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SPORT MASHG'ULOTLAR
DAVOMIDA MUSHAK VA SUYAK
TIZIMI RIVOJLANISHI

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

ORCID: 0009-0002-3548-7101
Annotatsiya: Ushbu maqola sport mashg‘ulotlarining inson organizmining mushak va suyak tizimiga ta’sirini o‘rganishga
bag‘ishlangan. Tadgiqot 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'liglik orga-

nizmning umumiy harakat faolligi va chidamliligini yaxshilashga xizmat giladi. Shuningdek, sport mashg‘ulotlari bolalar va
o‘smirlar skeletining to‘g'ri rivojlanishi hamda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda muhim omil hisoblanadi.

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.

sports activities, muscular system, skeletal system, development, physical activity, endurance, healthy life-
style.
AHHOTaums: [laHHas cTaTbsl MOCBALLEHA U3YYEHUIO BIUSIHUS CMIOPTUBHBIX 3aHATUIA HA MbILLEYHYIO U KOCTHYHO CUCTEMbI
YerioBEYECKOro opraHuama. Pesyrnbrathl UCCrefoBaHUs MOKa3biBAOT, YTO perynsipHas uanyeckasi akTMBHOCTb CrO-
cobCTBYET yBENUYEHUIO 06bEMA, CUMbl U 3MIACTUYHOCTU MbILUL, @ TakKe YKPENSseT NiOTHOCTb M MPOYHOCTb KOCTEN.
B3anMmocBsi3b Mexay MbILLEYHOW M KOCTHOWM cUCTeMamu yrydllaeT obLLyo ABUraTenbHY akTUBHOCTb U BLIHOCIIMBOCTb
opraHuamMa. Kpome Toro, CopTUBHBIE 3aHATUSI UIPatOT BaXHYO Porib B NMpaBuIlbHOM (DOPMUPOBAHUM CKeneTa AeTen u
NOAPOCTKOB U B hOPMUPOBaHUM 300POBOr0 06pasa KU3HW.

CMOPTUBHbIE 3aHATUSA, MbILLEYHAs CUCTEMA, KOCTHas cMCTeEMa, pasBuTue, musnyeckass akTMBHOCTb,
BbIHOCIIMBOCTb, CKENETHasi cuctema, 300poBbIn o6pa3 XU3HWN.

Mushak va suyak tizimi inson organizmining asosiy skelet va harakat apparati bo‘lib, jismoniy faoliyat,
sogliq va umumiy rivojlanish uchun muhim ahamiyatga ega. Mushaklar harakatni ta’minlab, suyaklarni
go‘llab-quvvatlaydi, suyaklar esa organizmni shakllantiradi va mexanik yuklarni tagsimlaydi. Shu bois, mushak-
skelet tizimining rivojlanishi va sog‘lomligi nafagat sport, balki kundalik hayot faoliyati va profilaktika jihatidan
ham muhimdir.

Muntazam sport mashg‘ulotlari mushak va suyak tizimini rivojlantirishning eng samarali vositalaridan biri
hisoblanadi. Tadqigotlar 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 saglashga yordam beradi.
Erkak va ayol organizmlarining fiziologik xususiyatlari tufayli mushak-skelet tizimining javob reaksiyalari ham
farglanadi: erkaklarda mushak massasini oshirish tezroq bo‘lsa, ayollarda suyak zichligini saglash va chidamli-
likka e’tibor garatish muhimdir [,
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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 bargarorlikka va sport natijalarining yuqori
bo‘lishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Keng gamrovli tadqigotlar 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 nugtai nazardan, mushak va suyak
tizimini rivojlantirishni o‘rganish jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va sport fiziologiyasi sohasida dolzarb ilmiy
masala hisoblanadi.

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 tadqigotlarimiz 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 farglari, mushak-skelet
tizimining rivojlanishiga ta’sir giluvchi biologik omillar yoritiladi ©!.

