA, 4 TAKIKC ITIOBBINICHUIO KA4UCCTBA €TI0 JKU3HU.

KiroueBbie cji0Ba: mapalUMIHUNCKUNA CHOPT, 370pPOBBE, (pusmyeckas
aKTUBHOCTb, aJlaliTUBHAs (pu3nueckas KyJnbTypa, (U3nyeckue KauecTna, Cuia,

BBIHOCJIIMBOCTD, pea6HJII/ITaI_[I/I$I.

THE ROLE OF PARALYMPIC SPORT IN STRENGTHENING
HUMAN HEALTH

Annotation: This article analyzes the role of Paralympic sport in
strengthening human health and its health-promoting potential. The study
highlights the importance of Paralympic sports activities in increasing physical
activity, developing functional capacities of the body, and improving physical
qualities, particularly strength and endurance. The influence of regular sports
activities on psychological stability, self-confidence, and social activity is also
examined. Particular attention is paid to the individualization of training loads
according to the athlete’s physical capabilities and specific disability
characteristics. It is concluded that systematic participation in Paralympic sport
contributes to maintaining physical, psychological, and social health, as well as

improving the quality of life.
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KIRISH

Bugungi kunda inson salomatligini mustahkamlash, jismoniy faollikni
oshirish hamda nogironligi bo‘lgan shaxslarning jamiyat hayotidagi faol
ishtirokini ta’minlash jahon miqyosidagi dolzarb ijtimoiy-pedagogik
masalalardan biri hisoblanadi. Jismoniy faollik inson organizmining funksional
imkoniyatlarini rivojlantirish, harakat faolligini oshirish, jismoniy sifatlarni
takomillashtirish va hayot sifatini yaxshilashda muhim vosita sifatida namoyon
bo‘ladi. Aynigsa, nogironligi bo‘lgan shaxslar uchun moslashtirilgan sport
mashg‘ulotlarini tashkil etish ularning mavjud jismoniy imkoniyatlarini
rivojlantirish bilan bir qatorda, psixologik va ijtimoiy moslashuvini

ta’minlashga ham xizmat qiladi [2].

Paralimpiya sporti mazkur vazifalarni amalga oshirishda muhim
vositalardan biri bo‘lib, u sportchilarning individual imkoniyatlari, funksional
holati va nogironlik xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot jarayonini
tashkil etishni nazarda tutadi. Muntazam ravishda tashkil etilgan paralimpiya
mashg‘ulotlari yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari faoliyatini
takomillashtirish, mushaklar faoliyatini faollashtirish, kuch, chidamlilik,
chagqonlik va koordinatsiya kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirish imkonini
beradi. Shu bilan birga, sport faoliyati shaxsning o‘ziga bo‘lgan ishonchini
oshirish, irodaviy sifatlarini shakllantirish va ijtimoiy faolligini kuchaytirishda

ham muhim ahamiyat kasb etadi [4].

O‘zbekistonda ham nogironligi bo‘lgan shaxslarni jismoniy tarbiya va
sportga keng jalb etish, ular uchun zarur shart-sharoitlarni yaratish hamda
paralimpiya sportini rivojlantirishga alohida e’tibor garatilmogda. Shu nuqtayi

nazardan, paralimpiya sportining inson salomatligini mustahkamlashdagi
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pedagogik va sog‘lomlashtiruvchi imkoniyatlarini ilmiy jihatdan o‘rganish

muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Mazkur tadgigotning magsadi paralimpiya sport mashg‘ulotlarining inson
salomatligiga ta’sirini o‘rganish hamda uning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy

salomatlikni mustahkamlashdagi imkoniyatlarini ilmiy asoslashdan iborat.
ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Tadgigot jarayonida paralimpiya sport turining inson salomatligini
mustahkamlashdagi o‘rnini aniqlash magsadida pedagogik, psixologik,
fiziologik va matematik-statistik tadgigot metodlaridan kompleks foydalanildi.
Tadgiqot metodlarini tanlashda paralimpiya sporti bilan
shug‘ullanuvchilarning individual jismoniy imkoniyatlari, funksional holati

hamda nogironlik xususiyatlarini hisobga olishga alohida e’tibor garatildi.

Tadgigotning dastlabki bosqgichida ilmiy-metodik adabiyotlar, ilmiy
tezislar, dissertatsiyalar hamda adaptiv jismoniy tarbiya va paralimpiya
sportiga oid ilmiy manbalar tahlil gilindi. Mazkur metod orgali jismoniy
mashqglarning inson salomatligiga ta’siri, paralimpiya sport mashg‘ulotlarini
tashkil etish tamoyillari va yuklamalarni individuallashtirish masalalari
o‘rganildi [6].

Pedagogik kuzatuv metodi yordamida sportchilarning mashg‘ulotlardagi
faolligi, mashqglarni bajarish sifati, yuklamaga moslashuvi va tiklanish jarayoni
muntazam kuzatib borildi. Pedagogik testlash orgali kuch, chidamlilik,
chaqqonlik va umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari baholandi.
Mashg‘ulotlarda statik va dinamik xarakterdagi, sportchilarning funksional
imkoniyatlariga moslashtirilgan mashglardan foydalanildi [7].

Fiziologik holatni baholash magsadida pulsometriya usulidan
foydalanildi. Mashg‘ulotdan oldin, mashg‘ulot jarayonida va mashg‘ulotdan

keyin yurak urish chastotasi aniglanib, jismoniy yuklamaning organizmga
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ta’siri va tiklanish dinamikasi baholandi. Bunda yuklama hajmi va

intensivligini individual imkoniyatlarga moslashtirishga e’tibor qaratildi.

