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TAYANCH-HARAKAT TIZIMIDA NUQSONI BOR TALABA-QIZLARNING
JISMONIY SIFATLARINI TAKOMILLASHTIRISH IMKONIYATLARI

Boboyeva Zarifa Jahonqulovna
Buxoro davlat pedagogika instituti tayanch doktoranti

Annotatsiaya. Ushbu magqola tayanch-harakat apparati tizimida nugsonlari (skolioz,
kifoz, lordoz) bo ‘Igan talaba-qizlarning egiluvchanlik jismoniy sifatini takomillashtirishga
qaratilgan maxsus metodlarni ishlab chiqish va qo‘llashni o ‘rganadi. Tadgiqotda
mushaklarning cho ‘ziluvchanligini oshirish, bo ‘g ‘imlarning harakatchanligini yaxshilash
va umurtqa pog ‘onasining holatini tuzatishga xizmat qgiluvchi mashqlar majmuasi taqdim
etiladi.

Kalit so‘zlar: Tayanch-harakat apparati, egiluvchanlik, jismoniy tarbiya, talaba qizlar,
skolioz, kifoz, lordoz, mushaklar cho ‘ziluvchanligi, individual yondashuv.

AHHOTaUMsA. B Oawnnoll cmamve paccmampusaemcs paspabomxa u npumeHeHue
CNeyuanbHblX MemoouK, HANPAGIeHHbIX Ha VAyduleHue @usuyeckol 2ubkocmu y
CMYOeHmoK ¢ 3a001e6AHUAMU ONOPHO-08USAMENbHO20 aANNaApama (CKOauo3, Kugos,
J10p003). B uccnedosanHuu npeocmasiern KOMNAEKC YHNPANXCHEHUL, NOBbIUAIOUWUX
INACMUYHOCIb MbIULY, VAYYULAIOWUX NOOBUICHOCHb CYCMABO8 U KOPPEKMUPYIOUWUX
nonodHCeHUe NO360HOYHUKA.

KawueBble ciaoBa: OnopHo-osucamenvHulii annapam, 2ubKocmsv, QusKyibmypa,
CMYOEHMKU, CKOIUO3, KUGDO3, 10PO03, INACMUYHOCTb MbIUUY, UHOUBUOYANbHBIN NOOXOO.

Abstract. This article studies the development and application of special methods aimed
at improving the physical quality of flexibility in female students with musculoskeletal
disorders (scoliosis, kyphosis, lordosis). The study presents a set of exercises that increase
muscle elasticity, improve joint mobility, and correct the position of the spine.

Keywords: Musculoskeletal system, flexibility, physical education, female students,
scoliosis, kyphosis, lordosis, muscle elasticity, individual approach.

Tayanch-harakat apparati tizimida nuqgsonlari bo‘lgan talaba gizlarning egiluvchanlik
jismoniy sifatini takomillashtirish uslubiyati masalasi bugungi kunda jismoniy tarbiya va
sog‘ligni saglash sohasida muhim ahamiyatga ega. Ushbu yoshdagi o‘quvchilar, ayniqsa
qizlar, o‘smirlik davrida jismoniy rivojlanishning muhim bosqichidan o‘tmoqdalar. Bu
davrda ularning skelet-mushak tizimi, umurtqa pog‘onasi va umumiy jismoniy holati
shakllanadi, bu esa kelajakda sog‘lik va hayot sifatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Tayanch-
harakat apparatidagi nugsonlar, masalan, skolioz, kifoz yoki lordoz kabi holatlar, noto‘g‘ri
pozitsiya yoki mushaklarning nomutanosib rivojlanishi tufayli yuzaga kelishi mumkin.
Bunday muammolar nafaqat jismoniy sog‘liqqa, balki psixologik holatga, o‘ziga bo‘lgan
ishonchga va ijtimoiy faollikka ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
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Tayanch-harakat apparati tizimida nugsoni bo‘lgan talaba qizlarning egiluvchanlik
jismoniy sifatini takomillashtirish uslubiyati. Quyida tayanch-harakat apparati tizimida
nugsonlari (masalan, skolioz, kifoz yoki lordoz) bo‘lgan talaba qizlarning egiluvchanlik
jismoniy sifatini takomillashtirishga qaratilgan maxsus jismoniy mashqlar majmuasi
keltirilgan. Ushbu majmua mushaklarning cho‘ziluvchanligini oshirish, bo‘g‘imlarning
harakatchanligini yaxshilash va umurtqa pog‘onasining holatini tuzatishga yordam berish
uchun ishlab chiqilgan. Mashqlar haftada 3-4 marta, har bir seans 30-40 daqiqa davomida
bajarilishi tavsiya etiladi. Har bir mashq individual holatga qarab moslashtirilishi va
Jismoniy tarbiya o‘qituvchisi yoki mutaxassis nazorati ostida amalga oshirilishi lozim.

