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U NpasuiIbHO20 NUMAHUS HA CAPKONEHUIO C aKYEeHmoM HA 803PACMHble 0COOEHHOCMU
nodcUn020 Hacenenus Yzbexkucmana. B smoti cmamve npeocmasnensv niamvl 6y0yuux
UCCIe006aHUll,  HANPAGIEHHLIX  HA  pa3pabomky  IhGexmusuvlx  cmpameuti
NPOPUIAKMUKU CAPKONEHULL.
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and strength, is an important problem for the elderly population, especially in developing
countries such as Uzbekistan. Physical activity and proper nutrition are recognized as key
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Kupum

TubOu€rna >TUIOTUK XKUXATAaH OWpJaM4d Ba MKKWIAMYM CApKOIECHHsIIAp
TaOBYT KUJIWHAIU. bupimamun capkormeHus Myliak TYKMMACHHHHT €mra OOFIIMK
y3rapuiuiapu Joupacuia, MKKUJIaMuud CapKOIeHHs 00IIKa KacaJJTUKIIap Ba MaTOJIOTHK
xonarnap (oHkoysoruk matojorus, Kanmm guader (K/) 2-typu, cypyHKaid ropak
CTUIIIMOBYMJIUTH, THUINOJWHAMHS Ba OOIIKaiap, MIyHUHTIEK, O0ab3u JOpH-
JTapMOHJIApHH KaOyJT KUJIHII HATH)KAacuaa) OKubaT cudaTtuaa Kypruod YUK,

CyHrru iumniap/ia cCapKoneHusAra reHeTUK MOMUIUIMK XaM OJIMMJIap TOMOHUAAH
MyXoKamMa KWJIMHMOKAa. Macanan, wimuii amgabuétimapna ACE (anrmoreH3uHra
aimantupyBun depmentan komnaiinn), ACTN3 (andaaktiana 3 HH KojjIaian),
MSTN (Muocratuanau komnaiinu), CNTF (cunmuap HeHpoTpo(hUK OMIITHU KOJTalIH),
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IGF1 (M®P-1 uu xomnaiiam), IL-6 (untepneiikun 6 Hum kommairiaun) Ba VDR (D

BUTAMHMHHU PEHENTOPUHU KOJUIAlIM) TE€HIAPHHUHT MYIIAK TYKUMacH Kydu Ba/€Ku
Maccacu Owian Oornmiyura ucoomranran [1]. GREM1 (Gremlinlau komnaiinnm),
TRHR (TupeoTponuH-pUIM3HHT-TOPMOH  penentopunn  komtaian), ACVRI1B
(aktuBuH 1B perienTopuHu KOJUIaiIK) KaOW HOM30J TCHIAPHUHT (HaoUTUTH XaMm
YpraHvil y4yyH aloxuja KU3UKUI YUFOTMOK/A.

bab3n wnMuii TangKUKOTIApAa MyIlaKk Maccacd Ba KyYMHUHI ailpum
KypcaTkuaaapuHUHT upcuiianumy 80% ra etumm kypcaTuiras [2].

Ckener MymIak Maccacy Ba (ODYHKIMSICHHUHT €IIra OOFIUK XOJaT/aa Macanuimm
OunaH OOFNMWK CAapKOMECHMSI KACAJIUTU COFJIMKHHU CAKJIAIIHWHT KUIAUA MyaMMOCH
cudarnga TaH OJMHraH. by Kekcanap opacuja WUKWIWII, HOTMPOHJIMK Ba YIUM
XaB(OUHUHT OPTUIIH OMIIaH OOFIHK. KrucMOoHUM (aoJTUK Ba OBKATIIAHUII CAPKOTICHUS
PUBOKJIAHUILIUTA TabCUpP KYpCaTUIIM MYMKHH OYyiraH Yy3rapyBu4aH OMUJUIAPAUP
cudaruga uaMui agabuérnapaa KeHr EpUTHIITaH. V36exucronna CYHI'M Wuiuiapaa
aXOJIMHUHT y30K YMp KYpHII JapakacuHU opTUO Oopuiy OuiaH OOFIMK paBULIIA
yu0y OMWIJIapHU YpraHuIll aloXyuaa 1013apoauK Kaco 3Taau.

