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TALABA QIZLARDA YASSI OYOQLIKNI ERTA ANIQLASH VA OLDINI OLISHDA MAXSUS
JISMONIY MASHQLAR ASOSIDA KORREKSION-SOG‘LOMLASHTIRISH METODIKASINI
TAKOMILLASHTIRISH
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Annotatsiya.

Mazkur maqolada talaba gizlarda yassi oyoqlikni erta aniqlash va uning oldini
olish, oyoq kafti mushaklarini mustahkamlash hamda soglom turmush tarzini
shakllantirishga yo‘naltirilgan korreksion-soglomlashtirish metodikasi yoritilgan.
Tadgiqotda maxsus jismoniy mashqlar va “PlantoFit” sport qurilmasidan foydalanish,
mashg‘ulot yuklamasini bosqichma-bosqich oshirish va kamaytirish usuli qo‘llanilgan.
Natijalar muntazam mashg‘ulotlar oyoq kaftining funksional holatini yaxshilash,
jismoniy faollikni oshirish va soglom turmush tarziga rioya qilish ko‘nikmalarini
shakllantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatganini ko‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: talaba qgizlar, soglom turmush tarzi, jismoniy faollik, oyoq kafti,
korreksion mashglar, “PlantoFit”, soglomlashtirish.

COBEPUIEHCTBOBAHHUE KOPPEKHHOHHO-O&HOPOBI/I"I‘“JEJII)HOI‘/'I METOAUKHU HA
OCHOBE CHEIMAJIBHBIX ®U3NYECKHUX YIIPAYKHEHUU J1JI151 PAHHET'O BBISABJIEHUSA U
NPOPNIAKTUKHA ITJIOCKOCTOIIUA Y CTYAEHTOK

TypryHosa Jusinypa MamaHasap Ku3su

Anpmwxanckuil pusman KokaHackoro yHUBEpCUTETa, cCTapuinid npenoaasatesb (PhD).

AHHOTanUA.

B craTbe nmpejcTaBieHa KOPPEKIJMOHHO-03J0POBUTEJIbHas METOJHKA,
HalnpaBJ/leHHasl Ha paHHee BbIsiBJIeHUe U NPOPUIAKTUKY IJIOCKOCTONHUS Y CTYAEHTOK,
YKpeIJleHWe MBIl CcTonbl M ¢GOopMUpOBaHMe 3J0pOBOro ob6pasa KU3HU. B
Ycc/leJOBAHUM NPUMEHSIMCh creljiaibHble QU3UYecKHe YIPaKHEHUs U CIOPTHUBHOE
ycTpoiicTBo «PlantoFit», a Takke MeTOJ MO3TAlHOTO YBeJWYEHUS] U CHIKEHUS
TPEHUPOBOYHOM Harpy3ku. PesyibTaTbl IOKasaju, 4YTO peryJjspHble 3aHATHUS
MOJIOKUTEJIbHO BJMAKT Ha yJydlleHWe JGYHKIMOHAJbHOTO COCTOSIHUS CTOIIbI,
noBbllleHHe (GU3UMYeCKOM aKTUBHOCTH U (GOpPMHUpPOBAHHE HABBIKOB COGJIIOJEHUS
3/l0pOBOTO 06pasa KU3HHU.

KnwuyeBble C/I0Ba: CTYJEeHTKH, 3J0POBbIM 00pa3 Ku3HU, uandeckas
aKTUBHOCTb, CTOTA, KOPPEKIMOHHbIe yripakHeHus], «PlantoFit», 03m0poBeHue.

IMPROVING A CORRECTIVE AND HEALTH-ENHANCING METHODOLOGY BASED ON
SPECIAL PHYSICAL EXERCISES FOR THE EARLY DETECTION AND PREVENTION OF FLAT
FEET IN FEMALE UNIVERSITY STUDENTS

Turg‘unova Dilnura Mamanazar qizi
Andijan Branch of Kokand University, Senior Lecturer (PhD).

Abstract.

