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QISHLOQ UMUMTA'’LIM MAKTABLARI O‘QUVCHI QIZLARIDA QADDI-
QOMAT BUZILISHLARINI BARTARAF ETISHDA TABAQALASHTIRILGAN
JISMONIY TARBIYA MASHG‘ULOTLARINING SAMARADORLIGI

Yuldashov Ikrom Abdulaziziovich
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Jismoniy madaniyat va sport faoliyati fakulteti dekani dotsent, p.f.b.f.d. (PhD).
kommersant142@gmail.com
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Annotatsiya. Ushbu magolada qishlog umumta’lim maktablari 7-8-sinf o’quouchi gizlari orasida
keng targalgan postural deformatsiyalar (qaddi-qomat buzilishlari, ko’krak kifozi va bel lordozi disbalansi)
hamda ularni jismoniy tarbiya darslarida tabaqalashtirilgan korreksion vositalar yordamida bartaraf etish
masalalari tadqiq etilgan. Tadgiqot davomida qishloq qizlarining maishiy mehnat yuklamalari va
maktabdagi uzoq statik holati natijasida yuzaga keluvchi mushak disbalansi aniglandi. Ishlab chigilgan
tabaqalashtirilgan korreksion mashqlar majmuasi (stretching, gavdani muvozanatlovchi parter mashglari
va izometrik yuklamalar) 6 oy davomida pedagogik tajriba-sinovdan o’tkazildi (jami n=60). Olingan
natijalar tajriba guruhida orqa mushaklari kuch chidamliligi, umurtqa pog‘onasi harakatchanligi va tana
geometriyasi  ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan statistik jihatdan ishonchli ravishda
yaxshilanganini ko’rsatdi (p < 0.05 ).

Kalit so’zlar: gishlog maktabi, o’quuchi gizlar, gqaddi-qomat buzilishi, postural disbalans,
tabagalashtirilgan yuklama, korreksion gimnastika, kuch chidamliligi.

DODEKTUBHOCTDb AVNDDEPEHIIMIPOBAHHBIX 3AHSITUMN 1O
OU3NYECKOMY BOCIIMTAHIIO B KOPPEKIIVIVI HAPYIIEHII OCAHKU Y
AEBOYEK, OBYUAIOIINXCS B OBINEOBPA30OBATEABHBIX IIKOAAX
CEABCKOM MECTHOCTHU

Annomayusn. B Jdannou cmame uccaedyamcs  npoOiema  NMOCMYPAAHBLIX — HAPYULEHUTL
(depopmamcuii ocarku, 2pyoHozo kKugosa u ducdararca nosCHULHO20 Aopdosa) cpedu degovex 7—8 KAACCos
CeACKUX 00U4e00pa306amMeAHbLX WKOA U UX KoppeKuus cpedcmeamu dupdeperuposaniozo Gusuieckozo
socnumanus. Boteaeror ocobennocmu moiuiedHozo 0ucoaranca, 603HUKAIOULe20 6 pe3yAmanie couemanus
0bIMo6oU PuuUecKoll HAzpYsKu U OAUMEAH020 cmamuveckozo cuderus. Paspabomantoiiic Komnaexc
JupPepentuposantvlx KOppeKUUOHHBIX YynpaxHenuil (cmpemuunz, napmepHas UMHACMUKA U
USOMEMPUIECKUd HAZPY3KU) anpoduposar 6 xode 6-mecsuHozo nedazozuveckozo akcnepumerma (1=60).

Ioayueritivle darirole nOOMEEPOUAU CIIAMUCTIUYECKY 00CIO6EPHO YAYUULEHUD NOKA3AMEAbETl CUAOBOTL
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6OIHOCAUBOCTIU MVIULC CHUHDBL, NOOUKHOCTIU NO360HOUHUKA U 260MEMPULL MEAd 6 IKCNEPUMEHMAAHOL
2pynne no cpagteriuto ¢ konmporrou (1 <0,05 ).
Katrouesvie caosa: ceackas wikoaa, WKOAHUCH, HAPYUEHUSL 0CAHKY, NOCHYpPAAHDILL QUcOAAAHC,

JupPeperyuposantas Hazpy3Ka, KOppeKuuoHHas ZUMHACTIUKA, CUAO6AS. 6LIHOCAUEOCIL.