Karra €mmarn omammapaa MylmiakjiapHU YpraHUII HATHKajdapu WIUIAWIUTraH
MOTOp OMpJIMKIApH COHMHUHI KaMaWWIIMHU Kypcataau, aiHukca Il Typmaru sHr
HUpHUK Ba TE3 ToJNANap opacuia MyKOTUIDIAp Karra Oymamu. [3]. AHUKIaHUIINYA,
onTMHUII €mra KenauO, OpKa MMsJIarkd XapakaTJaHTUPYBUM HEHPOHIAp COHHU
éuMKaarura HucOaTaH WKKU OapaBap Kamasau, Oy 3ca BEHTpaj WiAu3vajap
COHMHUHI KaMaWWIIM Ba MYIIAK TYKMMAacH WHHEPBALMACUHUHI OYy3WJIMIIM OHJIaH
oupra keyaau. [4]. Karop TaAKUKOTUYMJIAPHUHT TabKUAJIAlIA4a, alHaH 11y >KapacH
KeKcajgap/a MyIIaKk MaCCACHHMHI KaMalHIlura acocuid cabad oynanu.

CapkornieHusaa MyIIak TYKAMAacHUJArd Y3rapHIJIapHUHT siHA OUp KUXaTH
MaBxyJ OynuO, Oy yHUHI €F Ba OMPUKTHUPYBUM TyKUMa OujaH HMH(DUIbTpaUUsACU
OunaH OOFIMK. BF KupuTManapy MyIIak TOJACMHUHI HYMAA Maifno O3ymuo,
TUMNOAMHAMMSI Ba IOKOpPHM TJIIOKO3a KaOW OMWIUIap TabCHpUAa adUIOLUTIapra
afJIaHUIITKM MyMKHH OYJIraH W01 Xy kapanapaas Xocui 0ymamu [5].
byHnaH Tamkapu, CapKONEHHsI PUBOKJIAHUIIUTA XUHCUH TOPMOHJAp: 3pKakjiapnaa
TECTOCTEPOH, aéiapja 3CTPOTeHIap MUKAOPUHUHT KaMaWumM xaMm cabald Oynaaw.
[yngait kumub, TECTOCTEpOH eTHIIMoBUMIMIuaa Jleiaur xykailpamapuHUHT
MUTOXOHApPHUANT JTUCOYHKIMSCH PUBOXIAHMILKA aHUKJIAHTaH, Oy émra OOFIuK
TUIOTOHAM3MHUHT aCOCU MOJIEKYJISIp MEXaHU3MIIapHuiaH Oupu cudaTiia Kapaiaau,
yHUHT Tapkaiuiu 60 €man omran 3pkakiiap opacuaa 20% ra eranu Ba 80 €ugan
keiimH 50% rada omagu. TecTOCTEpPOHHHHI MacT KOHLEHTPAUUsJIApU CKEJeT
MYIIAKJIAPUHUHT MaccacH Ba KyUYWHUHT Tacaluim Ouiian O00ruK| 6].

Xyaau myHAal TEHAEHIMs MOCTMEHOIAay3aaaru acmapia XaMm Ky3aTUiIalu.
Ckener MylIakJapUHUHT XyKailpa MeMmOpaHanapuja OeTa-3>CTPOTeH peuenTopiaapu
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MaBXyJIUTU ca0abiu, aénn >KMHCHM TOPMOHJIApK MYLIAK ToJlacura TYFpUAaH-TYFpU

