l I I I . NEW RENAISSANEE international scientilic i‘(:urnal

ResearchBib IF-2023: 11.01, ISSN: 3030-3758, Valume 11ssue 9

h of
- —

BASLANGISH KLASS OQIWSHILARININ QADDI-QAWMETI BUZILiWININ ALDIN
ALIWDA ARNAWLI FIZIKALIiQ SHINIGIWLAR KOMPLEKSINEN NATIYJELI
PAYDALANIW USILLARI
Djanxodjaev Nurlan
Berdaq atindag1 Qaraqalpaq méamleketlik universiteti,

Dene madeniyati teoriyasi hdm metodikasi kafedrasi, Asistent oqitiwshi.
Reyimbaeva Sevara
Magistrant 2-kurs.
https://doi.org/10.5281/zen0d0.14106329

Annotatsiya. Usi maqalada skolioz keselligine ushiragan mektep oqiwshilarina dene
tarbiyast sabagin sholkemlestiriwde jardemshi korsetpeler keltirilgen. Omirtqa baganasinda
quysiqlig bar bolgan oqiwshilarga ganday shimigiwlardan paydalaniw magsetke muwapiq ekenligi
tusindirildi. Aywrim qadagan etilgen hareketlerden shetleniw zarur ekenligi korsetip otilgen.

Tayanish sozler: Dene tarbiyasi, skolioz darejeleri, omirtqa diski, omirtga baganasinin
harekechenligi, antropometriyaliq dlshemler, LFK.

METHODS OF EFFECTIVE USE OF A COMPLEX OF SPECIAL PHYSICAL
EXERCISES IN PREVENTING DISORDERS WITH BODY CONSTITUTIONS OF
PRIMARY SCHOOL STUDENTS

Abstract. In this article, guidelines for organizing a physical education lesson for
schoolchildren with scoliosis are mentioned. It is explained what exercises are appropriate for
students with curvature of the spine. The need to refrain from certain prohibited actions is
indicated.

Key words: Body education, scoliosis levels, vertebral disc, spinal mobility,
anthropometric measurements, exercise therapy.
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Kirisiw

Garezsizlik jillarinda mamleketimizde dene tarbiyas: ham sportt1 rawajlandiriw ham de
galabaliglastirtwga bolek itibar garatilip kelinip atir. Respublikada aqirgi jillarda «Dene tarbiyasi
ham sportt1 galabalastiriw, xaliq ortasinda saw turmis tdrizin targ'ib qiliw, mumkinshilikleri
sheklengen adamlardin fizikaliq reabilitatsiyasi ushin zarGr shart-sharayatlar jaratiw ham de
mamlekettin xaliq araliq sport maydanlarinda minasip gatnasiwin tamiyinlew» boyinsha izbe-iz
ilajlar &melge asirilip atir. Bugingi kiinde jetkinshekti saw etip voyaga jetkiziwde, qaddi-qadwmetti
tuwr1 rawajlandiriwda shinigiw qurallart ham juklemeleri optimal koefficientlerdi izertlew ham de
shimgw procesin ilimiy tiykarda sholkemlestiriw zarurshiligi jizege shigip atir. Ozbekstanda
skoliozga qganigelestirilgen mektep internatlari islengen, lekin fizikaliq reablitatsiya boyinsha
ilimiy-ameliy programmalar manan goénergen. Baslangish klass oqiwshilari ushin emleytugin
gimnastika komplekslerdi balalar rawajlaniwinin morfologiyaliq ham funktsional jagdaylari
boyinsha tuwridan-tuwr1 qollap bolmaydi, nagiz 6zi jagday usi izertlewlerdin aktualligin belgilep
beredi.

