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Mavzu: TAYANCH - HARAKAT ORGANLARI FIZIOLOGIYASI.
Reja:

1. Skelet hagidagi umumiy ma’lumotlar.

2. Skeletning qismlari.

3. Muskullar tizimi.

4.Qisqaruvchanlik, muskullarning asosiy xususiyati ekanligi.

5.Bolalarni harakat apparatini rivojlanishida jismoniy madaniyatning ahamiyati.

1. Skelet haqgidagi umumiy ma’lumotlar.

Suyaklarning shakli. Odamlar organizmida 200 dan ortig suyaklar sanash mumkin.
Voyaga Yetgan odamlar tana og’irligining 18 % va yangi tug’ilgan bolalarning tan og’irligini 14
% ni skelet tashkil etadi. Skelet tarkibiga turli o’lchamdagi va shakldagi suyaklar kiradi. Shakli
bo’yicha uzun, kalta, keng va aralash suyaklarga farqlanadi.

Uzun suyaklar odatda qo’l va oyoqlarda bo’ladi. Kalta suyaklar bir vaqtning o’zida ham
skeletning harakatchanligi va uning yuqgori darajadagi mustahkamligini ta’minlash bilan birga,
zarur bo’lgan joylarda zapyastiye va  predplyuziye joylashgan bo’ladiKeng yoki yalpoq
suyaklar  bo’shliglarni devorlarini hosil giladi, gaysiki ularning ichida ichki organlar joylashgan
bo’ladi (chanoq suyagi, miya qutisining suyaklari). Aralash suyaklar turli shakllarda bo’ladi

Suyaklarning birikishi.  Suyaklarning harakatlanmaydigan, kam harakatlanadigan va
harakatlanuvchi birikishlari yoki bug’unlari farglanadi.

1-rasm. Bo’g’in tuzulishining chizmasi(kesilgan):
1-bo’g’in bo’shlig’i; 2-gialinli tog’ay bilan qoplangan bo’g’in yuzasi; 3-bo’g’in haltasining

fibrozli gatlami; 4-bo’g’in haltasining sinovialli gatlami.

Suyaklarning harakatlanmaydigan birikishi ularning o’sib bir-biriga birikib ketishi bilan
yuz beradi Bunday paytlarda harakat juda chegaralangan yoki umuman bo’lmaydi Masalan,
bosh miya qutisining harakatlanmasligiga uning ko’plab qirralarining ikkinchi suyakning shunga



xos qirralarining chuqurchalariga  kirib  ketishi  natijasida erishiladi.  Suyaklarning bunday
birkkishi «tikish» - «tikilish» degan nom oldi

Suyaklar  orasidagi  egiluvchan tog’ay  yopg’ichlamning  faoliyati  tufayli kam
harakatlanuvchanlikga erishiladi. Bunday yopg’ichlar barcha umurtga pog’onasi segmentlari
orasida joylashgan bo’ladi  Muskullar qisqargan paytda bu yopg’ichlar siqiladi va umurtqa
segmentlari  bir-biriga  yaqinlashadi. Yurganda, sakraganda va yugurganda bu yopg’ichlar
ammortizator vazifasini o’taydi, bu bilan keskin harakatlarni yumshatadi va tanani silkinishidan
saqlaydi.

Harakatlanuvchi birikkishlar ko’proq wuchraydi va ular haqiqly bo’g’unlar bilan ta’mn
etiladi. Suyaklarning bo’g’inlarga bo’linuvchi uchlari 0,2-0,6 mm.ga teng bo’lgan gialinli
tog’aylar bilan qoplangan bo’ladi. Bunday tog’aylar juda elastik, yuzasi silliq yarqirab turuvchi
po’stloqga o’xshash bo’lib suyaklar orasidagi ishqalanishni kamaytiradi va shu bilan yurgan
paytda uni yengillashtiradi. Suyaklarning bo’linadigan qismlari  juda zch biriktiruvchi
to’gimadan iborat bug'un xaltasi bilan (kapsula) o’ralgan bo’ladi. Xaltaning tashqi fibrozl
qatlami mustahkam va bug’unlarga bo’linuvchi suyaklarni bir-biriga mustahkam bog’lab turadi.
Xaltaning ichki qatlami, sinovial po’stloq bilan qoplangan bo’lib, bo’g’un bo’shlig’ ida mavjud
bo’lgan sinovial suyuqglikk yog’lovchi sifatida ta’sir ko’rsatadi va ishqalanishni kamayishini ham
ta’minlaydi. Bug’unlar tashqi tomondan bog’lovchilar bilan mustahkamlangan bo’ladi.

Suyaklarning tuzilishi. Har bir suyak-suyak to’qimalari, suyakusti qatlami, suyak moyi

(miyasi), gon va limfa tomirlari hamda nerviardan iborat murakkab organdir.

2-rasm. Arralangan son suyagi.
A —umumiy arralash; B —so’ruvchi moddadagi to’sinlarning joylanish chizmasi.

1-ilikli bo’shliq; 2-so’ruvchi modda; 3-qulayli moddalar.

Yuzalarni biriktiruvchi  suyaklardan boshga suyaklarni hammasi suyak usti pardasi bilan

goplangan. Bu yupga birktiruvchi to’qimali po’stloq bo’lib nervlar va tomirlarga juda boy, ular



bu pardadan o’tib maxsus teshiklar orqali suyakka kiradi Suyak usti pardasiga bog’lar va
muskullar yopishgan bo’ladi. Suyak wusti pardasining ichki qatlami o’suvchi va ko’payuvchi
hujayralardan tashkil topgan bo’lib, suyakni yo’g’onlikga o’sishini ta’minlaydi, singan paytlarda
—esa ulardan suyak, qadoqlari hosil bo’ladi.

Agarda naysimon suyakni uzun o’qi bo’ylab arralasak yuzasida jips yoki kompakt modda
joylashgan, uning tagida esa shimuvchi modda (gubkasimon) — chuqurlikda joylashgan. Kalta
suyaklarda, masalan, umurtqalarda gubkasimon moddalar kup buladi. Kompakt moddaning
qalinligi turlicha va suyakka tushadigan yukni ta’siriga bog’liq bo’ladi Gubkasimon (shimuvchi)
modda ancha ingichka suyakli turdan hosil bo’ladi. Suyakli turlar parallel chizigli tayanch
kuchlanishiga moslashgan bo’lib, suyakni katta yuk ta’siriga chidamli bo’lishiga imkon beradi.

Suyakni zich qatlami plastinkali tuziishga ega bo’lib, bir-biriga tegizib, qator qilib
qo’yilgan tizimni eslatadi. Bunday tuzlish suyakga qattiglik va yengillik beradi. Suyak
to’qimalarini hujayralari suyak moddasining plastinkalari orasida yotadi. Suyak plastinkasi - bu

suyak to’qimasining hujayralar aro moddasidir.

Naysimon suyaklar, tana-diafiz va ikki uchidan yoki epifizlardan tashkil topgan.
Epifizlarda tog’ay bilan qoplangan va bo’g’unlarni hosil bo’lishida ishtirok etuvchi bo’g’unlar
yuzasi  joylashgan. Suyaklar yuzasida do’nglar, do’ngchalar, egatlar, kesmalar, teshiklar
joylashgan bo’lib, ularga paylar, muskullar tutashadi yoki nervlar va tomirlar o’tadi.

Suyakning kimyoviy tarkibi. Quritiigan va yog’sizlantirilgan suyak 30 % organik modda,
60 % mineral moddalar va 10 % suvdan tashkil topgan. Suyakning organik moddalari orasida
tolali ogsil (kollagen), uglevodlar va ko’plab fermentlar  bo’ladiSuyakning mineral moddalari
kalsiy, fosfor, magniy tuzlari, shaklida berilgan bo’lib,ulardan tashqari ko’plab mikroelementlar
(alyuminiy, ftor, marganes, qo’rg’oshin, stronsiy, uran, kobalt, temir, molibden va boshq.) ham
mavjudligi Kkuzatiladi.

Voyaga yetgan odam skeletida 1200 g.ga yaqin Ca, 530 g P, 11 g Mg, jamlangan, odam
tanasidagi barcha Ca ning 99 % suyaklarda saqlanadi.

Agar suyakni bir necha kunga kislota eritmasiga solib qo’ysak, u o’zning shaklini saqlab
goladi, ammo shunchalik yumshoq bo’lib qoladiki, undan tugun tugish mumkin, chunki uning
tarkibida endi Ca tuzlari yo’qoladi Olovda kuydiriigan suyak organik moddalardan ajraladi,
kuyib yo’qoladi va eziladigan-maydalanadigan bo’lib qoladi.

Bolalarning suyak to’qimasida organikk moddalar ko’p bo’ladi, ularning skeleti
egiluvchan, elastik bo’lganligi  sababli juda yengil deformasiyalanadi uzoq muddath va og’ir
yuk ko’targanda qiyshayib qoladi va tana holatming buzlishi kuzatiladi Yosh ulg’ayishi bilan
suyakdagi mineral moddalarning miqdori ortadi, natijada suyaklar mo’rtlashib qoladi va
ko’pchilik holatlarda smadi.



