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PARAENGIL ATLETIKA 
MASHG‘ULOTLARIDA 

INDIVIDUAL YONDASHUVNING 
AHAMIYATI

Abduxoliqova Shoiraxon Akramjon qizi
Andijon Davlat Universiteti sport va madaniyat fakulteti,

adaptiv jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishi 1-bosqich talabasi

Annotatsiya: Ushbu maqolada paraengil atletika mashg‘ulotlarida individual yondashuvning ilmiy va amaliy ahamiyati 
tahlil qilingan. Nogironligi bo‘lgan sportchilarning jismoniy, funksional va psixologik imkoniyatlarini hisobga olgan holda 
mashg‘ulot jarayonini tashkil etish samaradorligi yoritilgan. Individual yondashuvning sportchilar sport natijalarini yax-
shilash, jarohatlarning oldini olish va motivatsiyani oshirishdagi o‘rni ilmiy manbalar asosida asoslab berilgan. Tadqiqot 
natijalari paraengil atletikada individual dasturlar ishlab chiqish sport tayyorgarligining muhim omili ekanligini ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: paraengil atletika, individual yondashuv, sport tayyorgarligi, nogironligi bo‘lgan sportchilar, adaptatsiya, 
mashg‘ulot metodikasi, reabilitatsiya, sport psixologiyasi.
Abstract: This article analyzes the scientific and practical significance of an individual approach in para-athletics training. 
The effectiveness of organizing the training process, taking into account the physical, functional, and psychological capa-
bilities of athletes with disabilities, is highlighted. The role of an individual approach in improving sports performance, 
preventing injuries, and increasing motivation is substantiated based on scientific sources. The results of the study show 
that the development of individual programs in para-athletics is an important factor in sports training.

Key words: para-athletics, individual approach, sports training, athletes with disabilities, adaptation, training metho
dology, rehabilitation, sports psychology.
Аннотация: В данной статье анализируются научное и практическое значение индивидуального подхода в пара-
лимпийской легкой атлетике. Подчеркивается эффективность организации тренировочного процесса с учетом 
физических, функциональных и психологических возможностей спортсменов с ограниченными возможностями. 
На основе научных источников обосновывается роль индивидуального подхода в улучшении спортивных резуль-
татов, профилактике травм и повышении мотивации. Результаты исследования показывают, что разработка инди-
видуальных программ в паралимпийской легкой атлетике является важным фактором спортивной подготовки.

Ключевые слова: паралимпийская легкая атлетика, индивидуальный подход, спортивная подготовка, спор-
тсмены с ограниченными возможностями, адаптация, методика тренировок, реабилитация, спортивная психо-
логия.

KIRISH
Paraengil atletika bugungi kunda nogironligi bo‘lgan shaxslarning sport faoliyatini rivojlantirish, ularning 

jismoniy imkoniyatlarini kengaytirish hamda jamiyat hayotiga faol integratsiyasini ta’minlashda muhim ahami-
yatga ega bo‘lgan sport turlaridan biridir. Ushbu sport yo‘nalishi nafaqat yuqori sport natijalariga erishish vosi-
tasi, balki ijtimoiy, psixologik va reabilitatsion jarayonlarning ham muhim tarkibiy qismi hisoblanadi. Shu jihatdan 
paraengil atletika mashg‘ulotlarini ilmiy asosda tashkil etish, ayniqsa, individual yondashuvni to‘g‘ri yo‘lga 
qo‘yish dolzarb ilmiy-amaliy muammo sifatida qaraladi. Zamonaviy sport tizimida har bir sportchining individual 
xususiyatlarini hisobga olish tamoyili tobora muhim ahamiyat kasb etib bormoqda. Ayniqsa, para sportchilar 
uchun bu tamoyil yanada dolzarb hisoblanadi, chunki ularning jismoniy holati, funksional imkoniyatlari va sog‘liq 
darajasi bir-biridan sezilarli darajada farq qiladi. Shu sababli standart mashg‘ulot dasturlari har doim ham yuqori 
samaradorlik bermaydi va ko‘pincha har bir sportchining real imkoniyatlarini to‘liq ochib bera olmaydi.