Ozbekstan Respublikas1 Prezidentinin 2017 jil 3 iyun dag1 PQ-3031-sanli «Dene tarbiyasi
ham galabaliq sportt1 jane de rawajlandiriw ilajlar1 haqqinda»gi Sheshimi, 2020 jil 24 yanvar dag1
PF-5924-sanli «Ozbekstan Respublikasinda dene tarbiyasi ham sportti jane de jetilistiriw ham
galabalastiriw ilajlar1 haqqinda»gi Parmam Ozbekstan Respublikasi Ministrler mekemesinin 2010
yil 23 dekabr degi 307-sanli «Mayiplardi medicinalig-social ham kasiplik reablitatsiya qiliw
natiyjeliligin jane de asinw ilajlar1 haqqinda»gi Sheshimi, ham de usi tarawga tiyisli basqa
normativ-huqiqiy htjjetlerde belgilengen waziypalardr amelge asirtwga bul dissertaciya izertlewi
arnawl bir darejede x1zmet etedi.

Dunyanin képlegen mamleketlerinde qaddi-qawmet buziliwmin aldin aliw maydaninan
ken qo'lamli ilimiy izertlewler amelge asirilip atir. Sol sebepli gaddi-gawmet buziliwin aldin aliw
sistemasin ilimiy tiykarlab beriw zarurli ahmiyetke iye. Mektep oqiwshilarin baglaw natiyjesinde
sogan isenim boliw mumkin, qaddi-qdwmetinde 6zgeriwi bar oqiwshilardin omirtqa baganasi
quysigliglarin emlew maydanman képlegen ilimiy-izertlew jumislar1 alip barilgan. Ayne mektep
oqiwshilarinda gaddi-qawmetti tuwr1 rawajlandiriw sistemasin sholkemlestiriw yamasa dene
tarbiyast qurallar1 jardeminde omirtqa baganasi qiysayiw darejelerin aldin aliw maseleler
maydanman ken kolemli ilimiy jumislar aktual orin kasip etpekte. Ken gamtilgan ilimiy-
metodikaliq islerdi uyrengenimizde gqaddi-qdwmetinde buziliwi bar oqiwshilar kobinese
otirgishda naduris otirtw, har qiyli salmaqliqtag: juklerdi koteriw natiyjesinde omirtqa baganasi

qiysighqglar1 payda boliwina isenim boldiq.
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Atap otiw kerek, qaddi-qdwmetinde nugsant bar oqiwshilardin shimigiw procesine ayne
olarga tuwri keletugin shimigiw qurallar1 hdm juklemeleri boyinsha ilimiy tiykarlangan usiislar
derlik joq.

Izertlew obyekti ham predmeti:

Izertlew Obyekti: 19, 36-sanli uliwma bilim beriw mekteplerindegi oqiwshi jaslar menen
alip barilatugin shimgiwlar procesi.

Izertlew Predmeti:. Omirtqa baganasinde nugsani bar oqiwshi jaslar menen alip barilatugin
dene tarbiyasi shinigiwlarinda arnawli shinigiwlar kompleksi jane on1 qéllaw usillari.

Izertlew maqseti ham waziypalari:

Izertlewdin magseti. Baslangish klass oqiwshilarinin qaddi-gawmet buziliwin aldin aliwda
arnawlt fizikaliq shimigiwlar kompleksin islep shigiw hdm &meliyatda qoéllaw mexanizmin
jetilistiriwden ibarat.

Izertlew waziypalari :

-baslangish klass oqiwshilarinda gaddi-qawmet buziliwindagi omirtqa baganasi qiyshiklik
(I-11-frontal ham sagittal) darejeleri boyinsha anatomik ham fiziologikaliq jagdayin aniglaw ham
siyasiy gruppalastiriw;

-baslangish klass oqiwshilarinda qaddi-qawmetin buziliwin aldin aliwga garatilgan dene
tarbiyas1 sabaqlarinda qollanilatugin joqar1 natiyjede tasir korsetiwshi qurallardi saralaw
tiykarinda arnawli fizikaliq shimigiwlar kompleksin islep shigiw hdm olardin jukleme normalarin
optimalastirtw tiykarinda jetilistiriw;

-baslangish klass oqiwshilarinin gaddi-gawmet buziliwinin aldin aliwda arnawli fizikaliq
shinigiwlar kompleksinen paydalaniw natiyjeliligin tajiriybede tiykarlaw.

