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KIRISH

Hozirgi kunda Respublikamizda jismoniy tarbiya va sport sohasida 
boshqarish tizimini takomillashtirish, ommoviy sportni rivojlantirish, 
iqtidorli sportchilarni tanlash va tarbiyalash, sohani malakali kadrlar 
bilan mustahkamlash borasida keng koMamli ishlar amalga 
oshirilmoqda.

Respublikamizda bolalarni jismoniy tarbiyalashning ilmiy 
asoslangan zamonaviy tizimlari, shakl va uslublari joriy etilgan bo‘lib, 
bu sohada muxim vazifalar belgilangan. Ana shunday vazifalarni amalga 
oshirish uchun boshqa sohalar qatori maxsus jismoniy tarbiya sohasida 
ham adabiyotlar yaratilishi yo‘lga qo‘yilgan.

Darslikda sportchilarni adaptiv sport turlariga tayyorlash 
lexnologiyalarining maqsad va vazifalari ochib beriladi, mashg‘ulot 
vositalari saralash va qoMlashni metodologik yocIIari ko‘rsatilgan. 
Shug‘illanuvchilaming rivojlanish xususiyatlari, ta’lim va tarbiyaning 
asoslari, jismoniy tarbiya mashqlariga o‘rgatish, sportchilarni saralash, 
sportchilami xalqaro musobaqalarga tayyorlash, mashg‘ulot sikllarini 
tashkil qilish, ko‘p yillik tayyorgarlik sikllar, davrlar rejalashtirish va 
nazorat qilish kabi masalalar yoritilgan.

Olzbekiston Respublikasining “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonuni va 
“Kadrlar layyorlash milliy dasturi” ijtimoiy hayotga tobora chuqurroq 
kirib bormoqda. “Kadrlar tayyoiiash milliy dasturi”da belgilab 
berilganidek, yuqori malakali kadrlarni tayyorlash va hozirgi kunda 
faoliyat ko‘rsatib kelayotgan kadrlarni qayta tayyorlashdan o'tkazish 
kabi dolzarb vazifalar o‘z yechimini topmoqda. Shu jumladan, 
Respublikamizda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga ham 
alohida e’tibor qaratmoqda.

O‘sib kelayotgan yosh avlodning jismoniy rivojlanishda jismoniy 
layyorgarligida va salomatlik darajasida sezirarli salbiy o‘zgarishlar 
sodir bo‘layotganligi munosabati bilan jismoniy jixatdan sog‘ligi 
mustaxkam yoshlarni tarbiyalash muammosi alohida muhim ahamiyat 
kasb etmoqda.
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I BOB. ADAPTIV JISMONIY MADANIYAT VA JISMONIY 
TARBIYA

1.1. Sport faoliyati tcxnalogiyalarining nazariy-uslubiy asoslari

Turli xil nuqsonlari va og‘ishlari bo‘lgan nogiron sportchilar 
0‘rtasida adolatli raqobatni ta’minlash uchun 2000 yilda Sidneyda XI 
yozgi Paralimpiya o‘yinlari tashkiliy qo‘mitasi sportchilarni oltita 
guruhga bo‘lish tartibini ishlab chiqdi: amputatsiyalangan va boshqa 
motorli nogironlar (ular tegishli). I Xalqaro sport tashkiloti nogironlar - 
ISOD), miya falajli (Xalqaro miya yarim falajli shaxslar sporti va dam 
olish assotsiatsiyasi - SR-ISRA), ko‘rish qobiliyati buzilgan (Xalqaro 
ko'rlar uchun sport assotsiatsiyasi - ISPA), aqliy zaiflashgan ( 
Intellektual nogironligi bo‘lgan shaxslar uchun xalqaro sport 
federatsiyasi INAS-FID) nogironlar aravachasidagi sportchilar (Stoke 
Manville Wheelchair Athletic Federation International - ISMWF). 
Guruhlaming har birida sportchilar nogironlik toifalariga emas, balki 
funktsional imkoniyatlarga muvofiq sinflarga bo‘Iingan. Bunday 
funklsional tasnil, birinchi navbatda, sportchi yoki sportchiga ma’lum 
bir sport intizomi bo‘yicha musobaqalarda qatnashish imkonini 
beradigan sportchining qobiliyatlariga va shundan keyingina - libbiy 
ma lumotlarga asoslanadi. Bu shuni anglatadiki, turli nozologik 
guruhlarga mansub sportchilar bir xil funktsional klassga tushishlari 
mumkin, chunki ular bir xil (yoki o‘xshash funktsional imkoniyallarga 
ega. Ba’zan, masalan, marafon yugurish musobaqalarida, turli 
funktsional sinflarga mansub sportchilar birgalikda musobaqalashadilar. 
Biroq, Ulaming egallagan joylari funktsional sinflariga qarab 
belgilanadi. Ko‘rsatilgan beshta xalqaro sport tashkilotining har biri 
Xalqaro Paralimpiya sporti federatsiyalari (IPSF) bilan birgalikda 
sportchilar tasniflni o‘matish uchun o‘z qoidalarini o'matgan, bu esa 
ular tomonidan tayinlangan. Xalqaro klassifikatorlanSportchi 
joylashtirilgan klass vaqt o‘tishi bilan o‘zgarishi mumkin - sportchining 
funktsional holati yaxshilangan yoki yomonlashganiga qarab. qayta 
tasniflash kerak , komissiyaga taklif qilinadi, u erda xalqaro ekspertlar 
sportchining mavjud sinfini tasdiqlaydi yoki unga yangisini tayinlaydi- 
Shunday qilib, 2002 yilda Xalqaro Paralimpiya Qo‘mitasi (IPC) aqli zaif 
sportchilami Qishki Paralimpiya o‘yinlarida qatnashishni taqiqladi- 
Sidneyda olib borilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, intellektual 
nogironligi bo Igan sportchilaming uchdan ikki qismi nogironlar 
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guruhiga tegishli ekanligini tasdiqlay olmagan. Misol uchun, Ispaniya 
basketbol jamoasining 12 a’zosidan 10 nafari sog‘lom edi va oxir-oqibat 
oltin medallami qaytarishga majbur bo‘ldi. Mart oyida IPC aqliy 
nuqsoni bo‘lgan sportchilar federatsiyasini 2002 yilgi Qishki 
Paralimpiya o‘yinlarida qatnashishni to‘xtatdi. IPC ijrochi direktori 
Xaver Gonsales barcha sportchilarni shifokorlar tomonidan qayta 
ko‘rikdan o‘tkazishni talab qildi.

2007 yilda janubiy afrikalik sportchi Oskar Pistorius ikki 
oyog‘isiz, maxsus uglerodli protezlarda, nufuzli Oltin Liga seriyasining 
bosqichida ishtirok etib, sog‘lom sportchilar bilan teng darajada 
raqobatlashdi. Rimda 400 m masofaga o‘tkazilgan poygalarning birida 
Pistorius g‘olib italiyalik Stefano Bracholaga 0,18 soniya yutqazib, 
46,90 soniya natija bilan ikkinchi bo‘ldi. Ammo bu holatda natija 
unchalik muhim emas, chunki nogiron sportchining sog‘lom 
musobaqalarda ishtirok etishi. Tibianing tug‘ma nuqsonlari tufayli 
ikkala oyog‘i 11 oyligida amputatsiya qilingan. Ota-onalar o‘g‘lining 
hayotga bo‘lgan ishonchini yo‘qotmasligi uchun hamma narsani qildilar 
va Oskar yurishni, yugurishni va hatto to‘siqlarga chiqishni o‘rgangan 
maxsus protezlar yasadilar. 2005 yilda AQShda ishlab chiqarilgan 3000 
dollarlik yangi uglerodli protezlar tufayli yigit shov-shuvli natijalarga 
erisha boshladi. Aytgancha, bundan bir yil oldin u Paralimpiya o'yinlari 
chempioni bo‘lgandi. Bu yil Janubiy Afrikada bo‘lib o‘tgan 
musobaqalarda u 200 m (22,66 soniya) va 400 m (46,56 soniya) 
masofalarga paralimpiya o‘yinlarining jahon rekordini yangiladi. 
Pistorius 100 m masofani 10,91 soniyada bosib o‘tgan yagona protez 
yuguruvchidir. Janubiy afrikalik sportchining maqsadi Janubiy Afrika 
olimpiya terma jamoasiga yo‘llanma olish va kelasi yili Pekin 
Olimpiadasida ishtirok etishdir. Pistorius ishi sport mutaxassislari uchun 
qiyin savollami tug‘diradi. Zamonaviy tibbiyotda bionika (yunoncha 
"bion" - hayot xujayrasi so‘zidan) kabi yo‘nalish juda muvaffaqiyatli 
rivojlanmoqda. Bionika yangi muhandislik muammolarini shakllantirish 
va hal qilish uchun organizmlarning tuzilishi va hayotini o‘rganish bilan 
shug‘ullanadi. Xuddi shu sun’iy tish, masalan, bionika nima qilishining 
aniq tasviri bo‘lib xizmat qilishi mumkin. Ma’lumki, tibbiyotdagi bu 
yo'nalish protezlash bilan cheklanib qolmaydi, balki implantlar deb 
ataladigan barcha vazifalarga ta’sir qiladi.

Tasniflashning rivojlanish istiqbollari
Maxsus, juda bardoshli materiallardan tayyorlangan va ko‘plab 

sportchilar uchun mavjud bo‘lgan sun’iy bo‘g‘inlar haqida nima deyish
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mumkin? Yoki ilg‘or nanotexnologiyalar asosida tayyorlangan ip bilan 
tikilgan yirtilgan ligament bilanmi? Yoki butun umri davomida 
miyopiyadan aziyat chekkan va yaqinda ko‘zini operatsiya qilgan 
mashhur golfchi Tayger Vuds misolida. Golfchilar uchun ko‘rish 
qanchalik muhimligini tushuntirishga hojat yo‘q. U bilan qanday 
kurashish kerak? Bulaming barchasini qandaydir afzallik deb hisoblash 
mumkinmi? Sport shifokorlarining fikricha, jahon chempionatlari va 
olimpiadalarida yuqori saviyada ishtirok etayotgan sportchilarga 
nisbatan “sog‘!om” tushunchasining o‘zi shartli. Har qanday 
olimpiyachini tekshirish ushbu ”sog‘lom sportchi"da butun majmuani 
yoki shifokorlar aytganidek, bir qator surunkali kasalliklarni aniqlaydi, 
bu esa chiqishlarga to‘sqinlik qilmaydi. Biroq, shuni tushunish kerakki, 
ushbu kasalliklaming aksariyati xuddi shu nomdagi odatiy kasallik bilan 
hech qanday aloqasi boTmagan mashhur "sport astmasi" kabi haddan 
lashqari jismoniy zo‘riqish va doimiy stress tufayli yuzaga keladi. Hech 
bir astmatik 50 km masofaga chang‘i yugurish yoki marafonda yugura 
olmaydi. Shu bilan birga, hech kim sportchini, agar u startga tayyor 
b° Isa va zarur me’yomi bajargan bo‘lsa, musobaqalarda qatnashishni 
taqiqlashga haqli emas. Yana bir narsa shundaki, bunday qaror qabul 
qilishda sogk)om fikr ustun boTishi kerak. Ko‘pgina ekspertlar 20 yoshli 
janubiy afrikalikning qafiyatliligi va jasoratiga hurmat bajo keltirish 
bilan birga, mehnatga layoqatli sporlchilar va nogiron sportchilar 
alohida musobaqalarda qatnashishi kerak, degan fikrda, chunki nogiron 
sportchilar foydalanadigan ko‘plab qurilmalar tengsizlikni yaratadi. 
raqiblar uchun shartlar. Nisbatan gapiradigan bo‘lsak, bugungi kunda 
olimlar shunday "oyoqlami" o‘ylab topdilar, ertaga ular yaxshilanadi va 
natijada bir qadamda uch metmi bosib o‘tish mumkin bo‘ladi. Ertaga esa 
paryona ixtiro qiladigan usta paydo bo‘ladi, boshqa usta uzoq va kuchh 
qo llami taklif qiladi, buning yordamida tayanch sakrash bo yicha 

rekordlami yangilash mumkin bo‘ladi.
Tasniflashning asosiy tanioyillari
Nogiron sporlchilami tasniflash sinchkovlik bilan yondashishni 

laa ?iladj va ikki yo‘nalishda amalga oshiriladi - tibbiy*  
sportchilaming "qoldiq sog‘lig‘i" ni (yoki mavjud funktsiyalami buzisn 
arajasini) aniqlashga asoslangan va sport va funktsional, har bir o ziga 

xos sport turi bo yicha motor faoliyatining xususiyatlarini hisobga o garJ 
0 a ishtirokchilami sinflarga boTinishni o‘z ichiga oladi. ^ozir^ 

vaqt a jahon hamjamiyatida moslashuvchan sport turlarining bir qanC 
yo nahshlari ishlab chiqilgan. Ulardan uchtasi jahon hamjamiyatming
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eng katta taqsimoti va e’tirofiga sazovor bo‘ldi: Paralimpiya, Kar- 
Olimpiya va Maxsus Olimpiada. 1986 yilgacha ularda ishtirok etuvchi 
sporlchilarning nozologik guruhlari (kasallik turlari, nogironlik) ushbu 
turlami ajratish uchun saralash belgisi bo‘lib xizmat qilgan. Nogiron 
sportchilarni tasnifiashning cng muhim printsiplari quyidagilardan 
iborat: - bir sinfda sportchilarning g‘alaba qozonish imkoniyatlarini 
maksimal darajada tenglashtirish, ya’ni taxminan bir xil funktsional 
cheklovlarga ega bo‘lgan bir toifadagi shaxslami tanlash yoki boshqa 
holatlarda. so‘zlar, teng funktsional imkoniyatlarga ega (adolat 
printsipi); - har ikki jinsdagi shaxslarni har xil turdagi patologiyalar va 
uning og‘irligi bilan maksimal qamrab olish (maksimal jalb qilish 
printsipi); - nuqsonlari tuzatib boJmaydigan sportchilami davriy qayta 
ko‘rikdan o‘tkazish (doimiy tushuntirish printsipi). Sport o‘yinlarida 
adolatlilik va maksimal jalb qilish tamoyillari turli darajadagi 
shikastlanishlar darajasida (jarohatning og‘irligi hisobga olinadigan 
moslashtirilgan sport turlarida) nogironlarning musobaqalarida bir 
vaqtning o‘zida ishtirok etish talabi uchun asosdir. ). Mahalliy 
adabiyotlarda ko‘pincha quyidagi tushunchalar qo‘llaniladi: 1) tibbiy 
tasnif; 2) sport va funksional tasnifi.

Tasniflash maqsadi
Tasniflash sportchining boshqa sportchilar bilan teng darajada 

raqobatlasha olishini ta'minlash maqsadida amalga oshiriladi. Bu 
sportchining mag‘lubiyati sport talablariga javob berishiga ishonch 
bag‘ishlaydi. Tasniflash ikkita asosiy funktsiyani bajaradi:

- sportchining musobaqaga yaroqliligini aniqlash
- sportchilarni musobaqalarga guruhlash
Tasniflash tamoyillari.

bir sinf doirasida sportchilaming g‘alaba qozonish 
imkoniyatlarini maksimal darajada tenglashtirish, ya’ni bir sinfdan 
taxminan bir xil funktsional cheklovlarga ega yoki boshqacha aytganda, 
teng funktsional imkoniyatlarga ega bo‘Igan shaxslarni tanlash (adolat 
printsipi);

- har ikki jinsdagi shaxslami har xil turdagi patologiyalar va uning 
og‘irligi bilan maksimal qamrab olish (maksimal jalb qilish printsipi);

- nuqsonlari tuzatib bo‘lmaydigan sportchilarni davriy qayta 
ko‘rikdan o‘tkazish (doimiy tushuntirish printsipi). - Sport o‘yinlarida 
adolatlilik va maksimal darajada ishtirok etish tamoyillari turli 
darajadagi shikastlanishlar (jarohatning og‘irligi hisobga olinadigan
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moslashtirilgan sport turlarida) nogironlaming musobaqada bir vaqtning 
o zida isntirok etish talabi uchun asosdir. hisob).

- Mahalhy adabiyotlarda ko'pincha quyidagi tushunchalar 
qo llamladi:

1) tibbiy tasnif;
2) sport va funksional tasnifl.
Tibbiy tasniflash

/UAu J'?iy tasnif]ash "ogironligi bo‘Igan shaxslarni qolgan tarkibiy va 
fUn^°na I,mkoniyallaridan kelib chiqqan holda sinflarga 

nayard la^SI.^1,as’ln’ y°ki alohida sinfga (guruhga) ajratishni 
nilkh \* nkasl,an’sl1 darajasi (og‘irligi) asosida identifikatsiya
pnmhi k^1- os ashuvchan sportning ma’lum bir turi yoki ularning 
sinflnroji k TUSob^alarda qatnashish uchun asos beradigan 
mpynnj3 k°‘IS i/° * a,0.* 1’c*a s,nf8a ajratish tibbiy tasnifda aniq tibbiy 
hnldQ i° yiC.a sPortnin2 °‘ziga xos xususiyatlarini hisobga olmagan 
tibh > p3 gr Osh,nIadL faoliyatning o‘zi. Shuning uchun uning nomi - 

snort-f।. * « * .. ikkinchi turi qo‘llaniladi -
xusiKivnti S-jIia ’ u mos,ashtlri,gan sportning ma'lum bir turining 
xususivaflar-r|an’ lTJ8 .ra9ohat,:,ardosh faoliyatining o‘ziga xos 
soortrhila ° chjc,c,an h°lda, lekin hisobga olingan holda 
R . i S'n ^f83 tac,si,n,ashni nazarda tutadi. oldingi tibbiy tasnif. 
kn'rcotv-la ayt8an a’ sPort"funksional lasnillash mohiyatan tibbiy tasnif 
musohanoi a,? asosicfa mos,ashtirilgan sportning muayyan turi bo'yicha 
Soortchih ar a qatnafhish uchun sportchilar sinflarini shakllantiradi. 
tunktcionai ' musobacla,arda qatnashish uchun e’lon qilingan 
shartlari p imoniyat,an darajasiga ko‘ra tasniflash tartibi, tartibi va 
ko‘rsatil< a ara imp,ya sPort lurlari bo‘yicha musobaqa qoidalarida 
P rZ± 8- ngan tasniflash lai-Iibi, tartibi va shartlari Xalqaro
noeironlami mi^si va (y°W) uning vakolatli tuzilmalari va (yoki)
qilinean laJm J'5 ' xalc!aro sPort federatsiyalari tomonidan qabul 
farqlarea eea h h-08 te8'shli tart'hi, tartibi va shartlaridan jiddiy

Har bir p’ralimpiya sp°rti b°‘yicha
Paralimpiya qo'mitasinine hun sportchllaming t0,fa,ari soni M,lhy 
(komissiya) vl tegishli SPOrl tUn bo‘yicha q°‘m,tasl

Xalqaro soortnino , ur 'nipiya sporti federatsiyasi tomonidan 
belgilanadi. Paralimn^8lS ' mita,ari (komissiyalari) qarori asosida 
federatsiyalari Sinflar y°kl no£iron,ar uchun xalqaro sport
aniqlangan sportchilaminT'H'f8 p °‘Zgarishi musohaqa dav°mida 

g funktsional farqlarining olzgarishi 
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(ko‘payishi yoki kamayishi), shuningdek, bir sinfdagi sportchilar 
sonining o‘zgarishi asosida amalga oshirilishi mumkin. Tasnifga 
muvofiq, funksionallik darajasi har bir Paralimpiya sportida alohida 
belgilanadi. Paralimpiya o‘yinlarida Xalqaro klassifikatorlaming 
vakolatlari Paralimpiya sporli sohasidagi tegishli xalqaro sport 
tashkilotlari tomonidan beriladi. Milliy va minlaqaviy 
klassifikatorlaming vakolatlari tegishli Milliy Paralimpiya sporti 
federatsiyalari tomonidan beriladi. Paralimpiya sport lurlari bo‘yicha har 
bir sport federatsiyasi va uning hududiy boTinmalari (vakolatxonalari) 
barcha tan olingan va amaldagi sport turlari bo‘yicha vakolatli 
(litsenziyalangan) tasniflagichlar reestriga ega boTishi kerak. Barcha 
vakolatli klassifikatorlar, vakolat darajasidan qat’i nazar, o‘z vazifalarini 
Xalqaro Paralimpiya qo‘mitasi tomonidan o‘matilgan tasniflagichlar 
uchun xulq-atvor standartlari doirasida bajarishlari kerak. 
Moslashuvchan sport turlarida qo‘llaniladigan tibbiy va sport-funksional 
tasniflarni Jahon sogTiqni saqlash tashkiloti tomonidan ishlab chiqilgan 
inson sharoitlarining ikki xil tasnifi bilan solishtirish mumkin. Bular 
kasalliklar va ular bilan bogTiq sog‘liq muammolarining xalqaro 
statistik tasnifi, kasalliklaming (kasallik, buzilish, shikastlanish va 
boshqalar) ctiologik tuzilishini belgilovchi 10-tasvir (qisqartirilgan 
Xastaliklarning xalqaro tasnifi 10-chi lahrir - ICD-IO) va Xalqaro 
sog‘liqning o‘zgarishi bilan bog‘liq faoliyat va nogironlikni tavsiflovchi 
faoliyat, nogironlik va salomatlik tasnifi (qisqartirilgan Xalqaro 
Funktsiya tasnifi - ICF).

ICD-10 va ICF o‘rtasida (shuningdek, tibbiy va sport-funktsional 
tasnifiar o‘rtasida) qisman tasodiflar mavjud. Ikkala tasnif ham tana 
tizimlaridan boshlanadi. Buzilishlar odatda "kasallik jarayoni" ning bir 
qismi bo‘lgan tananing tuzilmalari va funktsiyalarini anglatadi va 
shuning uchun "kasallik" ni tashkil etuvchi omillar yoki ba'zan tibbiy 
yordamga murojaat qilish uchun sabablar sifatida ishlatiladi, ICFda esa 
ular muammo sifatida qaraladi. salomatlikdagi o‘zgarishlar bilan bogTiq 
tana funktsiyalari va tuzilmalari. Moslashuvchan sport turlari bilan 
shug‘ullanuvchi sportchilarni maTum guruhlarga (sinflarga) boTish 
uchun ko‘plab tasniflash xususiyatlari mavjud. Ulardan ikkitasi 
moslashtirilgan sportni rivojlantirishning asosiy yo‘nalishlari tasnifida 
allaqachon ko‘rib chiqilgan. Bu sportchining kasallik turi, nogironligi 
(nozologik guruh) va u amalga oshiradigan raqobat faoliyati modeli. Bu 
asoslar bo‘yicha nafaqat adaptiv sport turlarini rivojlantirishning asosiy 
yo‘nalishlarini, balki sportchilaming o‘zlarini ham ajratish mumkin.
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Birinchi belgiga ko'ra, adaptiv sport bilan shug‘ullanadigan sportchilar 
quyidagilarga bo4linadi: ko‘rish, tayanch-harakat tizimi (ular, o‘z 
navbalida, yana to;rt guruhga bo‘linadi), cshitish, aql; miokard infarkti, 
to qimalar va organlami transplantatsiya qilish operatsiyalari 
(transplantatsiya)dan omon qolganlar; nafas yo‘llari kasalliklari, 
masalan, astma va boshqalar. Bunday guruhlar soni har yili ortib 
bormoqda.

libbiy tasniflash nogironligi bo‘lgan shaxslami qolgan tarkibiy va 
(yoki) iunktsional imkoniyatlari mavjudligidan kelib chiqqan holda 
sinflarga (guruhlarga) yoki alohida sinfga (guruhlarga) ajratishni 
nazarda tutadi yoki identifikatsiya qilish tartibida bir xil bo‘ladi. darajasi 
(og‘irligi) asosida ) mag‘lubiyat.
Sinflarga taqsimlash aniq tibbiy mezonlarga muvofiq, sport faoliyatining 
o ziga xos xususiyatlarini hisobga olmagan holda amalga oshiriladi.

Sport-funksional tasnifi
Paralimpiya harakatida tasnifning ikkinchi turi qo‘llaniladi - sport- 

funktsional, bu sportchilarni moslashlirilgan sportning ma’lum bir 
turining xususiyatlaridan, uning raqobatbardosh faoliyatining o‘ziga xos 
xususiyatlaridan kelib chiqqan holda, hisobga olinmagan holda sinflarga 
taqsimlashni nazarda tutadi.
Sportchilami musobaqalarda qatnashish uchun e’lon qilingan 
funktsional imkoniyatlari darajasiga ko‘ra tasniflash tartibi va shartlari 
Paralimpiya sport turlari bo‘yicha musobaqa qoidalarida ko‘rsatilgan.
Moslashuvchan sport turlarida qo‘llaniladigan tibbiy va sport-funksional 
tasniflarni Jahon sog‘Iiqni saqlash tashkiloti tomonidan ishlab chiqilgan 
inson sharoitlarining ikki xil tasnifi bilan solishtirish mumkin.

Kasalliklar va ular bilan bog‘liq sog‘liq muammolarining xalqaro 
statistik tasnifi, 10-tasvir (qisqartirilgan Xastaliklarning xalqaro tasnifi 
10-reviziya - ICD-10), bu kasalliklarning etiologik tuzilishini (kasallik, 
buzilish, shikastlanish va boshqalar) belgilaydi va Xalqaro 
tasniflashning ishlashi, SogTiqni saqlashdagi o‘zgarishlar bilan bogTq 
faoliyat va nogironlikni tavsiflovchi nogironlik va salomallik 
(qisqartirilgan xalqaro faoliyat tasnifi - ICF).

Moslashuvchan sport turlari bilan shug‘ullanuvchi sportchilarni 
ma’lum guruhlarga (sinflarga) bo'Iish uchun ko‘plab tasniflash 
xususiyatlari mavjud. Ulardan ikkitasi moslashtirilgan sportni 
rivojlantirishning asosiy yo‘nalishlari tasnifida allaqachon ko‘rib 
chiqilgan. Bu sportchining kasallik turi, nogironligi (nozologik guruh) 
va u amalga oshiradigan raqobat faoliyati modeli. Ushbu asoslarga
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ko‘ra, nafaqal adaptiv sportni rivojlantirishning asosiy yo‘nalishlarini, 
balki sportchilarning o‘zlarini ham ajratish mumkin emas. Birinchi 
belgiga ko‘ra, adaptiv sport bilan shug‘ullanadigan sportchilar 
quyidagilarga boTinadi: ko‘rish, tayanch-harakat tizimi (ular, o‘z 
navbatida, yana to‘rt guruhga boTinadi), eshitish, aql; miokard infarkti, 
to'qimalar va organlami transplantatsiya qilish operatsiyalari 
(transplantatsiya)dan omon qolganlar; nafas yo‘llari kasalliklari, 
masalan, astma va boshqalar. Bunday guruhlar soni har yili ortib 
bormoqda.

BoTinishning ikkinchi asosi barcha sportchilami ikki guruhga 
boTish imkonini beradi - an’anaviy musobaqalar modelidan 
foydalanadiganlar (Paralimpiya sportchilari, kar sportchilar, 
transplantlar va boshqalar) va noan’anaviy musobaqa modellaridan 
foydalanadiganlar (maxsus sportchilar). Maxsus Olimpiya o‘yinlari 
dasturi, madaniy va sport tadbirlarining sparta modelidagi nogironlar, 
nogironlar "yumshoq 0‘yinlar", hamkorlikka asoslangan o‘yinlar va 
sporllar va boshqalar).
Musobaqalarda ishtirok eta oladigan va qatnasha olmaydiganlar 
o‘rtasida boTinish chizigTni chizishga imkon beradigan adaptiv sport 
turlarining eng muhim tasniflash xususiyati odamda mag‘lubiyatning 
minimal darajasi deb ataladigan narsadir. Agar bunday darajadagi 
magTubiyat boTmasa, u holda sportchi adaptiv sport turlari bo‘yicha 
musobaqalarda qalnashishi mumkin emas. Turli organlar va tizimlarga 
zarar etkazilgan sportchilar uchun minimal zarar darajasining turli 
mezonlari belgilanadi:

I) oyoq-qo‘llari amputatsiya qilingan shaxslar uchun - bir a’zoning 
amputatsiyasi hech bo‘lmaganda bilak (yuqori oyoq-qo‘llar uchun) yoki 
to‘piq bo‘g‘imi (pastki oyoq-qo‘Ilar uchun) orqali o‘tadi;

2) "boshqa" deb tasniflangan sportchilar uchun - yuqori va pastki 
oyoq-qo‘llaming mushaklari kuchini 15 ballga kamaytirish (qo‘lda 
mushaklarni tekshirish natijalariga ko‘ra - MMT);

3) miya yarim palsi bilan og‘rigan shaxslar uchun - a) 
assimetriyasiz yugurish imkonini beruvchi hemipleji yoki 
kvadriplegiyaning minimal shakli; b) qo‘l yoki oyoqning yomon 
ifodalangan kasalligi; c) harakatlami muvofiqlashtirishning etishmasligi 
bilan engil shaklda jismoniy nuqsonlar boTishi mumkin; d) sportchi 
haqiqiy va ob’ektiv funktsional nogironligini isbotlashi kerak (agar 
anomaliya faqat batafsil nevrologik tekshiruv orqali aniqlansa va 
tasniflash jarayonida aniq namoyon boTishi ehtimoldan yiroq boTmasa
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va bu harakatlaming bajarilishiga ta’sir qilishi aniq bo‘lmasa); keyin 
sportchiga musobaqaga kirishga ruxsat berilmaydi);

4) umurlqa pog4onasi va orqa miya shikastlanishining oqibatlari 
bo'lgan shaxslar uchun - pastki ekstremitalarning mushaklari kuchini 
qo‘lda muskullami tekshirish (MMT) natijalariga ko'ra 70 ball yoki 
undan kam (pastki ekstremitalar uchun maksimal ko‘rsatkich 80 ball). - 
har bir oyoq uchun 40 ball, bu sog‘lom odamga xosdir);

5) ko‘rish qobiliyati buzilgan shaxslar uchun - ko‘rish keskinligi 
pasl
6/69 (0,1) va/ yoki ko‘rish maydonining konsentrik torayishi bilan
20 darajadan past harorat;

6) FNAS-FID bo‘yicha aqliy nuqsonlari bo‘lgan shaxslar uchun - a) 
ball bo‘yicha aql darajasi 70 IQ (intellekt koeffitsienti) dan oshmaydi 
(o‘rlacha odamda 100 IQ); b) oddiy ko‘nikmalami o‘zlashtirishda 
cheklovlar mavjudligi (muloqot, ijtimoiy ko‘nikmalar, o‘z-o‘ziga xizmat 
ko'rsatish va boshqalar); v) 18 yoshga to‘lgunga qadar aqliy zaiflikning 
namoyon bo‘lishi;

7) eshitish qobiliyatini yo‘qotgan shaxslar uchun - 55 desibelgacha 
eshitish qobiliyati;

8) SOI bo'yicha aqliy nuqsonlari bo‘Igan shaxslar uchun - 
quyidagi mezonlardan biriga muvofiqligi: a) mulaxassis yoki vakolatli 
tashkilot ushbu hududda qo‘llaniladigan mezonlar bo‘yicha ushbu 
shaxsning aqliy rivojlanishida nuqsonlari borligini aniqlagan; b) bu 
shaxsda standartlashtirilgan ko‘rsatkichlar (masalan, IQ) yoki boshqa 
ko rsatkichlar bilan aniqlanishi mumkin bo‘Igan kognitiv (kognitiv) 
funktsiyalaming rivojlanishida kechikish mavjud bo‘lib, u shaxsning 
yashash mamlakatida mutaxassislar toinonidan qotil sifatida qabul 
qilinadi.
va moslashuvchan ko'nikmalarda (dam olish, ish, mustaqil hayot, o‘z- 
o‘zini boshqarish yoki o‘z-o‘zini parvarish qilish kabi).

1.2. Moslashuvchan sport turlari bilan shug‘ullanadigan 
sportchilarning asosiy guruhlari

Tasniflash xususiyatlari
Moslashuvchan sport turlari bilan shug‘ullanuvchilarning 

barchasini ikki guruhga bo‘lish imkonini beruvchi navbatdagi tasniflash 
xususiyati sportchilami adaptiv sport musobaqalarida qatnashish 
huquqiga ega bo'lgan shaxslar sifatida tasnifiangandan so‘ng ulami 
sinflarga ajratishning mavjudligi yoki yo‘qligiga asoslanadi. Ushbu
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boTinish asosida sportchilarning birinchi guruhiga tayanch-harakat 
tizimi va kovrish organlarining shikastlanishi boTgan shaxslar kiradi. 
Ikkinchi guruhga eshitish va aqli zaif odamlar kiradi (INAS-FID va SOI 
bo‘yicha).

Tayanch-harakat apparati zararlangan shaxslarda patologiya turiga 
qarab turli sinflar ajratiladi:

- oyoq-qoTlarining tug‘ma yoki orttirilgan amputaisiyasi boTgan 
nogironlarda to‘qqizta sinf ajratiladi;

- "boshqa” deb tasniflangan shaxslar uchun - olti toifa;
- miya shikastlanishi boTgan shaxslarda (miya motor tizimining 

buzilishi)
- sakkizta; - umurtqa pog‘onasi va orqa miya shikastlanishi 

oqibatlari bo‘lgan shaxslarda - oltita, ammo birinchi sinf uchta kichik 
sinfga (A, B, C) bo‘Iinadi va oltinchi sinf beshinchi kichik sinfdir va 
faqat suzish uchun ajratilgan..

- koTish qobiliyati buzilgan shaxslarda uchta toifa ajratiladi. 
Moslashuvchan sport turlarining o‘yin turlari bo‘yicha sport-funktsional 
tasniflari sezilarli o‘ziga xos xususiyatga ega, bunda sportchilarni 
buzilishning maksimal darajasini oTnatgandan so‘ng sinflarga ajratish 
tartibi nazarda tutilgan. Shunday qilib, masalan, nogironlar aravachasi 
baskctbolida har bir sportchiga jismoniy funktsiyalarning rivojlanish 
darajasiga qarab 1,0 dan 4,5 gacha ball beriladi; tik turgan voleybolda 
ular uchta sinfga bo‘linadi - A, B va C; futbolda miya falajining 
oqibatlari bo‘lgan shaxslar uchun - toTtta sinfga - CP5, CP6, CP7, CP8. 
Adolat tamoyili mana shunday amalga oshiriladi. Bundan tashqari, 
nogironlar aravachasi basketbolida sportchilarning ochkolari qo‘shilib, 
jamoaviy jami shakllanadi, bu bcshta o‘yinchi uchun 14 balldan 
oshmasligi kerak; tik turgan voleybolda, o‘yinning istalgan vaqtida, 
jamoa maydonda ko‘pi bilan bitta A toifali o‘yinchiga ega boTishi 
mumkin (voleybol o‘ynash uchun zarur boTgan funktsiyalarga ta’sir 
qiladigan eng past darajadagi nogironlik darajasi boTgan sportchi) va 
kamida bittasi boTishi kerak. C toifasidagi o‘yinchi (eng yuqori 
darajadagi nogironlik darajasi boTgan sportchi); xuddi shunday futbolda 
- butun o‘yin davomida maydonda CP5, CP6 toifali o‘yinchi boTishi 
kerak (agar bunday o‘yinchi boTmasa, jamoa ettita o‘miga oltita 
sportchi bilan o‘ynashga majbur boTadi), CP8 toifasidagi o‘yinchilar 
soni maydon uch kishidan oshmasligi kerak. Maksimal jalb qilish 
tamoyili, ya’ni patologiyasi har xil ogTrlikdagi o‘yinchilami jamoaga 
kiritish shunday amalga oshiriladi. Ko‘zi ojiz sportchilar uchun sport
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o yinlarida (masalan, golbol, 5x5 futbol) musobaqa davomida barcha 
o'ymchilarning ko'zlari qora ko‘zoynak bilan qoplangan, shunda barcha 
o ymchilar teng darajada bo‘ladi. U yoki bu nuqsonning doimiy bo'lishi 
(masalan oyoq-qoMning kesilishi. ko‘rlikning ayrim turlari va 

yok' r^ita^iya tadbirlari natijasida tuzatilishi 
hn-I 8T 9 ha sP°rtchilar ikki guruhga bo‘linadi: a) zarur 
sin S eoTh T'yiqayta 'mtihondan °‘tish (<1^ tasniflash); b) doimiy 
smtga ega bo'lganlar. J
snortch?hrS’1UVC*ian sPorl turlari bilan shug'ullanadigan 
sportchilarmng asosiy guruhlari
takomniashtSirisbC^an SPOrt tur,ar*da tasniflash tartibini 
kenoToa fovda l8 y°‘nalishi sifatida ‘aksonomik nazariyadan 
»a ! moS ‘ ’’ ?al<,a,° funklsi0"al ““b ('CF) (alsafasi
XSS" T'1: ko‘rsatish “ (S- M- Tvidi). , 2002). 

Widagilardan ibora:"" ‘" b°1,lchacn" muhim Ksninash muammolari

imkonini beradisan

fiinktsional toifpda^^ Sporl mashg‘ulotlarini ajratish; - turli 
"Ogironlik (handikapffoSXaU?h“SOba<|alarda iS”"r°k "8''n‘l!' 

funklsional ^X'hyaJaj;?'’11 ,0z0nish uchun Jalb qilinganlaming 

ko‘rsatkichlarnino > i • yaxshl,ash zarurati va funktsional 
klassi darajasinine "nX ' T'5?' tufay,i sP°rtchilarning sporl funktsional

- final musohan .®a ushlshi" muqarrarligi o‘rtasidagi ziddiyat; 
darajada yuqori narT a dast,ahkl musobaqalarga nisbatan sezilarli 
,an,^S”bTSli^^2irda ™xsus °'imP“

•ashkilotida sportchila/^^^5^^3 har hir xa,claro nogironlar sport 
Punktsional imkoniv n no®iron,ik guruhlariga emas, balki ulaming 
funktsional tasniflash V^'8!.- qafab toifa,arga ajratiladi. Bunday 
intizomi bo'yicha ’ ' navhatc,a> sporlchining ma'Ium bir sport
^iliyatlari, shuninZS°X,arda ,5atn«hish imkonini beradigan 
anglatadiki, turli no? ? ’ ma’lumot!arga asoslanadi. Bu shuni 
miya yarim falajlj sDort ^uru^’arSa mansub sportchilar (masalan, 
100 metrga erkin nci * vaorcla m’yajarohati bilan og‘rigan sportchi)

" usulda suztsh kabi bir xil funktsional klassga tushishi 
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mumkin, chunki ular bir xil funktsional xususiyatlarga ega. qobiliyatlar. 
Bu sportchiga teng yoki shunga o‘xshash funksiyalarga ega bo‘lgan 
boshqa sportchilar bilan raqoballasha olish imkonini beradi. Ba’zan, 
masalan, marafon musobaqalarida, turli funktsional sinflardagi 
sportchilar birgalikda raqobatlashadilar. Biroq, ular egallagan joylar 
funktsional sinflariga qarab belgilanadi. Xalqaro sport tashkilotlarining 
har biri (CP-ISRA, IWAS, IBSA, INAS-FID) sportchilarning tasnifini 
aniqlash uchun o‘z qoidalarini o‘rnatgan, bu ulaming belgilangan 
xalqaro tasniflagichlari lomonidan ishlab chiqariladi. Sportchi 
joylashtirilgan sinf vaqt o‘tishi bilan uning funktsional ko4rsatkichlari 
yaxshilangan yoki yomonlashganiga qarab o‘zgarishi mumkin. Shuning 
uchun sportchi sport faoliyati davomida bir necha marta sinfni aniqlash 
jarayonidan o‘ladi. Paralimpiya o'yinlariga kelgan har bir sportchining 
lasnif hujjatlari tekshiriladi va toifasini o‘zgartirishi kerak bo‘lgan 
sportchilar panelga taklif qilinadi. U yerda xalqaro ekspertlar yo 
sportchining sinfini tasdiqlaydi yoki unga yangisini tayinlaydi. 
Paralimpiya o‘yinlariga kelganlar orasida tasniflanishi kerak bo‘lgan 
ko'plab sportchilaming to‘planishiga yo‘l qo‘ymaslik uchun Xalqaro 
federatsiyalar Paralimpiya o‘yinlari tashkiliy qo'mitasi bilan birgalikda 
80% dan ortiq sportchilarni toifaga kiritishga harakat qiladilar. 
Paralimpiya o‘yinlarining boshlanishi. Quyida Paralimpiya o‘yinlari 
dasturiga kiritilgan yozgi sport turlari bilan shug‘ullanuvchi sportchilar 
uchun funktsional sinflarning ta’riflari keltiriIgan.

Moslashuvchan sport turlarini tasniflashning eng muhim 
muammolariga quyidagilar kiradi:

- moslashtirilgan sport turlari bo‘yicha musobaqalarda qatnashish 
imkonini beruvchi mag‘lubiyatning minimal darajasini aniqlash;

- turii sport turlari bo‘yicha sport mashg‘ulotlarini ajratish;
- turli funktsional toifadagi sportchilar musobaqalarda ishtirok 

ctganda nogironlik (handikap) foizlarini aniqlash;
- musobaqalarda g‘alaba qozonish uchun jalb qilinganlarning 

funktsional qobiliyatlarini yaxshilash zarurati va funktsional 
ko‘rsatkichlarning yaxshilanishi tufayli sportchilaming sport funktsional 
klassi darajasining "pastlanishi" muqarrarligi o‘rtasidagi ziddiyat;
- final musobaqalarida dastlabki musobaqalarga nisbatan sezilarli 
darajada yuqori natijalarga erishgan 
tizimidagi sportchilarni diskvalifikatsiya q

taqdirda maxsus olimpiada 
lisJlZBEKISTON OAVLAT jiSMONIY
TAR3IYA VA SPORT UnIVERSITETI 
AXBOROT RBSURS NlARKAZI
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1.3. Imkoniyati cheklangan sportchilarni sport 
turlariga taqsimlash

ixucn'r Sport ,tashkilotlarining har biri (CP-ISRA, IWAS, IBSA 
' AS-FID)sportchilaming tasnifini aniqlash uchun o‘z qoidalarini 
is^ “i UJaTS bue|g|langan.xaIqaro tasniflagichlari tomonidan 
funkt ‘ t! ' SpOrtCh' J°ylashtiri|gan sir>f vaqt o'tishi bilan uning 
0‘zgarishi mumkT yaxshllan§an y°ki yomonlashganiga qarab 
necha marta «• a? ,unin8 uchun sportchi sport faoliyati davomida bir 
kelean har h'" ' aniqash Jarayonidan o‘tadi. Paralimpiya o'yinlariga 
o'zgartirishi 17 SP°rte Ining tasnif hujjatlari tekshiriladi va toifasini 
xalqaro eksnprit ° gan sPortchilar Panelga taklif qilinadi. U yerda 
yangisini ’ sPor^chining sinfini tasdiqlaydi yoki unga 
tasnfflanish-1 k'n tydl’< ParalimP’ya o'yinlariga kelganlar orasida 
qo‘ymaslik uch^ y ? gan ko plab sPortchilarning to‘planishiga yo‘l 
qo'mitasi b l Xa.qar0 federalsiyalar Paraliinpiya o‘yinlari tashkiliy 
o'yinlariga kirishda3 ' asportchllarning 80% dan ortig'ini Paralimpiya 
o'yinlarining boshlanishi taSniflash8a harakat cliladilar- Paralimpiya

Ko nsh qobihyati buzilgan sportchilarning funktsional sinflariga

K0<2i .. taqsimlash
universaldir va sportchilaming sport tasnifi barcha sport turlari uchun 
bo'lishi mumkin t Ur.' musobacIa,arda qo'llash sport turiga bog'liq 
funktsiyasinino hni »Sn' .aSh ko rish organining ikkita asosiy vizual 
^S±¥?k^.oladi: k0'"sh keski"li8i “ k0'rish 

mezonlari. ° Sp°rti fcderatsiyasining sport tibbiy tasnifi

Sport darslari.
*™y“"Wyalan,i„gholati:

mavjud bo‘iganda°rU8 qk-proeksiyasi yo<q yoki y°rug‘lik proeksiyasi 
qanday yo*naiicM  ’ qo nin8 soyasini har qanday masofada va har

B kiassi 2 an’q'ay °lmaslik-
qobiliyatidan kn‘ !nit18 s°yasini har qanday masofada aniqlash 
^aydoniningsdar? T^1111181 2/60 (0,03) dan past yoki ko rish

B ktai 3daJajae’cha konswrik lorayisM bilan
Past (0,03 0 DvokV?- keskinllg’dan 2\60 dan yuqori, lekin 6\60 dan 
ort‘q. lekin 20 darajadank^ maydonining kontscntrik torayishi darajadan
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DZYUDO SPORT MASHG‘ULOTLARI
J klassi I. Sportchining ko‘rish qobiliyatining buzilishi binokulyar 

ko‘rishda LogMAR 2.6 dan kam yoki unga teng ko‘rish keskinligiga 
olib kelishi kerak.

J klassi 2. Sportchining ko‘rish keskinligi binokulyar ko‘rishda 
yoki diametri 60 darajadan ko‘p bo‘Imagan binokulyar ko‘rish 
maydonida LogMAR 1,3 va 2,5 oralig'ida bo‘lishi kerak.

AMPUTATSIYALI SPORTCHILARNING TASNIFI
A1 sinf. Sonning ikki tomonlama amputatsiyasi (dumning 

uzunligidan qat’iy nazar).
A2 sinf. Bir tomonlama kestirib amputatsiya; Pirogov bo‘yicha 

ikkinchi oyoqning oyog‘i amputatsiyasi bilan birgalikda sonning bir 
tomonlama amputatsiyasi; boshqa oyoqning oyog‘ini boshqa darajadagi 
amputatsiya bilan birgalikda sonning bir tomonlama amputatsiyasi; 
boshqa oyoqning pastki oyog‘ini amputatsiya qilish bilan birgalikda 
femuming bir tomonlama amputatsiyasi.

