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In addition, the kundalik life support of a person meets the requirements of various
groups for building muscle mass.
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WHcoH opranuamuyia 600 JjaH OPTUK, MyIIAKIap MaBXKYy/JIUTH, yJIap MUKJIOP *KUXATH/IaH
JKyZla KEHT KAMPOBJIH, KaTTa XQ»KM/Ia UII OarKapuIll yIyH KaTTa KyBBaT MaHOAu Ba yJiapra
TeXKaMIH (haoIUAT KyJ[paTura sra OyJIraH BY:KyJUMHU3 “MOTOpH. 1e0 Kapaml MyMKHH.
Baskapwnasurad xapakaTjlapHU HaMOEH KWIMIIA MYIIAKJIAPHUHT y3apO y3BUIUINTU
OpKId yJAapHUHT (GaoJUATUAH 03ara KejlajuraH OWOJIOTUK — UMILYJIbCJIap
BYKYIUMU3HUHI WUYKU Oprawjapu QaonusaTura KypcaTajurad TabCUPUIAH eTapiiv
JlapaskaJlard  Kyd,Te3/INK, YaKKOHJIMK, YNJAMJIFUINK, STTUIYBYAHJIMK Ba OYFUHJIADHUHT
XapaKaTYaHIMTUHA HAMOEH KWIAMU3.

Byruniapumusra HucOaTaH MYNIAKJIAPUMU3 NIYHAAH KOWJIAITAaHKU, Xap KaHZai
KYPUHUIIZATU XapaKaTJIapuMHU3 JaBOMUJA Te3JIaHUIIl OJIWII, Te3KOPJIMK HaMOEH
KWINII Ba XapaKaTHU MYHAIWUIINHYA V3rapTUpa OJIWIN, YJIapHU OOIIKAPHUII
MMKOHUATH BYKYJUMU3HU OEJTHIaHTaH 3BEHOCU XapaKaTUHU Te3JIAIITHPUIIN €KU
aKCHHYA, TYXTaTHUIIMMHU3 MYMKHH Oynaau. MabGogo ymapra kymiaab KaTtop
MyIIaKJIapUMU3HU ¥3ap0 MYBOQUKJUTHAAH KeJIuO YHKAAUTaH (GaoTuATIap
ymMymiaamuob, Kymuanb, apajamub UIUiamu bTUOOpra OJIMHCA, MYIIAKJIapUMU3
Oakapamural (paosUATIADHUHT dYerapacu Oekuéc.Yyjap BYXKYAUMH3 KydH,
YNTAMJTHJTATH, YaKKOHJIUTH, TE3KOPJIUTH Ba STHJIYBUAHJINTH Tap3UJard KUCMUMU3
(asunatnapu cudatuza xapakaTJaapuMu3 1aBOMU/Ia MabJIyM jKapa€eH Tap3a JIO3UM
6yran mapakazia HamMo€H Oysianu. Xysiac, HHCOHHUHT OpraHJapy, Ty3WJIMajapu
IIyH/Ial MyKaMMaJTKU, YHU MeXaHU3MU (QyHAAMeHTas TQIKUKOTIapHU TaK030 3TaJIN.
MymakiapuMu3 KyZja XaM KyTl COHJIaTW aKTUB 3JIeMeHTJIap/iaH, TosajapAaH TaIlKuT
TONTAHJIUTHMHU Owiacus. Tonanmap WIyHAal Ty3WITaHKH, yjaapra acad TU3UMUJIAH
KeJIaJIUTaH UMILYJIbC/Iap TAbCUP STUIIH HATIKACK/IA KY3FATUII XOCKJT 6Y7110, MyTIIakIapHU
KUCKApUIIM Io3ara kenaau. By ¥3 HaBOaTuza Mymak (aoJUIMTUHU KeJITHPUO
YUKAPYBUM KUMEBUU, OMOKUMEBUU peaknusuiap okubaTtu (u3uk, OHMOMeXaHUK
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Xapakarjap, ’Kapa€HJIapHH CcOAup OVJIMINNra, io3ara Kejauiura cabab Oyiramu.
Oxubatma Gapua MyIIaKJIapHHU 3YPUKHINTA OJU0 KeJlaJUuraH, MyIIaK TOJIaJapUuHU
Y3YHJIUTUHU Y3TapTUPHUIILIAD, UY3UIHIIIIAD, SIIHIAIIIIAD, TAPAHTJIUK Ba OOIIKATIapy
sBa3Wra TypJud TyMaH xapakaTiap coaup Oysiamu. By ¥3 HaBOaTuza MyIIaKJIapHU
y3napura oupsamub Tupab osiraH cysakyiap OVFuHIap €Ku V3 YKu arpoduza daos
uniab, 3YpUKHUII HAMOEH KWIHO JKMCMJIAPDHHM  KYTapuIll, CHDKUTHIIIEK
XM3MaTJapHu Oakapajawiap. HaTmkama Myliakiap [WHAMHK Ba CTaTUK UIILIAPHU
Oarkapajam.!