EFFECTIVENESS OF DIFFERENTIATED PHYSICAL EDUCATION CLASSES IN
CORRECTING POSTURAL DISORDERS AMONG FEMALE STUDENTS IN
RURAL GENERAL EDUCATION SCHOOLS

Abstract. This study examines the prevalence of postural disorders (thoracic kyphosis and lumbar
lordosis imbalance) among 7th-8th grade female students in rural comprehensive schools and their
remediation through differentiated physical education protocols. The study identifies muscle imbalances
caused by the interaction of asymmetrical domestic labor and prolonged sedentary school hours. A
specialized complex of differentiated corrective exercises (stretching, mat exercises, and isometric core
stabilization) was evaluated across a 6-month pedagogical experiment (n=60). Empirical results
demonstrated statistically significant improvements in back extensor endurance, spinal mobility, and body
symmetry parameters in the experimental group compared to the control group (p < 0.05 ).

Keywords: rural school, female students, postural disorders, muscle imbalance, differentiated

loading, corrective gymnastics, strength endurance.

KIRISH

O’smirlik davri (12-14 yosh) giz bolalar organizmida suyak-bo’g‘in tizimining tez
sur’atlar bilan o’sishi, ikkilamchi jinsiy belgilarning rivojlanishi va gormonal qayta
qurilishlar bilan xarakterlanadi [2]. Ayni shu bosqichda umurtqa pog’onasi tashqi
mexanik omillarga va noto’g’ri statik yuklamalarga o’ta ta’sirchan bo’lib qoladi. Jahon
sog’ligni saqlash tashkiloti va zamonaviy pediatrik tadqgiqotlar ma’lumotlariga ko’ra,
maktab o’quvchilari orasida funksional qaddi-qomat buzilishlari 45% dan 65% gacha
bo‘lgan ko‘rsatkichni tashkil etmoqda [7, 9]. Qishloq umumta’lim maktablarida tahsil
oluvchi qgizlar orasida esa bu muammo ikki hissa keskin tus oladi:

Qishloq sharoitida gizlar suv tashish, hovli va tomorqa ishlari, kichik yoshdagi
bolalarni ko’tarish kabi yumushlarni bajarishda og’‘irlikni ko’pincha bir qo‘lda yoki
gavdani bir tomonga egib bajaradilar. Bu ko’krak va bel sohasi mushaklarida asimmetrik
tonusni yuzaga keltiradi [3].
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Partada soatlab noto’g’ri egilib o’tirish bo’yin-yelka va trapetsiyasimon
mushaklarining surunkali spazmiga, qorin va orqa bo’ylama mushaklarining bo’shashib
ketishiga (postural ingibitsiyaga) olib keladi [6]. Maktabdagi standart jismoniy tarbiya
darslari normativlarni (yugurish, sakrash, to’p uloqtirish) bajarishga yo'naltirilgan bo’lib,
umurtqa pog’onasi chuqur mushaklarini mustahkamlash va mavjud deformatsiyalarni
tuzatishga garatilgan maxsus korreksion vositalarni o’z ichiga olmaydi [4].

Yuqoridagi omillar qishloq maktablarida gqizlarning jismoniy tarbiyasiga
shunchaki umumiy sport mashg‘ulotlari sifatida emas, balki ularning tana tuzilishidagi
kamchiliklarni bartaraf etuvchi tabaqalashtirilgan korreksion yondashuv sifatida
qarashni taqozo etadi.

