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Annotatsiya: Mazkur magolada inson organizmining jismoniy rivojlanishi va tayanch—harakat
tizimi faoliyati o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglik yoritilgan. Unda suyak-mushak tizimining anatomik va
fiziologik xususiyatlari, bolalarda va o‘smirlarda suyaklarning shakllanish qonuniyatlari,
harakatning nerv—mushak mexanizmlari, jismoniy mashqlar orgali tayanch—harakat tizimini
mustahkamlash yo‘llari ilmiy manbalar asosida tahlil qilingan. Shuningdek, tayanch-harakat tizimi
kasalliklarining kelib chigishiga ta’sir etuvchi omillar va ularni oldini olishda jismoniy tarbiya
vositalarining o‘rni ko‘rsatib berilgan.

AHHOTa].[I/ISIZ B ,HaHHOﬁ CTAaTbC OCBCIIACTCA B3aUMOCBA3b MCKAY (I)I/ISI/I‘ICCKI/IM Pa3sBUTHEM
OopraHusma 4ejioBeka 1 (yHKIMOHUPOBAHUEM OIOPHO—/IBUraTEJILHOIO amnmnapara. B Hell Ha ocHOBe
HAYYHBIX HMCTOYHHKOB IPOAHAIM3UPOBAHBI AHATOMO—(DH3HOIOTHYECKHE OCOOCHHOCTH KOCTHO—
MBIIIEYHOW CHCTEMBI, 3aKOHOMEPHOCTH (OPMHUPOBAHUS KOCTEH y NIeTei M MOAPOCTKOB, HEPBHO-
MBIIICYHBIC MCXAHU3Mbl JIBHKCHHUA, IIYTH YKPCIUICHUA OIIOPHO-ABHUIATCIILHOIO arrmapara ¢
IIOMOIIIBIO (1)I/ISI/I‘IGCKI/IX pra)KHeHHfI. Taxske moxa3aHbl (baKTOpLI, BIIMAOIIMEC HA BO3HUKHOBCHUC
3a00JeBaHUN ONOPHO-JBUTaTEILHOTO ammnapaTa, U pojib CPeICTB (U3NYECKOM KYyJIbTYpbl B HX
npoQUIaKTUKE.

Annotation: this article covers the relationship between the physical development of the human body
and the activity of the musculoskeletal system. It analyzed the anatomical and physiological features
of the bone-muscular system, the laws of bone formation in children and adolescents, the
neuromuscular mechanisms of movement, the ways of strengthening the musculoskeletal system
through exercise on the basis of scientific sources. It also shows the factors that contribute to the
development of musculoskeletal diseases and the role of physical education in their prevention.
Kalit so‘zlar: jismoniy rivojlanish, tayanch—harakat tizimi, suyak-mushak tizimi, reabilitatsiya,
jismoniy tarbiya.

KaroueBble cioBa: (I)I/ISI/I‘-ICCKOG pa3BUTHEC, OHOpHO-I[BI/IFaTeJ'ILHHﬁ arrapar, KOCTHO-MbIIICYHAasA
cucrema, peabmiuTanus, puzndeckas KyJIbTypa.

Keywords: physical development, musculoskeletal system, musculoskeletal system, rehabilitation,
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Insonning jismoniy rivojlanishi murakkab biologik jarayon bo‘lib, genetik omillar, tashgi muhit
sharoitlari, ovgatlanish sifati, jismoniy faollik darajasi va tayanch—harakat tizimi holati bilan bevosita
bog‘ligdir. Tayanch—harakat tizimi organizmning harakatlanish imkoniyatini ta’minlaydigan suyak,
bo‘g‘im va mushaklar tizimidan tashkil topgan bo‘lib, nerv tizimi orqali boshqariladi.
Jismoniy rivojlanishning zamonaviy ilmiy yondashuvlari

So‘nggi yillarda ilmiy adabiyotlarda jismoniy rivojlanishni baholashda biometrik ko‘rsatkichlarning
kompleks tahlili qo‘llanilmoqgda. Endi faqat bo‘y va vazn emas, balki: tana massasi indeksi (BMI),
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tana tarkibi (mushak, yog‘ va suyak ulushi), mushak kuchi, umumiy energiya sarfi, nerv—mushak
reaksiyasi tezligi ham jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari qatoriga kiritilgan (WHO, 2022).