Baslangish klass oqiwshilarinin anatomik ham fizioligik qasiyetlerine xarakteristika

Baslangish klass oqiwshilarinda omirtqa baganasi qiysayiwlart ham qaddi-gawmet
buziliwi aldin aliwda emleytugin dene tarbiyasi, emleytugin gimnastika ham de arnawl
shinigiwlardan paydalanilsa maqgsetke muwapiq bolar edi. Bunda qurallardi tuwri siyasiy
gruppalastiriw, omirtqa deformatsiyasidan kelip shigip shimigiwlardi tanlap joneltiriw, olardi
sistemalastinw ham de oqiw-shinigiw procesinde aniq atamalardi qollaw zarurli dhmiyetke iye
boladi.

I darejesi azmaz qiysayiwi menen Xarakterlenedi, tik turgan halda bulshiq etlerdin
niqlasiwinda omirtqa baganasi retlenedi. Bunda omirtqa baganasinin qiysayiwi 1° den 10° ge

shekem.
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IT darejesi omirtqa baganasinin qiysayiwi 11° den - 25° ge shekem bolip, qol barmaglarin
birlestirib, bastin jelke tarawina qoyip, omirtqa aldi bulshiq etleri niqlashganda omirtqa baganasi
retlenedi.

III darejesinde omirtqa baganasinin giysayiwi 26° - 50° bolip, sirtqi korinisinde nawqastin
jelkeleri ham gurekleri har tarli qadddinde turadi, bel menen qol arasindagi ushmuyeshlikli
tareplerinin simmetrikligi joq. Lekin turnikka ildirilgende omirtqa ald1 bulshiq etleri niglasip, tos-
san qamar1 salmagi omirtqa baganasin retleydi.

IV dérejesinde omirtqa baganasinin qiysayiwi 51° ham odan joqart bolip, hesh ganday
jagdayda omirtqa baganasi retlenmaydi.

Skolioz tés gapesinde ham qarin boslig'ida jaylasqan agzalardin funtsiyasini qaddi-
gawmettin 6zgerislerine salistirganda jane de kobirek isten shigaradi.

Qaddi-qawmet buziliwin aldin aliw qurallari, usillar1 ham emleytugin gimnastika
shimgiwlarimin ozgeshelikler:

Yu. Yunusova, A. Yefimenkolarning kop jilliq t4jiriybelerine kore, funktsional tayarligtin
manisi ortaliqta hdm ulken fizikaliq juklemeler arqali organizmdin funktsional sistemalarin
magsetke muwapiq rawajlandiriwdan, yagniy tlken muskul funktsional ham psixik zor beriwlerge
shidam beriwge erisiwden ibarat.

Funktsional tayarliqqa arnawli tayarliq shimgiwlar kiritilip olar tomendegilerge tasir
korsetedi:

nerv sistemasinin funkciyasin jetilistiriw. Orayliq nerv sistemasin sonday tayarlaw
zarurki, ol ulken fizikaliqg hdm psixik zor beriwlerge shidam beriw ushin nerv procesin malim
kushine 1yelewi kerek.

barliq funktsialarni, birinshi orinda bas miy tamirlarin vegitativ tdmiyinlewge, jarek qan
tamir hdm dem aliw sistemalarin jetilistiriwge, sonin menen birge, shigariw orgonlariga tasir
korsetedi.

analizator funkciyalarin rawajlandirtw ham jetilistiriw joybarlawga tasir korsetedi.

fizikaliq sapalardi tarbiyalaw ushin suyek-muskul sistemasin rawajlaniwina tasir
korsetedi.

Sonin menen birge, ortasha fizikaliq juklemeler menen yamasa mumkinshiliktin aqirinda
bolgan fizikaliq zor beriwlerdin 6z-ara ratsional munasdbetinin nizamliqlarin teoriyaliq ham
ameliy kdzqarastan aniqlaw juda zarurli bolip tabiladi.

Organizmdin tarlishe tabiyaat sharayatlarina iykemlesiw maselesi tlken ameliy ahmiyetke
iye. Bul méselede organizmdin joqart ham tomen temperaturaga iykemlesiwin Gyreniw bolek

orind1 iyeleydi.
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Sol sebepli sport shinigiwinin sistema ham usillarin tabiyiy-ilimiy tiykarlab beriw
insanlardin aniq tabiyiy-meterologik sharayattagi hareket mumkinshiligin anlatatugin barliq
biologiyaliq faktorlardi esapga aliw arqali amelge asiriliwi kerek.