Organik va mineral moddalar suyakni mustahkam, qattiq va tarang qiladi. Bundan
tashqari suyakni mustahkamligini gubkali moddasidagi bosim kuchi va cho’zluvchanligiga mos
holda joylashgan suyaklar  xarilarining joylanish tuzilmalari xam ta’minlaydi. Suyak g’ishtga
nisbatan 30 marta, granitga nisbatan 2,5 marta qattiq-mustahkamdir.  Suyak dubdan ham
mustahkam, mustahkamligi bo’yicha qo’rg’oshindan 9 marta ustun turadi va cho’yannikiga teng
bo’lgan mustahkamlikga ega.

Odamning son suyagi tik qilb qo’yilganda 1,5 tonnalik yuk bosimiga bardosh bersa, katta
boldir suyagi esa 1,8 tonnagacha yukga bardosh beradi.

Suyaklarning o’sishi. Embrional rivojlanish davrida skelet xuddi biriktiruvchi to’qimalar
singari hosil bo’la boshlaydilar. Bola tug’ilguniga qadar biriktiruvchi to’qimalar tog’aylar bilan
almashinadi, shundan keyingina sekin-asta tog’aylarning parchalanishi boshlanadi va uning
o’miga suyak to’qimalari hosil bo’la boshlaydi. Suyaklanish jarayoni organizmning butun
rivojlanishi davomida uzoq davom etadi O’sayotgan organizmlarda uzun suyaklarning uchlari —
epifizlar uzoq muddat tog’ayligicha qoladi.

Yosh-yangi suyaklar bo’yiga —uzunasiga ularning uchlari va tanalari orasida joylashgan
tog’aylar hisobiga o’sadilar. Suyaklarning o’sishini oxiriga kelb tog’aylar to’liq suyak
to’qimalari bilan almashadi. Bolalarning suyaklarini o’sishi davomida uning tarkibidagi suvning
migdori kamayadi, mineral moddalarning migdori esa ortadi. Bu paytda organik moddalarning
migdori esa kamayadi.

Erkaklarda suyaklarning o’sishi 20-24 yoshga Kkelib tugaydi. Bu vagtda suyaklarni
bo’yiga o’sishi tamomlanadi va ularning tog’ayli qismlari to’liq suyak to’qimalariga aylanib
bo’ladilar. Ayollarda skeletning rivojlanishi 2-3 yil oldin tamom bo’ladi.

2. Skeletning gismlari.

Gavda skeleti. Gavda skeleti umurtqalar pog’onasi va kukrak gafasidan iborat buladi

Umurtqa pog’onasi. Odamning umurtqa pog’onasi 33-34 umurtgalardan tashkil topgan
bo’lib; unda 7 ta umurtqadan iborat bo’yin, 12 ta umurtqadan iborat ko’krak, 5 ta umurtqadan
iborat —bel, 5 ta umurtgadan iborat —dumg’aza va 4-5 umurtqadan iborat —dum bo’limlari
farglanadi. Voyaga yetgan odamlarda dumg’aza umurtqalari bitta dumg’aza suyagiga birikib
ketishsa, dum umurtgalari — dum suyagiga birikadilar. Umurtqa pog’onasi tana uzunlgini 40 % ni
egallaydi va tananing asosiy ustuni yoki tayanchi hisoblanadi. Umurtgalar teshigi orga miya
joylashadigan umurtqa pog’onasi kanalni hosil qiladi Umurtqalarning  o’simtalariga muskullar
kelib birikkan bo’ladiUmurtqalar oralig’ida tolali tog’aylardan iborat bo’lgan umurtqalararo
disklar  joylashgan bo’lb, wular umurtqa pogonasini harakatchanligni ta’minlaydi.  Yosh
ulg’ayishi bilan disklarning balandligi o’zgaradi.



3-rasm. Odam skeletining old (A) va orqa (B) tomonidan Kko’rinishi.
1-bosh suyagi, 2-umurtqa pog’onasi, 3-o’mrov, 4-kurak, 5-to’sh suyagi, 6-qovurg’a, 7-
elka suyagi, 8-tirsak suyagi, 9-dumg’aza, 10-bilakuzuk, 11-bilak, 12-kaft, 13-barmogqlar
suyaklari, 14-chanoq suyagi, 15-kichik tos suyagi, 16-o’tirg’ich suyagi, 17-son suyagi, 18-tizza
suyagi, 19-katta boldir suyagi, 20-kichik boldir suyagi, 21-tovon suyagi, 22-tovon, 23-barmoq
suyaklari

Unmurtqa  pog’onasining suyaklanish  jarayoni homilaning rivojlanish — davridayoq
boshlanadi. Tug’ilganidan keyin yangi suyaklanish nuqtalari yuzaga keladi Bolalar 14 yoshga
yetgunicha faqat, tananing o’rta qismlaridagi umurtqalar  suyaklashib bo’ladi Boshqa qolgan
umurtgalarning suyaklanishi 21-23 yoshga kelib tugaydi.l,5 yoshgacha umurtqa pog’onasi tekis
o’sadi, 1,5 dan 3 yoshgacha bo’yn va yuqorigi ko’krak umurtkalarining o’sishi nisbatan
sekinlashadi, 10 yoshga kelib esa bel va ko’krakning pastki umurtqalari jadal o’sa boshlaydi.

Yangi tug’ilgan bolalarda umurtqa pog’onasi to’g’ri, voyaga yetgan odamlardagi kabi
uning egilishlari boshlanadi va sekin-asta rivojlana boshlaydilar. Eng avval bo’yin lordozi
yuzaga keladi (old tomonga yo’nalgan egiklik tufayli dumboqlik hosil bo’lishi) bu hayotning 6-7
haftasida ya’ni bola boshini tik ushlab turishini boshlaganda yuz beradi. Olti oylik yoshda,
qachonki bola o’tra boshlaganda ko’krak Kkifozi hosil bo’ladi (ort tomonga yo’nalgan
do’mboqlik -egiklik). Qachon bola tk turadigan va yuradigan bo’lgan vaqtda bel lardozi hosil
bo’ladi. Bel lardozi hosil bo’lishi bilan og’irlikni tushish markazi orqa tomonga o’zgaradi va
bola tik turganida uning yiqilishiga qarshilik ko’rsatadi



4-rasm. Tik turish va o’tirish ta’sirida umurtqa pog’onasida yuzaga
keluvchi giyshigliklar.

Bir yoshga kelib umurtqa pog’onasining barcha egikliklari mavjud bo’lib bo’ladi. Lekin
hosil bo’lgan egkliklar hali juda mustahkamlanmagan bo’lganligi sababli va muskulatura
bo’shashgan paytga yuqoridagilar yo’qoladi.

Yetti yoshga yetganda bo’yin va ko’krak egikliklar aniq namoyon bo’lsa, bel egikligining
fiksatsiyasi keyinroq yuz beradi (12-14 vyil).

5-rasm. Mo’tadil (1,2,3) va yalpoq (4-) oyoq kaftlarining izlari.

Umurtqa pog’onasi ustunining egiklari odamning  spesifik xususiyatlarini tashkil etadi va
uning tanasining vertikal holatiga bog’liq holda yuzaga keladi Umurtqa pog’onasining
ustunidagi egklar tufayli u prujinaga o’xshash egiluvchan bo’ladi Yurgan, chopgan va
sakragan paytdagi zarbalar va sikinishlar kuchsizlanadi va yo’qotiladi, bu bilan miyani joyi
o’zgarishidan, qimirlashidan saqlaydiUmurtqa pog’onasi ustunining  bir tomonga qiyshayishi
(skolioz) ko’pchilik holatlarda jismoniy jihatdan zaif bo’lgan bolalarda rivojlanadi, uzoq muddat
stulda yoki partada noto’g’ri o’tirish natjasida aynigsa yozsh paytida, o’quvchilar tanasining
proporsiyalari o’lchamiga mos kelmasligida yuz berishi mumkin.



Umurtqa pog’onasining yonbosh tomonga qiyshayishi uning vertikal o’qi atrofida
aylanishi tufayli yuz berishi mumkin. Umurtqa pog’onasining ko’krak qismini ¢iyshayishidan
keyin umurtqa  pog’onasining qobirg’alar tutashgan joyidan qayrilishi yuz beradi Bu esa
ko’krak hujayralarining deformasiyasiga olib keladi

6-rasm. Yangi tug’ilgan bolaning bosh suyagi.
A —yon tomondan; B —yuqoridan;
1-peshona; 2-ensa; 3-orga yon va 4-oldingi yon bulogchalar.

Shuni gayd qilish kerakki, agar dastlab skolioz uncha turg’'un bo’lmagan xarakterdagi
defekt hisoblansa va  agarda unga vaqtida e’tibor berilsa, juda tez bolani 0’z tomonidan
yengilgina 0’z yechimini topishi mumkin. Aksincha, unga vaqtida e’tibor berilmasa, ushbu
defekt gad qomatning doimiy defekt sifatida qoladi, bu esa tananing muskullari va paylarida
o’zgarishlar chaqiradi va so’ngra bu o’zgarish umurtqa pog’onasi ustunida ham o’zgarish
chagiradi.