Craruk unuviapaa (Oypuak ynuiani, TaHaHU OUp OyTyH €Kk YHUHT O6up OyiaruHu
KUMUpJaTMal JKOUMJAH CWDKATMAd TypuIl Ba X.K.Jap)aek daoausariaapaa
MyIIakjaap Y3WHUHT Y3YHJIUTH Ba 3YPUKUIITUHU CaKJIaNAU, AbHU TaBAAHUHT Y €KU Oy
Oynaru €éxu 3BeHOCHM MakoH (¢dazo)sa y3uWHHU XOJAaTHHU, YPHUHH Y3rapTUpMau/iy,
Ky3FaTMacZiaH OakapuyIaiurad UIiap TYIIyHIa/IU.

JuHaMUK UNLIap JaBOMU/Ia MYIIAKIIap Ty3IHIIHN, KUCKAPUIIIN, SIIPUIAIIN, OyPaTAIIIHI
€Kkl OoIlKayacura alTraHjia — €HTyBYM EHTWIYBYHM, MYyIIAKJIap KOTraH XOJja €Kd
OYIIAIIMIIT PeXXUMI/IA UIUIANIN aMayia KysaTwiay. VIKkaia peXXuMHU Ky3 OJIJUMU3ra
KEJITUPCAK Ba XWUC KIWIMINTa YPUHUO Kypcak, KyHWJarwiap HaMOEH Oyyiafu: ITosra
OayaHIpOKAaH cakpab, CYHT OEKJ1ap OMyIaH YH/IAH JAETICHHUO T0JI/IaH sTHA Telara Cakpacak,
OEKHUHT TOBOH OVFWHU, TH33a, COH OYFUHIApUA XapaKaTHUHT OUpHHYM (dasacuia O€K
KUCMIMH3 MYyIIIAKJIapu Uiy €H Gepur ( iys1 Gepuil, IMKOH OEpHII) PEXKUMU HBA3UTa
unutaiian. KucMuMmu3 3BEHOJIAaPUHUHT  XapakaTH MYIIAKJIAPUMU3HU  TOPTIJIUIIN
xpcobura TopMo3aHau. MyIakiap y3yHIamuy0 yJIapHA TOPTUII Kydd opTa OOIILIai .
[y wmamkHu  WKPOCHHUHT Oomka dasacuia Kydugard XOJIaTHH — Ky3aTaMU3.
JlenicuHTaHJ@H CYHT OEKHHM Oapua OYFHUHJIApUHU TYFPHJIAII OEK MYIIAaKJIapUHH (haost
KUIPANHIIH, KUCKAPUIIY OWUIaH Ky3aTwiaau. by BakTa, alHUKCA, XapaKaTHU OOIILIaHHUIIT
KUCMM/IA MYITIAKJIap Ba YJIAPHUHT (PAOJIUATH TYJIUK TyXTal/id. ['aB/laHUHT XapakaTH aca y3
MHEPITUSICH XUCOOUTa JABOM STATH.

