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Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi
va metodikasi mutaxassisligi 1-bosqich magistranti

Annotatsiya: O‘smir qizlarda qad-qomat shakllanishiga ta’sir etuvchi biologik, fiziologik, pedagogik va ijtimoiy omillar 
ilmiy jihatdan tahlil etilgan. Tadqiqot jarayonida skelet-mushak tizimining rivojlanishi, jismoniy faollik, ovqatlanish sifati, 
gigiyenik sharoitlar, gormonal o‘zgarishlar hamda psixologik omillarning qad-qomat rivojlanishidagi o‘rni yoritilgan. Shu
ningdek, zamonaviy texnologiyalar ta’sirida yuzaga kelayotgan gipodinamiya holatlari va noto‘g‘ri statik holatlarning 
umurtqa pog‘onasi deformatsiyalariga olib kelishi asoslab berilgan. Tadqiqot natijalari o‘smir qizlarda sog‘lom qad-
qomatni shakllantirishda jismoniy mashqlar, ratsional ovqatlanish hamda gigiyenik talablarning muhim ahamiyat kasb 
etishini ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: qad-qomat, o‘smir qizlar, jismoniy rivojlanish, skelet-mushak tizimi, jismoniy faollik, gipodinamiya, skolioz, 
gigiyena, ovqatlanish, sport mashg‘ulotlari, sog‘lom turmush tarzi, umurtqa pog‘onasi, pedagogik omillar, fiziologik rivoj
lanish.
Abstract: Biological, physiological, pedagogical, and social factors influencing posture formation in adolescent girls are 
scientifically analyzed. The study highlights the role of skeletal-muscular system development, physical activity, nutrition 
quality, hygienic conditions, hormonal changes, and psychological factors in the development of proper posture. In addi-
tion, the impact of hypodynamia caused by modern technologies and incorrect static body positions leading to spinal 
deformities is substantiated. The findings demonstrate that physical exercises, balanced nutrition, and adherence to 
hygienic requirements play an important role in promoting healthy posture formation among adolescent girls.

Key words: posture, adolescent girls, physical development, musculoskeletal system, physical activity, hypodynamia, 
scoliosis, hygiene, nutrition, sports training, healthy lifestyle, spine, pedagogical factors, physiological development.
Аннотация: Научно проанализированы биологические, физиологические, педагогические и социальные фак-
торы, влияющие на формирование осанки у девушек-подростков. В ходе исследования освещены особенности 
развития костно-мышечной системы, значение физической активности, качества питания, гигиенических условий, 
гормональных изменений и психологических факторов в формировании правильной осанки. Также обосновано 
влияние современных технологий, снижения двигательной активности и неправильных статических положений 
тела на развитие деформаций позвоночника. Результаты исследования показывают, что физические упражнения, 
рациональное питание и соблюдение гигиенических требований играют важную роль в формировании здоровой 
осанки у девушек-подростков.

Ключевые слова: осанка, девушки-подростки, физическое развитие, костно-мышечная система, физическая 
активность, гиподинамия, сколиоз, гигиена, питание, спортивные занятия, здоровый образ жизни, позвоночник, 
педагогические факторы, физиологическое развитие.

KIRISH
O‘smirlik davri organizmning morfofunksional jihatdan intensiv rivojlanish bosqichi hisoblanadi. Ayniqsa, 

qiz bolalarda 11–17 yosh oralig‘ida skelet tizimi, mushak apparati, endokrin tizim hamda markaziy nerv tizimida 
sezilarli o‘zgarishlar kuzatiladi. Ushbu davrda qad-qomatning to‘g‘ri shakllanishi nafaqat estetik ahamiyatga, 
balki sog‘liq, harakat faoliyati va ichki organlar funksional holatiga ham bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Qad-qomat 
shakllanishi biologik, pedagogik, ijtimoiy-gigiyenik va psixofiziologik omillar ta’sirida yuz beradi.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Irsiy-biologik omillar

Qad-qomat shakllanishining muhim determinantlaridan biri irsiy omillardir. Organizmning antropometrik 
ko‘rsatkichlari – bo‘y uzunligi, tana massasi, yelka kengligi, suyaklarning mineral zichligi va mushak tolalari 
rivojlanishi genetik xususiyatlarga bog‘liq holda shakllanadi.