Ko’krak qafasi. Ko’krak hujayralari ko’krak bo’shlig’ining suyakli asosini tashkil qiladi.
U to’sh suyagi, va orqa tomondan umurtga pog’onasi bilan tutashgan 12 juft qovurg’alardan
iborat ko’krak qafasi yurak, o’pka, jigarni himoya qiladi va nafas muskullarini hamda qo’l
muskullarini tutashgan joyi hisoblanadi.

To’sh suyagi —yalpoq yaxlit suyak bo’lib, dastasi (yuqorigi qismi), tanasi (o’rta qismi) va
qilichsimon o’simtadan iborat. Bu qismlar orasida tog’ayli qatlamcha bo’lib, 30 yoshga yetgach
suyaklanadi. To’sh suyagining bo’limlarini bir-biriga yopishishi sekin-asta boradi, uning pastki
gismini yopishishi 15-16 yoshda amalga oshsa, yuqorigi qismi 21-25 yoshda amalga oshadi.
Qilichsimon o’simtaning suyaklanishi 30 yoshga kelib tugaydi.

Hayotning birinchi yilida ko’krak qafasi xuddi voyaga yetgan odamlarning ko’krak
qafasi shaklini oladi Voyaga yetgan odamlarda ko’krak gqafasi keng, kenglikk o’lchami bilan
to’sh suyagida ustunroq bo’ladi bu esa tananing vertikal holati bilan bog’liq bo’ladi, chunki
ichki organlar 0’z og’irligi bilan to’sh suyagiga bosadi.

Ko’krak qafasini shakli o’zgaradi. Jismoniy mashqlar ta’siri ostida u o’zining kengligini
va hajmini kattalashtirishi mumkin. Uzoq muddat davomida noto’g’ri o’tqazish, bola ko’kragi



bilan stolga, parta qirralariga tiralib o’tirishi natijasida ko’krak qafasini deformatsiyaga
uchrashini chaqiradi bu esa yurak, katta tomirlarni va o’pkaning rivojlanishini buzlishini
chagiradi.

Qo’l  va oyoglar skeleti. Yelkaning yuqorigi gismida ikkita yalpoq, uchburchak
shaklidagi suyaklar-kuraklar joylashgan: ular umurtqa pog’onasi ustuni va qobirg’alar bilan
muskullar yordamida bog’langan. Har bir ko’rak umrov suyagi bilan tutashgan, umrov suyagi
esa 0’z navbatida tush suyagi va qobirg’alar bilan tutashgan bo’ladi Kuraklar va umrov
suyaklari yuqorigi qo’llar poyasini tashkil etadi.

Yuqorigi qo’l va oyoqlarni erkin skeleti bilan tutashgan bilak va tirsak suyaklaridan
iborat bo’lb, o’z navbatida yelka va panja suyaklari bilan tutashgan bo’ladi. Panja suyaklari
tarkibiga mayda bilaguzuk suyaklari, beshta kaftning uzun suyaklari va barmoglar panjalarining
suyaklari kiradi.

Bilaguzukning suyaklari o’zining  qiyshigligi bilan hovuch hosil bo’luvchi gumbaz hosil
qiladi. Yangi tug’ilgan bolalarda ularning bilinar-bilinmas mo’fjallari bo’lgan bo’lsa, sekin-asta
rivojlanib fagat yetti yoshga kelib aniq ko’rinadigan bo’ladi, va ularning suyaklanish jarayoni
yanada keyinroq muddatlarda tamom bo’ladi (10-13 yoshlarda). Bu paytlarda barmoglar
suyaklarining suyaklanishi tamom bo’ladi. Shu sababli kichik sinflarning bolalari tez yozish
imkoniga ega emas.

O’zining xizmat funksiyasiga qarab  odamlarning 1-barmog’i muhim ahamiyatga ega. U
juda harakatlanish xususiyatiga ega bo’lib, boshga barcha barmoglardan ustun turadi.

Doimiy ravishdagi fiziologik yuklamalar yoki juda yoshlikdan muzika asboblarda
o’ynash, barmoqlar suyaklarini suyaklanish jarayonini biroz to’xtatib turadi, bu esa ularning
uzayishiga olib keladi (musigachilar barmoglari).

Pastki yoki oyoqlarning kamari dumg’aza va unga harakatsiz holda birikkan ikkita
chanoq suyaklaridan iborat bo’ladi Yangi tug’igan bolalarda har bir chanoq suyagi uchta
suyakdan iborat bo’ladi, ularning birikishi 5-6 yoshdan boshlanadi va 17-18 yoshlarga kelib,
ular bir-biri bilan to’liq birkib ketadi. O’smirlk yoshida dumg’aza umurtqalarining sekin-asta
birikishi natjasida dumg’aza suyagi hosil bo’ladi. Baland tavonli tufli kiygan qizlar katta
balandlikdan keskin sakrasa hali yaxshi birkmagan chanoq suyaklari noto’g’ri birikishiga olib
keladi, bu esa ogibatda kichik tos suyaklari orqali tug’ish paytida bolaning chiqishini
giyinlashtiradi.

To’qqiz yoshdan keymn tos suyagining qiz va o’g’il bolalardagi shaklining o’zgarishi yuz
beradi, 0’g’il bolalarda tos ancha baland va qizlarnikiga nisbatan tor bo’ladi.

Tos suyaklari aylana chanoq suyaklarida ega bo’lb oyoqning son suyagining boshi unga
Kirib turadi.



Orga oyoglarning erkin skeleti son suyagidan, ikkita boldir —katta va Kkichik boldir
suyaklaridan hamda Kkaft suyagidan iboratdir. Oyoq kafti tovon oldi, tovon va kaft barmoglari
suyaklaridan tashkil topgan.

Son suyagi —odamning eng katta va uzun suyagidir. Odamning oyog’i kafti tovon
suyagiga va tovonni  oldingi qismlariga (kaftni oldingi gismiga) tayanadigan gumbaz hosil
qiladi. Kaftning bo’yiga va eniga yo’nalgan gumbazlari farqlanadi Kafining uzunasiga
joylashgan gumbazi fagat odamlarga xos bo’lib, uning shakllanishi uning tik yurishi bilan
bog’liq.

Kaft gumbazi bo’ylab tananing og’irligi bir tekis tarqaladi, qaysiki og’ir yuklarni ko’tarib
tashishda katta ahamiyatga ega. Gumbaz ammortizator singari ta’sir ko’rsatadi va u yurgan
paytda tananing silkinishini yumshatadiYangi tug’ilgan bolada oyoqlar kafti gumbaz aniq
bo’lmaydi, ukeyin ya’'ni bola yura boshlaganidan keyin shakllanadi.

Oyoq Kkaftlarining gumbazsimon joylanishi juda katta miqdordagi mustahkam bug'un
bog’larning ushlab turishi tufayli ta’minlanadi. Uzoq muddat tik turish va utirish, ogir yuklarni
tashishi, tor tuflilar kiygan paytda bog’lar cho’zladi, bu esa kaftni zichlanishiga olib keladi Bu
vagtda oyoq Kkaftlarini yalpoklanishi xakida gap yuritishi mumkin. Raxit bilan kasallanish ham,
yalpog Kaftlilikni  rivojlanishini  keltirib  chigarishi  mumkin.Oyoq Kkaftlari holatiga  doimiy
ravishda bolalarning issiq xonalarda bo’lishi va doimimy ravishda yumshoq tagli poyafzal
kiyishi ham noqulay ta’sir ko’rsatadi, chunki u kaft muskullarini zaiflashtirib yuboradi.

Oyoq Kkaftlari yalpoqlanganda qgadni tutish ham buzladi, qon bilan ta’minlanishni
yomonlashishi natijasida oyoqlarning juda tez charchashi kuzatiladi, ko’pchilik holatlarda og’riq
yoki zirgirashlar, ayrim paytlarda esa muskullarni tortishib qolish hollari ham yuz beradi.Oyoq
kaftlarini yalpoqlanib qolishini oldini olish uchun notekis joylarda yalang oyoq bo’lib yurish,
gumda yurish tavsiya qilinadi, chunki oyoq kaftlari gumbazini mustahkamlanishini ta’minlaydi.
Oyoq muskullari uchun mashglar, aynigsa kaft muskullari uchun oyoq uchida va tovon bilan
yurish, uzunlikga va balandlikga sakrash, yugurish, futbol, o’ynash, voleybol va basketbol
o’ynash, suzish oyoq kaftlarini yalpoklanishini oldini oladi.

Miya qutisi. Miya qutisi — bu boshning skeleti. Miya qutisining ikkita bo’limi farqlanadi.
Miya yoki quti va yon tomon yoki yuz suyaklari Miya qutisi bosh miya joylashgan joy
hisoblanadi.

Bosh skeletining miya bo’limi tarkibiga juft bo’lmagan (ensa, qilichsimon, peshona va
tursimon) va juft (tepa va chakka) suyaklar kiradi Qilichsimon va to’rsimon suyaklar miya va
yuz qismlari chegarasida joylashgan. Bosh suyagining barcha suyaklari harakatlanmaydigan
holda birikkan. Chakka suyagmning ichida eshitish organi joylashgan bo’lb, unga keng eshitish

teshigi kiradi. Ensa suyagini Katta teshigi orgali miya qutisi umurtqalar kanali bilan tutashadi.



