Muskul Sistemasi

Muskul sistemasi inson tanasining harakatlantiruvchi kuchi bo'lib, nafagat jismoniy
faoliyatni, balki ichkia'zolarning funksiyalarini ham ta'minlaydi. U suyaklar bilan
birgalikda tanaga tayanch beradi va muhofaza vazifasini bajaradi. Ushbu tagdimotda
biz muskullarning turlari, tuzilishi, ishlash mexanizmlari hamda ularni sog'lom saglash

yo'llarini atroflicha ko'rib chigamiz.




Muskul turlari: skelet, yurak va sillig muskullar

muskullar
Skelet Muskullari Yurak Muskuli
Bu muskullar ixtiyoriy bo'lib, suyaklarga Fagat yurakda joylashgan bu muskul
birikkan holda tananing harakatini g'ayriixtiyoriy ravishda, doimiy ravishda
boshgaradi. Ular bizning yurishimiz, gisgarib, gonni butun tanaga haydaydi.
yugurishimiz va buyumlarni Uning ishi hayotimiz uchun juda
ko'tarishimizga imkon beradi. muhimdir.
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Sillig Muskullar

Ichki a'zolar (ovgat hazm qilish tizimi, gon tomirlari) devorlarida joylashgan bu
muskullar ham g‘ayriixtiyoriy harakat giladi va organlarning funksiyalarini ta’'minlaydi.




Skelet muskullari tuzilishi

Skelet muskullari murakkab tuzilishga ega bo'lib, ular tananing harakatlanish gobiliyatini ta'minlaydi. Har bir muskul tolalar to‘plamidan iborat bo'lib, bu tolalar o'z navbatida mayda miofibrillalarni o'z ichiga oladi.

Muskul Tolalari: Har bir skelet muskuli ko'plab muskul tolalaridan tashkil topgan. Bu tolalar bir-biriga bog'langan va
muskulning umumiy hajmini tashkil giladi.

Miofibrillar: Har bir muskul tolasi ichida minglab miofibrillar joylashgan. Miofibrillar muskul gisgarishining asosiy elementlari
bo'lib, aktin va miozin ogsillaridan iborat.

Sarkomerlar: Miofibrillar sarkomer deb ataladigan takrorlanuvchi birliklardan tuzilgan. Sarkomerlar muskul gisgarishining
funksional birligi hisoblanadi.

Muskul Bo'limlari: Muskullar odatda bosh, gorin (markaziy gismi) va dum (suyakka birikish joyi) gismlaridan iborat bo'ladi.




MUSCLE CONTRECTION
AND RELAXTION
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Muskullar ganday harakat giladi?

Muskullarning harakatlanishi murakkab neyromuskulyar jarayon bo'lib, und
O'zaro ta'sir giladi. Bu mexanizm orgali biz tanamizni istalgancha boshagara ol
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Suyaklarga Birikish

Aksariyat skelet muskullari suyaklarga mustahkam paylar orgali birikadi. Bu\birik
suyaklarga o'tkazish uchun zarur.
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Qisqarish Mexanizmi

Miya asab impulslarini yuborganida, muskul tolalari ichidagi aktin va miozin ogsillari bir-pi
sirg‘anib, muskulni gisgartiradi. Bu jarayon energiya talab giladi.
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Cho‘zilish va Bo‘shashish

Muskul gisgargandan so‘ng, u dastlabki holatiga gaytadi va bo‘shashadi. Bu cho'zilish va bo's
harakatni hosil giladi.
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Sinergist va Antagonistlar

Harakatni yanada samaralirog gilish uchun muskullar birgalikda ishlaydi. Siner
harakatni go'llab-quvvatlaydi, antagonist muskullar esa bir-biriga garama-
oshiradi (masalan, biseps va triseps).



Skelet Muskullari

Inson tanasida 600 dan ortig skelet muskullari mavjud bo'lib, ularning har biri o'ziga xos vazifani bajaradi. Quyida ulardan ba'zilari va ularning joylashuvi ha
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Yelka Muskullari: Ikki boshli muskul (biceps brachii) va uch boshli muskul (triceps brachii) yelka va go'l harakatlarida muhim rol o'ynaydi.

