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YENGIL ATLETIKA VA SOG'LOM TURMUSH TARZI

Annotatsiya: Ushbu maqolada yengil atletika va sog'lom turmush tarzining inson salomatligiga ta'siri
ko'rib chiqilgan. Tadqiqot magsadi yengil atletika bilan shug'ullanishning sog'ligni mustahkamlashdagi
ahamiyatini o'rganishdan iborat. Tadqiqot usuli sifatida ilmiy adabiyotlar tahlili tanlandi. Natijalar shuni
ko'rsatdiki, yengil atletika bilan muntazam shug'ullanish yurak-qon tomir, nafas olish va tayanch-harakat
tizimlarining faoliyatini yaxshilaydi, stress va depressiyani kamaytiradi. Xulosa qilib aytganda, yengil
atletika bilan shug'ullanish sog'lom turmush tarzining muhim qismi bo'lib, inson salomatligini
mustahkamlashda katta ahamiyatga ega.

Kalit so'zlar: yengil atletika, sog'lom turmush tarzi, jismoniy faollik, salomatlik, sport

AnHoTanus: B 3T0li cTaThe paccMaTpuBaeTcs BIMSHUE JIETKOW aTJIETUKH U 3I0POBOT0 00pasa »KU3HU Ha
310pOBbE ueNoBeKa. Llenp uCCleIOBAHUA-U3YyUYUTh BAXHOCTh 3aHATHH JIETKOW AaTJIIETUKOW IS
YKpeIIeHus 310pOoBbs. B kadecTBe MeTona MccienoBaHusl ObLI BBIOpaH aHAIU3 HAyYHOU JIUTEpaTyphl.
Pe3ynbrarhl mokazanu, 4TO PETYJISIPHBIC 3aHATHS JIETKOW aTJICTHUKOM YyIydIIaloT paboTy cepliedHo-
COCYJMCTOM, IbIXaTeIbHON U OMOPHO-IIBUTaTEIbHON CUCTEM, YMEHbIAs CTPECC W Aenpeccuro. Takum
00pa3oM, 3aHATHS JETKOW aTIIETUKOHN SIBJISIFOTCS BKHOM YacCThIO 3I0POBOrO 00pasa »KU3HU M UMEIOT
00JbIIIOE 3HAYCHUE I YKPETUICHUS 3/J0POBBS YeJIOBEKa.

KiroueBble cioBa: Jierkas aTieTHKA, 3JI0pPOBBIM 00pa3 Ku3HH, (U3HUYECKas aKTUBHOCTH, 37I0POBbHE,
croprt

Abstract: This article examines the impact of athletics and healthy living on human health. The purpose
of the study is to investigate the importance of athletics in health strengthening. Scientific literature
analysis was chosen as the research method. The results showed that regular practice of athletics
improves the functioning of the cardiovascular, respiratory and musculoskeletal systems, reduces stress
and depression. In conclusion, athletics is an important part of a healthy lifestyle and is of great
importance in promoting human health.
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KIRISH

Zamonaviy dunyoda sog'lom 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 keladi [1]. Sog'lom turmush tarzining ajralmas qismi jismoniy
faollikdir. Muntazam jismoniy mashqlar nafagat jismoniy, balki ruhiy salomatlikni ham mustahkamlaydi
[2]. Yengil atletika jismoniy faollikning keng tarqalgan va samarali turlaridan biridir.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

Ushbu tadqiqotda yengil atletika va sog'lom turmush tarzining inson salomatligiga ta'sirini
o'rganish uchun ilmiy adabiyotlar tahlili usuli qo'llanildi. Ilmiy adabiyotlar tahlili PubMed va Google
Scholar ma'lumotlar bazalaridan foydalangan holda amalga oshirildi. Qidiruv so'zlari sifatida "yengil
atletika", "sog'lom turmush tarzi", "jismoniy faollik" va "salomatlik" atamalari ishlatildi.

[Imiy adabiyotlar tahlili shuni ko'rsatdiki, yengil atletika bilan muntazam shug'ullanish yurak-qon
tomir tizimining faoliyatini yaxshilaydi, qon bosimini normallashtiradi va yurak-qon tomir kasalliklari
xavfini kamaytiradi [3]. Bundan tashqari, yengil atletika nafas olish tizimining faoliyatini yaxshilaydi,
o'pka hajmini oshiradi va nafas olish kasalliklari xavfini kamaytiradi [4]. Yengil atletika shuningdek,
tayanch-harakat tizimini mustahkamlaydi, suyak zichligini oshiradi va osteoporoz xavfini kamaytiradi

[5].
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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 ham yaxshilaydi.
Bu sport turi stress va depressiyani kamaytirishga yordam beradi, bu esa ruhiy salomatlik uchun juda
muhimdir [6]. Bundan tashqari, yengil atletika bilan shug'ullanish immunitet tizimini mustahkamlaydi va
organizmning kasalliklarga qarshilik ko'rsatish qobiliyatini oshiradi [7].

Yengil atletikaning yana bir muhim afzalligi shundaki, u yoshidan qat'i nazar, barcha uchun mos
keladi. Yengil atletika bilan shug'ullanishni har qanday yosh va jismoniy tayyorgarlik darajasida
boshlash mumkin [8]. Bu sport turi shuningdek, ijtimoiy alogalarni mustahkamlashga yordam beradi,
chunki u jamoaviy mashg'ulotlar va musobaqalarni 0'z ichiga oladi.

Shu bilan birga, yengil atletika bilan shug'ullanishda ba'zi xavflar ham mavjud. Masalan, ortiqcha
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'g'ri 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 sog'lom 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 sog'lom turmush tarzi uchun
juda muhimdir. Yetarli miqdorda sifatli uyqu tananing tiklanishi va sportdagi muvaffaqiyat uchun
zarurdir.

Yengil atletika bilan shug'ullanishning yana bir muhim jihati - bu sport turining yoshlar
rivojlanishidagi o'rni. Yengil atletika bolalar va o'smirlarda jismoniy faollikni oshirish, sog'lom odatlarni
shakllantirish va ijobiy 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
sog'lom 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'liq 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 ijtimoiy aloqalarni saqlash va yangi do'stlar orttirish imkoniyatini beradi.

XULOSA

Xulosa qilib aytganda, yengil atletika sog'lom turmush tarzining muhim qismi bo'lib, 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 yengil atletikaning sog'lom turmush tarzidagi ahamiyatini ko'rsatdi va bu sport
turini yanada keng targ'ib qilish zarurligini ta'kidladi. Kelajakdagi tadqiqotlar yengil atletikaning boshqa
sog'ligni mustahkamlash jihatlari, shu jumladan, ovqatlanish va uyqu sifatiga ta'sirini o'rganishga
qaratilishi mumkin.
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