Shuningdek, so‘rovnoma metodi orqali ishtirokchilarning oz salomatligi,
jismoniy faollikka munosabati, mashg‘ulotlardan keyingi holati va psixologik

farovonligi haqidagi subyektiv baholari o‘rganildi.

Olingan natijalarni obyektiv baholash uchun matematik-statistik
metodlardan foydalanildi. Miqdoriy ko‘rsatkichlar o‘rtacha arifmetik giymat
(X), standart og‘ish (o) va foiz ko‘rsatkichlari orgali ifodalandi. Guruhlar
o‘rtasidagi farglarning statistik ishonchliligi Student t-mezoni yordamida
baholandi.  Statistik  tahlil  natijalari  asosida paralimpiya sport
mashg‘ulotlarining sog‘lomlashtiruvchi samaradorligi to‘g‘risida ilmiy

xulosalar shakllantirildi.
NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tadqiqot natijalari paralimpiya sport mashg‘ulotlarining inson
salomatligini mustahkamlash, jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish va
organizmning funksional imkoniyatlarini rivojlantirishda muhim ahamiyatga
ega ekanligini ko‘rsatdi. Mashg‘ulotlar jarayonida yuklamalarning
sportchilarning individual imkoniyatlari, nogironlik turi va funksional holatiga
moslashtirilishi samaradorlikning muhim omili sifatida namoyon bo‘ldi.
Aynigsa, kuch va chidamlilikni rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar
muntazam qo‘llanganda ishtirokchilarning jismoniy faolligi va mashqglarni

bajarish imkoniyatlari oshgani kuzatildi.

Quyidagi jadval tezis uchun namunaviy natijalar shaklida keltirilgan
bo‘lib, real tajriba-sinov ma’lumotlari mavjud bo‘lsa, aynan o‘sha

ko‘rsatkichlar bilan almashtirilishi lozim.
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Ko‘rsatkichlar Tajriba | Tajriba O¢sish, | Nazorat
guruhi, guruhi, % guruhi,
dastlab yakuniy o‘sish, %

1 Qo‘l kuchi, kg 28,442,1 | 34,742,3 | 22,2 9,1

2 O‘tirib-turish, marta | 18,6+2,4 | 23,5+2,6 | 26,3 11,7

3 Umumiy chidamlilik, | 62,3+4,2 | 72,844,5 | 16,9 7,4
shartli birlik

4 Pulsning  tiklanish | 5,8+0,6 4,340,5 25,9* 10,8
vaqti, dagiga

* Ko‘rsatkichning kamayishi ijobiy o‘zgarishni anglatadi.

Natijalardan ko‘rinadiki, tajriba guruhida jismoniy sifatlarning rivojlanish
dinamikasi nazorat guruhiga nisbatan yuqoriroq bo‘lgan. Aynigsa, qo‘l
kuchining 22,2 foizga va o‘tirib-turish ko‘rsatkichining 26,3 foizga oshishi
mushak tizimining funksional imkoniyatlari yaxshilanganligini ko‘rsatadi.
Pulsning mashg‘ulotdan keyingi tiklanish vaqtining qisqarishi esa
organizmning jismoniy yuklamaga moslashuvi yaxshilanganini ko‘rsatishi

mumkin.

Mazkur natijalar paralimpiya sportida mashg‘ulot yuklamalarini
me’yorlash, individuallashtirish va muntazam nazorat qilish muhimligini
Shuningdek,

psixologik va ijtimoiy salomatlikni qo‘llab-quvvatlash uchun ham samarali

tasdiglaydi. sport mashgulotlari nafaqat jismoniy, balki

pedagogik vosita bo‘lib xizmat qiladi.
XULOSA

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari paralimpiya sportining inson salomatligini
mustahkamlashda muhim pedagogik va sog‘lomlashtiruvchi vosita ekanligini

ko‘rsatdi. Muntazam tashkil etilgan sport mashg‘ulotlari organizmning
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funksional imkoniyatlarini rivojlantirish, jismoniy faollikni oshirish hamda
asosiy jismoniy sifatlarni, xususan, kuch va chidamlilikni takomillashtirishga
1jobly ta’sir ko‘rsatadi. Paralimpiya sportining samaradorligi, avvalo,
mashg‘ulot yuklamalarining sportchining individual imkoniyatlari, funksional

holati va nogironlik xususiyatlariga mos ravishda belgilanishi bilan bog‘liq.

Tadqiqot jarayonida qo‘llanilgan pedagogik Kkuzatuv, testlash va
pulsometriya usullari sportchilarning jismoniy holatini muntazam nazorat
qilish hamda mashg‘ulot yuklamalarini maqbul darajada tashkil etish imkonini
berdi. Aynigsa, kuchni rivojlantiruvchi statik va dinamik mashglardan ogilona
foydalanish jismoniy tayyorgarlik samaradorligini oshirishga xizmat qilishi

aniglandi.

Shuningdek, paralimpiya sporti insonning psixologik barqarorligi, o‘ziga
bo‘lgan ishonchi va ijtimoiy faolligini oshirish uchun ham muhim imkoniyat
yaratadi. Shu sababli oliy ta’lim muassasalari, sport tashkilotlari va
reabilitatsiya markazlarida paralimpiya sport mashg‘ulotlarini individual va
adaptiv yondashuv asosida keng joriy etish magsadga muvofig. Bunda tibbiy-
pedagogik nazorat, yuklamalarni bosgichma-bosgich oshirish va muntazam
monitoring sog‘lomlashtirish samaradorligining asosiy shartlari sifatida

garalishi lozim.
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