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SPORT MASHG‘ULOTLAR 
DAVOMIDA MUSHAK VA SUYAK 
TIZIMI RIVOJLANISHI

Bo‘ronova Habiba Erkin qizi
Termiz davlat pedagogika instituti,
Jismoniy madaniyat va san’at fakulteti,
Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda
jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishi, 3-bosqich talabasi

ORCID: 0009-0002-3548-7101
Annotatsiya: Ushbu maqola sport mashg‘ulotlarining inson organizmining mushak va suyak tizimiga ta’sirini o‘rganishga 
bag‘ishlangan. Tadqiqot natijalari muntazam jismoniy faoliyat mushaklarning hajmi, kuchi va elastikligini oshirishini, suyak 
zichligi hamda chidamliligini mustahkamlashini ko‘rsatadi. Mushak va suyak tizimi o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlik orga-
nizmning umumiy harakat faolligi va chidamliligini yaxshilashga xizmat qiladi. Shuningdek, sport mashg‘ulotlari bolalar va 
o‘smirlar skeletining to‘g‘ri rivojlanishi hamda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda muhim omil hisoblanadi.

Kalit so‘zlar: sport mashg‘ulotlari, mushak tizimi, suyak tizimi, rivojlanish, jismoniy faoliyat, chidamlilik, skelet tizimi, 
sog‘lom turmush tarzi.
Abstract: This article examines the impact of sports activities on the muscular and skeletal systems of the human body. 
The research findings indicate that regular physical activity increases muscle volume, strength, and elasticity, while 
strengthening bone density and durability. The interaction between the muscular and skeletal systems enhances the 
body’s overall motor function and endurance. Furthermore, sports activities are essential for the proper skeletal develop-
ment of children and adolescents and for fostering a healthy lifestyle.

Key words: sports activities, muscular system, skeletal system, development, physical activity, endurance, healthy life-
style.
Аннотация: Данная статья посвящена изучению влияния спортивных занятий на мышечную и костную системы 
человеческого организма. Результаты исследования показывают, что регулярная физическая активность спо-
собствует увеличению объёма, силы и эластичности мышц, а также укрепляет плотность и прочность костей. 
Взаимосвязь между мышечной и костной системами улучшает общую двигательную активность и выносливость 
организма. Кроме того, спортивные занятия играют важную роль в правильном формировании скелета детей и 
подростков и в формировании здорового образа жизни.

Ключевые слова: спортивные занятия, мышечная система, костная система, развитие, физическая активность, 
выносливость, скелетная система, здоровый образ жизни.

KIRISH
Mushak va suyak tizimi inson organizmining asosiy skelet va harakat apparati bo‘lib, jismoniy faoliyat, 

sog‘liq va umumiy rivojlanish uchun muhim ahamiyatga ega. Mushaklar harakatni ta’minlab, suyaklarni 
qo‘llab-quvvatlaydi, suyaklar esa organizmni shakllantiradi va mexanik yuklarni taqsimlaydi. Shu bois, mushak-
skelet tizimining rivojlanishi va sog‘lomligi nafaqat sport, balki kundalik hayot faoliyati va profilaktika jihatidan 
ham muhimdir.

Muntazam sport mashg‘ulotlari mushak va suyak tizimini rivojlantirishning eng samarali vositalaridan biri 
hisoblanadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, jismoniy faollik mushak tolalarining hypertrofiyasini (o‘sishini), kuch 
va chidamlilikni oshirishni, shuningdek suyaklarning zichligi hamda mustahkamligini yaxshilashni rag‘batlan-
tiradi. Xususan, aerobik mashg‘ulotlar (yugurish, suzish) mushaklarning chidamliligini oshirsa, kuch-quvvat 
mashg‘ulotlari mushak massasini va suyak korteksini kuchaytiradi. Sakrash va siltanish kabi yuqori ta’sirli 
harakatlar esa suyak zichligini sezilarli darajada oshiradi, bu esa skelet tizimini suyak sinishidan himoya qiladi.