Q. A. Nurmuxamedov atap 6tiwishe, suyek boylam, shemirshek ham skelet bulshiq etleri
birgelikte gosilip tayansh-hareket apparatin quraydi. Bul tarawlarda boylamlar jildamligi ham
elastikliginin asiw1 massaj qilinip atirgan orinnin qiziwina baylanisli. Bul tarawlarda kobirek
emleytugin massajdin jagiw usillar1 kem qollaniladi [85; 16 -17-b].

Ulken jas dagi adamlardin bo'g'imlarida jasma tan bolgan 6zgerisler payda boliwi1 sebepli
denedin uliwma jildamlig1 azayadi, 6lpenlik menen bo'g'imlardagi hareketler qiyinlasip, bazida
shegaralaniwi da mimkin, bugan suwiq hawa raymnin da tasiri boladi. Bul jagdaylarda massaj
qizdirtwshi qural retinde ham kishi zaqim aliwlerdin aldin aliw magsetinde ken qollaniladi.

Skoliozning 2-darejesinde DJT shinigiwlar fakat emlew maussasalarida otkeriledi. Emlew
stuldin basinda shimigiwlar, tiykarlanip, jatqan jagdayda atqariladi. Bunda omirtqa baganasinin
hareket mumkinshiligi asad1 hdm dene bulshiq etlerinin kushaytirilishida simmetrik shinigiwlardi
ken qollaw mumkinshiligi jaratiladi. Skoliozning ekinshi darejesinde umumrivojlanish
shinigiwlar1 menen birgelikte 6z-6zinen korrektsiyalaw, asimmetrik korrektsiyalaw shinigiwlari
ham detorsion shinigiwlar1 (usinis etilgende) qollaniladi. Napes shinigiwlarinin qollaniliwi da
ulken ahmiyetke iye. Har tarli asihiw shimigiwlari qollanilmaydi, sebebi omirtqa baganasi
qiysayiwinin shifi tarepinde shozilgan bulshiq etlerge kore, omirtqa baganasinin oyiq tarepindegi
kuashli bulshiq etler jane de kushli qisqariwi mumkin. Dene bulshiq etlerinin ktishlantirilishida
shimigiwlar qollaniladi.

Qarin menen jatqan daslepki jagdayinda :

- goldt jelkelerge qoyip, bas ham denedin jogar1 bolegin koteriw belni egmasdan;

- gol tepaga koterip, joqaridagt hareketti orinlaw ;

- izbe-iz ayaqlardi keyin basip koteriw, bel boleginde azmaz egilib shinigiwdi eki ayoqlarni
izbe-iz koteriw shimigiwlar atqariladi ;

- brass usilt menen juziw styaqli qold1 hareketlentiriw;

- gol bastin tagida, tos gapesin egip, sol jagdayda azmaz ustap turiw.

Arga menen jatiw daslepki jagdayinda :

- iymeygen ayaqlardi izbe-iz ham ekewin da bir waqitta koteriw;

- jazilgan ayagqlard1 izbe-iz ham bir jola ekewin koteriw;

- jatqan jagdayda qo'lni har tarh jagdayga qoyip (bel astinda dene boylap, belning
tareplerine, jelkelerinde, bastin tiyine, joqariga koterip) otirtw jagdayina otiw [56 ; 75-76 -b].
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Qaddi-qawmetti tuwr1 qaliplestiriwde kompleks emlew qurallarindan fizikaliq
shimigiwlar, emlew jagdaylari, massaj ham ortopedik jardem qollaniladi. Qaddi-gawmetti tuwri
rawajlantirida tiykarlanip korrektsiyalaytugin, asimmetrik ham simmetrik shimigiwlar qollaniladi.

Korrektsiyalaytugin shinigiwlar omirtqga baganasin maksimal turde hareketleniwine
qaratilgan. Sol jagdayda qiysayiwlardi aldin aliwda qiysayiwlarga qarsi tasir etiwshi arnawl
shimgiwlar otkeriledi.