Individual yondashuv esa har bir sportchining shaxsiy ehtiyojlari, jismoniy holati, nogironlik turi va dara-
jasi, shuningdek, psixologik xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot jarayonini tashkil etishni nazarda 
tutadi. Bu yondashuv orqali sportchi organizmiga tushadigan yuklama optimal darajada belgilanadi, jarohatla-
nish xavfi kamayadi va sport natijadorligi oshadi. Bugungi kunda dunyo miqyosida para sportni rivojlantirishga 
katta e’tibor qaratilmoqda. Xalqaro Paralimpiya harakati doirasida paraengil atletika eng ommaviy va nufuzli 
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yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Bu sport turi orqali nogironligi bo‘lgan shaxslar o‘z qobiliyatlarini namoyon 
etish, yuqori natijalarga erishish va jamiyatda o‘z o‘rnini topish imkoniyatiga ega bo‘lmoqda. Shu bilan birga, bu 
jarayon sportchilarning ruhiy barqarorligini oshirish, o‘ziga ishonchini kuchaytirish va ijtimoiy faolligini rivojlan
tirishga ham xizmat qiladi.

O‘zbekiston Respublikasida ham para sportni rivojlantirishga alohida e’tibor qaratilmoqda. Nogironligi 
bo‘lgan shaxslarni sportga jalb etish, ularni reabilitatsiya qilish va ijtimoiy hayotga integratsiya qilish bo‘yicha 
keng ko‘lamli islohotlar amalga oshirilmoqda. Shu jarayonda paraengil atletika mashg‘ulotlarini ilmiy asosda 
tashkil etish va individual yondashuvni joriy etish muhim vazifalardan biri bo‘lib qolmoqda. Paraengil atle-
tika mashg‘ulotlarida individual yondashuvning ahamiyati shundaki, u sportchining maksimal imkoniyatlarini 
aniqlash va rivojlantirishga imkon beradi. Har bir sportchi uchun alohida mashg‘ulot rejasi ishlab chiqish orqali 
uning kuchli va zaif tomonlari aniqlanadi, mos ravishda yuklama darajasi belgilanadi va mashg‘ulot sama-
radorligi oshiriladi. Bu jarayon nafaqat jismoniy rivojlanishga, balki psixologik barqarorlikka ham ijobiy ta’sir 
ko‘rsatadi.

Shuningdek, individual yondashuv sportchilarning motivatsiyasini oshirishda ham muhim rol o‘ynaydi. Har 
bir sportchi o‘z imkoniyatlariga mos mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanganda, u o‘zini erkinroq his qiladi, natijalarga 
erishish ishonchi ortadi va sportga bo‘lgan qiziqishi kuchayadi. Bu esa uzoq muddatli sport faoliyatining barqa-
rorligini ta’minlaydi. Paraengil atletika mashg‘ulotlarida individual yondashuvni joriy etish jarayonida murab-
biylarning bilim va tajribasi ham muhim ahamiyatga ega. Murabbiy sportchining jismoniy holatini to‘g‘ri baho
lashi, yuklamani ilmiy asosda taqsimlashi va mashg‘ulot jarayonini doimiy nazorat qilib borishi lozim. Shu bilan 
birga, zamonaviy texnologiyalar, diagnostik uskunalar va monitoring tizimlaridan foydalanish ham individual 
yondashuv samaradorligini oshiradi.

Yana bir muhim jihat shundaki, para sportchilarda reabilitatsiya jarayoni oddiy sportchilarga nisbatan murak-
kabroq kechadi. Shu sababli mashg‘ulotlar jarayonida tiklanish davrini to‘g‘ri rejalashtirish, ortiqcha yuklama
dan qochish va organizmning moslashuv imkoniyatlarini hisobga olish zarur. Individual yondashuv aynan shu 
muammolarni bartaraf etishda samarali vosita hisoblanadi. Shu bilan birga, paraengil atletika mashg‘ulotlarida 
psixologik omillar ham muhim o‘rin tutadi. Nogironligi bo‘lgan sportchilarda o‘ziga ishonchni shakllantirish, 
stressni boshqarish va musobaqa oldi hayajonini kamaytirish individual yondashuv asosida amalga oshiril-
ganda samaraliroq bo‘ladi. Bu esa sport natijalariga bevosita ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Umuman olganda, paraengil atletika mashg‘ulotlarida individual yondashuvni ilmiy asosda o‘rganish va 
amaliyotga tatbiq etish sport tizimini rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega. Bu yondashuv nafaqat sport nati-
jalarini yaxshilaydi, balki nogironligi bo‘lgan shaxslarning ijtimoiy hayotdagi faolligini oshirishga ham xizmat 
qiladi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Paraengil atletika mashg‘ulotlarida individual yondashuvning ahamiyatini o‘rganishda tahlil qilingan ilmiy 

adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki, ushbu yo‘nalish sport fiziologiyasi, adaptiv jismoniy tarbiya va reabilitatsiya peda-
gogikasining integratsiyalashgan tizimi sifatida shakllangan. Xorijiy va mahalliy manbalar nogiron sportchilar 
bilan ishlashda individual yondashuvning ilmiy asoslari hamda amaliy mexanizmlarini chuqur yoritadi. “Ta’lim 
to‘g‘risida”gi Qonun1i sport va jismoniy tarbiyani jamiyat rivojlanishining muhim yo‘nalishi sifatida belgilaydi. 
Ushbu hujjatlarda nogironligi bo‘lgan shaxslarni sportga jalb etish, ularning sog‘lig‘ini mustahkamlash va ijtimoiy 
faolligini oshirish davlat siyosatining muhim qismi sifatida qayd etilgan.

L.P. Matveyevning “Teoriya i metodika fizicheskoy kultury” asarida jismoniy mashqlarning organizmga 
ta’siri, adaptatsiya jarayonlari va mashg‘ulot yuklamalarini boshqarish tamoyillari ilmiy asosda tahlil qilingan. 
Bu asar jismoniy tarbiya nazariyasining fundamental asoslaridan biri hisoblanadi.

V.N. Platonovning ilmiy ishlari sport mashg‘ulotlarini rejalashtirish, yuklamani davriylashtirish va sport-
chining funksional imkoniyatlarini bosqichma-bosqich rivojlantirishga bag‘ishlangan. Uning qarashlari individual 
yondashuvni shakllantirishda muhim metodologik asos bo‘lib xizmat qiladi.

T.O. Bompa tomonidan ishlab chiqilgan periodizatsiya nazariyasi mashg‘ulot jarayonini tizimli tashkil etish, 
yuklama va tiklanish muvozanatini saqlash hamda sport natijadorligini oshirishga qaratilgan. Bu yondashuv 
parasportda ham samarali qo‘llaniladi.

Zatsiorsky va Kraemerning ilmiy ishlari kuch tayyorgarligi va nerv-mushak tizimi rivojlanishini tahlil qiladi. 
Ular individual yuklama sportchining funksional imkoniyatlariga mos bo‘lishi kerakligini ta’kidlaydi, bu esa 
paraengil atletika uchun juda muhimdir.

Verkhoshanskiyning “chuqur moslashuv” konsepsiyasi sportchining organizmi yuqori intensiv yuklama-
larga moslashishi jarayonini tushuntiradi. Bu nazariya individual yondashuvning ilmiy asosini yanada mustah-
kamlaydi.

1	 https://lex.uz/docs/-5013007 
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Sherrill C. va Winnick J.P. kabi xorijiy olimlar adaptiv jismoniy tarbiya hamda parasport nazariyasini rivoj
lantirgan. Ularning ishlarida nogiron sportchilar bilan ishlashda individual dasturlar ishlab chiqish, psixologik 
qo‘llab-quvvatlash va ijtimoiy integratsiya masalalari keng yoritilgan. Ayniqsa, Winnick J.P. adaptiv jismoniy 
tarbiyada har bir sportchining funksional holatini hisobga olish zarurligini ta’kidlaydi.

Mahalliy olimlardan A. G‘afurov jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasini rivojlantirishga katta hissa 
qo‘shgan bo‘lib, mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil etish muhimligini ko‘rsatadi.

M.A. Yusupov esa parasport va adaptiv jismoniy tarbiya tizimini o‘rganib, nogiron sportchilarning reabilitat-
siya jarayonida sportning o‘rnini yoritadi.

