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Annotatsiya. Ushbu ishda inson organizmining kuchi va umumiy jismoniy faollik
darajasini belgilashda mushak tizimining tutgan o‘rni tahlil gilinadi. Mushaklarning
nafagat harakatlantiruvchi kuch, balki metabolizm, gormonal muvozanat va ichki
a’zolar salomatligini ta’minlovchi asosiy omil ekanligi yoritilgan. Shuningdek,
mushak massasining jismoniy chidamlilikka va tayanch-harakat tizimi jarohatlarining
oldini olishga ta’siri haqida ma’lumotlar keltirilgan.

Kalit so‘zlar. Mushak tizimi, jismoniy kuch, faollik darajasi, metabolism, gipertrofiya,
chidamlilik, skelet mushaklari va sog‘lom turmush tarsi.

KIRISH. Mavzuning dolzarbligi: Zamonaviy dunyoda texnologik taraqgiyot va
gipodinamiya (kam harakatlilik) insoniyat salomatligiga jiddiy xavf solmoqda. Bunday
sharoitda insonning jismoniy kuchi va umumiy faollik darajasini belgilovchi asosiy
omil sifatida mushak tizimining ahamiyati har gachongidan ham ortdi. Mushaklar
nafagat tayanch-harakat tizimining faol qismi, balki organizmdagi eng yirik metabolik
a’zo hisoblanadi.

Muammoning qo‘yilishi: Ko‘pincha mushaklarning ahamiyati faqat tashqi ko‘rinish
yoki professional sport natijalari bilan bog‘lanadi. Biroq, ilmiy tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, mushak massasining yetarli darajada bo‘lishi yurak-gqon tomir tizimi
salomatligi, gormonal muvozanat va hatto immun tizimi mustahkamligi bilan uzviy
bog‘liqdir. Kuch ko‘rsatkichlarining pasayishi esa organizmda umumiy faollikning
pasayishiga va surunkali kasalliklarning rivojlanishiga zamin yaratadi.

Tadgigotning magsadi: Ushbu ishning asosiy magsadi - mushak to‘qimasining inson
jismoniy imkoniyatlarini kengaytirishdagi rolini ochib berish, ularning metabolizm va
chidamlilikka ta’sirini tahlil qilish hamda yuqori faollik darajasini saqlab qolishda
mushaklarni rivojlantirishning zaruriyatini ilmiy asoslashdan iborat.

Asosiy gism. 1. Mushaklarning harakat va kuch manbai sifatidagi roli
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Inson tanasidagi 600 dan ortig mushaklar skelet tizimi bilan birgalikda tayanch-harakat
apparatini tashkil etadi. Mushaklarning asosiy funksiyasi — biokimyoviy energiyani
mexanik harakatga aylantirishdir. Jismoniy kuch bevosita mushak tolalarining
ko‘ndalang kesimi yuzasiga va ularning asab tizimi tomonidan ganchalik samarali
boshqarilishiga bog‘liq. Mushak massasining ortishi (gipertrofiya) nafaqat tashqi
ko‘rinishni yaxshilaydi, balki kundalik hayotda og‘ir yuklarni ko‘tarish, tez
harakatlanish va jismoniy toligishga garshi chidamlilikni oshiradi.

2. Mushaklar va metabolizm: “Organizm pechi”

Mushak to‘gimasi inson organizmidagi eng ko‘p energiya sarflaydigan to‘qimalardan
biridir. Hatto dam olish holatida ham mushaklar yog* to‘qimasiga qaraganda bir necha
barobar ko‘proq kaloriya sarflaydi. Bu jarayon bazal metabolizm (asosiy modda
almashinuvi) tezligini belgilaydi. Mushak massasi qanchalik yuqori bo‘lsa, organizm
glyukoza va yog‘larni shunchalik samarali qayta ishlaydi. Bu esa qandli diabet,
semirish va metabolik sindrom kabi kasalliklarning oldini olishda asosiy omil
hisoblanadi.

MusHAKLARNING KUCHDAGI 3. Faollik
AHAMIYATI darajasi va
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gonning periferiyadan markazga qaytishiga yordam beradi. Bu esa charchogning

kechroq namoyon bo‘lishiga va ish qobiliyatining uzoq vaqt saqlanishiga xizmat qiladi.

4. Gormonal muvozanat va umumiy salomatlik

Mushaklarning jismoniy yuklama ostida ishlashi organizmda miokinlar — maxsus

signal molekulalarining ajralib chiqishiga sabab bo‘ladi. Miokinlar yallig‘lanishga

qarshi ta’sir ko‘rsatadi va miya faoliyatini yaxshilaydi. Muntazam kuch mashqlari

testosteron va o‘sish gormoni kabi anabolik gormonlar darajasini me’yorda ushlab

turadi, bu esa nafagat jismoniy kuchni, balki ruhiy tetiklikni ham ta’minlaydi.

Xulosa. Oc‘tkazilgan tahlillar shuni ko‘rsatadiki, mushak tizimi nafaqat jismoniy

ko‘rinishni shakllantiradi, balki inson salomatligi va hayot sifatini belgilovchi strategik

zaxira hisoblanadi. Tadgigqot davomida quyidagi xulosalarga kelindi:

Hayotiy faollik asosi: Mushaklar kuchi va chidamliligi insonning kundalik faollik

darajasini to‘g‘ridan-to‘g‘ri belgilaydi. Kuchli mushak karkasi bo‘g‘inlarni jarohatdan

asraydi va garish jarayonida harakat erkinligini saglab goladi.

Metabolik salomatlik: Mushak massasi organizmdagi asosiy energiya iste’molchisi

bo‘lib, modda almashinuvini tartibga soladi. Bu esa ortiqcha vazn, qandli diabet va

boshga metabolik kasalliklarning oldini olishda eng samarali tabiiy vositadir.

Tizimli ta’sir: Mushaklarning faol ishlashi yurak-gon tomir, immun va gormonal

tizimlarning bargaror ishlashiga yordam beradi. Jismoniy kuch mashglari orqali

mushaklarni rivojlantirish nafagat jismoniy, balki ruhiy tetiklikni ham ta’minlaydi.

Yakuniy fikr: Insonning umumiy ish qobiliyatini oshirish va sog‘lom umr ko‘rish

davomiyligini uzaytirish uchun muntazam jismoniy mashglar orgali mushak tonusini

saglash va rivojlantirish hayotiy zaruriyatdir. Mushaklar - bu insonning o‘z salomatligi

va kelajakdagi faolligi uchun kiritgan eng yaxshi investitsiyasidir.
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