A3 sinf. Pastki oyoqning ikki tomonlama amputatsiyasi; Pirogov 
bo‘yicha boshqa oyoqning oyog‘ini amputatsiya qilish bilan birgalikda 
pastki oyoqning bir tomonlama amputatsiyasi; Pirogov bo‘yicha 
oyoqning ikki tomonlama amputatsiyasi. Ushbu sinfga tayinlashning 
asosiy printsipi, bitta tizza bo‘g‘imi saqlanib qolgan bo‘lsa ham, ikkita 
tayanchni yo‘qotishdir.

A4 sinf. Bir tomonlama oyoq amputatsiyasi; boshqa oyoqning 
oyog‘ini amputatsiya qilish bilan birgalikda pastki oyoqning bir 
tomonlama amputatsiyasi; Pirogovga ko‘ra oyoqning ikki tomonlama 
amputatsiyasi (tovonda yaxshi qo‘llab-quvvatlash). Musobaqa uchun 
saralash uchun minimal nogironlik amputatsiya kamida oyoq Bilagi zo‘r 
bo‘g‘imdan o‘tishi kerak.

A5 sinf. Yelkaning ikki tomonlama amputatsiyasi (dumning 
uzunligidan qafiy nazar); elkama bo‘g‘imining ikki tomonlama 
disartikulyatsiyasi.

A6 sinf. Pirogov bo‘yicha oyoq amputatsiyasi bilan birgalikda 
elkaning bir tomonlama amputatsiyasi; boshqa darajadagi oyoq 
amputatsiyasi bilan birgalikda elkaning bir tomonlama amputatsiyasi.

A7 sinf. Bilakning ikki tomonlama amputatsiyasi; boshqa 
tomondan elkaning ainputatsiyasi bilan birgalikda bilakning 
amputatsiyasi.
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A8 sinf. Bilakning bir tomonlama amputatsiyasi; minimal jismoniy 
nogironlik - amputatsiya bilak qo‘shimchasidan o‘tadi; Pirogov bo'yicha 
oyoq amputatsiyasi va oyoqning boshqa amputatsiya nuqsonlari bilan 
birgalikda bilakning amputatsiyasi.

A9 sinf. Yuqori va pastki ekstremitalarning aralash amputatsiyasi; 
sonning bir lomonlama amputatsiyasi bilan birgalikda bilakning bir 
lomonlama amputatsiyasi; elkaning amputatsiyasi kestirib amputatsiya 
bilan birgahkda; pastki oyoq amputatsiyasi bilan birgalikda bilakning bir 
lomonlama amputatsiyasi.

BOSHQA" TASNIFLANGAN SPORTCHILARNING TASNIFI 
;o'rta’zoning funktsiyalarini sezilarli darajada cheklash.

Sint 2. Uch yoki to'rt oyoq-qo‘lning funktsional cheklovlari. 
rl n i ^ami^a ii<i<ita a'zoning zarur funktsiyalari cheklangan. 

rh»n»in 1 uncian ortiA oyoq-qo‘llaming motor funktsiyalari 
ega "g30’ amm° ciieicioviar 3-sinfga qaraganda kainroq ahamiyatga

Smf 5. Bir a'zoning funktsiyalari cheklangan.
inf6. Kerakh funktsiyalar bo‘yicha engil cheklovlar.

son v*°  tU$ ma r'v°j* an,nagan (qo‘l, oyoq, elka, pastki oyoq,
tasniflnnsd°S y° q'ig’) bo‘lgan shaxslar amputatsiyalar bilan 
2?^! /a yUq°ridagi sxema bo‘yicha tasniflanadi. 
eSnc L ngan amPulats,ya'arda sportchilarni ular ishtirok 

po tunga q^rab alohida tasniflashga yondashish kerak.

paralimpiya QO‘MITASI (IPC,
IPC ioqoRNmTIONAL PARalYMPIC COMMTTTEE) 

fedemtcivaio • a lashkil etilgan. Uning ta’sischilari nogironlar sporti 
milliv S unin^e^’ lurb ,namlakatlardagi nogironlar uchun 42 
X »mPp “hk"°,W 200’ yil noyabr oyida qabul qilingan
turlarioa ain °° m*tas^n*ng Tasniflash Kodeksi barcha sport 
Oo'mim p33 *- ir Va barcba ,nahorat darajalarida youl-yo4riq beradi. 
shiminaj ,mP’ya 0 yiH^rini o'tkazish 10‘g'risida qaror qabul qiladi, 
MeSt b Ja‘°r ParalinPiy« «P«n iurlari bo'yicha spori 
ishtirnk t' ,s?b ana^L qaysi sport turlari Paralimpiya o‘yinlarida 
ooMlanii h*IS mi’ ° y,n'arm ^shkil etishning umumiy sxemasini, 
Paralim ^ant stan?art^ami va boshqalami belgilaydi. Ammo 
tashkiliv * °.ym?armi ^shkil etish bevosita Olimpiya o‘yinlari 

y qo mitasi tomonidan amalga oshiriladi, u tashkil etilgan. 
20



tegishli mamlakatda Olimpiya va Paralimpiya o'yinlariga mezbonlik 
qilish.

2000 YILDA SIDNEYDA BO‘LIB O‘TGAN XI YOZGI 
PARALIMPIYA O‘YINLARI TASHKILIY QO‘MITASI 

SPORTCHILARNI GURUHLARGA BO‘LISH TARTIBINI 
ISHLABCHIQDI

1. Amputatsiya va boshqa harakat buzilishlari bo‘lgan shaxslar 
(ular nogironlar uchun I Xalqaro sport tashkiloti -JSODga tegishli);

2. Miya falaji bilan (Miya falajli shaxslaming sport va dam olish 
xalqaro assotsiatsiyasi - SR-ISRA);

3. Ko‘zi ojizlar (Xaiqaro ko‘rlar sporti federatsiyasi - IBSA);
4. Intellektual nogironlar bilan (Intellektual nogironligi bo‘lgan 

shaxslar uchun xalqaro sport federalsiyasi INAS-FID);
5. Nogironlar aravachasidagi sportchilar (Stoke Mandville Xalqaro 

nogironlar aravachalari sporti fcderatsiyasi - ISMWF).
Bunday funktsional tasnif, birinchi navbatda, sportchining ma’lum 

bir sport intizomi bo‘yicha musobaqalarda qatnashish imkonini 
beradigan qobiliyatiga, shuningdek, tibbiy ma'lumotlarga asoslanadi. Bu 
shuni anglatadiki, turli nozologik guruhlarga mansub sportchilar 
(masalan, miya yarim falajli sportchi va orqa miya jarohati bilan 
og‘rigan sportchi) 100 metrga erkin usulda suzish kabi bir xil 
funktsional klassga tushishi mumkin, chunki ular bir xil funktsional 
xususiyatlarga ega. qobiliyatlar. Bu sportchiga teng yoki shunga 
o‘xshash funksiyalarga ega bo‘lgan boshqa sportchilar bilan 
raqobatlasha olish imkonini beradi.

Ba’zan, masalan, marafon musobaqalarida, turli funktsional 
sinflardagi sportchilar birgalikda raqobatlashadilar. Biroq, ular egallagan 
joylar funktsional sinflariga qarab belgilanadi.

TAYANCH-HARAKAT APPARATI SHIKASTLANGAN 
NOGIRONLARI UCHUN XALQARO SPORT TASHKILOTI 

(IWAS)
A1 sinf. Sonning ikki tomonlama amputatsiyasi (dumning 

uzunligidan qat’iy nazar).
A2 klassi.Bir tomonlama kestirib amputatsiya; Pirogov bo‘yicha 

ikkinchi oyoqning oyog‘i amputatsiyasi bilan birgalikda sonning bir 
tomonlama amputatsiyasi; boshqa oyoqning oyog‘ini boshqa darajadagi 
amputatsiya bilan birgalikda sonning bir tomonlama amputatsiyasi;
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boshqa oyoqning pastki oyog'ini amputatsiya qilish bilan birgalikda 
femuming bir tomonlama amputatsiyasi.

A3 klassi Ikki tomonlama oyoq amputatsiyasi; Pirogov bo€yicha 
boshqa oyoqning oyog‘ini amputatsiya qilish bilan birgalikda pastki 
oyoqning bir tomonlama amputaisiyasi; Pirogov bo‘yicha oyoqning ikki 
tomonlama ampulatsiyasi. * Ushbu sinfga tayinlashning asosiy prinlsipi 
- bitta tizza bo‘g‘imi saqlanib qolgan bo‘lsa ham, ikkita tayanchning 
yo‘qolishi.

A4 sinf. Bir tomonlama oyoq amputatsiyasi; Boshqa oyoqning 
oyog‘i amputatsiyasi bilan birgalikda pastki oyoqning bir tomonlama 
amputatsiyasi; Pirogovga ko‘ra oyoqning ikki tomonlama ampulatsiyasi 
(tovonda yaxshi qo‘llab-quvvatlash). *Musobaqada  qatnashish uchun 
minimal nogironlik - amputatsiya kamida to‘piq bo‘g‘imi orqali o‘tishi 
kerak.

A5 sinf. Yelkaning ikki tomonlama amputatsiyasi (dumning 
uzunligidan qat’iy nazar); elkama bo‘g‘imining ikki tomonlama 
disartikulyatsiyasi.

A6 sinf. Pirogov bo‘yicha oyoq amputatsiyasi bilan birgalikda 
elkaning bir lomonlama amputatsiyasi; boshqa darajadagi oyoq 
amputatsiyasi bilan birgalikda elkaning bir tomonlama amputatsiyasi.

A7 sinf. Bilakning ikki tomonlama amputatsiyasi; boshqa 
tomondan elkaning ampulatsiyasi bilan birgalikda bilakning 
ampulatsiyasi.

A8 klassi Bilakning bir tomonlama amputatsiyasi; minimal 
jismoniy nogironlik - amputatsiya bilak qo‘shimchasidan o‘tadi; Pirogov 
bo'yicha oyoq amputatsiyasi va oyoqning boshqa amputatsiya 
nuqsonlari bilan birgalikda bilakning amputatsiyasi.

A9 sinf.Yuqori va pastki oyoq-qo‘IIaming aralash amputatsiyasi; 
sonning bir tomonlama amputatsiyasi bilan birgalikda bilakning bir 
tomonlama amputatsiyasi; elkaning amputatsiyasi kestirib amputatsiya 
bilan birgalikda; pastki oyoq amputatsiyasi bilan birgalikda bilakning bir 
tomonlama amputatsiyasi.

SEREBRAL FALAJLI ODAMLAR UCHUN XALQARO SPORT 
VA DAM OLISH ASSOTSIATSIYASI (CP-ISRA)

CPl, CP2, CP3 va CP4 - bu sinflarga musobaqalarda nogironlar 
aravachasidan foydalanadigan miya falajli sportchilar kiradi (suzish 
bundan mustasno).
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CPl - cheklangan harakatlar va qo‘llar, oyoqlar va tananing zaif 
funktsional kuchiga ega sportchi. U quvvatli nogironlar aravachasidan 
yoki yordamchi harakatchanlikdan foydalanadi. Nogironlar aravachasi 
g‘ildiraklarini aylantirib bo‘lmaydi. Sportchi nogironlar aravachasida 
o‘tirgan holda inusobaqalashadi.

SR2 - qo‘llar, oyoqlar va tanasi zaif funktsional kuchga ega 
bo‘lgan sportchi. U nogironlar aravachasining g‘ildiraklarini inustaqil 
ravishda aylantira oladi. Sportchi nogironlar aravachasida o‘tirgan holda 
musobaqalashadi.

SR3 - sportchi nogironlar aravachasida harakatlanayotganda tanani 
harakatlantirish qobiliyatini namoyish etadi, ainmo tananing oldinga 
egilishi cheklangan.

CP4 - sportchi qo‘Ilari va magistralidagi minimal cheklovlar yoki 
nazorat muammolari bilan yaxshi funktsional kuchni namoyish etadi. 
Yomon muvozanatni ko‘rsatadi. Sportchi nogironlar aravachasida 
o‘tirgan holda musobaqalashadi. CP5, CP6, CP7 va CP8 - 
inusobaqalarda nogironlar aravachasidan foydalanmaydigan sportchilar.

CP5 - sportchi normal statik muvozanatga cga, ammo dinamik 
muvozanatda muammolarni ko‘rsatadi. Og‘irlik markazidan engil og‘ish 
muvozanatning yo‘qolishiga olib kcladi. Sportchiga yurish uchun 
moslama kerak bo'ladi, ammo tik turganda yoki uloqtirish paytida u 
yordamchi asboblar yordamiga muhtoj bo‘lmasligi mumkin (engil 
atletikada otish intizomi). Sportchi yengil atletika yo‘lida yugurish 
uchun yetarli vosila qobiliyatiga ega bo‘lishi mumkin.

SR6 - sportchi o‘zgarmas pozitsiyani saqlab qolish qobiliyatiga ega 
emas; u beixtiyor tsiklik harakatlami namoyon qiladi va odatda barcha 
oyoq-qo‘llarga ta’sir qiladi. Sportchi yordamisiz yura oladi. Odatda 
sportchining qo‘llari va oyoqlari bilan nazorat qilish muammolari CP5 
sportchisiga qaraganda yaxshiroq ishlaydi, ayniqsa yugurish paytida.

CP7 - sportchining tanasining bir tomonida mushaklaming 
majburiy spazmlari mavjud. U tananing dominant yarmida yaxshi 
funksionallikka cga. U yordamsiz yura oladi, lekin ko‘pincha 
mushaklaming beixtiyor spazmlari tufayli bir oyog‘ida oqsoqlanadi. 
Yugurish paytida oqsoqlik deyarli butunlay yo‘qolishi mumkin. 
Tananing dominant tomoni yaxshi rivojlangan va yurish va yugurishda 
yaxshi ishlaydi. Qo‘l tananing bir tomoniga ta'sir qiladi, qo‘lning yaxshi 
harakatchanligi tananing boshqa tomonida namoyon bo‘ladi.

SR8 - sportchining qo‘llari, oyoqlari yoki tanasining yarmida 
minimal majburiy spazmlar mavjud. Ushbu toifadagi musobaqalarda 
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boshqa oyoqning pastki oyog4ini amputatsiya qilish bilan birgalikda 
femuming bir tomonlama amputatsiyasi.

A3 klassi Ikki tomonlama oyoq amputatsiyasi; Pirogov bo4yicha 
boshqa oyoqning oyogfcini amputatsiya qilish bilan birgalikda pastki 
oyoqning bir tomonlama amputatsiyasi; Pirogov bo'yicha oyoqning ikki 
tomonlama amputatsiyasi. * Ushbu sinfga tayinlashning asosiy printsipi 
- bitta tizza bofcg4imi saqlanib qolgan bo4Isa ham, ikkita tayanchning 
yo4qolishi.

A4 sinf. Bir tomonlama oyoq amputatsiyasi; Boshqa oyoqning 
oyog4i amputatsiyasi bilan birgalikda pastki oyoqning bir tomonlama 
amputatsiyasi; Pirogovga ko‘ra oyoqning ikki tomonlama amputatsiyasi 
(tovonda yaxshi qo'llab-quvvatlash). *Musobaqada  qatnashish uchun 
minimal nogironlik - amputatsiya kamida to4piq bo4g4imi orqali o4lishi 
kerak.

A5 sinf. Yelkaning ikki tomonlama amputatsiyasi (dumning 
uzunligidan qat’iy nazar); elkama bo4g4imining ikki tomonlama 
disartikulyatsiyasi.

A6 sinf. Pirogov bo‘yicha oyoq amputatsiyasi bilan birgalikda 
elkaning bir tomonlama amputatsiyasi; boshqa darajadagi oyoq 
amputatsiyasi bilan birgalikda elkaning bir tomonlama amputatsiyasi.

A7 sinf. Bilakning ikki tomonlama amputatsiyasi; boshqa 
tomondan elkaning amputatsiyasi bilan birgalikda bilakning 
amputatsiyasi.

A8 klassi Bilakning bir tomonlama amputatsiyasi; minimal 
jismoniy nogironlik - amputatsiya bilak qo'shimchasidan o4tadi; Pirogov 
bo'yicha oyoq amputatsiyasi va oyoqning boshqa ampulatsiya 
nuqsonlari bilan birgalikda bilakning amputatsiyasi.

A9 sinf.Yuqori va pastki oyoq-qo'ilaming aralash amputatsiyasi; 
sonning bir tomonlama amputatsiyasi bilan birgalikda bilakning bir 
tomonlama amputatsiyasi; elkaning amputatsiyasi kestirib amputatsiya 
bilan birgalikda; pastki oyoq amputatsiyasi bilan birgalikda bilakning bir 
tomonlama amputatsiyasi.

SEREBRAL FALAJLI ODAMLAR UCHUN XALQARO SPORT 
VA DAM OLISH ASSOTSIATSIYASI (CP-ISRA)

CPl, CP2, CP3 va CP4 - bu sinflarga musobaqalarda nogironlar 
aravachasidan foydalanadigan miya falajli sportchilar kiradi (suzish 
bundan mustasno).
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CPl - cheklangan harakatlar va qo‘llar, oyoqlar va tananing zaif 
funktsional kuchiga ega sportchi. U quvvatli nogironlar aravachasidan 
yoki yordamchi harakatchanlikdan foydalanadi. Nogironlar aravachasi 
g'ildiraklarini aylantirib bo‘lmaydi. Sportchi nogironlar aravachasida 
o'tirgan holda musobaqalashadi.

SR2 - qo‘Ilar, oyoqlar va tanasi zaif funktsional kuchga ega 
bo‘lgan sportchi. U nogironlar aravachasining g‘ildiraklarini mustaqil 
ravishda aylantira oladi. Sportchi nogironlar aravachasida o‘tirgan holda 
musobaqalashadi.

SR.3 - sportchi nogironlar aravachasida harakatlanayotganda tanani 
harakatlantirish qobiliyatini namoyish etadi, ammo tananing oldinga 
egilishi cheklangan.

CP4 - sportchi qo‘llari va magistralidagi minimal cheklovlar yoki 
nazorat muammolari bilan yaxshi funktsional kuchni namoyish etadi. 
Yomon muvozanatni ko‘rsatadi. Sportchi nogironlar aravachasida 
0‘tirgan holda musobaqalashadi. CP5, CP6, CP7 va CP8 - 
musobaqalarda nogironlar aravachasidan foydalanmaydigan sportchilar.

CP5 - sportchi normal statik muvozanatga ega, ammo dinamik 
muvozanatda muammolarni koTsatadi. Og‘irlik markazidan engil og‘ish 
muvozanatning yo‘qolishiga olib keladi. Sportchiga yurish uchun 
moslama kerak bo‘ladi, ammo tik turganda yoki uloqtirish paytida u 
yordamchi asboblar yordamiga muhtoj boMmasligi mumkin (engil 
atletikada otish inlizomi). Sportchi yengil atlelika yoTida yugurish 
uchun yetarli vosita qobiliyatiga ega boTishi mumkin.

SR6 - sportchi o‘zgarmas pozitsiyani saqlab qolish qobiliyatiga ega 
emas; u beixtiyor tsiklik harakatlarni namoyon qiladi va odatda barcha 
oyoq-qo‘llarga ta’sir qiladi. Sportchi yordamisiz yura oladi. Odatda 
sportchining qoTlari va oyoqlari bilan nazorat qilish muammolari CP5 
sportchisiga qaraganda yaxshiroq ishlaydi, ayniqsa yugurish paytida.

CP7 - sportchining tanasining bir tomonida mushaklaming 
majburiy spazmlari mavjud. U tananing dominant yarmida yaxshi 
funksionallikka ega. U yordamsiz yura oladi, lekin ko‘pincha 
mushaklaming beixtiyor spazmlari tufayli bir oyog‘ida oqsoqlanadi. 
Yugurish paytida oqsoqlik deyarli butunlay yo‘qolishi mumkin. 
Tananing dominant tomoni yaxshi rivojlangan va yurish va yugurishda 
yaxshi ishlaydi. Qo‘I tananing bir tomoniga ta’sir qiladi, qoTning yaxshi 
harakatchanligi tananing boshqa tomonida namoyon bo‘ladi.

SR8 - sportchining qo‘llari, oyoqlari yoki tanasining yarmida 
minimal majburiy spazmlar mavjud. Ushbu toifadagi musobaqalarda
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qatnashish uchun sportchiga miya yarim palsi yoki boshqa progressiv 
bo‘lmagan miya shikastlanishi tashxisi qo'yilishi kerak.

Intellektua! nuqsonlari bo‘lgan sportchilarning funktsional 
tasnifi

(Intellektual nuqsonlari bo‘lgan shaxslar uchun xalqaro sport 
federatsiyasi - FNAS-FID)) quyidagicha ifodalanadi:

- ballar bo‘yicha aql darajasi 70 IQ dan oshmaydi (o‘rtacha 
odamda taxminan 100 1Q mavjud).

- oddiy ko‘nikmalami o‘zlashtirishda cheklovlar mavjudligi 
(muloqot, ijtimoiy kolnikmalar, o‘z-o‘zini parvarish qilish va boshqalar)

- 18 yoshga to‘lgunga qadar aqliy zaiflikning namoyon bollishi.
Xalqaro nogironlar sport tashkilotlari tomonidan belgilangan 

funktsional va tibbiy sinflarga muvofiq sportchilami guruhlarga 
taqsimlash bo‘yicha tavsiyalar*

Eslatma: * Xalqaro nogironlar aravachasi va amputatsiyalar sporti 
assotsiatsiyasi (IWAS) sportchilami funktsional tibbiy toifalarga 
ajratishning yangi tizimini hali e’lon qilmaganligi sababli, ushbu jadval 
xalqaro sport tashkilotlari ISOD va ISMGF tomonidan qo‘llanilgan eski 
tizimni taklif qiladi.

Nogironlar uchun xalqaro sport 
tashkilotining nomi

III guruh II guruh I guruh

CP-ISRA (Xalqaro sport va 
miya falajli odamlaming dam 
olish assotsiatsiyasi)

CP8, CP7 III, IV, V, 
A1

CP4.CP3, 
CP2,CP1

JWAS (Xalqaro nogironlar 
aravachasi va amputatsiyalar 
sporti assotsiatsiyasi)

A2, A3, A4, 
A5, A6, A7, 
A8, A9

III, IV, V, 
A1

IA, IB, 
IC.II

IBSA (Xalqaro ko‘rlar sporti 
assolsiatsiyasi)

B1 B2 B3

Karlar uchun xalqaro sport 
qo‘mitasi (CISS)

eshitish qiyin toMiq 
eshitish 
halokati

INAS-FID (Intelleklual 
nogironlar uchun xalqaro sport 
assotsiatsiyasi)

+

SOI (Aqliy nogironlar uchun 
xalqaro maxsus olimpiada)_____

+
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Sportchilami ayrim sport turlari bo‘yicha fbnktsional tibbiy 
sinflarga muvofiq guruhlarga taqsimlash bo‘yicha tavsiyalar (Rossiya 
Federatsiyasida 12.12.2006 yildagi SK-02-10 / 3685-sonIi sport 
maktablari faoliyatini tashkil etish bo‘yicha uslubiy tavsiyalarga 
qo‘shimcha)

XALQARO KO‘ZI OJIZLAR SPORTI FEDERATSIYASI 
(IBSA)

Tasniflash ko‘rish organining ikkita asosiy vizual funktsiyasining 
holatini hisobga oladi:

- ko‘rish keskinligi;
- ko‘rish maydonining periferik chegaralari.
Ko‘zi ojizlar uchun Xalqaro sport federatsiyasining tibbiy 

tasniflash mezonlari
- Sport darslari
- Vizual funktsiyalaming holati
B sinfi 1. Yorug‘lik proeksiyasi yo‘q yoki yorug‘lik proeksiyasi 

mavjud bo‘lganda, qo‘lning soyasini har qanday masofada va har 
qanday yo‘nalishda aniqlay olmaslik.

B klassi 2. Qo‘lning soyasini har qanday masofada aniqlash 
qobiliyatidan ko‘rish keskinligi 2/60 (0,03) dan past yoki ko‘rish 
maydonining 5 darajagacha konsentrik torayishi bilan.

B klassi 3. Ko‘rish keskinligidan 2\60 dan yuqori, lekin 6\60 dan 
past (0,03 0,1) yoki ko‘rish maydonining kontsentrik torayishi darajadan 
ortiq, lekin 20 darajadan kam. 
dzyudo sport mashg‘ulotlari

J klassi 1. Sportchining ko‘rish qobiliyatining buzilishi binokulyar 
ko‘rishda LogMAR 2.6 dan kam yoki unga teng ko‘rish keskinligiga 
olib kelishi kerak.

J klassi 2. Sportchining ko‘rish keskinligi binokulyar ko‘rishda 
yoki 60 darajadan ortiq bo‘lmagan binokulyar ko‘rish maydonida 
LogMAR 1,3 dan 2,5 gacha bo‘lishi kerak diametrida.

Oftalmologlar ko‘r va zaif ko‘rgan sportchilarni tasniflashlari 
kerak.

INTELLEKTUAL NOGIRONLIGI BO‘LGAN SHAXSLAR
UCHUN XALQARO SPORT FEDERATSIYASIINAS-FID
Musobaqalarda ishtirok etish uchun aqliy nogironligi bo‘lgan 

sportchilar Jahon sog‘liqni saqlash tashkiloti (JSST) tomonidan 
belgilangan minimal mezonlarga javob berishi kerak:
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- ballardagi aql darajasi 70 IQ dan oshmaydi (o'rtacha odamda 
taxininan 100 IQ mavjud)

- oddiy ko‘nikmalarni o‘zlashtirishda cheklovlar mavjudligi 
(muloqot, ijtimoiy ko'nikmalar, o‘z-o‘ziga xizmat ko‘rsatish va 
boshqalar).

- I8yoshga to‘lgunga qadaraqliy zaiflikning namoyon bo‘lishi.

NOGIRONLARNING TOIFALARI
Paralimpiya sport turlari bilan shug‘ullanadigan sportchilar 

nogironlik turiga qarab o‘nta asosiy toifaga boMingan:
Jismoniy nogironlik - Paralimpiya harakati maqsadlari uchun 

sakkizxil jismoniy nogironlik:
• Mushaklar kuchining buzilishi - bu toifadagi buzilishlar bilan 

mushaklar ishlab chiqaradigan kuch, masalan, bir oyoq-qo‘l, tananing 
bir tomoni yoki tananing pastki yanni mushaklari, masalan, orqa miya 
tufayli kamayadi. shikastlanish, orqa miya yoki poliomielil.

• Passiv harakallar diapazoni buzilishi - bir yoki bir nechta 
bo'gMnlarda harakatlanish diapazoni muntazam ravishda kamayadi. 
Artril kabi o‘tkir holatlar hisobga olinmaydi.

• a zo yoki uning bir qismini yo‘qotish - travma (masalan, qisman 
yoki to‘liq amputatsiya tufayli), kasallik yoki qo‘l-oyoqning tug‘ma 
nuqsoni (masalan, dismeliya) natijasida suyak yoki bo‘g‘imlarning to‘liq 
yoki qisman yo‘qligi.

• Pastki oyoq-qo‘IIaming uzunligidagi farq - tug‘ma rivojlanmagan 
yoki shikastlanish tufayli bir oyoq suyagining sezilarli darajada 
qisqarishi.

• Past bo‘yli - tik turgan holatda o‘sish balandligi qisqargan 
oyoqlar, qouIlar va gavdalar tufayli kamayadi, bu esa tayanch-harakat 
tizimining suyak yoki xaftaga tuzilishining etishmasligi natijasidir.

• Mushaklaming gipertonikligi - mushaklar kuchlanishining 
anormal kuchayishi va mushaklarning cho‘zilish qobiliyatining 
pasayishi bilan belgilanadi. Mushaklaming gipertonikligi shikastlanish, 
kasallik yoki markaziy asab tizimining shikastlanishi (masalan, miya 
yarim palsi) bilan bog‘liq sindromlar natijasida yuzaga kelishi mumkin.

• Ataksiya mushaklar harakatining muvofiqlashtirilmasligidan 
iborat kasallikdir (masalan, miya yarim palsi, Fridreyx ataksiyasi).

• Athetoz - odatda muvozanatsiz, beixtiyor harakatlar va simmetrik 
tana holatini saqlab qolish qiyinligi (masalan, miya yarim palsi, 
xoreoatetoz) bilan tavsiflanadi.
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K.o‘rishning buzilishi - ko‘rish qobiliyatining qisman ko‘rish 
qobiliyatidan tortib to to‘liq ko‘rlikka qadar bo‘lgan sportchilar. Bu 
vizual tizimning bir yoki bir nechta tarkibiy qismlarini (ko‘zning 
tuzilishi, retscplorlari, ko‘rish yo‘llari va vizual korteks) buzilishini o‘z 
ichiga oladi. Ko‘zi ojiz sportchilar uchun ko‘rish qobiliyatiga ega 
qo'llanmalar musobaqaning shunday muhim va ajralmas qismi bo‘lib, 
ko'zi ojiz sportchi va uning yo‘lboshchisiga bir jamoa bo‘lib muomala 
qilinadi. 2012 yildan boshlab ushbu gidlar (futzal bo‘yicha ko‘ruvchi 
darvozabonlar bilan birgalikda (har biri 5 kishi) o‘z medallarini olishni 
boshladilar.

Aql-idrokning buzilishi - intellektual faoliyatning sezilarli darajada 
buzilishi va adaptiv xatti-harakatlardagi cheklovlar bilan bog‘liq bo‘lgan 
sportchilar. IPC birinchi navbatda jismoniy nogironligi bo‘lgan 
sportchilarga g‘amxo‘rlik qiladi, ammo Paralimpiya o‘yinlarining ayrim 
yo‘nalishlariga "Intellektual zaiflik" nogironlik toifasi qo‘shildi. U faqat 
18 yoshga toMgunga qadar tashxis qo‘yi!gan aqliy nuqsoni bo‘Igan elita 
sporlchilami o‘z ichiga oladi. Ammo XOQ tomonidan tan olingan 
Maxsus Olimpiada o‘yinlarida aqliy nuqsoni bo‘lgan barcha insonlar 
qatnashishi mumkin.

Nogironlik toifasi qaysi sportchilaming musobaqalarda 
qatnashishini va qaysi sport turlari bilan shug‘ullanishini belgilaydi. 
Ba’zi sport turlari bir nechta nogironlik toifalari uchun ochiq (masalan, 
velosport), boshqalari esa faqat bitta (masalan, 5 kishilik jamoalar uchun 
futzal) bilan cheklangan. Ba'zi sport turlarida sportchilar bir nechta 
toifalar bo‘yicha, lekin faqat o‘z toifalarida (masalan, yengil atletika), 
boshqalarida esa turli toifadagi sportchilar bir-biri bilan bellashadilar 
(masalan, suzish). Paralimpiya o‘yinlaridagi sport tadbirlari (mukofotlar 
to'plami) odatda "erkaklar erkin Sl" (ya’ni og‘ir jismoniy nuqsoni 
bo‘lgan sportchilar) yoki "ayollar stol tennisi II" (ya’ni, intellektual 
nogironligi bo‘lgan sportchilar) kabi tegishli guruhlar bilan belgilanadi).

N Sport turi 
nomi

III guruh II guruh I guruh

1 Armrcstlin B3, A2, A3, A4, 
A5, A6, A7, A8, 
A9, CP7, CP8, 
eshitish qiyin

B2,A1,II1, IV, 
V, CP5, CP6, 
kar

B1

2 Badminton A2, A3, A4, A5,
A6, A7, A8, A9,

Al, 111, IV, V, 
CP5, CP6,

i, n,cpi, 
CP2, CP3,
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CP7, CP8, INAS- 
FID, eshitish qiyin

SOl, kar CP4

3 Basketbol, 4. 5ball INAS-FID 3.0; 3.5; 4.0 
ball

1.0;l. 5; 2. 0;
2.5

shu jumladan 
nogironlar 
aravachalarida

eshitish qiyin SOl kar ball

4 Biathlon B3, LW2, LW3, B2, LW9, 
LW12,LW5/7,

Bl, LW10;
LW10,5;

LW4, LW4, LW8, kar
eshitish qiyin

5 Billiard A2, A3, A4, A5, 
A6, A7, A8, A9, 
CP7, CP8, INAS- 
FID, eshitish qiyin

Al, III, IV, V, 
CP5, CP6, 
SOI, kar

I, II, CPl, 
CP2, CP3, 
CP4

6 Erkin kurash B3, koTish past B2 juda past B1 umuman 
koTmaydi

7 Yunon-rum 
kurashi

B3, eshitish qiyin kar

8 Bouling B3, A2, A3, A4, 
A5,

B2, Al, III, IV, 
V, CP5,

B1,I,11,CP1,
CP2, CP3,

A6, A7, A8, A9, CP6, SOI kar Cp4 _
CP7, CP8, INAS- 
FID,
eshitish qiyin

9 Bochche - - BCl, BC2, 
BC3, BC4, _

10 Velosport B3, LCl, LC2, 
LC3, LC4,

B2 bo‘iim 2, B1,CP 
boiimil,

CP bo‘limi 4, 
INAS-

CP boTimi 
3HC

HC boiimi A,
HC_______ ___

FID, eshitish qiyin C boiimi, SOI, 
karlar

boiimi B

11 Suv polosi eshitish qiyin kar
12 O‘lirgan 

voleybol
Tayanch-harakat 
tizimi kasalliklari 
bo‘lgan barcha 
sportchilar
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13 Turgan 
voleybol

A, B, C, fNAS- 
FID, eshitish qiyin

SOI, kar

14 Gandbol eshitish qiyin kar
15 Sport 

gimnastikasi
B3, INAS-FID, 
ko‘rish past

B2, SOI, juda 
past

Bl

16 Badiy 
gimnaslika

INAS-FID, 
eshitish qiyin

SOI, kar

17 Og'irlikni 
koTarish

B3, A2, A3, A4,
A5,

B2, Al, III, IV, 
V, CP5

BI, I, II, CPl, 
CP2, CP3,

A6,A7,A8,A9, CP6, SOI, kar CP4
CP7, CP8, INAS- 
FID,
eshitish qiyin

18 Golbol B3 B2 B1
19 Tog chang'i 

sporti
B3, LW2, LW3/1, 
LW3/2

B2, LWl, 
LW12/2

Bl,LWI0, 
LWII

LW4, LW6/8, 
LW9/1

LW5/7, SOI, 
kar

LWI2/1

LW9/2, INAS-
FID
eshitish qiyin

20 shaharliklar B3, A2, A3, A4, 
A5,

B2, Al, III, IV, 
V, CP5

Bl, 1,11, CPl, 
CP2, CP3,

A6, A7, A8, A9, CP6, SOI, kar CP4
CP7, CP8, INAS- 
FID,
eshitish qiyin

21 Eshkak eshish LTA (Bl, B2 
toifali sportchilar 
bundan mustasno)

TA A

22 Darts A2, A3, A4, A5, 
A6, A7, A8, A9, 
CP7, CP8, INAS- 
FID, eshitish qiyin

AI.III, IV, V,
CP5, CP6, 
SOI, kar

1, II,CP1, 
CP2, CP3, 
CP4

23 Dzyudo B3, ko‘rish past B2 juda past 31 umuman
<o‘rmaydi

24 Ot sporti B3, IV daraja B2, III daraja, 31, II daraja, I
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—
SOl daraja

25 Chang‘i 
poygasi

B3, LW2, LW3, 
LW4,

B2, LW5/7 
LW9, LW12,

Bl,LW10;
LWIO, 5;

LW6, LW8, 
INAS-FID

Kar LWll; LW,5

eshitish qiyin _____
26 Engil atletika T13.T20, T37,

T38,
T12, T35, T36, 
T45, F12

T11,T32, 
T33, T34,_ __

T42, T43, T44,
T46,

F35, F36, F45, 
F55, F56

T51,T52, 
T53,T5VF1_I_

FI3, F20, F37, 
F38, F40,

F57, F58,SOI, 
kar

F32, F33, 
F34, F51,F52

F42, F43, F44,
F46,

F53, F54

eshitish qiyin
27 Elkanli sport B3 5, 6, 7, siniflar B2, klass 4 Bl, 1,2,3- 

sinflar_____
28 Pauerlifting B3, A2, A3, A4, 

CP7, CP8, OMA 
bo'lgan 
sportchilar, 
"boshqa" deb 
tasniflangan, 
INAS-FID, 
eshilish qobiliyati 
zaif

B2, Al, III, IV, 
V, SR5, SR6, 
SOI, kar

B1,CP3, CP4

29 Szish S13, SB13, SM13, S12, 
SB12,SM12, 
S5

S1I,SBH, 
SMl 1,SL

S14, SBI4, SMI4,
S8,

S6, S7, SB5,
SB6, SB7,

S2,S3,S4,SBL
SB2,

S9, SIO, SB8, 
SB9,

SM5, SM6, 
SM7, SOI,

SB3, SB4, 
SMl, SM2,__

SM8, SM9, SB8, 
SB9,

KAR SM, SM4,

eshitish qiyin
30 Nogironlar 

aravachasi
- 2.5: 3.0:3,5 

ball
0.5; 1.0;
l.5;2.0;ball
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regbi
31 Sport B3,A2, A3, A4,

A5,
B2,A1, III,IV, 
V.CP5

VI, I, II, CPI, 
CP2, CP3

orientatsiya A6, A7, A8, A9, 
CP7, CP8, INAS- 
FID, eshitish qiyin

CP6, SOI, kar CP4

32 Sport turizmi B3, A2, A3, A4,
A5,

V2, Al, III, 
IV, V, CP5

VI, 1,11, CPI, 
CP2, CP3

A6, A7, A8, A9, CP6, SOI, kar CP4
CP7, CP8, INAS-
FID
eshitish qiyin

33 Kamondan 
otish

ARST, ARST-C ARW2 ARWl, 
ARWl-C

34 O'q otish SHl, eshitish 
qiyin

SH2 kar Bl, SH3

35 Nogironlar 
aravachasida
raqs

- LWD2 LWDI

36 Slol tennis TT8,TT9,TT10, 
eshitish qiyin

TT4, TT5,
TT6, TT7, 
SOI, kar

TTl, TT2, 
TT3

37 Tennis A2, A3, A4, A5,
A6, A7,

A 1,111, IV, V,
CP5, CP6,

CP5, CP6, 
o'yinchi, 
Quad I, 11,

shu jumladan 
nogironlar 
aravachalarida

A8, A9, CP7, 
CP8, INAS-FID, 
eshitish qiyin

SOI, kar CP1,CP2, 
CP3, CP4

38 Torbol Klass B3 Klass B2 Klass B1
39 Nogironlar 

aravachasi 
to‘siqlari

Klass A Klass B <lass C

40 Futbol NAS-FID, 
cshitish qiyin

SOI, kar -

41 5x5 futbol - - B1 klass
42 7x7 futbol CP7, CP8 CP5, CP6
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43 Amputant 
futbol

A2, A4, A6, A8 -

44 Futzal B3,fNAS-FID, 
eshitish qiyin

B2, SOI, kar -

45 Shaxmat B3, A2, A3, A4, 
A5, A6, A7, A8, 
A9, CP7, CP8, 
INAS-FID, 
eshitish qiyin

B2, Al, III, IV, 
V, CP5, CP6, 
SOI, kar

VI, I, II, CPl, 
CP2, CP3, 
CP4

46 shashka B3, A2, A3, A4, 
A5, A6, A7, A8, 
A9, CP7, CP8, 
INAS-FID, 
eshitish qiyin

B2, Al, III, IV, 
V, CP5, CP6, 
SOI, kar

VI, I, II, CPl, 
CP2, CP3, 
CP4

III guruhga ma’lum bir sport turi bilan shug4ullanish uchun zarur 
bo Igan funktsional imkoniyatlari biroz cheklangan, shuning uchun ular 
mashg ulotlar paytida yoki musobaqalarda qatnashish paytida tashqi 
yordamga muhtoj bo‘lmagan shaxslarni o‘z ichiga oladi.

Ushbu guruhga quyidagi kasalliklardan biriga ega bo'lgan 
shaxslami kiritish tavsiya etiladi:

- ko'rish qobiliyatining buzilishi (B3 sinfi),
- eshitish qobiliyatining buzilishi,

6 0 IQ dan yuqori aqliy zaiflik (qoida tariqasida, JNAS-FIU 
sportchilari),

- umumiy kasalliklar,
- axondroplaziya ( mittilar ),

- miya falaj (C7-8 darajalar),
- amputatsiya yoki nuqsonlar:
- biryoki ikkita pastki oyoq-qo‘l lizza bo‘gfcimi ostida,
- biryoki ikkita yuqori oyoq tirsak bokg‘imi ostida, 

bir yuqori oyoq tirsak bo‘g‘imi ostida va tizza bo‘g‘imi ostidagi 
bir pastki oyoq (bir tomondan yoki qarama-qarshi tomonlarda),

- bo‘g‘imlaming kontrakturasi, 
mushak-skelet tizimining boshqa kasalliklari, sportchilarning 

funktsional imkoniyatlarini yuqorida sanab o‘tilganlar bilan 
taqqoslanadigan darajada cheklaydi.

II guruhga ma lum bir sport turi bilan shug‘ullanish uchun zarur 
bo‘lgan funktsional imkoniyatlari o‘rtacha og‘ir buzilishlar bilan 
cheklangan shaxslar kiradi.
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Ushbu guruhga quyidagi kasalliklardan biriga ega bo‘lgan 
shaxslarni kiritish tavsiya etiladi:

- ko'rish qobiliyalining buzilishi (B2 toifasi),
- eshitishning lo'liq yo‘qolishi,
- 60 dan 40 1Q gacha aqliy zaiflik,
- miya falaj (C5-6 darajalar),
- ainputatsiya yoki malforniatsiya. :
- bir yoki ikkita pastki oyoq-qo‘llaming tizza bo‘g‘imidan 

yuqorisida,
- biryuqori oyoqning tirsak bo‘g‘imidan yuqorisida,
- bir yuqori oyoqning tirsak bo€g imidan yuqorisida va bir pastki 

oyoqning tizza bo‘g‘imidan yuqorisida (bir tomondan yoki qarama- 
qarshi tomondan),

4

boshqa kasalliklar tayanch-harakat apparati apparati, 
sportchilaming funktsional imkoniyatlarini yuqorida sanab o‘tilganlar 
bilan taqqoslanadigan darajada cheklash.

I guruhga ma’lum bir sport turi bilan shug‘ullanish uchun zarur 
bo‘lgan funktsional imkoniyatlari sezilarli darajada cheklangan va 
shuning uchun ular mashg‘ulotlar paytida yoki musobaqalarda 
qatnashish paytida tashqi yordamga muhtoj bo‘lgan shaxslarni o‘z ichiga 
oladi. Ushbu guruhga quyidagi kasalliklardan biri bo‘lgan shaxslarni 
kiritish tavsiya etiladi:

- ko‘rishning to‘liq yo‘qolishi (B1 klassi)
- miya falaj
(Cl-4 sinflar, nogironlar aravachasida harakatlanish),
- nogironlar aravachasida harakatlanishni talab qiluvchi orqa miya 

shikastlanishi,
- yuqori amputatsiya yoki malformatsiya: to‘rt oyoq, ikkita yuqori 

oyoq.
- yuqorida sanab o‘tilganlar bilan taqqoslanadigan darajada 

sportchilaming funktsional imkoniyatlarini cheklaydigan mushak-skelet 
tizimining boshqa kasalliklari.

Sportchilami ma’lum bir sport turi bilan shug‘ullanish uchun 
funktsionallik darajasiga ko‘ra guruhlarga taqsimlash muassasaga 
yuklanadi va yiliga bir marta (o‘quv yili boshida) amalga oshiriladi. 
Tayanch-harakat tizimi shikastlangan sportchining funktsional 
imkoniyatlari darajasiga ko‘ra guruhni aniqlash uchun muassasa 
buyrug‘i bilan komissiya tuziladi, uning tarkibiga muassasa direktori, 
katta murabbiy-o‘qituvchi (yoki murabbiy) kiradi. -o‘qituvchi) adaptiv 
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jismoniy madaniyat, shifokor (nevropatolog, travmatolog, sport 
shifokori). Agar sportchi allaqachon Rossiya Federatsiyasining ta’sis 
etuvchi sub’cktining tasniflash komissiyasi, Butunrossiya nogironlar 
sport federatsiyasi komissiyasi yoki xalqaro komissiya tomonidan 
tasdiqlangan sinfga ega bo'lsa, u holda sportchi ushbu guruhga muvofiq 
guruhga tayinlanadi. uning xalqaro funktsional tibbiy sinfiga asoslangan 
funktsional imkoniyatlar darajasi. Yoshi, funktsional klassi yoki sportga 
tayyorgarlik darajasi bo‘yicha turli xil mashg‘ulotlarga jalb qilinganlarni 
bitta o‘quv guruhiga birlashtirish zarur bo‘lsa, funktsional imkoniyatlar 
darajasidagi farq uchta funktsional sinfdan oshmasligi kerak, sportga 
tayyorgarlik darajasidagi farq esa o‘zgannasligi kerak. ikkita sport 
toifasidan oshadi. Jamoaviy sport o‘yinlarida o‘quv guruhlari musobaqa 
qoidalariga muvofiq jamoadagi funksional sinflar tarkibini hisobga 
olgan holda tuziladi.