Tahlil qilingan adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki, paraengil atletikada individual yondashuv sportchining 
jismoniy imkoniyatlarini maksimal darajada rivojlantirish, jarohatlanish xavfini kamaytirish va sport natijador-
ligini oshirishda asosiy omil hisoblanadi. Xorijiy va mahalliy ilmiy qarashlar bir-birini to‘ldirib, ushbu yo‘nalishda 
kompleks ilmiy-metodik asos yaratadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Ushbu tadqiqot paraengil atletika mashg‘ulotlarida individual yondashuvning ahamiyatini ilmiy asosda 

o‘rganishga qaratilgan bo‘lib, uning metodologik asoslari kompleks, tizimli va amaliy yo‘naltirilgan yondashuvga 
tayanadi. Tadqiqot jarayonida nogironligi bo‘lgan sportchilarning jismoniy, funksional va psixologik holatini 
hisobga olgan holda individual mashg‘ulot dasturlarining samaradorligi tahlil qilindi. Tadqiqotning ilmiy-uslubiy 
asosini sport fiziologiyasi, adaptiv jismoniy tarbiya, reabilitatsiya pedagogikasi hamda zamonaviy parasport 
nazariyasi tashkil etdi. Shuningdek, xalqaro Paralimpiya tajribalari va ilmiy adabiyotlar tahlili metodologik baza 
sifatida qo‘llanildi.

Tadqiqotda quyidagi asosiy ilmiy usullar qo‘llanildi:

•	 ilmiy va metodik adabiyotlarni tahlil qilish;

•	 paraengil atletika mashg‘ulotlarini pedagogik kuzatish;

•	 sportchilarning funksional holatini tibbiy-pedagogik baholash;

•	 so‘rovnoma va intervyu usuli;

•	 pedagogik eksperiment;

•	 qiyosiy tahlil;

•	 statistik-matematik ishlov berish.

Ushbu usullar bir-biri bilan uzviy bog‘liq holda qo‘llanilib, natijalarning ishonchliligi va obyektivligini ta’min-
ladi. Ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish. Tadqiqotning birinchi bosqichida parasport, adaptiv jismoniy tarbiya va 
individual yondashuvga oid mahalliy va xorijiy ilmiy manbalar o‘rganildi.

Ushbu bosqichda quyidagi yo‘nalishlar tahlil qilindi:

•	 paraengil atletika mashg‘ulotlarining nazariy asoslari;

•	 nogiron sportchilarning funksional imkoniyatlari;

•	 individual mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqish tamoyillari;

•	 reabilitatsiya va tiklanish jarayonlari.

Bu tahlil tadqiqotning ilmiy-konseptual asosini shakllantirdi.
Pedagogik kuzatuv metodi. Pedagogik kuzatuv paraengil atletika mashg‘ulotlari jarayonida amalga 

oshirildi. Kuzatuv davomida sportchilarning quyidagi jihatlari o‘rganildi:

•	 mashg‘ulotlarga moslashuv darajasi;

•	 yuklamaga reaksiyasi;

•	 harakat koordinatsiyasi;

•	 charchash va tiklanish jarayoni;

•	 murabbiy ko‘rsatmalarini bajarish sifati.

Kuzatuv natijalari individual yondashuvning amaliy samaradorligini baholashga imkon berdi.
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Tibbiy-pedagogik baholash. Sportchilarning jismoniy holatini aniqlash uchun tibbiy va pedagogik testlar 
qo‘llanildi. Ushbu baholash quyidagilarni o‘z ichiga oldi:

•	 yurak urish tezligi (puls) monitoringi;

•	 nafas olish tizimi ko‘rsatkichlari;

•	 mushak kuchi testi;

•	 harakat amplitudasi va koordinatsiyasi;

•	 umumiy funksional holat.

Bu ma’lumotlar sportchilarning individual imkoniyatlarini aniqlashda asos bo‘lib xizmat qildi.

So‘rovnoma va intervyu metodi. Sportchilar va murabbiylar o‘rtasida so‘rovnomalar o‘tkazildi. So‘rov-
noma quyidagi ma’lumotlarni olishga qaratildi:

•	 mashg‘ulotlarga munosabat;

•	 individual yondashuvga ehtiyoj darajasi;

•	 psixologik holat va motivatsiya;

•	 sportdagi qiyinchiliklar;

•	 takomillashtirish bo‘yicha takliflar.

Intervyu orqali murabbiylarning individual yondashuvni qo‘llash tajribasi o‘rganildi.

