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Annotatsiya. Ushbu magolada salomatlik holatida nugsonlari bo'lgan shaxslarni jismoniy
madaniyat vositalari orgali sog'lomlashtirish masalalari ko'rib chigilgan. Magsad — adaptiv
jismoniy tarbiya va sport dasturlarining nogironligi bo'lgan shaxslarning jismoniy, psixologik va
ijtimoiy rivojlanishiga ta'sirini adabiyotlar tahlili asosida baholashdir. Natijalar shuni
ko'rsatadiki, magsadli jismoniy mashqglar kompleksi mushak-skelet tizimi faoliyatini yaxshilaydi,
kardiovaskulyar salomatlikni mustahkamlaydi va psixo-emotsional holatni normallashtiradi.

Kalit so'zlar: adaptiv jismoniy tarbiya, salomatlik imkoniyatlari cheklangan shaxslar,
reabilitatsiya, jismoniy sog'lomlashtirish, inklyuziv sport.

Abstract. This article examines the issues of improving the health of people with
disabilities through physical education. The aim is to assess the impact of adaptive physical
education and sports programs on the physical, psychological and social development of people
with disabilities based on a literature review. The results show that a targeted exercise complex
improves the functioning of the musculoskeletal system, strengthens cardiovascular health and
normalizes the psycho-emotional state.

Keywords: adaptive physical education, people with disabilities, rehabilitation, physical
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Annomayua. B Oannoii cmamve paccmampugaromcs 60NpoCul YKpenieHus 300p06bs
Jr00ell ¢ 02PAHUYEHHBIMU BO3MOICHOCHAMU 300P08bs NOCPEOCEOM (PUIUUECKOU KYIbMYPbl.
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NCUXOIMOYUOHATIbHOE COCNOAHUE.
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KIRISH

Zamonaviy jamiyatda salomatlik holatida nugsonlari bo'lgan shaxslarning ijtimoiy
integratsiyasi va hayot sifatini yaxshilash dolzarb muammolardan biridir. Butun dunyo bo'yicha
taxminan 1 milliarddan ortiq inson turli darajadagi nogironlikka ega bo'lib, ular uchun jismoniy
faollik nafagat tibbiy reabilitatsiyaning muhim elementi, balki to'lagonli ijtimoiy hayotning
zaruriy sharti hisoblanadi [1]. Jismoniy madaniyat va sport vositalari salomatlik imkoniyatlari
cheklangan shaxslarning jismoniy imkoniyatlarini kengaytirish, mustaqillik darajasini oshirish
hamda psixologik moslashuvni yaxshilashda muhim rol o'ynaydi [2]. Jahon sog'ligni saglash
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tashkiloti ma'lumotlariga ko'ra, magsadli jismoniy mashqlar dasturlari nogironligi bo'lgan
shaxslarning funksional gobiliyatlarini 30-40% ga oshirishi mumkin [3]. Shu bilan birga, ko'plab
mamlakatlarda, jumladan, O'zbekistonda ham adaptiv jismoniy tarbiya tizimi hali ham yetarlicha
rivojlanmagan va ilmiy asoslangan yondashuvlarni talab etadi.