Asimmetrik shinigiwlar da omirtqa baganasinin korrektsiya principlerine tiykarlanadi.

Usinih menen onin qiysayiwina optimal darejede tasir etip, qiysayiwdin oyiq tarepindegi
shemirsheklerdi ham bulshiq etlerdi orta normada cho'zib, qiysayiwdin shin tarepinde passivlesken
bulshiq etlerdi kusheytiw menen pariq etedi.

Simmetrik shimigiwlar ormlaniwinda denedif eki tarepinde jaylasqan bulshiq etler bir
irgaqta qisqarmaydi. Omirtqa baganasin onga shepke maksimal turde jaqinlastiriw ushin shozilgan
ham kushsiz bulshiq etler kashlilew qisqariwi, qisqargan bulshiq etler kemrek qisqariwi kerek.

Sonday eken, denedin tomen bulshiq etleri (gewdeni retlentiruvchi), orqaning uzin bulshiq
etleri simmetrik shimigiwlardi atqarganda kushli bulshiq etlerge qaraganda jedellew tarde
shinigiwlanadi. Bunday jagday nerv-bulshiq et apparatinin korrektsiyalashi ham ten salmagqliligl
“bulshiq et” korseti jaratiliwinii ménisi bolip tabiladi. Ozgerisler rawajlaniwi menen omurtqa
baganasinin formasi 6zgeriwi, dem aliw funkciyast hdm jurek iskerligi buz'ladi. Qaddi-qawmet
buziliwin aldin aliwda qollanilatugin népes shinigiwlar1 dem aliw, jurek-tamir sistemalarinin
funkciyalarin asirtwi, omirtqa baganasinin hdm t6s qéapesi aktiv korrektsiyasin rawajlaniwina
jardem beredi. Tos ham ayaq suyeklerinin parallel turiw jagday1 buzilganda, omirtqa tekshelerinin
bolimleri bir-birine salistirganda 1layigsizlangan halda 6zgeredi.

Bunday o6zgerislerdi saplastirtwda detorsion shimigiwlar skolioz salasinda buklemge
salistirganda keri tarepke omirtqan1 burtw (aylandiriw);

tosni tuwirlab skoliozni korrektsiyalaw (tuwirlaw);

bel ham t6s bolimlerindegi qisqargan bulshiq etlerdi jaziw (soziw);

shozilgan ham bosanqi bulshiq etlerdi bekkemlewde qollaniladi. Shinigiwlard: tanlawda
on tarepli skoliozda omirtqa baganasinin buklemi (torsiya) saat miliga qaratilgan formada, shep
tarepli skoliozda saat miliga qars1 tarep formasinda otkeriliwin anliw kerek. Tos gapesi boleginde
shimgiwlar jelke gamarlarinin bulshiq etleri jardeminde, bel boleginde tos gamarinin bulshiq etleri
jardeminde detirsion shinigiwlar jatqan, turgan dize ham alaqanlardi jerge qoygan halda turiwda.

Quya tegislikinde gimnastika diywalchasida salbirap turiwda bulshiq etlerdin
bosaniwtirilishidan keyin atgariladi. Omirtga baganasin soziw shimigiwlart aktiv ham téomen

tarlerge bolinedi.

358




NEW RENAISSANCE ™' scientifc journal

ResearchBib IF-2023: 11.01, ISSN: 3030-3758, Valume T lssue 9/

Témen soziliwda bas ushi koterilgen arnawli funktsional karavatda beliga monjet
jardeminde 5-10 kg salmaqligtt baylanistirip jatiw qollaniladi. Aktiv soziliw arnawl shinigiw
jardeminde atqariladi. Omirtga baganasin qiysayiwlarin tuwirlawda ham ayirim 6zgergen bulshiq
etler gruppalarinda shimigiwlar qollaniladi. Témen korrektsiyasinda massaj, omirtqa baganasinin
har tarli soziliwlari, orteped korsetlar, hamlikler qollaniladi [56 ; 76 -77-b].