Pedagogik eksperiment. Tadqiqot doirasida ikki guruh shakllantirildi: tajriba guruhi va nazorat guruhi. 
Tajriba guruhida individual yondashuv asosida ishlab chiqilgan mashg‘ulot dasturi qo‘llanildi, nazorat guruhida 
esa an’anaviy mashg‘ulot tizimi saqlab qolindi. Individual dastur quyidagilarni o‘z ichiga oldi:

•	 sportchining nogironlik darajasiga mos yuklama;

•	 individual mashqlar kompleksi;

•	 tiklanish jarayonini rejalashtirish;

•	 psixologik qo‘llab-quvvatlash;

•	 bosqichma-bosqich rivojlantirish tizimi.

Qiyosiy tahlil metodi. Tajriba va nazorat guruhlari natijalari o‘zaro solishtirildi. Qiyosiy tahlil quyidagi 
yo‘nalishlarda olib borildi:

•	 jismoniy ko‘rsatkichlar o‘zgarishi;

•	 harakat koordinatsiyasi;

•	 mashg‘ulot samaradorligi;

•	 motivatsiya darajasi;

•	 jarohatlanish xavfi.

Tahlil natijalari individual yondashuv qo‘llangan guruhda sezilarli ijobiy farqlar mavjudligini ko‘rsatdi. 
Statistik tahlil. Olingan ma’lumotlar matematik-statistik usullar yordamida qayta ishlanib, o‘rtacha qiymatlar, foiz 
o‘zgarishlar va dinamik ko‘rsatkichlar hisoblab chiqildi. Bu esa tadqiqot natijalarining ilmiy ishonchliligini oshirdi.

Tadqiqotning tashkil etilishi. Tadqiqot bir necha bosqichda amalga oshirildi:

•	 tayyorgarlik bosqichi (adabiyotlar tahlili va metodologiya ishlab chiqish);

•	 diagnostik bosqich (boshlang‘ich holatni baholash);

•	 eksperimental bosqich (individual dasturlarni qo‘llash);

•	 yakuniy bosqich (natijalarni tahlil qilish va umumlashtirish).
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TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqot davomida paraengil atletika mashg‘ulotlarida individual yondashuvni qo‘llash samaradorligi 

tajriba va nazorat guruhlari asosida kompleks ravishda tahlil qilindi. Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, individual 
dastur asosida olib borilgan mashg‘ulotlar sportchilarning jismoniy, funksional va psixologik ko‘rsatkichlarida 
sezilarli ijobiy o‘zgarishlarni yuzaga keltiradi. Eng avvalo, jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari bo‘yicha sezilarli 
o‘sish qayd etildi. Tajriba guruhidagi sportchilar yugurish, sakrash va uloqtirish elementlarida ancha barqaror 
natijalarni namoyon qildilar. Ularning harakat koordinatsiyasi yaxshilandi, texnik harakatlarni bajarish aniqligi 
oshdi hamda umumiy jismoniy faollik darajasi sezilarli darajada yuqoriladi.

Tadqiqot natijalari quyidagi jismoniy o‘zgarishlarni ko‘rsatdi:

•	 harakat koordinatsiyasi yaxshilandi;

•	 mushak kuchi va chidamlilik oshdi;

•	 tezlik ko‘rsatkichlari rivojlandi;

•	 egiluvchanlik darajasi yaxshilandi;

•	 umumiy jismoniy faollik kuchaydi.

Bu o‘zgarishlar individual yondashuv asosida tuzilgan mashg‘ulot dasturining samaradorligini tasdiqlaydi. 
Yurak-qon tomir tizimi faoliyati tahlil qilinganda, tajriba guruhida puls ko‘rsatkichlarining tez tiklanishi va 
yuklamaga moslashuv darajasining oshgani aniqlandi. Bu holat organizmning funksional imkoniyatlari yaxshi
langanini va yurak faoliyati iqtisodiy rejimga o‘tganini bildiradi. 

Nafas olish tizimi bo‘yicha ham ijobiy natijalar qayd etildi. Sportchilarda nafas olish chuqurligi oshdi, 
kislorod iste’moli samaradorligi yaxshilandi va aerob chidamlilik darajasi sezilarli rivojlandi. Bu esa uzoq davom 
etadigan mashg‘ulotlarda charchash jarayonini sekinlashtirdi. Psixologik ko‘rsatkichlar tahlili ham muhim nati-
jalarni ko‘rsatdi. Tajriba guruhidagi sportchilarda o‘ziga ishonch darajasi oshdi, motivatsiya kuchaydi va stressga 
chidamlilik yaxshilandi. Shuningdek, musobaqa oldi hayajon darajasining kamayganligi kuzatildi.