Tadqiqot maqgsadi — qishloq maktabi o’quvchi qizlarida qaddi-qomat buzilishlarini

bartaraf etish va jismoniy rivojlanishini muvozanatlashga garatilgan tabaqalashtirilgan

mashg’ulotlar majmuasi samaradorligini tajriba yo’li bilan asoslashdan iborat.
TADQIQOT MATERIALLARI VA METODLARI

Dastlabki somatoskopik ko'rik (tana simmetriyasini vizual va antropometrik
baholash) asosida funksional qaddi-qomat buzilishlari (skoliotik holat, ko’krak kifozi
kuchayishi) aniglangan 60 nafar o’quvchi qiz saralab olindi va 2 ta guruhga ajratildi:

Nazorat guruhi (NG, n=30): Amaldagi davlat standartlari asosidagi an’anaviy
jismoniy tarbiya dasturi bo‘yicha mashg ulot olib bordi.

Tajriba guruhi (TG, n=30): An’anaviy dars tuzilishiga integratsiya qilingan
tabaqalashtirilgan korreksion mashgqlar tizimi boyicha shug ullandi.

Tajriba guruhi uchun har bir 45 daqiqalik jismoniy tarbiya darsi tarkibidan 15-18
daqiqa vaqt ajratilib, quyidagi yo'naltirilgan bloklar joriy etildi:

Ko’krakning katta mushaklari, bo’yinning orqa gismi va sonning orqa guruh
mushaklaridagi gipertonusni kamaytiruvchi statik cho’zilishlar (umurtqani bo’shatish

uchun).
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Umurtqa pog’onasiga tushadigan vertikal gravitatsion yuklamani olib tashlagan holda,
gorin pressi va orqaning chuqur mushaklarini (m. multifidus, m. erector spinae)
faollashtiruvchi mashglar («qayiqcha», «ko‘prikcha», «diagonal qo‘l-oyoq ko‘tarish»).
Gavda muvozanatini saqlovchi mushaklar korseti uchun 20-30 soniyalik statik ushlab
turish harakatlari (planka modifikatsiyalari, fitbol yoki gimnastika tayoqchalari bilan
simmetrik mashqlar). Qizlarga uy va dars sharoitida og’irlikni ikkala oyoqqa teng
tagsimlash, partada to’g’ri o’tirish biomexanikasi amaliy o‘rgatildi.
TADQIQOT NATIJALARI
Tajriba-sinov boshida har ikkala guruhdagi gizlarning funksional va biomexanik
ko'rsatkichlari ~ deyarli bir xil darajada past ekanligi qayd etildi
(p>0.05). Xususan, Yelka ko’rsatkichi indeksi o’rtacha 83-84% atrofida bo’lib, bu barcha
sinaluvchilarda ko’krak kifozining funksional buzilishi (bukchayish) mavjudligini
ko’rsatdi. 6 oylik tabaqalashtirilgan korreksion dastur yakunida olingan qiyosiy natijalar
quyidagi jadvalda keltirilgan.
1-jadval
7-8-sinf o’quvchi qizlarining qaddi-qomat va funksional holati ko‘rsatkichlari

dinamikasi (n=60)

Test va | Guruh | Tajribadan | Tajribadan | O’sish | Statistik
ko’rsatkichlar oldin (X"x0) | keyin (X"x0) | (%) ishonchlilik
nomi (tp)

Orqa mushaklari | NG 38.4\pm4.2 | 43.1\pm3.9 | +122\% |t = 20.9; p <
chidamliligi (statik 0.001
ushlab turish, sek) | TG 379 \pm4.5 | 64.8 \pm4.1 | +71.0\%

Qorin mushaklari | NG 135\pm2.1| 151 \pm19 | 11.8\% |t = 13.2; p <
chidamliligi (30 0.001
sek, takrorlar soni) | TG 132\pm23 | 214 \pm 1.8 | 62.1\%
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Umurtqa NG 58\pm1.6 | 69 \pm14 | 189\% |t = 12.3; p <
egiluvchanligi 0.001

(oldinga  egilish, | TG 59\pm 15 | 11.2 \pm 1.3 | +89.8\ %

sm)