METODOLOGIYA VA ADABIYOTLAR TAHLILI

Ushbu tadgigot adabiyotlar tahlili metodologiyasiga asoslangan. Adaptiv jismoniy tarbiya
nazariyasi salomatlik imkoniyatlari cheklangan shaxslarning individual xususiyatlarini hisobga
olgan holda jismoniy mashglar tizimini yaratishni ko'zda tutadi [4]. Mugobil yondashuvlar
gatorida harbiy-vatan parvarlik sport o'yinlari, suv aerobikasi, ortopedik gimnastika, ergoterapiya
va hippoterapiya kabi usullar alohida e'tiborga sazovordir [5]. Xalgaro tajribada Paralimpiya
harakati ramkasida amalga oshirilayotgan dasturlar nogironligi bo'lgan sportchilarning nafagat
jismoniy, balki ijtimoiy-psixologik moslashuvini ham ta'minlaydi [6]. Rossiya va MDH
mamlakatlarida olib borilgan tadgigotlar shuni ko'rsatadiki, magsadli jismoniy reabilitatsiya
dasturlari mushaklarning kuchini 25-35% ga oshiradi, harakatlanish koordinatsiyasini yaxshilaydi
va og'riq sindromini kamaytiradi [7]. O'zbekiston sharoitida adaptiv jismoniy tarbiya sohasida
tadgigotlar boshlang'ich bosgichda bo'lsa-da, milliy an'analar va zamonaviy usullarni
integratsiyalash istigbolli yo'nalish hisoblanadi [8]. Adabiyotlar tahlili natijasida ma'lum bo'ldiki,
eng samarali dasturlar individual yondashuv, bosqichlilik, tizimlilik va komplekslilik
tamoyillariga asoslangan bo'lib, tibbiy nazorat va psixologik qo'llab-quvvatlashni o'z ichiga oladi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tadgiqot natijalari shuni ko'rsatadiki, jismoniy madaniyat vositalarini tizimli qo'llash
salomatlik nugsonlari bo'lgan shaxslarning sog'ligiiga ko'p qirrali ijobiy ta'sir ko'rsatadi.
Birinchidan, mushak-skelet tizimi faoliyati jihatidan maxsus ishlab chigilgan mashglar kompleksi
mushaklar tonusini oshiradi, bo'g'imlarning harakatlanish amplitudasini kengaytiradi va
posturaning buzilishlarini korreksiyalaydi [9]. Kardiovaskulyar tizim uchun aerob mashqlar yurak-
gon tomir tizimining chidamliligini oshiradi, arterial bosimni normallashtiradi va gon aylanishini
yaxshilaydi. Ikkinchidan, psixologik ta'sir nugtai nazaridan, sport mashg'ulotlari depressiya va
tashvishlanish darajasini sezilarli kamaytiradi, 0'z-0'ziga ishonchni oshiradi va ijtimoiy izolyatsiya
hissini bartaraf etadi [10].

Uchinchidan, ijtimoiy integratsiya jarayonida adaptiv sport shaxsning jamiyatdagi o'rnini
mustahkamlaydi, mulogot ko'nikmalarini rivojlantiradi va yangi ijtimoiy alogalar o'rnatishga
yordam beradi. Biroq, bu natijalar fagat to'g'ri tashkil etilgan va ilmiy asoslangan dasturlar amalga
oshirilganda erishiladi. Noto'g'ri tanlangan mashglar yoki yuqori intensivlik shikastlanish xavfini
oshirishi va sog'liq holatini yomonlashtirishi mumkin. Shuning uchun, har bir dastur individual
diagnostika, tibbiy-pedagogik nazorat va bosgichma-bosgich yuklamani oshirish tamoyillariga
rioya gilgan holda tuzilishi zarur. Muhokama davomida ta'kidlash joizki, O'zbekiston sharoitida
bunday dasturlarni joriy etish uchun maxsus kadrlar tayyorlash, zamonaviy sport inshootlarini
barcha imkoniyatlar uchun qulay holga keltirish va davlat darajasida go'llab-quvvatlash zarur.

XULOSA

Tadgiqgot natijalari shuni tasdiglaydi ki, jismoniy madaniyat vositalari salomatlik holatida
nugsonlari bo'lgan shaxslarni jismoniy sog'lomlashtirishning samarali vositasi hisoblanadi.
Adaptiv jismoniy tarbiya dasturlari to'g'ri tashkil etilganda jismoniy imkoniyatlarni kengaytirish,
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psixologik holatni yaxshilash va ijtimoiy moslashuvni ta'minlashda muhim rol o'ynaydi. limiy
manbalar tahlili asosida aniglandi ki, eng yuqori natijalar individual yondashuv, komplekslilik,
tizimlilik va muntazamlik tamoyillari rioya etilganda erishiladi. O'zbekiston uchun adaptiv
jismoniy madaniyat tizimini rivojlantirish, xalgaro tajribani milliy sharoitlarga moslashtirib joriy
etish va maxsus kadrlar tayyorlash ustuvor vazifalardan biridir. Kelajakda bu sohada amaliy
tadgiqgotlar o'tkazish, milliy standartlar ishlab chigish va davlat siyosatida inklyuziv yondashuvni
kuchaytirish zarur.
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