aHa0oMMK TabCcUp KypcaTUId MyMKuH. Onumiap TOMOHHAAH MYyIIaK MacCaCHHHHT
KaMaWHIIM Ba 3CTPOTCHIIAP Japakacu YpTacH1a MKOOHA OOFIIMKIINK aHUKTaHTaH[ 7].
Metoanap
Kekca énum vHCOHIapAa capKoIleHUs XaBQUHM KaMaWTUPHILAA >KUCMOHUN
(GaoMK Ba OBKATJIAHUIIHUHI POJIMHM Oaxonamra KaparwiraH TaJKUKOT
Ky3aTyBJIapHU TAIUKWJ 3TULL, OBKATJIAHUII XOJaTH Ba XapakaT (aoJuIMIu Japaxkacu
TYFpUCHZA MabJIyMOTJIAp TyIUIall, IIYHUHIJAEK, MyLIaKk THU3MMHUHUHI XOJIATHHH
MHCTPYMEHTAJl OaxOjallHW y3 HYWra OJraH OOCKMYMa-O00CKHY pEeXaHW amalra
OLLIMPUIIHYU ¥3 numura onaau. Jloinxa KapUIIHUHT KOMIUIEKC (PU3MOJIOTUK Ba XYJIK-
aTBOp JKMXATJIApUHH Kampad oJMIira MMKOH OepaguraH MHUKIOpHM Ba cudar
napamMeTpJiapura bTH00p Kaparrad XoJija UCTUKOOJIJIM METOAOJIOIMATa acoCIaHa/ /Iu.
MasbsiymMoTaapHU uFui OupaaMuu THOOU-caHUTapus EpJjaMu Myaccacallapi,
oy SKymJIaJaH IIaxap Ba KUIUIOK IOJMKIMHUKAIAPH, KYHIY3TM TepUaTpUK
CTalMOHApjap Ba MaxaulajapJard jKaMoaT MapKaszjlapy HEru3ujaa amaira
OLIMPWIAIIK pexanamtupwirad [8]. PecnmoHAeHTIapHUHT MKTUMOUH-IeMorpaduk
XYCYCUSATIAPUHUHT XHJIMA-XWJUIATUTA, KyMJIaJaH €IId, >KMHCH, TabhJIUM JapaxacH,
TypMylI Tap3u Ba MUHTaKaBUil (apkiapura ajoxuja 3bTUOOp KapaTwiaau, Oy 3ca
TaHJIAIIHUHT PENPE3EHTaTUBIUTUHY TabMHUHIIAII UMKOHUHU Oepanu. Mmtupoxunnap
@aprona, AHIKOH Ba HamaHran Buiosiiiapuja, 1iaxap Ba KUIUIOK IIAPOUTHIA
amoBun 60 €1 Ba yH/IaH KaTTa OYiIrad s3pkakiiap Ba a€uiapaup.
VYcayOuii cTpaterusi yura acocuil WyHaJIMIIHUA KaMpad oJiajiu: >KUCMOHUN (HaoJLTUK
JapaKaCUHM TallIXUCJalll, OBKATJIAHMIN XYJK-aTBOPH Ba OBKATJIAHMILI XOJATHHH
Vprauuiu, IIyHUHT/ACK, MyIIaK TU3UMU OuiaH OOFIMK (PYyHKIIMOHAT Ba MOP(OJIOTUK
napameTpyapHu yiyaiil. KucMoHM (aoJUTMKHUA OOBEKTUB OaxoJanl yuyyH Xaiakapo
xucMoHuil (aomuk cypoBHoMmacunan (IPAQ-SF) doiinananum ky3ma TyTuiaran
Oynu0, y MIITUPOKYMIAp KUYUK TypyxXuaa TakuWilaJuraH Tpekepiap €Epaamuja
Bayyaanust Ownan tyngupwirad [9]. OBKaTIaHWII PalMOHWHHM TaXJIWI  KUJIUII
mukgaopuii FFQ Ba 3 KyHJIMK OBKATJIaHUII KyHJAJUTHHM KYJIJIaral XoJa CypoBHOMaA
acocuJa amaira OoIIMpuiaau, Oy 3ca Makpo- Ba MHUKPOHYTPUEHTJIAPHUHT, NIy
KymiagaH oOkcwi, D BUTaMMHM, KanbUWW, NIYHUHTACK, AHTHOKCHIAHT
OMpUKMaTIapHUHT ypTaya KyHJIMK UCTEbMOJIMHU Oaxosall UMKOHUHU Oepau.
My1ak TYKMMacUHUHT (PU3HOJIOTHK X0JaTH capKoreHus 0yiinua EBporna uiram
rypyxu (EWGSOP2) ToMoHu1aH TaBCHSI 3TWITaH 3aMOHABUN T'€pUATPUK ME3ZOHIIAP
Oyiinua OaxonaHaau. ACOCUW TapameTpiiap opacuja Kyja JTWHaMOMETpu &paamujaa
YyiuaHaauraH KaT yluiam Ky4u, CTaHAapT TYPT METPIIMK MapIIpyTHU 60cu0 yTuiaa
aHUKJIAHAJUTaH XapaKaTjiaHUIl TE3JIMIY, IIYHUHTAEK, OMOMMITEJaHC TaXJIUIU YCyJIU
Ounan XucoOJaHATUraH CKeJeT MyIllak wMaccacu wuHAekcu MaBxyn [10].
NtupokunnapHUHT (PYHKIIMOHAT MYCTaKWJUTUTA MaH3apacUHU KEHTaAUTUPUII YUyH
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BapTeH IIKaJdacu Ba Xaé€T CI/I(baTI/IHI/IHF BU3YyaAJI-aHAJIOT' IMKaJIAJIAPUHA KHUPUTHUIIL