Bosh suyagining yuz bo’limida ko’plab suyaklar juft bo’ladi. Yuqorigi jag’, burun, yosh,
yonoq, tanglay va pastki burun rakovinalar. Uchta, juft bo’lmagan suyaklar soshnik, pastki jag’
va til osti suyaklari Pastki jag’ — bosh suyagidagi yagona harakatlanadigan suyakdir.Bolalarning
yosh paytlarida bosh suyagining miya qismi, yuz qismiga nisbatan ancha rivojlangan bo’ladi
Bosh suyaklari hayotning birinchi yilida juda jadal rivojlanadi. Bolani 13-14 yoshidan boshlab
yuz bo’limi ancha tez rivojlanadi va miya bo’limidan ustun bo’ladi. Yangi tug’ilgan bolada miya
qutisining hajmi yuz suyagi hajmidan 8§ marta katta bo’lsa, voyaga yetgan odamlarda 2-2,5 marta
katta bo’ladi.

Yangi tug’ilgan bolalarning bosh  suyaklari bir-biri bilan biriktiruvchi to’qimali yupqga
parda bilan tutashgan bo’ladi. Bu pardalarni soni bir necha suyaklar birikkan joyda yanada
ko’proq bo’ladi Bu -liqildoqdir.Ligildoq har bir tepa suyaklarining burchaklari bo’ylab
joylashgan bo’lb, juft bo’lmagan peshona va jag’ hamda juft oldingi yonbosh va keyingi
yonbosh ligildoglarni hosil giladi. Ligildog tufayli bosh suyagining ustki qismi o’zining qirralari
bilan bir-biriga kirb turadi. Bunday holatda bo’lgan bosh suyagi bola tug’ilgan paytida uni
tug’ish yo’llari orqali o’tishida muhim ahamiyatga ega.

Kichik ligildogchalar 2-3 oylikga borgach bitadi, aynigsa peshonaning liqildog’i juda
yengil paypaslanadi va fagat bir yarim yashar bo’lgan paytdagina bitadi.

3. Muskullar tizimi

Muskullar hagida umumiy ma’lumotlar. Odamlar organizmida 600 ga yaqin skelet muskullari
sanaladi. Muskullar tizimi odamlar tanasining Kkattagina qismini tashkil etadi. Agarda yangi
tug’ilgan bolalarning umumiy og’irligini 23 % ni muskullar tizimi tashkil etsa, 8§ yoshda —27 %,
17-18 yoshga borib esa 43-44 % gacha yetadi, muskullari yaxshi rivojlangan sportchilarda esa 50

% gacha yetishi mumkin.

Ayrim muskullar guruhi bir xilda o’smaydi. Emadigan bolalarda asosan qorin  muskullari
rivojlansa, keyinchalik chaynash muskullari rivojlanadi. Bir yoshning oxiriga kelibb bolaning
siljishi, emaklashi va yurishining boshlanishi tufayli sezilarli darajada yelka va qo’l-oyoglar
muskullari o’sadi.  Tananing butun o’sish davrida muskullar massasi 35 martaga ortadi. Jinsiy
yetilish davrida (12-16 yosh) naysimon suyaklarning uzayishi bilan bir gatorda muskullarning
naylari ham jadal uzayadi. Bu paytlarda muskullar uzunlashadi va ingichkalashadi, natijada
o’smir bolalar uzun oyoqli va uzun qo’lli bo’lib ko’rinadi. 15-18 yoshda muskullarning eniga

o’sishi davom etadi, odatda muskullarning rivojlanishi 25-30 yoshgacha davom etadi.

Bolalarning muskullari voyaga yetgan odamlar muskullariga garaganda ancha rangsiz,

yumshoq va anchagina elastik bo’ladi.



7-rasm. Muskullarning tuzulishi.
A —ko’ndalang kesilgan muskullar;
1- muskul tolalarning tutami; 2-alohida muskul tolalari;
B —skelet muskullarining umumiy Kko’rinishi; 1-gorincha; 2-pay;

Muskullarning tuzilishi. Muskullarda o’rta gism-qorincha va zich biriktiruvchi
to’gimalardan hosil bo’lgan paylar farqlanadi. Paylar yordamida muskullar suyaklarga birikadi,
lekin ayrim muskullar turli organlarga (ko’z olmasi) teriga (yuz va bo’yin muskullari va
boshqalar) birkkadi. Yangi tug’ilgan bolalarning paylari kuchsiz rivojlangan. Faqat 12-14 yoshga
kelib voyaga yetgan odamlarga xos bo’lgan muskul-payli nisbatlar paydo bo’ladi.

Har birr muskul katta miqdordagi ko’ndalang targ’il muskul tolalaridan iborat bo’ladi. Bu
tolalar parallel holda joylashgan bo’lib o’sha bir-biri bilan bo’sh birkktiruvchi to’qima bilan
tutashgan bo’lib bog’lar hosil qiladi. Barcha muskullar tashqi tomondan yupqa biriktiruvchi
po’stlog-fassiya bilan qoplangan bo’ladi. Muskul tolalari sarkoplazmadan tashkil topgan bo’lib
ular bo’ylab qisqarish xususiyatiga ega bo’lgan iplar-miofibrillar hamda mitoxondriylar va
hujayraning boshga organoidlari joylashgan.

Muskullar qon tomirlariga boy bo’ladi, tomirlar orqali qon ularga to’yimh moddalarni va
Kislorodni olib keladi va almashinuv mahsulotlarini olib ketadi. Muskullarda yana limfa tomirlari
ham mavjud.

Muskullarda nerv uchlari-retseptorlar joylashgan bo’lib, ular muskullarning qisqarish va
cho’zlish darajalarini gabul giladi.

Muskullarning shakli va o’lchami ular bajaradigan ishlarga bog’liq. Uzun, keng, kalta va
aylana muskullar farglanadi. Uzun muskullar qo’l va oyoqlarda, kalta- muskullar gayerda
harakatlanish tor doirada bajarilsa (masalan umurtqalar orasida) o’sha joylarda joylashadi. Keng-
muskullar gavdada va tananing bo’shliglari devorlarida (masalan qorin, yelka, ko’krak
muskullari) joylashsa, aylana-muskullar tana teshiklari atrofida joylashib gisgargan paytda ularni

toraytiradi. Bunday muskullar sfinkterlar deb ataladi.



Funksiyasi bo’yicha ham muskullar — bukuvchilar, yozuvchilarga ya’ni olib keluvchi va
olib ketuvchi muskullar hamda ichga va tashqariga aylanuvchi muskullarga bo’linadi.

Odam tanasi muskullarining asosiy guruhlari. Gavda muskullariga ko’krak qafasi,
yelka va qorin muskullari Kiradi.

Qovurg’alar orasida  joylashgan muskullar, muskullararo va nafas funksiyasini
bajarilishida ishtirok etuvchi boshga muskullar nafas muskullari deb yuritiladi. Bular qatoriga
diafragma ham kiradi (u ko’krak bo’shlig’ini qorin bo’shlig’idan ajratib turadi).

Baquvvat  rivojlangan  ko’krak  muskullari  gavdaning oldingi  qo’l-oyoglarning
muskullarini  harakatga keltiradi va mahkam ushlab turadi (katta va kichik ko’krak, oldingi
tishsimon muskullar).

Qorin muskullari turli funksiyalarni bajaradi. Ular qorin bo’shlig’ini devorlarini  hosil
qiladi va o’zining tonusi tufayli ichki organlarning joyini o’zgarib ketishiga, pastga tushishiga,
osilb qolishiga yo’l qo’ymaydi.

Qorin muskullari gisgarishi natijasida  ichki organlarga qorinning pressi sifatida ta’sir
ko’rsatadi, buning natjasida siydik, najasni ajratb chiqarilishiga hamda tug’ish aktini
bajarilishini  ta’minlaydi, qorin pressining muskullari qisqarishi, venoz tizimida qonning
harakatlanishini ta’'minlaydi va nafas harakatlarini bajaradi. Bundan tashqgari qorin muskullari
umurtgalar ustunini oldinga egilishida ishtirok etadi.

Qorin muskullari  zaiflashganda qorin bo’shlig’idigi organlarni pastga osilib qolishidan
tashgari grija (gorin pardasining muskullar orasiga qisilib golishi kabi holatlar) ham yuz berishi
mumkin. Grijalar paytida ichki organlarning ichaklar, me’da, katta salnik qorin bo’shlig’idan
gorin terisi ostiga chigishi yuz beradi.

Qorinning  devor muskullari qatoriga, qorinning to’g’ri muskuli piramida muskuli,
beling kvadrat muskuli va qorinning tashqi va ichki qiyshiq va ko’ndalang keng muskullari ham
kiradi. Qorinning o’rta chizig’idan payli zich tasma o’tadi, bu oq chiziqdir. Oq chizigni yonidan
qorinning tolalari eniga joylashgan to’g’ri muskullar yotadi.

Yelkada ya’ni umurtqalar ustuni bo’ylab juda ko’plab muskullar joylashgan, bular
yelkaning chuqur  muskullaridir.Ular odatda umurtqalarning o’simtalariga tutashgan bo’ladi. Bu
muskullar  umurtqalar pog’onasini orqaga va yon tomonlarga harakatlanishida ishtirok etadi.
Yelkaning yuza muskullariga trapetsiyasimon muskul va yelkaning eng keng muskuli Kiradi.
Ular qo’l muskullarini va ko’krak qafasini harakatlanishida ishtirok etadi.