Ilmiy tadqiqotlarga ko‘ra, umurtqa pog‘onasining fiziologik egriliklari va gavda proporsiyalarining rivojlanishi 
nasliy omillar bilan 60–70 % darajada bog‘liq bo‘lishi mumkin. Shu bilan birga, irsiy moyillik tashqi muhit ta’siri 
bilan kuchayishi yoki susayishi mumkin.

Skelet-mushak tizimining rivojlanishi

O‘smirlik davrida suyak to‘qimalarining ossifikatsiyasi va mushak massasining ortishi jadal kechadi. Agar 
mushak korseti yetarli rivojlanmasa, umurtqa pog‘onasi fiziologik holatini saqlab turish qiyinlashadi. Natijada 
skolioz, kifoz, lordoz, yassi qomat kabi funksional buzilishlar yuzaga kelishi mumkin. Qomatning barqarorligi 
paravertebral mushaklar, qorin muskullari va yelka kamari mushaklarining rivojlanish darajasiga bog‘liq.

Jismoniy faollik va sport mashg‘ulotlari

Jismoniy mashqlar qad-qomat shakllanishining eng samarali pedagogik vositalaridan biridir. Muntazam 
bajariladigan mashqlar mushak-skelet tizimini mustahkamlaydi, statik chidamlilikni oshiradi, umurtqa pog‘ona
sining fiziologik holatini saqlaydi hamda harakat koordinatsiyasini yaxshilaydi. Ayniqsa, quyidagi sport turlari 
yuqori samaradorlikka ega:

•	 suzish – umurtqa pog‘onasiga tushadigan bosimni kamaytiradi;

•	 gimnastika – elastiklik va muvozanatni rivojlantiradi;

•	 basketbol va voleybol – gavdaning vertikal rivojlanishiga yordam beradi;

•	 ritmik gimnastika – estetik qomatni shakllantiradi.

Jismoniy yuklamalarning yosh va fiziologik xususiyatlarga mos ravishda rejalashtirilishi muhim metodik 
talab hisoblanadi.

Gipodinamiya va zamonaviy texnologiyalar ta’siri

Hozirgi davrda o‘smirlar orasida kamharakatlilik (gipodinamiya) keng tarqalgan. Kompyuter, telefon va 
planshetlardan uzoq muddat foydalanish bo‘yin mushaklarining zo‘riqishi, yelkaning oldinga egilishi hamda 
umurtqa pog‘onasi deformatsiyasi kabi holatlarni keltirib chiqaradi. Uzoq vaqt davomida noto‘g‘ri statik holatda 
o‘tirish “postural sindrom” rivojlanishiga sabab bo‘lishi mumkin.

Ovqatlanish va metabolik omillar

Qad-qomatning fiziologik shakllanishida ratsional ovqatlanish muhim rol o‘ynaydi. Suyak va mushak tizimi 
rivojlanishi uchun quyidagi oziq moddalar zarur: oqsil, kalsiy, fosfor, magniy, D vitamini hamda omega-3 yog‘ 
kislotalari. Kalsiy yetishmovchiligi osteopenik holatlarni yuzaga keltiradi, bu esa umurtqa deformatsiyalariga 
moyillikni oshiradi. Fast-food mahsulotlari, ortiqcha shakar va gazli ichimliklar metabolik jarayonlarni buzib, 
organizmning funksional rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Endokrin va gormonal omillar

Pubertat davrida estrogen, somatotrop gormon va qalqonsimon bez gormonlari organizm o‘sishida muhim 
ahamiyat kasb etadi. Ushbu gormonlarning fiziologik muvozanati suyak epifizlarining o‘sishi, mushak rivojla-
nishi hamda tana proporsiyasining shakllanishi jarayonlarini boshqaradi. Endokrin tizimdagi funksional buzi
lishlar qomat shakllanishining sekinlashishiga yoki patologik o‘zgarishlarga olib kelishi mumkin.

Gigiyenik omillar

Gigiyenik talablarning buzilishi qad-qomat deformatsiyalarining asosiy sabablaridan biri hisoblanadi. 
Jumladan, parta va stulning bo‘yga mos emasligi, yoritilishning yetarli emasligi, bir yelkada og‘ir sumka olib 
yurish hamda noto‘g‘ri uyqu holati umurtqa pog‘onasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. O‘quv mebellari antropometrik 
ko‘rsatkichlarga mos bo‘lishi kerak.
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Psixologik va ijtimoiy omillar

Psixoemotsional holat ham qomatga ta’sir etuvchi muhim omillardan biridir. Stress, o‘ziga ishonchsizlik va 
depressiv holatlar o‘smirlarning yurish-turishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Natijada yelkani tushirib yurish, boshni 
oldinga egish hamda gavdaning bukilishi kabi holatlar kuzatiladi. Ijtimoiy muhit, oiladagi tarbiya va sog‘lom 
turmush madaniyati qomat rivojlanishida muhim pedagogik omil hisoblanadi.