Qaddi-gawmet ozgerisleri nugsan (fizikaliq kemshiligi) - denedin jelke ayqulaqglari, tos
ham bastin o6zgergen jagdayr ham omirtqga baganasinin fiziologikaliq qiysigliglarinin
ozgerislerinen ibarat esaplanadi.

Tiykarlanip, bunday jagdaylar jismonan tomen rawajlangan balalarda ushraydi. Qaddi-
gawmet kemshilikleri ishki agzalardih funkciyasin jamanlastiradi, tés qapesi ham diafragma
hareketlerinin shegaralaniwma alip keledi, dem aliw ham jurek qan tamur sistemalarinin
funkciyasin 6zgertiredi, garin boslig'ining basim1 da 6zgeriwi sebepli as qazan ishek funkciyalari
suslanadi. Nawqas uyqi ham 1shtey buziliwi, hareket koordinatsiyast yamonlashishiga shagim
etedi. Bunday balalar tartinshaq, erliksiz hdm 6z qatarlaslari menen oyinlarda kem qatnasadilar.

Qaddi-qawmet 6zgerislerin aldin aliwda ratsional tirde dene tarbiyasin ham tyde gigienik
qagiydalardi amelge asiriw tlken ahmiyetke iye. Bala albette tegis, qatti keprende jatiwi, mektep
partalarda tuwrt otiritwi hdm salmaqli zatlardi mudam bir qolinda uzaq waqit dawaminda
kotermesligi kerek.

Qaddi-gawmet 6zgerislerinde emleytugin dene tarbiyas: shinigiwlarinda qol, ayaqlar ham
denege har tarli umumrivojlantiruvchi shimigiwlar qollaniladi. Dene bulshiq etlerin
bekkemleytugin shimigiwlar tiykarlanip jatqan halda qollaniladi, chalgancha arqa menen jatqan
jagdayda ayaqlardi hareketleniwi: joqariga koteriw, ayaqlardi bir-birinen uzoqlashtirish hdm
jaqunlastiriw, aylandiriw hareketleri, jatqan jagdaydan otirgan jagdayga otkeriliwi qollaniladi.
Qarin menen jatqan jagdayda ayaqlardi keyin basip soziw, bas ham jelkelerdi koterip deneni keyin
basip iyiw, bir waqitta ayaqlardi arttan cho'zib, deneni keyin basip ayaqlar ham jelkeler hadden tis
joqariga koéterilmasdan iyiw shinigiwlari beriledi.

Juwmaglar:

1. 7-10 jasli balalar organizminde keshetugin anatomik ham fiziologikaliq 6zgerislerdi juda
kop ilimpazlar tarepinen Gyrenip shigilgan. Omirtga baganasinde qiysayiwi bar balalar anatomik
jagday1 (suyekler formasi ) de ham de fiziologikaliq jagday (jurek qisqariw sani, qan basimi, dem
aliw sistemasi1 ) de unamsiz 6zgerisler baqlanadi. Bul jagday balalardin tekgana sirtqi korinisi balki
ishki agzalar sistemas1 6zgeriwine sebep boladi.

7-10 jash balalarda omirtqa qiysayiwin aldin aliw ushin dene tarbiyasi qurallarindan

paydalamiw kerekligi aytip o6tken
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2. Jana tuwgan bopedin omirtqa baganasi sarras jagdayda bolip, 6siw ham rawajlamiw

procesinde onin bdlimlerinde fiziologikaliq qiysiqliq juzege keledi. Shagalogning muskul

sistemasi rawajlaniwi menen ol basin tutip tura aladi ham natiyjede omirtqa baganasinin moyin

boleginde fiziologikaliq qiysiqlig, yagnity moyin lardozi qabariq yoyi aldinga qaragan boladi.

Qashanda, bala otiriwd1 Giyrengeninen keyin omirtqasinin sirtqi arqa trepke turtib shiqqan

tos salasinda tos kifozi payda boladi. Bul doganin gabariq yoyi bolsa keyin basip garagan boladi.

Az-azdan bel salasinda da qabariq ayqulaq payda bolip, ol aldinga garagan boladi. Fiziologikaliq

bel lordozi 6 -7 jaslarga barip aniq pariq etedi.

10.

11.
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