1.4. Para sport turlarining rivojlanish bosqichlari

PARA STOL TENNISI
Stol tennisi Paralimpiya dasturiga 1960-yilda Rimda o‘tkazilgan 

eng birinchi Paralimpiadadan boshlab kirililgan. 2009-yilga kelib, bu 
sport turi 100 dan ortiq mamlakallarda tarqalgan.

Barcha toifadagi nogiron sportchilar ishtirok etadilar, ko‘rish 
qobiliyati buzilganlar bundan mustasno, ular ikki toifaga bo‘Iinadi: turib 
o ynadiganlar va o'tirib o'ynadiganlar. Erkaklar va ayollar alohida, 
juftlikda va jamoalar tarkibida musobaqalashadilar. Paralimpiya 
o‘yinlari dasturiga musobaqalaming ikki turi kiritilgan: alohida va 
jamoaviy musobaqalar. O'yin bosh partiyadan iborat bo‘ladi, har biri 11 
ochkogacha o ynaladi, bosh partiyasidan uchtasida yuttuqqa erishgan 
sportchi yoki juftlik g'oliblikni qo‘lga kiritadi.

Rahbar tashkilot stol tennisi bo‘yicha Xalqaro federatsiya (ITTF) 
hisoblanib, u o z tarkibiga kiruvchi paralimpiya stol tennisi xalqaro 
qofcmita (IPTTC) orqali nazorat olib boradi. ITTF qoidalari 
aravachalarida qo‘llaniladigan sportchilar uchun to‘p uzatish bilan 
bog liq ayrim o zgarishlari bilan par-tennis musobaqalariga ham 
taalluqli sanaladi.

Anjomlar; stol 2,74 x 525 o'Ichamlariga ega, balandligi 76 sm. 
Ustki qismining qalinligi kamida 20 sm bo‘lib, yog‘och yoki sintetik 
hom-ashyodan ishlangan. Aravachalarda o‘ynaydigan ishtirokchilar 
uchun stollaming oyoqlari stol qirrasidan kamida 40 sm masofada
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joylashgan bo‘lishi kcrak, bu uning tagidan aravacha bemolal o‘tishi 
uchun zarur. To‘rning balandligi 15,25 sm u odatda ko‘k rangli 
neylondan tayyorlangan bo'ladi. Stol o‘rtasidan tortilgan to’r 2 teng 
qismga boladi. Diametri 40 mm bo‘lgan koptokchaning og‘irligi 
2,7gramm. Selluloidan ishlangan, oq yoki xirra olov rangga bo‘lgan.

Raketkalar: 1950-yildan g‘ovakli rezina bilan qoplanadigan bo‘ldi. 
Bu kashfiyot o‘yin texnikasining jiddiy o‘zgarishiga to‘pni aylantirib 
uzatish imkoniyati paydo bo‘lishiga olib keldi, o‘yin ancha tezkor, 
qiziqarliroq o‘tadigan bo‘Idi.

Tasniflash: sportchilar funksional imkoniyatchalirga bog'liq holda 
10 ta sinfga bo‘linadi. Tasniflash sportchini harakat qobiliyatlarini 
testlash, uni mushaklari kuchi va lokomolor kechlovlarini, shuningdek, 
aravachada muvozanatni ushlash hamda raketkani tuta olish qobiliyatini 
baholash asosida amalga oshiriladi. Raqam qancha kichik bo‘lsa 
sportchini harakallari shuncha cheklangan bo'ladi. 1-5 sinflarda 
aravachada harakatlanadigan sportchilar, 6-10 sinflarda esa turib 
o‘ynaydigan sportchilar musobaqalashadilar.

PAUERLIFTING
Pauerlifting 1964-yilda Tokioda o‘tkazilgan ikkinchi Paralimpiya 

o‘yinlari dasturiga kiritildi. 1996-yildan boshlab, ishtirokchi 
mamlakatlar soni orlib bordi, bugungi kunda besh qifadan 109 ta 
mamlakat Paralimpiya Pauerlifiing dasturida ishtirok etadi.

Hozirgi vaqtga kelib, Paralimpiya Pauerlifting dasturi ham 
erkaklar, ham ayollar orasida 10 ta vazn toifasi bo‘yicha bellashadigan 
barcha guruh nogironlari ishtirokini o‘z ichiga oladi. Ayollar bu 
musobaqalarda 2000-yilda Sidneyda o‘tkazilgan Paralimpiya o‘yinlarida 
ishtirok etdilar. O‘shanda ayollar 48 mamlakatdan vakil bo‘Iib kelgan 
cdi.

48-rasm
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Vazn toifalari -ayollar:
- 41,00kg - 41 .OOkg gacha sinf;
- 45.00kg - 41.01 kg dan 45.00kg gacha sinf;
- 50.00kg - 45.01 kg dan 50.00kg gacha sinf;
- 55.00 kg - 50.01 kg dan 55.00kg gacha sinf;
- 61 .OOkg - 55.01 kg dan 61 .OOkg gacha sinf;
- 67.00kg~61.01kgdan 67.00kggacha sinf;
- 73.00kg-61.01kg dan 73.00kg gacha sinf;
- 79.00kg - 73.01 kg dan 79.00kg gacha sinf;
- 86.00kg-79.01kgdan 86.00kg gacha sinf;
- + 86.00kg - 86.00kg dan ...kg gacha sinf.
Vazn toifalari — erkaklar:
- 49.00kg - 49.00kg gacha sinf;
- 54.00kg - 49.01 kg dan 54.00kg gacha sinf;
- 59.00kg — 54.01 kg dan 59.00kg gacha sinf;
- 65.00 kg — 59.01 kg dan 65.00kg gacha sinf;
- 72.00kg - 65.01 kg dan 72.00kg gacha sinf;
- 80.00kg —72.01 kg dan 80.00kg gacha sinf;
- 88.00kg - 80.01 kg dan 88.00kg gacha sinf;
- 97.00kg — 88.01 kg dan 97.00kg gacha sinf;

107.OOkg — 97.01 kg dan 107.00kg gacha sinf;
+ 107.OOkg - 107.00kg dan ...kg gacha sinf.

Pauerlifting bo‘yicha tasnifiy talablarga taalluqli qoidalarga 
muvofiq musobaqalarda amputantlari hamda minimal nuqsonlari 
boMgan “boshqalar”, serebrel falaj va umurtqasi shikastlangan 
sportchilar qatnashishi mumkin.

Pauerlifting o'yinlari, jahon chempionatlari, qit’a chempionatlari 
va o yinlarda har bir mamlakatdan nogironlar guruhi bo*yicha  erkaklar 
uchun 10 vazn loifasida 10 ishtirokchining, ayollar uchun 10 vazn 
toifasida 10 ishtirokchining qatnashishiga ruxsat etiladi. Bu sport turidan 
musobaqalarda atletlar 14 yoshga to'lganidan keyingina ishtirok etishlari 
mumkin. Ochkolar uzil-kesil hisoblanishi hakamlar eng yaxshi deb 
e tirof etgan siqishga (jim)ga muvofiq amalga oshirilishi kerak. Faqat 
uch urinishga ruxsat beriladi. Musobaqadan tashqari har qanday 
qo shimcha urinish final natija sifatida hisobga olinishi mumkin emas.

PARADZYUDO
‘ Dzyudo „ so zini yapon tilidan so‘zma-so4z tarjima qilganda 

“yumshoq yo‘i” degan ma’noni anglatadi. Mazkur sport turi ma’naviy
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va jismoniy iqtidorlarni o‘zida mujassam etib, dzyudochining raqibga va 
hayotga “yumshoq” munosabatini aks ettiradi. Bellashuv albatta, tazim 
bilan boshlanadi va yakunlanadi. Kurashchi raqibiga o‘z hurmatini jami 
7 bor namoyish etish lozim, bunda bir ta’zimni davomiyligi 4 soniyaga 
yaqin muddatni tashkil qilib, bel 30°ga bukilishi kerak. 
Yakkakurashchilarni bu turi samuraylarni djiu-djitsu deb nomlanadigan 
qo‘l jangi texnikasiga asoslanadi. Dastlab dzyudodan o‘z-o‘zini nazorat 
qilish, o‘zini intizomga o‘rgatish, nogironligi bo‘Igan kishilarda 
mustaqillik va o‘ziga ishonch hissini rivojlantirish maqsadida 
foydalanilgan, asta-sekin bu sportni musobaqalashuv turiga aylangan. 
Ko‘rish qobiliyayatida muammolari bo'lgan kishilar uchun birinchi 
Yevropa va jahon chempionatlari 1987-yiIda bo‘lib o‘tdi, keyingi 1988- 
yilda Seulda (Koreya) erkaklar orasida dzyudo bo‘yicha o‘tkazilgan 
musobaqalar paralimpiya o‘yinlari dasturini tarkibiy qismi bo‘lib qoldi. 
Ayollar ilk bor 2004-yiI Afinada bo‘lib o‘tgan Paralimpiya 
musobaqalarida ishtirok etdilar. Bugungi kunda bu sport turi xalqaro 
miqyosda 30 ta mamlakatda keng tarqalgan.

Dzyudo Xalqaro ko‘rlar sport federatsiyasi (IBSA) boshqaruvi 
ostida hisoblanadi.

Paralimpiya dzyudosi — ko‘r va zaif ko‘ruvchi sportchilar 
uchundir. Dzyudochi muvafaqqiyatining kaliti uni muvozanat saqlash, 
raqibni ichki sezgi bilan jismonan yaxshi his eta olish qobiliyatida, ya’ni 
u ko‘rlarda kuchli rivojlangan sifatlarga ega bo‘lish zarur har uchala sinf 
sportchilari o‘z vazn toifasida bellashadilar. Paralimpiya o‘yinlari 
dasturiga 13 vazn toifasidagi bellashuvlar kiradi:

Erkak (7) - 60 kg gacha, 66 kg gacha, 73 kg gacha, 90.5 kg gacha, 
100 kg gacha, 100 kg dan ortiq.

AyoIIar (6) - 48 kg gacha, 52 kg gacha, 57 kg gacha, 63 kg gacha, 
70 kg gacha, 70 kg dan yuqori.

49-rasm
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Ko‘r sportchilar uchun dzyudo Xalqaro dzyudo Federatsiyasi (IJF) 
qoidalandan fbydalanadi, yagona farq shundaki, paralimpiyachi 
dzyudochilarga uchrashuv boshlanishidan avval aloqaga kirishiga ruxsat 
beriladi. Bellashuv - erkaklarda besh daqiqa, ayollarda to‘rt daqiqa. 
Raqibiga qaraganda yuqoriroq baholar olgan ishtirokchi g‘olib deb e’lon 
qilinadi. Ustunlikka erishib, ochkolar to‘plash uchun dzyudochi tczkor 
harakatlarini kuch va chaqqonlik bilan uyg'unlashtirishi kerak. Asosiy 
yazifa - muvozanatni ushlash, raqibning tashlanishlariga tezlik bilan 
javob qaytarish uchun doiino xushyor holatda bo'lish. Ayni vaqtda 
sportchi raqibini inuvozanatdan chiqarishga hamda texnik priyomlar 
qo llashga intiladi. Hujum va qarshi hujuin paytida ochko olish paytida 
tashlash va siqishlardan (tutib turish, bo‘g4ish va og'riqli priyomlar) 
foydalanish juda samarali. Sport dzyudosida oyoq, qo‘l, bosh bilan zarba 
berish man etilgan. “Ippon” - eng yuqori baho - priyomni qo‘llagan 
kurashchini darhol g‘alabaga eltadi va olishuv muddatidan avval 
tugaydi. Agar raqib jiddiy amplitudali tashlanishdan keyin orqasining 
ko'proq qismi bilan tatamiga tegsa, priyom tegishlicha kuch va tezlik 
bilan bajarilgan bo'lsa, yoki 25 soniya davoinida tutib turilsa, shunday 
baho beriladi. Og‘riqli yoki bo‘g‘uvchi priyom natijasi yaqqol ko‘rinib 
turgan yoki raqib o‘z maglubiyatini tan olgan hollarda ham “ippon” 
hisobga olinadi. Maglubiyatini tan olgan kurashchi “Matte!” (taslim 
bo‘ldim) deb aytishi yoxud qo'li yo tanasini boshqa biror qismi bilan 
tatamiga ikki bor marta urishi kerak.

Tasniflash
Dzyudoda sportchilar ko‘rish qobiliyati yo‘qotilishini uch 

darajasiga muvofiq uch sinfga bo‘linadilar.
B 1: to‘la ko‘rlik - bunda odam yorug‘likni mutlaqo ko‘nnaydi 

yoki bir oz ko'rsa ham, istalgan masofada va ko‘zdan istalgan 
yo‘nalishda harakatlanayotgan qo‘l shaklini ajrata olmaydi.

B 2: odam qo'l shaklini ajrata oladi, ammo uni ko‘rish qobiliyati 
2/60 dan yaxshiroq emas va/yoki uni ko‘rish maydoni 5° dan oshmaydi-

B 3: zaif ko'ruvchilar, ulaming ko‘rish qobiliyati 2/60 dan 6/60 
gacha va/yoki ko‘rish maydoni 5-20° gacha chegarada.

PARAVELOSPORT
Velosport jismoniy nuqsonlari bo‘lgan kishilar uchun ko‘zi ojizlar 

velosport bo‘yicha dastlabki musobaqalar 1980-yilIardan o‘tkazilgan, 
Paralimpiya o‘yinlari dasturiga velosport 1984-yilda - faqat BTSF 
bo‘lgan sportchilar toifasi uchun - kiritildi, 1988-yilda musobaqalarda
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lokomotor nuqsonlari bo'lgan sportchilar, 1992-yilda ko‘zi ojizlar 
tandemlarda ishtirok eldilar. 1996-yildan paralimpiya o‘yinlarida 
shoxko‘cha (shosse) poygalaridan lashqari trekdaki bellashuvlar hain 
o‘tkaziladigan bo‘ldi. 2004-yilda Afinada, qo4l uzatmali velosipedlarda 
(bel umurtqasi shikastlanganlar uchun) poygalar ilk bor o'tkazilishi 
uchun laqdim etiladigan bo'Idi.

50-rasm
Jahon chempionatlari 1994-yildan tashkil etila boshlandi, ulami 

avval har 4 yilda, 2006-yildan esa paralimpiya o‘yinlari o‘tkaziladigan 
yilni istisno qilganda, har yili uyushtiradigan bo'ldilar. 2010-yilda 1- 
marta Jahon kubogi bo‘lib o'tdi, uning yakunlariga ko'ra sportchilar 
Jahon chempionati hamda paralimpiya o'yinlarida qatnashishi uchun 
ochko yig'adilar.

2002-yilda nogironlar velosiped sporti Xalqaro Velosipedchilar 
Kengashi (ISI) tasarrufiga o'tdi. Shu vaqtdan buyon u juda shitob bilan 
rivojlanib kelayapti. 2007-yildan boshlab, musobaqalar kengash 
qoidalari asosida tashkil qilinadi, IST parasaykling bo‘yicha 
musobaqalar taqvimini, reyting rosyxatlarini nashr ettiradi, shuningdek, 
rasmiy rekordlarni qayd etib boradi. Bugungi vaqtda Xalqaro 
velosipedchilar kengashi parasayklingni velosport bo‘yicha milliy 
federatsiyalar tarkibiga o€tkazishni o‘zini eng muhim vazifasi deb 
hisoblaydi.

Hozirda para-velosipedchilaming musobaqalari quyidagilami o€z 
ichiga oladi:

Velotrekdagi poygalar:
- Tandem, qisqa masofa - erkaklar;
- Jamoaviy poyga, sprint - erkaklar - 500 m;
- Vaqtli poyga-ayollar;
- Alohida poyga;
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- 1000 m masofaga vaqtli poyga - erkaklar va ayollar;
- Alohida izma-iz quvlashli poyga - erkaklar va ayollar;
Shohko 'cha poygalari:
- Starti ajratilgan alohida vaqtli poyga - erkaklar va ayollar;
- Guruhli poygalar-crkaklar va ayollar.
Tasniflash
Tasniflashning ikkita asosiy vazifasi:
I . Sportchilaming musobaqalarda qatnashish huquqini belgilaydi.
2 .AdolalIi hakamlikni ta’minlash uchun sportchilami toifalar 

bo‘yicha taqsimlash imkonini beradi. 2010-yilni 1-yanvaridan kuchga 
kirgan yangi tasnifga ko‘ra, sportchilar foydalanadigan velosipedi turiga 
ko‘ra 4 guruhga bolIinadilar? har bir guruhda bir nechtadan sinf mavjud, 
erkak va ayollar alohida. Masalan MHl (erkaklar) va WHl (ayollar): 
qo‘l uzatmali velosiped (Handbikc), uch g‘ildirakli velosiped (Tricycle), 
velosiped (Cycling), tandem (Tandem).

H1 sinf, T1 sinfi, C1 sinfi, B sinfi, H2 sinfi, T2 sinfi, C2 sinfi, H3 
sinfi, C3 sinfi, H4 sinfi, C4 sinfi, C5 sinll.

5X5 FUTBOL
Jismoniy shikastlanishlari, aqliy rivojlanishi, ko'rish va eshitish 

qobiliyatlari izdan chiqqan nogironlar futbol o‘ynashlari mumkin. O‘yin 
11 yoki 7 kishidan iborat jamoalar orasida o‘tkaziladi.

11 o ‘yinchidan iborat Jamoalar o 'yini:
- jamoadao‘yinchilarsoni-ko‘pi bilan 15 kishi;
- o‘yinchilaming almashtirilishi - erkin, darvozabon bundan 

mustasno;
- o‘yin vaqti - 30 daqiqalik 2 taym, 10 daqiqalik tanaffus;
- hisob durang bo‘lganda, qo‘shimcha vaqt davomida o‘ynaladt 

(7,5 daqiqadan 2 taym), keyin 11 metrlik jarima maydonchasidan 5 
tadan to'ptepishga ruxsat beriladi, undan so‘ng birinchi golgacha to‘p 
tcpiladi;

- maydonning o‘lchamlari odatdagidek (90x60), darvoza - 
standart);

- standarl to‘p (FIFA);
7 o 'yinchidan iboral jamoalar o 'yini:
- jamoada o‘yinchilar soni - ko‘pi bilan 10 kishi;
- o‘yinchilaming almashtirilishi - erkin, darvozabon bundan 

mustasno;
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- o‘yin vaqti - 15 daqiqalik 2 tayin, 5-7 daqiqalik tanaffus;
- hisob durang bo‘lganda, qo‘shimcha vaqt davomida o‘ynaladi (5 

daqiqadan 2 taym), keyin 8 metrlik jarima maydonchasidan 5 tadan 
to‘ptepishga ruxsat beriladi, undan so'ng birinchi golgacha to‘p tepiladi;

- maydonning o‘lchamlari - 60x45 /m, darvoza - 5x2 m;
- standart to'p (FIFA);
- to‘pni o‘yinga darvozabon (boshi orqasidan yoki yotgan to‘pni 

oyog‘i bilan tepib) kiritadi;
Qo'l-oyoqlari ampulatsiya qilingan 7 o'yinchidan iborat jamoalar 

o ‘yini:
- maydondagi o‘yinchiIar-6+1 darvozabon;
- jamoada o‘yinchilar soni - ko‘pi bilan 10 kishi;
- o‘yinchilarning almashtirilishi - erkin, darvozabon bundan 

mustasno;
- o‘yin vaqti -25 daqiqalik 2 taym, 10 daqiqalik tanaffus;
- hisob durang bo‘lganda, qo‘shimcha vaqt davomida o‘ynaladi (5 

daqiqalik 2 taym), keyin 8 metrlik jarima maydonchasidan 5 tadan 
to‘ptepishga ruxsat beriladi; undan so‘ng birinchi golgacha to‘p tepiladi;

- maydon (ochiq) o‘lchami - 50x30 m, darvoza- 3x2 m;
- standart to‘p (FIFA);
- to‘pni o‘yinga darvozabon (yotgan to‘pni tepib yoki bir qo‘li 

bilan) kiritadi;

56-rasm
Oyoqlari amputatsiyalangan sportchilar o‘ynaganda, 

qo‘ltiqtayoqlardan foydalanishga yo‘l qo‘yiladi. O‘yin samaradorligini 
oshirish uchun shug‘ullanuvchilar qo‘ltiqtayoqlarda harakatlanishning 
bir necha usullarini o‘zlashtirib olishlari kerak.

Qo‘ltiq tayoqlarda harakatlanish usullari

41



I

Protyagivanie

DH
I 

qada 
m

2 
qada 

m
qada 

m

4 
qada 

m
L 
N

P 
N

•

0
0

•

0

0
0

o

•
0 1

1 1
0 |

•

0

0
0

•

o

0 1
1 1
0 1

•

II

Probrasqvanie __________

DH
1 

qada 
m

2 
qada 

m

3 
qada 

m

4 
qada 

m
L
N

P 
N

•
0

0
•

•
0

0
•

•
1 e
1 1
1 ©
•

o
0

0
o

•
0

0
•

II 
I

4-tochechnqy _______

DH
1 

qada 
m

2 
qada 

m

3 
qada 

m

4 
qada 

m

5 
qada 

m

6 
qada 

m

7 
qada 

in

8 
qada 

m
L 
N

P 
N

•

0
0

•

o

0
0

•

•

Q ! 
0

•

0 •

• 0

0/ •

0 •

0 •

o 0

0
0

•

0 •

0 .

< °

0 e

I
V

3-tochechnqy

V

2-tochechnqy__

DH
1 

qada 
m

2 
qada 

m

3 
qada 

m
DH

1 
qada 

m

2 
qadam

L 
N

P 
N

•
O 
0

•

o
0
0 

o

0 .

O •

0 •

• 0

L 
N

P 
N

0
0

•

•

P
9

0 o

? ° 
* 1

0•____

V
1

Keben uslubi ______ —

DH
l 

qada 
m

2 
qada 

m

3 
qada 

m

4 
qada 

m

5 
qada 

m

6 
qada 

m



L 
N

P 
N

•

0 
e 
•

o

0

0 
o

•
0 

0
•

o

0

0 
o

•
0

0

•

o

0

0 
0

•
0 

0
•

57-rasm

PARA YENGIL ATLETIKA

Nogironlar sportida yengil atletikachi sportchilar irg‘itish- 
uloqtirish turlari hamda yugurish va sakrash mashqlari bo‘yicha 
shug‘ullanib, musobaqalarda ishtirok etadilar.

7-jadval
Uloqtirish turlari

Tavsifi Yadro Disk Nayza
Bajariladigan 
harakat turi

Bir qo‘I bilan 
itqitish

Bir qo‘l bilan uloq- 
tirish, yonlama, 
gavda-ni burib 
harakatlanish

Birqo‘i bilan 
uloqtirish, 
to‘g‘ri qo‘lni 
silkish

Snaryadni tez- 
lashtirish turi

To‘g‘ri chiziqli 
tezlanish

Rotatsiyali 
tezlanish

To‘g‘ri chiziqli 
tezlanish

Nogironlar sportida shikastlanish turiga qarab (7-ilovaga qarang) 
uloqtirish anjomlari (yadro, disk, nayza va bita) og‘irligiga ko‘ra 
farqlanadi.

Shikastlanish turiga ko‘ra anjomlarning og^irligi
8-jadval

Klass Erkaklar Ayollar
Yadro Disk Nayza Yadro Disk Nayza

F 30 x 2000 g 1000 g 600 g 2000 g 1000g 600 g
F31 O‘tkazilmaydi O‘tkazilmaydi
F 32 x 3000 g 1000 g 600 g 3000 g 1000 g 600 g
F33 x 4000 g 1000 g 600 g 3000 g 1000 g 600 g
F 34 k 4000 g 1000 g 600 g 3000 g 1000 g 600 g
F 35 k 4000 g 1000 g 600 g 3000 g 1000 g 600 g
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F 36 k 5000 g lOOOg 600 g 4000 g 1000 g 600 g
F 40 4000 g 1000 g 600 g 3000 g 1000 g 600 g
F41 5000 g lOOOg 800 g 4000 g lOOOg 600 g
F 42-46 6250 g 1500 g 800 g 4000 g lOOOg 600 g
F51 Bita 397 g Bita 397 g
F 52-57 6250 g 1000g 600 g 4000 g lOOOg 600 g

Eslatma: x - yuradigan nogironlar; k - aravachada harakatlanadigan 
nogironlar.

Yadro itqitish
Nogiron sportchilarni yadro irg‘itishga o‘rgatishda ish uslubiyati 

quyidagi izchillikni nazarda tutadi:
1. To'pni uloqtirishga o‘rgatish (to‘ldirma to‘p):
- uloqtirish va irg‘itish orasidagi farqni (bioinexanik, kuch 

sarflashdagi farq) anglash;
- uzunlikka uloqtirish;
- nishonga uloqtirish;
- joydan turib uloqtirish;
- harakatlanib turib uloqtirish.
2. Yadro bilan tanishtirish:
- ushlab ko‘rish, aylantirish, yuqoriga otib ko‘rish.
3. Joydan turib irg‘itish:
- irguitish harakatining so‘nggi bosqichi;
- irg‘itishni yadrosiz bajarib ko‘rish;
- yadro irg‘itish harakatini to‘liq bajarish.
Oyoqlari shikastlangan sportchilar yadro irg‘itishni aravachada 

yoki o‘tirg‘ichi va suyanchig‘i balandligiga qarab, maxsus tanlangan 
stulda o‘tirib bajaradilar. Stul va uning suyanchig‘i balandhgJ 
shikastlanish turi va darajasiga bog‘Iiqdir (shikastlanish qanchalik og >r 
bo‘lsa, stul suyaiichig‘i shunchalik baland bo‘ladi). Zarur hollarda 
sportchi stulga kamar bilan mahkamlanadi.
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Disk uloqtirish
Disk uloqtirishga o'rgatish uslubiyati quyidagilardan iborat:
I. Yaqinlashtiruvchi mashqlar:
- diskni his etish qobiliyatini rivojlantiruvchi mashqlar;
- diskni yuqoriga otib ko‘rish;
- diskni g‘ildiratish.
2. Diskni joydan turib uloqtirish (oyoqlami ishlatmay);
- disksiz uloqtirish harakatini bajarib ko‘rish;
- qo'llami ishlatgan holda so‘nggi qadamni tashlashni disksiz 

bajarish;
- joydan turib uloqtirish;
- diskni oxirgi qadamni tashlab uloqtirish (oyoqlami almashtirib).
3. (Yura oladiganlar uchun) diskni harakatda, oyoqlami ishlatib 

uloqtirish:
- chapdan orqaga qadam qo‘yib;
- 180° yoki 360° ga burilgan holda;
- 540° ga burilgan holda.
4. Burilib turib, diskni uloqtirish (diskni qo‘yib yuborish bosqichi).
5. Disk uloqtirish harakatini to‘Iiq bajarish.
Oyoqlari shikastlangan sportchilar snaryadning tezlantiruvchi 

kuchiga rotatsiya berish uchun disk uloqtirishni sport aravachasida 
o‘tirib bajaradilar. Aravacha oldindan yengil atletika standart uloqtirish 
aylanasining qirg‘og‘i oldiga burchak ostida joylashtiriladi.

Disk uloqtirish harakatini o‘rgatishda muvozanatni rivojlantirish 
hamda aravachada barqaror o‘tirishga alohida ahamiyat berish lozim.
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Nayza uloqtirish
Nayza bilan iashlash uslubiyati quyidagi izchil qadamlardan iborat:
1. To‘p uloqtirishni o‘rgatish:
- to‘pni uzunlikka uloqtirish;
- to‘pni nishonga uloqtirish;
- to‘pni joydan turib uloqtirish;
- (yura oladiganlar uchun) harakatlanib turib, bir qadamdan 

uloqtirish.
2. Halqali to‘p bilan ishlash:
- to‘pni uzunlikka uloqtirish;
- to‘pni nishonga uloqtirish;
- to‘pni joydan turib uloqtirish;
- (yura oladiganlar uchun) harakatlanib turib, bir qadamdan 

uloqtirish.
3. Nayza bilan tanishish:
- badan qizdirish mashqlari sirasiga nayza bilan bajariladigan 

mashqlarni kiritish;
- nayzani to‘g‘ri ushlash qoidalari.
4. Uzunlikka joydan turib uloqtirish:
- nayzasiz uloqtirish harakatlarini bajarish;
- sherik bilan ishlash (nayzani yengil qarshilik bilan olib yurish);
- (yura oladiganlar uchun) qadamlab yurib uloqtirish.
5. (Yura oladiganiar uchun) yugurib kelishga o‘rgatish:
- zarb bilan yugurib kelishning so'nggi uch qadami:
- 5 qadamli zarb bilan yugurib kelish;
- zarb bilan yugurib kelish sur’ati imitatsiyasi (yurib, yugurib).
6. (Yura oladiganiar uchun) zarb bilan yugurib kelish va nayzani 

uloqtirish:
- qo‘l va sonlar harakati imitatsiyasi;
- besh qadamdan nayzani uloqlirish.
7. Nayza uloqtirish:
- (yura oladiganlar uchun) zarb bilan yugurib kelishning o‘ziga xos 

alohida ko'rinishini tanlash;
- nayza uloqtirish harakatini to‘liq bajarish.
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59-rasm

Oyoqlari shikastlangan nogironlar harakatlari o‘lchamlariga 
moslab maxsus tanlangan stulga o‘tirgan holda uloqtirish harakatlarini 
bajaradilar. Stul, suyanchiqning balandligi shikastlanish turi va og'irligi 
darajasiga bog'liq. Zarur bo‘lsa, sportchi stulga kamarlar bilan 
mahkamlanadi.

60-rasm

Yugurish turlari
Nogironlar sportida shikastlanishning xususiyatlariga qarab (7- 

ilovaga qarang) yugurish turlari mumtoz yengil atletikada mavjud 
turlardan deyarli farq qilmaydi.

Qo‘l-oyoqlari faoliyati buzilgan nogironlar uchun 100 /w, 200 m, 
400 m, 800 m va 1500 m masofalarga (T51-T54 sinflar) yugurish start 
bilan, 5000 m, 10000 m va marafon masofalari (T51, T52, T53/T54 
sinflar) - bir vaqtdagi start bilan o‘tkaziladi.

Oyoqlari amputatsiyalangan sportchilar maxsus protezdan 
(qotishma, egiluvchan kaft, barqaror tizza birikuvi) foydalangan holda 
mashq qilishlari va musobaqalarda ishtirok etishlari mumkin.

47



Falaj, plcgiya va hokazo kasalliklari bo‘lgan nogironlar maxsus 
yengil atletika aravachalarida harakatlanadilar.

61-rasm

Aravachalarda harakatlanadigan sporlchilar uchun harakatlaming 
bir necha turlari farqlanadi.

T51-52 sinf:
1. Zarba berish harakatlari bilan (g‘ildirak gardishining soat 12 dan 

6 gacha sektorlari) tezligini oshirish bosqichi;
2. G‘ildirakni qisqa impulslar bilan tortish (g'ildirak gardishining 

soat 6 dan boshlangan sektori) orqali tezlikni oshirish bosqichi.
T53 sinfi:
1. Harakatga keltirish bosqichi (g‘ildirak gardishining soat 12 ga 

mos sektori);
2. Dam olish bosqichi, qo‘llar kuchi yetgancha uzatiladi.
3. Qo‘llami orqaga ko‘tarish bosqichi, tayyorgarlik bosqichi.
T54 sinfi:
1. Harakatga keltirish bosqichi;
2. Dam olish bosqichi; qo‘Ilar kuchi yetgancha uzatiladi.
3. Qo‘llar rostlanguniga qadar dam olish bosqichi;
4. Tayyorgarlik bosqichi, qo‘llar maksimal darajada bukiladi.
5. Qo‘llami bukilishdan 1-bosqichga qadar tayyorgarlik bosqichf.



62-rasm

Ko‘zida nuqsoni bo‘lgan kishitar uchun sport
Ko‘rish qobiliyati buzilgan nogironlar (tibbiy xulosa asosida) 

nogironlar sportida quyidagi sinfga taalluqli boMadilar:
BLl - mutlaqo ko4rmaydigan nogironlar, to‘liq va funksional 

ko'rlik (ko'rish qobiliyati - 0 metr);
BL2 - ko‘rish qobiliyati qattiq shikastlangan (ko‘ra olish uzoqligi 1 

m atrofida);
BL3 - o‘rtacha shikastlangan (ko‘ra olish uzoqligi 3-10 melr).
Shikastlanish turlari bilan bir qatorda quyidagi omillar ham 

ahamiyatga ega bo‘ladi.
1. Vaqt omili:
a) tug‘ma ko‘rlik;
b) hayot davomida orttirilgan ko‘rlik:
- erta yuzaga kelgan ko‘rlik (4 yoshgacha);
- bolalikda ko‘r bo‘lib qolgan (18 yoshgacha);
- kattalar (45 yoshgacha);
- keksalar (45 yoshdan so‘ng).
2. Sabab omili:
a) endogen (tug‘ma) sabablar:
- ko‘rish a'zolarining shikastlanishi;
b) ekzogen (hayot davomida yuzaga kelgan) sabablar:

- yuqumli kasalliklar;
- jarohatlar, kuyish, o‘smalar;
- zaharlanish va h.k.
3. Shikastlangan joylar:
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- ko‘rish a’zosi, ko‘z kosasi, ko‘rish mushaklari;
- ko‘rish asab tolalari, asab tolalar yo‘llari, ko‘rish markazi.
Ko'rlar va yaxshi ko‘rmaydiganlar uchun nogironlar sportining 

o‘ziga xos jihatlaridan biri tashqi olamni idrok etish qobiliyatining 
cheklanganligi bo‘lib, bu mo‘Ijal olish malakasining rivojlanishiga ta’sir 
ko‘rsatadi, ya'ni idrok etish va mo‘ljal olish o‘zaro bog‘liq - idrokning 
rivojlanishi mo‘ljal olish malakasini yaxshilaydi, chunki mo‘ljal ola 
bilish ustida ishlash sezgirlikni oshiradi, bu esa o‘z tanasini, atrofdagi 
olamni yaxshiroq idrok etishga olib keladi. Demak, bir vaqtning o'zida 
idrok va mo‘ljal olish qobiliyati rivojlanib boradi.

Ko‘rlar olamidagi sport faoliyati bu odamning makon hamda vaqt 
sharoitlariga muvofiq xalti-harakarlari ham hisoblanadi, shuning uchun 
sport mashg‘ulotlari mo‘ljal olish malakasini, ayni vaqtda mazkur 
malakani o‘stirishni ko‘zda tutadi.

Sport bilan shug‘ullanish vaqtida nogironlarda har xil sezgi 
a’zolari bilan idrok etish qobiliyati rivojlanadi.

Ko‘zida nuqsoni bo‘lganlar uchun sport o‘yinlari: torbol (Torball) 
va golbol (Goalball)

Musobaqalar o‘tkaziladigan nogironlar sportida ko‘rlar uchun 
torbol va golbol o‘yinlari qo‘Ilaniladi. Bu o‘yinlar arqonlar bilan 
belgilangan maydonchalarda (ular polga yopishqoq tasma, skotch bilan 
mahkamlanadi), ichiga qo‘ng‘iroqchalar joylangan va teshikchalan 
bo‘Igan (qaysi tomonga harakatlanayotganligini eshitish uchun) maxsus 
to‘plar bilan, 3 tadan sportchisi bo‘Igan jamoalar tomonidan o*ynaladi.

Torbol va golbol o 'yinlarini o 'rgatishdan maqsadlar:
1. Birinchi navbatda, makonda ishonch bilan mo‘Ijal olishga 

o‘rgatish va shu tariqa mustaqil harakatlanish qobiliyatini yaxshilash:
- yaxshi ko‘rmaydigan kishilarda — saqlanib qolgan ko ris 

qobiliyatidan muntazam foydalanish, uni faollashtirish;
- ko‘rish qobiliyati qattiq shikastlangan kishilarda - o‘z tanasi 

bilan tanishish va uni o‘rganish;
- ko‘r kishilar bilan - qolgan sezgi a’zolari ustida ishlash.
2. Mustaqil harakatlanishga majburlovchi vaziyatlar yaratish, 

bunga intilish istagini uyg‘otish.
3. Shug‘ullanuvchining ahvolini yaxshilash (qaddi-qomati, yurak- 

tomir tizimi, muvozanat saqlash va h.k.):
- harakatlar yordamida shug‘ullanuvchini o‘z yoshiga mos 

ravishda harakatlanish holatiga olib borish;



- maxsus gimnastika, muvafiq yuklama, muvozanat, reaksiya va 
antisipatsiyaga laalluqli mashqlar yordamida organizmdagi a’zolar va 
tizimlarga la’sir ko‘rsatish.

4. Faol harakatli mashqlardan foydalangan holda ongli ravishda 
o‘z-o‘zini nazorat qilish yo‘li bilan psixika bilan bog‘liq g‘ayri-ixtiyoriy 
harakatlar (odatlar)ni butunlay yo‘qotish.

5. Harakatlanish tajribasini, har xil sport anjomlari bilan muomala 
qilish malakasini oshirish, sport harakatlari ko‘nikmalarini rivojlantirish 
uchun eng oddiy harakatlarni (yurish, yugurish, silkishlar, sakrashlar, 
buril ishlar) taraqqiy ettirish.

10-jadval
Golbol va torbol o‘yinlarining qoidalari hamda ularning farqli 

jihatlari
Torbol (Torball) Golbol (Goalball)

Maydonchada 3 la o4yinchi Maydonchada 3 ta o'yinchi
Maydonchaning o‘lchamlari 
16,0x7,0 m

Maydonchaning o‘lchamlari 
18,0x9,0 m

Darvoza 7,0x 1,3 m Darvoza 9,0x1,3 m
To'pning og'irligi 500 g To‘pning og‘irligi 1250 £
To‘pning teshikchalari bor To‘pning teshikchalari bor
Joyda mo‘ljal olish uchun 2x1 m li 
to‘shamalar tashlanish

Joyda mo‘ljal olish uchun chiziqlar 
belgilangan

Maydoncha chiziqlari arqon bilan 
belgilangan

Maydoncha chiziqlari arqon bilan 
belgilangan

O‘yin 7 daqiqalik 2 taymdan 
iborat, tanaffus - 3 daqiqa

O‘yin 9 daqiqalik 2 taymdan 
iborat, tanaffus - 3 daqiqa

Qo‘shimcha vaqt - 2 daqiqalik 2 
taym

Qo‘shimcha vaqt- 3 daqiqalik 2 
taym

Zarur hollarda birinchi urilgan 
to‘pdan so‘ng g‘alaba hisobga 
olinadi

Zarur hollarda birinchi urilgan 
to‘pdan so‘ng g‘alaba hisobga 
olinadi

Taym tugashiga 30 sek qolganda 
tovush signali beriladi

Taym tugashiga 30 sek qolganda 
tovush signali beriladi

Qo‘ng‘iroqchalar osilgan arqon O‘rta chiziq
1- va 2-xatodan so‘ng penalti to‘pi 
uriladi, 3-xatodan so‘ng 
maydonchada 1 o‘yinchi qoladi

O‘yin qoidasi buzilgan hollarda 
(oxiridan bitta oldingi o‘yinchi 
bajaradi) va alohida o‘yinchi 
xatolaridan so‘ng penalty to‘pi 
uriladi
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Torhol o‘yini maydonchasi
Darvoza 7.00x).30x0.25 m S

Za
xi

ra
 ! 

I Zaxira Mat

Mat 
2,0x1,0 

m
Mat

O'rta chiziq

Neytral zonasi

Hujum zonasi

Jarima to‘pi 
zonasi 5,00 

vm
20 sm 

Darvoza 
7.00 m

S
S

S

m

S
65-rasm

Torbol o‘yinida qo‘llaniladigan chcgaralovchi qo‘ng‘iroqchali 
arqon

66-rasm



Golbol o‘yini m
Darvoza 

9.00x1.30x0.25 m

0‘rta chiziq

Neytral zonasi

Hujum zonasi

0‘yinchilar zonasi

0
(T

Darvoza

9.00 ~m
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67-rasm.

o‘rgatish izchilHgi;01*01^ '°PB’ bensh usu,,ari (zarba berisb> Pas) 

asosida); m° ,Jal 0,15,1 (darv°za, chiziqlar, to'shamalar

berish, Iekin§ bunda^^rba TeSh < b',an yugurib ke,ib) zarba 

tayyorlanish mumkin; IS lga k° P' bllan 8 sek davomida 

dioganal bo'ylab, to'pni^burab)63 ^^5*1 (keskin'tez» yumshoq-sekin, 

b°‘,ib to‘pni uzatish;
- juft-juft bo‘lib tur«an ho^lda to^1313 tUrgan h°'da t0<pni UZat'Sh;
- uch kishi bo'lib turcan hnW P"' UZahSh;
- xuddi shu harakaWanh P"' VZatishi

berilmagan holda, ■aqlidiy°'iShe‘

to'p uzatishni ayladi o'vinoh^311 n'shonSa (murabbiy qaysi o'yinchiga 
signal beradi); ’ 7 1 esa tovush chicarib yoki qarsak chalib

o'tkazish; aydonchada soddalashtirilgan qoidalar asosida o'yin



- odatdagi o‘Ichamli maydonchada barcha qoidalarga rioya qilgan 
holda o‘yin o‘tkazish.

Himoyada o‘yinchilar maydonchaga mahkamlangan arqon 
chiziqlarga qarab moTjal oladilar hamda jamoa zonasining markazida, 
undan o‘ngda va chapda, shuningdek, raqib tomonidan jarima to‘plari 
tashlanayolgan vaqtda himoyachining vaziyati bilan tanisha boradi.

Ko‘rish qobiliyati buzilgan sportchilarning funksional sinflarga 
taqsimlanishi (Ko‘zi ojizlar xalqaro sport assotsiatsiyasi - IBSA)

Ko‘zi ojiz sportchilarning sport tasnifi barcha sport turlari uchun 
universal hisoblanadi, uning har xil musobaqalarda qoTIanishi sport 
turiga bogTiq. Masalan, dzyudo kurashida sportchilarning sport tasnifi 
e tiborga olinmaydi, faqat B1 sinf uchun hakamlik xususiyatlari mavjud, 
suzish va chang‘i poygalarida esa sport sinfiga qatTy muvofiqlik juda 
muhim. Tasniflash ko‘rish a’zosining ikkita asosiy ko‘rish faoliyati 
holatini hisobga oladi: ko‘rish oTkirligi va ko‘rish maydonining 
periferik chegarasi.

Ko‘zi ojiz xalqaro sport assotsiatsiyasining sport-tibbiy tasnifi
— niezonlari

Sport 
tasnifi

Ko‘rish funksiyalari holatlari

BI sinfi YorugTik proeksiyasiningyo‘qligi yoki yorugTik 
proeksiyasi mavjud boTsa ham, qoT sharpasini har 
qanday masofada va har qanday yo‘nalishda aniqlay 
olmaslik.

B2 sinfi QoT sharpasini har qanday masofada aniqlay olish 
qobiliyatidan ko‘rish oTkirligi = 2/60 (0,03)dan past 
ko‘rsatkichigacha yoki koTish maydonining 5-darajaga 
qadar konsentrik torayishi.

B3 sinfi 

—______

Ko‘rish oTkirligi = 2/60 dan yuqori, lekin 6/60 dan past 
(0,03-0,1) ko‘rsatkichidan, lekin ko‘rish maydonining 5 
darajadan ortiq, kekin 20 darajadan kam konsentrik 
torayishi.________________________________________

Izoh. Tasniflash yaxshiroq ko‘ruvchi ko‘zida yaxshiroq optik 
orreksiyasi sharoitida oTkaziladi. Barmoqlami sanash kontrastli fonda 

amalga oshiriladi. Ko‘rish maydoni chegaralari mazkur oTcham uchun 
maksimal belgi bilan aniqlanadi.

Ko‘rish oTkirligi 0,1 dan yuqori va ko‘rish maydonining periferik 
c egaralari belgilangan nuqtadan hisoblaganda 20 darajadan keng 



bo‘lgan sportchilar ko‘rish qobiliyati bo‘yicha nogironlarning xalqaro 
musobaqalariga qo‘yilmaydi.

IBSAning qabul qilingan qoidalariga ko‘ra, Bl sinfida maydonga 
chiqadigan sportchilar musobaqalar paytida yorug'Iik o'tkazmaydigan 
ko'zoynak taqib olishlari kerak, bu hakamlar tomonidan nazorat qilinadi. 
Ko‘zi ojiz va zaif ko‘radigan sportchilarni oftalmolog shifokorlar 
tasniflashlari lozim. Ko‘rish qobiliyatiga ko‘ra nogironlaming sport 
tasnifini ular ko‘rlar va zaif ko‘ruvchilar maktabida o‘qiyotgan 
vaqtidayoq o‘tkazish zarur, chunki bunda murabbiylar ishiga xos 
muammolarni hal etish hain (guruhlaming to‘ldirilishi, zarur anjomlami 
tanlash va h.k.), ko‘rish faoliyati holatining o‘zgarishini kuzatib borish 
ham osonroq.