Yelka ko‘rsatkichi | NG 83.6 \pm28 | 854 \pm25| +21\% | t = 10.7, p <
indeksi (YEKI) (%) 0.01
TG 83.9\pm2.6| 91.8 \pm2.1 | +9.4\%

Tadqgiqot  natijalari  tahlili ~ shuni  ko’rsatdiki:Mushak  korsetining
mustahkamlanishi: Orqa mushaklarining statik chidamliligi TG qizlarida dastlabki 37.9
\pm 4.5 soniyadan 64.8 \pm 4.1 soniyagacha (o’sish 71.0%) yetdi. NG da esa ushbu
ko‘rsatkich faqat 12.2% ga oshdi. Bu vertikal holatda gavdani ushlab turuvchi
mushaklarning charchoqqa chidamliligi sezilarli oshganidan dalolat beradi. Tana
geometriyasi va simmetriyasi: TG da Yelka korsatkichi indeksi 91.8 pm 2.1 % ga yetdi.
Bu ko’rsatkich meyoriy giymatga (90-100%) mos kelib, gizlarda ko’krak qafasining
ochilishi, yelkalarning orqaga tortilib, bukchayish holati funksional jihatdan
tuzatilganini tasdiglaydi. Umurtqa harakatchanligi: Egiluvchanlik bo“yicha TG da 89.8%
lik o’sish kuzatilib, umurtqalararo disklar va boylamlarning elastikligi yaxshilandi.

MUHOKAMA

Amalga oshirilgan tadqgiqot shuni ko‘rsatdiki, qishloq maktablarida gizlarning
jismoniy rivojlanishidagi asosiy muammo shunchaki «kam harakatlilik» emas, balki
noto’g’ri yo’naltirilgan harakatlar balansi hisoblanadi [1, 5]. Kundalik uy yumushlari va
og'ir yuk ko'tarish qizlarning yelka va bel sohasini zo'riqtiradi, lekin umurtqa
pogonasini to’g’ri ushlab turuvchi chuqur stabillashtiruvchi mushaklarni
rivojlantirmaydi. Standart darsdagi yugurish yoki to’p o’yinlari esa ushbu spazmga
tushgan mushaklarni yanada zo’rigtirishi mumkin. Biz qo‘llagan tabaqalashtirilgan

korreksion yondashuv quyidagi sabablarga ko‘ra yuqori samara berdi:
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Spazmga uchragan ko’krak va yelka mushaklari stretching orqali cho’zib
bo’shatilgandan keyingina orqaning bo‘shashgan mushaklari kuchlantirildi. Bu
mushaklar disbalansini bartaraf etdi [8]. Parter (yerda yotib bajariladigan) mashqlari
umurtqa pog’onasiga tushadigan tana og’irligi bosimini kamaytirdi, natijada mashqlar
bel sohasiga hech qanday og'rigsiz va xavfsiz bajarildi. Qaddi-qomatning to’g rilanishi,
yelkalarning chiroyli ochilishi o’smir gizlarda o’z tanasiga bo‘lgan ishonchni oshirdi va
ularning darsga faol qatnashishiga turtki bo’ldi [10].

XULOSA

Qishloqg umumta’lim maktabi o’quvchi qizlarida funksional qaddi-qomat
buzilishlarining yuqori darajasi ularning kundalik maishiy hayot tarzi va maktabdagi
uzoq vaqtli statik o’tirish holati bilan bevosita bog’liq. Jismoniy tarbiya darslariga
tabaqalashtirilgan korreksion mashgqlar tizimini (parter gimnastikasi, stretching va
izometrik stabilizatsiya) integratsiya qilish qizlarning umurtqa pog’'onasi mushak
korsetini mustahkamlaydi, yelka asimmetriyasini bartaraf etadi va umumiy harakat
sifatlarini oshiradi ( p < 0.001 ). Taklif etilgan mashqlar majmuasi maxsus gimmatbaho
jihozlarni talab qilmaydi, maktabning oddiy sport zalida yoki moslashtirilgan
maydonchasida to’liq amalga oshirilishi mumkin.
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