Bosh yoki Kkalla muskullarini chaynash muskullariga va mimik muskullarga farglash
mumkin. Chaynash muskullariga chakka, chaynash va ganotsimon muskullar kiradi. Bu
muskullarning  qisqarishi pastki jag’ning murakkab chaynash harakatlarini bajaradi Mimik
muskullar bir, ayrim vaqtlarda o’zlarining uchi bilan yuz terisiga birikadilar. Ularning gisgarishi



natjasida terini o’zgartirib o’ziga xos mimika chaqiradi, ya’ni yuzning u yoki bu ko’rinishini
chaqgiradi, ko’zning va og’izning aylana muskullari ham mimik muskullar qatoriga kiradi.

Bo’yin muskullari kallani ko’taradi, engashtiradi va uni yon tomonlarga buradi.
Narvonsimon muskullar qobirg’alarni ko’taradi va shu bilan bir vaqtda nafas olishda ishtirok
etadi. Tilosti suyagiga birikkan muskullar qisgarishi natijasida tilni  holatini va aynan shunday
funksiyalarni, yutish aktini bajarishda va turli towvushlar chigarishda halqumni  holatini ham
o’zgartiradi.

Qo’llarni poyaslari gavda bilan fagat ko’krak-umrov bug'uni hududidagina birikadi.
Oldingi qo’l-oyoglar kamari gavda bilan trapetsiyasimon, kichik ko’krak, rombsimon, tishsimon
va kurakni ko’taruvchi muskullar bilan birikkan.

Oldingi qo’l kamari muskullari qo’l suyaklarini yelka bug’midan harakatga keltiradi.
Bular orasida deltasimon muskul muhim ahamiyatga ega. Bu muskul gisqarganida yelka
bugunidan qo’lni bukadi va gorizontal holatgacha qo’lni yozadi.

Yelkaning oldingi gismida bukuvchi va orgada gismida rostlovchi muskullar guruhi
joylashgan. Oldingi guruh muskullari orasida yelkaning ikki boshli muskuli va keyingi guruh
muskullari orasida — uch boshli muskul joylashgan.

Bilak muskullarini oldingi yuzasi-bukuvchilar, orga gqismini — roslovchilar tashkil etadi.
Panja muskullari orasida —kaftning uzun muskuli barmoglarni bukuvchi hisoblanadi.

Keyingi oyoqlar kamarida joylashgan muskullar, oyoqlarni tos bo’g’midan hamda
umurtqalar pog’onasini harakatlantiradi. Oldingt muskullar guruhiga bitta katta muskul —
govurg’a bilan qorin orasidagi va bel muskuli kiradi Keyingi tashqi tos kamari muskullar
guruhiga - Kkatta, o’rta va kichik dumba muskullari kiradi.

Oyoqlar qo’lga nisbatan og’ir skelet, ularning muskullari katta kuchga ega bo’lish bilan
birga kichik va chegaralangan harakat doirasiga ega.

Sonmning oldi tomonidan odam tanasidagi eng uzun (50 sm.gacha) bo’lgan tikuvchilik
muskuli joylashadi. Bu muskul oyogni tos suyagi bilan son suyagini tutashtiruvchi va tizza
bo’g’unlarida bo’ladi. Sonning to’rt boshli muskuli tikuvchi muskuldan ancha chuqurroq yotadi
va son suyagini hamma tomondan o’rab turadi Bu muskullarning asosiy funksiyasi — tizza
bo’g’unlarini rostlashdan iboratdir. Tik turganda to’rt boshli muskul tizza bo’g’inini bukilishiga
yo’l qo’ymaydi.

Boldirni orga tomoni yuzasida boldir muskuli joylashgan, gaysiki boldir suyagini bukadi
va oyoqni Kaft suyaklarini ham bukadi va tashqi tomonga buradi.

Qisgaruvchanlik, muskullarning asosiy xususiyati ekanligi. Muskullarning asosiy
fiziologk  xususiyatlari  bo’lb  qo’zg’aluvchanlk,  o’tkazuvchanlk  va  gisqaruvchanlik

hisoblanadi. Muskullarning gisgaruvchanligi muskullaring  kaltarishi  yoki  undagi kuchlanishni



rivojlanishi  paytida namoyon buladi. Eksperimentlar sharoitida yakka qo’zg’atuvchilar ta’siriga,
muskullar yakka qisgarish bilan javob beradi. Odam va hayvonlar organizmidagi muskullar
markaziy asab tizimidan alohida-alohida impulslar olmaydi, balki impulslar seriyasini oladi va
buning natijasida muskullar kuchli va uzoq muddatli gisgarish bilan javob beradi. Muskullarning
bunday gisqarishi tetanik yoki tatanus deb ataladi.

Muskullar qisqarish bilan ish bajaradi. Muskullarning ishi uning kuchiga bog’liq, ya’ni
muskulda tolalar gancha ko’p bo’lsa muskul shuncha ko’p bo’ladi. U yo’g’on u shuncha kuchli
bo’ladi. 1 sm® ko’ndalang kesimga ega bo’lgan muskul 10 kg gacha yuk ko’tarishga qodir.

Bundan tashgari muskullarning kuchi uni suyakga birikish xususiyatiga bog’liq. Suyaklar
o’Zlariga birikkan muskullar bilan birga o0’ziga xos richaglar hisoblanadi, va musukllar richagni
tayanch nuqtasidan uzoq va u birkkanda og’irlk kuchi tushadigan nuqtaga qancha yaqin tursa
ular shuncha katta kuch rivojlantirishi mumkin.

Odamlar uzoq muddat bir holatda o’zlarini saqlab turishi mumkin. Bu muskullarning
statik kuchlanishidir. Statik kuchlanishga tik turish, boshni tik holatda ushlab turish va boshgalar
kiradi. Halqalarda, parallel bruslarda, ayrim mashqlarni bajarishda va ko’tarilgan shtangani
ushlab turishda statik ishlar deyarlik barcha muskul tolalarida birdaniga bajarilishi bilan birga
charchoglik ham chagiradi va tabiiyki bunday holat rivojlanuvchi charchash tufayli uzog muddat
davom etmaydi.

Dinamik ish paytida navbati bilan turli guruhlar muskullari qgisqaradi. Dinamik ish
bajaruvchi muskullar tez qisqaradi va katta kuchlanish bilan  ish bajarish davomida tez
charchaydi. Odatda, turli gurun muskullarini tolalari dinamik ish paytida navbati bilan gisqaradi,
bu esa ularga uzoqg muddat ish bajarish imkonini beradi. Asab tizimi muskullarini ishini
boshgarish bilan  ularni organizmni talabida  — bajarilayotgan ishga moslashtiradi. Bunday
jarayon muskullarga  yuqori foydali ish koeflisiyentiga ega bo’lgan samarali ishlash imkonini
beradi.

Muskullarning har bir turdagi faoliyatiga bir qator magbul (o’rtacha) ritm tanlash
mumkin va ish maksimal darajada bajariladigan, charchash esa sekin asta rivojlanadigan
yuklamani o’lchamini tanlash mumkin. Muskullarning ishi uning hayotiyligi uchun zarur bo’lgan
shart-sharoitdir. Uzoq muddatli faoliyatsizlik ularni atrofiyaga uchrashini va ish bajarish
qobiliyatini yo’qotadi. Mashqglar ya’ni uncha me’yoridan ortiq bo’lmagan muskullarning ishi,
ularni hajm jihatidan ortishini, kuchini ko’payishini va ish qobiliyatini oshishini ta’minlaydi. Bu
esa butun organizmni jismoniy rivojlanishi uchun muhim omillardan hisoblanadi.

Muskullar tonusi. Odamlarning muskullari tinch holatda ham bir muncha gisgargan
bo’ladi. Bunday holatni uzoq muddat ushlab turuvchi kuchlanishli muskullar tonusi deyiladi.
Uyqu paytida, narkoz berilganida muskullar tonusi bir muncha pasayadi, tana bo’shashadi.



Muskullar tonusi fagat o’lgandan keyin yo’qoladi Muskullarning tonik qisqarishlarida ular
charchamaydi, ana shu tufayli ichki organlar normal holatda ushlab turiladi. Muskullar
tonusining o’lchami markaziy asab tizimining funksional holatiga bog’liq bo’ladi.

Skelet muskullarining tonusi, orga miyaning harakat neyronaridan Kkatta interval bilan bir-
birini orgasidan muskullarga kelayotgan nerv impulslariga bog’liq. Bu neyronlarning faolligi
markaziy asab tizimining yuqorigi bo’limlaridan hamda muskulning o’zidagi retseptorlardan
(proprioretseptorlar)  kelayotgan impulslar ta’minlab turadi. Harakatlarning koordnatsiyasini
bajarilishida muskullar tonusi muhim rol o’ynaydi Yangi tug’iigan bolalarda qo’lning bukuvchi
tonusi yuqori bo’lsa, 1-2 oylk bolalarda rostlovchi muskullar tonusi yuqori bo’ladi, 3-5 oylik
bolalarda esa antogonist muskullar tonusining muvozanati kuzatiladi. Yangi tug’ilgan bolalarda
va ularning hayotini birinchi oyida muskullar tonusi yuqori bo’lishini o’rta miyaning qizil
yadrosini yuqori darajadagi qo’zg’aluvchanligi bilan bog’lab tushuntiriladi. Bosh miyaning katta

yarim sharlari va piramidali tizimni funksional jihatdan yetilishi bilan muskullar tonusi pasayadi.