This article presents a corrective and health-improving methodology aimed at the
early detection and prevention of flat feet among female students, strengthening the
muscles of the foot, and promoting a healthy lifestyle. The study employed special physical
exercises and the “PlantoFit” sports device, as well as a method of gradually increasing and
decreasing the training load. The results showed that regular training had a positive effect
on improving the functional condition of the foot, increasing physical activity, and
developing healthy lifestyle habits.

Keywords: female students, healthy lifestyle, physical activity, foot, corrective
exercises, “PlantoFit”, health improvement.
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Kirish. O‘zbekistonda yoshlarning, xususan, talaba-yoshlarning sog‘ligini mustahkamlash, jismoniy faolligini
oshirish va sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga qaratilgan keng ko‘lamli islohotlar amalga oshirilmoqda. Jumladan,
yoshlarning jismoniy faolligini oshirish, soglom turmush tarzini keng targ‘ib qilish va ommaviy sportga jalb etishga
alohida e’tibor qaratilmoqda [1]. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish, aholi
salomatligini mustahkamlash hamda yoshlar o‘rtasida soglom turmush tarzini targ‘ib etishga qaratilgan qaror va
farmonlarida jismoniy faollikni oshirish hamda sog‘lomlashtirish tadbirlarini takomillashtirish ustuvor vazifalar sifatida
belgilangan. Mazkur yo‘nalish talaba gizlarda tayanch-harakat tizimi holatini, jumladan, yassi oyoqlikning oldini olish va
erta korreksiyalash masalalarini ilmiy-metodik jihatdan takomillashtirishni taqozo etadi. Yassi oyoqlikning erta
bosgqichlarini aniqlash va maxsus jismoniy mashqlar orqali korreksiyalash oyoq kafti funksional holatini yaxshilash, to‘gri
yurish ko‘nikmalarini shakllantirish hamda soglom hayot tarzini qaror toptirishda muhim ahamiyatga ega. Shu sababli
talaba qizlar uchun maxsus mashqlarni bosgichma-bosqich qo‘llashga asoslangan korreksion-soglomlashtirish
metodikasini takomillashtirish dolzarb ilmiy-amaliy vazifalardan biridir. Maktab yoshidagi bolalarda yassi oyoqlik
bo‘yicha meta-tahlilda umumiy ko‘rsatkich taxminan 25% deb topilgan [2]. Maqolada 15 ta tadqiqot va 14 483 nafar
ishtirokchi ma’lumotlari tahlil gilingan. Meta-tahlilda bolalarda yassi oyoqlikning umumiy aniqlanish darajasi 25,3% deb
ko‘rsatilgan; shuningdek, o‘g‘il bolalarda yassi oyoqlik gizlarga nisbatan yuqoriroq bo‘lishi aniqlangan.

MUAMMONI O‘RGANISH DARAJASI

Yosh kichikligi. Bolalikning dastlabki yillarida oyoq gumbazi hali to‘liq shakllanmagan bo‘ladi. Shu sababli kichik
yoshdagi bolalarda yassi oyoqlik ko‘proq uchraydi va yosh ulg‘ayishi bilan ko‘pchilik bolalarda oyoq gumbazi tabiiy
ravishda rivojlanadi. Xu va hammualliflar meta-tahlilida 9 yoshdan kichik bo‘lish yassi oyoqlik bilan bog‘liq omil sifatida
aniglangan [3].

Bog‘lamlarning bo‘shashishi (joint/ligamentous laxity). Oyoq kaftini ushlab turuvchi bog‘lamlar haddan tashqari
elastik yoki bo‘sh bo‘lsa, tana og'irligi ta’sirida medial bo‘ylama gumbaz pastlashishi mumkin. Xu va hammualliflar
tadqgiqotida bo‘g‘imlar bo‘shashishi yassi oyoqlik xavfini oshiruvchi omil bo‘lib, OR = 4,82 deb topilgan [4].

Ortigcha tana vazni va semirish. Tana vaznining ortishi oyoq kaftiga tushadigan mexanik yuklamani oshiradi.
Pediatrik yassi oyoqlik bo‘yicha klinik qo‘llanmalarda semirish doimiy yassi oyoqlikning muhim xavf omillaridan biri
sifatida ko‘rsatilgan [5].