Ko‘rlar va ko‘rish qobiliyati shikastlangan kishilar uchun 
o‘tkaziladigan o‘yinlarda xalqaro atamalar

P/qy - o‘yin
Deadball - “o‘lik to‘p” (maydon tashqarisidagi, shunungdek, 

to‘xtab qolgan va eshitilmaydigan to‘p)
Out - maydon tashqarisida
Blockout - to‘p to‘siq qo‘yuvchining qo‘Iidan maydon 

tashqarisiga chiqib ketdi
Pass oul - to‘p pas beruvchidan maydon tashqarisiga chiqib 

ketdi
Ees shad - ko‘zdagi bog‘lamga qo‘l tekkizish (taqiqlangan)
Hidh ball - baland to‘p (qoidaga binoan to‘p zonaga yoki arqon 

ostiga tushishi mumkin)
Eight (8) sec. - 8 sekund qoidasi
Three (3) throws - ketma-ket 3 ta zarba berish qoidasi
Goal - gol
Half/Game - yarmi/butun o‘yin
Time out - tanaffus (45 sekund)
Substitution - o‘yinchilami almashtirish
Illedal defense - noto‘g4ri himoya
OJficial timeout - rasmiy tanaffus (tashqi sabablarga ko‘ra 

o‘yinning hakamlar tomonidan to‘xtatlishi, lekin murabbiy jamoa bilan 
muloqot qilish huquqiga ega emas)

Penalty - jarima to‘pi (penalti)
Penalty team - vaqt qoidasi buzilgan hollardagi jarima to‘pi 

(oxirgidan bitta oldin to p uzatgan o‘yinchi tomonidan bajariladi)



Penaltypersonal - alohida o‘yinchining xatosidan keyin 
belgilanadigan jarima to‘pi

Penalty illedal - murabbiy nojoiz xatti-harakatidan keyin 
belgilanadigan jarima to‘pi.
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II BOB. ADAPTIV SPORT TURLARIDA JISMONIY 
TAYYORGARLIK

2.1. Sportchilar organizmining ayrim holatlari haqida

Mushaklar guruhi kuchini aniqlash maxsus asbobda amalga 
oshiriladi. Biroq, o‘zini-o‘zi nazorat qilishda laqqoslash usuli bilan test- 
mashqlar bo‘yicha kuch, masalan, osilib tortilish yoki yotib qo‘llarni 
bukib-yozish soniga qarab aniqlanadi. Buning uchun quyidagi mashqni 
bajarish lozim: qo‘llami bukib-yozishni maksimal miqdor (marta)da 
bajaring. Qizlar bu mashqni stolga yoki deraza tokchasida qo‘llarga 
tayanib, o‘smirlar esa — polga yotib tayangan holda bajaradilar. 
Ko‘rsatilgan dastlabki holatda kim mashqni yengil bajarsa, uni 
murakkablashtirishi mumkin. Buning uchun (o‘smirlar) oyoqlarini 
yuqori bo‘lmagan tayanchga qo‘yadilar yoki tayanish uchun (qizlarga) 
eng past nuqta topiladi. Ularga o‘rtacha ko‘rsalkich 15-17 marta. 
0 quvchilar har oyda 1-2 ta yangi harakatni qo‘shib bajarib, shaxsiy 
rekordlarini o‘rnatishlari mumkin.

Mo L r ,Harakat <ezligini nvojlantirish 
testlamrbajlr2ri"X,:qlaSh °’qUVchilar mashq " 

vozilea<?®"a'”'ka«5' harakat). Turib, oyoqlar yelka kengligida 
XrSib’ • TCZ °'lirib' Ao Hami oldinga uzatish,
lurish fvaai lur,sk va q°‘Harni tushirish. 6 soniyada o‘lirib-
baiara b T h,S-bga ° jadva,8a qilinadi. Har oyda testni 
bajara borib, natijam yaxshilashga intilish lozim.
balandon Ur^’ c,iaP °yoqni oldinga uzatish, so‘ng o‘ng oyoqni 
almashtirish Nnt" • ^°niya davomida qo'llar holatini ko‘p marta va lez

Egiluvchanlikni aniqlash
Umurtqa pog'onasining egiluvchanligini o‘lchash uchun oddiy 

asbob — stul yoki skameyka chetiga uncha katta bo‘lmagan faner bo‘lagi 
yoki lineykani mahkamlash darkor.

Tayanch chetida turib, oyoqlami tizzadan bukmagan holda oldinga 
maksimal darajada chuqur egiling. Barmoq uchlaringiz bilan qaysi 
nuqtagacha borganingizni belgilang.



A°ar siz oyoqlami bukmasdan kaftingizni polga tekktaangiz yoki 

barmoq uchlari Q,. Q.o »» belgiga yelsa, um.Urt^gb°"”S'borib 
egiluvchanligi yaxshi deb hisoblanad.. Har oyda testn, bajara Ibonb, 
natijani jadvallarda qayd qiling, doimo umurtqa pog onasmmg 

egiluvchanligini yaxshilashga intiling. ql • nrnndaElka kamari bo g-inlarining egiluvohanhgm, qo 1am orqada 

birlashtirib aniqlash mumkin (biri - balanddan, os qas, p . ,
siz qo'llami ushlab turib. qo'lni qisib ko‘r,shsang z, demak, 

egiluvchanlik a’lo; agar panja panjaga tegsa yaxsj,ag .
uchi tegsa - qoniqarli. Sport bilan muntazam s ug u ’ , h
o-zingizni tekshiring, yclka kamarining egiluvchanhgm, baholash fch 

ballik tizim bo‘yicha qayd qilinadi, doimo natijam yaxs i $
0‘zgaruvchan tezkor va har xil hajmdagi jismomy yuklamga 

nizmning moslashishi, bu uzoq jarayondir. U faqat norm 
reaksiyalar bilan cmas, balki ayrim odatiy bo ma8an’ . . . va 
sportchi bilishi zarur bo'lgan holatlar bilan kuzati a i. . va
reaksiyalar ko‘proq darajada o'quv-mashg ulot jarayonint 
ko‘proq tezkor mashg‘ulot, musobaqa davrida namoyon o ,

Start oldi va sUrt holaii. Ba'zi sportchdarda ,"’““ba"a1^ 

necha soat (ayrim hollarda kunlar) qolganda aynm ' shartli 
funksiyalarida yaqqol o‘zgarishlar kuzatiladi. u o zg zmaT) 
refleks ko'rinishida bo‘lib, markaziy asab tizim ( 

qo‘zg‘aluvchanligi ko'tariladi, tomir urishi tezlas a i, na a
chuqur va tez-tez bo‘lib qoladi, modda almashinuvi ao qancha
boshqa o‘zgarishlar sodir bo'ladi. Bu start 01 , kechjshi
bosqichda o‘tadi va har bir odamda o‘ziga xos '0 nni0<jatda 
mumkin. Mazkur o‘zgarishlaming mo'tadil namoyon ianeovar 
yoqimli natijada ulaming organizmga ta'siri start 0 a ’0<ze‘aijsh
tayyorgarlik lahzasida yuzaga keladi. Haddan tashqan as _ 
chog‘ida esa yaqqol ko'rinishga ega bo'lmagan s a havaionlanish 
oldidan musobaqa-lashuv paydo bo'lib, u start o 1 a . - holati
bilan almashadi. Bu vaqtda, odatda, tormozlams epr .
(start apatiyasi) yuz beradi. Albatta, mazkur holat sportchining 

erishadigan natijasiga salbiy ta'sir etadi. , .. .. .vtkayisheaTajribali sportchilar odatda, sport oldi holatim yeng>l o tka^ 

harakat qilib, chigil yozish orqali o‘z asab qo zg a >s .
oladilar, sportdagi hayajonlanish hodisasini seziiar i yu zarurki
orqaga tashlaydilar. Yangi boshlovchi sportchi s um . b-|a^
chigil yozish organizmga har xil ta'sir ko'rsatadi. n g y
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faqat MATning ortiqcha qo‘zg‘alishi bosilmay, balki sportchining asab- 
hayajonli holati normallashtiriladi.

Charchash jismoniy ish jarayonida ishlayotgan mushaklar tufayli 
orga-nizmda energetik resurslaming sarflanishi oqibatida yuzaga keladi. 
Charchash jarayoni asta oshib boradi, bu subcktiv charchash hissining 
kuchayib borishida namoyon bo‘ladi, ish qobiliyati pasayadi, 
mushaklarda zoTiqish paydo bo‘ladi, nafas olish yuzaki kechib. yurak 
urishi tezlashadi, natijada, boshqa charchash belgilari ham yuzaga 
keladi. Bosib o'tish qiyin bo‘lgan ishni tugatish istagi paydo bo'ladi, bu 
holat barcha noqulayliklarni his qilish majmui “o‘lik nuqta" deb ataladi. 
Ayrim irodaviy zo‘r berish chog‘ida, kutilmaganda nafas olishga 
mohirona va ongli boshqarish yuzaga keladi va ikkinchi nafas olishga 
o z oTnini bo‘shatib beradi. Nafas olish, tomir urishi o‘z maromiga 
tushadi, harakatlarda yengillik paydo bo‘ladi. Fiziologik nuqtai nazardan 
organizm sinxron tarzda ishlay boshlaydi, organizmda shlak (toshqol)ni 
chiqarib tashlash jarayoni kuchayadi. Musobaqa tajribasi va yaxshi 
mashq qilganlik “o‘lik nuqta” holatini nisbalan og'riqsiz o‘tkazish 
imkonini bcradi, har bir start yanada yengilroq kechadi.

Charchash holati asta-sekin dam olish bilan o‘tib ketadi. Buning 
uchun dam olishni to‘g'ri tashkil qilish: me’yorida uxlash, to‘laqonli 
ovqatlanish, mushak tinchligiga yoki boshqa jismoniy faoliyat turiga 
o tish nazarda tuliladi. Bu sarflangan kuchlarni tiklash imkonini 
beribgina qolmay, balki ularning zahirasi (yuqori tiklanish)ni amalga 
oshiradi. Dam olishni to‘gTi tashkil qilishga bo‘lgan talabga rioya 
qilmaslik surunkali charchash va toliqishga olib keladi.

Toliqish. Katta jismoniy yuklama hajmining ortib ketishi, yaxshi 
uxlamaslik, kuchlarni to‘liq tiklamaslik, yaxshi ovqatlanmaslik, umumiy 
hamda mashg'ulot kun tartibini buzish, dam olishni yaxshi tashkil 
etmasiik oqibatida toliqish yuzaga keladi. Bundan tashqari, surunkali 
toliqish organizmda qoldiq to planishiga sabab bo‘Iadi va qattiq ogTiqli 
toliqish holatini keltirib chiqaradi. Bu holat vaznning sezilarli kamayishi 
va ishtahaning pasayishi, uyquning buzilishi, jismoniy ishni bajarish 
istagining yo qolishi, ko p terlash kabi belgilar bilan namoyon bo‘ladi. 
Agar bu g ayrioddiy holatning boshlang‘ich rivojlanish bosqichi oldi 
olinmasa, butun organizmda jiddiy ogTiq paydo bo‘Iishi mumkin. 
Bunday paytda yuklamani qisqartirish yoki mashg‘ulotni vaqtincha 
lo‘xtatish, shifokor va murabbiy bilan maslahatlashish zarur.

Uslubiy va sanitariya-gigiena talablarining buzilishi oqibatida 
sportchi-larda hushdan ketish hollari yuz berishi mumkin.



Bu holat ko‘pincha kuchli jismoniy ishni keskin, noo‘rin 
to xtatishdan so'ng, ya’ni ko‘pincha u yosh sportchilarda o‘rta 
masofalarga yugurishdan keyin, marraga yetib kelgach, birdan to‘xtash 
yoki o tirib olish oqibatida vujudga keladi. Gravitatsion shok deb 
ataluvchi bu hodisaning rivojlanish mexanizmi quyidagicha: qon 
xususiy og‘irlik ta'siri ostida tananing quyi qismiga ketadi va miya 
muayyan lahzada qonsirab qoladi, ya’ni miya anemiyasi paydo bo‘ladi. 

unday holat yuz bergandagi tavsiya va maslahatimiz shuki; yugurish 
masofasini tugatgach yoki kuchli jismoniy mashqdan so‘ng birdan 
to xtab qolish yoki o‘tirish mumkin emas. Bunday vaqtda xotirjam bir 
necha o n metmi chopib o‘tish yoki 2-3 daqiqa yurish darkor. Shokka 
tus gan kishini orqasi bilan yotqizib, bir oz oyoqiarini ko‘tarish, boshga 
Qon kelishini ta’minlash, nashatir spirti bilan namlangan paxtani burun 

°ldiga yaqinlashtirish lozim.. Gipoglikemik shok qonning yetishmay qolishidir. Odatda, 
^poglikemik holat yuz berganda yuzning oqarishidan holsizlik, ko‘p 
erash, quyi bo‘g‘inlarda qaltirash, ochlikni his qilish, bosh aylanish 

namoyon bo'ladi. Bunda hushdan ketishning oldini olish uchun bir 
nec a qand bo‘lagi solingan choy, sharbat ichirish lozim. Hushdan 
l^,shning boshlanishi chog‘ida bemorga zudlik bilan tibbiy yordam 
,° rsatish, organizmga glyukoza yuborish, yurakni quvvatlantiruvchi 
ori-darmonlar berish zarur. Bulardan tashqari organizm quvvatini

Os ,r,sh uchun kakao berish ham foydali.। hlushdan ketish holati, shuningdek, haddan tashqari kuchli 
^ayajonlanish (cho‘chish, qo‘rqish, quvonch va hokazo) yoki haddan 
tyod zo'riqish oqibatida (sportchining to‘satdan zarbaga tushishi, 

ishi, shtanga ko'tarish paytida)yuz berishi mumkin. Hushdan ketish 
^atining rivojlanishi mexanizmi quyidagilardan iborat: kuchli 

nqqan tana mushaklari qonning quyi bo‘lim-laridan yurak va miyaga
,larakatlanishiga to‘sqinlik qiladi. Shtangachi-larda bo‘yin 

mir ari mushaklarining qisilishi bilan bu qiyinlashadi. Shuning uchun 
,a ,naslahatimiz shuki: og‘ir yuk ko‘tarish paytida, xususan, 

ho|an.gachhar boshni ko‘krakka qaratmasliklari lozim. Hushdan ketish
1. vaQtida gravitatsion shok paytidagi kabi bemor orqa bilan 

qiziladi, nashatir spirti bilan namlangan paxtani uning bumiga 

yaqmlashtiriladi.ta’ - bu insonga quyosh nurining to‘g‘ridan-to‘g‘ri uzoq
yoki^ y°kl yuqon darajadagi haroratning ta’siridir. Oftob urishi 

,SSIqlash-ning nishonasi charchoqni his qilish, bosh og‘rig‘i, 
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umumiy lanjlik, ko‘ngil aynishi, quloqning shang‘illashi, ko‘z oldi 
qorong ilashishi, yurak faoliyatining zaiflashishi va nafas olishning 
tezlashishida namoyon bo‘Iadi. Bunday holatlarda tezkor choralar 
ko rib, bemomi soyaga o‘tkazish, sovuq suvda yuvintirish, og‘zini 
chayqash, bir necha qultum suv, sharbat ichirish lozim.

O‘tkir miozit - bu mushaklaming kuchli og4rigci mushak og‘rig‘i 
ko pincha amaliy jismoniy mashqlarni endigina boshlayotgan 
sportchilarda paydo bo‘ladi. Bunday og‘riqlar tajribali sporlchilarda 
ham, agar mushaklarga berilayotgan yuklama odaldagidan ortib ketsa 
yuz berishi mumkin. Bu og‘riqlar mushaklaming jismoniy yuklamalarga 
tayyor emasligidan darakdir. Uning oldini olish uchun jismoniy 
yuklamalar hajmini asta-sekin oshirib borish zarur. Mushaklarda og4riq 
paydo bo‘lgan paytda jismoniy yuklama tezkorligini va hajmini 
pasaytirish, mashg‘ulotdan so‘ng issiq dush, iliq vanna qabul qilish, 
erlalab yengil massaj olish yoki o‘zini-o‘zi massaj qilish lozim.

Ko‘z shilliq pardasining yallig‘lanishi ba’zan suzishdan keyin 
paydo bo‘ladi, bu xlor ta’sirida bo4lishi mumkin. Bu kasallikning oldini 
olish uchun suzayotganda maxsus ko‘zoynak taqib olish darkor. 
YalIig‘lanish, odatda, toza suv bilan yuvish orqali o‘tib ketadi. Agar u 
ko‘zga infeksiya tushish, ya’ni iflos qo‘llarni ko‘zga urish yoki 
tozalanmagan suv orqali yuz bergan bo‘lsa, unda shifokorga uchrashish 

kerak.

2.2. Tana qizdirish va sport mashg‘ulotlari o‘tkaziladigan joyga, 
shug‘uilanuvchilarning kiyimi va poyabzaliga qo‘yiladigan 

gigicnik talablar

Gigicnaning vazifasi badantarbiya va sport bilan 
shug ullanuvchilarning salomatliklarini asrash hamda mustahkamlashg3 
qaratilgan. Shunga ko ra, sport inshootlarini qurish va ishga tushirish, 
stadionlar, zallar, hovuz va boshqalar-ning holatini gigienik nazorat 
qilish amalga oshiriladi. Sport inshootlariga, sport jihozlaridan umumiy 
foydalanishiga, har xil sport turlari mashg‘ulotlari uchun kiyim va 
poyabzalga qo‘yiladigan gigienik talablami barcha sportchilar atrof- 
muhit hamda mashg ulot joyining gigienik holatini zarur darajada saqlab 
turishni bilishlari darkor.

Mashg‘ulot joyiga gigienik baho berishda, avvalo, havo harorati, 
namhk, unmg kimyoviy tarkibi, chang miqdori va undagi 
mikroorganizmlar hisobga olinadi. So‘ngra mashg‘ulot joyining



yoritilganligi, shamollatilishi, isitish, suzish hovuzlari va undan 
tashqaridagi suvning sifatiga alohida e’tibor qaratiladi.

Sport inshootlaridagi harorat (zal va boshqalar) Q14-Q18 darajani 
tashkil qilishi, yordamchi harorat binolar, yechinish, yuvinish, massaj 
xonalari va boshqalardagi harorat Q22-Q25 darajagacha, suzish hovuzi, 
zallarida esa vannadagi suv haroratidan Q12 dan yuqori; ochiq havodagi 
mashg‘ulotlar uchun maxsus harorat me’yori belgilanmagan, lekin yo'l 
qo‘yiiadigan chegara qabul qilingan, bu Q25-Q30 darajadan iborat 
bo‘ladi. Bunda issiqlash yoki sovqotishning oldini olish qoidasiga qat’iy 
rioya qilish zarur.

Havoning sovitish xususiyati uning harakat tezligi bilan bevosita 
bog‘liq. Buni qishki sport turlari va suzish mashg‘ulotlari paytida 
hisobga olish muhimdir, chunki shamol paytida sovqotish xavfi ortadi. 1 
dan 4 m/s gacha bo‘Igan tezlikdagi havo harakati organizmga yoqimli 
ta'sir ko‘rsatadi va shug‘ullanuvchilaming kayfiyatini ko‘taradi. Binoda 
odamlarning uzoq vaqt bo‘lishi natijasida CO2 ning miqdori ortib ketadi. 
Agar, CO2 ning miqdori 0,1% va undan yuqoriroq bo‘lsa, havo yoqimsiz 
bo‘lib qoladi. Bunday paytda harorat va havo namligi ko‘tariladi, yengil 
aeroionlar miqdori kamayadi, yoqimsiz gaz hidi bo'ladi.

Barcha sport inshootlarining jiddiy muammolaridan biri - havoning 
kuchli ifloslanishi, ya’ni changning ortishidir. Sport zallaridagi 
changning asosiy manbai gilamlar, dermatin bilan qoplanmagan 
to'shaklar (matlar), shug‘ul-lanuvchilar kiyimi va poyabzailari 
hisoblanadi. Har bir o‘quv mashg‘ulotidan so'ng sport zali, albatta, nam 
latta bilan artilishi va shamollatilishi zarur. Esda tutish kerakki, changli 
havoda, odatda, zararli mikroorganizmlar miqdori ko‘p bo‘ladi.

Yaxshi shamollatish — har sport inshooti gigienik holatining 
majburiy shartidir. Shamollatilishga qo‘yiladigan asosiy talablar: bir soat 
davomida havo 3-4 marta almashtirilishi kerak; har soatda bitta 
shug'ullanuvchiga 80 m3 toza havo kirib kelishi lozim; toza havo 
ichkaridagisini olib chiqib keta olishi darkor.

Sport inshootini yoritishda sport snaryadlari joylashgan yerlami 
yoritish va shug‘ullanuvchilami joylashtirishga katta e’tibor qaratiladi.

Kiyim va poyabzallarga qo‘yiladigan talablar iqlim sharoiti va sport 
turiga bog‘liq. Ular yengil, harakatlarga xalal bermaydigan, organizmni 
ortiqcha isib ketishidan himoya qiladigan, yog‘ingarchilikdan 
saqlaydigan boMishi kerak. Kiyimlar issiqni va havoni yaxshi 
o tkazuvchan, temi shimib oladigan hamda bug'lanishga yordam 
beradigan bo‘lishi lozim. Shu sababli, ko‘proq paxta va jundan 
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tayyorlangan kiyim kiymoq kerak. Kiyimni toza saqlash lalab qilinadi. 
Chunki, iflos kiyim teri kasalliklarining paydo boTishi va yuqumli 
kasalliklar manbai boTib, uning tarqalishiga sabab boTishi mumkin. 
Sport kiyimini faqat oQquv-mashg‘ulotlarida kiyish, har bir mashg4ulot 
yoki musobaqadan so‘ng yuvib, dazmoilash kerak.

Poyabzal oyoqqa mos boTishi lozim. Tor poyabzal oyoq kafti 
deforma-tsiyasiga sabab boTadi, qon aylanishini yomonlashtiradi, 
shilinishga olib keladi. Kiyim va poyabzalning hamisha quruq, toza 
boTishiga e’tibor qilish darkor.

Ijtimoiy gigiena qoidalariga rioya qilish har bir shug'ullanuvchi 
uchun ham, jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish sport tadbirlarining 
yuqori samara-dorligi uchun ham muhim shartdir.

Sport inshootlarida zarur gigienik holatni saqlashga, kiyim va 
poyabzal tozaligiga, navbatchilik vazifasini qat’iy bajara borishga, 
namlikka, puxta yig‘ishtirishga, ayniqsa, sport asbob-anjomlarini 
ajratish, sport zali, binoni shamollatishga alohida ahamiyat berish kerak. 
Sport inshooti ichida chekishga mutlaqoyoT qo‘ymaslik kerak.

2.3. Tana qizdirish va sport mashg‘ulotlarida o‘zini-o‘zi 
nazorat qilish

Badantarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilar uchun o‘zini-o zi 
nazorat qilish katta ahamiyat kasb etadi. U badantarbiyachi va 
sportchilarni tartib-intizomli qiladi, ularda o‘zini-o‘zi tahlil qilish 
malakasini oshiradi, shifokor, murabbiy ishini yanada samarali qilib, 

sport ko rsatkichlarining o'sishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
O zini-o zi nazorat qilish, bu — o‘z salomatligi, jismoniy rivojlanish 

funksional holati, mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini 
ko rsatishlarini kuzatish tizimidir. O‘zini-o‘zi nazorat qilishning asosiy 

vazifalari:
— o z salomatligiga jiddiy munosabat zarurligini anglash;
- oddiy o'zini kuzatish uslublarini o‘zlashtirish, kuzatish natijalarini 

sodda usullarda yozishni o‘rganish;
- o‘zmi nazorat qilish ko‘rsatkichlarini tahlil qilish va baholashm 

o‘rganish;
- olingan bilimlarini amaliyotda qoTlash va baholashni o‘rganish.
O zim-o zi nazorai qilish organizmning obektiv va subektiv holatini 

kuzatish hamda tahhl qilishni o‘z ichiga oladi. Obektiv ko‘rsatkichlarni 
oTchashga antropometrik - bo‘y va vaznni, ko‘krak qafasi aylanasi, 



nafas olish chuqurligi va uning tezligi, ayrini mushak guruhlarining 
kuch, sport ko‘rsatkichlari kiradi. Subektiv ko‘rsatkichlarga hol-ahvol, 
kayfiyat. toliqish, charchash hissi, jismoniy mashqlar bilan shug'ullanish 
islagi boryoki yo‘qligi, musobaqalardan cho‘chish, uyqu va ishtahaning 
buzilishi, o‘z ish qobiliyatini, uning o‘zgarishini his qilish va hokazolar 
kiradi. O‘zini-o‘zi kuzatishni tashkil qilishning eng ma’qul shakli 
kundalik daftar yuritishdir. Unda mashg‘ulot yuklamalarining jadalligi 
va hajmi, chamalash va musobaqa natijalari, mash-g‘ulot va mashg‘ulot 
davrida organizm holatining ayrim obektiv va subektiv ko'rsatkichlarini 
qayd qilish lavsiya qilinadi. Kundaiik daftar yuritishni boshlashdan 
avvai, dasliab jismoniy tarbiya o‘qituvchisi, murabbiy va hakam bilan 
maslahatlashib, o‘zini-o‘zi nazorat qilish kundaiigi qanday davrda 
to‘ldirilishini, qanday ko‘rsatkichlar hisobga olinishini, kundalikda bu 
tuzatishlar qanday davrlar va qanday usullarda hisobga olinishi va qayd 
qilinishini bilib olish lozim. Bu prinsipial masalalami hal qilish 
kundalikning shakli, uning to‘laligi, hajmiga bog’liq. O‘zini-o zi nazorat 
qilish kundaligida yozuvlar mazmunli bo'Iishiga, fikrlar 
takrorlanmasligiga, jismoniy larbiya o'qituvchisi (murabbiy)ning fikrini 
batafsil loMdirib borishga intilish zarur.

Masalan, bo‘yning uzunligi juda oz miqdorda o‘zgaradi, shuning 
uchun uni hadeb o‘lchashga hojat yo‘q, uch oyda, yarim yilda bir marta 
0‘lchash yetarli. Kundalikda buning uchun alohida joy ajratilishi shart 
emas. Kundalikning sarlavhasiga shu va boshqa kam o suvchi 
ko‘rsalkichlami kiritish yetarli bo'ladi: yoshi, tibbiy guruhi, O TS, qad- 
qomat va panja dinamometriyasi kabi ko'rsatkichlar.

O4zini-o‘zi nazorat qilish kundaligida yozuvning takrorlanishi 
qo'yilgan vazifaga bog‘liq. Sport bilan shug'ullanmaydigan o quvchilar 
kundalikni haftasiga ikki marta to'ldirsalar kifoya: jismoniy tarbiya 
bo‘yicha amaliy mashg‘ulot kuni va keyingi kun. Jismoniy rivojlanishi 
va salomatligi qandaydir sabablarga ko‘ra alohida e tibor talab qiladigan 
o'quvchilar har kuni yozib borishlari kerak. Agar alohida jismoniy 
mashqlar, u yoki bu jismoniy yuklamalaming ta’siri qandayligini 
aniqlash vazifasi qo‘yilgan bo‘lsa, sportchilar kunning bir paytida uzoq 
Vaqt mobaynida (oy, yil va undan ko‘p vaqt) mashg‘ulotlarigacha va 
undan keyin har kunlik natijani yozib borishlari tavsiya qilinadi.

Hisobga olinayotgan doiradagi ko‘rsatkichlarni aniqlash muhim 
amaliy zaruratdan kelib chiqishi kerak. Bunda ko‘rsatkichlar qayd 
qilinadi. Demak, vazn toifalari kiritilgan sport turlari (erkin kurash, 
kurash) vakillari, birinchi o‘ringa vazn va alohida mushak guruhi kuch
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ko rsatkichlari dinamikasini qo'yishlari kerak <tnnri hi

s Ug'U|lanmaydigan “ ^.yLuzX “i

™S^s,rhlahasi’ nafas °iish' s VZ'uchun bu yciarli'an "s^ShiM1"", clwklai'“!,lari mumkin. Sponchilar 
ken» doiradaoi l ' • k°rga, murabbiy va sportchining o‘ziga 
Bunda oa rd§ T kuzatlshlar$,na zarur yordam ko‘rsatishi mumkin. 
x? : xsr raviswa u -™k'w« 

tiklanish v™; ■ . , hdsh da'ajasi, umumiy ish qobiliyatining
lozim. ’ 18 U Ot Va musobacIaiashish xohishi hisobga olinishi

to'planishi mash0^?'31 . qi,ish. kundaligida bunday yozuvning 

tuzatishlar kinrichn, *ii  , • ishni, unga tezlikda‘uzatisnlar kintishm yengillashtiradi.

ko'rsatkichlaHni naZ°rat . ,qihsh bo‘yicha kuzatishning muhim 
muassasasinino rhk- SiarOlt,da anjqlash qiyin. Shuning uchun o‘quv 
bo‘lib turish talsiyaqilinadr1^’ mashg‘u,ot qi'adigan joyda tez-tez 

kerak. Riinin^0™1 qihsh kundaiigida qisqartma so‘zlar ishlatmaslik 

kayfiyat “Q” “^™18?, ramziy belgilar tizimini qo'Ilash: masalan, 
ifodalash mumkin.’ ’ qoniqarh va yomon holat bahosini 

uch darajasi mavind°nn'n8k-0 Z ho,atini subektiv baholashi bo*iib,  uning 
qnisdiX;;Xdiy ’qoniqar,i va yom°n’ba>zan q°‘shimcha his 

qattiq/hnch vrnoScZa'bodS 3n'q ko‘rsatkichidir- 

buzilishinianiqlashdarkorfmasa^1' Uyqun,ng davomiyligi va unmg
Ishtaha 1 yaxshi oon- l’q'ymUyqUgaketish)-

Ishtahaning yomonlashuvi odaSa kariI h°m?n S’fatida be,gl,anad‘' 
buzilishi bilan bog‘liq. S’ k sa,,lk y°kl mashg'ulot rejimining

ko'rsatkichi bo‘h’b, uning ho,atining favqulodda informativ
darajada mashq qilganlieini 'kn*' 900 JtOmir’ nafas olish tizimining qay 
holatda bir daqiqada 40 dan 70.Har.xil odamIarda yuqs tinch 
puls birmuncha tez, misol uchnn gaeha.urib turadi. Qiz va ayollarda 
0‘rta hajm bo‘yicha va iadal v»tidaq,qada 5 zarba ko‘proq uradi. 
katta yuklamalar paytida - hi/wo paytda Yuqs 130-154 ga yetadi, 
ko‘proq urishi muinkin. 9'qada 200 gacha va hatto undan hain



Puls erlalab, to‘shakda yotgan paytda, so‘ngra mashg‘ulot oldidan 
va undan so‘ng oMchanadi. Gavdaning ko‘plab nuqtalaridan pulsni qayd 
qilish muinkin, yurak urishi eng ko‘p o‘lchanadigan joy, bu bilak 
aylanasi, bo‘yin, shuningdek, bevosita ko'krak qafasining chap tomoni 
hisoblanadi, chunki yurak mushaklari urishi yaxshi his qilinadi. Odatda, 
puls 10 yoki 15 soniyada qancha urishiga qarab hisoblanadi. Olingan 
miqdor 6 yoki 4 ga ko‘paytiriladi va 1 daqiqadagi Yuqs sportchining 
mashq qilganlik darajasi aniqlanadi. Bu yakuniy miqdor kundalikka 
yoziladi. Pulsning dastlabki holatga qaytishiga qarab aniq xulosaga 
kelish mumkin. Sportchi puxta mashq qilgan bo'lsa, katta jismoniy 
yuklamadan so‘ng puls 2-3 daqiqada tiklanadi. Agar tiklanish davri 6 
daqiqa va undan cho‘zilib ketsa, bu umumiy mashq qilganlikning 
bo‘shligini ko‘rsaladi yoki bu yashirin kasallik holatining mavjudligi 
yoki kun tartibining buzilganlik belgisidir.

Jismoniy yuklamaga yurak-qon tomir tizimi reaksiyasi haqida 
orlostatik sinov mavjud. Ular bir qancha ko'rinishga ega bo lib, o zini- 
o‘zi nazoral qilish amaliyotida eng ko‘p qo‘llaniladiganlari quyidagilar:

— yotib dam olish —5 daqiqa, pulsni hisoblash- I daqiqa;
— tik turib dam olish - 1 daqiqa, pulsni hisoblash — 1 daqiqa.
Shundan so‘ng yotish va tik (urish holatidagi pulsning farqi 

hisoblanadi. Baholash mezoni:
~ 12 qisqarishidan kam bo‘lsa yaxshi;
- 12-18 qoniqarli;
- 19-25 yomon;
- 25 dan ortiq bo‘lsa, juda yomon.
Pulsni kuzatish chog‘ida yurak urishining ritmiga e tibomi qaratish 

darkor va uning buzilganligi aniqlansa, tez shifokorga xabar beriladi. 
Start oldi holati deb ataladigan mexanizm bo‘yicha jismoniy mashg ulot 
yoki musobaqa oldidan puls jadallashishini ham esdan chiqarmaslik 
lozim. YuUT oshishini organism-ning asab-emotsional holati paydo 
qilgan bo'lishi mumkin, bu insonning individual xususiyatlari, ilgarigi 
yuklama va boshqa holatlari bilan bog‘liq.

Nafas olish. O‘pkaning tiriklik sig‘imi nafas olish apparatining 
ichki imkoniyatlari to‘g‘risida katta axborotga ega. Eng yuqori 
darajadagi havoning hajmi bu inson chuqur nafas olgandan so ng 
chiqarishi mumkin bo‘lgan nafasdir. O‘TSni o‘lchash uchun odatda, 
^ashg^ulotgacha va undan so‘ng namli yoki quruq spirometriya amalga 
oshiriladi. O‘smirlar uchun 16-18 yoshda o‘rtacha ko‘rsatkich miqdori 
4000-4500 sm\ shu yoshdagi qizlar uchun esa 3000-3500 sm deb
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^blanadi. Badantarbiyachilar va sportchilarda bu ko'rsatkichlar, 
odatda, yuqori va aynm holatlarda 6000 va hatto 7000 sm3 ga yetadi. 
chano4’ rSa\IC J ^o yicha eshkak eshuvchilar, suzuvchilar, 
chang ichilar rekord ko'rsatkichlarga egalar.
nchink fini' k Z- na20rat qilish chog'ida nafas olish va nafas chiqarishni 
. ■ ■■ ,UnS , Slnovi inf°rmativ hisoblanadi. Ulardan birinchisi shunday 
chnnil|.a 1 r tin i-dam °'lsh ~ daqiqa chuqur nafas olish, chiqarish, 
Rah i h13 aS ° ISh Va na^asni ushlash. Ushlash vaqti belgilanadi.

holash mezom: 1 daqiqadan kam - yomon, 1 daqiqadan 2 
iria8aoia cloni(larii’ 2 daqiqadan yuqori - yaxshi. Oxirgi holatda 

mashq qilganlik sifati yuqori baholanadi.
V,a^n*‘ $ z,'n,-0‘z* nazorat qilish chog'ida gavda og‘irligini 

vantd/ ja-etlk°r herish katla ahamiyatga ega. Uni o‘lchashni bir 
hnrirh t°irn? 'r taroz*d a (dastlab uning sozligini tekshirib), imkoni 
noHriin’ 3|i Uni aiT|alga oshirish lozim. Oddiy sharoitlarda gavda 

g igi saomatlik holati, suv va ovqatlanish tartibi, o‘qish, ishlab 
chiqansh yoki mashg'ulot yuklamalariga muvofiq yil bo‘yi iqlim, ob- 
oo‘irli</ • tasir{ar8a bog'liq holda o'zgarishi murnkin. Gavda 
nroa . *n!ng . amay,sW va ishtaha yo‘qolishining kuchayishi sportchi 
shifnLn01' noxushh^ haqida darak beradi. Bu haqda murabbiy yoki 
sabahin"1!1 M °r qil'Sh darkor- Bu ularga noxush hodisaning haqiqiy 
sababim amqlashga yordam beradi.
voo'nJno'1110^ V?Zn* orSanizmning asosiy to'qimalari - mushak, suyak, 
boshlaoan nV°J anish' haq'da tushuncha beradi. Shug‘ullanishni 
kuzatiladi SpOrtchllarda vazn °‘zgarishining bir qancha davrlari

normal ovoatlanLsh halJadan oygacha shug'illangandan so'ng) vazn 
so‘ne to‘lin ri/i ^?ramasdan Pao1 mashg‘ulot mashg'ulotlaridan 
baiaroanda v ‘ an?iaS lgl hllan tavsiflanadi. Odatdan tashqari ish 
yo Sdi. 8 qat’a,nlar,da ‘>nish” va ter ajralish hisobiga suv ko‘P 

0‘zear^Hpa^a’l^L. ?lingan jismoniy mashg'ulot ham vaznning 
tarbivachilar shnn’ ^ashg‘uIotga birinchi kirayotgan badan
muntazam mash^f ° ’ Sportchllar UZO<1 muddatli tanafifusdan so‘ng, 
^‘nro?Tn‘nTt dhf U O • q! ayotgan sP°rtchilarga qaraganda vaznni

Muntazam^mash ‘ aj* arilgan mashqqa qarab vazn barqaroriashadi. 
ke voki 1 2°/ ni t^ q' .adlgan sPortchilarda vazn yo'qotilishi 1-2 
?Lcych Lr chf’ k?k11 Dam olish davrida (kurashchilar,
bokschilar, shtangachilarmusobaqa oldidan) vaznlari to‘liq tiklanadi.



Mushaklar kuchining ko‘rsatkichlari sport natijalan dmamikasi 
sport mashg‘uloti jarayonining to‘g‘ri tashkil qilinganligining obektiv 
belgilaridir. Ayrim mushak guruhlari kuchi koTsatkichlanning 
pasayishi, sport yutuqlari o'sishining to‘xtashi, aymqsa ularning 
pasayishi, odatda, umumiy yoki mashg'ulot kun tartibim buzilishi bi an 
bog‘liq. Uyquga to‘ymaslik, tartibsiz ovqatlamsh, rejasiz jismoniy 
yuklamalarni bajarish, yetarli tayyorgarlikka ega bo may tun 
musobaqalarda qatnashish, kasal holatda mashg ulot qi is , c e , 
spirlli ichimlik iste’mol qilish sport natijalariga salbiy ta sir eta i. u 
noo‘rin xatti-harakat oylab va yillab qilingan kuc i mas g u o 
puchga chiqarishi mumkin. ... 4 .

Har bir sportchi o‘zining jismoniy tayyorgarlik darajasim o z 
nazorat qilishi uchun tanlangan sport turida bir necia 
mashqlaridan (testlardan) foydalangani ma quL u m^scl 
muntazam ravishda takrorlab, ko‘rsat-kichlar dinami asi o i 
mashg‘ulot jarayonining samaradorligi to g risida, o zming mas g u 
vositalarini to‘g‘ri tanlagani haqida muayyan xulosa chiqans i murn 'i .

O‘zini-o‘zi nazorat qilish kundaligida mashg ulot mazmumni 
yozib borish zarur. Shuningdek, odatiy bo'lmagan xususiyatga a ocl 
holatlami, masalan, bordi-yu mushaklarda, o ng yo 'i c aP 3° 
ostida, yurak atrofida og‘riq bo‘lsa, uni ham qayd qi is Jaror- 
e'tiborsiz qoldirish mumkin emas. Shifokor mura i 

maslahatlashishi darkor. . . , , , . k;v v*
O‘zini-o‘zi nazorat qilish kundaligini doimiy ravis a mu 

shifokorga, murabbiyga ko‘rsatib turish, ulaming mu o 
hisobga olish lozim. ..... ::ern„niv

O‘zini-o‘zi nazorat qilish kundaligida ko p yi l ' J 
rivojlanish va jismoniy tayyorgarlik natijalarini qay etis 
necha sahifani ajratish foydali.

O‘z-o‘zini tekshirish uchun savollar:
l-Jismoniy mashqlaming gigienik asoslarining sporc 

nima ahamiyati bor? . , ,
2. Para sportda sportchining shaxsiy gigienasi egan 

tushunasiz? . . . ,
3. Tana qizdirish va sport mashg‘ulotlarida o zini-o zi nazora q 

sP°rtchiga nima uchun kerak? , . . .
4. Sport mashg‘ulotlari paytida oqilona ovqatlanis a 

e’tibor berish lozim?



5. Sportchining musobaqadan oldingi kayfiyati qanday bolishi 
lozim?

6. Uyquning ahmiyati haqida so4zlab bering.
7. Musobaqadan oldingi badanni qizdirish mashqlariga qanday 

e’tibor berish lozim?
8. Para sportda eng awalo qanday ovqatlanishi kerak?



III BOB. ADAPTIV SPORT TURLARIDA TEXNIK-TAKTIK 
TAYYORGARLIK

3.1. Sport mashg'ulotining asoslari

Sport musobaqalarsiz mavjud bo'lolmasligiga qaramay, umng 
vazifasi faqat musobaqalashish, bellashishdan iborat emas. Sport 
insonning kamolga yetishiga, uning ma naviy uny0<^ taL-|jf 
tabiatining rivojlanishiga yordam beradigan samara11 usu a 
qiladi. Bundan lashqari, sport o'zini-o'zi tarbiyalashda ham y'takeh, 
omil hisoblanadi. Sportdagi ko'rsatkichlaming o sis me yon 
sportchi faqat jismoniy jihatdan emas, balki nj i ly, aq 'y, >
ma'naviy jihatdan o‘sib, rivojlanib boradi. S u ois, p 
pedagogik ahamiyati ham katta. Ayni paytda sport ara 
asosiy yo‘nalish paydo bo‘ladi, ya’ni boshlang'ich (ommaviy) sport va 
yuqori ko‘rsatkichlar sporti. ... ...

Ornmaviy sport yuqori bo'lmagan natijalar va omma'n. a_os:v 
ajralib turadi. Bu bosqichda sportchilar tayyorgar igi u a • :ja„: 
faoliyatlaridan bo'sh vaqtlarida, turli toifadagi mura . iy ar, 
tarbiyachilar rahbarligida amalga oshiriladi. Mas guomng 
tarkibiy qismi ko'pincha sport inshootining mn omya ang

Ommaviy sportda natijalaming o sishi bilan injnp^achun 
sog'lomlashtirish masalalariga yetarh e'tibor ben a t vorcjarnida 
oinmaviy sport kishilarning sport bilan shug u 
sog‘liqni mustahkamlash vazifalarini amalga oshms a y

Sport oliy mahorati muayyan sport turida eng yu^0lt nQ]jmojva 
erishishga bo‘lgan intilish bilan bog‘liqdir (jahon re'or > 
o'yinlaridagi, jahon, Yevropa, Osiyo va O‘zbekiston c eiuP‘ ksak 
g'alabalar). Biroq sportdagi muvaffaqiyatlar qanchahk y 
bo'lmasin, shu darajaga erishadigan sportchilaming soni 'am .

Sport oliy mahorati sportchi hayotidagi muayyan. tojfadagi 
yetakchi 0‘rinni egallaydi. Tayyorgarhk mahora i, texnikaning 
murabbiylar rahbarligida o‘tadi. Tayyorgarhkda ilm- a , 
yangi yutuqlaridan foydalaniladi, musobaqa ya mas e, hnsaichli 
hajmdagi yuklamalarda olib boriladi, sportchilar esa k p 9 
Saralash musobaqalaridan o‘tadilar.



hamsX2 ,soraii na,ijalarinafaqai sponchi-baii<i “ch™ 
iZ k ‘■'““"W '8a- Sporl natijalari va uning iobora 

yanad k -§ n'malarga clodirIigi (qobiliyati) to‘g‘risidagi tasavvumi 
turtk?bokladfy dl’ tayy°rgarliknin§ yan§’ usul va yoMlari ochilishiga

sP°rtchilar bilan boMadigan mashg4ulotlaming 
. . °T -tlnS sarnarasi shifokor nazorati, mashg‘ulotning aniq 

ma e igi va yuklamalaming katta-kichikligi hamda individual 
xususiyati hisobga olingan holda la'minlanadi.

Oliy toifali sportchilar ko‘rsatayotgan natijalar sport turlari bo‘yicha 
mashg ulotlammg faolligidan darak bermoqda. Shu tufayli bu faoliyatga 
° pa ,sillirokchilar jalb qilinmoqda, oqibatda, ular orasidan mahorat 

os iri yuqori natijalarni yangi bosqichga ko‘taruvchi yangi iste'dodli 
sportchilar yetishib chiqmoqda.

t S.P?rt nazariyasi sport faoliyatining asosiy qonuniyatlari 
to g risidagi ihniy asoslangan bilimlarning aniq tizimini o‘rgatadi. Sport 
aoliyatining quyidagi xillari mavjud: musobaqa faoliyati, sportchi 

tayyorgarligi, sport saralashi, moddiy va axborot (ma’lumot)ni 
ta'minlash jarayoni, musobaqa faoliyati hamda sport saralash nazariyasi.

Para Sport^tavvoroiP'i^3^'^ ?azariyasining asoslari 
sport qonuniyati va imk /’azariyasining asosiy maqsadi - bu 
imkoniyatini oshirish usuIhrT^' .S° ,gan sPortchinmg musobaqa 
musobaqalarga nafaqat sportchila^ ko<rsatib berishdir’ As,,da’ 
boshqalar ham jiddiy tayyorgarlik k murabb,y)ar’ bakamlar va 
bajariladigan jismoniy harakfthm*  h Blr°q’ be,,ashuv Paytlda 
aynan uning musobaqa imkonivaT0 ba-iar-gan,igl UChU" 
tayyorgarligi nazariyasida <tnnr.ni.—1 Sport nat'jas,ning sportchi 
e'tiborqaratiladi. P hlni tayy°rtash masalasiga asosiy

Sportchini tayyorlash — chah u- •moslashgan oinillami ishpn Pe , n,n^ tayyorgarligi bu bir qancha 
Tayyorgarlik ish qobiliyatinL ik™""18 k°‘P qirra,i jarayonidir. 
hamda zaruriy bilim va uouvi'^/'L01?".311 Va ruhan yuq°ri bosqichiga

Sportchining tayyorgarliei _akas,ni oshirish bosqichiga erishishdir. 
tarkibiy qismlaridan birini • ,‘nnchl ~ musobaqa imkoniyatimng 
0‘tgan sportchining maosad 'C ‘gai0,adi>’ 'kkinchi - saralashdan 
orttirgan tajribasi hisoblanadi- uchinchi .tayyorgar,ik natijasida 
chiqadi. Bu komponentlar ichida ~ Ur' komponentlardan kehb 

’ xususan, sportchini har tomonlama 



tayyorlash jarayonida orttiriladigan jismoniy, texmk, taktik, ruhiy- 

irodaviy tayyorgarlik ajralib turadi.
Yuksak tayyorgarlikka erishishni ta’minlash, avvalo, sport 

mashg‘uloli hisobiga, shuningdek, musobaqalar (tayyorgarhk sifatiga) 
va boshqa omillar (nazariy malumotlarni oshinshni rtvoj antinshnmg 
turli usullarini qo‘llash va hokazolar) hisobiga amalga oshinladi.