O‘smir organizmida o‘sish gormoni asosan uyqu vaqtida faol ishlab chiqariladi. Yetarli uyqu mushaklarning 
tiklanishini, nerv tizimi faoliyatining me’yorlashishini hamda skelet tizimining rivojlanishini ta’minlaydi. Surunkali 
uyqusizlik organizmning funksional imkoniyatlarini pasaytirib, qomat buzilishlariga zamin yaratadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot jarayonida o‘smir qizlarda qad-qomat shakllanishiga ta’sir etuvchi omillarni aniqlash maqsadida 

pedagogik kuzatuv, antropometrik o‘lchov, so‘rovnoma hamda ilmiy-manbalarni tahlil qilish usullaridan foydala-
nildi. Tadqiqot davomida o‘quvchilarning bo‘y uzunligi, tana massasi, yelka simmetriyasi va umurtqa pog‘onasi 
holati kabi ko‘rsatkichlar o‘rganildi. Shuningdek, jismoniy faollik darajasi, ovqatlanish tartibi, kunlik harakat 
hajmi va gigiyenik sharoitlarga oid ma’lumotlar maxsus so‘rovnomalar orqali yig‘ildi.

Olingan ma’lumotlar qiyosiy va statistik tahlil usullari asosida qayta ishlanib, qad-qomat shakllanishiga 
ta’sir qiluvchi biologik, fiziologik hamda ijtimoiy omillarning o‘zaro bog‘liqligi baholandi. Tadqiqot natijalarini ilmiy 
jihatdan asoslashda analiz, sintez, taqqoslash va umumlashtirish metodlaridan foydalanildi. Shu bilan birga, 
kuzatuv natijalari jadval va tavsifiy tahlillar yordamida tizimlashtirildi hamda qomat buzilishlariga olib keluvchi 
asosiy omillar aniqlashtirildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
1-jadval: O‘smir qizlarda qad-qomat shakllanishiga ta’sir etuvchi omillar jadvali
№ Omillar Ilmiy tavsifi Qad-qomatga ta’siri

1 Irsiy-biologik omillar Genetik xususiyatlar organizmning 
antropometrik ko‘rsatkichlarini belgilaydi

Bo‘y uzunligi, suyak tuzilishi va gavda 
proporsiyasining shakllanishiga ta’sir qiladi

2 Skelet-mushak tizimi 
rivojlanishi

Mushak korseti va suyak tizimining 
funksional holati qomatni ushlab turadi

Mushaklar sust rivojlansa, skolioz, kifoz va 
lordoz yuzaga keladi

3 Jismoniy faollik Muntazam mashqlar mushak va 
bog‘lamlarni mustahkamlaydi

Qomat tikligini saqlaydi va 
deformatsiyalarning oldini oladi

4 Sport mashg‘ulotlari Suzish, gimnastika, basketbol kabi sport 
turlari gavda rivojlanishini yaxshilaydi

Estetik va fiziologik jihatdan to‘g‘ri qomat 
shakllanadi

5 Gipodinamiya Kamharakat turmush tarzi mushaklar 
faoliyatini pasaytiradi

Umurtqa pog‘onasi deformatsiyasi xavfi 
ortadi

6 Zamonaviy 
texnologiyalar ta’siri

Telefon va kompyuter qarshisida uzoq 
o‘tirish statik zo‘riqishni keltirib chiqaradi Bo‘yin va yelka oldinga egilib qoladi

7 Ovqatlanish sifati Oqsil, kalsiy, fosfor va D vitamini suyak 
rivojlanishida muhim ahamiyatga ega

Yetishmovchilik qomat buzilishiga olib 
keladi

8 Metabolik omillar Moddalar almashinuvi organizmning 
o‘sish jarayonini boshqaradi

Suyak va mushak tizimining rivojlanishi 
sekinlashadi

9 Gormonal omillar Pubertat davrida estrogen va o‘sish 
gormoni faol ishlaydi

Tana proporsiyasi va skelet tizimi 
shakllanadi

10 Gigiyenik omillar Parta, stul va yoritishning noto‘g‘ri 
tashkil qilinishi qomatga ta’sir qiladi

Egilib o‘tirish va umurtqa qiyshayishi yuz 
beradi

11 Sumka va yuklama Og‘ir yukni bir tomonda olib yurish 
mushaklarga notekis bosim beradi Yelka asimmetriyasi va skolioz rivojlanadi