Jismoniy faollikning yetarli emasligi. Kam harakat qilish oyoq mushaklari va tayanch-harakat tizimining funksional
rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Xu va boshqalarning meta-tahlilida haftasiga 180 daqiqadan kam jismoniy
faollik yassi oyoqlik bilan bog‘liq xavf omili sifatida qayd etilgan [6].

Irsiy va anatomik omillar. Oila tarixida yassi oyoqlik bo‘lishi, oyoq suyaklari tuzilishidagi xususiyatlar, mushak-
bo‘gim tizimidagi o‘zgarishlar ham moyillik yaratishi mumkin. Ayrim patologik holatlarda nevrologik, mushak,
biriktiruvchi to‘qima va genetik kasalliklar ham yassi oyoqlikka sabab bo‘lishi mumkin [7].

Yassi oyoqning kelib chiqish sabablari Olimlar tomonidan o‘rganganlik darajasini ilmiy taxlil qilish.

Ne  Yassi oyoqning kelib Yassi oyoqning kelib chiqish sabablari

chiqish asosi
1 Yosh kichikligi Bolalikning dastlabki yillarida oyoq gumbazi hali to'liq
shakllanmagan bo‘ladi. Shu sababli kichik yoshdagi bolalarda yassi
oyoqlik ko‘proq uchraydi.

2 Bog‘lamlarning Oyoq Kkaftini ushlab turuvchi bog‘lamlar haddan tashqari elastik
bo‘shashishi yoki bo‘sh bo‘lsa, tana og'irligi ta’sirida medial bo‘ylama gumbaz
(joint/ligamentous laxity) = pastlashishi mumkin.

3 Ortigcha tana vazni va Tana vaznining ortishi oyoq kaftiga tushadigan mexanik yuklamani

semirish. oshiradi.
4  Jismoniy faollikning Kam harakat qilish oyoq mushaklari va tayanch-harakat tizimining
yetarli emasligi. funksional rivojlanishiga salbiy ta’sir ko ‘rsatishi mumdkin.

5 Irsiy va anatomik omillar. = Oila tarixida yassi oyoqlik bo‘lishi, oyoq suyaklari tuzilishidagi
xususiyatlar, mushak-bo‘g‘im tizimidagi o‘zgarishlar ham moyillik
yaratishi mumkin.

Muallif tadqiqotlaridan

Tadgiqot maqgsadi: Tadqiqotning maqgsadi — talaba qizlarda yassi oyoqlikni erta aniglash va uning
rivojlanishining oldini olish, maxsus jismoniy mashqlarni zamonaviy vositalar asosida bosqichma-bosqich qo‘llash orqali
oyoq kaftining funksional holatini korreksiyalash, to‘gri yurish ko‘nikmalarini shakllantirish hamda sog‘lom turmush
tarzini mustahkamlash samaradorligini oshirishdan iborat.

Material va metodlar. Tadqiqot doirasida bolalar va kattalarda oyoq kafti mushaklarini faollashtirish, oyoq
kaftining fiziologik yoylarini qo‘llab-quvvatlash hamda yassi oyoqlikning oldini olish va korreksiyalashga yo‘naltirilgan

529



International Journal of Contemporary Scientific and Technical Research (IJCSTR)
VOLUME 2 ISSUE 3/ ISSN 2181-3884

maxsus mexanik “PlantoFit” qurilmasi ishlab chiqildi. Qurilma o‘tirgan holatda foydalanishga mo‘ljallangan bo‘lib, uning
asosiy konstruktiv elementi oyoq kafti ostiga joylashtiriladigan elastik prujinali tayanchdan tashkil topadi.