Yangi tug’ilgan bolaning hayotini ikkinchi yarim vyilida, oyoqlar muskulining tonusini
sekin-asta pasayishi kuzatiladi, bu esa o0’z navbatida yurishning rivojlanishi oldidan zarur
bo’lgan funksional holat hisoblanadi.

Charchash. Uzoq muddatli hamda ma’lum vaqtda kuchl ishdan keyin muskullar ish
bajarish qobiliyatini pasaytiradi, qaysiki dam olishdan keyin tiklanadi. Keskin namoyon bo’lgan
charchashda muskullarning uzoq muddatli qaltirashi rivojlanadi va to’lig’icha  bo’shashish
qobiliyatini yo’qotadi (kontraktura).

Charchashning rivojlanishi eng avvalo asab tizimida yuz beradigan o’zgarishlar, ya’ni
smapslardan nerv impulslarini o’tkazilishini buzlishi bilan bog’liq. Charchashda qisqarishning
asosly energiya manbai bo’lgan zahiradagi kimyoviy moddalarning kamayishi va almashinuv
mahsulotlarining jamlanishi (sut Kislotasi va boshqgalar) kuzatiladi. Charchashni yuzaga kelish
tezligi asab tizimining holatiga, ishni bajarish ritm chastotasiga va yuklamani o’lchamiga bog’liq
bo’ladi. Noqulay holat tomonidan ham charchash chaqirilishi mumkin. Qiziq bo’lmagan
yogmagan ish ham tez charchash holatini chaqiradi Bola qancha yosh bo’lsa u shuncha tez
charchaydi. Bola emadigan paytda bedorlik davrining 1,5-2 soatida charchash boshlanadi.
Harakatsizlik hamda uzogq muddat harakatni tormozlanishi natijasida ham charchash yuz beradi.

Jismoniy jihatdan charchash — bu mo’tadil fiziologlkk hodisadir. Dam olishdan keyin
fagatgina ish gobiliyati tiklanmasdan balki dastlabki darajasidan ham ortadi. 1.M.Sechenov (1903
yilda) birinchi marta agar dam olish paytida chap qo’l bilan ish bajarsa, charchagan o’ng qo’l
muskullarining ish qobiliyatini tiklanishini  ko’rsatib bergan edi Odatiy tinchlk holatdan farqh
o’laroq bunday dam olishni I.M.Sechenov faol dam olish deb atadi. Darsga gadar va dars paytida



hamda tanaffus paytlarida aqgliy va jismoniy mehnat, jismoniy madaniy pauzalar dinamikasini
navbatlashuvi o’quvchilarni ish qobiliyatini oshishini ta’minlaydi.

Bolalarda harakatlarning rivojlanishi. Yangi tug’ilgan bolalarda qo’l-oyoglarning,
gavdaning va boshning tartibsiz harakatlari kuzatiladi. Koordinatsiyalangan - ritmik bo’lish,
rostlash, olib kelish va uzatish kabi harakatlar, aritmk - koordinatsiyalanmagan va
izolyatsiyalangan harakatlar bilan almashinadi.

Bolalarning harakat faoliyati vaqgtinchalik bog’lanish mexanizmlari bo’yicha shakllanadi.
Bu bog’lanishlarning shakllanishida harakat analizatorining boshqa analizatorlar (taktil, ko’rish,
vestibulyar) bilan uzviy aloqasi jiddiy rol o’ynaydi.

Ensa muskullari tonusining ortishi, 1,5-2 oyligida qoringa yotqizilgan bolani boshini
ko’tarish imkonmni beradi 2,5-3 oylk bolalarda ko’ringan narsaga qarab qo’lni harakati
rivojlanadi. 4-oylik bolalar orgadan yonboshga burilsa, 5 oylikda qoringa va gorindan orgaga
ag’darilish imkoniga ega bo’ladi 3 oylkdan 6 oylkgacha bo’lgan davrda bola siljish uchun
tayyorgarlik ko’radi; qoringa yotib boshini va gavdasini yuqori qismini ko’tarishga harakat qiladi
va 8 oylk bo’lganida uancha masofani siljishi —emaklashi mumkin bo’ladi

6 oylkdan 8 oylikgacha bo’lgan yoshda gavda va tos muskullarining rivojlanishi tufayh
bola, o’tirishni, turish, tik turish, qo’li bilan tayanish, biron narsaga suyanishlarni boshlaydi.

Bola bir yoshga to’lganida erkin tik turadi va qoida bo’yicha yura boshlaydi Lekin bu
yoshda bolaning qadami kichik, notekis tanani ushlab turilishi turg’'un bo’lmaydi Muvozanatni
saglash uchun bola qo’li yordamida tenglikni saqlashga harakat qiladi, oyoqlarini keng qo’yadi
Sekin-asta gadamni uzunligi orta boradi, 4 yoshga borib gadamni uzunligi 40 sm.gacha yetsada,
hali ham oyoq olishlari tekis bo’lmaydi 8 yoshdan 15 yoshgacha odim uzunligi orta borsada
yurish  tempi pasayadi. 4-5 yoshlarda muskullar guruhlarining rivojlanishi  va  harakat
koordinatsiyalarining  takomillashishi ~ tufayli chopish, sakrash, konkida uchish, gimnastik
mashqlar singari ancha murakkab harakatlarni bajarish imkoni tug’iladi. Bu yoshda bolalar rasm
chizishi va musiga asboblarida o’ynashlari mumkin.

Yosh ulg’ayishi bilan 13 yoshgacha bolalarning chopish tezligi orta boradi. 14-15 yoshli
o’smirlarda tez yugurishga chidash bera olishning pasayishi, bizning nazarimizda ularning jinsiy
yetilish davri bilan bog’liq bo’lsa kerak. Bolaning o’sishiga qarab sakrash kabi harakatlar ham
rivojlanadi.  Bolalarning yoshi kichik bo’lganida ular sakraganida, ularni oyog’i  yerdan
wzilmaydi va barcha harakatlar deyarlik o’tirb turish va tanani tik ushlashdan iborat bo’ladi
Uch yoshdan boshlab bolalar yengilgina oyogni yerdan uzib  joyida sakrashni boshlaydilar.
Fagatgina 6-7 yoshlardan boshlab sakrash paytida oyoqlar suyaklarining koordinatsiyasi ko’rina
boshlaydi. Sakrashni bajarish paytida harakatlarning koordinasiyasini takomillashishi bilan bir

gatorda uning balandligi va davomiyligi ham ortadi.



Joyida uzunlikga sakrashni uzoqligi 0’g’il bolalarda 13 yoshgacha, qiz bolalarda esa 12-
13 yoshgacha ortb boradi 13 yoshdan keyin uzunlkga sakrashdagi jinsga bog’liq holdagi farq
juda aniq ko’rinadi, balandlikga sakrashdagi farq esa 11 yoshdayoq namoyon bo’ladi. Yurish,
yugurish, sakrash, irg’ttish, suzish, raqs harakatlari, tik holdagi ish vazyati kabi murakkab
harakatlarni boshgarishni yuqori san’ati, tajribasi hech qachon 0’z-o’zidan o’rganmasdan, mashq
gilmasdan yuzaga kelmaydi, takomillashmaydi, qaysiki bular badiy gimnastika, figurali uchish,
tramplindan sakrash, suv polosi, basketbol kabi o’yinlarni bajarish natijasidir.

Sog’likni mustahkamlash va bolalarni jismoniy takomillashtirishdan tarkib  topuvchi
jismoniy tarbiyaviy funksiyasi fikrlash, diqgat-e’tibor va xotira kabi jarayonlarni rivojlanishida
jiddiy aks etadi Bu funksiya birgina biologik ma’noga ega emas, balki odamlarda axborotlarni
qabul qilish, qayta ishlash va foydalanish, bilimlarni o’zlashtirish, o’rab turuvchi atrof-muhitni
har tomonlama o’rganish va 0’z-0’zini bilish imkonini kengaytiradi. Jismoniy mashqglar asosiy
hisoblanadi. Lekin murakkab jismoniy tarbiyalash jarayonida organizmga ta’sir ko’rsatuvchi
yagona omil emas. Umumiy ratsional tartib davomida oziglanish va uyquni to’g’ri tashkil
gilishda bu haqda eslash zarur. Lekin chinigqish ham bu borada muhim ahamiyatga ega.

Jismoniy mashqglar fagatgina muskullar tizimini  takomillashtiribgina golmay, balki usiz
muskullar ishini bajarib bo’lmaydigan vegetativ funksiyalarni ham (nafas, qon aylanish va h.z))
takomillashtiradi. ~Markaziy asab  tizimining funksiyalariga, mashqlar  stimullovchi  ta’sir
ko’rsatadi.