12 Uyqu va dam olish Uyqu vaqtida o‘sish gormoni faol ishlab 
chiqariladi

Yetarli uyqu qomatning sog‘lom 
rivojlanishini ta’minlaydi

13 Psixologik omillar Stress va o‘ziga ishonchsizlik yurish-
turishga ta’sir qiladi Yelkaning tushishi va bukchayish kuzatiladi

14 Ijtimoiy muhit Oiladagi tarbiya va sog‘lom turmush 
madaniyati muhim rol o‘ynaydi

Sog‘lom odatlar qomat rivojlanishini 
yaxshilaydi

15 Ta’lim muhiti Maktabdagi ergonomik sharoitlar 
o‘quvchi organizmiga ta’sir qiladi Noto‘g‘ri o‘tirish odatlari shakllanadi
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Jadvalda o‘smir qizlarda qad-qomat shakllanishiga ta’sir etuvchi omillar tizimli tarzda guruhlangan bo‘lib, 
ularning har biri qomatning anatomik, fiziologik va funksional rivojiga ko‘rsatadigan ta’siri bilan izohlangan. 
Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, qad-qomat shakllanishi bir vaqtning o‘zida irsiy-biologik, mushak-skelet tizimi, 
jismoniy faollik, ovqatlanish, gigiyenik sharoit, psixologik muhit va ijtimoiy-ergonomik omillarning o‘zaro ta’siri 
ostida kechadi.

Biologik va gormonal omillar o‘sish sur’atlari, tana proporsiyasi hamda suyak massasi shakllanishini belgi-
lasa, pedagogik va jismoniy faollik omillari mushak korseti kuchi va umurtqa pog‘onasining barqarorligini ta’min-
laydi. Shuningdek, jadvalda ko‘rsatilgan gipodinamiya, texnologiyalardan ortiqcha foydalanish hamda og‘ir 
sumka ko‘tarish kabi salbiy omillar qomat buzilishlari xavfini sezilarli darajada oshirishi alohida ta’kidlangan.

Jadvalning tahlili shuni ko‘rsatadiki, o‘smir qizlarda sog‘lom qomatni shakllantirish uchun kompleks 
yondashuv zarur bo‘lib, bunda jismoniy mashqlarni to‘g‘ri tashkil etish, ovqatlanish va gigiyena talablariga rioya 
qilish, ergonomik o‘quv sharoitlarini yaratish hamda psixologik qo‘llab-quvvatlash muhim ahamiyat kasb etadi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
O‘smir qizlarda qad-qomat shakllanishi murakkab biologik va pedagogik jarayon bo‘lib, u irsiy, funksional, 

gigiyenik, psixologik hamda ijtimoiy omillar ta’sirida rivojlanadi. Qad-qomatning to‘g‘ri shakllanishi uchun 
muntazam jismoniy mashqlar, ratsional ovqatlanish, gigiyenik talablar va sog‘lom turmush tarziga amal qilish 
muhim ahamiyat kasb etadi. Shu sababli jismoniy tarbiya o‘qituvchilari, ota-onalar hamda tibbiyot mutaxassis-
lari hamkorlikda profilaktik va korreksion ishlarni olib borishlari zarur.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 Abdullayev, A., & Xonkeldiyev, Sh. (2012). Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. – Toshkent: O‘qituvchi. 
2.	 Kerimov, F.A. (2005). Sport mashg‘ulotlarining nazariy asoslari. – Toshkent: Fan. 
3.	 Choriyevna, C.D. (2025). Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida ritmika va xoreografiya mashg‘ulotlarining ahamiyati va 

samaradorligini oshirish yo‘llari. – Journalss.org. http://journalss.org/conf/article/download 
4.	 Karimova, G.B. (2025). O‘smir sportchilarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish metodikasi. – Ilmiy maqola. – BuxDU. 
5.	 Uraimov, S.R. Yoshlarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish metodikasi // Farg‘ona davlat universiteti ilmiy 

xabarlari. – 2023. – № 4. – B. 112–118.
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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

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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