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Annotatsiya. Ushbu magqolada ko‘zi ojizlar va zaif ko ‘ruvchilar uchun ochiq havoda
o ‘tkaziladigan harakatli o‘yinlarning jismoniy, psixologik va ijtimoiy foydalari chuqur tahlil
gilinadi. Maxsus moslashtirilgan harakatli o ‘yinlar nogironligi bo ‘Igan insonlarning jismoniy
faolligini oshirish, ruhiy holatini bargarorlashtirish va ijtimoiy muhitga moslashuvchanligini
kuchaytirishda muhim vosita bo‘lib xizmat qiladi. Maqgolada ushbu toifadagi insonlarga
mo ‘ljallangan ochiq havodagi harakatli o‘yinlarning turlari, metodik asoslari, o ‘yinlarning
tashkiliy jihatlari va xavfsizlik choralariga alohida e tibor qaratiladi. llmiy izlanishlar va amaliy
tavsiyalar asosida sog‘lom turmush tarzini qo ‘llab-quvvatlash va inklyuziv jamiyatni
rivojlantirish uchun samarali strategiyalar ishlab chigiladi.

Kalit so‘zlar: Ko zi ojizlik, zaif ko ‘ruvchilar, moslashtirilgan o ‘yinlar, ochiq havo
mashg ‘ulotlari, inklyuziv sport, jismoniy faollik, ruhiy salomatlik, sport psixologiyasi, ijtimoiy
integratsiya.

MOABUKHBIE UTPbI HA OTKPBITOM BO3AYXE JJIsI HE3PSAUYUX U

CJIABOBUJISIINX JIFOIEN

Annomayusn. B 0annoii cmamve npogooumcs yenyOréHuvlil aHaau3 noab3bl NOOBUINCHBIX
uep Ha OmMKpuLIMmoM 6030yXe OnsA He3pAuux u crabosuoawux awoel ¢ usuyecKol,
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OUTDOOR ACTIVITIES FOR THE BLIND AND VISUALLY IMPAIRED

Abstract. This article provides an in-depth analysis of the physical, psychological, and
social benefits of outdoor active games for blind and visually impaired individuals. Adapted
game techniques play a significant role in enhancing physical activity, stabilizing mental health,
and improving social integration. The paper emphasizes various types of active outdoor games,
their methodological foundations, organizational aspects, and safety considerations. Based on
scientific studies and practical recommendations, effective strategies are developed to support a
healthy lifestyle and promote an inclusive society.

Keywords: Blindness, visual impairment, adapted games, physical activity, outdoor
exercise, inclusive sports, mental health, sports psychology, social integration.

Kirish: Har bir inson uchun jismoniy faollik, sog‘lom turmush tarzi va ijtimoiy hayotda
faol ishtirok etish — tabiiy ehtiyojdir. Birogq, ko‘rish qobiliyati cheklangan insonlar bu
imkoniyatlardan to‘liq foydalana olmasligi mumkin. Aynigsa, bolalikdan boshlab jismoniy
mashg‘ulotlarda gatnashish imkoniyatidan mahrum bo‘lgan ko‘zi ojiz va zaif ko‘ruvchilar uchun
sport, aynigsa ochiq havodagi harakatli o‘yinlar, nafaqat sog‘ligni mustahkamlash, balki hayotga
ijobiy munosabatni shakllantirishda muhim rol o‘ynaydi.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, moslashtirilgan sport turlari, xususan ochiq havodagi faol
o‘yinlar orqali nogironligi bo‘lgan insonlarning o‘ziga bo‘lgan ishonchi oshadi, ruhiy tushkunlik
kamayadi va ularning jamiyatga integratsiyasi kuchayadi. Shuningdek, bunday o‘yinlar
yordamida eshitish, muvozanat, fazoviy tasavvur va ijtimoiy mulogot qobiliyatlari ham
rivojlanadi.