MymmakiapHUHT (HaoTUATHHN YeKJIall PEXKUMUIATH UIIUIAPHUHT Oapyacu — xapaKaTHU
TYXTaTUIIL, aMOPTU3ALMIANI, TAHAMHU3HUHT 3BEHOJIADMHU €KW YHUHT OyJyIakiaapu
(paoMATHHU TYIWK CEKUHJIALIYBU OWIaH Ky3aTwia[u. EHTUIN, OMIMPUIN peXXUMUAAru
WIIUIAp TaHAMU3 3BEHOJIAPUHUHI allpUMJIADUHU €KW YHUHT OyyIakiaapu (paoausTUHU
TE3JIAIHUINN OPKWIM HaMOEH Oymamu. AManja OaskapaérraH Oapua HIIUIApUMU3AA
MYyIIaKIapuMu3 GaoUTUTH CTATHK Ba IMHAMUK I PEXKUMU acocuza Uysra KyWINIIN
WHCOHU KUCMU TapOUSCHHUHT KOHYHUSATIAPHIAHD.

1 NowHckon O.4., 3aumopckuii B.M., “Buomexanunka” — M.: duskyabTtypa; cnopt, 1979 r. — 264 cTp.
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IOxopuarngan kemb YuKyO, MAIIKJIAHUII YY9yH MAaIlK TaHIall/la YJIapHU Kaicu
pEeXUM/A, KAHAAM CypbaT/la, WHTEHCUBJIMKAA Oa’kapubd MAIIKIAHUIIHU —Tax I
KIWIAIITHUHT aXaMUATH KarTa. Tax IMTHUHT HaTIKalapyura acoc/IaHuO, KaH/Ial Xapakar
cudatyiapuHi PUBOXKJIAHTUPUINTa IBTUOOPHU KApaTHI, OWIaH TPEHUPOBKAJIAPHUHT
MaKCa/iv Ba BazudaiapiuHu TYFPHU PEXKAIAIITUPHIIL, Oe/ITHIaIl IMKOHUATH F03ara KeJIain.
VHCOH MyIIaKIapy acocaH MKKU XWI PaHTJa — KU3WI, 04 KU3WI Ba OKHIIPOK /10
dapkyanay. AMpUM XoJaTiapaa yJIapHU Te3 €KU oXUcTa (CeKUH) (aomusTyiap coxuou ed
xaM apyaniamiap2. YiapHUHrT OyHpad Tungard ¢aouirura cabad  yJIapHHHT
TOJIAJIAPU/IaTH KMMEBHUH TabMUHJIAHTAHIUK OY/IUO, CIIPUHTEP TE3JIUTH, YJIOKTUPHIIIATH
Te3 xapakarmiap, OOKCUMHUHT 3apOajiapu Ba OoOIlIKaIap MyIIAKIap/ard MaBxKy/l
TJIMKOTeHsIap xucobura (aHaspob pexuM) amasra omupwiad. YuaaMmwivk Tanab
KWIyBUM OXMCTA Ba Y30K, JABOM 5TaJIUTaH UIIUIAP CeKUH (DAOIUAT KypcaTagurad MyIIaK
TYKUMAaJIaPU OPKAJIA KOH TaPKUOW/Iary KUCJIOPO/T 9Ba3Ura Oaskapriazii.

Mymaknap (Gao/uMruHUHT (GU3HOJIOTHK MIAPTH YJIAPHUHT KY3FAJIMINNA Ba TOJIHKUIIINTA
00pub TaKasaau. MyrakiapHu QaoUTUTH Ky3FIUIITHIHT Ky4dH OvyiaH 00FIuK, ToTuKKaH
TOPTYBYH, KyTapyBYHd MYIIIAKJIAPDHUHT Kyd KypCAaTKUWIApH macT Oysamu. MyIakHIHT
TOPTHII Ky4d MUKJIOPY, YHUHT KyH/IQJIAHTUTra Te3 KUCKAPUIIY OviaH 60FuK, MyTakiap
camMapaii WIIUIAINA yYyH SHT aBBAJIO yJIap 3YPUKHUIIUIApra TOPTHJITAH, K0 KUJIMHTAH
Oysuim o3uM. OJIUH KyWIMPOK 3YPUKUIIUIADHU V3Wja VTKasraH MyIIaKjIapruHa
adekTH F0KOpH OYIraH }KUCMOHUH daosusaTaapra koaup oyaaau (11.M.CeueneB Oyiiua).
[lynparnHa WHAWBWY, Y3UHUHT KUCMHU (ha3WwIATIApUHN alHUKCA Kydd, TE3KOPJIUTH,
YAaKKOHJINTH, YHUIAMJIWINTHHN HAMOEH Kyula oJiafau. MHCOH ¥3 xapakatiapuaa Oy Kau
KWIMHTaH Xapakar ¢a3wiaTjaapura yTa MyxTox Oy1aau.