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

Xorijiy manba sifatida ushbu kitob mashg‘ulotlarning mushak va suyak tizimiga fiziologik ta’sirini zamonaviy
tadqiqotlar bilan tasdiglaydi. Mualliflar mashg‘ulotlar davomida mushak tolalarining giyosiy o‘sishi, suyak zich-
ligi va skelet tizimining adaptatsiya mexanizmlarini keng tahlil giladi. 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 garatilgan
mashg'‘ulotlar rejalari va murabbiylarning roli ko'rib chigiladi ”. 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‘lig. Shuningdek, yosh, jins va individual xususiyatlar mushak-skelet
tizimining rivojlanishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Mahalliy va xorijiy tadqigotlar bir ovozdan sport mashg‘ulotla-
rining mushak va suyak tizimi rivojlanishida sog‘lom va barqaror ta’sirini tasdiglaydi.

Sport mashg‘ulotlari inson organizmining mushak va suyak tizimi rivojlanishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.
Mushak va suyak tizimi o'sish va rivojlanish jarayonida faqgat 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 ..

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 oziga moddalarini samarali qabul gilishiga yordam beradi.

Sport va jismoniy faoliyat suyak to‘gimasining rivojlanishida ham muhim ahamiyatga ega. Og‘irlik tushadi-
gan mashgqlar (yugurish, sakrash, og‘irlik ko‘tarmoq) suyak zichligini oshiradi va suyaklarning mexanik chidam-
liligini kuchaytiradi. Bu aynigsa 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 saglashga yordam beradi.

Mushak va suyak tizimi bir-birini to‘ldiruvchi tarzda ishlaydi. Mushaklar suyaklarga tortish kuchini ta’sir giladi,
shu orgali suyaklarning zichligi va mustahkamligi oshadi. Shu sababli, sport mashg‘ulotlari fagat 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‘ligni mustahkamlaydi. Yosh bolalar va o‘smirlar uchun
jismoniy faollik skelet va mushak tizimini to‘g‘ri shakllantirishda muhim omil hisoblanadi.
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Sport mashg‘ulotlarining mushak va suyak tizimiga ta’siri bo‘yicha otkazilgan 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 mashglari mushak
tolalarining zichligini oshirib, ularning elastikligini yaxshilaydi. Shu bilan birga, mushaklarning rivojlanishi orga-
nizmning metabolik faoliyatini ham yaxshilaydi, kislorod va oziqa moddalarining mushak to‘gimasiga samarali
yetib borishini ta’minlaydi.

Suyak tizimi nugtai nazaridan, og‘irlik tushadigan va ta’sir kuchi yugori bo‘lgan mashglar suyak zichligini
oshiradi, ularning mexanik chidamliligini kuchaytiradi va skelet tizimining barqaror rivojlanishini ta’minlaydi.
Tadgiqotlar 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'liglik tahlili shuni ko‘rsatadiki, mushaklarning kuchayishi
suyaklarga tushadigan yukni teng tagsimlashga yordam beradi va jarohatlarni kamaytiradi. Shu bilan birga,
suyaklarning mustahkamligi mushaklarning optimal ishlashiga zamin yaratadi.

»  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 gobiliyati 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 saglashga yordam beradi.

Sport mashg‘ulotlari inson organizmining mushak va suyak tizimining rivojlanishida muhim ahamiyatga ega
ekanligi tadqgiqot natijalari bilan tasdiglandi. Muntazam jismoniy faoliyat mushak tolalarini kuchaytirib, ularning
elastikligini va chidamliligini oshiradi, shu bilan birga metabolizmni yaxshilaydi. Ogirlik 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'liglik ularning bir-birini go‘llab-quvvatlashini ta’minlab, orga-
nizmning umumiy harakat qobiliyati va chidamliligini oshiradi. Shu sababli, sport mashg‘ulotlari nafagat yosh
bolalar va o'smirlar, balki har ganday yoshdagi insonlar uchun sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va jismoniy
salomatlikni saglashda muhim vosita hisoblanadi.
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