Mavzuning dolzarbligi: Zamonaviy jamiyatda inklyuziv yondashuvlar kundan-kunga
dolzarb tus olmoqgda. Nogironligi bo‘lgan fugarolarning hayot sifati, ularning huquqglari va
imkoniyatlarini kengaytirish masalalari davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biriga
aylangan. Ko‘rish imkoniyati cheklangan shaxslar uchun esa ochiq havodagi harakatli o‘yinlar
orqali sog‘lom turmush tarzini yo‘lga qo‘yish, ularni jamiyatga integratsiya gilishda eng qulay
vositalardan biridir.

Shuningdek, bu mavzu nafaqat sog‘ligni saqlash tizimi, balki ta’lim, sport va ijtimoiy
sohalar kesimida ham tahlil qilinishi kerak. O‘yinlar orqali nogironlarning jismoniy va
psixologik salomatligini tiklashga xizmat giladigan yondashuvlar hali yetarlicha o‘rganilmagan
bo‘lib, bu boradagi izlanishlar, aynigsa amaliy metodlar, hozirgi kunda juda zarur.

IImiy yangilik: Magolaning asosiy yangiligi — ko‘zi ojizlar va zaif ko‘ruvchilar uchun

ochiq havoda o‘tkaziladigan moslashtirilgan harakatli o‘yinlarning metodik tizimi ishlab

chiqilishi va amaliy qo‘llanilishining asoslanishidadir.
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Avvalgi tadqlqotlar ko‘proq yopiq makon (zal) sharoitida olib borilgan bo‘lsa, ushbu
magola ochiq maydonlarda, tabiiy sharoitda mashg‘ulotlar olib borishning afzalliklarini ko‘rsatib
beradi. O‘yinlar doirasida ishtirokchilarning harakat koordinatsiyasi, eshitish orqali yo‘nalishni
aniqlash, jamoaviy hamkorlik va o‘zini ifoda etish imkoniyatlarini ochib beruvchi o‘ziga xos
usullar taklif etiladi.

Mavzuimning magsad: Magolaning asosiy magsadi — ko‘rish imkoniyati cheklangan
insonlar uchun ochiq havoda o‘tkaziladigan harakatli o‘yinlar orqali ularning jismoniy sog‘lig‘i,
psixologik bargarorligi va ijtimoiy faolligini rivojlantirishga garatilgan samarali metodlar va
strategiyalarni ishlab chigish.

Mavzuimning vazifalar quyidagilar:

1. Ko‘zi ojizlar va zaif ko‘ruvchilar uchun moslashtirilgan harakatli o‘yinlarning turlarini
aniglash va ularni sinflashtirish;

2. Har bir o‘yin turi uchun o‘ziga xos psixologik va fiziologik maqsadlarni belgilash;

3. Harakatni boshqarishda eshitish refleksi va fazoviy tasavvurni rivojlantirish bo‘yicha
metodlar ishlab chigish;

4. O‘yinlar orqali jamoadagi ijtimoiy rolni mustahkamlovchi mashg‘ulotlar loyihalashtirish;

5. Treninglarni tashkil etishda xavfsizlik choralarini ishlab chiqish va qo‘llash.

Amaliy tavsiyalar: Ovozli signalga asoslangan o‘yinlar: Masalan, “Qo‘ng‘iroqli to‘p”
yoki “Eshitish bo‘yicha yo‘naltirish” kabi o‘yinlar.

Juftlikda yurish va yugurish mashg‘ulotlari: Juftlikda yurish va yugurish mashg‘ulotlari:

Ko‘zi ojiz ishtirokchi sog‘lom ko‘ruvchi bilan birga maxsus bog‘lovchi tasma yordamida
harakatlanadi. Bu mashg‘ulotlar fazoviy yo‘nalishni his gilish, jamoaviy harakat gilish va
ishonchni shakllantirishga xizmat giladi.

Sensor o‘yinlar: O‘yin davomida ishtirokchilarga teginish, eshitish yoki hid orqali tanish
signallarni topish topshiriladi. Bu orqali ularda kompensator sezgilar (ya’ni ko‘rish o‘rnini
bosuvchi hislar) rivojlanadi.