Shuningdek, mushak-skelet tizimi rivojlanishida yosh va jinsning ahamiyati katta. Bolalar va o‘smirlar 
davrida mushaklar elastik va suyaklar o‘sishga tayyor bo‘lgani sababli mashg‘ulotlar natijasi tezroq ko‘rinadi. 
Kattalarda esa muntazam mashg‘ulotlar skeletni mustahkamlash va mushak tonusini saqlashga yordam beradi. 
Erkak va ayol organizmlarining fiziologik xususiyatlari tufayli mushak-skelet tizimining javob reaksiyalari ham 
farqlanadi: erkaklarda mushak massasini oshirish tezroq bo‘lsa, ayollarda suyak zichligini saqlash va chidamli-
likka e’tibor qaratish muhimdir [1].
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Shuni ta’kidlash kerakki, mushak-skelet tizimining rivojlanishi nafaqat jismoniy mashg‘ulotlar turi va 
intensivligiga, balki mashg‘ulotlarning muntazamligi, davomiyligi va metodikasiga ham bog‘liq. Shu sababli 
sport mashg‘ulotlarini rejalashtirishda biologik, fiziologik va psixologik omillarni hisobga olish muhimdir. Bu 
jarayon mushak va suyak tizimining sog‘lom rivojlanishiga, jismoniy barqarorlikka va sport natijalarining yuqori 
bo‘lishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Keng qamrovli tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sport mashg‘ulotlariga qilingan 
muntazam e’tibor mushak va suyak tizimini rivojlantirish, suyak sinish xavfini kamaytirish va organizmning 
umumiy chidamliligini oshirishning eng samarali usuli hisoblanadi. Shu nuqtai nazardan, mushak va suyak 
tizimini rivojlantirishni o‘rganish jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va sport fiziologiyasi sohasida dolzarb ilmiy 
masala hisoblanadi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI 
Karimovning asari sport mashg‘ulotlarining fiziologik asoslarini, mushak va suyak tizimiga ta’sir mexanizm-

larini batafsil yoritadi. Muallif mushak tolalarining hypertrofiyasi, suyak zichligi va chidamlilik jarayonlarini 
sport mashg‘ulotlarining turi va intensivligiga bog‘laydi. Shu asar tadqiqotlarimiz uchun asosiy nazariy manba 
hisoblanadi.

Xolmatov B. – Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. Toshkent, 2019-yil. Ushbu manbada jismoniy 
tarbiya mashg‘ulotlarining metodik asoslari, sportchilar uchun mashg‘ulot rejasini tuzish, mashg‘ulot intensivligi 
va davomiyligining mushak-skelet tizimiga ta’siri tushuntiriladi. Shuningdek, yosh va jins farqlari, mushak-skelet 
tizimining rivojlanishiga ta’sir qiluvchi biologik omillar yoritiladi [6].

Powers, S. K., & Howley, E. T. – Exercise Physiology: Theory and Application to Fitness and Performance. 
McGraw-Hill, 2022-yil.

Xorijiy manba sifatida ushbu kitob mashg‘ulotlarning mushak va suyak tizimiga fiziologik ta’sirini zamonaviy 
tadqiqotlar bilan tasdiqlaydi. Mualliflar mashg‘ulotlar davomida mushak tolalarining qiyosiy o‘sishi, suyak zich-
ligi va skelet tizimining adaptatsiya mexanizmlarini keng tahlil qiladi. Bu manba maqolada ilmiy asosni mustah-
kamlash uchun juda muhimdir.

Martens, R. – Successful Coaching. Human Kinetics, 2019-yil. Martensning asari sport mashg‘ulotlarini 
rejalashtirish va murabbiylik metodikasi bilan bog‘liq. Kitobda mushak-skelet tizimi rivojlanishiga qaratilgan 
mashg‘ulotlar rejalari va murabbiylarning roli ko‘rib chiqiladi [7]. Shu bilan birga, sportchilarda chidamlilik, kuch 
va suyak zichligini oshirishga oid amaliy tavsiyalar keltiriladi.

Ushbu adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki, sport mashg‘ulotlari mushak va suyak tizimi rivojlanishining asosiy 
omili hisoblanadi. Mushak tolalari hypertrofiyasi, suyak zichligi va skelet mustahkamligi mashg‘ulot turi, inten-
sivligi va davomiyligiga bevosita bog‘liq. Shuningdek, yosh, jins va individual xususiyatlar mushak-skelet 
tizimining rivojlanishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Mahalliy va xorijiy tadqiqotlar bir ovozdan sport mashg‘ulotla
rining mushak va suyak tizimi rivojlanishida sog‘lom va barqaror ta’sirini tasdiqlaydi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI 
Sport mashg‘ulotlari inson organizmining mushak va suyak tizimi rivojlanishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. 

Mushak va suyak tizimi o‘sish va rivojlanish jarayonida faqat genetika emas, balki jismoniy faoliyat ham muhim 
rol o‘ynaydi. Harakatning muntazamligi va mashg‘ulotlarning intensivligi organizmning strukturaviy va funk-
sional jihatdan mustahkamlanishiga yordam beradi [3].

Sport mashg‘ulotlari mushaklarning o‘sishi va kuchayishiga yordam beradi. Turli xil jismoniy mashqlar 
– yugurish, suzish, og‘irlik ko‘tarmoq, gimnastika – mushak tolalarini kuchaytiradi, ularning elastikligini oshi-
radi va chidamliligini yaxshilaydi. Mashg‘ulotlar davomida mushak tolalarida mikrozaklar paydo bo‘lib, tiklanish 
jarayonida mushaklar o‘sadi va kuchayadi. Shu bilan birga, muntazam mashg‘ulotlar metabolizmni yaxshilab, 
mushaklarning kislorod va oziqa moddalarini samarali qabul qilishiga yordam beradi.