Hozirda yoshga oid fiziologiyada bolalar va o’smirlar harakatining rivojlanishi haqidagi
gonuniyatlarni yoshga bog’liq holda o’zgarishi bo’yicha juda ko’plab aniq ma’lumotlar
jamlangan. Odamlar haqidagi fanning yutuqlari, bolalarni u yoki bu harakat faoliyatiga o’rgatish
va harakat funksiyalarni ayrim tomonlarini shakllanish bosqichlarini xarakterli davrlarini ajratish
imkonini berdi. O’sish  va rivojlanishning turli davrlarida bolalarning organizmi  mashqiy
jismoniy yuklamalarga javob reaksiyasi turlicha va u ma’lum davrlarda katta va uzoq muddat
saglanib qoluvchi va samara beradi: ayrim muallifiar bularni kritik yoki sezuvchi davr deb
ataydilar (Z.Kuznesova va boshq.) harakat funksiyasidagi jiddiy o’zgarish bolalarning kichik
maktab yoshida yuz beradi (8-12 yoshlar).

Morfologik ma’lumotlar shuni ko’rsatib turibdiki, bolaning harakat apparatining asab
tuzilmalari (orga miya, o’tkazuvchi yo’llar) ontogenezning dastlabki bosqichlarida yetiladi.
Harakat analizatorining markaziy tuzilmalari borasida esa ularning morfologik jihatdan yetilishi
7 yoshdan 12 yoshgacha bo’lgan davrda amalga oshadi Yana shu narsa digqatni o’ziga jalb
etadiki, aynan shu yoshga kelib muskul apparatining sezuvchi va harakat uchlari to’lig’icha
rivojlanishiga ega bo’ladi.  Muskullarning o’zlarini  rivojlanishi  va ularning o’sishi  25-30



yoshgacha davom etadi. Mana shuni o’zi bilan muskullarning mutloq kuchi ham yoshga bog’liq
holda 25-30 yoshgacha ortib boradi.

Hozir shuni ishonch bilan takidlash mumkinki, maktabdagi jismoniy tarbiyaning bosh
vazifasi bolalarning maktabda  o’qishni birinchi 8 yili ichida to’liq  yechimiga ulgurishdan
iborat, aks holda bolalarning harakat imkoniyatlarini rivojlantirish uchun eng samarali yosh
davrlarini qo’ldan chigarishimiz mumkin, yoki boshqacha aytganda «kechikamizy.

Tekshirishlarni ko ’rsatishicha 7-11 yoshdagi o’quvchilar nisbatan ancha past bo’lgan
muskul kuchiga egadirlar. Kuchli va aynigsa statik mashglar ularni juda tez charchashiga olib
keladi. Bu yoshdagi bolalar qisga muddatli kuchli tezlik dinamik xarakterdagi mashqlarga
moslashgan bo’ladi.

Lekin kichik maktab o’quvchilarini statik holatlarni saqlab turishga sekin-asta o’rgatish
kerak. Statik mashglarni ahamiyati shundan iboratki, awalo gad-qomatni tug’ri saqlab turish
Xususiyatini yaratishdir.

O’g’ll bolalar muskullarining kuchini ortishining eng jadal davri 14-17 yoshga to’g’ri
keladi, qiz bolalarda esa bu yosh ertaroq kuzatiladi. O’g’il bolalar bilan qiz bolalarni muskul
kuchi orasidagi farq 11-12 yoshlarda namoyon bo’ladi.

Jismoniy tarbiya vositalari  yordamida harakat sifatlari darajasini jiddiy oshirishda
o’smirlk yoshi —muhim davr hisoblanadi. Ularning jinsiy yetilishi bilan bog’liq bo’lgan
organizmdagi qayta o’zgarishlar jismoniy  yuklamalarni to’g’ri tagsimlashda pedagogdan juda
katta ma’suliyat talab qiladi  Yana br muhim muammolardan biri bo’lib, ontogenezning turl
bosgichlarida harakat faolligini hajmini to’g’ri rejalashtirish hisoblanadi.

Tabiiyki, bola gancha ko’p harakatlansa, shunchalk uning harakat funksiyalarini
rivojlanishi uchun sharoit yaratiladi. Bizga ma’lum, bola maktab yoshigacha doimiy ravishda,
fagatgina uygqu va ovgatlanishga ajratilgan vaqtdan boshqa vaqtda harakatda bo’ladi.

Maktabga o’qishga kirganidan keyin bolaning harakat faoliyati ikki martaga qisqaradi
Faqatgina o’zining harakati tufayli 1-3 sinf bolalari magbul harakatni 50 % nigina amalga
oshiradi. Bu yoshda jismoniy mashglar bilan o’tiladigan darslarni tashkil qilish jiddiy
ahamiyatga ega bo’ladi.

Hattoki sog’lom, to’g’ri rivojlanayotgan o’quvchilarda ham faqat  spontan harakat
faoliyat deb ataluvchi va jismoniy tarbiya darslari bir kecha-kunduzlik kerakli harakat hajmini
ta’minlay olmaydi.

Jismoniy tarbiya darsi bir kecha-kunduzlik zarur bo’lgan harakatlar migdorining o’rtacha
11 % nigma to’ldiradi. Uydagi ertalabki gimnastika, maktabda dars boshlanishidan oldingi
gimnastika, darslar orasidagi jismoniy pauzalar, tanaffus paytlaridagi harakatlanuvchi o’yinlar,



harakat o’yinlari bilan sayr qilish, 7-11 yoshli bolalarda bir kecha-kunduzlik talab gilinadigan
harakat hajmining 60 % gacha bo’lgan gismini namoyon qilish imkonini beradi.

M.V.Antronova tomonidan olib borilgan tadqgiqotlarni ko’rsatishicha, uyda bajariladigan
jismoniy tanaffuslar maktab o’quvchilarining kundalk ish tartibidagi jismonan-sog’lomlashtirish
ishlarming bir qismi bo’libgina qolmay balki, aqgliy ish bajarish qobiliyatini pasayib ketishiga
garshilik ko’rsatuvchi zarurly tadbirlardan bo’lib qoladi. Uy sharoitida boshlang’ich sinf
o’quvchilari uy vazifalarini bajarish ustida  ishlayotgan paytda har 30-40 dagigadan keyin
jismoniy pauza qilishlari zarur.

Agarda jismoniy tarbiya darsi va jismonan sog’lomlashtirish ishlari o’quvchilarni  kun
tartibidagi bir kecha-kunduzlk harakat xajmini yarmidan ko’pini ta’minlovchi zarur sharoit
hisoblansa, unda sinfdan va maktabdan tashgarida tashkil gilinadigan jismoniy mashqlar darslari
shunday tashkil qilinishi kerakki, u o’quvchilarni harakat faolligidagi defisitlarni oldini olsin va
to’ldirsin.

Bundan tashgari 1-11 sinf o’quvchilari uchun har kun 15-20 daqigali harakatli o’yinlar 3
soatdan keyin keng joriy etilishi kerak, chunki bunday tartib 1-2 soatlardan keyingi
o’tkaziladigan tadbirlarga nisbatan ham bolalarning aqliy ish bajarish faolyatmi 3-4,5
martagacha oshirishi mumkin.

O’smirlar uchun ham 3- va 4-soatlardan keyin va kunnnig ikkinchi yarmida uy
vazifalarini bajarishdan oldin faol dam olish tavsiya etiladi. Agarda 5-6 soatlardan keyin faol
dam olish imkoniyati berilsa, ish qobiliyati ko’rsatkichlarini yomonlashuvi bilan birga qon
tarkibidagi leykositlarni fagositar faolligini ham yo’qolishi kuzatiladi.

Suzishga, suvda cho’milishga jiddiy e’tibor berilishi kerak. Uning ahamiyati, muhimligi,
va albatta har bir yigit-qiz suzish tajribasiga ega bo’lishi kerakligi haqida gap yuritishni o’z
noo’rin. Shu bilan birga o’zining sog’lomlashtirish ta’siriga ko’ra (jismoniy tarbiyaning boshqa

vositalari orasida) suzish yuqori o’rinlardan biri sifatida ilgari surilmoqda.

7.5. Bolalar va o’smirlar tayanch-harakat organlarining rivojlanishida jismoniy mehnat va

jismoniy madaniyatning roli.

Qad-gomat. Har bir odam uchun xos bo’lgan gad-qomat, bo’y-bast yoki holat
spetsifikdir, ya’ni tk turganda, o’tirganda va ish bajarganda har kim o’ziga xos tana holatini
namoyon giladi. Qad-gomat odatda muskullarning statik kuchlanishi tufayli ushlab turiladi.

To’g’ri yoki kelishgan qad-qomatlarda umurtqa pog’onasining qiyshigliklari juda kam,
yelka keng, oyoqlar to’g’ri, kaftlaridagi gumbazlar normal bo’ladi. Bo’y-basti yaxshi odamlar
kelishgan, ularning boshi doimo oldinga to’g’ri qarab turadi yoki biroz orqaga tashlangan
bo’ladi, ko’krak biroz qorindan oldinga chiqib turadi Bunday odamlarning muskullari tarang,



harakatlari dadil va aniq bo’ladi. To’g’ri qomat, bo’y-bast odamning harakat organlari tizimini
funksiyasi va ichki organlar faoliyati uchun ancha qulaylk to’g’diradi, oxir-ogibat ish bajarish
gobiliyatini oshishini ta’mmnlaydi.