Eshitish va muvozanatni uyg‘unlashtiruvchi o‘yinlar: Masalan, “Tovush tomon yur”
o‘yini — bu o‘yinda ishtirokchi yopiq ko‘z bilan (yoki niqobda) tovush chiqayotgan nuqtaga
to‘g‘ri yurishga harakat qiladi.

Samarali guruhli o‘yinlar: Masalan, “Ovozli estafeta” yoki “Signalga javob ber” kabi
o‘yinlar orqali ko‘rish chekloviga ega bo‘lgan ishtirokchilar orasida ijtimoiy muloqot va
jamoaviy koordinatsiya rivojlanadi.

Nafas va meditatsiya mashglari bilan uyg‘unlashtirish: O‘yinlardan oldin yoki keyin

maxsus dam olish texnikalari (masalan, nafas olishga yo‘naltirilgan diggat, meditatsion

tinchlanish) ruhiy holatni bargarorlashtirishga xizmat giladi.
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Ko‘rsatma tavs1yalar: Xavfsizlik choralarini doimo birinchi o‘ringa qo‘yish: Har bir
o‘yin maydoni tekis, to‘siqlardan xoli, yumshoq qoplamali bo‘lishi lozim. Ehtiyotkorlik
choralarisiz hech bir faoliyat boshlanmasin.

O‘yinlarni individual qobiliyatlarga moslashtirish: Har bir ishtirokchining ko‘rish
darajasi, eshitish qobiliyati va jismoniy tayyorgarligi inobatga olinishi zarur. Harakat intensivligi
individual yondashuv asosida belgilanadi.

Trening davomida ishtirokchilarni ijtimoiy jihatdan qo‘llab-quvvatlash: Har bir o‘yinda
ijjobiy rag‘bat (masalan, alqish, og‘zaki maqtov) berib borilishi, ishtirokchilarni ilhomlantiradi.

Ota-onalar va psixologlar ishtirokini ta’minlash: O‘yin mashg‘ulotlariga oilaviy a’zolar,
ijtimoiy pedagoglar yoki psixologlar jalb qilinsa, ishtirokchilarning ruhiy holatiga yanada
ko‘proq ijobiy ta’sir ko‘rsatiladi.

Doimiy monitoring va baholash: Har bir mashg‘ulotdan so‘ng ishtirokchilarning his-
tuyg‘ulari, ishtirok darajasi va rivojlanishi kuzatilib, keyingi faoliyatga takomillashtirish
kiritilishi lozim.

Xulosa:

Ushbu magolada ko‘zi ojizlar va zaif ko‘ruvchilar uchun ochiq havoda o‘tkaziladigan
harakatli o‘yinlarning jismoniy, psixologik va ijtimoiy foydalari keng ko‘lamda yoritildi.

Moslashtirilgan o‘yinlar orqali ishtirokchilarning harakat koordinatsiyasi, fazoviy
tasavvuri, eshitish refleksi, ijtimoiy moslashuvi va ruhiy salomatligi rivojlanadi.

Bundan tashqari, o‘yinlar orqali o‘ziga ishonch, jamoada ishlash, tezkor qaror gabul
qilish, ijtimoiy aloga o‘rnatish ko‘nikmalari kuchayadi. Bu esa nafaqgat sportda, balki hayotning
boshqa jabhalarida ham ijobiy natijalar beradi.

Mazkur maqolada keltirilgan metodik tavsiyalar, mashg‘ulot yondashuvlari va o‘yin
shakllari amaliyotga tatbiq etilsa, ko‘zi ojiz va zaif ko‘ruvchilarning hayot sifatini oshirishda
katta samara beradi. Bu yondashuv inklyuziv jamiyatni shakllantirishda, har bir insonning teng

huqugqliligini ta’minlashda muhim poydevor bo‘la oladi.
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