pexxanamtupmirad. TagkuKoT 6apya axjiaoKuil MebEpiapra puos KWiIraH xoJja, Iy
KymiagaH xabapAop KWIMHTAaH pPO3WIMK Ba TETUIUIM axXJIOKUH KYMHUTaHUHT
PO3WIMTHHU OJTaH XOJa YTKa3uIaau.

HaTmkanap (Kyrmiaérran)

Xankapo TaJIKMKOTIAPHUHI SMIMPUK Ba Hazapuil MabIyMOTIApUHU XHcoOra
OJITaH X0JIa, MYHTa3aM >KUCMOHHMM (AOJUIMKHU KOPUM 3THIL, HIYHUHIZEK, KEKca
oJamyapia OBKAaTJIaHUII PalMOHMHM KOPPEKIMUIAll CApKOIEHUS PHUBOKIAHMII
xaB(UHU ce3WwIapiu Japaxkaga Kamautupuira épaaMm Oepaau, 1e0 TaXMHH KUJIHIII
y4yH acoc MaBxky/[. JIONUXaHUHT SMIUPUK KUCMHU Tal€prapink 60cKkuuuaa Oynuimra
Kapamaii, Kyia0 Hampiap TasHY-XapakaT TH3UMH (YHKIIMOHAN KYPCATKUUJIApUHUHT
AXIIMJIAHUIIM XaTTO Kekca €mjga XaM, aWHUKCa, XUCMOHHN IOKJIamanap Ba
OBKaTJIAaHUIIHU KYyJlaO-KyBBarjam OwiaH Oupraavkia amajira OLIUPUJIUIIN
MYMKHHJIMTUHHM TaXMUH KAJIAII UIMKOHUHM Oepaaun [11].

®daon TypMmym Tap3uHH 0JMO OOpyBUM Ba €Tapiad MHKAOpAAa OKcuia Ba D
BUTAMWUHU HCTEHMOJ] KWIYBUM HIITHPOKYMIApIA MYIIAK Kydd, XapaKaTJIaHWII
TE3JUTY Ba MYIIAK MAaCCAaCHHHUHT KYypCaTKUWIAPU KaM XapakaTiid Typyxra Hucobaraxn
I0KOpH Oy TaxMuH KumHaau [12]. LyHuHTIeK, KHIUTOK KOMIapa sSioBYH Ba
aHbaHABHUI IOKOPH YTJIEBOJUIN, XallBOH OKCHJIM KaM OYJIraH palMoHra puos KUiyBUd
O6emopiapia Myuak arpoduscu Oenruaapu IKKOJIPOK HAMOEH OYIUIIN KyTUIMOK/A.
Acocuii KyTwiraH Hatuxka cudatuga MyHTa3aM OKUCMOHHMM  (aommmk  Ba
OBKATJIAHUIIHM HOPMAJUIAIITUPHUIN  (QOHUAA TalIXUC KYHWIraH CapKOIEHUs
SXTUMOJIMHUHT acaluIIN Kypuo YnKuiIaan, Oy 5ca y3 HaBoaThIa yMyMui yMmp Ky pHILl
JABOMUMJIMIUATA Ba FepUATPUK acopaTiap COHMHUHI KaMaWWIlUra M>KOOUH TabCup
KYpCaTHILIA MyMKHH.