Kywru éku kyd (pasmiaTvi IOKOPH KUIITIIAp €0 YHU HAMOEH KYJTUIIIA MyTTaKJIapy/IaH
ariHaH y1ma ¢aoyusaT YIyH WIIUIAIIA 3apyp OyJ/IraHjapHU 3Mac, YHTa €paaM OepajiuraH
OoI1IKa OUp Typyx, MyIIIAKJIADHH XaM IITy WIITa KaJI0 KWIa OJIyBUMIAPTUHA TYIITyHIIAIH.
Kyu HaMO€H KurIiaa OOIIKA MyIIAKIAPHU KaI0 KWIMHUIITMHU OPUIHII MAIIIKTAaHUIIZA
MYXUM axaMUSTTa 3Ta.

Te3/ 1T I0KOPH, IOKOPHU Te3INKAA (aoIuAT HAMONHUII KWIyBYMIap MyIIaKJIapUHU
3YPUKTUPHII, OYIIAIITUPUIIHA OCOH OaKapuiy YJIyH HEpPB-MyCKyJl THU3UMU/IA
KY3FaJIMIITHY Te3 YTKA3HII KOOWIUATH IOKOPIJIATH OMJIaH axKpastub Typaausiap. Mytakiap
KY3FTUIITMHUHT TE3JTUTY HEPB KapaéHUaru OMOKUMEBUH peaKIssIapHU OOPUIIY OMyIaH

2 Banbcesuny B.K., - 3anoporkaHoB B.A. «®nsnyeckas akTMBHOCTb YesnioBeKka». Kues. — «3aoposba», 1987 r. —
222-cTp.

60| Page




American Journal of Interdisciplinary Research and Development
ISSN Online: 2771-8948

Website: www.ajird.journalspark.org

Volume 09, Oct., 2022

OOfJIMK Ba YHHM Te3 VTHINM, AKTUB Ba IACCHB KHUCKAPHUIIUIADUHU V3apo Te3 VPHUH
AJIMAIIFHUIIY OPKAJTH F03ara KeJIa/y .

XapakaTJIaHUIII €KY KUCMOHUH HIII IAPOUTHA Yapyalll, TOJTUKUIITa OPraHU3MUHU Y30K,
BaKT KapIM Typa OJIAII KOOWIHATH COXUOJIAPHHHA YMAAMJIMJINTH IOKOpWIap /e
Kapaiir KaOys1 KyIMHTaH. TOJIMKHUII €KY YapyJalil aTaMaIapyHU KyJUIaIaa x03upya 6axciiap
MaBKyA. TOJMKHII YapyallHU IOKOpU Oockuun xucoOsaHamu. Tosmukuin Oy  wimn
KOOWIMATUHN HUCOATAaH MacaiiraH €Ky KamalraH aaBpumup. Yapuarn sca capduianran
SHEPTIHUAHU TUKJIAINI YIyH MabJIyM BaKT YTUIIN Tasab KUIaurad »kapaéH. Yapuarad oziam
MabJIyM BaKT JaBOMUZA OasKapa€TraH xapaKaTUHUT WHTEHCHUBJIUTHHHU yIIU1ab Typa oJica,
YHU KOMIIEHCAIVSUTN Japuarn 1e6 artanagu. Vi KoOWIMATHHY TUKJIAIT YUyH KYI BaKT
Ta1ab KWIaUraH X0JIaT/IaTy Uil 6ayKapHIIl JABOMU/IA TABCUs KJTMHTaH MHTEHCHBIIUK/IATH
WIITHY JIJABOM 3TTHpA OJIMaca, yHU (yTa yapuamni) €Ky “KOMIIeHcAusacu3” Japyarl /1ed
aTam KalyJ1 KiIuHTaH. Kaii KMJIMHTaH aHATOMUS Ba (PU3HUOJIOTHSATA OHJT OMUTMMIIAPHMU3
erapiu OysMaca, xapakaT cudariapuHu TapOWsUIall, PHBOMKIAHTHPUINAA MabJIyM
KUAMHYWINKIIAPTA Iyd KEeJTUIIMNU3 MyMKHH.
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