Sport mashg‘uloti - bu sportchi tayyorgarhgming shunday 
qismidirki, u mashqlar usuli asosiga quriladi. Shunday ekan, agar 
sportchi qaysidir mashqni bajarsa, demak, bu tayyorgar i' jarayom 
sport mashg‘uloti amalga oshayot-ganlik alomatlandir. asa^’ 
videotasvirlarni tomosha qilarkan, bu yerda faqat tayyorgar i J 
kechmoqda, ammo mashg‘ulot emas. Mashg ulot va umng ijoi iy n 
sportchi organizmi fuksional imkoniyatlarining yuqon o ’ 
umumiy va o‘ziga xos ish qobiliyati, asosan, hara at i i i . 
orqali amalga oshadi. Sportchi holatining ushbu xususiya _
tayyorgarligini aniqlab beradi. Demak, sportc inmg o 
mashg'ulot jarayoni paytidagi asosiy obektdir. . . . t i:

Har biJ inashg‘ulot va vazifalarni to‘g‘n yo'lga qo yetarh 

darajada qiyinchilik tug'diradi. Shuning uchun, mur aandav 
yo'nalish hamda doimiy ravishda sportchi uchun zarur nunc]ay 
bo'lishi haqida eng yuqori darajada bilimga ega o is i ■ asoslangan talablarda ikki o‘ta muhim yo'nahsh bo'hb, bular malakah 

murabbiylarning nazariy iqtidori va sport bo y1^ o‘zida aks 
ma'lumotlar bilan ta'minlovchi yo'nalishlardan ‘n. . t_kich|arj 
ettiruvchi maxsus ilmiy tadqiqot natijalandir. p chunki
dinamikasi haqida ma'lumot muhiin va qimmat i s . ! htirjsh 
ko'rsatkichlar dinamikasi tufayli sportchi tayyorgarhgi J

Shunga ko'ra sport mashg'ulotida bi[.Sq^cha

organizmidagi ko‘nikish, o‘rganish jarayonlan bo‘yicha
qonuniyatlariga tayanish, ikkinchidan — sportnmg 
mashglulotning eng yaxshi uslubini qo‘llash zarur o a 1 _ baiarishi

Sportchi rtjalashtirilgan vazifani kutilmaganda 
aksineha, texnikanl juda sekin o-zlashtmsli, mumk.n_Em£ 

hollarda mashg'ulotda eng yuqon natijalarga ens i murabbiy
vaqlida bajarilib va tuzalishlar kiritib bonlishi _ hilishi va bu 
o'a sportchisining holali va faoliyati xususiyatlarmi yaxshi bihsh. 

haqda to‘liq ma'lumotga ega bo‘lishi lozim.
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3.2. Sport mashg‘ulotining vazifalari, tuzilishi, usullari 
va yo‘nalishlari

Sportchini tayyorlash tizimining umumiy xususiyatlari. Sport 
mutaxas-sisligidan qat’i nazar, sportchini tayyorlashning umuniiy 
maqsadi, ya’ni uning jismoniy va aqliy sifatlarini rivojlantirish 
muhimdir. Bu ham o‘z navbatida, uning o‘ziga xos niyati — yuqori sport 
natijalariga erishish - tegishlicha musobaqa imkoniyatini tashkil qilishni 
talab qiladi.

Sportchini tayyorlash va tarbiyalash jarayonida oltita tamoyilli 
“modelda” hal etiladi:

Sportchini aql-zakovatli, axloqiy, estetik jihatdan tarbiyalash hamda 
ruhiy tayyorlash.

Funksional tayyorgarlik.
Jismoniy rivojlanish, layyorgarlik.
Texnik va taktik jihatdan tayyorlash.
Sportchini tayyorlash tizimi quyidagi jarayonlami qamrab oladi: 

bellashuvlar (tayyorgarlik sifatida), sport mashg‘uloti, moddiy ta'minot 
hamda axborot to‘plash. Bellashuvlar yordamida musobaqa faoliyatining 
barcha talablarini inobatga olgan holda tayyorgarlikning nafi tufayli 
musobaqaning imkoniyati oshadi. Shuning uchun bellashuvlardan farqli 
o laroq, sport mashgTiIoti musobaqa amaliyoti bilan toTdiriiadi, chunki 
uning qimmati sport natijalarining o‘sishiga qarab oshadi.

Moddiy ta minot sporlchiga zarur boTgan sport ta’minoti, ya nl 
stadionlar, hovuzlar, maydonchalar, zallar, asbob-uskunalar, sport 
kiyimi, ovqatlanish, yoT xarajatlari, tibbiy xizmat ko‘rsatish, katta 
yuklamalardan so ng tiklanish va sogTomlashtirish ishlarini tashkil 
qilishni ko zda tutadi. Moddiy ta’minot sportchining tayyorgarlik 
darajasini oshiribgina qolmaydi, balki musobaqa imkoniyatini, masalan, 
asbob-uskunalaming sifatini aniqlaydi. O‘z-o‘zidan maTumki, 
yetarlicha moddiy ta’minot zamonaviy sportdagi yutuqlaming zarur 
s uchun mamlakalimizda sportning rivojlanishi uchun
moddiy bazalami yaratishga katta cTibor berilmoqda. Respublikamizda 
bunyod etilayotgan zamonaviy sport inshootlari bunga yaqqol misol 
bolaoladi.

Sportda ma luinotlar yetkazib berish — murabbiyga (shuningdek, 
sport c iga) maxsus maTumotlami yetkazishni, sportchining 
(jamoaning) musoba-qaga tayyorgarligini va uni nazorat qilishni texnik 
vositalan va amaliy yoT-yo‘riqIar tizimini o‘z ichiga oladi. Masalan,



murabbiy barcha professional bilimlarga ma'tawtlar 

erishadi. Ma'lumollar ta'minotiga yana spo ... tayyorlash vamapsad va uaaifaiarni. tuHi arnt, sporichmi tay^.

tarbiyalashnmg eng ng or us>, . .. , ■ •
materiallaming tahlili va hokazolami ham kintish loz1™’ lish

Ma'lumotlar ta'minotining raqiblar haq>da ko p oq ma 1^umot ohsh, 

oqilona taktikani tanlashda ishlatiladigan usu arni bog'liq
faoliyati muhim jihatlari to'g'risidagi ma umo a „ SDOrlchini - “sport razvedkasi” deb nom olgan maxsus tun bon UJ sportchin. 

tayyorlashda ma'lumotlar yetkazib erisva sportchi 
hisoblanadi va musobaqa faoliyati, mashg u y 
holatini kuzatishni o‘z ichiga oladi. ..ciublari

Para sportda sport mashg‘ulotinmg vosi (i mashqlar
Sport mashg‘ulotining o‘ziga xos vositasi u tayyorlov

hisoblanadi. Ular uchga boTinadi: umumtayyo , 
mashqlari va musobaqali mashqlar. ^ochnlnmino o‘ziMusobaqali mashqlarga - aynan musobaqah ^ammg o,z 

(ya’ni, uning bajarilishiga qarab bellashuv ar) bajarish
ko'rinishlari (ya'ni, bajansh davomiy ’ j ati va boshqalar) 
mumkin bo‘lgan variantlan, raqib bo lis mqchalar soni
kiradi. Biroq, ba'zi sport wrlarida musobaqal. „
chegaralangan (masalan, yugurish, sakrash, suzi 
aksincha, ko‘p bo‘ladi (masalan, sport o‘yinlanda). ki

Maxsus layyorlov masbqlari - 
ulaming alohida sifatlariga ko ra musobaq ,. mashqning
bo'Iadi. Tayyorlov mashqlarida (ular yordami a. mu turi
bir yoki bii nechta bosqichlari o'zlashtirilad.) *£. |ga|)

bo'yicha mosobaqa imkoniyatim nvoj!’"'1".*  , q||UVchi mashqlar 
jismoniy sifatlami tarbiyalash maqsadiga x 
asosiy o'rinni egallaydi. hknhlanadi. 0‘zining

Umumtayyorlov mashqlari keng qamrov n'xshamaydi va
harakatii tarkibiga ko‘ra maxsus tayyorlov mas q ang f bj)an 
u maxsus tayyorlov mashqlari hamda muso acl mashq|ari turli 
unchalik bog‘liq emas. Shunga ko‘ra, urnumtayyorlov mashq^1 

tayyorgarhklar uchun qo'lla-niladi. Bundan tashqan lov
"Wadida xizmat qilishi mumkin. Shunday b' ““^"obaqa 

^ashqlarining mashg‘ulotga kiritilishiga asosiy s 
lrnkoniyatini oshirishga qaratilganligidir.
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Sport mashg ulotida asosiy mashqlardan tashqari qo‘shimcha 
vositalar ham qo‘llaniladi. Sport o‘yinlarini namoyish qilish, tczkor 
ma lumotlar, tog*  hududlaridagi mashg‘ulotni ko‘rsatishni ta'minlash 
vositalari, tiklanish jarayon-larini tezlashtiruvchi turli-tuman vositalar, 
trenajorlar shular jumlasidandir.

Sport mashg‘ulotida, asosan, jismoniy tarbiyada fbydalaniladigan 
uslub-Iarni qo'llash xosdir, ya’ni aniq vaqti belgilangan mashqlar, 
o‘yinli va musobaqali uslublar. Ammo bu kabi reglamentlashtirish har 
doim ham yuqori samara beravermaydi. Shuning uchun sportga xos 
bo‘lgan bahslashuv elementlari (ya’ni, mashqni bajarish sifati va 
hokazolar bo‘yicha) tezlik, harakatlar aniqligi, takrorlashlar soni 
kiritiladi. Bunday uslub, avvalambor, shug‘ullanuvchilarning faolligini 
oshiradi, shuningdek, sportchilami o‘ta zarur musobaqalar sharoitida 
foydali harakatlarga tayyorlaydi. Agarda murabbiy belgilab qo‘ygan 
vazifaning bir emas, bir nechta varianti kiritilsa yoki qo‘llansa, bu 
o'rinda qandaydir syujet vujudga keladi, agar shu tufayli g'alabaga 
erishilsa, endi bu o‘yin uslubi hisoblanadi. Bu uslub mashg‘ulotlami 
yanada samarali qiladi va u sport mashg'ulotida, ayniqsa, o'smir 
sportchilar bilan bo‘Iadigan mashg‘ulotlarda keng qo‘llaniladi.

Shuni aytib o‘tish kerakki, oxirgi uslub doimiy 
qo‘llanavermaydi. Bundan tashqari, musobaqali va ayniqsa
uslubni qo‘llashda yuklamani nazorat qilish va me’yorlash hajm va 
tezlikdagi ishni bajarish mumkin. Bu o‘rinda murabbiyning vazifasi - 
sport mashg‘ulotining qonuniyatlarini bilish hamda sportchining 
individual qobiliyatini hisobga olish hamda tegishli vosita va uslublarni 

tanlashdir.

ravishda 
o‘yinli

Para ^r^rr J?™* SPOrt?h,ar5,i ta^or’ash vazifalari 
jismoniy rivoilanish a^Or ashning Quy>dagi oltita tamoyillari mavjud: 

mashqlardan tashkil topgan bo Jib i h H UmUmiy ™
& nb, ularda tayyorgarlik vositalan ham

nazariy, ham amaliy yo‘nalishlarga ega.
Jismoniy tayyorgariik - harakat sifatlarini takomillashtirish bilan 

bog‘liq bo‘lib, u sportchiga zarur tezlik, kuch, davomiylik bilan 
harakatlanish imkonini beradi, shuningdek, har tomonlama jismoniy 
rivojlanish va sog‘liqni mustahkamlashga ko‘maklashadi. Sportchi 
tayyorgarligining ushbu tomoyili tayyorgarlikning mehnat va himoya 
amaliyotidagi vazifalarni nechishda ham katta ahamiyatga ega.



Umumiy jismoniy tayyorgarlik 10‘g‘ridan-to‘g‘ri musobaqa 
yo‘nalishiga kirmaydigan harakat majmui sifatlarini oshirishga xizmat 
qiladi (masalan, erkin kurash sportchining yuqori darajada mashqlar 
aerob chidamiiligini). Shunday qilib umumiy jismoniy tayyorgarlik 
evaziga sportchi keyingi texnik tayyorgarlik uchun zarur bo‘lgan 
harakatli bilim va ko‘nikmalar zahirasiga ega bo‘ladi hamda o‘ziga 
maxsus jismoniy, texnik-taktik tayyorgarlikni samarali olib borishga 
yordam beradigan bosqichni ta’minlaydi. Masalan, kurashchining aerob 
c. idamlilik bosqichi yetarli boTmasa, u tezlik-kuch inashqlarini bajarga- 
mda tez charchaydi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari esa 
shunday holatning oldini oluvchi umumtayyorlov mashqlari boTib 
hisoblanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik - sportchida musobaqa sharoitida 
samarali qatnashish imkoniyatini ta’minlovchi harakat sifatlarini, 
c i amlilikni tarbiyalaydi. Shuning uchun, maxsus jismoniy 
a>yoigarlik to‘g‘ridan-to‘g‘ri sport imkoniyatiga tegishli va tabiiyki, 

sPort natijasiga ta’sir ko'rsatadi. Tayyorgarlik musobaqali mashqlar 
yordamida olib boriladi.

. ^exn,k tayyorgarlik sport texnikasi va uning mukammal 
0 rSanilishini o‘z ichiga oladi.

Sport texnikasi - bu yuqori samaradorligi bilan ajralib turuvchi 
rakatli vazifalarni yechish usulidir. Sainarasiz harakatlar sportchiga 

ento yuqori natijalarga erishishga yo‘l qo‘ymaydi. Sportda harakatli 
laThp31 turlicha xususiyatga ega boTgani kabi, texnikaga boTgan 
te* 3 ^am shunchahk turli boTishi mumkin. Sportchining harakatlari 
Sa^n *.  bo hshb u berilgan tezlikda harakatlanib, eng kam quvvat 
zarb30^^*  tam^n’ash^ lozim (masalan, belgilangan muddatda sakrash, 

a berish, siljishlar va hokazo). Boshqa holatlarda esa texnikaga 
(mafT aS°Siy talab> bu ” harakalIar aniqKgi va jozibadorligidir 
hirv. 3 an> -ian8da nechta zarbada, qanchasi aniq va shunga o‘xshash 
nirn°yada ham).

°‘rnHfUnny Va maxsus texnik tayyorgarlikning turli sport turlaridagi 
tuma |-,rCiay ernas va u asosan, musobaqali mashqlaming soni, turli- 
masa? Va 0<zar° YaQinlik darajalariga bogTiq. Shuning uchun, 
ajrati|32’ yakkakurash turlari texnik tayyorgarligiga ko‘proq vaqt 
bajari^ V $unday hollarda o‘zlashtirilgan usullar soni va har birini 
(hajrrf mahorati musobaqa imkoniyatining tuzilishi va kattaligiga 
mumkin aloclador b°Tib, bu sport natijasiga turlicha ta’sir ko‘rsatishi
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Texnik tayyorgarlik jarayonining tuzilishi harakatli holatlami 
o rganish jarayonidan unchalik farq qilmaydi. Biroq, engyuqori natijaga 
erishish uchun intilish tayyorgarlikning bu turiga o‘ziga xos talablar 
qo yadi, ya ni bunda muhimi harakatlarga o‘rgatishga to‘liq tayyor 
bo lishni ta minlashdir. Agar sportchining jismoniy tayyorgarligi yetarli 
bo Imasa, unda texnik tayyorgarlik ko‘rinishida muammolar ortadi. 
Masalan, yosh kurashchi sportchilarida tezlik-kuch, sakrovchanlik 
tayyorgarligi oz bo‘lsa, hujumkor zarba berish texnikasini o‘rganishda 
qiynaladi, natijada sportchiga qaytadan tayyorgarlik ko4rish lozim 

bo'ladi.
Texnik tayyorgarlikning xususiyatlaridan yana biri - xatolami tezda 

ilg ab olish va ulami bartaraf etishdir. Xatolarni to‘g‘rilash vaqtni 
unchalik ko‘p oladigan jarayon emas. Sportchi qizg‘in musobaqa 
jarayonida charchagan paytdagi harakatlarida eski xatolarga yo I 
qo yishi mumkin. Shuning uchun harakatli ko‘nikma (o‘qitishning 
boshlang'ich bosqichida) va ayniqsa, bilimni (chuqurlashtirilgan 
bosqichda) shakllantirishni doimo lo‘g‘ri harakatlanishni nazorat qilish 

bilan birga olib borish shart.Sport mashg‘uloti uchun o‘ziga xos bosqich, bu harakatlarni 
takomillash-tirish, mustahkamlash va rivojlanlirish bosqichi hisoblanadi 
va u kofcnikmani shakllantirish paytidan boshlanib, butun sport faoliyatj 
davrigacha davom etadi. Musobaqali mashqlar va ularning mashg uloti 

shakllari texnik tayyorgarlik vositalari bo‘lib xizmat qiladi.
Taktik tayyorgarlik — bu taktikani o‘zlashtirish, ya’ni musobaqa 

yoki bellashuv jarayonida to‘g‘ri qaror qabul qilish uchun zarur bo lgan 

bilim, ko‘nikma va tajriba ortlirish degani.
Umumiy taktik tayyorgarlik sportchining sportdagi musobaqaga 

oid faoliyati shakllanishining asosiy negizlarini yo‘lga qo‘yadi, maxsus 
taktik tayyorgarlik esa tanlangan sport turi bo‘yicha bellashuvlar 
jarayonida to g ri qaror qabul qilish san’atini egallashga yordam beradi.

Sport taktikasi bellashish usullarida aks etadi. Taktik tayyorgarlik 
ma lum bir paytda, lahzalarda kelasi harakatlar uchun qaror qabul 
qilishda namoyon bo ladi (yugurishda oldindagi raqibni izma-iz ta qib 
qilish yoki sherigiga uzatish, hujum qilish yoki aldamchi harakatlar, y° 
harakatda o'zgarish qilish, yoki qilmaslik va hokazo). Albatta, sport 
natijasi bellashuv jarayonida harakatlanishning turli variantlari mavjud 
bo Igan sport turlarida kofcp jihatdan bu qarorlarning qanchalik to g ri 

qabul qilinganligiga bog‘Iiq.



Shunday qilib, taktik qaror qabul qilish (tayyorgarlikning boshqa 
usullarini amalga oshirgandek) yutuqqa erishish imkomyatim eng yuqon 
darajada la'minlashi mumkin. Shuning uchun, to g n a i 
musobaqadagi imkoniyat, raqib imkoniyatidan va bosiqa aa 
omillardan ustun bo‘lgan bellashuv holatlari ketma-ket igim n 
iboratdir. Shuni csdan chiqarmaslik kerakki, doimiy ravis a 
o4zlashlirilgan qulay variantlami, agar u raqi ga 
tug‘dirmasa, qo‘llayverish shart. Odatda, yutuq raqi . . *
murakkablashishiga olib keladi, kerak bo sa, o zin 
qiyinchiliklarni yengishingizga to‘g‘ri keladi (note,s_ - icJa 
masofaga yugurish va tezlikda harakatlanish, ya a ur o 
qo‘shimcha tc/siqlar, harakatlar va hokazolarda) Aynm vaqtlarda qarehi 
holatga o'tishda raqibga yengillik tug‘dirib qo yi is 1 mum 1 
ustunlik berib qo!yilishi). Bundan tashqari, ko‘pincha taktik 

harakatdan boshqalariga o‘tish qo‘llaniladi. as , 
(chalg‘ituvchi) harakatlar shular jumlasidandir. :ornnoViv taktika

Taktikalar orasida yakka (individual), guruhh va jamoa 
mavjud. Yakka taktika bitta sportchining iro . .. jamoani 
yuzasidan qaror qabul qilishda foydalaniladi. uru i . . . ।
birlashtirib yutuqqa erishishda, masalan, estafetam opsh sh 
tczkor jamoaviy hujumda qo‘llaniladi. Jamoavy akuka^sh^ 
qatnashayotgan butun jamoa harakatlarimng sportchilar
asoslanadi. Masalan, sport o'yinlarida1 Ja^oaviy ya ular orasidagi 
maydonda joylashishning umumiy ko r ovtO!>nda 1—4—2—4 
vazilalarning bo'linishi bilan bog'liq. Boshqacha aytganda 
.aktihasi ItKbolda bitta datvozabon. toTtta 
himoyachi uslubiyatida, ayniqsa, nazany

Nazariy yo‘na!ish sportchining beUash^a^°no^iash!irish bilan 
qabul qilishida muhim bo'lgan < zarur b mutaxassislaming
bogTiq. Bunda adabiyotlar o qiladi, y kuna[ar yordamida 
ma'ruzalari tinglanadi, izarnonaV,yrv.^Xvirga) olinib o‘rganiladi. 
musobaqaga tegishli o'nnlar yozib (videot S . musobaqa 
Sportchi oldindan bunday maTumotlarga cga ’ katta natija]arga 
jarayonida tez va to'g'ri qarorlar qabul q • mashg‘uloti 
erishishiga imkon yaratib beradi, shuning > 
sharoitida taktikani tezroq o‘zlashtirishni ta mm ay >• qarorlar

Amally yfnalish sportchlning bellashuv, masbqlar bapnb q.^ 
qabul qilishidagi bilim va ko nikmasini sh
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taktikasini o4rganishda oldiniga hujum variantlari sonini oshirish va 
raqiblar sonini ko'paytirish va boshqalar hisobiga mashg'ulotni kelgusi 
musobaqa sharoitiga yaqinlashtirish mumkin bo'ladi.

Bularga qo‘shimcha tarzda musobaqa amaliyotida qarorlar qabul 
qilish tajribasini egallashni ham kiritish mumkin. Bulardan tashqari, 
sportchini taktik tayyorlashda musobaqali holatlami ifodalovchi 
(masalan, ekranda) maxsus trenajyorlar keng qo'Ilanilmoqda. ularga 
qarab sportchi tezroq qaror qabul qilishi va zarurat tug ilgan a 
trenajyorlik tugmalarini bosib, ma’lumot berishi mumkin.

0‘z-o‘zini tekshirish uchun savollar;
1. Para sport turida sportchlarni tayyorlashda nimalarga e ti o 

berish kerak?
2. Ommaviy sport haqida so'zlab bering. .
3. Sportchi tayyorgarligi nazariyasining asoslariga nimalai kira i.
4. Sport mashg'ulotining vazifalarini aytib bering.
5. Para sport mashg‘ulotining vosita va uslublarini aytib bcrmg.
6. Para sportchilarni tayyorlash vazifalari nimalardan iborat.
7. Para sport mashg‘ulotining vosila va uslublari deganda nini 

tushunasiz? njma
8. Umumiy taktik tayyorgarlikning sportchilar uchun । 

ahamiyati bor?

3.3. Imkoniyat cheklangan sportchilarda umumiy va niaxsus 
jismoniy tayyorgarlik

Para sportchilarda jismoniy tayyoriash asoslari
Yuksak sport natijalariga erishish uchun sportchining j,srn 

layyor-garlik darajasi, jismoniy xislatlar; kuchlilik, tezlik, egiluvc ian^ 
chidamlilik, chaqqonlikni rivojlantirish birinchi darajali ahamiyat . 
etadi. Shuning uchun ham kurash texnikasini takomillashtirish jaray 
bilan birgalikda olib boriladigan jismoniy tayyorgarlik jaray 
mashg‘ulotda yetakchi rol o‘ynaydi. -u

Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik organizmda barcha fizio og 
funk-siyalaming zarur qayta qurilishini taqozo etib, umuinan, bu 
organizmning garmonik rivojlanishini ta’minlaydi.



Para sportchlarni tayyorlash vazifalan
Sportchini tayyorlashning quyidagi ollits tamoyillan mavjud. 

jisinoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarlik, funksiona, exni ’ 
ruhiy va axloqiy tayyorgarlik. Har bir tur umumiy va maxsu 
lardan tashkil topgan bo‘lib, ularda tayyorgaiiik vosita an a 
ham amaliy yo‘nalishlarga ega. . mil|.!.min3|

Texnik tayyorgarlik sport texnikasi va uning mukammal 
o‘rganilishini o‘z ichiga oladi. . ... „,riivch;

Sport tcxnikasi, bu - yuqori samaradorligi i an aJra 1 nrtckjea 
harakatli vazifalarni yechish usulidir. Samarasiz iara a ar ralcatlj 
eng yuqori natijalarga erishishga yo l qo ymay t. P° bo'lean
vazifalar turlicha xususiyatga ega bo‘lgani kabt. texmkaga g 
talablar ham shunchalik turli bo'lishi mumkin. Sportc ini auvvat 
tejamli bo'lishi, u berilgan tezlikda harakatlam , en§ a sai<rash 
sarflanishini ta'minlashi lozim (masalan, belgilangan mu texnjkaga 
zarba berish, silj ishlar va hokazo). Boshqa nlatlarda.XXrH«idir 
bo'lgan asosiy talab, bu - harakatlar aniq igi o‘xshash
(masalan, jangda nechta zarbada, qanchasi amq v 
hi”rva nmsus texnik uyyorgsrlikning lurii spor. -.ridagi 

o'rni birday emas va u asosan, musobaqah nias^™jn7\Xn 
tumanligi va o‘zaro yaqinlik darajalanga og iq. ko<Draq vaqt 
masalan, yakkakurash turlari texnik tayyorgar igig birjnj
ajratiladi. Bunday hollarda, o‘zlashtirilgan usu a va katta]jgjga 
bajarishdagi mahorati musobaqa imkomyatmmg ko'rsatishi
(hajmiga) aloqador bo‘lib, bu sport natijasiga turhcha ta 
mumkin. . ... . • hnrakatli holatlami

Texnik tayyorgarlik jarayonmmg llf‘ ‘ jrQ ‘ yuqori natijaga 
o‘rganishjarayonidan unchalik farq qdmay • . a’0^ga xos talablar
enshish uchun intilish tayyorgarhknmg b g f:choa to4lio tayyor 
qo'yadi, ya’ni bunda muhimi harakatlarga o‘rgat shg tojiq tayy^ 
bo'lishni ta'minlashdir. Agar sportchimng jismomy m^mmolar ortadi 
bo‘lmasa, unda texnik tayyorgarlik ko rinis tayyorgarligi oz
Masalan, yosh sportchilarida tezlik-kuch, sakr0Vchj'oi3adrnatijada 
bo‘lsa, hujumkor zarba berish texnikasini o'rganishda qiynala , 
sportchiga qaytadan tayyorgarlik ko'rish !ozim o ai i. _ xatolami tezda

Texnik tayyorgarlikning Xususiyat'arldxato]anli to‘g‘rilash vaqtni 
'lg ab ohsh va ularni bartaraf etishdir. musobaqa
unchalik ko‘p oladigan jarayon emas. Sportchi qizg 



jarayomda charchagan paytdagi harakatlarida eski xatolarga yo‘l 
q° yish1 mumkm. Shuning uchun harakatli ko‘nikma (o4qitishning 
oshlang'ich bosqichida) va ayniqsa, bilimni (chuqurlashlirilgan 

bosqichda) shakllantinshni doimo to4g4ri harakatlanishni nazorat qilish 
bilan birga olib borish shart.

Sport mashg uloti uchun o‘ziga xos bosqich, bu harakatlarni 
ta 'omil-lashtirish, mustahkamlash va rivojlantirish bosqichi hisoblanadi 
va u ko nik-mani shakllantirish paytidan boshlanib, butun sport faoliyati 
daviigacha davom etadi. Musobaqali mashqlar va ulaming mashg'uloti 
shakllari texnik tayyor-garlik vositalari bo4lib xizmat qiladi.

Taktik tayyorgarlik, bu — taktikani o4zlashtirish, ya’ni musobaqa 
yoki bellashuv jarayonida to4g‘ri qaror qabul qilish uchun zarur bo‘lgan 
bilim, ko‘nikma va tajriba orttirish degani.

Umumiy taktik tayyorgarlik sportchining sportdagi musobaqaga 
oid faoliyati shakllanishining asosiy negizlarini yo4lga qo4yadi, maxsus 
taktik tayyorgarlik esa tanlangan sport turi bo‘yicha bellashuvlar 
jarayonida to4g‘ri qaror qabul qilish san’atini egallashga yordam beradi.

Sport taktikasi bellashish usullarida aks etadi. Taktik tayyorgarlik 
ma’lum bir paytda, lahzalarda kelasi harakatlar uchun qaror qabul 
qilishda namoyon bo4ladi (yugurishda oldindagi raqibni izma-iz ta’qib 
qilish yoki sherigiga uzatish, hujum qilish yoki aldamchi harakatlar, yo 
harakatda o4zgarish qilish, yoki qilmaslik va hokazo). Albatta, sport 
natijasi bellashuv jarayonida harakallanishning turli variantlari mavjud 
bo'lgan sport turlarida ko‘p jihatdan bu qarorlaming qanchalik to‘g‘ri 
qabul qilinganligiga bog4liq.

Shunday qilib, taktik qaror qabul qilish (tayyorgarlikning boshqa 
usullarini amalga oshirgandck) yutuqqa erishish imkoniyatini eng yuqori 
darajada ta’minlashi mumkin. Shuning uchun, to4g‘ri taktika — 
musobaqadagi imkoniyat, raqib imkoniyatidan va boshqa halal beruvchi 
omillardan ustun bo4!gan bellashuv holatlari ketma-ketligini tanlashdan 
iboratdir. Shuni esdan chiqar-maslik kerakki, doimiy ravishda yaxshi 
ofczlashtirilgan qulay variantlami, agar u raqibga qiy inchihklar 
tug4dirmasa, qoTlayverish shart. Odatda, yutuq raqib harakatlarining 
murakkablashishiga olib keladi, kerak bo4lsa, o4zingiz ham 
qiyinchiliklarni yengishingizga to‘g‘ri keladi (notekis yerlardan 
masofaga yugurish va tezlikda harakatlanish, yakkakurash jangida 
qo‘shimcha to‘siqlar, harakatlar va hokazolarda). Ayrim vaqtlarda qarshi 
holatga o'tishda raqibga yengillik tug4dirib qo‘yilishi mumkin (masalan, 
ustunlik berib qo4yilishi). Bundan tashqari, ko4pincha bitta taktik



harakatdan boshqalariga o‘tish qoTlamladi. Masalan, 

(chalg‘iluvchi)harakatlarshularjumlasidandir. iamoaViv taktika
Taktikalar orasida yakka (individual), guruhh va jamoax i.

mavjud. Yakka taktika bitta sportchimng 1 . (aktika jamoani
yuzasidan qaror qabul q'^hda foycialan!la r■ ^. topshirish yoki 
birlashtirib yutuqqa erishishda, masalan, , bellashuvda
tezkor jamoaviy hujumda qoTlaniladi. Ja’"°av‘y xususiyatlari bilan 
qatnashayotgan butun jamoa harakatlann g ■ spOrtchilar
asoslanadi. Masalan, sport o‘yinlarida jamoav y orasidagi
niaydonda joylashishning umumiy korimsii va . i-4-2-4
vazifalaming boUinishi bilan bog'liq. Boshqacia a :ui.jta varim 
taktikasi futbolda bitta darvozabon, to‘rtta himoyac; , 
himoyachi uslubiyatida, ayniqsa, nazariy va ama iy
sanaladi. t . . inwo*ri  ciarorlar

Nazariy yo‘nalish sportchining bellashuv jarayorn .isp5jrjsh bilan 
qabul qilishida muhim bo‘Igan zarur bll,™la™ mulaxassislaming 
bog‘hq. Bunda adabiyotlar o qiladi, y _kuna]ar yordamida 
ma'ruzalari tinglanadi, zamonaviy texni |; ih o‘reaniladi.
musobaqaga tegishli o‘rinlar yozib (videotasvirgai musobaqa
Sportchi oldindan bunday maTumotlarga ega ’ natijalarga 
jarayonida tez va to‘g‘ri qarorlar qabul q1 is 1 < ntashg‘uloti 
erishishiga imkon yaratib beradi, shunmgdek sp
sharoitida taktikani tezroq o‘zlashtirishni ta min ay_' , • rih qarorlar

Amaliy yo'nalish sponehining b=H»^X“iS. Bnnd: himoya 

9abul qilishidagi bilim va ko4nikmasim s sonini oshirish va
laktikasini o‘rganishda oldiniga hujum yarian « maske*u|otni kelgusi 
raqiblar sonini ko‘paytirish va boshqalar h^sobigamasng 
musobaqa sharoitiga yaqinlashtirish mum m o» oarorlar qabul

Bularga qo‘shimcha tarzda musobaqa a* Buiardan tashqari, 
qilish tajribasini egallashni ham kiritisi m |io|at|anii ifodalovchi 
sportchini taktik tayyorlashda GOq|anilmoqda, ularga
(masalan, ekranda) maxsus trcnajyot ar * b zaniral tug'ilganda 
qarab sporlchi tezroq qaror qabul q» llUnnk’m.
trenajyorlik tugmalarini bosib, ma lumo v

jiMnoniy sportehining jismoniy
Yuksak sport natijalanga citsl » v,ltiar - kuelu tc/kotlik» 

tayyorgarlik darajasi, jismoniy qo a i ' uUjrjsh biviitehi darajali 
chidamlilik, chaqqonlik, egihivchan t



ahamiyatga ega. Shuning uchun ham parasport texnikasini 
takomillashtirish jarayoni bilan birgalikda olib boriladigan jismoniy 
layyorgarhkjarayoni mashg‘ulotda yelakchi rol o‘ynaydi.

Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik organizmda barcha fiziologik 
unksiyalarning zarur qayta qurilishini taqozo etib, organizmning 

garmonik rivojlanishini ta'minlaydi. Jismoniy mashqlarning xarakteri va 
ularni qo llash uslubiga qarab organizmda uch turdagi o‘zgarishlar ro‘y 
berishi mumkin.

1. Bir-biriga yordam ko‘rsaluvchi.
2. Betaraf.
3. Bir-biriga qarama-qarshi ta’sir ko‘rsatuvchi.
Agar mashqlar majmuasida ta’siri birinchi turdagi o‘zgarishga olib 

kelsa, bu mashqlarning organizmga ijobiy ta’siridir. Agar uchinchi 
turdagi o zgarish ro‘y bersa, u mashqlarning organizmga salbiy ta’sirini 

ko‘rsatadi.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT)

Umumiy jismoniy tayyorgarlik to‘g‘ridan-to‘g‘ri musobaqa 
yo nalishiga kirmaydigan harakat majmua sifallarini oshirishga xizmat 
qiladi (masalan, sportchining yuqori darajada mashqlar aerob 
chidamliligini). Shunday qilib umumiy jismoniy tayyorgarlik evaziga 
sportchi keyingi texnik tayyorgarlik uchun zarur bo‘Igan harakatli bilim 
va ko nikmalar zahirasiga ega bo‘ladi hamda o‘ziga maxsus jismoniy, 
texnik-taktik tayyorgarlikni samarali olib borishga yordam beradigan 
bosqichni ta minlaydi. Masalan, kurashchining aerob chidamlilik 
bosqichi yetarli boMmasa, u lezlik-kuch mashqlarini bajarganida tez 
charchaydi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari esa shunday 
holatning oldini oluvchi umumtayyorlov mashqlari bo‘lib hisoblanadi.

Uch marta jahon chcmpioni va XVIII Olimpiada o‘yinlarining 
g olibi Anatoliy Kolesov Tokioda olamshumul g‘alabaga erishgandan 
so ng o zining UJ I darajasini oshirish zarurligini qayd qiladi. Dunyo 
matbuoti unga teng keladigan kurashchi yo‘q deb yozgan sportchining 
jismoniy layyorgarlik darajasi yetarlicha emasligini tan olishi, UJTni 
sport natijasini ko‘rsatishdagi ahamiyatini yana bir karra namoyon etadi.

Har qanday sport turida mashg'ulot faqat maxsus mashqlarga 
qaratilishi shart emas. Mashg‘ulot ham MJTni, ham UJTni 
rivojlantirishga qaratilgan mashqlar majmuasini o‘z ichiga olishi lozirn- 
UJTning asosiy vazifasi tezkorlik, kuchlilik, chaqqonlik egiluvchanlik 
va chidamlilik qobiliyatlarini rivojlanti-rishda Parasporl xususiyatlarini 

hisobga olgan holda mashg‘ulotning asosi hisoblanadi.



Yugurish, yurish, suzish, sport o‘yinlari, umumrivojlantiruvchi 
gimnastika UJT manbai hisoblanadi. UJT mashqlarini tanlash 
kurashchining jismoniy rivojlanishiga to‘g‘ri ta’sir ko rsatadi. Har 
qanday Para sportchi yugurish, yurish, sakrash, arqonda ko tarilish, sport 
o‘yin-lari, shtanga koTarish, murakkab akrobatik mashqlami bajarish va 
shu kabi boshqa mashqlarni ham bajara olishi kerak. Turgan gapki, bu 
sport turlarida yuksak natijalarga erishishi shart emas. Chunki mazkur 
mashqlaming hammasi amaliy hisoblanadi, ular sportchining asosiy 

maqsadiga yordam beradi.
UJT sportchining funksional imkoniyatini har tomonlama 

kengaytiradi, yuklanishni oshirish imkonini beradi, yuks sport 

natijalariga erishishda ko‘maklashadi.

3.4. Para sportchilarni mashg‘ulot jarayonida tiklanish vositalari

Turli tiklanish vositalarini qoTlash
Trenirovka va tiklanish - o‘zaro bog langan yagonaja^^? 

Mashqlan-ganlikning o‘sib borishi va ish qobdiyatmmg ortish faqa^na 

energetik sarflar tiklanish jarayonida qoplangan taq ir -
bo‘ladi. Tiklanish - bu faqatgina organizm [u"ks,yala""*.  ,She^‘fk 
qaytarish emas, balki hayotni ta’mmlash energ
‘nikoniyatlarning yanada yangi, yuqori darajasiga o . skelet

vl Geselevich (1978) maTumotlanga q^ 

mushaklaridagi glikogen va aden0^ kurashchilar
dastlabki holatga nisbatan ortiqcha to P ' ..
Hiushak ishida tiklanishning yakuniy bosqichi uso an • ortiqcha

Yuklama og‘irligiga qarab, gh 'Ogen sima) shiddatdagi 
to‘planishi har xil muddatlarda sodir bo
nagruzkadan so'ng 7-9 kun gacha). iaravonini jadallashtirish

Sog‘liqqa zarar yetkazmay, t.r®nir0?'. . < ruhiy, pedagogik) 
faqat tiklanish tadbirlaridan (tibbiy-b g »
f°ydalanilgan taqdir-dagina mumkin bo la '■ hisoblanadi, chunki

Bunda pedagogik vositalar asosiysi, y rich:[ar ko‘p yillik «»nan ular har bir sportchi rejimrn. »Jfh2a‘dam ohshning 

tayyorgarligining hamma bosqichlanda nagr
°qilona uygfcunligini belgilab beradi.



Tiklanishning pedagogik vositalari
Ushbu tizim quyidagilarni o‘z ichiga oladi:
- salomatlikni baholash va hisobga olish; joriy funksiona! holat 

to‘g‘risida ekspress-nazorat tartibidagi axborot;
- biologik qiymati yuqori bo‘lgan dori-darmonlar va mahsulotlardan 

foydalangan holda oqilona ovqatlanish;
- dopingga qarshi nazorat talablarini hisobga olgan holda 

farmakologik vositalar kompleksini qo‘llash;
- fizioterapiya va balneologiya uslublari (sauna, massaj va boshqa 

muola-jalar bilan birga);
- o4rtacha tog‘ sharoitlari, iqlimiy terapiya, sanatoriya-kurort 

uslublaridan foydalanish va h.k.

Farmakologik vositalar
Sportchilar organizmida tiklanish vositalarini tezlashtirish 

omillaridan biri modda almashinuviga yo‘naltirilgan ta’sir ctish 
vositalari hisoblanadi. Bunga turli xildagi dori-darmonlar va 

omplekslar, ba zi farmakologik bog'lanishlar, yuqori darajada biologik 
qiymatga ega mahsulotlardan foydalanish orqali erishiladi. Yuqori 

araja agi biologik qiymatga ega mahsulotlar orasida eng muhim 
ahamiyatga egalari quyidagilar:
Pivutnmin^01^ |ta S,r ell!h dori’darmonlari (karnilin xlorid, panangin, 
tminobn); ’ kalsiy-8litserofosfat, kalsiy-laktat, litsitin,

- adaptogen dori-dannonlar (eleuterokkok, saparel, pollitabas);
- qon hosil qiluvchi stimulyatorlar (turli tuzlar ko‘rinishidagi temir)-
Kimyoviy tarkibi va farmakologik la’siriga ko'ra turlicha bo‘lgan 

dori-darmonlar ma'lum bir tizimli yondashishni va ularni mutaxassis 
rahbarligi ostida oqilona qo'llashni taqozo etadi. Hozirgi paytda 
mutaxassislar turli farmakologik dori-darmonlami “Aerovit”, 
“Dekamevit”, “Undivit” vitaminlari hamda yuqori biologik qiymatga 
ega mahsulotlar (oqsilli pechenye, uglevodli-mineral ichimlikiar va 
boshq.) bilan qo'shib foydalanish taktikasini ishlab chiqqanlar.

Dori-darmonlarni qo llash laktikasi quyidagi muhim omillarga 
bog'liq holda quriladi:
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- dori-darmonlarni trenirovka davrlari bo'yicha (o‘tish, tayyorgarlik 
va musobaqa) va asosiy musobaqalarga bevosita tayyorgarlik davrida

- trenirovka mikrotsikllarida vositlar kompleksmi tayinlashning 

tamoy illi sxemasi; . • •
- o'rtacha tog‘ sharoitlarida tayyorgarlikning o‘ziga xos xususiya 

“^gruzka oshirilganda asosi, dori-darmonlar do«S 

ko'paytirilishi nazarda tutiladigan alohida koinp e 'sarm .
qo‘shimcha dori-darmoniami kiritish hamda bitta vosi a 
bilan almashtirish; , ,. . nldiea

- ma’lum bir tayyorgarlik bosqichida u yoki u p 
qo'yilgan maxsus pedagogik vazifalami hal etish,

- sportchi yoshi va stajini hisobga olish, , rt‘raanish
- oldin qo‘llanilgan dori-dannonlarga bo Igan a si muayyan
Yuqorida aytib o‘tilgan omillarga qarab, don- ar fiziologlar, 

holda qo'llash tegishli soha mUtaxasSlslar'n'noraJ ostida’ o‘tkazilishi 
biokimyochilar va farmakologlar) qat ly

Uyquni me'yorlashtirish uchun anketa savol-
Yuqori malakali parasportchilar o rtas' irovka jarayonidagi

javobi natijasida olingan ma’lumotlar i . . m:ng uyqusi buzilishi 
dinamik tadqiqotlar materiallariga ko ra spor c u trenjrovka davrida 
ko'p marta kuzaulgan. Katla va shiddath nagruakah trentrt.

uYqusizlik 35% kurashchilarda, vazn yo 1 % kol]arda
kurashchilarda, emotsional-ruhiy zo r'QlS a
kuzatiladi. . h uchun quyidagicha

Uyqusizlikda uyqu holatiga qulaygma oo‘zg‘aluvchanligini 
tavsiyalar beriladi: kechki soatlarda asab tizim tinch sayr qiiishi
kantaytirish lozim. Buning uchun ochiq 1 ovqatlanish lozim. 
"yqudan oldin kamida 2-3 soatdan kec i Uyqudan oldin
Kechasiga achchiq choy ichishdan voz 'cu o‘rinda uxlash tavsiya 
xonani shamollatish foydalidir. Qulay bo g tayyorlangan
1'linadi. Iliq (issiq ernas), iloji boncha archal , oyoqlaming sovuq 
vanna yaxshi samara beradi. Bir qator kechasiga paypoq k|y' 
^tishi uxlashga xalaqit beradi. Bunday o ur
Votish yoki oyoqlarga isitgich (grelka) qo y



Ko rsatib o‘tilgan oddiy vositalar bilan bir qatorda medikamentoz 
dori-darmonlar, elektr uyqu, ruhiy boshqarish, ruhiy-mushak 
trenirovkasi va h.k. qo‘llaniladi.

Uyquni me’yorlashtirish uchun quyidagi farmakologik dori- 
darmonlar qo‘llaniladi:

valeriana - gipotalamusga ta’sir ko‘rsatuvchi yengil dori- 
armonlarga kiradi. Vegetativ asab tizimi tashvishni oladi, salbiy ta’sir 

ko‘rsatmaydi;
’ .yal?kordin “ yurak urishi bilan asabiylashish holatlarida 

qo llam adi. Startdan oldingi holatda foydalanish mumkin.
ur i uyqu dorilarining ta’sir ko‘rsatishini kuchaytiruvchi vositalar, 

’ Uy<}U beruvch*  samaraga ega dori-darmonlar sifatida 
dimedrol, suprastm, tavegil va boshqalar qo‘llaniladi.