Myxokama

CapkomneHMsIHU MyILIaK Maccacd, Ky4d Ba (DYHKIMOHAN YHMIAMIMJIUTMHUHT
nyKonuiny OuiaH TaBcudaHagurad IporpeccuB Era OOFIUK XoIat cudaTtuaa Kypuod
YUKUO, IIYHU TabKUJUIANl KEPAaKKW, YHUHT TATOTeHe3W HadakaT OMOJIOTHK KapuIl,
OanKku TypMyII Tap3u OMIJIIApH, )KyMJilaJlaH, XapakaT peKUMH, OBKATJIaHUIT cu(aTH,
WKTUMOUM (aosmmk gapakacu Ba THOOWUM EpAaMHUHT MaBXYUIMTH OWJIaH Xam
GOFTHK. Y30EKHCTOH YdyH CApKONCHHS CKPUHMHTH OyiiMdya TH3MMIIAIITHPUITaH
JACTYPHUHT WYKJIUTH, IIYHUHTACK, TEPOHTOJOTHS aMaluéTura HYTPUIIUOJIOTHK
EHIAIIYBHUHT CYCT JKOPUH ATWIMIIM ajloxuaa Aoia3apOiuk kacd staau. Mamiakar
aXOJUCUHUHT YMYMHI TApKUOH1a KeKcaliap COHM opTUO Oopaérranura Kapamai, émra
OOFMMK  MyIak Oy3WIMIIIApWHUHT  Oapkapop  mpoduiiakTHKa  TU3UMHHH
IAKJUIAHTUPUIL COFJIMKHU CaKJIAlIHUHT YCTYBOP MyHAIUIINTa alJIaHTaHU UYK.

Hemorpaduk Kapuin OuiaH OOFJIMK riao0an MyaMMOJApHUHT KydalWIIu
doHMIA JKaxXOH WIMHNA XaMKaMUSTH Jajujlapra acocliaHTaH apajamryBiapra
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acocyianrad (aoJl y30K yMp KYpHUI CTpaTerHsUlapuHu HUIIA0 YMKUII 3apypIUTHHU

Tabkuanamokaa. SAnonusa, XKanyOuit Kopes, Cunramyp Ba EBpoma HWrtudoxu
MaMJIaKATJIAPUHUHT €TaK4Yd FepUaTpus MapKasziapy KUCMOHHUI MallKjiap, HyTPUTUB
Ky1a0-KyBBaT/Iall Ba VOKTUMOHMM MOCHTAITYBHH YWUFYHJIAIITUPraH AacTypiapHU
TU3UMJIH KOPUN ATHUIL OPKAJIU CAPKOIIEHUS TapKAJIMIINHA KaMalTUPHUILIA CE3UIApIIN
Hatwkanapra spuinan [13]. XycycaHn, TaHa OFUpIUTH KW EHTWIT OFUPIHMKIApIaH
¢oiiananrad xoyi1a MyHTa3aM Kyd MalIKJIapy Ba €Tapiid MUKIOPAA OKCHUJI HCTEBMOJT
Kuum  (KyHura kamuga 1,2 T/Kr TaHa Ba3HM) HadakaT MyIIaK MacCacUHU
OapKapopialITUPUIITa, OaTKd MyBO3aHATHM SXIIWIAINTA, WAKWIWII YaCTOTACHHU
KaMalTUpHITa Ba y3-y3Ura XW3MaT KypCAaTHINHM OIIMpUUIra €paam Oepuiiu
ucbotinanran [14].

V36exkucton yuyH OyHmail MOJENIApHM aMaira ONIMPHIN MaJaHMii-3THHK
KOHTEKCTIa, UKTUCOAUN BOKEJIMKKA Ba aXOJIMHUHT THOOUIM CaBOJXOHJIUK Japa’kacura
MocJalIMIIHU Tajnad Kuianu. Kummok sxoiyapiary aHbaHaBUM pallMoHAa, OJaTAa,
TO3aJIaHI'aH YIJIEBOMJIAPHUHI OpPTMKYAa MHUKIOPH Ba TYJIMK KUHAMATIM OKCUJIHUHT
ETUIIMACIIUITY MaBxXya O0ynu0, Oy Hadakar capkoneHus, Oanku €HAOm METabOJIUK
KACAJTMKJIAPHUHT PUBOKJIAHMII xaB(puHMU Xam ommpaau. Kekca ogamiap, yJIapHUHT
owJiajgapy Ba THOOMET XOAUMIIAPUHUHT OKCHJI Ba dKUCMOHUH (DaOJUTMKHUHT aXaMUsATH
TYyFpucua XaOapAOPJIUIHMHU OLIMPUILITra KapaTWIraH TabduM KaMIIAHUSJIApUHU
yrrazumn 3apyp [15]. Kynaii uHbpaTy3niMaHu spaTuIl - XOBIMIAPAATH TPEHAKED
MalJOHYaJapH1aH TOPTHUO, NOJINKJIMHUKAIapJaru KUCMOHUI TapOus
JacTypJiapuraya - 6apkapop npoQpuiIakTuKa MOJCIUHUHT aKpajIMac KUCMUAMDP.