Son Muskullari: To'rt boshli muskul (quadriceps femoris) sonni bukadi va tizzani yozadi, bu yurish va yugurish uchun zarur. Orga son muskullari esa garama-ga
bajaradi.

Orga va Qorin Muskullari: Bu muskullar tananing asosiy tayanchi bo'lib, tana holatini saglash, egilish va burilish kabi harakatlarda ishtirok etadi.
Ko‘krak Muskullari: Katta ko'krak muskuli (pectoralis major) go'lni oldinga harakatlantiradi va nafas olishda yordam beradi.

Bu muskullarning har biri tananing umumiy harakat gobiliyatiga 0z hissasini go‘shadi.




Yurak Muskuli: Hayotiy Ritmni Ta’'minlovchi Muskullar

Yurak muskuli (miokard) butun tanadagi eng muhim muskullardan biri bo'lib, uning uzluksiz ishi gon aylanishini va hayotiy funksiyalarni ta'minlaydi.

O'ziga Xos Tuzilishi: Yurak muskuli skelet muskullariga
tuzilishga ega bo'lsa-da, uning tolalari o‘zaro shoxlangan
bog'langan. Bu bog'lanishlar (interkalyar disklar) impulslar
ta'minlaydi.

Uzluksiz Qisgarish: Yurak muskuli odamning butun umri dav
to'xtamay ishlaydi. Uning ritmik qgisgarishlari gonni arteriyalar
haydab, venalar orgali gaytaradi.

G‘ayriixtiyoriy Boshqgaruv: Skelet muskullaridan fargli o'laroq, yu
ishi bizning ixtiyorimizga bog'lig emas. U avtonom nerv sistemasi
0'zida joylashgan maxsus hujayralar (pacemaker hujayralari) tomo
boshagariladi.
Chidamlilik: Yurak muskuli juda chidamli bo'lib, doimiy ishlash uchun

mo‘ljallangan. Uning to‘g'riishlashi uchun to‘g'ri ovgatlanish va jismoniy
muhimdir.




Silliq Muskullar: Ichki A’zolarni Harakatga Keltiruvchi

Sillig muskullar tananing ichki organlari devorlarida joylashgan bo'lib, ular g‘ayriixtiyoriy harakatlarni ta'minlaydi. Ular bizning ongimizdan ta

hayotiy jarayonlar uchun juda muhimdir.

Qon Tomirlari

Qon tomirlari devorlaridagi sillig muskullar gon bosimini tartibga soladi va
gon ogimini boshgaradi. Ular gon tomirlarini kengaytirib yoki toraytirib,
gonning organlarga tagsimlanishini nazorat giladi.

Siydik Chigarish Tizimi
Siydik gopi devorlaridagi sillig muskullar siydikni saglash va chigarish

jarayonini nazorat giladi. Ular siydikni ushlab turish va uni tanadan chigarib
tashlashda ishtirok etadi.

Bu muskullar sekin va uzog davom etadigan gisgarishlar bilan xarakterlanadi, ular ko‘pincha avtonom nerv sistemasi va gormonlar to

Ovgat Hazm Qilish Tizimi

Ovgat hazm qilish naychasidagi sillig muskullar ovgatni harakatlantiruvchi
peristaltik to'lginlarni hosil giladi. Bu jarayon ovgatning so'rilishi va
chigindilarning chigarilishini ta'minlaydi.

Nafas Olish Yo‘llari

Bronxlar devorlaridagi sillig muskullar havo ogimini tartibga soladi. Astma
kabi kasalliklarda bu muskullar torayib, nafas olishni giyinlashtirishi
mumkin.



Muskullar Kuchini Oshirish Yo‘llari

Muskullar kuchini oshirish nafagat jismoniy imkoniyatlarni kengaytiradi, balki umumiy sog'ligni ham yaxshilaydi. Bu jarayon muntazam mashglar, 1o’

olishni talab giladi.

Muntazam Jismoniy Mashqlar: Kuch mashglari (og'irlik
bilan mashglar) muskul tolalari va miofibrillar sonini ko'pa
massasi va kuchining oshishiga olib keladi.