“PlantoFit” qurilmasining konstruksiyasi shunday shakllantirilganki, boshlang‘ich holatda tovon gismi nisbatan
past, oyoqning oldingi qismi esa yuqoriroq holatda joylashadi. Oyoq kaftining o‘rta qismida yarimoysimon tayanch yuzasi
mavjud bo‘lib, oyoq kafti qurilmaga bosilganda elastik mexanizm qarshilik ko‘rsatadi. Foydalanuvchi oyoq kafti bilan
qurilmani pastga bosishi natijasida prujina siqiladi va keyinchalik dastlabki holatiga qaytadi. Mazkur takroriy harakat
oyoq kafti mushaklarining faol qisqarishi va bo‘shashishini ta’'minlashga yo‘naltiriladi.

Qurilmadan foydalanish jarayonida oyoq kaftining o‘rta qismiga mexanik ta’sir berilishi natijasida plantar sohadagi
yumshoq to‘gimalar va mushaklarning funksional faolligi rag‘batlantiriladi. Takroriy bosish harakatlari oyoq kafti
mushaklarining tonusini saglash, oyoq kaftining tabiiy tayanch funksiyasini qo‘llab-quvvatlash va proprioseptiv ta’sirni
kuchaytirishga xizmat qilishi mumkin. Shu jihatdan qurilma oddiy mexanik mashq vositasi bilan bir qatorda, massaj va
faol harakat elementlarini birlashtiruvchi korreksion-profilaktik vosita sifatida tavsiflanadi. Qurilma bilan mashqlarni stol
yoki partada o‘tirgan holatda bajarish mumkinligi uning amaliy qo‘llash imkoniyatlarini kengaytiradi. Bunda bola oyoq
kaftini qurilma ustiga joylashtirib, prujinali tayanchni nazorat ostida bosadi va dastlabki holatiga qaytaradi. Mashqlarni
individual jismoniy tayyorgarlik darajasiga muvofiq ravishda takrorlash tavsiya etiladi. Dastlab 20 marotaba, moslashuv
shakllangandan so‘ng esa 30 marotabagacha bajarish mumkin. Mashq bajarish sur’ati keskin emas, balki bir maromda va
nazorat ostida amalga oshirilishi magsadga muvofiq. Mazkur qurilmaning muhim jihati shundaki, undan foydalanish
jarayonida oyoq kaftining passiv massaj qilinishi bilan birga, foydalanuvchining faol mushak harakati ham yuzaga keladi.
Shu sababli ushbu usulni faol-mexanik massaj mashg‘uloti sifatida ko‘rib chigish mumkin. Muntazam va me’yorlashtirilgan
go‘llash oyoq kafti mushaklarining funksional holatini yaxshilash, harakat koordinatsiyasini qo‘llab-quvvatlash hamda
oyoq kaftining fiziologik yoylariga tushadigan yuklamani me’yorlashtirishga yordam berishi mumkin.

Shuningdek, “PlantoFit” qurilmasini bolalarda qo‘llashda mashqlarni pedagog yoki mutaxassis nazorati ostida
tashkil etish muhim hisoblanadi. Yuklama miqdori bolaning yoshi, jismoniy tayyorgarligi, oyoq kaftining funksional holati
va mavjud ortopedik xususiyatlariga garab individual ravishda belgilanadi. Kattalarda esa qurilma profilaktik va
funksional mashqlar majmuasi tarkibida qo‘llanishi mumkin.

Yudiansyah va boshqalarning tadgiqotlariga ko‘ra, 2026-yilda 107 nafar universitet talabasi ishtirokidagi
tadqgiqotda ayollar orasida 67,29% yassi oyoqlik qayd etilgan, lekin bu natija aynan shu tadqiqotdagi tanlov va qo‘llangan
oyoq izi testi bilan bogliq [1]. Shunday qilib, oyoq shakli va yurish holatini talaba gizlarda nazorat qilish va sog‘lom
turmush tarzi faoliyatini ishlab chiqish muhimligini ko‘rsatadi. Ishlab chiqilgan qurilma oyoq kaftiga mexanik bosim,
elastik garshilik va yarimoysimon tayanch orqali funksional ta’sir ko‘rsatadigan, o‘tirgan holatda bajarilishi mumkin
bo‘lgan maxsus korreksion-profilaktik vosita hisoblanadi. Ushbu

“PlantoFit” — yassi oyoqlikni korreksiyalash va oyoq kafti mushaklarini mustahkamlashga mo‘ljallangan
sport qurilmasi.