IlyHnaii Kumu6, ymoy TaaKMKOT HATIKAlapH Y30ekucToH PecryGmmkacu
COFNIMKHY CakJIall Ba3UPJIUTH YU4yH CapKOMEHUs! MPOPUIAKTUKACUTa HYHATTUPUIITaH
MUJUIMA KIIMHUK MPOTOKOJUIAPHM MIUTA0 YUKW Oyiirya TaBcusapra acoc OyIuiiu,
IIYHUHTJEK, SHTM UXTUCOCIUK MYTaXxacCCUCIAPHU - TEPOHTOJIOTMK HYTPULIMOJIOTIap Ba
KeKcajlap y4yH JaBoJjall >XUCMOHUN TapOusi MHCTPYKTOPJIApUHM Tal€piail y4dyH
OolTaHFUY HYKTa OVIMO XU3MaT KWIHIIA MyMKHH.

XyJaoca

Nnmuii  agabu€rnap TaxJuWiad Ba JIOMMXAHMHI  JAcTiIaOKu  yclyOwuid
MIUTAHMAJIapu ITYHH KYpCaTaauKH, )KUCMOHUN (PAOJUTMK Ba OBKATJIAHUII KEKcajlapaa
CapKONICHUSHMHT OJIMHM OJMIINJA €TaKuM poiib yifHaiam. Y3GeKHCTOH mapouTHa
axoJu OMOJIOTHK, MIKTUMOUN Ba XYJIK-aTBOP XaB() OMHJIJTAPUHUHT KOMOMHALIMSICUTA
Ay4 KeNTraHauru cababiiv, TypMyIl Tap3ura acoCiaHraH CapKOINEHUSHUHT OJIMHU
OJIMII  CTPAaTErusUIApUHHA  JKOPUM  JTHUII  COFJIMKHM  Cakjall  TU3UMUHU
PUBOXIIAHTUPUIITHUHT HadakaT MyMKHH Oyiran, Oanku 3apyp WyHaJIUIIHA
xucoOaaHaau. AXOIMHU Xa0apAop KWIKII, MyTaxacCUCIapHU Tal€prail, MaXauiui
UYyHaIMIIApHYA UIUIA0 YMKHII Ba XaJKapo TABCHUSUIAPHU MOCTAIITHPUIIHYU Y3 WUUTa
OJITaH KYNn OOCKUWIM AACTypJIapHU SpaTHIl Kekca (PyKapoJapHUHI XaéT cuaTuHU




v GERMANY

CE3UJIapJu Aapaxajaa AX1ujiall, COFJIMKHA CaKJIalll TU3UMHUTI'a FOKJIIaMaHA KaMaI\/'ITI/IpI/IHI

Ba (aoJ y30K yMp KYPHIIl TaBpUHH Y3aUTHPUII UMKOHUHH Oepaaul. IbJIOH KUIMHTAH
JoWnxa JOoWpacHjia OJIMHTAH KeJlaKaKJard OHMIUPUK MabIyMmMoTiaap OyHaai
Tarmab0ycapHy aMalra OMMPHUII yIyH MyCTaXxKaM HIMAN acoc 0YImM0 Xu3Mat Kujiaau
Ba V36ekucToH Pecry6mKacyia TyNaKoHIIN FepOHTOIOTHK CHECATHH ITAKILIAH THPHIII
nynmumaru OMpuHYM Kajaam Oyiaau.
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