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YENGIL ATLETIKA VA SOG'LOM TURMUSH TARZI

Alim Nazimov
Namangan davlat universiteti dotsenti

Annotatsiya: Ushbu magolada yengil atletika va soglom turmush tarzining inson
salomatligiga ta’siri haqida atroflicha fikr-mulohazalar yuritildi. Xususan, yengil atletika
bilan muntazam shugullanish orqali yurak-qon tomir, nafas olish va tayanch-harakat
tizimlarining faoliyatini yaxshilanishi hamda insondagi stress va depressiya holatlarini
kamayishi tadqiqotimizda ochib berildi.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, soglom turmush tarzi, stress, depressiya, jismoniy
faollik, salomatlik, sport, yuklama, texnika, jismoniy tayyorgarlik, tiklanish, mashq.
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ATHLETICS AND HEALTHY LIFESTYLE

Annotation: This article provides a comprehensive review of the impact of athletics
and a healthy lifestyle on human health. In particular, our study revealed that regular
participation in athletics improves the functioning of the cardiovascular, respiratory and
musculoskeletal systems, as well as reduces stress and depression in humans.

Keywords: athletics, healthy lifestyle, stress, depression, physical activity, health,
sports, load, technique, physical training, recovery, exercise.

KIRISH

Jahon hamjamiyatida soglom turmush tarzi tobora dolzarb mavzuga
aylanmoqda. Bugungi kunda noto‘g‘ri ovqatlanish, harakatsiz hayot tarzi va zararli
odatlar keng tarqalgan muammolardir. Bunday salbiy omillar surunkali kasalliklar,
shu jumladan, yurak-qon tomir, nafas olish va tayanch-harakat tizimi
kasalliklarining rivojlanishiga olib kelmoqda [4]. Soglom turmush tarzining
ajralmas qismi bu - jismoniy faollikdir. Muntazam jismoniy mashqglar nafaqat

W [NamDPI

Ta'limjva taraqqiyot
limiy-uslubly jurnali

142




O A A R L A R L O S L O S L o 90 O O S L R A S 2

GO R R I S OU NSO SO CI T O IB RN AT IR

NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI
"TA'LIM VA TARAQQIYOT" ILMIY-USLUBLY
JURNALI 2026-YIL I-SON

13.00.00, - PEDAGOGIKA FANLARI
JOURNAL.NAMSPIL.UZ
ISSN: 2992-9008; UDK: 37

A L A T 0 A T T o T R A R S R N T T S R A S %

jismoniy, balki ruhiy salomatlikni hammustahkamlaydi [5]. Yengil atletika jismoniy
faollikning keng tarqalgan va samarali turlaridan biridir. Aholi salomatligini
taminlovchi, zararli odatlarni yo‘q qiluvchi, jismoniy barkamollikka yetaklovchi sport
turi bu — yengil atletikadir.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi “O‘zbekiston
Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va
ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” PF-5924-son, 2022-yil 28-yanvardagi
«2022-2026-yillarga mo‘ljallangan Yangi O‘zbekistonning taraqqiyot strategiyasi
to‘grisida» PF-60-son Farmonlari, 2019-yil 13-fevraldagi Vazirlar Mahkamasining
“2019-2023-yillar davrida Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish
konsepsiyasini tasdiqlash to‘g‘risida”gi 118-son Qarori hamda boshga me’yoriy-
huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishga ushbu tadqiqot ishi
muayyan darajada xizmat qiladi. [1; 2; 3].

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

Ushbu tadqiqotda yengil atletika va soglom turmush tarzining inson
salomatligiga ta’sirini o‘rganish uchun ilmiy adabiyotlar tahlili usuli qo‘llanildi. Ilmiy
adabiyotlar tahlili Pub Med va Google Scholar ma’lumotlar bazalaridan foydalangan