1- rasm

Qurilmaning umumiy ko'rinishi Qurilmaning tuzilishi va gismlari
Oyoqg(hiqismu
\(yuqonda)

o Yarimoysimon
tayanch

Prujina
<0 (elastik mexanizm)

\ Asosiy tayanch
o (mustahkam platforma)

Izoh: Ushbu rasmlar “PlantoFit” qurilmasining qulay, rang-barang va estetik jihatdan jozibador dizaynini,
shuningdek, undan kattalar va bolalar foydalanishiga moslashtirilgan konstruktiv tuzilishini aks ettiradi. Qurilmaning
asosiy ishchi qismi prujinali mexanizm asosida ishlab chiqgilgan bo‘lib, undan foydalanish jarayonida oyoq kaftiga me’yoriy
qarshilik hosil qgilinadi.Mazkur garshilik ta’sirida oyoq kafti mushaklari taranglashib, faol ishlashi va bosqichma-bosqich
mustahkamlanishi ta’'minlanadi.

“PlantoFit” sport qurilmasidan talaba qiz tomonidan foydalanish jarayoni.

2-rasm
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Foydalanish usuli 7 Oyoq kafti tuzilishi va ta'sir zonasi
' O'rta gismga
@ Stol yoki partada | 33
" f t t
o'tirgan holatda / | aralgan ta'si

bajariadi. P ASY
@ Oyoq kafti qurilma Z '

ustiga joylashtiriladi -

) :

@ Prujinali tayanch i
pastga bosiladi va
dastlabki holatiga Prujina sigilganda oyoq kaftining
qaytariladi. o'rta qismiga mexanik bosim beriladi,
@ Kuniga 20-30 marotaba bu esa mushaklar faoliyati va
bajarish tavsiya etiladi. proprioseptiv ta'sirni rag’batlantiradi.
(o} o C

Izoh: Rasmda talaba gizning “PlantoFit” qurilmasida oyoq kafti mushaklarini faollashtirish va mustahkamlashga
yo‘naltirilgan mashqni bajarish jarayoni aks ettirilgan. Qurilmadan foydalanishda mashqlarni bir xil tarzda takrorlash
natijasida zerikishning oldini olish magsadida mashg‘ulotlar bosqichma-bosqich va tartibli reja asosida tashkil etiladi.
Bunda mashgqlar yuklamasi dastlab yengil darajadan boshlanib, keyinchalik asta-sekin oshiriladi hamda belgilangan
bosgichlarga muvofiq ravishda kamaytirib boriladi.

Mavjud mashq usulini takroriy va zerikarli shaklda qo‘llashning oldini olish magsadida bosqichma-bosqich
yuklamani oshirish va kamaytirish dasturi ishlab chiqildi: talaba gizlar mashqni dastlab kuniga 10 marta bajaradi, har kuni
bajarish soniga 2 tadan qo‘shib boriladi va 40 martaga yetgach, yuklama bosqichma-bosqich kamaytirilib, yana 10 martaga
tushiriladi. Yosh qgizlar uchun esa mashq 10 martadan boshlanib, 20 martagacha oshiriladi va keyinchalik 10 martagacha
kamaytiriladi. Mazkur yondashuv mashg‘ulotga qizigishni saqlash, yuklamani me’yorlash va mashqlarni muntazam
bajarishni ta’'minlashga qaratilgan.