F..nL<; F“nksionaI ™qa tiklanish vositasi sifatida 
qobilivAtiol0?3’ .mus,qa kurashchilaming emotsional doirasi hamda ish

Fu X7're"Sh uslubl’"‘'‘'" Wri hisoblanadi.

hamda kutih S|POrt ^aoiiyal*da  turli sharoitlarda qoMlaniladi•Xa '(Yto ‘S' yC,akChi’ ,inChl"irish kUZa‘iSh 

asosan yoqimli va nast ohan HadjaSP'r0V’ 1976^ T,klanish maqsadida 
dengiz yoki irmoq sh .®.a8‘l,n^hla,,liruvchi musiqa, qushlar kuyi, 
bildiruvchi tovushlar hamda bo.li ^™"8’ y°mg‘irning shitirlashim

. Tinchlantiruvchi musia’ mar°mli °han8'ar Qo'llaniladi. 
tohqishni yumshatadi sportchil emotsional zoTiqishni kamaytiradi, 
tiklanish maqsadida 'kurash - M 'qqatini chalg‘itadi. Bu past musiqa 
yangrashi mumkin. Maromli (rit' t Va hoshcla dam olish xonalarida 
xil nafas olish mashqlarini 0‘ik-11' •1 musicla °stida bo‘shashish va turli 
yozib olingan yoki mahalliv r'n- mumkin- Shaxsiy magnitofonga 
tmc ilantiruvchi musiqa alohida nni "^ i larn,Ocl orqali uzatilayotgan 
ohsh paytida, kechki uyqudan oldL °q 'klar y°rdamida kunduzgi dam 
sportchilar o'mashgan joyda qavla renirovka mashg‘ulotlari o‘rtasida 
an ih b'5! k? mushak trenirovuh,ttlrilishi mumkin. Uni ruhiy 
q«sh,bol,bborishhammumki;re",rovk“i. nihiy terapiya bilan birga

Har bir Irener yelarli darajada hsixr>|S°8kk/°Si.talari 
hissiyotlarini tushunish qobilivatim °S ^o l!shi> sportchilar fikri va 

e$a ho‘lishi hamda zo‘riqishli
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irenirovka jarayoni, musobaqa faoliyati sharoitlarida ulaming holatini 
boshqara olishi lozim.

Sportchilarning ruhiy holati va faoliyatini yuqori darajada 
boshqarish uchun so‘z katta ta’sir ko‘rsatadi. Faqatgina so‘zdan to‘g‘ri 
foydalanilgan-dagina va har bir sportchiga alohida yondashilgan 
taqdirdagina, trener-kurashchi tizimi muvaffaqiyatli amal qilishi 
mumkin. Kurashchi ushbu tizimning asosi hisoblanadi.

Trener tomonidan amalga oshiriladigan boshqarishning ruhiy- 
pe agogik vositalarini ko‘rib chiqayotib, shu narsani ko‘ramizki, 
uarning asosiylari quyidagilardan iboratdir: ishontirish, tushuntirish va 
s,I1g irish. Ruhiy terapiya sifatida tetik holatda ulami qo‘llash, birinchi 

atda, trener, vrach, psixolog, rahbaming so‘z orqali ta’sir etishini 
^azar a tutadi. Ularning so‘zlari bevosita ikkinchi signal tizimiga va shu

i u yoki bu somatik mexanizmlarga ta’sir qiladi. So‘z orqali ta’sir 
°IishSa|IS-lni ^ayot^’ kurashchining yuqori asab tizimi tipini hisobga 
(o< , . O2’m- Fikrlovchi sportchilarga mantiqiy tushuntirish ko‘proq 
^‘rsatad0'3^1*’ ^1^ lipdagi kurashchilarga singdirish katta ta’sir 

sPort$POriCh-£a S0 Z orcla^ ta’sir ko‘rsatishni qoTlayotib, pedagogik va 

rahbar masalalariga alohida e’tibor berish lozim. U jamoa 
^diinj^311-’ trener*ar» boshqa mutaxassislar hamda xizmat ko‘rsatuvchi 
°miiia Tnin$ tremrovka jarayoni samaradorligini oshiradigan, hamma 
yuksak ’ nia^s,ma* foydala-nishga qaratilgan xatti-harakatlaming 
(R.BT) ma nav,y tamoyillaridan iborat. Ruhiy boshqarish trenirovkasi 
lrenirovka mushak trenirovkasi (RMT) ko‘rinishidagi autogen 
keng ta । 0‘2-0‘zini boshqarishning ruhiy uslub-Iari orasida eng
samarali ^an* ^ISO^lanadi- ^utogen trenirovkaning eng oddiy va
9i$midir T*- nant’ ~ ku rutny mushak trenirovkasi, uning tinchlantiruvchi 
pasaytirish 1RCn antmuvchi qismining asosiy tavsiyasi - tetiklik darajasini 
Va ma’na ‘v s*} as^tm^sh (relaksatsiya) hamda kurashchining jismoniy 
^llasht/^ ^U^lni tiklashdir. Tinchlantiruvchi qismdan tashqari RMT 
^Urashch‘ FnVChi (safarbar etuvchi) qismga ega. Uning maqsadi 
^arati|ga m,n^ 2arur daqiqada optimal jang qilish holatini egallashiga

T j *
l|^anish u davrlarida ruhiy-pedagogik vositalar hamda

layyor U .rini T°Tlash har xil vazifalami hal etadi.
quyidagi vazifalar hal etiladi: dam olish va 

lerapevtiL ^arjs^ni tashkil qilish, RMTning jamoali seanslari, ruhiy
K suhbatlar va h.k.



Kuiashchilar dam olishi va hordiq chiqarishini rejalashtirish 
trenirovka nagruzkalari dinamikasi hamda madaniy-ommaviy, ijtimoiy- 
siyosiy va ruhiy terapevtik tadbirlar kompleksini 0‘tkazish bilan 
bog‘lanishi lozim.

RMTning jamoali seanslari musobaqalarga tayyorlashda katta 
samarador-likka ega. Ular psixolog va trener rahbarligida sport zalida 
mashg ulotlar o rtasidagi tanaffuslarda o‘tkaziladi. Ular trenirovka 
jarayonidagi emotsional zo‘riqishni bartaraf etish va tiklanish uchun 
qo aniladi. Shuningdek, bevosita trenirovka tugashi bilan io‘g‘ridan- 

kurash gilamida tiklovchi uyqu-dam olish qo‘Ilanilishi mumkin. 
seansida 10 minutlik dam olish — uyqudan so‘ng yurak qisqarishi 

tezga pasayadi va emotsional zo‘riqish ko‘rsatkichi (dastlabki 
natijalarga msbalan) 2,8 marta kamayadi. Bu tiklanish davrining o‘ta 
eziashganhgi hamda jadallashganligini ko‘rsatadi, bu esa bir kunda 2 va 

3 maiia bo ladigan trenirovkalarda juda muhimdir.
Uxlash oldidan alohida va guruh bilan suhbatlashishlarni o‘tkazish 

yUq°rik-i 'y ,terapevtik samara beradi. U RMTning tinchlantiruvchi 
qismi bilan yakunlanadi.

Suhbatlar mavzusi tayyorgarlik bosqichi va sportchilar holatiga 
qarab tanlanadi.
kn7:inSiX?,0^-i trener va vrach suhbat jarayonida “ruhiy 
uX vordn n d r°ydalanBan holda qarashlarini shakllantiradilar, 
kundalik axborot ohdilar.an kurashchinin8 asab-ruhiy holati to‘g‘risida 

tashvishlS-farinlng bXTZa’ ,ularning xatti-harakatlari va 

lozim. Bunda kurashchilarda larini.asoslangan holda tanqid qihsh 
hamdayuqori natijaga erishishaa bo‘lo SS'*° tlar °‘z ahvolini yaxsh,lash

Trener va vrachning yant °’gan lshonch sahabli paydo bo'ladi. 
shaxsiy, ijtimoiy va sport f r $.muh,m vazifasi kurashchilarning 
munosabatlami me'yorl^htirkh0^31^38’’ l0‘Anashuvli vaziyatlardagi

Ruhiy-pedagoeik usluhUr r 301 a yurnshatish hisobalandi.
bilan musiqa jo‘rligida kompleksToiT136^ tasir elish> massaJ> sauna 
ta'siri ancha kuchayadi. a qo llani|aganda, ulaming tiklash

Tashkiliy, ijlimoiy-siyosiy
kurashchilar ruhiyatiga katta tinchl madaniy-onnnaviy tadbirlar 
mas’uliyatili muso-baqalar oldida3™1™^ ta S'r ko‘rsatadi- Bevosita 
berish maqsadida tashkiliy yig^liJhla^^^^^ qo‘yish’ ko‘rsatmalar 

arni 0 tkazish o‘zini oqlamaydi.
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Ko'rsatma berish maqsadida o‘tkazi-ladigan bunday yig‘ilishlar o'quv- 

trenirovka yig‘ini boshida o‘tkazilishi lozim.
TumiZyaqinlasbgan sari bunday tadbirlar yanada ruhiy proTdaktrk 

xusu-siyatga ega bo'lishi, kurashchmmg energtyas. va asab 

imkoniyatlari to‘pla-nishiga yordam benshi lozim. . . •
Ruhiy zo'riqishni bartaraf etish uchun

tayyorlagan badiiy havaskorlik konsertlari katta a amiy hissiyotli 
jamoa a’zolarining o‘z-o‘zini ijodiy ifodalashga va ja jrishga
yetakchi sportchini aniqlashga, qulay ruhiy muhitm shakllantms g 

y0rdMusobaaqa davrida asosiy vazifalar ruhiy zo‘nqishni <Mdini olish 

bilan bog'liq. Tinch tremrovka vaziyatlh' yhun musobaqalarga 
“LyS"“" qu^ —ili, Udbldsr muhlm 

^^raqlbbo-^blrxl^t^^—S 

vaznm yo‘qotayotgan sportchilami bitta xo J ymunosabatlarj ruhiy 
Ajratib joylashtirish masalalanni shaxsiy |ozlm
jihatdan mos kelish xususiyallarni hisobga o gan uchun

- Yuqori miqyosdagi musobaqalarda is 1 ha) etish zarUr. 
tarkibni aniqlash bo‘yicha masalalarni o z boshida saralashni 
Musobaqalarga bevosita tayyorgarlik °SC11Chchilarni rasman e’lon 
yakunlash va asosiy hamda zahiradagi qatnas oj favqulodda
Qilish lozim. Hammaga ma'lum bo lishi oz!™ ?’ -arohat olishi yoki 
hollarda (asosiy kurashchining kasal bo i , tarkibga
^nashqlanganlik darajasining ancha yomon a
kirishga tayyor turishi zarur. nazorat bellashuvlarim

Ushbu bosqichda tez-tez saralas va . kurashchilarga
0 tkazish nafaqat rejaii tayyorgarlikm uza > bermaydi, bir-biri 
ojdinda turgan tumirga energiyani to p as ga shashti bekorga
h>ilan raqobatlashish natijasida ulaming asa
Sarflanadi. o‘tkazish to‘g‘riroqdir.

Saralashni ancha oldin muddat ar ai ^.^.n turnirga
^usobaqalarga bevosita tayyorgarh energiyasini saqlash
tayyorlanayotgan parasportchilarning asa inlashtirishning shunga 
maqsadga muvofiqdir. Yirik musobaqalargt,chun foydalidir. Ma'lumki, 
°'xshash tamoyili zahirada turgan y°sbl% u b .lgan sparring-sherik ar 
^osiy tarkibga kiritilmaganligidan xabarJ keltiradilar. Chunki ular 
°‘*lari  va o‘rtoqlariga trenirovkada katta foyda 



bir narsadan qo'rqishmaydiki, ulaming faol hujum harakatlari, tajribali 
kombinatsiyalari, tavakkalchiligi magTubiyat ballari bilan jazolan- 
maydi. Trenerlar bu ballami parasportchilar foydasiga hal etmasliklari 
mumkin. Aks holda har bir trenirovka kcskin musobaqaga aylanadi va 
asab energiyasining sarflanishiga olib keladi.

Birinchi musobaqa bellashuvi oldidan parasportchilar asab 
cnergiyasini saqlashga alohida e'tibor qaratish lozim. Mutaxassislaming 

uzatishicha, parasportchilar turniming birinchi kunida ruhiy zo‘riqish 
birmchi bellashuvga chiqishdan ancha oldin start oldi talvasasi 
arajasjga yetadi. ko pincha bu tortilish paytida kuzatiladi, qur’a 

bnan^kuch^H d° ,nuso^aTa o'tkazi-ladigan joyga yetib kelish 

acnc^US°^r^arn,n^ kirinchi kunida ruhiy-pedagogik vositalarning 
Bunino^32^351 ParasPortchilar asab energiyasini saqlash hisoblanadi. 
foydalanish lozim3*11 JamOa*’* ^am a’°^’^a boshqarish vositalaridan

Mohirlik bilan sekundantlik qilish ham katta ahamiyatga ega. 
Sekundantlik qilish san’ati parasportchilar o‘ta ehtiyotkorlik bilan 
boshqarish maqsadida uning ruhiy holatini tushunish va sezgirlik bilan 
diagnostika qilishdan iborat. Shuni hisobga olish lozimki, ba zi 
parasportchilar sekundantlarga muhtoj emaslar va ularda bellashuvning 
borishi to‘g‘risida o‘z fikrlari mavjud. Ba'zan bir qator parasportchilar 
mazkur tercnerga moslashmaslik va unga ishonqiramaslik hosil bo ladi. 
Sekundantlik qilishning asosiy qoidasi - parasportchilarga bellashuy 
paytida mustaqil fikrlashga imkoniyat berish. o‘ta ruhiy zo4riqish yukim 
bartaraf etish, agar kerak bo‘lsa, sportchini qo‘zg‘alishga yo‘naltirishdir. 
lanaffus paytida birinchi navbatda parasportchilami tinchlantirish loz,nl 
va shundan so‘ng, ya’ni uning holati me’yorlasha boshlagandan keyin 
oldinda turgan davrga aniq va qisqa koTsatma berish lozim. Bunda 
sportchining alohida xususiyatlari, uning holali hamda bellashuv 
davomida yuzaga keladigan vaziyatni hisobga olish zarur.

hn'h a.lulish 10zimki’ har bir kishi ham trener-sekundant
bilim xntr ' Uyuksak darajadagi sport madaniyati, tajriba va 
muXab t °HZ'nJ tUta °‘ish’ fikrlay olish> turnir bellashuvlaridag. 
Zmtlik k™ °'2ini y°>,ib Ao'ymaslik, star. talvasasi6a 

lozimki “birov .a amiyat8a ega- Sekundant shu narsani aniq bilishi 
bilisb b«i °‘2ini 

oTkazish iaravonidn l a ning uc^un tayyorgarlik va musobaqalarni aishjarayomda sekundamlik qiHshga tayyorlanayotsan trener rultiy
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o‘z-o‘zini boshqarish vositalaridan foydalanishi hamda psixolog va 
vrach nazorati ostida bo‘lishi kerak.

Massaj qihsh (uqalasl) «qilganda og‘rigan joy 
Aziz o‘quvchilar! Siz lat ¥eSa bunday massajning dastlabki 

silanishini kuzatgansiz. rabl,ybl’ . massajning ahamiyati faqat shu 
unsuriari ekanligini bilmaystz. Lektn massaj
bilan aniqlanmaydi. kerak9 Ayrimlar buning yo 1

Jismoniy charchoqni qanday cbiqa . kolirishj deb hisoblaydilar. 
divanga yotib olish yoki qulay chiqarib, tetiklashtiris i
Aslida 3-5 daqiqalik massaj ebarcboqnd‘CS qulayligi va turh 
mumkin. Massajning afzal tomom _ Massaj o‘z tanasmi
holatlarda ixtiyoriy amalga oshinsh m 2‘Ul0t oldidan mushak'ar 
muolaja qilish vositasi sifatida, Jismoniy “ tayyOriash maqsadida 
hamda bo‘g‘inlarni jismoniy mas q ° charchoqni chiqarish 
qizdiruvchi mashq sifatida, darsdan so ng esa,
uchun qo‘llanadi. . . . niiaqni va uni qaerda birinchi

Ko'pchiligingizni massajm kim cramizdan yigirma besh
bo‘lib qo‘llanilgani qiziqtirsa kerak. vitovda Qadimgi Misrda) 
asr ilgari ham massaj usullari (Hindiston a, . ., an Ro‘pdan-ko p 
ma'lum bo‘lgan. Qadimgi Gr®?‘ya v quyishga, artinishga, 
&uldonlarda badanni parvarish qins g ’ Demokritlar massajga 
massajlarga oid tasvirlar saqlangan. lPP° ^jy qo'shin hayotida 
katta ahamiyat berib, uni sport makta i qonunlari
q°lllaganlar. Shuningdek, Abu Ali ibn in0 . ^asniflab bcrgan: 
k'tobida massaj (uqalash)ni binnchi ar va hokazo. Ibn Smo 
bnchlantiruvchi, bo‘shashtiruvchi, tetik a hdagi ahamiyatini asosh 
Htassajning inson tanasini sog‘lom va teti qi . .chi|ari musobaqalar 
ravishda yozib qoldirgan. Sport o‘yinlan i [yiusobaqalardan so'ng 
o'didan cho'milganlar, badanni massaj qi gan f daianganlar. Turli xil 
kuchni yana tiklash maqsadida suv quy's an.. da massajni qoTlash 
,al yeyishlarda ham massaj qoTlangan. 1 nuieacha foydalangan- 
Juda keng yoyilgan. Undan, hatto imperator massajni yengil
I^Perator Mark Avreliyning saroy . vtirishni va yana yengu 
lshqalashdan boshlashni, uni sekin-asta kuchy Hozirda ham 
Usu"ami qo'llash bilan tugallashm maslab • hayotiy ehtiyojiga 
^assaj va o‘zini-o‘zi massaj qilish har bir 0 vasalliklami aritishda 
aylanishi, mehnat, o‘qish va dam ohshtda, kasau
°rdamchi boTib qolishi zarur.



Massajni to g ri qo llash uchun anatomiya va fiziologiyaning 
C h,hm,andan xabardor bo'Iish zarur. Inson organizmi
mi iar a ujayralardan iboral. Hujayra guruhlari organizm

/IJmaarmi hosil qiladi. Masalan, mushak hujayralari - mushak 
_° qima armi, nerv hujayralari - nerv lo'qimalarini, epite-lial hujayralar 

en i qima*ar’n’ h°s,l qiladi. Bizning barcha a^zolarimiz 
puniKi^ aij-arin tashkh topgan va, o‘z navbatida, ular tizimlarga

5 M^sai bOrl'8ini un°tmang " beZ,ar tizza ostida va tananing

iviassaj vaqtida butn« ,mU°6JMZirraSini<)*^i.a b°'Sh kerakki. bo

o. iviassajdan avval nn‘Hartishni unutmang. 4 larn’ s°vunlab vuvich . •s yuv,sh yoki odekolon bilan

303 * u i°iS * * * * 1 miya Va orqa m,yadan chiquvchi nervlar - nerv 
Uzimini, mushaklar-mushak tizimini tashkil qiladi.
ortin S mushak,ar8a Juda ijobiy ta’sir qiladi. Inson tanasida 400 dan 
qiladi MiiIli ° hh? u,ar lana og‘irligining 35-40 foizini tashkil 
kuchli boMadf yaxshl nvojlangan bo‘Isa» odam shuncha

bilan yaxshimn1^’3 mushak l0‘Qimalari kislorod va oziq moddalari 
oshiradi. 3 m,n anadi’ bu esa butun organizm ish faoliyatini 

°g‘riqni pasavtiri^h^^*  mus,cla singari ko‘tarinki kayfiyat yaratishi, 
beradi. va yengHlik hissi paydo bo‘lishiga yordam

Jismoniy tarbiya va^m ynshgaciia bo‘lgan bolalar uchun muhimdir.
’»UniXd?ilOna f°)"""aniSh ,a 

Widagilarga amal qfnng^'11' yaxsh' ega|lab oling. Buning uchun 

vayumshoq Sh'llb yubormaslik uchun qo‘l terisi silliq

ya m surkovchi moddalardan 'r'ko‘Proq quruq massajni qo'llang, 

kremjardan foydalaning."1 ani1’ musllaklami massaj qilishda maxsus 

kerak. IWa bezlariga legmay bajarilishi
chunJn''SaCl> bilak bo‘g‘inkian a^armoq uch|aridan boshlab, bilak 
bSshostigacha davom ettiriladi,
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7. Massajni iloji boricha yalang'och badanda amalga oshiring, 
sovuq havoda esa ichki kiyim uslidan ham qilsangiz bo‘ladi.

8. Massajdan so‘ng og‘riq bo‘lmasligi kerakligini esdan 
chiqannang.

9. Massajni o‘ng qo‘lda ham, chap qo‘lda ham qilishni o‘rganishga 
harakat qiling. Shoshilmang.

10. Jarohat uslidan massaj qilish mumkin emasligini unutmang.

Bellashuv o‘rtasidagi tanaffusda massaj
Agar trenirovka jarayonida sportchilar ish qobiliyatini tiklash 

•zimida umumiy massajning ta'siri avvaldan o‘rganib kelingan va u 
en8 tarQalgan bo‘lsa, bevosita bellashuvlar o‘rtasidagi tanaffusda ish 

bell1 hadni os*q’rtsh muammosi yetarlicha o‘rganilmagan. Bu 
bei]aSi uvn,nS davom etish vaqti, bellashuvlar o‘rtasidagi va 
qoicTS|WVtar<^ag' dain oils^ tanaffuslari davomiy-iigini tartibga soluvchi 

a aming ko'p marta o‘zgartirilishi bilan tushun-tiriladi.
shar -|Sqa dam oilsil ichida murakkab turnir vaziyati va ruhiy zo‘riqish 

a.r*̂ a sekundantlik qilish, ko‘pincha esa birinchi tibbiy yordam 
al,s hamda liklanishga ko‘maklashish masalalarini hal etish lozim.

^kush qal°r mulaxassislar tomonidan (V.A. Geselevich, G.K. 
tadbirl I E Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidagi tiklanish 
kurash^h’ SXemas* tavsiYa qilinadi. Bellashuv davri tugagandan so‘ng 
b^shash1, .StU'.®a 0 tirac*i  va unga suyanadi. Oyoqlar tekislanadi, 

yrS t,riia^i> tovonlar polga (gilamga) tegib turadi.
navbat I<er’ y°ki tayyorlangan sportchi qo‘li bilan navbatma-
b°‘shasf ^ra?hciqi oyoqlarini ko‘tarib, yelkasiga joylashtiradi. Qo‘llami 
Buninp ^1*18*1^ esa ularga gorizontal holat berish bilan erishiladi. 
^^larida tu^’ massaJ ^ilovchi iloji boricha stolga yaqin kelib, 

ho‘| soch* VakS|USt giPervent,lyatsiya hamda kurashchi yuzi va gavdasini 
b°shlash l • an artIs^an s°€ng yuqori yelka kamaridan massaj qilishni 
.u9alash ij02!?1’ .^S0S1^ usullari - yarim aylanali, navbatma-navbat 
■^ylashtiriM’ Q0<^at> bajariladi (qo‘I kaftlari bir-biriga parallel 
^ki Va uch1 h^ qarama<larshi tomonga harakatlantiriladi). Shu usul 
^y^alaniladi °°S^^ mushak-larini massaj qilish uchun ham

Elk^ 'lanila^1; ^uvchi va yozuvchi mushaklar uchun uqalash usuli 
^dauzatib uni tik turgan holda ikkala qo‘l kaftini parallel

’ qaraina-qarshi tomonga harakatlartiradi.



qararkTndalZ^K"""8 Z°‘riqi?h (“shishib k"isb”) darajasiga 

qo'llaniladi. Muayyan hdda°(bclbkl|ta ‘’°i' lo‘M°vsiz “1alas11 
ko'taradigan ovoo-oo‘lk (he,,ashuv davnda) asosan nagruzkani 
qo‘llaniladi Yuzaki silashd§a (?US haklar Suruh'ga) yengil massaj

■c,ka yan’ *tor

keskin og^iqia^va va yozuvc,li,ar ko‘proq shishadi. Bu ko‘pincha 
susayishi bilan b..- <•?% Imkoniyatlari hamda ish qobiliyatining 
bellashuvdan so‘np ' ^sbbu holat kurashchilarda birinchi 
suv-tuz almashinuvi k° ^roq vaznni yo‘qotish paytida hamda 
oiisil uchun kurashizkri^ n a' ^a,n harakatli bellashuvlarda, ushlab

Qo‘llarni । -yUZaga ke,adi*
bo‘yinni massirqiHsh9??^30 (vaqt yetar,i ^g311 ta<ldirda)

0 tirgan stul orqasida tur*h  ^i ^N?ri,adi* Massaj qiluvchi kurashchi 
yelka usti toinon shoshihr ’ ^i ,,ar!ni 0,masdan ensa va bo‘yin yuzasini

Keyin o‘pkalarni .ydi (^"3 usul).
orqasida turgan holda Sipervcntilalsiyasi bajariladi. Stul
,rsaklaridan ushlab ularni qi.uvcbi bo‘shashtirilgan ikkaia qoMlarni 
sh,radi (“nafas chiqaf’ deh\Uq°nga ko‘laradi (“nafas ol” deb) va pastga

OlRd<ullOklar<la u9a*ash va sdt lfnallus*arc,a kaindan-kain bajariladi.
^assa 'a.ShUV ^‘^niladi.
muntazam?,0H8an shaxsdan katta^h'i^^3 '10Zik va murakkab ishdir’ 11

Tiklan>sh tadbidn' taq°Z0 etadk lm’ tOm°nlama tayy°r2arlik Va

,nassajcHn bSoTbhai1 kuchaytHl?sh?d°rllgl- ikkita massaichining °.izar0 
lerapiyani olih,S niu,nkin. n . muni,<in. Trener-sekundant ikkinchi 
ko4rsatmaIarberadbi°vadJ’ be,,ashuvnin0Va2lning . ° zida teSishli ruh/

Va h.k. 8 keyingi taktikasi to‘g‘risidn

kerak b?|*gan jn'n8 juda ko‘p 2massaj qilish

usuliaSh; ^^‘ash^faojUsullari siz bilib olishing‘2
lan;ezishhilan Sl SUst (PassTvj an,Shasiz:. si>ashi siqish;

‘gan massaj qarshi harakat bilan; urish



20 daqiqali massajda silash, silkitish, urish usullari va sust harakat 
bilan amalga oshiriladigan massaj bajariladi. Sust harakat usuli 2 daqiqa, 
silash va uqalash - 8 daqiqa, ezish usuli - 10 daqiqa davom etadi.

Silash. Bu usul kaft bilan bajariladi. Bunda bosh barmoq alohida, 
qolgan to4rt barmoq birga harakatlanadi. Massaj qilinayotgan joyga 
kaftni qo‘yib, uni yengil bosiladi. Bu ish bir yoki ikki qo‘l bilan galma- 
gal bajariladi. Silashda bir kaft to‘g‘ri, ikkinchisi ilonizi harakatlar 

bajarganda natija kutilgan samarani beradi.
Siqish. Bu usulda bosh barmoq ko‘rsatkich barmog‘i bilan 

birlashtiriiadi, panjalar kaft bilan pastga buriladi, u massaj qilinayotgan 
joyga ko‘ndalang qo‘yiladi va shu yer bosh barmoq bilan ham amalga 
oshiriladi, bunda barmoqlar yengil bukilgan bo‘ladi. Panjalar ham 
mushakka nisbatan ko‘ndalangligicha qoladi. Siqishni yanada 
saniaraliroq qilish uchun usul bajarilayotgan qo‘lning ustiga boshqasi 

q°‘yiladi.
Ezish. Bu mushaklarni massaj qilishda asosiy usuldir.
Ordinar ezish. Bu usulni bo‘ksada, yelkada, qo‘lda, ko krakda, 

dumbada, qorinda, boldir mushagida bajariiadi. Mushakni bannoqlar 
bilan ko‘ndalangiga qattiq va to‘g‘ri ushlanadi, so ngra baimoqlar 
^•g'ilib, mushak asta tortiladi va to‘rt barmoq tomoniga aylanma harakat 
Mariladi. So‘ngra mushak yengil bo‘shatiladi va kaft bilan suyakka 
s*qiladi.  Shu tarzda asta-sekin yuqoriga harakat qilinadi.

Qo‘shaloq grif. Bu usulni yirik va yaxshi rivojlangan mushaklar - 
boldir, bo'ksada qo‘llaniladi. Uni bajarishda bir qo'l ikkinchi qo‘lning 

ustida bo‘Iadi. , , .Qo‘shaloq aylanma ezish. Bu usul bir. ikki yoki barcha barmoqlar 

bilan bajariladi. „ . , D . .Musht qilingan barmoq (qo‘l) tirsaklari bilan ezis • u usuini 
bajarish uchun to‘rt barmoq yengilgina bir oz musht qihnadL So ng 
^shakni suyakka eziladi va qo‘I jimjiloq tomon siljitilad., Ibosh bannoq 
esa oldinga harakatni yengillashtirish ya ezish uc i ir xi 
Uchun massaj qilinayotgan joyga tiraladi. HnmhaSllkitish Bu usul bo'shashgan yirik boldir, bo ksa, yelka, dumba 

,n,Jshaklarini barmoqlar uchi bilan silkitib bajan a i- . . •Uqalash. Bu bir, ikki yoki baroha bamoqlammg yumshoq joy, 

bilan to‘g*ri  chiziqli yoki aylanma uqalashdir.
Kaft bilan to*g*ri  chiziqli (uzunasiga) uqalasn.
Chimchilab, to‘g‘ri chiziq bo‘ylab “^lash-
Musht qilib tugilgan barmoqlar bilan tojsim q
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oyoqda amalga oshkiladi^ 'Satgandek haral<atlar. Bu usul bosh, qo‘l, 

M^htIasUh'autmdUShuaSh’ shapatilash va “k«ish”).

massaj qilinadi. ' amioqlar musht qilinib, kaftning yoni bilan 

qarati,adi va barmoqlar kaftga 

qo'yiladi. Urish usuHari ?h° Zlb). barm°q|ar keng yoyiladi va bo‘sh
Silkish. Bu ish m r ,e IS va bir s°niyada uchtagacha bajariladi. 

turgan holatda bajarilaT^m-3?^311 S° ng’ °‘tirSan> yotgan Voki 
q°‘yiladi. ’ ^lkishda. mushaklar iloji boricha bo'sh

1. Turli tikl^i«h°,Zm’,ekshirish uchun savollar:

2- Tiklanishnine npd"3 ^i"' qo.‘,,ash deganda nimani tushunasiz?
3- Massaj qilish vositaiari deganda nimani tushunasiz?

bo iadi? as )ni sPortchilarga nima uchun kerak

SPORT MASHG‘ULOTi rxn
NA7nD,AAJRAYON,DAREJALASHTIRISH’ 

Rejalashri t. T VA HISOBOT
hn^ Ja'ashtirish> nazo’S, maZmUni va uning turlari 
chiakhnSh?in8 tarkibiy elerr/3, hisobot sportchini tayyorlashni 
qaratish^ds ba-iaril8an ishlarni mvi aridir’ sPortchilarni rejalar ishlab 
qay tarzd Jalh qilishda shug‘ul-|Um vaqtda tahiil qilishga e'tiborlarini 
ahamiyati aand Shuntirish|ari u'.anuvchllar rejalashtirish va nazoratm

Rejalashti2'8ini ang,ashlarigna8alohTUni texnologiyaS'ning 
mo‘>iallangan rP\ de8anda, a8 , h’da e tlbor berish kerak. 
rejalar tizimini Ja ar tizimini ishiab chambor? turli W oralig‘lda 
majmui hamda S^a ^’r"^iri bihn 1C^!S^ J* arayoni tushuniladi. Ushbu 
usullari, mashg'uu.1? mashg‘uloti moh'7 b°8<,iq maqsad va vazifalar 
tanas‘dagi ichkl ' ' ' ?a m°sobaTaI yat' Va vazifalari> vosi,a Va 

0 quv-mashg'ulot । h|ashq> °‘zgarish]n yuklamasi hajmi, sportchi 
”aZ?rau norrnativlari tarh’ darn olishIar sn mashg:‘uiotlar samaradorligj, 

J as urish predmetlari h-aV'y ishlar, mash tlk,anish jarayonlari tizimi, 
mashg‘tinoati?avtida’ rnashg‘Sradi-’ 8 ulot va mus°baqa shartiari 

y°‘nalishi, mazmu^Jg^otlardarn a,ohida hujjat hisoblanib, unda 

mi’ kelrna-ketliq8ir'da8' mashqlarning ma’lum 

aJapiIish muddatlari joy 



olgan bo'ladi. Ular murabbiy va sportchi oldiga qo4ygan katta va kichik, 
yaqini va uzoq vazifalar bilan bog‘liqdir. Ilmiy asoslangan rejalar 
mura iy va sportchi harakatlarida kutilmagan noqulayliklar, salbiy 
oqj at arni daf etishga yordam beradi. Shuningdek, ortiqcha vaqt, kuch 
u h^k^aming sarflanmasligiga, tanlangan sport turidan 

s °rinatqa,ar£a er*shishda ham yordam beradi. Mashg‘ulot alohida 
individ u y°kl bolmasa jamoaga rejalashtirilayotganiga qarab 
reinkr Ua ?amda umumiy (guruhli) rejalashtirishga bofclinadi. Aralash

(in ividual guruhli) kamdan-kam hollarda ishlab chiqiladi.
reialam3 tudayot§an ^avr davomiyligiga qarab quyidagi turdagi 
(tnikrots'Un^k- mum^m: ko‘p yillik, yillik, oylik (mezotsikl), haftalik 
ham fmk ^unbt<’ b’tta mashg‘ulot. Individual rejalar qisqa davrga 
undan ? rOtS,k’ mezotsik, bosqich, davr, yil), uzoq davrga ham (4yil va 
rejalar ° ,sbJab chiqilishi mumkin. CJzoq muddatli individual 
n°mzodSOSan en$ tajribali sPortchilarga tegishli bo‘ladi (sport ustaligiga 
tathin . va un<Jan yuqori). Guruhli rejalashtirish, avvalambor, jamoaga

sh^,ni ’ shlabchiqi,adL
tfiash-pM1 tibor£a obsb lozimki, rejalashtirish - murabbiyning o‘quv- 
hisoblan^d**  Jara^onini hoshqarishdagi eng yetakchi va muhim omil 
dasturi * ®oshqarishning markaziy nuqtasi, yadrosi mashgkulot 
°‘quvch’|naShg U1Ot dasturi esa sPorl pcdagogi (murabbiy) va uning 
sporichd an®a boshqaruv hisoblanadi. Uning yordami bilan murabbiy 
Ba’2j 1 ar. tayy°rgarligini, natija-laming o‘sishini boshqarib turadi.

murabhiy dasturga yoki rejaga majburiy yoki majburiy 
rejalashan| ° zgar*shlar kiritishi kuzatiladi. Bunday paytlarda sportchi

yu ln 8an VHzifani kechroq yakunlashiga to‘g‘ri keladi.
(hasho q°?da a^l’h o‘tilganidek, rejalashtirish, nazorat va hisobot 
^nchilar^ h ^r° UZViy b°gi|i<? va ular bir-birini to‘ldirib turadi. 
bo'lga * mash"g ulotini rejalashtirish jarayoni bir-biri bilan bog‘liq

n quyidagi bosqichlarni o‘z ichiga oladi:
niash^ sPortchining bo‘lajak holati modelini tuzishga qaratilgan

2^ U ot l°ylhasini ishlab chiqish bosqichi;
ayyorgarlik rejasini amalga oshirish bosqichi;

uni o zgartirish va unga tuzatishlar kiritish bosqichi.
k0<rj .^kur bosqichlar sportchi mashg‘ulotini rejalashtirishning barcha 

liariSa tegishlidir. Biroq, bosqichlaming tuzilishi bajarilish
Diash^ qarab turlicha ko‘rinishda bo‘lishi mumkin. Masalan, ko pyillik 

g ulot rejasini tuzish tarkibi bir yillik mashg‘ulot rejasidan 



farqlanadi. Bunda bos-qichlar soni, yosh chegarasi, davomiyligi asosiy 

farqlab turuvchi hisoblanadi.

Para sportchilarni mashg‘ulotni ko‘p yiilik rejalashtirish
Sportchilarni tayyorlashning ko‘p yillik rejasi 3-4 va undan ko‘p 

yilga mo Ijallangan, sportchilaming yoshi, tayyorgarligi, sport staji va 
boshqa omillarga qarab tuzib chiqiladi. Ko‘p yillik reja ishlab chiqishda 
quyidagilar asos bo‘ladi: yuqori natijalarga erishish uchun tayyorgarlik 
avomiyligi,. sportchining optimal yoshi, individual xususiyatlari, 

moddiy-texnik ta’minot va boshqa omillar.Har bir sport turida sport ustasi normasini bajarish muddati u qaysi 
sport lun ekanligiga bog‘liq. Masalan, ayollar uchun gimnastikadan 
SP° kajarish uchun taxminan 6 yildan ko‘proq vaqt talab
p* lnf J •• bu sPorlchining o'ziga ham bog‘liq), para voleybolda 
naiiiai y*  .e/?ak’ k° P yillik reja tuzishda har bir sportchiga yuqori 
olpnndargk- ensh,shda laxm,’niy yil o‘matish mumkin. O‘rtacha hisobda 
aihsh tli Lltaf^ddan.b^ razryadga o‘tishda I-l,5-2 yil mashq 
oshkh •*!  ' 3 * Shuningdek, sport turiga qarab sport mahoratining 
razrvaddnn0!!13111 Masalan, suzish sportini olamiz: Suzishda III

2 ^nChj"!n8qisqatavsithomasi
z- Ko p yilhk mashe‘ulothrr<

XTSUni h • ga|° t,sh uchun taxminan 1 yil kerak yoki sport ustasidan 
XdgalX) 2’5 y" Va<" kOTk (a'ba“a’ b“ SPOr,Cl" 

naiijalarea erkhkhd 8 r' lu2ls'lda qanday yosh davri yuqori 
paytda sport natiiahr’en8 maqhuh h>sob!anishini bilish kerak. Hozirgi 
ajralib turadi: Obirinchilau P dinamikasida uchta y°sh zonalari 
zonasi; 3) yuqori nat’1*10! 1 ,atta yutuq,ar zonasi; 2) optimal imkoniyatlar

Turll X3X“Alab turish zonasi.
bo‘ladi. Ko‘p yillifc • ,ja ari.zona^arming yosh chcgarasi turlicha 
normasini ilojiborichabfdnchi^'^ usponchilarning “Sport ustasi”

Turli sport turlaridi '1ada bajarishga qaratilishi lozim.
Qoidaga ko'ra, individnni yutuqlarining yosh me'yorlari 

bo‘!imlami o‘z ichiga oladi lstiqboIli rejalashtirish quyidagi
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6. Har bir bosqichda mashg ulotlar, bcllashuvlar va dam olishning 

belgilanishi.

4

7. Sport-lexnik ko‘rsatkichlar.
8. Sportchi tayyorgarligining turli tomonlarini tavsiflovchi nazorat 

me’yorlari.
9. Mashg'ulotning asosiy vositalari. .
10. Mashg‘ulot yuklamalarining taxminiy hajmi va samaradorligi 

(bosqichlar bo‘yicha).
11. Pedagogik va tibbiy nazorat (tekshiruv).

Yillik reja, uning tarkibi va ishlab chiqish uslubi
Yillik reja odatda quyidagi bolimlardan tashkil topadi:
Sportchining qisqacha tavsifnomasi; bir yilga mo ja angan , 

maqsad va vazifalar; yil davomida bo‘Iadigan asosiy n^^ 
taqvimi; tayyorgarlik sikllari; nazorat me’yorlari, qo s imc a 
qoMlash; pcdagogik va tibbiy tekshiruv va boshqalar. mfl<;hp‘ulot

Yillik rejalashtirish ishlari kelayotgan jony yd uchun ma hg ulot 

tavsifnomasini tuzishdan boshlanadi. Bu esa sportc mm. |ot|ar 
xususi-yatlari, tayyorgarligi dinamikasi, sport onnasi, rL:i:biar 
yuklamasini khigl oladi. Tavsifnoma asosiy xato kameh^lac. 

'egishli xulosalarning tahlili bilan yakunlanishi ozim.

ishlar yo‘nalishini aniqlab beradi. , ar„h!, musobaqalarining
Keyin aniq maqsadlarga qaratilgan yi nmg mashg<ulotli

aniq taqvimi kiritiladi (asosiy, saralas , baqalarida ma'lum bir 
musobaqalar). Masalan, asosiy va saralash m hi taktik
natijani ko‘rsatish, ikkinchi darajah m“s <rjsh 
variantni qo‘llab ko‘rish, yangi-liklami‘t^'n hamda sport formasi

Keyingi bosqich - tayyorgarhkmng o‘matib bo‘lgach,
dinamikasini aniqlash. Tayyorgarlik S1 ta|<tik va boshqalar)

Y ’ eSa yuklamalar hajmi va
tarkibim, so'ng esa yu

tayyorgarlik turlari bo'yicha (jismomy-
^ashg‘ulot jarayoni 
xususiyatini aniqlashga o‘tiladi.*■**■•••«  ,
k°<r,nishida reja-grafik, jadval yoki jadval-grafik

qirrajj ° ^timkin. Amaliyotda qoMlanadigan mashg‘ulotni
^aratib beradi reJa~'as^tiris^ murabbiyga ancha keng imkoniyatlami

^C20fs,W) va haftalik (mikrotsiklli) rejalashtirish
^avrdagi reja^shtirish asosida mashg‘ulot rejasini, ancha qisqa 

jaraYonini chiqish mumkin (bosqich, oy 
afta (mikrotsikl), mashg‘ulot kuni (alohida mashg‘ulot).



Sport amaliyotida mashg4ulotni oylik va haftalik rejalashtirish keng 
qo lla-niladi. Mashg‘ulotni mikrotsikl va mczotsikllarda rcjalashtirishda 
quyidagilami inobatga olish zarur:

1. Mashg‘ulotni takomillashtirishga qaratilgan yo‘nalish 
(chidamlilik, kuch, tezlik va koordinatsion sifatlami rivojlantirish; 
texnik tayyorgarlikni mustahkamlash).

2. Mashg ulotda qo‘llaniladigan vosita va usullar tasnifi.
3. Har bir mikrotsiklda mashg‘ulotlar tarkibini aniqlashda jismoniy 

si ratlar xususiyatlari.
u \ ulot yuklamalari hajmi va jadalligi paramelrlari. 

mashg ulot jarayonida ulaming o‘zgarishi.
r 5' Yu^ama,arning turli yo‘nalish va hajmdagi ketma-ketligi 
(joylashishi). J 5

6• Sport formasining to‘g‘ri rivojlanishiga yordam beruvchi nazorat 
mashqlan yoki ko‘rsatkichlari.

!haftaI-ik reJa,ashlirish shakllari (formalari) turlicha bo‘lishi 
tawnr-oa rv P J,halcian sPort turiga, sportchi mahoratiga, holatiga, 
dunvonarQd ‘ Va shart,ariSa’ murabbiyning ish tajribasiga, uning 
mZXJ' ™.n“*“'°' jarayonini rejalaahlirishga bo'lgan 
yoki reia prafv °8 '? ®unda ancha samarali qo'llaniladigani reja-jadval 
yoki reja-grafik sanaladi.

Sportchini tayyorlashda nazorat
Nazorat mashg‘ulot jarayonining real holati hamda sportchining 

haqiqiy holati haqidagi zarur ma'lumotlami yig‘ish, baholash va tahlil 
qilishga qaratilgan. U tayyorgarlik jarayonining barcha jabhalarini 
qamrab olib, uni boshqarishga yordam beradi.

Rejalashtirish va nazorat bir-biri bilan uzviy bogMiq. Sport 
amaliyotida ishonchli va to‘liq ma’lumot olish uchun nazoratning turli 
usullan mavjud: sportchi va murabbiylar fikrining yigfindisi; mashg‘ulot 
jarayomnmg ish hujjatlari bo'yicha tahlili; mashg'ulot va musobaqa 
payti agi pedagogik kuzatuvlar (xronometriya, pulsonietriya, 
o‘lrhAv?rtny R v.,de°yozuvlar va h.k.); turli testlar; tibbiy-biologik 
macho*  os iqa ar. Sportchilar tayyorlashda nazorat, avvalambor, ™ hg U'° Va musoba<>a yuklamalarini baholashga qaratilgan bo‘lishi 

holafi’ uv?omariarn,nr-SPOrt ‘Sh ^“y^ni oshirishda sportchilar 
miUaqlrdagi bosh‘lsponchilaminS

hisoblanadi. J ularnmg o‘zim tutishi asosiy onul
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Mashg'ulot va musobaqa yuklamalari ustidan nazorat haqida gap 
ketganda, uning quyidagi tavsiflari baholanadi. ...