Progressiv Yuklama: Mashglar og'irligini yoki takrorlanishlar
oshirib borish muskullarning doimiy ravishda rivojlanishini ta’

Chidamlilik va Elastiklik: Yog‘'och mashaglari (kardio) muskullar
oshiradi, cho'zilish mashaglari esa ularning elastikligini yaxshilay
shikastlanish xavfini kamaytiradi.

To'g’ri Ovgatlanish: Ogsillarga boy ovgatlar muskul to‘gimasini tikl
uchun zarur. Karbongidratlar energiya manbai bo'lib xizmat giladi, vi
minerallar esa metabolik jarayonlar uchun muhim.

Yetarli Dam Olish: Muskullar dam olish paytida tiklanadi va o‘sadi. Yeta
mashglar orasida dam olish kunlari muskul rivojlanishi uchun juda muhi




Muskullar Kasalliklari va Ularning Oldini Olish

Muskullar sistemasi turli kasalliklarga duchor bo'lishi mumkin, bu esa insonning harakat erkinligini va umumiy hayot sifatini s
pasaytiradi. Ularning oldini olish va davolash uchun ehtiyotkorlik va to‘'g’ri yondashuv muhimdir.

Muskullarning Charchashi

Bu jismoniy faollik natijasida kelib chigadigan va vagtinchalik
bo'ladigan holat. Yetarli dam olish va gidratatsiya bilan oldini olish
mumkin.

Genetik kasallik bo'lib, muskullarning asta-sekin kuchsizlanishi va
yo'golishiga olib keladi. Hozirda davosi topilmagan, ammo terapiyva
yordamida simptomlarni boshgarish mumkin.

‘ Muskul Distrofiyasi

Oldini olish uchun muntazam jismoniy faollik, to'g’ri ergonomika, sog‘lom turmush tarzi va shikastlanishlarda o'z vagtida tib i

muhimdir.

Muskullar Shikastlanishi

Cho'zilish, yorilish yoki jarohatlar sportchilar va og'ir jismoniy
mehnat giluvchilar orasida keng targalgan. To'g'ri isinish va sovish
mashglari xavfni kamaytiradi.

Fibromialgiya

Bu surunkali og'rig sindromi bo'lib, keng targalgan muskul
og'riglari, charchoqg va uygu buzilishlari bilan xarakterlanadi. Hayot
tarzini o'zgartirish va dori-darmonlar yordamida davolanadi.



Xulosa: Muskul Sistemi — Harak
Harakatimizning Asosi

Muskul sistemasi bizning kundalik hayotimizda harakat gilishimiz, ig

sog'lom bo'lishimiz uchun asosiy rol o'ynaydi. U nafagat jismoniy kuc

ta’'minlaydi, balkiichki organlarning funksiyalarini ham tartibga soladi.
inson tanasining eng dinamik va moslashuvchan gismlaridan biridir.

Harakatda Bo‘ling, Sog‘lom Bo‘ling!

Muskullarimizni parvarish qgilish, ularni kuchli va sog'lom saglash hayot sifz
oshirishning kalitidir. Muntazam jismoniy faollik, muvozanatli ovgatlanis
yetarli dam olish orgali biz muskullarimizning uzoq villar davomida
ishlashini ta'minlay olamiz.




NAZORAT SAVOLLARI:

. Muskullar nima va ular qanday ishlaydi?
. Muskullarning qisqarishi va bo‘shashishi ganday amalga oshadi?
. Muskullarni gqanday turlarga ajratish mumkin?
. Yassi va uzun muskullar o‘rtasidagi fargni tushuntiring.
. Muskullar va nerv tizimi o‘rtasidagi alogalarni izohlab bering.
. Muskullarni energiya manbai qanday ta’minlaydi?
. Odam tanasida eng katta mushak haqgida nimalarni bilasiz?
. Muskullarning kuch ishlab chigarish jarayonini tushuntiring.
. Muskullarni faollashtirishda mineral moddalar ganday rol o‘ynaydi?
10. Mushaklar ishlashining jismoniy mashqglar va sportdagi ahamiyati
haqgida gapiring.
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