OLINGAN NATIJALAR VA ULARNI MUHOKAMA QILISH: TAHLIL

Tajriba guruhi 10 ta testning 3 tasida statistik jihatdan ishonchli yaxshilanishni namoyon etdi. Eng katta ijobiy o‘sish
bog‘cha yoshidagi gizlarda kuzatilib, oyoq holatining yaxshilanishi qayd etildi: 10 nafar ishtirokchining 5 nafarida oyoq
holati yaxshi darajaga kelgan. Aksincha, nazorat guruhi fagat minimal va asosan statistik jihatdan ahamiyatsiz
o‘zgarishlarni ko‘rsatdi. Shuningdek, ularda yurishdagi noqulayliklar va oyoq sohasida og‘riq holatlari kuzatildi. Olingan
natijalar qo‘llanilgan metodikaning yassi oyoqlikni to‘liq korreksiyalashdagi ta’siri cheklangan bo‘lishi mumkinligini
ko‘rsatgan bo‘lsa-da, uning sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, tez charchashni kamaytirish, yurishdagi noqulayliklar
va oyoq og'rig‘ini yengillashtirishda ijobiy samaraga ega ekanligini ko‘rsatdi. Mazkur natijalar odatiy ta’lim muassasalarida
gollaniladigan standart jismoniy tarbiya dasturiga nisbatan ushbu yondashuvning funksional va soglomlashtiruvchi
imkoniyatlari yuqoriroq ekanligini ko‘rsatadi.

AMALIY TAVSIYALAR

Talaba qizlarda yassi oyoqlikning dastlabki belgilari aniqlanganda, maxsus korreksion-soglomlashtirish
mashglarini yengil va me’yorlangan yuklama asosida muntazam bajarish maqsadga muvofiq. Ayniqsa, kichik yoshdagi
gizlarda mashqlarni erta bosqgichdan boshlab kundalik ravishda qo‘llash oyoq kafti mushaklarini mustahkamlash,
tayanch-harakat apparatining funksional holatini yaxshilash va noto‘g‘ri yurish odatlarining oldini olishga xizmat qiladi.
Mashg‘ulotlarning tizimli va bosqichma-bosqich tashkil etilishi ularning samaradorligini oshirish hamda yassi oyoqlik
bilan bog‘liq funksional noqulayliklarni kamaytirishda muhim pedagogik shartlardan biri hisoblanadi.

XULOSA

Tadqiqot natijalari talaba gizlarda yassi oyoqlikni erta aniglash va uning oldini olishda maxsus jismoniy mashqlarga
asoslangan korreksion-soglomlashtirish metodikasidan foydalanish samarali yomalishlardan biri ekanligini ko‘rsatdi.
“PlantoFit” qurilmasidan foydalanish oyoq kafti mushaklarini faollashtirish, ularning funksional holatini yaxshilash va
jismoniy faollikni oshirishga yo‘naltirildi. Mashg‘ulot yuklamasini bosqichma-bosqich oshirish va kamaytirish mashqlarni
muntazam bajarishga imkon berdi.

Tadqiqotda Xu L. va hammualliflarining (2022), Prachgosin T. va hammualliflarining (2015), Dare D. M. va Dodwell
E. R. (2014), shuningdek, Prejean D. (2022) ishlarida keltirilgan ilmiy yondashuvlar tahlil qilinib, yassi oyoqlikning xavf
omillari, profilaktikasi va oyoq Kkafti mushaklarini faollashtirishga oid qarashlardan tadqiqot metodikasini
shakllantirishda nazariy asos sifatida foydalanildi. Tajriba guruhida 10 ta testning 3 tasida statistik jihatdan ishonchli
ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi, nazorat guruhida esa o‘zgarishlar minimal darajada bo‘ldi. Bu natijalar metodikaning oyoq
kafti funksional holatini yaxshilashga ijobiy ta’sir ko‘rsatganini ko‘rsatadi.

Mashgqlarni bajarishda ketma-ketlik va bosqichlilik tamoyiliga amal qilinib, yuklama dastlab 10 martadan
boshlanib, har kuni 2 tadan oshirib borildi va 40 martagacha yetkazildi, so‘ngra yuklama bosqichma-bosqich kamaytirilib,
10 martagacha tushirildi. Mazkur yondashuv mashg‘ulotlarning muntazamligini ta’'minlash, yuklamani me’yorlash va
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talaba gizlarning mashqlarga qiziqgishini saqlashga xizmat qildi.
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