Psixologik natijalar quyidagilarni o‘z ichiga oldi:

•	 motivatsiya darajasi oshdi;

•	 o‘ziga ishonch mustahkamlandi;

•	 stressga chidamlilik kuchaydi;

•	 emotsional barqarorlik yaxshilandi;

•	 diqqat va konsentratsiya rivojlandi.

Shuningdek, individual yondashuv sportchilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan munosabatini ijobiy tomonga 
o‘zgartirdi. Ular mashg‘ulot jarayonida faolroq ishtirok etib, o‘z imkoniyatlarini yaxshiroq namoyon qila bosh-
ladilar. Tajriba jarayonida jarohatlanish holatlari ham nazorat qilindi. Natijalarga ko‘ra, individual yuklama 
asosida mashg‘ulot olib borilgan sportchilarda jarohatlanish xavfi sezilarli darajada kamaydi. Bu esa yuklama
ning to‘g‘ri taqsimlanganini va sportchilarning funksional holati hisobga olinganini ko‘rsatadi. 

Qiyosiy tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhidagi sportchilarning barcha asosiy ko‘rsatkichlari 
nazorat guruhiga nisbatan yuqori bo‘ldi. Eng katta farq harakat koordinatsiyasi, tiklanish tezligi va motivatsiya 
darajasida kuzatildi. Statistik tahlil natijalari olingan ma’lumotlarning ishonchliligini tasdiqladi. O‘rtacha ko‘rsat-
kichlar, foizli o‘sish va dinamik o‘zgarishlar individual yondashuv asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar yuqori 
samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatdi.

Umuman olganda, tadqiqot natijalari shuni tasdiqlaydiki, paraengil atletika mashg‘ulotlarida individual yon
dashuv sportchilarning jismoniy imkoniyatlarini maksimal darajada ochib berishga xizmat qiladi. Bu yondashuv 
nafaqat sport natijalarini yaxshilaydi, balki sportchilarning psixologik barqarorligi va ijtimoiy faolligini ham oshi-
radi. Ushbu tadqiqot natijalari paraengil atletika mashg‘ulotlarida individual yondashuvning sportchilar jismoniy 
va psixologik rivojlanishiga sezilarli ijobiy ta’sir ko‘rsatishini yaqqol namoyon etdi.

Olingan empirik ma’lumotlar nazariy manbalar va ilgari olib borilgan ilmiy tadqiqotlar bilan solishtirilganda, 
individual yondashuvning samaradorligi yuqori ekanligi tasdiqlandi. Avvalo, jismoniy sifatlar bo‘yicha kuzatilgan 
o‘zgarishlar muhokama qilinganda, tajriba guruhidagi sportchilarda harakat koordinatsiyasi, mushak kuchi 
va chidamlilikning sezilarli oshishi individual dastur asosida yuklamalarning to‘g‘ri taqsimlanganini ko‘rsatadi. 
Har bir sportchining funksional imkoniyatlari hisobga olingan holda mashg‘ulotlar tashkil etilishi organizmning 
moslashuv jarayonlarini tezlashtirgan va sport natijadorligini oshirgan. 
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Yurak-qon tomir tizimi faoliyatidagi ijobiy o‘zgarishlar ham muhim ilmiy ahamiyatga ega. Pulsning tez tikla-
nishi va yuklamaga moslashuv darajasining oshishi organizmning funksional holati yaxshilanganini bildiradi. 
Bu holat sport fiziologiyasidagi adaptatsiya qonuniyatlariga mos keladi, ya’ni to‘g‘ri dozalanadigan yuklama 
organizmning samarali ishlashini ta’minlaydi. Nafas olish tizimi bo‘yicha natijalar ham individual yondashuvning 
samaradorligini tasdiqlaydi. Aerob chidamlilikning oshishi, kislorod iste’moli samaradorligining yaxshilanishi va 
nafas olish ritmining barqarorlashuvi sportchilarning umumiy ish qobiliyatini sezilarli darajada oshirgan. Bu 
esa uzoq davom etadigan jismoniy yuklamalarda charchoqni kamaytiradi. Muhokamada alohida e’tibor tikla-
nish jarayoniga qaratildi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, individual yondashuv asosida mashg‘ulot olib 
borilgan sportchilarda tiklanish tezligi ancha yuqori bo‘lgan. Bu organizmning energiya resurslarini samarali 
tiklashini va ortiqcha zo‘riqishning oldini olishini bildiradi. Bu holat “superkompensatsiya” tamoyili bilan izoh-
lanadi, ya’ni to‘g‘ri rejalashtirilgan yuklama va dam olish organizm imkoniyatlarini oshiradi. Psixologik jihatlar 
ham muhokamada muhim o‘rin egallaydi. Sportchilarda motivatsiyaning oshishi, o‘ziga ishonchning kuchayishi 
va stressga chidamlilikning yaxshilanishi individual yondashuvning ruhiy holatga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatishini 
tasdiqlaydi. Ayniqsa, para sportchilar uchun psixologik qo‘llab-quvvatlash juda muhim bo‘lib, u ularning sport 
faoliyatida barqaror natijalarga erishishiga yordam beradi. Shuningdek, individual yondashuv sportchilarning 
ijtimoiy moslashuviga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 

