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Annotatsiya. Mazkur tezisda kalyaskada shug'ullanuvchi para stol tennis sportchilarining
nafas olish tizimi funksional ko'rsatkichlarini (Genchi va Shtange sinovlari, ko'krak gafasi
aylanasi, o'pkaning tiriklik sig'imi) aylanma mashg'ulot metodikasi asosida rivojlantirish
samaradorligi to'g'risida ma'lumot berilgan. Tajriba va nazorat guruhlari o'rtasidagi giyosiy
natijalar, ularning gipoksiyaga chidamlilik darajasiga ta'siri yoritilgan.

Kalit so'zlar: Genchi sinovi, Shtange sinovi, nafas olish tizimi, funksional tayyorgarlik,
gipoksiyaga chidamlilik, para stol tennisi, aylanma mashg'ulot.
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Annotatsiya. This thesis presents information on the effectiveness of developing
respiratory-system functional indicators (Genchi and Stange breath-hold tests, chest
circumference, vital lung capacity) among wheelchair para table-tennis athletes through a circuit-
training methodology. Comparative results between experimental and control groups and their
effect on hypoxia tolerance are discussed.

Keywords: Genchi test, Stange test, respiratory system, functional fitness, hypoxia
tolerance, para table tennis, circuit training.

Dolzarbligi. Kalyaskada shug'ullanuvchi para stol tennis sportchilarida yurak-gon tomir va
nafas olish tizimining funksional zahirasi, aynigsa kislorod yetishmovchiligiga (gipoksiyaga)
chidamlilik darajasi, sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligi va uzoq davom etuvchi
musobaga faoliyati samaradorligini belgilovchi muhim omillardan biri hisoblanadi.

Para stol tennisi o'yin davomiyligi bo'yicha aniq chegaralarga ega emas — ba'zan
uchrashuvlar 2-3 soatgacha davom etadi, biroq bu toifadagi sportchilarda nafas olish tizimi
ko'rsatkichlarini magsadli rivojlantirishga garatilgan mashg'ulot vositalarining ilmiy o'rganilganlik
darajasi yetarli emas.

Mavzuning o'rganilganlik darajasi. Para stol tennischilarning jismoniy va texnik
tayyorgarligini oshirish masalalari G.V.Barchukova, O.V.Matitsin, S.Masashi, Y.Yamamoto kabi
mahalliy va xorijiy mutaxassislar tomonidan bir gator jihatdan o'rganilgan bo'lsa-da, kalyaskadagi
sportchilarning aynan yurak-gon tomir va nafas olish tizimi funksional ko'rsatkichlarini magsadli
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rivojlantirishga qaratilgan mashg'ulot vositalari va ularning migdoriy ta'siri tahlillar davomida
yetarlicha o'rganilmaganligi aniglandi.

Tadgigotning maqgsadi aylanma mashg'ulot metodikasi tarkibiga yurak-qon tomir va
nafas olish tizimiga yo'naltirilgan mashqlarni kiritish orgali kalyaskadagi para stol tennischilarning
funksional tayyorgarligini oshirish samaradorligini Genchi va Shtange nazorat sinovlari asosida
asoslashdan iborat.

Tadgigotning vazifalari: nafas olish tizimini rivojlantiruvchi maxsus vositalarni saralash
va ularni aylanma mashg'ulot tarkibiga kiritish tartibini ishlab chiqish;

olingan natijalarni tajriba va nazorat guruhlari kesimida giyosiy tahlil gilish hamda amaliy
tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgiqgot tashkil etilishi. Tadgiqot 2023-2026-yillarda uch bosgichda olib borildi:
izlanish bosgichida (2023-2024) para stol tennis sportchilari mashg'ulotlarining samaradorlik
xususiyatlari va funksional tayyorgarlikka oid nazariy ma'lumotlar tizimlashtirildi; tajriba-tahliliy
bosgichda (2024-2025) funksional sinf bo'yicha moslashtirilgan mashglar majmuasi yaratildi va
pedagogik tajriba o'tkazildi; umumlashtiruvchi bosgichda (2025-2026) nazorat tizimidan
foydalangan holda natijalar yakuniy tahlil gilindi.

Tadgigot muhokamasi va natijasi. Sportchilarning funksional holati Genchi sinovi
(nafasni chigarib turib ushlab turish vaqti), Shtange sinovi (nafasni olib turib ushlab turish vaqti),
tinch holatda ko'krak gafasi aylanasi hamda o'pkaning tiriklik sig'imi kabi nazorat testlari orgali
tadgigot boshida va oxirida aniglandi. Tadgiqot boshida ikkala guruh ko'rsatkichlari deyarli bir xil
bo'lgan (Genchi: TG — 34,2 s, NG — 35,1 s; Shtange: TG — 36,3 s, NG — 34,4 3).