Yevropa Pediatriya Akademiyasi tadqiqotlariga ko‘ra (2023), faol bolalarda mushak massasi
passiv bolalarga garaganda 28-35% yuqori, bu esa tayanch—harakat tizimi yetukligini ta’minlaydi.

Tayanch-harakat tizimi va genetik omillar.

Tayanch-harakat tizimi rivojlanishida  genetikaning roli  katta. Olimlar aniglagan:
COL1A1 geni suyak zichligi uchun javobgar

ACTN3 geni mushak tolalarining kuchi va chidamliligini belgilaydi.
Genetik omillar kuchli bo‘lsa ham, jismoniy mashq yetishmasa, suyaklar to‘liq rivojlanmaydi
(Harvard Medical School, 2021).

Bolalarda skoliozning ortishi va O‘zbekistonda holat
20202024 yillarda O‘zbekiston pediatriya markazlari ma’lumotiga ko‘ra:
7-14 yoshli  bolalarning 23,5% da umurtqa pog‘onasi qiyshayishi  aniqlangan.
Ularda kompyuterda wuzoq o‘tirish, kamharakatlik asosiy sabab sifatida qayd etilgan.
Jismoniy mashglar bilan muntazam shug‘ullanuvchi bolalarda skolioz uchrashi 5 baravar kam. Bu
ragamlar tayanch—harakat tizimi profilaktikasi maktablarda yo‘lga qo‘yilishi zarur ekanini ko‘rsatadi.
Jismoniy mashqlar va suyak zichligi
Amerika Sport Tibbiyoti Akademiyasi (ACSM, 2022) tadgiqotlarida:

Yuqori intensivlikdagi mashqlar (barcha sport turlari bilan shug‘ullanganlar, ertalabki badan
tarbiya) suyak mineral zichligini oshiradi.

Jamiyatimizda yashayotgan har bir shaxs har kuni kamida 60 dagiga faol harakat gilgan bolalarda
suyak zichligi 15% ortgan. Bu natijalar barcha sport turlarida tayanch—harakat tizimi uchun eng
samarali ekanini tasdiglaydi.

Tayanch-harakat tizimini mustahkamlovchi mashglar majmuasi.
Mutaxassislar tomonidan tasdiglangan eng samarali mashglar:

1. Statik mashqlar — plank, press

2. Dinamik mashglar — sakrash, tortilish, yugurish

3. Kurash elementlari — gavdani muvozanatda ushlash, pastga tushish va tiklanish, qo‘l kuchini
ishlatish.

4.Gimnastikada-egiluvchanlik, chidamlilik sifatlarini oshiradi.

Bu mashglar mushaklarning ham izotonik, ham izometrik faoliyatini rivojlantiradi.
Tayanch—harakat tizimi kasalliklari — XXI asr muammosi. Bugungi kunda dunyoda:
1,71  milliard odamda tayanch-harakat tizimi  kasalliklari  bor (WHO, 2023)
Bolalarda eng tez targaluvchi kasalliklar: skolioz, kifoz, yassi oyoqlik, osteoporoz boshlanishi 2030
yilga borib ushbu ko‘rsatkich 28% oshishi prognoz qilinmoqda
Bu ma’lumotlar profilaktika va jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini kuchaytirish zarurligini tasdiglaydi.
Rivojlangan davlatlar tajribasi:

Yaponiya — 1965 vyildan buyon “Yosh organizm rivoji nazorati” dasturi joriy:
har 6 oyda bolalarning bo‘yi, vazni, gavda holati, mushak kuchi o‘lchanadi.

Germaniya — maktablarda har kuni 30 dagiga majburiy jismoniy faollik joriy etilgan.

Koreya — umurtga pog‘onasi tekisligini nazorat qiluvchi skolioz skanerlari bepul joriy gilingan.

Bu tajribalar O‘zbekiston uchun ham moslashtirilishi mumkin.
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Tayanch—harakat tizimi inson jismoniy rivojlanishining asosiy tarkibiy gismidir. Jismoniy mashqlar,
to‘g‘ri ovqatlanish va sog‘lom turmush tarzi orqali suyak va mushak tizimining to‘g‘ri shakllanishiga
erishish mumkin. Bolalarda mushaklarni chinigtirish va gavda giyofasini nazorat gilish kelajakda
tayanch—harakat tizimi kasalliklarining oldini olishning eng samarali usulidir. Maktab va
maktabgacha ta’lim tashkilotlarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini takomillashtirish esa sog‘lom
avlodni shakllantirishning muhim omilidir.
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