»” [13

holda amalga oshirildi. Qidiruv so‘zlari sifatida “yengilatletika”, “soglom turmush
tarsi’, “jismoniy faollik” va “salomatlik” atamalari ishlatildi. Ilmiy adabiyotlar tahlili
shuni ko‘rsatdiki, yengil atletika bilan muntazam shug‘ullanish yurak-qontomir
tizimining faoliyatini yaxshilaydi, qon bosimini normallashtiradi va yurak-qon tomir
kasalliklari xavfini kamaytiradi [6,1]. Bundan tashqari, yengil atletika nafas olish
tizimining faoliyatini yaxshilaydi, o‘pka hajmini oshiradi va nafas olish kasalliklari
xavfini kamaytiradi [7,1]. Yengil atletika shuningdek, tayanch-harakat tizimini
mustahkamlaydi, suyak zichligini oshiradi va osteoporoz xavfini kamaytiradi [8].
TAHLIL VA MUHOKAMA
Tadqiqot natijalari yengil atletika bilan muntazam shug‘ullanishning inson
salomatligi uchun ko‘plab afzalliklarini ko‘rsatdi. Yengil atletika nafaqat jismoniy,
balki ruhiy salomatlikni hamyaxshilaydi. Bu sport turi stress va depressiyani
kamaytirishga yordam beradi, bu esa ruhiy salomatlik uchun juda muhimdir [6,2].
Bundan tashqari, yengil atletika bilan shug‘ullanish immunitet tizimini
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mustahkamlaydi va organizmning kasalliklarga qarshilik ko‘rsatish qobiliyatini
oshiradi [7,2]. Yengil atletikaning yana bir muhim afzalligi shundaki, u yoshidan
gat’ly nazar, barcha uchun mos keladi. Yengil atletika bilan shug‘ullanishni har
ganday yosh va jismoniy tayyorgarlik darajasida boshlash mumkin [7,3]. Bu sport
turi shuningdek, ijtimoiy alogalarni mustahkamlashga yordam beradi, chunki u
jamoaviy mashg‘ulotlar va musobaqalarni oz ichiga oladi. Shu bilan birga, yengil
atletika bilan shug‘ullanishda ba’zi xavflar ham mavjud. Masalan, ortigcha
yuklamalar va noto‘g‘ri texnika jarohatlar xavfini oshirishi mumkin. Shuning uchun,
yengil atletika bilan shug‘ullanishda malakali murabbiylar nazorati ostida mashq
qilish va to‘gri texnikani o‘rganish muhimdir. Yengil atletikaning ijobiy ta‘sirini
yanada kuchaytirish uchun bir gator qo‘shimcha omillarni hisobga olish lozim.
Birinchidan, to‘g‘ri ovqatlanish jismoniy faollik bilan birga soglom turmush tarzining
ajralmas qismidir. Yengil atletika bilan shug‘ullanuvchilar muvozanatlangan va
to‘yimli ovqatlanishga e’tibor qaratishlari kerak, chunki bu sportchilarning jismoniy
va ruhiy holatini yaxshilashga yordam beradi. Bundan tashqari, muntazam uyqu
rejimi ham soglom turmush tarzi uchunjuda muhimdir. Yetarli miqdorda sifatli
uyqu tananing tiklanishi va sportdagi muvaffagiyat uchun zarurdir. Yengil atletika
bilan shug‘ullanishning yana bir muhim jihati - bu sport turning yoshlar
rivojlanishidagi o‘rni. Yengil atletika bolalar va o‘smirlarda jismoniy faollikni
oshirish, soglom odatlarni shakllantirish va 1jobiy xulg-atvor modellarini
rivojlantirishda katta rol o‘ynaydi. Maktablarda yengil atletika dasturlarini joriy
etish va qo‘llab-quvvatlash yoshlarni sportga jalb qilish va ularning umr bo‘yi soglom
turmush tarzini saqlab qolishlariga yordam berishi mumkin.

Shuningdek, yengil atletikaning katta yoshdagi insonlar uchun ham
ahamiyati yuqori. Yoshi katta insonlarda jismoniy faollik sur’atlarining pasayishi
kuzatiladi, bu esa turli xil sog‘lig muammolari xavfini oshiradi. Yengil atletika katta
yoshdagi insonlarga mos keladigan jismoniy faollik turi bo‘lib, ularning sog‘lig‘ini
saqlash va yaxshilashga yordam beradi. Bundan tashqari, yengil atletika katta
yoshdagi insonlarga ijtimoily alogalarni saqlash va yangi do‘stlar orttirish

imkoniyatini beradi.
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XULOSA

Xulosa qilib aytganda, yengil atletika soglom turmush tarzining muhim qismi
bolib, inson salomatligini mustahkamlashda katta ahamiyatga ega. Muntazam
yengil atletika mashg‘ulotlari yurak-qon tomir, nafas olish va tayanch-harakat
tizimlarining faoliyatini yaxshilaydi, stress va depressiyani kamaytiradi. Yengil
atletika har qanday yosh va jismoniy tayyorgarlik darajasidagi insonlar uchun mos
keladi va ijtimoiy alogalarni mustahkamlashga yordam beradi. Shu bilan birga,
yengil atletika bilan shug‘ullanishda to‘g‘ri texnika va malakali murabbiylar nazorati
muhim. Ushbu tadqiqot ishimiz yengil atletika sport turining soglom turmush
tarzidagi ahamiyatini ko‘rsatdi va bu sport turini yanada keng targ‘b qilish
zarurligini isbotladi.
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