1) maxsuslashtirilgan yuklama, ya'ni joriy mashg'ulot vositasining 
muso-baqali mashqlar bilan o‘xshashlik tomonlari (olchovla^’ 
ulaming ma'lum davr oralig'idagi aloqadorhgim amqlash (yil, oy, hatta, 
bitta mash^ulo  ̂jn koordinatsion murakkabligi. Bunda *™^atiar  

tezligi va amplitudasi, vaqt tig'izligi, vaziyatlammg kutilmaganda 
o‘zgarishi va boshqalarni ajralib ko‘rsatish mumkin, ,rt:ianfir;chpa

3) yuklamaning yo'nalishi (u yoki bu s'fatlam. »tanurug 
qaratilgan yoki tananing funksional lizimi). 0 n kuch) 
quyidagi guruhlarga ajratish mumkin: anaerob-akrktat (tezko -kuch) 
anaerob, glikilotik (lezkor) chidamlilik, aerob-anae ob 0' f 
sifatlaming barcha turlari). aerob (utnumiy chidamltlik), anabohnk 
(kuch va kuch chidamliligi); . va ichki

4) yuklamalar hajmi, yuklamaning tashq. (jtsmomy) vajchk. 
(fiziologik) tomonlari hajmi va jadalliginmg mu q lrsatkjcb|arj 
ko'rsatkichlarini aniqlash. Tabiiyki, yuklamalar nazo
sport turiga qarab turlicha bo'lishi mumkin. chidamlilik,

Jismoniy tayyorgarhk bo'yicha nazor ’bo‘lgan sifatlaming
egiluv-chanlik, chaqqonhk va ular bilan g J nazoratning 
nvojlanish darajasini o‘lchashni o‘z ichiga • v -pest[arni 
asosiy usuli nazorat mashqlari usuli (testlar\h'"^"^.naqsadini 
lanlashda quyidagi talablarga amal qilish lozim. es nj yuqOrj 
aniqlab olish; o‘lchov tartiblarini ta min'asn’ j^ sportchilar 
nia'lumotlash bilan qo'llash; testlar chuqur o ’ testlami
Wri natijalarga erishish uchun harakat qtltsblan loztm, 
baholash tizimiga ega bo‘lish. . • -.i^j guruh testlar

Jismoniy qobiliyatlaming nvojlams araji (UJTnj
yordamida aniqlanadi. Birinchi guruh n P rMJTni baholash 
'Mholash uchun), ikkinchi guruh spelsifik testlar (Mlt
Uchun). hi njmalar qila olishi,

Texnik tayyorgarlik bo‘yicha nazorat,spor*C ' |j„jni baholashdan 
0 zlashtirilgan harakatlarni qay tariqa bajaray samaradorligi,
'borat. Shuningdek, bajarilayotgan ar 0|asbga qaratilgan. 
"atijalaming ijobiyligi (yuqoriligi)ni ham qirraiigi,

a^orat jarayonida harakatlar texnikasin Birinchi ikki toifa
sainaradorligi va o'zlashtirilganligi bahola-nadi. Bm



(hajmi va turliligi) texnik tayyorgarlikning son jihatini ifodalasa, keyingi 
ikknasi (samaradorlik va o'zlashtirilganlik) sifat darajasini ifodalaydi.

exni 'a hajmi sportchining musobaqa va mashg'ulot davrida 
ajara igan harakatlarining umumiy soni bilan aniqlanadi. Bu holda 

amq texnik harakatlami qanchalik aniq bajarganligi bilan baholanadi.
Ur 1 q,rra, sportchi bajaradigan texnik harakallarning har xilligi 

zasidan amqlanadi. Masalan, sport okyin!arida yoki vakkakurashlarda 
bu hujumkor va himoyaviy harakatlar darajasidan iborat.

Nazoratning asosiy turlari va tashkillashtirilishi
ioriv v^n^ 0108/° fta aS0S'y ,<o<rinish' ajratiladi - yillik, bosqichli, 
joriy va operativ (tezkor).
baiarilisHninT20?^ yi,ga rcJala$htiriIgan tayyorgarlik dasturi 
sportchini tawo .Iruvida . Widagi ko‘rsatkichlar baholanadi: 
yerda asosiv va • asosiy vaz'fas'ni amalga oshirish darajasi. Bu 
texnik, funksional^vT b^h musobacla,ardagi sPort natijalari, jismoniy, 
darajasi masho‘ni S layyor§arhi<dagi normativlami bajarish 
ko'rib chXf Ul°‘ va yuklamalari rejasini bajarish kabilar

oxiridagi*  bb'dZT.*'^  slk,ninS qaysidir bosqichi boshida yoki 

davomiyligi 2-5 ,Cn*arn,ng doimiy tekshiruvi. Bosqichning
nwmkin. Bosqichlar soni soort i°r-lb (2°‘4° kun)’ b'r yilgacha bo‘lish' 
jarayonida yechiladigan vaziihi ^’8!’ sportchl,ar mahorati, mashg‘ulot 
natijalari tahlilini, mashp‘ul b°g‘,ich Nazoratning bu turi sport 
ma’luinotlartahlilini test mi” >Va musobacla yuklainalari to‘g‘risidagi 
tayyorgarlik darajasini bahnJ3^-83 k° ra u'nu'niy va tnaxsus jismoniy 
nazorat jarayonidagi tavvormri”'-° Z ‘chiga 0,adi- Quyida bosqichli 
taxminiy sxemasi beriladi *"'  n'n® a,ohida tomonlarini o'lchashning

un'ng layyorgarligi, mikrotsikiHJ'1- davomidagi holatiy o‘zgarishlarini, 
a o ashga qarati[gan jo ■ yuklamalar 0‘lchaini o'zgarishini
xX(kl'Tt8an) mWuloZat jarayonida Olin8a" ma’,umOt,ar 
olih h'q' at- Bu narsa> ayniq a l ;ejalashtirish uchun asos bo‘lib 
bosaichhi '• Jan bir8a,i,<da asosiv m a Jadai ('ntensiv) mashg‘ulotlar

yuklamalarttn Mbsa'ian bajarishda °'z&rib
n8 (sakrashlar op‘iri b cz^Or”kuch xaraktendagi 

ishlash) bo‘shashgan 
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mushaklar mustahkamlanishi kuzatiladi. Bu ko‘rsatkich joriy nazorat 
testi hisoblanadi. Joriy nazorat testlari va uslublari turlicha bo‘lishi 
hamda tayyorgarlik davri va bosqichidan iborat bo'lishi mumkin.

7-jadval
Bosqichli nazorat jarayonidagi tayyorgarlikning taxminiy sxemasi
Bosqich Hafta Tayyorgarlikning asosiy 

vazifalari
Nazoratning 

ko‘rinish va usullari

Dastlabki 1-4 Sportchilaming dastlabki 
holatini baholash bosqichi

Ruhiy so‘rovnoma

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik ______

UJT bo‘yicha
muso-baqalar_____

Potensial 5-8 Yugurishorqali umumiy
chidam-lilikni rivojlantirish
orqali 4x400 m ga

Suzishning asosiy 
nazorat bosqichi 
usuli suzish (30 sek 
inter-val) 
to'planishi

Spetsifik kuch va 
chidamlilik kuchini oMchash.

Og'irlikning maksi- 
malliligini rivojlan- 
tirish

Potensial 9-12 Maxsus trenajyorda test___________
Yugurish orqali maxsus 
chidam-lilikni rivojlantirish
sinoviga binoan

11000. 2000 metrga 
vaqtdan 
foydalanish 
bosqichi_____ ___

Musobaqalarga bo Igan
ruhiy tayyorgarlik_________

Psixologik 
anketala-shtirish

I holntini^ uning. Tezkor (cperauv) nazora.
°‘zini tutishi, mashq bajarib bo g tezkor tarZ sportchi 
darhol baholashga qaratilgan. bo‘lib xizmatya-ni 
samaradorligini rejalashtirish nlUhim ahamiyat8 .y^iar soni, 
h°latining tezkor baholanishi
Jashqlaming davomiyhgt, uninJ JjoUarning «tsinnLor nazorat oltb 
Jam ohsh oraliqlan, mashg 0>ynaydu TeZ biokimyo, 
Marilishini aniqlashda muhtm gu borada k P 

onshda testlardan foydalanjsh zar , u|roq.
fiziologik va boshqa ko‘rsatkichlar



Sport mashgMoti jarayonida hisobot va uning turlari 
h . IS^ °l, mashg ulotini samarali rejalashlirishning muhim 

bin bo lib, u bajarilgan ishlar natijasini ko‘rish imkoniyatini

Rejalashtirish va hisobot bir-biri bilan uzviy bog‘liq. Rejaviy ishlar 
e^ar { 10 g n va aniq hisobotsiz mavjud emas. Biroq, bu — ish hisoboti

3 luz’s?da kerak, degani emas. Masalan, berilgan nazorat 
5° hisoboti sportchi tayyorgarligining bo‘sh 

mashohVT ? rsat,h berish hamda ularni yo'qotish maqsadida
o Uh° v?s,tataid kompleksini tuzishga imkoniyat yaratib beradi. 

eietPmtrL-0? *’ j° ^uv'mastlS u^ot jarayoni hisoboti sportchi holalini 
shundao' a’ obektiv\ aniq, yetarli darajada to‘iiq ifodalansa, 
bosoichljHa U sama[ah hisoblanadi. Hisobot ham nazorat singari 

osqichh, joriy va tezkor turlarga bo‘linadi.boshida5^16 his.°?°l odatda qaysi bir davr, bosqich, yillik siklning 
(boshlanPSrh^d T^3!. otkaz,ladi; Birinchi holatda u dastlabki

Dastlabki fh jkk,nch,sida s°tnggi, yakuniy deyiladi. 
daraiasini ' /bosh,an8 ,ch) hisobot sportchilarning tayyorgarlik 
kelaiakdaffi i3S*5era^’’ Unin8 asosida mashg'ulotning 
mashg'uloti iant” , ab chlcli,adl- Yakuniy hisobot ma'lumotlari sport 
baholash imkonini°b<iradi0'qUV’maSh8lljl0t Va tarbiyavi? ishlar sifat'n' 

mashg'ulot mashala^h8-Ulotnin8 ni|kro va mezotsikllaridagi o‘quv- 
quyidagilami 0 Z S ' Jaray°nida tinimsiz amalga oshiriladi. U 
0‘tilgan materiallar sarinsoh^ mash8‘ulot,arga qatnashish tekshiruvi, 
aniqlash, sportchi tayvorrnrliJ’ mash8‘ulot jarayoni ko‘rsatkichlarini

Tezkor hisobot SpOrtchi8'hVa, S°? I1^ining holatini baholash’ 
borish paytidagi talablar sh °‘zgarishlar, mashg‘ulot ohb
ma'lumotlami olishga yord ar0It arnin2 o‘zgarishi to‘g‘risida zarur 
jarayonini ratsional boshnnriek111 u eradi- ma’lumotlar mashg<u^°t

O-quy-mas|lg.ul0ramn*"' 1'™'»ubimdir.
quyidagilar hisoblanadi (masaH/'o,,. Obo"ninS asosiy hujjatlari 
darslarda qatnashishni nazont mr’ k ° yoki sport kollejlarida): •) 
3) toifalar (razryad), inst~ktX,,Shat:aUrn1a,i:u2) mash8‘u,ot,ar hundaliSi; 
jadvah; 5) musobaqalar bavnnn .ar h,s°boti jurnali; 4) rekordlar 
shaxsiy va tibbiy-nazorat kartoch i-fi'1133'’ 6) °‘Auvchi-sportchilarning

Mashg‘ulot jarayonining a art
sportchi tomonidan tutiladigan^r?01'1’81'11 mustahkamlash uchun 

mashg ulotlar kundaligini sistematik 
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tarzda olib borish katta ahamiyatga ega. Doimiy ravishda kundahkm 
aniq ma’lumotlar bilan to‘ Idirib borish mumkin.

Qoidaga ko‘ra, kundalikka sana, mashg‘ulotning vaqti va 
davomiyligi, o‘quv-mashg‘ulot joylari va shart-talabiari, yu amanm^ 
hajmi va jadalligi yoziladi. Shuningdek, kun tartibiga qan ay noy 
qilinishi, tiklanish jarayonlari qay tarzda olib borilayotgan igi 
yoziladi. Ayniqsa, musobaqalardan oldingi so nggi kun ami to iq 
borish lozim. Bunda, avvalambor, mashg‘ulot mazmuni \a xara 
umumiy ruhiy holatiga e’tibor qaratish kerak. uso aqa . 
lo'lig'icha (samorali vaz.ya.lar, xatolar va boshqalar), shunmgdek, 
nazorat mashqlari (testlar)ni ham yoritib berish zarur. ^eho^ulot 
Kundalikdan quyidagi bo-|imlar joy olishi shan: I 
darslarining individual rejasi; 2) mashg'ulo. jarayonmmg iavs fnomtnu 
3) musobaqalardagi ishtiroki; 4) sportchining JISinon1^’. rx tibbiy 
tayyorgarligi bo‘yicha nazorat sinovlari ma 
tekshiruvlar ma'lumoti; 6) yillik, davriy, bosqichli, oyhk mas guo 
to‘g‘risidama’lumotlar. bo‘limlarining mazmuni

Sporl turiga qarab kundalik aioni
0‘zgarib borishi mumkin.

] Re- । , . 9 z“°‘zini’ tekshirish uchun savollar:
tUshunasiz?aS t,nSh mazmuni va unin£ turlari deganda nimani

3 Ovrt^rhik rejaiasht,rish haqida so‘z!ab bering.
so'zlab bering^0^^^ Va (mikrotsiklli) rejalashtirish haqida 

^ara sportchini tayyorlashda nazoratning ninia ahainiyati bor?
6 p^Orl mashg‘i°ti jarayonida hisobot nima?

k°4ladi?ara SP°rtciq,n,nS mashg4ulotlar kundaligi ninia uchun kerak

laqjqf IZn,nS sport turingizda qaysi substansiya va uslublar 
kilan an^ani,^,ni hilish uchun, har doim o‘z xalqaro federatsiyangiz 
r0< H^slahatlashing, chunki ayrim substansiyalar taqiqlangan 
sizniXatn,n^ UF^,nct11 boMimiga qo‘shilgan bo'lishi mumkin. Vrachingiz 

ing yuqori malakali sportchi ekanligingizni, barcha sport qoidalarini
bu ra^ot^aninS,zni hilishi zarur. Agar siz, qaysi substansiyalar u yoki 

preparat tarkibiga kirishini aniq bilmasangiz, uning tarkibida
p 9lqlangan substansiya yo‘qligiga ishonch hosil qilmaguncha undan 
°y alanmang. Hech qachon bilmaslik bilan doping qabil qilishni oqlab 
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boMmaydi. Musobaqa davridan tashqarida qabul qilishga ruxsat berilgan 
substansiyalami qabul qilayolganda ehtiyolkor boMish lozirn. Ulami 
musoba-qalar arafasida iste'mol qilish, musobaqa paytidagi doping- 
nazoratda ijobiy natijaga olib kelishl mumkin.

Oziq-ovqat qo‘sliimclia!ari
UADA sportchilar tomonidan foydalaniladigan oziq-ovqat 

qo‘shimcha-lariga e’tibor beradi, chunki ko€plab mamlakatlar a 
hukumat ulami ishlab chiqishni kerakli darajada tartibga solmagan. Bu 
preparat tarkibiga kiruvchi ingredientlar, upakovkada ko'rsatilgan 
moddalar bilan mos kelmasligi mumkin-Iigini anglatadi. Ba’zi hollar a 
upakovkada ko‘rsatilmagan substansiyalar orasida antidoping qoidalan 
bilan taqiqlangan substansiyalar bo‘lishi mumkin. Doping nazoratda 
aniqlangan ijobiy natijalarning aksariyat qismi, sifatsiz oziq-ovQal 
qofcshimchalaridan foydalanish natijasida ro‘y beradi.

Oziq-ovqat qo‘shimchalaridan foydalanish yuzasidan UADA nuqtai 
nazari shundan iboratki, xalqaro miqyosdagi sportchilar uchun ular 
zarur. UADAni ko‘plab sportchilar u yoki bu oziq-ovqat
qo shimchalarining foydasi hamda ulaming tarkibida taqiqlanBan 
substansiyalar bor-youqligi haqida yetarlicha ma’lumotga ega bo'lmay, 
qabul qilishga qaror qilayotganliklari lashvishlan-timioqda. Doping 
amqlanganligi haqidagi ishda sifatsiz oziq-ovqat qo‘shim-chalaridan 
oy alanganhk o‘zini oqlamaydi va inobatga olinmaydi. Oziq-ovqat 

shnninTd i3 30 larkiblda xavAi va zararli moddalar mavjud bo'Iishb 
lo/Jm ’ SpOrtchlnin8 t0‘lkl mas'uliyati tamoyilini yodda tutish 

hisoblt-sanJz 9o‘shimchalarini qabul qilishni zarur deb

dietoloe (sport ovo-ula ' na?'batda malakali mutaxassis bilan, ya nl 
gaplashing ular sizw n'a '• b° y'Cha mutaxass's yoki sport vrachi bilan 
zarur bo'lgan modd§alamrolisOhVqmuar?aTqanday qiHb orSanizm “X" 
Agar mutaxassislar oziq-ovaat m“’?!unll8l haqtda maslahat beradilar. 
qilsalar, qo‘shimchalarsizninti<iaiAShlnIChalarini qabul A'hshni tavsiya 
ishonch hosil qiling. Oo'shimrk i-''fimgtzga ziyon yetkazmaslig'ga 
sifatli asbob-uskunalardan fovdaL,3™' u-abul qilish8a qaror qi*8 ach’ 
farmatsevtik kompaniyalar kab’*111 ■ '* ■iahon8a mashhur xalqaro 
chiqaruvchilar tomonidan chioariin ' 'shonchli va obro‘li ishlab 

gan preparatlardan foydalanish kerak.
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Doping-nazorat dasturlari
Kodeksda, antidoping tashkilotlari ro'yxatdan o‘tgan SP0^1'^1’ 

inusobaqa va musobaqadan tashqari testdan o t azis 
aytilgan. Gap xalqaro miqyosdagi sportchilami xalqaro e era s 
UADA lomonidan testdan o‘tkazish haqida, shuning e , xa 
milliy miqyosdagi sportchilarni milliy antidoping tash 'i ot an yo 
hollarda, davlat sport muassasalari tomonidan testlashtin is i q 

bormoqda. . t •
Antidoping tashkilotlari testdan oktkazishni, har ir SP° , 

bo‘yicha olinadigan namunalar miqdorini reja as tira i. 
musobaqadan tashqari hamda musobaqa paytidagi test as 
qon va siydik namunalarini olish ko'rsatiladi.



IV-BOB ADAPTIV SPORT TURLARIDA PSIXOLOGIK

tayyorgarlik

aralimpiya sportchilarini psixologik tayyorlash jarayoni 

maqsadi, vazifalar

sporchi^'Thav3- Sportinin? shaxs shakllanishidagi o'mi, Paralimpiya 
paralimnivn ,akllanishining yosh davrlarga xos xususiyatlari, 
sportida muvaSffOrt-ininS shaxs Utimoiylashuvidagi o'mi, paralimpiya 

XX qiyat ™tiVatSiyaSi shakllanishimTo‘rganiladi.
PskoZZ psixodia^ostika ™ psixologik maslahat

maqsadi va btqkhlaTto'p-'-d ^i'’’ psixol°8ik masiahatning asosiy 
Paralimnh ® nsidama lumotlar berilgan.

Sp°rtchi^ tayyorlash
layyorgarlik • a ^tlish jarayonlari, emotsional-irodaviy 

^a,o suuuosa^

Ta’l>mgbX"shSnatUal V<- °n“,-/i"tlar dolraslda vujudga kellshl.
S^'-hnnishSan:

•psix^q7S'nnuoniyatlr8aega bo*,ish|ari kerak:

tarixiy taraqqiyotining riv'i • fanda. ^0'’83 kirit'lgan yutuqlarning 
bilishi va tushunishini nam °J,a|?IS1 lar*x*» lljshunchalar, nazariyalarni 
S^-^^feydalanish.

Talabalar quyidapi irr»b^ •

•ma'lumotlami tahlil qilishT31-?3 °ga bo ,ishlari kerak:
•psixol°gik ma’lumotlaSanart 8aS°lishvasharhIash;

mq as i va aloqalami aniqlash nch VS r ma 'urnollardan munosabatlam'
•psixologik tahlilni vo “ hUn ^lanish;

malumotlardaqo'Uash; a’ raAamIi, diagramma va grafik
•psixologik muammolar ,

aniqRahA|a nvojlanlirish- Vaziyatlarni tahlil qilish, aloqalarni
Baholayohshjihatidan-
Talabalarquyidagi imkoniyathr
• ps>xologik ma'lumotlar Va £ !8a bo‘Hshlari kerak-
• psixologik uhlil vassossintS™'  ^o'ash; ' 

^kichlami farqlash;
*
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• psixologik qarorlar va hodisalar natijalarining noamqliklannt 

bilish;
• psixologik tafakkurni mantiqiy tarzda yetkazish.
- paralimpiya sportida psixologik tayyorgarlik parahmpiya 

sportchilarining shaxs sifatida shakllanishi, yos avr ari$a 
psixologik xususiyatlari, ijtimoiy yunalganligi va motivatsiyasi

sponida psixodiagnoslik me^njng 

qo llanilishi, psixologik maslahat berish, ltls ko'tiikmata 
takomillshtirish, emotsional-irodaviy tayyorgarlik o yi

- paralimpiya sportchilarining mdivi^ 
amqlash, parahmpiya sportida snaxsi 
shakllanishi bo'yicha malakalariga ega bo'lishi lozim

4.2. Paralimpiya sportida ega- U
Parahmpiya sporti ko plab ps g J sharoit yarata(n 

Paralimpiya sportchilarini reabihtatsiya qi 5 j^on beradi, har
muvaffaqiyatli hayot, normal hayotga qay is 'ismoniy kuchini
qanday kamchiliklardan qat’i "a“r ■ / chidamlilikni oshiradi, 
^ustahkamlaydi, stressli vaziyatlarda n y. 4 -cha bu odamlar 
oshiradi kommunikativ faoliyat, chun i • u|ar ijtimoiy 
kontingenti mavjud hissiy va J?™** .‘pja spOrtchisiga alohida 
yordamga muhtojligini aks ettiradi. J^himki ular eng stressli holatda 
layyorgarlik kerak Paralimpiya o yinla , SDortchining noto'g n 
b°‘lib, mag'lubiyat ko'pincha Para impl\-k oidin mashqlami bajarish 
Psixologik tayyorgarligi kalitidir. Tayyorga kamchiliklarini yashirish 
qobiliyatiga asoslanishi kerak jamoatc i isusjyatlaridan biridtr. 
Qobiliyati paralimpiya sportchi kis i arri “ tayyorlash murabbiy, 
sPortchilarni Paralimpiya o'ymlanga a hisoblanadi. Imkomyati 
shifbkor va psixologning birgalikdagi i sjxosomatik holatning 
cheklangan odamlar qobiliyatlar ko pm lash dasturi binnc 1 
buzilishiga duchor bo'ladi. Sportc i tishi kerak. Mura >Y 
navbatda reabilitatsiyaga e'tiborni q yaratishi kerak unmg 
Paralimpiya sportchilar uchun o quv maketiga ko‘ra us u 
'mkoniyatlariga, genetik moyilhgiga rjning somatotipiga e qobiliyLrnigrivojLtirishga e'tibor qaratm^ UmJ^ q.
'nos keladi. Shifokor muntazam ravtshda yomonlashishl

^avlatning jismoniy holatini yaxs i



Paralimpiyachi va psixolog bcvosila ruhiy holatni nazorat qiladi. 
Hammasi agregat kompensatsion jismoniy rivojlanishiga olib kclishi 
kerak, o‘z zimmasiga oladi o‘zi ma’lum bir sportchida yetishmayotgan 
fazilatlar va qobiliyatlarni almashtirish rolini o'ynaydi. 
Paralimpiyachilar uchun, har qanday sportchi kabi, oila, do‘stlar va 
yaqinlari qo'llab-quvvatlashi kerak. Aynan ular rivojlanish uchun qulay 
psixofon yaratishi mumkin bu odamda zarur fazilatlardan biri 
hisoblanadi. Ushbu toifadagi paralimpiya sportchilar bilan to’g‘ri xulq- 
atvor haqida suhbatlar o‘tkazildi, va ularga eng katta ta'sir qiluvchilar 
odamlar bo'lishi kerakligi aniqlangan. Har qanday noto'g'ri so z 
sportchini psixologik holatini buzishi mumkin. Shuning uchun, 
sportchining psixologik muhitini to‘g‘ri tayyorlash 50% g‘alabani 
yaratib beradi. Eng avvalo, sportchi o‘z g‘alabasiga ishonishi kerak.

Jismoniy tarbiya va sport insonlaming madaniy qadriyatlaridan 
biridir. Sport nafaqat yuqori natijalar uchun balki insonlaming jismoniy 
va psixologik salomatligi uchun ham xizmat qiladi. Bu borada jisnioniy 
imkoniyati cheklanganligi sababli paralimpiya spoilchilikni boshidan 
kechirayotgan insonlarga to'xtalish lozim. Jismoniy imkoniyati 
cheklanganlik insonlarda noto’kislik kompleksi shakllanishiga sabab 

o a i Noto kislik kompleksi shakllangan insonlar hayotda o’zlarini 
os qa arek to liq emasligini, kamchiligi borligini his eta i- 
S l,k..ko,nPleksi asosida yuzaga keluvchi shaxs ichki nizolari 

vo'ahpipn ,aollikning susayishi, faoliyatga motivatsiyaning
hNslvEpn u-?°,,adi- Shaxsda d0i^iy frustratsiya, salbiy 
olisTu^ nam°yOn bo’,adi‘ Ushbu salbiy jihatlaming oldini

Jahonda° amaliyotini tashkil etish talab etiladi.
noto'kislik komolek^ Oniyali chcklangan insonlarda shakllangan 

psixoterapevtik usullar keno „ >u komPleksim korrektsiya qihshd 
ostini analiz qilish orqali nT >u-n!!adl’ Bu jaray°nda mijozning onS 
aniqlash samarali hisoblanadi °A 'S lk kompleksi shakllanish asosim 
faollikni oshiruvchi amaliv inashn!""1!?-. korrektsiya amaliyoti ijtimoiy 
noto'kislik kompleksi korrektsivas^ b' a? .yakun,anmaydi. Shu sababh 
kompleksini sport faoliyatida korr 'lT tO ll<? erishilmaydi. Noto'kislik 
sog'Iomlashtiruvchi jismoniy mashol tS'ya qillsh Jaray°nida esa asosan 
Sog'lomlashtiruvchi jismoniy mashql^ llarakatli o'yinlar qo'llaniladi- 
faollikni oshirishda yuqori ahamiyatg^har,akatli °’yir|lar jismoniy 
korrektsiyasiga erishishda to'liq yordam b8* bo’lsada’ psixik jarayonlar 

ennaydi. Yurtimizda jismoniy
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imkoniyati cheklangan insonlarni korrektsiya qilish bo*yicha  asosan 
sog lomlashtiruvchi jismoniy mashqlar yordamida jismoniy holatini 
yaxshilashga qaratilgan tadqiqotlar olib borilgan. Sog’lomlashtiruvchi 
Jismoniy mashqlar jismoniy imkoniyati cheklangan insonlarda jismoniy 
holatini yaxshilanishi bilan birga, psixik jarayonlar korrektsiyasi va 
ijtimoiy faolligi shakllanishiga yordam berayotgan bo’lsada, ammo bu 
borada hali tadqiqot olib borilmagan hamda ularda noto’kislik 
kompleksi korrcktsiyasiga erishilmagan. Shu sababli korrektsiya 
amaliyotida sog’lomlashtiruvchi jismoniy mashqlar, harakatli o’yinlar 
va psixoterapevtik usullarni uyg'un ravishda foydalanish noto’kislik 

kompleksini korrektsiyasida samarali hisoblanadi.
Individual taraqqiyot bosqichida noto’kislik kompleksining 

shak!lanishi, shaxs ichki nizolari, ijtimoiy faollik, frustratsiya, faoliyat

nioti vatsiyasi
insonlarni 
faoliyatiga 
rnuammosi 
yurtimizning

hamda 
sportominaviy

olimlari 
doirada 
Masalan, 
jismoniy

tomonidan keng 
tadqiq etilgan:

cheklanganlik

A.Adlerning 
imkoniyati 

sababli

yo’naltirish 
jahon va 

quyidagi

SSi hamda'u^Pkmnpensatsiya^^hiOrqal^^imoiy^ihayo^a 

oslashtinsh tadqiqoti, Z.Frey mr a|. 0(i> K.Xomining psixologik 
°mplekslami korrektsiya qi > fir asosining ta'siri bo'yicha 

komplekslaming shakllanishid. < shakjianishi yoritilgan. 
qarashlarida psixologik komp rc^tsjya amaliyotida psixoanalizdan

Bundan tashqari E.From, E.Erikson tadqiqotlarida,
f°ydalanish bo’yicha K- Ya0nikka yo’na!tirish hamda hayotning 
tagoterapiya yordamida ij 1 fa0[iyat motivatsiyasini shakllantirishga 
Uia'nosini anglash . y prankl, G.AIbert izlanishlarida, kognitiv 
ko’maklashish bo'yicgern> A.Heathcoate, A.Matti, F.Dattilio 
terapiya 'terapiyani qo'llash orqali tafakkur dajasini
tadqiqotlarida, geS'(‘a F.perlz, P.Gudmen, S.Ginger tadqiqotlarida, 
kengaytirish b° o>yin|arni qo'llash orqali frustratsiyani yengish, 
psixodramada ' narnoyon etish, motivatsiyani oshirish bo'yicha 
yashirin layo<Pt,arn
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Ya.Morcno, G.Leytls, K.Rudestam izlanishlarida, psixogiinnastika, 
biblioterapiya, artterapiyani qo’llash orqali psixoniotor harakartlanii 
faollashtirish, salbiy cmotsiyalami minimallashtirish, kreativlikni 
rivojlantirish bo’yicha A.Miller, M.Burno, M.Chistyakova, Ye.Alyabeva 
va boshqalarning tadqiqotlarida atroflicha o’rganilgan.

Jismoniy imkoniyati cheklangan insonlarni jismoniy tarbiya va 
sport faoliyatida korrektsiya qilish va ijtimoiy faolligini shakllantirish 
bo yicha jahon olimlaridan A.Lagerstrom, K.Wahman, Sh.Uppal, 
Y.Sheau-Fen, L.K.Hong, J.Kruk, E.Michelini, A.Donaldson, CFinch, 
S.Evseev, O.Evseev, Yu.Briskin, A.Perederiy, L.Shapkova, N.Litosh, 
LGays, A.Menxin, Yu.Menxin A.Polunin, V.Dubrovskiy, A.Furmanov 
yurtimiz olimlaridan M.Mirjamolov, N.Svetlichnaya, S.Yunusov va 
boshqalar izlanishlari keng yoritilgan. Sport faoliyatida shaxs va 
motivatsiyaning shakllanishi, emotsional holatlar namoyon bo lishi, 
sportchilarda jismoniy qobiliyatlarning shakllanishi, harakatli o’yinlar 
yordamida sportchilami tayyorlash va uning korrektsion ahamiyan 
h?roS1ra jah°n °lirnlaridan C.Berthold, G.Godbey, L.Fernande, 
M-Rafael, K.Izard, Ye.llin, A.Rodionov, A.Puni, T.Djamgarova, 
YuXuramshm, G.Gabdreeva, G.Gorbunov, LVolkov, F.Kerimov,

• aom°y, R Xalmuxamedov, A.Pulatov, Z.Gapparov, A.Abdullaev, 
hnii e ICV’ STajibaev, O.Goncharova, M.Karamyan, JJshtaev va 

lornoni^an 0 rganilgan. Moslashuvchan sport Paralimpb3 
mexanilmH ^^^H^tsiyasi va integratsiyasining eng samara i 
shug‘ullanavotpn d"' hisobianadi (HIA). Moslashuvchan sport bi an 
ijdmo'iy TloTalaT^C P^limpiya sportchilar o‘zini o‘zi anglash, 
avtonom birliklar' sifet rf^tlr’Th Va Jamoat munosaballariga noyob va 
adaptiv sPXne , qTShilish usuiini °ladi. Paralimpiya sporti 

jismoniy reabilitatsiya va adanf'^^3 shifobaxsh jismoniy tarbl>J 
vazifalaridan raqobatbardosh v J,smoniy madaniyatning maqsad 
turadi. Sportchining psixo-Cmnt°mpO1nentn,ng mavjudlig' bilan ajral 
yuklarga moslashish qobilivJT13 h?lati tananing yuqori o'ziga 
shartlaridan biri, xususan tmi n.Yoj|antirishning eng muhnn 
fiziologik tayyorlikni aniqlashd-11 nal,Jasi8a erishish uchun Psix°' 
hissiy-motor, hissiy-sezgi va hisT' i' addan ‘ashqari hissiy zo'riqish 
keladi [4]. Emotsional-motor buz'if l^8niliv tabiatning buzilishiga olib 
amalga oshirishda aniqlik va mu^P Sportchining vosita harakatim 
anglatadi. Emotsional-sezgi buzil?T?la?htirishnmg yomonlashishini 
o'zgartirishning buzilishi bilan taTm an di<Watni taqsimlash va 

anadl- Emotsional va kognitiv 
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xarakterdagi buzilishlar sportchi yoki jamoa a’zolari tomonidan 
bajarilgan harakatlarga qisman yoki to‘liq tanqidiy munosabatda 
bo‘lishga, fikrlash jarayonlarining kechikishiga va xotiradan ma’lumotni 
qayta tiklashda qiyinchiliklarga olib keladi [4]. Ko‘pincha doimiy 
organik kasalliklar, ularning toTiq tiklanishi mumkin emasligi sababli,

paralimpiya 
sportchilarining 
zaiflik tuyg‘usi 
bog‘liq boMgan 
kasalliklarga 
keladi [4],

o'zaro 
bilan 
ruhiy 
olib 

astenik
sindrom, asabiylashish,
jahldorlik, 
mashg‘ulotlardan 
charchash

odatiy

bilan
tavsiflanadi. ; bir qator 

vusita harakatlarini amalga oshirishning mumkin \ qjq\jssjy
»8.shU qismlariga mariumot oqimining oldin. o^h ^anbog l.q tas y 
mahrumlik; tashvish, passivlik, ko pincha g haholashda
munosabatlar, odatda boshqalarga dushmanlik va o zini snortchining 
namoyon bo‘ladi. Psixologik qoTab-quvvatlash tizn oan ruhiy 
musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok etishi uchun za paralimpiya 
tayyorgarlik darajasiga erishishga qaratilgan. Shun ay qi ’ ’ 
sportlarida psixologik yordam quyidagilarga cga o> is i . payfida 

• o‘ziga xos nozologik xususiyatlami, masa , qanday
yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan anatomik nuqson ami1 ekt darajasjni
aqliy xususiyatni / holatni sinab ko‘rishda ko ns 
hisobga olish;

• salbiy ruhiy holatlarni tuzatish;
Bugun '!\niladigan ta’sirning xavfsizligi va zararsizligini ta’minlash. 

nc&ativ- \Unda mamlakatlar “paralimpiya sportchi” so‘zini 
Buning o$lXo ^os>mi tufayli, uning ishlatilishidan voz kechishadi. 
shaxs f ?}lga: lay°qatsiz shaxs, jismoniy kamchiliklarga ega bo‘lgan 
^axsus Un.Sional Gismoniy) cheklanishlar (buzilishlar)ga ega shaxs, 
^araliin .enti^°-ilarSa e8a bo‘lgan noodatiy shaxslar (bolalar.). 
boQ)p sPortchilik — kasallik, jarohat va tug‘ma kamchiligi 
^ulon Sa^a1311 0<ziga °‘zi xizmat ko‘rsatish, mustaqil harakatlanish, 

q Sa kirishish, shaxsiy xatti-harakatlarini nazorat qilish, mehnat



‘mkoniyatininjyo^qotiii^j/11 U'11Um'y yoki kasbl> mehnat qilish 

imk°S'3ang  ̂ , bu - jismoniy

qayta tiklash ulaminri o,gan,zm,nmg buzilgan funksiyalarini 
kompensatsiya biian m’ ■ ayot,y laoliyati chegaralangaligi uchun 

CdXXil\u,arnin8 jamiya,8a

''""^■'“^'^.izimixisowS ’i"a",San "bbiy’ taSbiy ” 

- muayyan kasallik, jarohat, 
yo<qoigan jismoniv imJS .0^!. ^isman yoki butunlay sog'lig'ini 
y°‘qoiilgan yoki ai$ma °niyal1 /^ktangan shaxslarda vaqtinchalik 
Uklashga (asosiy ka<!an;i/0 qotl,gan organism funksiyalarini qayta 
ravishda U20q mudriatc ar'Para,imPiya sportchilik bilan bog'liq 
kirmaydi,), qaratilgan organisrn funksiyalarini yo'qotganlik 

ravishda ta'sirchanliknin^ 'nsonc,a u y°ki bu kasalikka nisbatan mos 
Jihatlarini tez suratlarda § shak,,anis,li> organizmning funksional

Ck0,0gik vositatTm±'!?Vi8a °,ib ko,abigan o‘zini oqlagan
0U ami niuayyan kompiek! i"10S,ashuvi maqsadida amalga oshiriladi; 

mash8*’ °‘zini-o‘zi massa-710”^ ■ mas,1g‘uloliami mustaqil bajara 
nazarda/Otl|ar8a’ fizioterapevtik- q',1Sh usu,,ariga( chiniqtiruvchi

Si1'- USU"ar Va bosh£,a,arga °^atish

reaEat<!odaSfUri " muayyanrs?abi,itatsiyasi va adaptatsiyasining 

muddati va tai5h?ra'tadbir,aming o^m uo,lun maqbul va mos bo‘lgan 

^:ft^'n-nsm^^'sbi ,uriari’ Mmi’ 
ta’lim. o^qhth,Shining PsixoGzik Va ruhiy kamcbiliklari bo‘,gan 
De^o,o8iyTbS,t . ^°nuniyal|arin. Xu^us,yatlarini, ulami tarbiyalash, 

.J’ ^,igofrcnonlTniaxsusyo‘nnli0| ^anuvc^J fanlar tizimidir-
Wbiyasi; '"“^Wslka y° 7' *l-rni  o'zida birlashiiradi: 

sh«sl»rSpXl,MaS"Sik. - k ‘ a'f Sb“Slami rivojtoWJrish 
3 pcdago8,kasi. ar'Soqov va • T
4 T n°pe<,iya^nutn- eshitish qobiliyati za^

op'daw*-^;: mi-.isb;

j,a“rp=<i.8ogikas.



5. Tiflosurdopedagogika - bir vaqtning o‘zida ham ko‘zi ojiz ham 
kar-saqov bo'Igan shaxslami tarbiyalash, rivojlantirish, adaptatsiya va 
reabililatsiyasi hisoblanadi.

4.3.ParaIimpiya sportchi va turli xi! naziologik guruhlarning 
paralimpiya sportchilarida tipik kasalliklarni tavsiflash

Narziologik guruhlar
Vizual (ko‘rish) buzilish
- mekansal rasmlarning buzilishi, o‘zini boshqarish va o'zini 

boshqarish, harakatlami muvofiqlashtirish va aniqlik.
- Kuzovning buzilishi, tekis oyoqlar, nafas olish mushaklarining 

zaifligi.©
- Nevrozlar, nafas olish yoJlari kasallikiari,, metabolizm.
- Miya qon aylanishining minimal buzilishi.
- eshitish qobiliyalini yo‘qotish.
- Tez charchash

Eshitish buzilishi-Vestibulyar apparatlar funktsiyaiarining buzilishi, motor va aqliy 
rivojlanishning kechikishi, nutqning buzilishi, xotira, e'tibor, fikrlash, 

aloqa.• nomutanosiblik, ritm, harakatlaming aniqligi, reaktiv qo i lyat, 

fazoviy-vaqtyo4nalishi. . ... ..
* jismoniy rivojlanishning nomuvofiqligi, holatmng uzi is i.
- Nafas olish tizimining kasalliklari, avtonom-somatik kasalhklar

Intcllektual buzilish

' yuqori ruhiy funktsiyalarnmg buzihshi, markaziy

analitik va sintetik faoliyati. 7i(sivaning buzilishi, oyoqning
' Displaziya, ossifikatsiya, P y. rjVojlanishning notekisligi, 
deformatsiyasi, umurtqa pog onasi,j
harakatlami muvofiqiashtirish buzilgan l^z0[ar kasalliklari, endokrin
' Tug‘ma yurak nuqsonlari, ic ।
kasalliklar, hissiy anomahyalar shikastlanishi

Mushaklar-skelet tizimiga . yIashtirish sohasidagi qo‘llab-
Mikro va makrornot0ra?‘7|!10iat yo‘nalishni buzish. 

quvvatlash, muvozanat, vertikal holat, yo



Osteoxondroz, mushaklarning isishi, osteoporoz. kontraktura, 
jismomy rivojlanishning uyg‘unligi.

- nafas olish tizimining kasalliklari, kasalliklar ichki organlar.
“ Ko‘rish, eshitish, aqlning buzilishi.
- Kam ishlash

Muskul-skelet tizimining orqa miya shikastlanishi
arining ^rakatini, sezgirligini, disfunktsiyasini to‘liq yoki 

qisman yo‘qotish. 7
- avtonom funktsiyalami buzish
- Osteoporoz.

ortostatikkasalhH^'b3^ Sh,kastlanish bilan ’ nafas etishmovchiligi,

- lS?hPfal|al-? h°latida" mushak a'rofiyasi.
MuskulJkeieuiz60 -8 '01131^0''18 qattiqligi’ egiluvchanligi

- oo'll h k U 'n"n,nS amPutatsijasi
ekstremitalamini^V31 aSh ■ Va. \urisb qobiliyatini buzish (pastki 
vertikal holat vazn mqutats|yas‘ biian), harakallarni muvofiqlashtirish, 

- Nerv VuXk qOt'Sh’q°nlOmir-

degeneratsiyasi, kontraktura^ tO qima,arilling disregulyatsiyasi va 

metabolikjarayonlar cjiiv .buzi,ishi> nafas olish, ovqat hazm qilish,
icku t • ’ J>crn,nsh.

uzatish va rivojlanish v < shlash strategiyalari va shakllan 
E bV ?UtU" o‘quv ishiga xosdir va
yoa‘nalkhOSltShUVChan j‘smoniy tarK3'11'-"8 barcha to'falarini fiamrab 
bo'luqn 11 Jhartl! rav>shda quyidapi'^30"18 korrektsion-rivojlantiruvchi

Pe agogik muammolarni ha| 8.Umhlarga birlashtirilishi mumkin 
n>a>hq£X)X?’’ k'"8 "'W h

-tuzatishvn h kazolarda asosiv hn krash’ velosipedda yunsh,

HveiS;1*' ^Mv* iOliSh;

-Ong faoliyatni rivojlantirish- h'SS'y fi°bll'yatlarnl
- inson shaxsiyatining shakllanish-
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adaptiv jismoniy tarbiyaning l\uvh.» tuikw^H 
darslaming asosiy shakli dars shakh 
mazmuniga qarab darslar sharili ra\ ishda \ •

-o’quv mashg'ulotlari - maxsus b’k’f‘ ■’• “ v>'1” 
motorli ko'nikmalarni o'rgatish uehun;

tuzatish va rivojlanish fi'kv*  .'• • 
muvofiqlashtirish qobiliyatlarini ii\0‘uv.‘A ‘ v ” 
to‘g*irlash,  jismoniy mashqlar \ on\v.‘.‘.v;.; y 
funktsiyalami tuzatish iichun;

- sogMikni tiklash iiiashp/iilotLui Nv' 
kasalliklarning oldini olish, s<*.pi  u v<v. n *v 
va nafas olish tizimini inusiahkainla\h :.<•>

- tibbiy darslar - siiiuiikah kasalViKH. * ’ \ v 
holatlarida yo‘qolgan yoki hiLllpau Uu»Sr.<\ ’ 
kompensatsiya qilish iichiin (UUbdUn \ \ • 
bolalar uchun rnaxsus makiah inaib i H»<J. <K \ 
mashg‘ulollari):

- Sportga yohiahinlgiin •lai dih VUl’ nv • 
texnik. taktik. aqliy, i/odah. ii<i.<un i

- darn oJish darslan dam nlkli GoiMiq . ’• 
tJchunB.u bo’lim sjiadli bo hh »i?H :uhv*  eniradL AsJida. hai bh nr» ' • kornp^m^isjy^ q|h’h ih» u’I nur •*9’dib, Aj/op'H'h‘»u • u«- c

t'Uhlv' n ' •
//.;<] r<< >< :Ut' U'IW'

g/■ esa hir 0va ^fatida isf-laydl. ^<"1'’'- ?
va o qitish uiarriing jisluotn> ? A v?r.

xusuxiyatlaridan kelib chicfqan hokla hav n' .' • 
umurniy usullarga ega, iilarnihg unnmu.
faoliyatni tavsiflaydi. Bularga quyidag' at

- darslami shakllantidsli usuli;
- Motor faoliyatini o'qitish usuli,
- jismoniy qobiliyatlarni rivojlantiHs t us
- shavcV.  ‘*



ji^moniy rivojlanishnin^uyg^^118 IS'Shl’ OSleoporoz’ kontraktura, 

..........—

- Kam ishlash

los a’Czo,Iarinin£tha,n’kn,n^ °rqa "nya shikast,anishi 

qisman yo‘qotish atini’ se2SiriiSini> disfunklsiyasini toMiq yoki

°rtostatik kasalhklar s^itcastianish bilan - nafas etishmovchiligi,
;^EShba!ida-'"'Khak^-

^uskul-skclct fi->;° & .lmiarning qattiqligi, egiluvchanligi 
. 90‘llab-quvva,”™"8 "mpuuisiyasl

Vp^ernitaiarning amDutntcJ y.Unsh qobiliyatini buzish (pastki
1 al holat, vazn yo‘aofi</h,aS1 blian^ ,larakallami muvofiqlashtirish,
‘ Nerv-mushak < Sh’ q°n tOmir-

kcpe^siyasi’ kontraktura1^ l° c,,maianning disregulyatsiyasi va 

"afe °lish. **

* hi“'> *****

Paralimpiya riv?jtanish Vn^nris/I.,astl strategiyalari va shakllari 
o'adi. ^oslashuvcha'1'?.' bor odamll ' bUtUn ° qUV ishiga X°sd'r 
^o °alishi shanli n n-LIS,TIOniy tarh' rn'ng barclla loifalarini qarnrab

0 8an PedagOgik i V'shda quyida lyaning korrektsion-rivojiantiruvchi
' yurish, yuguricahrnillolarni hl gUruh,arga birlashtirilishi mumkin

Inasilqlar qilishyva8h0r ^^ish, o ke"£

. '“^h^&insh;
nvojlantirish; "sh- h>zatishVa °ldini olish- h’ *
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U- ■ „ harcha turlarida tashkillashtirilgan 
adaptiv jismomy l^biya"* ng^kIi Maqsadlar, vazifalar, dastur 

darslaming asosiy shakli dars sh • .. ;)_raabo‘linadi:
mazmuniga qarab darslar shartli ravishda quy g « ant,rish turli xil 

-o‘quv mashg'ulotlari - maxsus bihmlam. shakllantinsn, 

motorli ko‘nikmalarni o‘rgatish uchun; iismoniy sifatlar va
tuzatish v, rivojlamsh fokusla - j smony 

muvofiqlashlirish qobiliyallarini nvojlan ir tizimlari va aqtiy
to‘g‘irlash, jismoniy mashqlar yordamida s g 

funktsiyalarni tuzatish uchun; . nsh somatik
- sog'likni tiklash mashg'ulotlari - tekiss oyoqi™ 

kasalliklarning oldini olish, sezgi tizimining 
va nafas olish tizimini mustahkamlash uchun, boshqalar

- tibbiy darslar - surunkali kasalliklar. sh.kastlan shlar w b^q 

holatlarida yo‘qolgan yoki buzilgan funktsiya falajligi boMgan 
kompcnsatsiya qilish uchun (masalan, miya yan . terapiya 
bolalar uchun maxsus maktab markazlanda har 

"^p^'Ulhrilgan darslar - laniangan sp^da jismoniy. 