Sport va jismoniy faoliyat suyak to‘qimasining rivojlanishida ham muhim ahamiyatga ega. Og‘irlik tushadi
gan mashqlar (yugurish, sakrash, og‘irlik ko‘tarmoq) suyak zichligini oshiradi va suyaklarning mexanik chidam-
liligini kuchaytiradi. Bu ayniqsa bolalar va o‘smirlar uchun muhim bo‘lib, ularning skelet tizimi to‘g‘ri shakllanishi 
va suyaklarning mustahkam bo‘lishiga yordam beradi. Shu bilan birga, muntazam jismoniy mashqlar osteo-
poroz xavfini kamaytiradi va suyaklarning elastikligini saqlashga yordam beradi.

Mushak va suyak tizimi bir-birini to‘ldiruvchi tarzda ishlaydi. Mushaklar suyaklarga tortish kuchini ta’sir qiladi, 
shu orqali suyaklarning zichligi va mustahkamligi oshadi. Shu sababli, sport mashg‘ulotlari faqat mushaklarni 
rivojlantirish bilan cheklanmay, suyak tizimini ham mustahkamlaydi. Shu bilan birga, mushaklarning kuchi va 
chidamliligi suyaklarga tushadigan yukni kamaytirib, jarohatlar xavfini kamaytiradi.

Natijada, muntazam sport mashg‘ulotlari mushak va suyak tizimining rivojlanishini ta’minlaydi, organizm
ning funksional imkoniyatlarini oshiradi va umumiy sog‘liqni mustahkamlaydi. Yosh bolalar va o‘smirlar uchun 
jismoniy faollik skelet va mushak tizimini to‘g‘ri shakllantirishda muhim omil hisoblanadi.
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TAHLIL VA NATIJALAR
Sport mashg‘ulotlarining mushak va suyak tizimiga ta’siri bo‘yicha o‘tkazilgan tahlil shuni ko‘rsatadiki, 

muntazam jismoniy faoliyat mushaklarning o‘sishi, kuchayishi va chidamliligini sezilarli darajada oshiradi. 
Masalan, haftada 3–5 marta amalga oshiriladigan yugurish, sakrash va og‘irlik ko‘tarmoq mashqlari mushak 
tolalarining zichligini oshirib, ularning elastikligini yaxshilaydi. Shu bilan birga, mushaklarning rivojlanishi orga-
nizmning metabolik faoliyatini ham yaxshilaydi, kislorod va oziqa moddalarining mushak to‘qimasiga samarali 
yetib borishini ta’minlaydi.

Suyak tizimi nuqtai nazaridan, og‘irlik tushadigan va ta’sir kuchi yuqori bo‘lgan mashqlar suyak zichligini 
oshiradi, ularning mexanik chidamliligini kuchaytiradi va skelet tizimining barqaror rivojlanishini ta’minlaydi. 
Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, muntazam sport bilan shug‘ullangan bolalar va o‘smirlar suyak massasini sezi-
larli darajada oshiradi va osteoporoz xavfi kamayadi.

Mushak va suyak tizimi o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlik tahlili shuni ko‘rsatadiki, mushaklarning kuchayishi 
suyaklarga tushadigan yukni teng taqsimlashga yordam beradi va jarohatlarni kamaytiradi. Shu bilan birga, 
suyaklarning mustahkamligi mushaklarning optimal ishlashiga zamin yaratadi.

Natijalar:

•	 Sport mashg‘ulotlari mushak tolalarining hajmi va kuchini oshiradi.

•	 Muntazam jismoniy faoliyat suyak zichligini oshiradi va skelet tizimini mustahkamlaydi.

•	 Mushak va suyak tizimi o‘zaro moslashuvchan tarzda ishlaydi, bu esa umumiy harakat qobiliyati va chid-
amlilikni oshiradi.

•	 Bolalar va o‘smirlar uchun jismoniy mashqlar skelet va mushak tizimining to‘g‘ri shakllanishi hamda kela-
jakda sog‘lom turmush tarzini saqlashga yordam beradi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Sport mashg‘ulotlari inson organizmining mushak va suyak tizimining rivojlanishida muhim ahamiyatga ega 

ekanligi tadqiqot natijalari bilan tasdiqlandi. Muntazam jismoniy faoliyat mushak tolalarini kuchaytirib, ularning 
elastikligini va chidamliligini oshiradi, shu bilan birga metabolizmni yaxshilaydi. Og‘irlik tushadigan va ta’sir 
kuchi yuqori mashqlar suyak zichligini oshiradi, skelet tizimini mustahkamlaydi va jarohatlar xavfini kamaytiradi.

Mushak va suyak tizimi o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlik ularning bir-birini qo‘llab-quvvatlashini ta’minlab, orga-
nizmning umumiy harakat qobiliyati va chidamliligini oshiradi. Shu sababli, sport mashg‘ulotlari nafaqat yosh 
bolalar va o‘smirlar, balki har qanday yoshdagi insonlar uchun sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va jismoniy 
salomatlikni saqlashda muhim vosita hisoblanadi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari
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