Mashg‘ulot jarayonida sportchilar o‘zlarini jamiyatning to‘laqonli a’zosi sifatida his qila boshlaydilar, bu esa 
ularning ijtimoiy faolligini oshiradi. Jamoaviy mashg‘ulotlar esa hamkorlik, mas’uliyat va o‘zaro qo‘llab-quvvat-
lash ko‘nikmalarini rivojlantiradi.

Adabiyotlar tahlili bilan solishtirganda, olingan natijalar Matveyev, Platonov, Bompa va Verkhoshanskiy 
kabi olimlarning ilmiy qarashlarini amaliy jihatdan tasdiqlaydi. Ularning asarlarida ham individual yondashuv, 
yuklamani differensiallashtirish va adaptatsiya jarayonlarini hisobga olish sport samaradorligini oshiruvchi 
asosiy omillar sifatida ko‘rsatilgan.

Muhokama jarayonida yana bir muhim jihat – jarohatlanish xavfi masalasi ham ko‘rib chiqildi. Individual 
yondashuv asosida mashg‘ulot olib borilgan sportchilarda jarohatlar soni sezilarli kamaygani aniqlandi. Bu 
yuklamaning sportchi imkoniyatlariga mos ravishda belgilangani va ortiqcha zo‘riqishning oldi olingani bilan 
izohlanadi.

Shuningdek, murabbiylarning roli ham muhim ahamiyatga ega ekanligi qayd etildi. Murabbiylar sport-
chining holatini doimiy kuzatib borishi, mashg‘ulotlarni moslashtirishi va psixologik qo‘llab-quvvatlashni ta’min-
lashi individual yondashuv samaradorligini oshiradi.

XULOSA
Umuman olganda, muhokama natijalari shuni ko‘rsatadiki, paraengil atletika mashg‘ulotlarida individual 

yondashuv sportchilarning jismoniy, funksional, psixologik va ijtimoiy rivojlanishiga kompleks ijobiy ta’sir ko‘rsa-
tadi. Shu sababli zamonaviy parasport tizimida individual yondashuvni keng joriy etish yuqori sport natijalariga 
erishishning asosiy omillaridan biri hisoblanadi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, paraengil atletika mashg‘ulotlarida individual yondashuv sport-
chilarning jismoniy, funksional va psixologik rivojlanishida asosiy omillardan biridir. Individual dasturlar asosida 
tashkil etilgan mashg‘ulotlar sport natijalarini oshiradi, jarohatlarning oldini oladi va sportchilarning motivatsi-
yasini kuchaytiradi. Shu sababli zamonaviy paraengil atletika tizimida individual yondashuvni keng joriy etish 
muhim ahamiyatga ega.
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5.	 Zatsiorsky V.M., Kraemer W.J. Science and Practice of Strength Training. – USA, 2006. 
6.	 Verkhoshanskiy Yu.V. Osnovy spetsialnoy fizicheskoy podgotovki sportsmena. – Moskva, 2011. 
7.	 Sherrill C. Adapted Physical Activity, Recreation and Sport. – USA, 2012. 
8.	 Winnick J.P. Adapted Physical Education and Sport. – USA, 2011. 
9.	 G‘afurov A. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. – Toshkent, 2019. 
10.	 Yusupov M.A. Para sport va adaptiv jismoniy tarbiya asoslari. – Toshkent, 2021.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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