’^s“’'iam oShlZ^isb va o'yin tadbiriari

Uchun • r .Ktuvor yo‘nalishini aks
Bu bo‘lim shartli boTtb, darsntng faq r:voj|anish, tuzatish, 

etliradi. Aslida, har bir dars mashg ulot J shunday
kompensatsiya va oldini olish elementlarini 0 bo'lgan bu keng
qdib, paralimpiya sportchilar uchun eng 0 
qamrovli darslar. a . VOsitalari

Moslashuvchan jismoniy tarbiya usu batjnl aks ettiradi, bu 
Usul o‘qituvchi va talabaning o zaro mubissiyotlari, irodasi, 

erda faoliyat sohasi bilim, talabaning q° 1 ’ faoiiyatning ob ekti
Xulq-atvori, o‘zi esa bir vaqtning o‘zida pe a • bor odamlarm
va sub’ekti sifatida ishlaydi. Parahmpiya ^iarining o‘ziga xos 
°‘qish va o‘qitish ulaming jismomy va aq y doshuVlarda bir qator 
^susiyatlaridan kelib chiqqan holda har xi > day jismomy
"mumiy usullarga ega, ularoing 
laoliyatni tavsiflaydi. Bularga quyidagi a

- darslami shakllantirish usuli, 
- Motor faoliyatini o‘qitish usu h .. 
- jismoniy qobiliyatlarni rivojlan i 
■ shaxsiy ta'lim usuli;



hrj ,ljUVChi Va talaban,ng olzaro munosabatini tashkil etish usuli;
- bolalammg ruhiy holatini tartibga solish usuli.

» un,n§dek,DJT ikkita guruh usulidan foydalanadi: reabilitalsiya va 
va sport-pedagogik. Reabilitatsiya va pedagogik tarkibiga 

quyidagilar kiradi:
- kompensatsiya usuli (almashlirishlar shakllanishi),
- tuzatish usuli (qoidabuzarliklarni bartaraf etish), 

mustahkamlash usuli (erishilgan darajani saqlab turish). 
port-pedagogik mashg'ulotlarda ular ko'pincha qat'iy tartibga 

so inadigan mashqlar usulidan foydalanadilar, ya’ni. sinfda ma'lum bir 
naqsh va dozaga muvofiq bajariladigan mashqlar; o4yin usuli. Sport- 
pedagogik mashg‘ulotlarda ular ko‘pincha qat’iy tartibga solinadigan 
mashqlar usulidan foydalanadilar, ya’ni. sinfda ma’lum bir naqsh va 
dozaga muvofiq bajariladigan mashqlar; o'yin usuli. Pedagogik vositalar 
asosiy hisoblanadi, chunki tiklash bo'yicha boshqa tadbirlaming asosini 
aniqlash.

Ushbu turdagi mablagMar quyidagilarni o‘z ichiga oladi;
' didaklikaning va ncyromomotor ta’sirning barcha tamoyillan£a 

muvofiq jismoniy tarbiya va dam olishni oqilona rejalashtirish (o qitish 
va qayta o‘qitish);
. .. kasallikning borishi va reabilitatsiya imkoniyatlariga muvofiq 
individual yondashuv;

Ishlab chiqilgan ta’sir o‘tkazish vositalarini oqilona rejalashtirish, 
' hl " Uklarnshning turli xil vositalarining ta’siri bo'yicha aniq tashki 0

' tiklanishning individual vositalari o‘rtasida dam olish oralighnmg 
o‘zgarishi;

" ,charch°qni ketkazish va bo‘shashtirish vosilalaridan foydalang^1 
holda individual sinflami to‘g‘ri qurish;

> kunning to‘g‘ri tartibi, yaxshi ovqatlanish, dam olish, qulay ,sh 
sharoitlarim yaratish.

Davolovchi jismoniy tarbiyaga quyidagilar kiradi:
> tibbiy gimnastika;
> segmental gimnastika;
> Moslashuvchan gimnastika;
> qo‘shma gimnastika;
> mushaklami bo‘shashtirish mashqlari*
> nafas olish mashqlari;
> nozik motorh mahorat (barmoq gimnastikasi);



> massaj va o‘z-o‘zini massaj qilish.
Davolovchi jismoniy tarbiyaning psixologik vositalariga 

quyidagilar kiradi:
> paralimpiya sportchi kishining kasallik yoki nuqsonga bo‘lgan 

munosabatini hisobga olgan holda unga hurmat bilan munosabatda 
boTish;

> sog‘liqni saqlashga ongli munosabat va motivatsion sohani 
kuchaytirish;

> hissiy holat psixoregulyatsiyasi;
>davlatga ko‘ra psixo-tartibga solish bo‘yicha tayyorgarlik;
>harakatlarini rekonstruktsiya qilish va qayta tiklashni o‘matish 

bilan miomomotor mashqlar;
>adaptiv anti-kayfiyatni olib tashlagan holda o‘z-o‘zini gipnoz 

qilish;
>sinflaming ijobiy hissiy boyligi;
>oilada, uyda, boshqalar bilan ishlash jarayonida ijobiv psixoloeik 

muhit;
tegishli psixologik yordam.



V BOB. ADAPTIV SPORT TURLARIDA FUNKSIONAL 

TAYYORGARLIK

5.1. Adaptiv sport turlari bilan shug‘ullanuvchilarning jismoniy 
rivojlanishi va jismoniy tayyorgarliklarini o‘rganish

Rivojlanish darajasini ko4tarish, yoshlarni yuksak sport yuluqlariga 
erishishlari uchun jismoniy madaniyat va sport vositalaridan to‘g‘ri 
foyda-lanishga o‘rgatishdir. Tibbiy nazorat oldida quyidagi vazifalar 
turadi:

a) o‘quv mashg‘ulotlarini, jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish 
tadbirlari va sport musobaqalarini tashkil etish chog‘ida, sanitariya- 

gigiena va davolash talablarini bajarishni nazorat qilish;
b) jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish, ommaviy sport tadbirlanning 

yuqori samaradorligini ta’minlash, jismoniy tarbiya va sport jihozlanm 

o‘quvchi-larning hayoti va turmush tarziga joriy qilish; • • I va
c) turli jismoniy mashqlar va sport turlaridan sog'lomlashtiris i 

boshqa vazifalarni hal etish maqsadida mustaqil foydalanisi 

o‘quvchilaming savodxonligini oshirish. . . j
Tibbiy nazorat bir qancha tibbiy va tibbiy-pedagogik ta ,r n 

tashkil etish shakllarini o‘z ichiga oladi. Qabul qoidalariga 1 i(|a 
o‘quvchi qaysi tibbiy guruhga mansubligi ko‘rsatilib, sa'oniat .* ^bjy 
ma’lumotnoma beriladi. Biroq qabul qilishda har bir o‘quvchining^^^. 
ko‘rik haqida ma’lumotnomasi bo‘lsa-da, chuqur tibbiy ko rik a^.^ va 
shart. Bunda uning bo‘yi, vazni, tinch holatda chuqur na ast 0 anjng 
nafasni to‘liq chiqargan paytda ko‘krak aylanasining kattahgi, 0 P 
tiriklik sig‘imi (O‘TS), yurak urishi tezligi (YuUT), arterial 
panja mushaklari va boshqa antropometrik va funksional ko rs ]afga 
yanada puxta o‘rganib aniqlanadi. Shundan so‘ng ilk tibbiy 
ajratiladi va ularni sport mashg‘ulotlariga, musobaqalarga qatna 
ruxsat berish yoki bermaslik masalalari hal qilinadi. . jya

O‘quvchilaming tibbiy guruhlarini tashkil etishda tibbiy 
a’zolari Sog‘Iiqni saqlash vazirligining me’yoriy hujja ^jn 
foydalanadilar. UJarda tibbiy guruhlarning mezonlari va^ 
bo‘lgan jismoniy yuklama ko‘rsatilgan hamda sport mashg n 
to‘g‘ri kelishi yoki to‘g‘ri kelmasligi qayd etiladi. nuasoni

Asosiy tibbiy guruhga sog‘lig‘ida hech qanday .. *jy  
bo‘lmaganlar yoki bir ozgina o‘zgarish bo‘lganlar, yetarlicha J1* jng 
rivojlanish va jismoniy tayyorgarlikka ega boMganlar kiradi. ui



sport guruhidagi mashg‘u-lotlardan biriga yoki to‘liq hajmdagi o*quv  
dasturi bo‘yicha sport musoba-qalariga qatnashishiga yo*l  qo‘yiladi.

Tayyorgarlik tibbiy guruhiga salomatligida bir ozgina o‘zgarishi 
bo‘lgan, yetarlicha jismoniy rivojlanish va jismoniy tayyorgarligi 
bo‘lmaganlar kiradi. Guruhga qo‘yiladigan o‘quvchilar jismoniy tarbiya 
o‘quv dasturi bo‘yicha mashg‘ulotlarga harakat, ko‘nikma va malakasi 
majmuini asta-sekin o‘zgartirishlar sharti bilan qo‘yiladi.

Maxsus tibbiy guruhga salomatligida doimiy yoki vaqtinchalik 
o‘zgarish yuz berib turadiganlar, chegaralangan jismoniy yuklamani 
talab etadigan, o‘quv va ishlab chiqarishlarini bajaradiganlar qo‘yiladi. 
Bunday tibbiy guruh o'quvchilariga maxsus o‘quv dasturi bo‘yicha 
jismoniy mashq mashg‘ulotlariga ruxsat beriladi.

Yuqorida o‘quv muassasasi o‘quvchilarining dastlabki tibbiy ko‘rigi 
mazmuni bayon qilingan. Ular bir necha bor qo‘shimcha va takroriy 
shifokor ko‘rigiga ham jalb qilinadilar.

Takroriy shifokor ko‘rigi o‘quv-mashg‘ulot jarayonining qay 
darajada to‘g‘ri va samaradorligi haqida ma’lumot olish imkonini 
beradi. Sportchilar qo‘shimcha tibbiy ko‘rikdan musobaqa oldidan 
kasallik yoki shikastlanish yuz berganda, muntazam jadal mashg‘ulotdan 
so‘ng o‘tadilar. Yetakchi sportchilar (tuman, shahar, viloyat 
dispanserlari), BO‘SM o‘quvchilari esa doimiy jismoniy tarbiya - tibbiy 
kabinet va dispanserlari nazorati ostida bo‘ladilar.

Tibbiy-pedagogik nazorat jismoniy tarbiya o‘qituvchisi va murabbiy 
hamkorligida bevosita o‘quv-mashg‘ulot va musobaqalarida olib 
boriladi.

Tibbiy nazorat quyidagi shakllarda: o‘quvchilami jismoniy 
^arbiyalash mobaynida o‘quv mashg‘ulotlari va musobaqalarida, 
^ashg^ulot yig‘inlarin$shg ulot yig‘inlari va sport-sog‘lomlashtirish oromgohlarida; 
n^ashg‘ulot va jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish tadbirlarini o‘tkazish 
Va shart-sharoitlaming sanitariya-gigienik holati tekshirilganda; sport 
^hg ulotlarida shikastlanishning oldini olish va ogohlantirishda, 

' * ullanuvchilar orasida kasallik tarqalishini oldini olish, o‘quvchilar 
ttasida sanitariya-maTifiy ishlar olib borilganda ham tashkil qilinadi.

(anf dam°naviy sportdagi tibbiy nazoratning muhim shakli maxsus 
otnill Opin^\ nazorati bo‘lib, u organizm ish qobiliyatini ayiruvchi 
qilis^ar’ .y.a ni salomatlik uchun xavfli moddalarni sportchilar qabul 
^nanhaiinin® °Wini olish hamda ogohiantirish, organizm energiya 

aini ortiqcha safarbar qilishdan iborat.



Modda almashinuvining ortiqcha rag'batlantiruvchi bunday omillari 
vaqtincha ish qobiliyatini oshiradi, himoya mexanizmini ishdan 
chiqaradi, og4ir patalogik (kasalmandlik) holallarining rivojlanishi 
xavfini tug'diradi, hatto ayrim holatlarda o‘limga ham olib kelishi 
mumkin. Doping qabul qilgan sportchilarni aniqlashning zamonaviy 
usullari ishlab chiqilgan. Sportchining doping qabul qilganligi 
tasdiqlangan holatlarda, u musobaqadan chetlashtiriladi, to'plagan 
natijasi esa bekor qilinadi.

Tibbiy tekshiruvning tarkibiy qismi jisinoniy madaniyat va sport 
bilan shug‘ullanuvchilarning jismoniy rivojlanishini baholashdir. U 
tashqi ko rik usuli — antropometrik o‘lchov va hisoblarda baholanadi.

Tashqi ko‘rik paytida qaddi-qomat, gavda suyaklarining shakli 
(ko krak qafasi, orqa, qorin, oyoqlar), mushaklaming holati, teri qatlami, 
semirish va boshqalar hisobga olinadi.

• kfak ^aPasi quyidagi: konussimon (a), silindrsimon (b) va 
zichlangan (c) koTinishda bo‘Iadi.

Jismoniy mashq mashg'ulotlari va sport ko‘krak qafasi hajmining 
oshishi va o‘zgarishiga ta’sir ko‘rsatadi.

Badan tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilarda ko‘krak 
nafa!'11!-1? s‘lindrsimon shakli ko‘proq ko‘zga tashlanadi, chunki ular 

i apparati ’shining eng yuqori samaradorligini ta’minlaydi.
telX p°s onasi shakliga ko‘ra me’yorli - to‘g‘ri (fl), dumaloq 

po^onasinino’ T™mon bo‘ladi. Muayyan ma'noda umurtqa 
darajasiga bog'liq ** ' Umurtqa P°g‘onasi ustunining rivojlanis 

bilan mushaklarTf^mustahka, SfunmSde^ maxsus (tuzatuvchi) mashqJar 
qiyshayishi to‘g‘rilanadi ashsa tasir ko‘rsatib, skolioz - umurtq 

boradi. Biroq, bolalikdaei avr^oyoc,n‘ng shakli barqaror shakllanib 
yetarlicha rivojlanmaganligi natii/SHl,lkIardan s°ln8 va mushaklarning 
Jismoniy tarbi-yachi va sportchila °yO<^ o‘zgarishi mumkin. 
shaklga ega bo‘ladi, chunki rang b°y0C1 panJasi ko‘pincha normal 
yugurish, sakrash va boshqa mashqla?^ J,Smoni/ yuklamalar (yurish, 
ta sir ko'rsatadi, uning qubbasini mustahk^0^! paiPa mushaklariga ijobiy

Ohb borilgan antropometrik oMcfashk?1’
nvojlamsh xususiyatlari va darajasi, sportchini ..nal’-iasida jismoniy 
jismoniy rivoj-Ianishning jismoniy mashq va*  so J,nsi\yoshiga mosligi, 
aniqlangan. Antropo-metrik o‘lchashlar odatdn la siric^a o‘zgarishi 

ar Va<T kunning bir
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paytida, bir sport kiyimida (yaxshisi, sport kalta ishtomda) b'^ho^ g 
o‘zida olib boriladi. Bu faqat yuqori darajadagi amq o lchobo y, 
balki aniqlangan o'zgarishning obektivligim to g n baholashga enshish 

imkonini beradi. ~ r o oniniikdA
Bo‘yning uzunligi bo‘y o‘lchagich bilan 0, sm ga holda 

o‘lcha-nadi. O‘rganilayotgan kishi 0‘lchagich rey asi ^0™^ Boshni 
orqasi bilan turadi. Yog‘ochga tovoni, orqast, ura8' 8 , va au)oqlar 
shunday holatda ushlash kerakki, ko‘z to g n burc a tushiriladi
gorizontal ko‘rinsin. O‘lchagichning yog‘ochi bos ga ^tus^dr 

Gavda uzunligini o‘lchagan-da kun ox'r'8a n‘hini dda tutish kerak. 
uyg-ongandan so‘ng 1-3 sm ga uzunroqbo qisqaradi. Vazn
Og‘ir jismoniy ishdan so‘ng tana uzun-hgi
tibbiyot tarozisida 5 g gacha aniqlik bilan 0 lchaoa *’ b j on biiak

Gavda qismlarining aylanasi (bo‘yin, ko krak qatasi, , 
va boshqalar) santimetr tasmasi yordamida o c ana i. . tinch

Ko'krak qafasining aylanasini Jndan so'ng
maksimal nafas ohsh payltda yoki to hq o‘lchovdagi farq
o'lcha-nishiga ahamiyat berish kerak. Ox g miqdorlar nafas 
ko‘krak qafasi ekskursiyasi deb aytiladi. - v^rsatadi. Bunday 
olish apparatining yaxshi rivojlangan igim xos jismoniy
ko'rsatkichlar ko‘pincha badan tarbiyachi va sp maydiganlarda bu 
tiehnat, jismoniy mashqlar biian shug ullan-may g 
ko'rsatkich, odatda 5-7 sm dan oshmaydi. nchisi tarang, ikkinchisi,

Bilak aylanasi ikki holatda o'lchana i. 'r' bi|ah mushagining 
bo‘shashtirilgan holda. Ulaming farqiga 1 mushakka ko‘ra) 
dvojlanish darajasi (ikki boshli yoki uch boshli 

aniqlanadi. . . tos yog‘ qatlamining
Maxsus asboblarda bilak, ko‘krak qa as panja mushaklarini 

^alinligi o‘lchanadi. Cho‘ziluvchiHozlrgi payl^ 
0 lchash uchun har xil dinamometrlar q .)miy asoslangan
jismoniy rivojlanish majmuini baholasnm g 
usullaridan foydalanilmoqda. xonasida tarozi bo‘lmasa,

Agar o‘quv muassasasining tib iy° _ . . mumkin.
yashash joylaridagi poliklinikalarda arna ga o‘rtacha stati

O‘lchash natijalarini har oyda qi1
^a'lumotlari bilan taqqoslash lozim. anialash tl.

Ko‘krak qafasi ayla“as'" santimetrlarga bo hngan
Ko'krak qafasi aylanasini o‘lchas u Tirsakni ko‘tarib tasm

^mani o‘ng qo‘l bilan o‘rtadan ushlanadi.



oldindan esVo'smirlarda ^’3™08 pastki burchagidan, 
qizlarda esa ko'krak hp/i • ° krak tugrnasi aylanasinmg pastidan;
birlashgan joyidan) . mng ustldan (t0‘rtinchi qovurg'aning ko'krakka 

sanaladi. Bu ko'krak ’ lchash Payt'da uchgacha ovoz chiqarib 
bo‘ladi Bu ko'rsatkiri? dy anasining tinch holatdagi ko‘rsatkichi 
olishni baiarib q°linishi kerak’ So‘ngra maksi™*  nafas
o'lchov natiiasi o‘rt °liSh natiJasi Wd qilinadi. Oxirgi ikki 
hisoblanadi. aS' farq ko‘krak qafasi harakatchanligi

Nafas olish?inPokan'1g t,riklik sig‘'mini kuzatish
tibbiyot xonasida yoki ^h^T1 hajmini °‘lchash uchun muassasa 
maxsus asbobdan - r J°y,ngiz poliklinikasida mavjud bo‘lgan 
Maksimal nafas olpa^1 Quruq spirometrdan foydalaniladi. 
chiqariladi. ° an SO n^’ ashob quvuriga maksimal nafas

Siz b'
ko‘rinadi. qancha sm havo chiqarganingiz maxsus shkalada

va 5j°rtq^.Silikastlanishning oldini olisli 
va bmnch, tezyordam ko‘rsatish

Shikastlanishlar hn
turmushda yuz berishi mn^'t!- holatlarda: ishlab inehnat qilishda, 
,Ura i-Shuning uchun 0‘aitnv'i'1’ Sportda ham shikastlanishlar uchrab 

am shikastlangan kishiga bi‘.‘'^"^bbiylar va sportchilaming o'zlari 
Sport inshootlari, ^h‘nnchly°rdam ko‘rsata olishi kerak.

shuLon;rtarbiya °‘qituvcjflauiot ° tkazish joyi tibbiyot xodimlari, 

iaravan‘anU|VCh'larnin8 xavfsizlip ^ ITlu,'abbiylar bilan bamaslahat 
J y talablari va Sport n 8ta’m‘nlashga, o‘quv-mashg‘ulot 
ko‘pOiJhatdhl k7ak’. Shunga qaram°abaqKlari q°idalariga mos ravishda 

oldini olishninVmu^ °‘ZlariSa ham bogj Ullanuvchilarning xavfsizlig' 
talablarea oat'f "h"n Jlhaii ~ bu sn b SP°rtda shikastlanishnmg 
bo‘lajak mlhg-uloE1 *̂ 11 his°blanadi ^nilariga b°‘lgan gigienik 
sport turiga xos bf‘i?°S bo‘lishi lozim v’?'1 k'y'mi Va poyabza ' 
ko'krakband, bandaj, shlem111"10^ m°slamalaridhar bir sportchi.an'q 
foydalanishi zarur. Ma^’ ,qalq°ncha, ko>„ ? masa,an’ niq°b’ 
sportchilar uchun qonun VnY Va ‘nusobaaaT‘5 VS boshqalardan

M nUn b° hb qoiishi baqalarda qafiy intizom 
an- O‘zini tayyor deb
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hisoblamagan sportchi mashq bajarishi, chigil yozmasdan orgamzmm 
kclajak og‘ir mashqlarga tayyorlamasa musobaqa-lashishi mumkm 
emas. Xavfli mashqlarni muhofazasiz bajarishga yo I qo ymas i era .

Shikastlangan kishiga, uning salomatligini tezda tiklashda, unga o z 
vaqtida to‘g‘ri ko‘rsatilgan birinchi yordam katta ahamiyatga coa 
Buning uchun shikastlanish qanday, qaerda ekanligini i is am 
amalda qoTla-nilayotgan usullardan foydalanish darkor.

Tana yuzasidagi jarohatga lat yegan joy, tilingan, is qa am qin 
joy, qadoq va boshqalar kiradi. Yaralar qon yo qotishga, qonga 
tushishiga sabab boTishi mumkin. Shuning uchun ularga o z 

qarash lozim. , , . ... . jan VA
Sportchilarda ko‘pincha lat yeb yaralanish (^r^a aiT.. 

hokazo) sanchish (nayza uloqtirish, qihchbozlikda), 
(harakatlardan) va boshqa holatda yuz berishi mumkin. tn‘ymtish

Shikastlanish paytidagi birinchi yordam - bu qon oqis 
va yaralangan yuzaning ifloslanishidan saqlashdir. Qon b0*pincha  
yo'llar bilan to'xiaush mumkin. Birinchi yordam pg* . MHg*  

mexanik yo'llar qo'llaniladi: qo'l-oyoqn, ko 
maksimal bukish, arteriyani yonidagi suyakka qisist, mohiyati
Jtm yoki burama qo'ylsh v. hokazo. Bu barcho usulla
Qon tomirini mexanik qisib, zudlik bilan qon oqis un suvakka

. Arterial qon oqish cho8-ida .omir 
qisiladi, undan so‘ng qon oqishm t . niiIlias|ikni, faqat qon 
Ro'llaniladi. Jgut va burama ortiqcha tara 8 va hurania ikki 
oqishni to'xtatsa yetarli ekanligini bilis‘ oz,n ’ a»z0|ar yetarli qon 
soatdan ortiq ushlanmasligi kerak, chun i « . ayjo bo'ladi.
bilan ta'minlanmasligi tufayli to'qimalarnmg o. . l0*g'n  yordam

Yara ifloslanishining oldini ohsi. inikroblar shu joyni 
ko'rsatishning muhim shartidir. Yaraga> 1*  ‘ oqshO|. gangrenani 
yiringlatishi yoki umumiy yirmgh za c ' bcnnasligi uchun
keltirib chiqarishi mumkin. Bunday noxu , . ,0/^ u ko'kdori bilan 
yara atrofidagi teri 5-10% li yod aralas1,nas paxta (tainpon)
tozalanishi kerak. Bu barcha harakatlar s * adj shundan so'ng 
bilan, toza qo'llarda yaraga tegib ><et‘na* ohaUangan kishi zudhkda 
yaraga sterillangan bog‘ich qo y,la 1 c e
shifokorga olib kelinadi. . organlar chozihsu,

To‘qimada chuqur lat yegan J°y ' 1Sjrasiga kiradi.
paylaming uzilishi, sinish yopiqjarohallamsh



vaain^inJ0^211 -J ?.yda kuch,i °g‘riq, qavariq, momataloq, bo’g‘inga 
yordam ? .°g‘nq bo‘ladl’ Lat yega" Joyga birinchi
shikastlanoa $UV q° yislldan iborat bo'lib, bog‘ich qisiladi,

°W°‘’ yuqori ko'tari,adi’ Bulac 'at vettan 
qimirlamasL/' .ShlShn!n? 0,dmi oladi- Shikastlangan joyning 
joyga bir k-peh-Ct10I!iarin! h°'ish maclsadga rnuvofiqdir. Lat yegan 
qo'vish hamri UZ ° lgac?’. i,icl var>na qilish yoki lattani bostirib 
umurtoa yuzasini yengi*  massaj qilish mumkin. Bosh
xatarli hisobla o krak qafasi’ tos’ clorin bo‘shlig‘ining lat yeyishi 
tczlikda vaain fhh' unday ho,at yuz berganda jarohatlangan kishi

SnoSTa d PUnk‘ga yetkazi,ishi dark°r-uchrab turadi IJll ^ay arrnn8 ^ho'zilishi va uzilishi hollari tez-tez 
qilishdir Pavlami™1^^^^30 tabny holatdan tashqari keskin harakat

Va UZiliShi °‘,kir **■  Kz ***birinchi yordam 1 i $ ° zgansbl bilan kechadi. Bunda ham 
qimirlamasliei sovu/L ye^andag’ kabi shikastlangan joyning 
shifokorga olib borish his0rbkina<diISh’ q'S'b b°8',asl1’ jarohatlanuvchini 

jarohat-lanadi^yara hos^h"!? b° ,inishi- Ochiq va yopiq sinishda teri 
murakkab-lashtiradi on'h d eSa *3,r,ncbi yordam ko‘rsatishni 
°g‘riq, shish, tana shikn n ° davo,ash qiyinlashadi. Sinishlar keskin 
bilan o4rab bog‘lash shin .angan ^,snilni ro‘molga osib qo‘yish, bint 
J°yni paypaslab vOki i y^stldan iborat bo‘ladi. Jarohatlangan 
Jarohatlangan kishi tibbiv vn-'akal,anlirib tekshirish mumkin emas.

1 am shifoxonasiga jo‘natiladi.

a'olovchi jismoniy tarbiya

Davolovchi iisnm •yuS r^hqlardannf°ylda?aniabdeganda (DJT) lur,i xiIdagi maxsus 
sohZj lUSvhUni.'ladi’ Davotevchi’ii,nSOnni te2da va tol,iq sog'aytirib 
asoslanganli2n8ya!<d,r- Dav°lashni^°n,{ ‘arbiya zamonaviy tibb,y°‘ 
o'mini egaltad/ n!-r°l,nilarning sa'v^h tUn °‘z,ning 1,m8 
muayyan darajada ma’i Sifalida yosh^h^^1 tU,ayl' hay°lda°Z

Eramizdan avv | Um edi' ? Sa'da’ amm° ilgar,d

davolash ’ nX^ tabobatidVtuJH Ma arab mamlakatlari, Gretsiya’ 
niaqsad,c,a foydalan’ amkat Va jismoniy mashqlardan 

r* Qadimgi Gretsiyada 



gimnastikaning davolovchi gimnaslika dcb ataladigan 
Uning rivoji Gippokrat nomi bilan (er. av. 460-375 vilun

Bu sohada olib borilgan izlanishlar tufayli ilgari c 
vatandosh va xorijiy olimlaming tajribalari to plan&— 
navbatida DJTning paydo boMishi va rivojlanishiga v 
koTsatadi. XIX asrning 20-yillariga kelib, ko pgitu 
klinikalarda DJTga oid boTim va kabinctlar ochiiv., 
maskanlari va sanatoriylar amaliyotida DJT mashqlan ^o 

boTdi.Hozirgi vaqtda DJTdan shikastlangan va kasallauga- 
ish faoliyatini qayta tiklash vositasi sifatida keng fo>da!aniu< 

U hozirda ham dolzarb hisoblanadi. Jismoniy mash^wu 
omil sifatidagi ta’siri sogTom kishiga ham. kasal kishiga K 
asab tizimi orqali oTadi, chunki u bulun organizmning 
to^qimalarini va ish faoliyati zaiflashgan a zolarni tikLt>

qilinadi. . tkmonN
DJT va qon aylanishi. Yurak-qon tonur

bilan eng uzviy munosabatda bo ladi. ^on ‘ •. qar ha\ou taoi ^acga 
chog'ida modda almashinuvi yaxshilanai i. to 1 . shunhtgeck,
moddalar kirishi tezlashadi, barcha to M nuxwaiari 1,3 
$og‘lomlashuvi kerak bo'lgan a zoga zaru .
kislorod yetib borishi kuchayadi. mushastiniog qisQarishu

Tomirlarda qonning harakatiga yuia. . \a qen
arterial tomirlaming tonusi, ichki to qima <■ j'ta«sir to*rsatadi-  Qv'1 
aylanishining boshqa yordamchi mexanizm << l0-\ialamiz, chunkt
aylanishining yordamchi mexanizmlanga
ular DJT amaliyotida juda keng qo'llaniladi. <xlimiga jismoniy

Vena gemodinamikasi qon aylanis uu» shunuaku qon < ■
^ashqlaming ta'sirini yorqin namoyon qi < vurak mushakai l
yoTida arterial qon tomiri va kapillyai ar or votgan bemoilu1 a
qisqarishidan hosil boTgan tezlikni yo qo ac • >vjar paydo bo la 
yotaverishdan uyushib, “jonsiz’ bo h •> \lix|aui qou oqiniinin^
^ajariladigan jismoniy mashqlar esa ' oqjnuning tiiolLishnxi^a
Mashishiga ta'sir ko'rsatadi. Vcn‘]d\^ Mik hodi^i "”u,shak 
lomirlardagi gravitatsion (soTib o uvc » »siv etadi

ko'krak qafasioing -soTib <> uiriK^
Tomirlardagi soTib oluvchanlik _• . ,lh)ooga

^uzatish mumkin. Buning uchun T ,iun|giua Mlkiny 
koshqasini pastga tushiring, ikkala qo



021 a 10-15 daqiqa ushlang. Endi qo‘llaringizni oldinga uzating va 
laqqob ang. Balandga ko‘tarilgan qo‘l oqarib qonsizlashib, paslga 

,?sa isb va to'laqonli bo‘lib qolgan. Bu hodisa oddiy 
untin a i, \a ni og irlik ta siri ostida qon qo'lning yuqori qisniidan 

pastk1 qismiga oqib o‘lib, tomirlami qonga loJdirib yuboradi. Shu bois.

k . 0 ^ozoq vaqt to‘shakda yotib qolgan. mustaqil faol
DiTda aJara ° maydigan kasallarda qon aylanishi faollashtirish uchun 
har^i^ti °-dalaniladi. Ayniqsa, inson tomirlarida uzoq vaqt faol 
kuchli .bemor kirinchi marta o'midan turib \ urganida
aon hr n °IS1 • °d,sasi vuz berishi mumkin. Bunda \azn ta'sirida 
karnavih^hHcbd311^1-111^!-^11'! qismi§a oqadi va oqibatda miyada qon 
Oldinea chnnn^ el,S^ ya ni ‘g^vttatsion shok" yuz bcrishi mumkin. 
nwmkin Rnnd gan Pay(da ham gravitatsion cffekt sodir bo'Iishi Sa^bai^ Sh ™ya tOmir,ari qon bilan “^nadi. Ikfzan 

ham shunday oqSa^^

^Aishinhezl^^rsh^aXd^ Bundr^h '-’UShak qisqarishining ■ f'’ 
duch keladi natiiada h^rL ? B ? • bos"«ga, asosan, vcna toinirlan 
bo'vicha vurak ton' ‘ Inus,1ak qisqarishida qon vena toinirlari oq£ ZT’ T' "di lesd" s""lus" k“”“. ‘<‘>""i"s 

oqimining oldini o|uv°h| us''la"uv';l'i. ™''S 8™'"'»"'
Mushaklarnine ko n n„rt ■ . klaPanlari lo'sqinlik qiladi).
o'xshash dvigateH vem tr. । q!sqaris,n va bo'shashishi (“nasosgaBa zan uTibiTqS'S "T'”’

mashqlarni bajarish va tnas) । "K n.yural< dcb hain atashadi. Jisntoniy 
katta mushaklar guruhi ku’<ti .maj'nuini tuzish qoidalaridan biri 
hisoblanadi. Bir-ikki bekatonV ani|Sh' Va bo sbashishini alinashtirisli 
Yurish mushaklari-mizninp °. da.transPort kutib tunnang. yuring. 
altnashishining tabiiy usulhrid q,ls<?arishi va bo'shashishi ritniik

Shikastlanganda Djt ?
jarohatlan-gan joy sog‘|oni " . f°ydalanisl'. Shikastlangan paytda 
to qima va hujayralarda har xil qi'nalardan "jralib qoladi, nalijada 
yaralangan joy alrofida bevos,- 1 o zgartshia,- paydo bo'ladi. Ik-niak. 
shnndberaLdl’ ■ S°‘n8ra m°lekulyar y]?yot8an bujayralarning to'planishi 
iaravl tCrR8in- S°8‘lom l0'qima r ay'qalisl? zonasi paydo bo‘lil,» 
avlanish h l' cbiqadi- Bu jarayonr7°J a?adi> u,ardan csa rcgencrativ 
aylamsh bilan bog‘liq bo<IaJd. fao||igi yara|. q()Il

a’ ^czIashtirilgan qon aylani^1

Iin



tufayli, yaralangan to‘qimalarda yangi to‘qimalaming rivojlanish 
jarayoni tezroq kechadi.

DJT vositalari bir toinondan. turli xil shikastlanishlami va yaralami 
davolashda foydalanilsa, ikkinchi toinondan shikastlangan tana 
a'zosining jadal bilishi hainda jarohatlangan a’zolar ish faoliyatining 
qayta (iklanishida ulaming ahamiyati kalta.

Shuni aytish oTinliki, shikastlangan joyning bitishi birinchi galda 
kasalning kayfiyatiga, uning tez va butunlay sog'ayib kctishiga bo'lgan 
ishonchiga bog'Iiq. Shunda jisinoniy inashqlaming bcvosita o'mi 
bilinib. DJT inashg'uloti butun organizmning sog'ayishiga ta sir 
ko'rsatadi. kasal kishining hayotiy tonusini oshiradi. Tibbiyot sohasidagi 
tajribalar shuni ko‘rsatadiki, DJTni oqilona qo'llash yumshoq 
to'qiinalaming bitishi, singan suyaklaming o'sishini jadallashtirarckan.

Harakat faoliyalining qayta tiklanishi ko‘p jihatdan mashg ulotning 
inuntazain olib borilishiga bog'liq.

Davolashning ilk bosqichida DJTdan (bydalanish mushaklar 
atrofiyasi va yaralangan inushaklaming librozga aylanishini oldini oladi. 
bo'g'imlar qopchig'i elastikligim. bo'g'imlar birikmasining to'liq 
harakaichanligini saqlash iinkonini bcradi. Kasalning laolligi. uning hai 
bir muolajaga nisbatan sobit qadamligi va ishonchi lo g ri davolashning 
nnihiin shartidir.

DJI' klinikalarida ichki kasalliklami davolash hamda lashqi nafas 
°lish lunksiyasini (iklash va rivojlantirishda modda alntashiimvi 
btrzilishining oldini olishda (scmirib kctish, oriqlab kctish. podagra, 
qandli diabct va boshqalarda). falaj. atroliya singari ko'pgiiia holatlanla 
kcng qo'lhmadi. DJT vosiiahui Hziotcrapcvlik nmolajalaida ham qo‘l 

hcladi.
()‘/.-o*/iiii  (ckshli‘hh iichim savolhir:

I.Tibbiy nazoiatniiig maqsadi. vazilahiri va Ulli lashkil qllhh 

•shakllari hadida gapirib bciing
Jismoniy l ivojhmish va bo’\ o‘rd’<h dhiamlkM nlliiaV

3. Ko'knik qalhsi ayhmasiiil aiiiqhnli doganda nimaiil lihhiiilrtM/1
•I. < Vpkaniiig liiikllk ‘dg‘imiiil kuzalhh nhiirt?
5. Sportchihir oipjmi/mhiiiig nyiliii hohillrtii Imqldrt paplilb hviliip
(i. Pma spoihla ‘dilkrtMhmlrthiiliig olillnl htbini iilmrthiigrt 

e’iibor bcrlsli kcrak’/ . .7.1 Jlivolovclll |I.MIII«lllV ltlll‘iv<l ihw1” !llllHI|ll lltMllllltl’’
K-ShlkiiNiliiiiHiintlii tlMVtilovi'lii HMiitiiily liiiitlVMilMll litVtlflhiiilMi 

Mmiday amalgn inhliihuliV
I o



GLOSSARIY

Tushunchalar O‘zbek tilida izoh
1 Paralimpiya

■■■'

2 Gipodinami,

' • • ■

...

I yunoncha “para” old qo‘shimchasi (“veside” - 
; “alongside” - “yonida, tashqarida. tashqari” va 
3 “atrofida, parallel tarzda”) va “Olympics” solzlaridan 
•J hosil bollgan, ya’ni Olimpiya o'yinlari bilan bir 

qatorda parallel tarzda 
(yunoncha hypo —past,kam, dynamis - kuch)- 
organism funksiyalarida harakat tayanch apparati, qon 
aylanish, nafas olish,ichki sekretsiya bezlari,ovqat

» hazm qilish lizimlari,asab tizimi hamda moddalar va 
energiya almashinuv faoliyatida kam xarakatlilik

i- ■3 Giperkinesiya .•

4 Blochok

tufayli kelib chiqadigan nuqsondir.
Markaziy asab sistemasining bazi kasalliklarida qo‘l 
°y°q, yuz muskullarining beihtiyor ortiqcha 
harakatlanishi

balandlikka- ko'tarilish, tushish va yonbag'irlarda 
arqoning erkin harakatlanishini ta'minlovchi 
moslama.

5 Adaptiv jismoniy 
tarbiya

6 Nogironlik

7 Adaptatsiya 
(moslashish)

8 salomatlik

9 Salornatiik

Funksional, shu jumladan, harakat imkoniyatlarini 
mutloq yoki uzoq muddatga yo‘qotgan insonlar 
jismoniy tarbiyasi.
Kasallik, jarohat va tug‘ma kamchiligi bo‘lganligi 
sababli o‘ziga o‘zi xizmat ko‘rsatish,mustaqil 
harakatlanish,muloqotga kirishish,shahsiy xatti- 

arakatlarini nazorat qilish,mehnat faoliyatini 
o rganish,yani umumiy yoki kasbiy mehnat qilish 
nnkomyatining yo‘qotilishi.

- bu funktsional tizimlar, ahzolar va to'qimalarning 
Z ar°. ,alocladorliBi va faol mo‘tadil darajasi,.
S normal faoliyatini
tammlovcluboshqaruvmexanizmi

r^°!iy faoliyat shakli bo‘ ib, uning i 
jismoniy, rux°iy)'shun"ned Sif?tIarini ( ma’naviy’ I 
tanlaydi. gdek ’Jllmoiy farovanlikni

organizm zaxiralami •« 1tavsiflaydi, u odamning i
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.- kasallikga chaiimnasligi va xayotning aniq bir davrida i
vafot etmasligining ma'lum extimoiiy daraiasini 

?; belgilab beradi.
j (Umumiy Tana Mashqlari) - Intervalli yuqori
j shiddatlar bilan bajariladigan, “step” platfonnasidan

■•■:.. - ...:
t foydalanish imkoniyati mavjud bo‘Igan mashg‘ulot

•J d bd^lEnEgg.:*•  <;| (xay-impakt), Yuqori darajada ta1sir etish - sakrash,
turgan joyda yugurish va shunga o‘xshash oddiy

■
■ . ? harakatlardan iborat “aerob” turdagi sport turiga
nOi S-n. ■ H ■ '•'■ • '. •* c. yo‘naltirilgan harakatlardan foydalaniladi.

■■. (Xay-lou-impakl) - Tasr etishi jihatidan turlicha
bo‘Igan harakatlar, (xay va lou impaktga

<< "■'■ '' ■ :!'■■■ yo‘nltirilgan).
■j]lj Qo‘l bilan o‘ynalmaydigan voleyboL Malaziya tilida

“Oyoq bilan to‘p o‘ynash” deb nomlanadi
■'■y/'/s- badmintonni eslatadi. o‘yin xokkey maydoni
-?:• korobkasining bortlaridan bir oz balandroq maydonda '

o‘tkaziiadi
>• rolik o‘rnatilgan taxtada yurish.
;j$ ER t;■•_

Fitnesning ma’nosi - ko*pchilikning  fikricha bu
aerobika insonni jismoniy va mental salomatligiga
olib boruvchi havot tarzidir.

1' ■ t?/ < KTiw • •’■•'■ •■’ .■•• ■'■■' • • ' rezina lentalar bilan o‘yinga tushish

vS ■' '
mashg'ulotlaridir.

? <-..A-./ suvda mashq qilish; Djasesayz - djaz ritmidagi
raqslar

i9Step
■

maxsus plotforma (moslama)lardagi maxsus
TMtfKSfi ,<w,t v •• • • . ■ mashgulotlar.
2°Kalanetika statik rejimda bajariladigan jismoniy mashqlar
. • kompleksi
’2^ B<»up skippmfl Jismoniy faoliyatning turi sifatida turli hil

murakkabliklarga ega bo'lgan samarali va arzon
■ -' ■ •'. • ’ ■..'.’ •' hamda ayni vaqtda yuqori darajada barcha

mushaklami mashqlantirish imkonini beruvchi
. •
22 Lou-inip^fa

naraKar raoiiyau ... .
Raqsga yonaltirilgan kordinatsiyani o'sishiga hamda
zarbali yuklamalarga moslashgan “pezoeflekt tasr
(doimo l oyog'ipolda bo'ladi) ko'rsatadigan
Terobika turi hisoblandi.



23 Raqs aerobikasi

25 Moderi-ddns,
strit-dans, 
kardiofank, sili- 
djem 7'

27 Aerodans

28 Tay-bo, ki-bo

29Kallqnetikd

30 Super-strong

(xip-xop, aerodans, salsa, latina, siti-djem, afrobik, 
rok-n-roll va boshqalar) SHu nomdagi raqs uslublari 
asosida sport harakteriga ega, zamonaviy raqs bilan 
estradani mantiqiy davomi hisoblanadi 
Amerikancha uslubda birlashgan raqs uslublari 
(yurib, yugurib, sakrashlardan iborat.) 
SHu nomdagi raqs uslublari asosida zamonaviy raqs 
elementlaridan foydalanilgan holdayoshlar va 
bolalarning eng zamonaviy musiqiy raqs uslub, 
vositalari bo‘lib, o4ziga jalb qilgan holda ko'plab 
Mjsonlarni o‘ziga chorlaydi
xoreografiya” jihatidan mumtoz raqs va balet sanati 

elementlarini o'z ichiga oladi
SHarq yakka kurashi negizida: boks, kikboksinga 
asoslangan aerobika tur hisoblanadi.

Amerika balcrinasi Kallan Pinkni tomonidan tuzilgan 
jismoniy mashqlarni altemativ (muqobil) aerobikani 
(shkastlanish xavfi katta bo‘lgan) static -dinamik 
harakatlar, kichik ampletudali harakatlar hamda 
(bo yin, qorin, dumba, oyoq mushaklari) ichki qattiq 
muskullar ishtirok etgan harakat faoliyati.
[kuch aerobikasi]- Asosiy etibor og‘irliklarga 
asos anadi, turli hil vaznga ega toshlar (gantellar, 
?’nortIzatorlar) v& boshqa shunga o‘xshash ko‘plab

ent^Iardan foydalaniladi. Bunda oyoq-qorin 
ye,ka mushaklar>ga alohida mashqlar

haX2i,rish''|2y<^ harakatlarini turlli tomonlarga 
hisoblanadi ’ harakatga ^eltirish asosidagi dastur
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