Mashq nomi Tavsifi Takrorlas
h soni va

davomiylig
i

Bo‘yin O‘tirgan yoki tik 3-4 marta Bo‘yin mushaklarining
mushaklarni turgan holatda boshni takrorlash.  egiluvchanligini oshirish,
cho‘zish sekin o‘ngga va chapga umurtqa pog‘onasining
mashgqlari. egib, bo‘yin yuqori qismidagi
mushaklarini taranglikni kamaytirish.
cho‘zish. Har bir
tomonda 15-20 soniya
ushlab turish.
Yelka O‘ng qo‘Ini chap 3- marta Yelkama-yelka sohasidagi
mushaklarni yelka tomon cho‘zib, takrorlash. mushaklarning
cho‘zish chap qo‘l bilan uni cho‘ziluvchanligini
mashqlari. sekin bosib, yelkama- oshirish, umurtqa
yelka mushaklarini holatini yaxshilash.
cho‘zish. Har bir
tomonda 20 soniya
ushlab turish.
Umurtqa O‘tirgan holatda, o‘ng 3-marta Umurtqga pog‘onasining
pog‘onasini qo‘Ini chap tizzaga takrorlash.  harakatchanligini oshirish,
burish qo‘yib, tana sekin skolioz holatida mushaklar
mashqlari. chapga buriladi, muvozanatini yaxshilash.

umurtga pog‘onasi
cho‘ziladi. Har bir
tomonda 20-25 soniya
ushlab turish.
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Bel Yuztub yotgan holda, 3-4 marta Bel umurtgasining
mushaklarni go‘llarni yerga takrorlash. egiluvchanligini oshirish,
cho‘zish qo‘yib, ko‘krak mushaklar tarangligini

mashqlari. gafasini sekin kamaytirish.

yuqoriga ko‘tarish,
bel mushaklarini
cho‘zish. 15-20

soniya ushlab turish.
Son va bel O‘ng oyog‘ni oldinga 3-marta Son va bel mushaklarining
mushaklarni qo‘yib, tizzani 90 takrorlash. cho‘ziluvchanligini
cho‘zish daraja egib, chap oshirish, umurtqa holatini
mashqlari. oyoqni orqaga barqarorlashtirish.

cho‘zish. Belni tekis
ushlab, 20 soniya turish.

Orqa Tiz cho‘kib, tana 3-marta Orga mushaklarning
mushaklar oldinga egilib, qo‘llarni  takrorlash. cho‘ziluvchanligini
uchun cho‘zish  oldinga cho‘zish. 20-30 oshirish, umurtqa
mashqlari. soniya shu holatda tarangligini yumshatish.
qolish.

To‘liq tana Tik turgan holda, 3-4 marta Butun tananing
mushaklarni go‘llarni yuqoriga takrorlash. mushaklarini cho‘zish,
cho‘zish ko‘tarib, butun tanani umurtga pog‘onasini
mashgqlari. cho‘zish, oyoq uchlari uzaytirish.

bilan yerga yetishga
harakat qilish. 15
soniya ushlab turish.

Mushaklarni qizdirish: Mashqlar oldidan 5-7 daqiqalik yengil qizish (yengil yugurish,
qo‘l-oyoq aylantirish) bajarilishi tavsiya etiladi.

Nazorat: Mashqlar mutaxassis yoki o‘qituvchi nazorati ostida bajarilishi kerak, chunki
noto‘g‘ri harakatlar holatni yomonlashtirishi mumkin.

Moslashuvchanlik: Har bir o‘quvchining jismoniy holati va nugson darajasiga qarab
mashqlarning intensivligi va takrorlash soni sozlanishi lozim.

Nafas olish: Mashqlar vaqtida chuqur va barqaror nafas olish muhim, bu mushaklarning
yaxshi cho‘zilishiga yordam beradi.

Davomiylik: Dastur 8- 612 hafta davomida muntazam ravishda qo‘llanilgailda eng yaxshi
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Ushbu mashqglar majmuasi o‘quvchilarning egiluvchanligini oshirish, umurtqa
pog‘onasining holatini yaxshilash va umumiy jismoniy holatni mustahkamlashga yordam
beradi. Natijalarni baholash uchun muntazam ravishda o‘quvchilarning jismoniy holati va
egiluvchanlik darajasi testdan o‘tkazilishi tavsiya etiladi.
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