Qomat noto’g’ri bo’lganida bosh oldinga chiqqan, ko’krak qafasi yalpoq, ichga tortgan,
yelka chigqan, qorin shish singari osilib turadi, oyoqlar tizza bug’unidan ikki tomonga yoki
ichga qiyshaygan bo’ladi. Bel lodozi va ko’krak kifozi kuchli ko’rinadi («aylana yelkay).
Noto’g’ri  qomat ko’pchilik holatlarda  skoliozlar bilan birga kechadi, ya’ni umurtqa
pog’onasining yon tomonga qiyshayishi yuz beradi Skoliozlarda yelka, kuraklar va tos suyaklari
asimmetrik holatda bo’ladi.
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Noto’g’ri qomat yurak, o’pka, oshqozon-ichaklar tizimini ishini og’irlashtiradi: bu paytda
o’pkaning tiriklk sig’imi kamayadi, moddalar almashinuvi sekinlashadi, bosh og’rig’i
kuzatiladi, tez charchaydigan bo’lib qoladi

Qomat odatda tadqiqot ishlari olib boriladigan ko’rsatkichlar qatoriga kirmaydi
Yoshlikdanoq u shakllanishni boshlaydi va  hayot davomida o’zgarib turadi. Asosan qomatni
shakllanishi 6-7 yoshda yuz beradi va uning shakllanishida gavda muskullarining rivojlanishi
katta ahamiyatga ega bo’ladi. Bu muskullarning kuchlanishi, qomatni shakllantiradi va o’sha
holatda ushlab turadi, ularning kamayishi esa uning buzilishiga olib keladi. Bolalarda gavda
muskullari hali zaif rivojlanganligi sababli, ularning qomati chidamsiz bo’ladi

Qomatni  shakllantirish ~ o’quvchilarni  jismoniy  jihatdan  tarbiyalashning  asosiy
vazifalaridan biridir. Bu yerda bosh mezon bo’lib bir tekisda mashglar bajarish va barcha guruh
muskullarini  gormonik  rivojlantirishdan iboratdir. 18 yoshga yetganda qomat stabillashadi va
bundan keyin uni tuzatish juda qiyn bo’ladi.

Qomatni buzilishiga nimalar olib keladi? Voyaga yetganlarga nisbatan bolalarda tanani
tik turganda yoki o’tirganda normal yoki bir xil holatda uzog’ muddat saqglab turish juda qiyin.
Ular tez charchab tana holatni noto’g’ri holatga o’zgartiradi, bu esa avval qomatni buzilishiga
olb kelsa, so’ngra yelka muskullarini bo’shashiga va o’sayotgan umurtqa pog’onasini
qiyshayishiga olib keladi. Shu sababli jismoniy mashqglar, harakath o’yinlar, sayr qilish, xuddi



to’g’ri yig'ilgan mebel singari turli muskul faoliyatining navbatlashuvchi qomatni buzlishini
oldini oladi. Bolalarga og’ir yuk ko’tarishga ijozat bermaslk kerak, portfelga kitob solib qo’lda
ko’tarib yurish ham umurtqa pog’onasini qiyshayib qolishiga, olib kelishi mumkin.

O’quvchilarga daftar va kitoblarni yelkaga osiladigan ranslarda olib yurish maqsadga
muvofiqdir. Bolalarga juda yumshog yoki yotgan paytda buklanib tushib ketadigan krovatlarda
uxlash tavsiya gilinmaydi.

Dars va ovqgatlanish uchun o’tirganda bolalarni to’g’ri o’tirishiga e’tbor berish kerak.
Buni esa qachonki o’tiradigan stul va stol bolaning bo’y va tana proporsiyasiga to’g’ri keladigan
bo’lsagina ta’minlash mumkin.

4.Bolalarni harakat apparatini rivojlanishida jismoniy madaniyatning ahamiyati.
Muskullarning quvvati va o’lchami to’g’ridan to’g’ri mashqlar va trinengga bog’liq bo’ladi Ish
jarayonida muskullarning qon bilan ta’minlanishi ortadi, asab faoliyati bilan ularning
boshqarilishi yaxshilanadi, muskul tolalarining o’sishi yuz beradi, ya’ni muskullarning massasi
ortadi.

Muskullar  tizimining  jismoniy  ishga  qobiliyati,  baquwvatliligi  trinenglar  natijasi
hisoblanadi.Bolalarning va o’smirlarning harakat faoliyatini ortishi suyak tizimini 0’zgarishiga
va ularing tanasini suyak tizimini o’zgarishiga va ularning tanasini jadal o’sishiga olib keladi.
Trenning ta’sirida suyaklar ancha mustahkam va yuklamalar va sinishlarga chidamli bo’ladi
Bolalar va o’smirlarning yoshini hisobga olib tashkil qilingan jismoniy mashglar va sport
treningi  qomatni  buzilishini  oldini oladi. Almashinuv  jarayonlarining kechishiga va ichki
organlar funksiyasini bajarilishiga skelet muskullari ta’sir ko’rsatadi. Nafas harakatlarini ko’krak
muskullari va diafragma bajarsa, qorin pressi muskullari qorin bo’shlig’i organlarini normal
faoliyatini, qon aylanishi va nafas olishni bajarilishida ishtirok etadi.

Hozir hammaga ma’lum gipokineziya —kam harakatlanish — sog’liq uchun zararlidir.
Me’yoridan ortiq semirish, uning natijasida rivojlanuvchi skeleroz va u bilan bog’liq bo’lgan
yurak-tomirlar faoliyatining buzilishi — gipokineziya natijasidir.

Muskullarning har tomonlama faoliyati organizmni ish bajarish qobiliyatini oshiradi, bu
paytda ish bajarish uchun organizm kam migdorda energiya sarflaydi. Doimiy ravishda jismoniy
yuklamalarni  bajarish nafas harakatlarining takomillashgan mexanizmini  shakllantiradi. Nafas
olish chuqurligi oshadi, organizm to’qimlari bilan Kisloroddan foydalanish darajasi ortadi.
Jismonty mashqglar ta’sirida o’pkaning tiriklik sig’imi ortadi Mashqglar jarayonida qon
tomirlarini elastikligi oshadi va ularda gonning harakatlanishi yaxshilanadi.

O’zining ish faoliyati bo’yicha odam kam harakatchan bo’lsada sport bilan
shug’ullanmasa o’rta va qarilk yoshlarida uning muskullarining elastiklik va qisqaruvchanlik
xususiyatlari pasayb ketadi. Muskullar juda bo’shashib ketadi, buning natijasida qorin pressi



muskullari ushlab turuvchi ichki organlarini osilib qolishi yuz beradi va me’da ichaklar tizimini
funksiyasi buziladi. Yelka muskullarini bo’shashi natijasida qad-qomatini o’zgarishini chaqiradi,
asta-sekin engashib yurish rivojlanadi, harakatlar koordinatsiyasi buziladi.

Jismonty mashglar sog’lom, kuchli, baquvvat tana tuzlishi bo’yicha to’g’ri va muskullari
garmonik rivojlangan odamni shakllanishiga qulay samara beradi. Hozirgi davr uchun xarakterli
bo’lgan odamlarni jismoniy jihatdan rivojlanishi uchun keng imkoniyatlarni yaratilishidir.
Jismonly madaniyat bilan shug’ullanish uchun yosh chegarasi yo’q. Yoshi o’tgan odamlarni
doimiy ravishda jismoniy mashqlarni bajarishi bo’g’inlarda tuz o’tirishiga qarshilk qiladi, ularni
harakatchanligini saglab  qoladi, muskullar va paylarning bog’lovchi  apparatlarini
mustahkamlaydi. Bunday hollarda harakat bilimlari yuqori darajada saqglab qolinadi va yoshi
o’tgan odamlar o’z harakatiga ishonchini yo’qotmaydi.

Mashqglar odam harakat apparatlarining takomillashtiruvchi samarali vositasi hisoblanadi.

Mashglar ta’sirida odamlarning barcha shakldagi harakat faoliyatlarini takomillanishi va
turg’unligi  shakllanadi. Mashqglarni fiziologik mohiyati dinamik steriotiplarni  hosil bo’lishiga
olib keladi. Mashglarni bajarishni dastlabki davrida bosh miya katta yarim sharlari po’stlog’i
bo’ylab qo’zg’alishni keng tarqalishi kuzatiladi Katta miqdordagi muskullar faoliyat holatiga
tortiladi, o’quvchilarni harakati noaniq, bo’sh va ishonchsiz bo’ladi. Bu paytda ushbu harakat
aktiga alogasi bo’lmagan ko’plab muskullar qisqaradi. Buning natijasida tormozlanish
rivojlanadi, muskullarning ish bajarish qobiliyati pasayadi.
Sport bilan shug’ullanuvchi odamlarda yurak muskullarining qisqarish soni kamayadi, lekin
sistolk va minutlk qon haydash hajmi ortadi Sport bilan shug’ullanmagan odamlarda esa
yurakning minuthk hajmi uncha jiddiy bo’lmagan sistolik hajmini ortishi va yurak faoliyatini
jiddiy tezlashishi hisobiga yuz beradi.
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