Aylanma mashg'ulot tarkibiga yurak-gon tomir va nafas olish tizimini rivojlantiruvchi
mashqlar muntazam Kiritilgach, tadgiqot oxirida TG'da Genchi sinovi natijasi 41,3 soniyagacha
(nisbiy o'sish 20,76%) yetdi, NG'da esa 38,4 soniyagacha (9,4%) yetdi. Shtange sinovida TG
ko'rsatkichi 41,2 soniyagacha (13,5% o'sish), NG ko'rsatkichi 37,1 soniyagacha (7,85% 0'sish)
yetdi. O'pkaning tiriklik sig'imi TG'da 10,81%ga, NG'da 5,57%ga oshdi. Barcha ko'rsatkichlar
bo'yicha tajriba guruhining o'sish sur'ati nazorat guruhinikidan qgariyb ikki baravar yuqgori bo'lgani
aniglandi. Olingan natijalar shuni ko'rsatadiki, aylanma mashg'ulot tarkibiga maxsus nafas
mashqglari va yurak-gon tomir tizimini rivojlantiruvchi vositalarning magsadli kiritilishi
kalyaskadagi sportchilarning gipoksiyaga chidamliligini sezilarli darajada oshiradi. Bu, 0'z
navbatida, uzoq davom etuvchi (2—-3 soatlik) musobagalarda sportchining jismoniy va markaziy
asab tizimi charchashiga chidamliligini ta'minlovchi muhim omil hisoblanadi. 1Imiy adabiyotlarda
ta'kidlanishicha, uzoq davom etuvchi yuklama natijasida parasportchilarda jismoniy charchash
bilan bir gatorda markaziy asab tizimida ham funksional pasayish kuzatiladi, bu esa garor gabul
qilish tezligi va reaksiya sifatining pasayishiga olib keladi. Shu sababli nafas olish va yurak-gon
tomir tizimining funksional zahirasini oshirish nafagat jismoniy, balki psixologik chidamlilikni
ham mustahkamlashga xizmat giladi.

Funksional va jismoniy ko'rsatkichlar o'rtasidagi bog'liglik. Tadgiqot davomida nafas
olish tizimi ko'rsatkichlari bilan bir gatorda sportchilarning jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlari
ham (kalyaskada o'tirgan holatda to'p ulogtirish, tibbiy to'pni ushlab turish, rezina lenta bilan qo'l
bukish-yozish, raketka bilan nakat bajarish kabi beshta maxsus nazorat testi asosida) baholandi va
TG'da barcha testlar bo'yicha statistik ishonchli (p<0,001) o'sish gayd etildi.
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Nafas olish tizimi ko'rsatkichlarining sezilarli yaxshilanishi jismoniy tayyorgarlik
ko'rsatkichlaridagi o'sish bilan bir vagtda kuzatilishi, funksional zahiraning oshishi sportchining
umumiy jismoniy ish qobiliyatini ham oshirishini ko'rsatadi. Burundan chuqur nafas olib 10-15
soniya ushlab turish, shar shishirish yoki maxsus spirometr bilan nafas olish mashqglarini
muntazam bajarish o'pka mushaklarini mustahkamlaydi va sig'imini oshiradi. Yugurish, tez yurish,
velosiped haydash, suzish kabi jismoniy faoliyat turlarini kamida 30-40 daqgiqga, haftada 3-5 marta
bajarish o'pkaning tiriklik sig'imida ijobiy o'zgarishlarga erishish imkoniyatini oshiradi. Aylanma
mashg'ulot tarkibiga YuQS nazorati asosida avtoregulyatsiyalangan nafas va yurak-gon tomir
mashqlarini  muntazam Kkiritish, shuningdek, har bir mashg'ulotning yakuniy gismida
bo'shashtiruvchi nafas mashglarini ajratib berish tavsiya etiladi.Ushbu yo'nalishdagi tadgigotlarni
yanada chuqurlashtirish magsadida kelgusida nafas olish tizimi ko'rsatkichlarining o'sish
dinamikasini turli funksional klassifikatsiya sinflari (TT1-TT5) kesimida alohida-alohida tahlil
gilish, shuningdek, kardiorespirator mashglarning musobaga davridagi charchashni tiklash
tezligiga ta'sirini o'rganish rejalashtirilmogda.

Xulosa qilib aytganda, aylanma mashg'ulot tarkibiga yurak-qon tomir va nafas olish
tizimini rivojlantiruvchi mashglarning maqgsadli Kiritilishi para stol tennis sportchilarining
gipoksiyaga chidamliligi va funksional zahirasini sezilarli darajada oshirishga xizmat giladi. Bu
esa kalyaskadagi sportchilarning uzoq davom etuvchi musobaga faoliyatidagi umumiy
samaradorligini ta'minlovchi muhim omil sifatida amaliyotga tavsiya etiladi.
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