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Annotatsiya: Ushbu maqolada yvengil atletika sporti va uning insonlar hayotida tutgan
o’rni va foydali jthatlari hamda bu sport turi brlan barcha yoshdagi msonlar shug ullanishlarr
shuningdek, ularning organizimiga fovdalili jihatlari haqida yoritilgan. Bundan tashqari
sog'ligni mustahkamlash uchun eng yaxshi vositalardan biri ekanligiga doir ma’lumotlar ham
keltirib o'tilgan.

Kalit so’zlar: yengil atletika, sport, yugurish, mashg ulot, sog’lq, kuch.

Sport bilan shug’ullanish sog‘liq uchun foydali. Lekin uni kunning gaysi gqismida amalga
oshirish juda muhim. Mutaxassislar 1loji boricha mashg‘ulotlarni  tongda bajarishni tavsiya
etadl. Ertalabdan bajarilgan mashqglar kun davomida tetiklik hamda yaxshi kayfiyat baxsh
etad1.

Ertalabki mashqglar adrenalin va kortizol gormonlarining tarqalishiga yordam beradi.
Bular stress gormonlari bo‘lishiga qaramay, aynan ular hushyorlik va ogohlikni sezilarl
darajada oshiradi. Agar ish, turmush muammolari qiynayotgan bo‘lsa, jismoniy mashqlar
tanani uyg‘otadi va miya faoliyatini yaxshilaydi.

Jismoniy mashqlar paytida kortizoldan tashqari, baxt gormonlari - serotonin va dofamin
ajralib chiqadi. Kuchli mashqlar stress gormonlart darajasini barqarorlashtiradi va ularning
gondagi konsentratsiyasini nazorat qilishga yordam beradi. Ertalabki mashqglar butun kun
uchun yaxshi kayfiyat baxsh etadi va turli qiyinchiliklarga bardoshli bo‘lishda yordam beradi.
Yugorida aytilganidek, mashg‘ulot qon aylanishini yaxshilaydi. Shuningdek, uzoq vaqt davom
etadigan kuchli tetiklashtiruvchi ta’sirga ega. Shuning uchun kechki mashq bajarilgandan so‘ng
uxlash qiyin bo‘lish1 mumkin. Ertalabki jismoniy mashglar esa kuni bo‘y1 kuch bag‘ishlaydi va
xotirjam uxlashda yordam beradi.

Yengil atletka — sportning eng ommaviy turlaridan birt; turlh masofalarga yugurish,
sportcha yurish, balandlikka sakrash, uzunlkka, uch hatlab, langarcho‘p bilan, nayza
uloqtirish, yadro irg‘itish, ko‘pkurash (o‘nkurash, yettikurash) mashqlarini o‘z ichiga oladi.
Yengil atletikada 50 dan ziyod mashq bor, ulardan 48 tasi Olimpiada o‘ymlar dasturiga
kiritilgan (2000-yilgi Sidney olimpiadasida erkaklar Yengil atletikaning 23, ayollar 20 turida
musobaqgalashishdi). Bundan tashqari, ta’lim muassasalarining o‘quv, harbiy-tayyorgarlik,
salomatlik mashglari, o‘quvchi-yoshlarning ,Salomathk test smovlari“ sport sinovlari
dasturidan joy olgan. Gomerning ,Ihada“ va Ibn Sinoning ,Tib qonunlari® va boshqga
kitoblarda Yengil atletika mashglariga oid ma’lumotlar ko’p uchraydi.

Qadimiy Olmpiada o‘yinlarida (mul. av. 776-yildan mil.avv. 394-yilgacha) asosan
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Yengll atletika bo‘yicha musobaqgalar uyushtirillgan. Zamonaviy Yengil atletitkaning

rivojlamishida 19-asrda Angliyada (1837-yildan) musobaqalar, Afinada (1859-yildan) o‘yimnlari
o‘tkazilishi va olimpiada tiklandi. Yengil atletika va marafonlarda qatnashish katta jismoniy
faollikni talab qiladi. Yurak-qon tomir chidamlligi atletikadan olinadigan asosity imtiyozlardan
biridir. Muntazam jismoniy mashgqlar, jumladan, yugurish va intensiv kardio mashgqlart yurak-
gon tomir tizimini mustahkamlaydi, yurak va o’pka faoliyatini yaxshilaydi. Kuch va
moslashuvchanlik, shuningdek, atletika orqgali rivojlanishi mumkin bo’lgan fitnesning muhim
jihatlart hisoblanadi. Kuchli mashglar mushaklarni mashq qiladi va kuch salohiyatini oshiradi.
Masalan, yurak-qon tomir chidamliligini rvojlantirish uchun mashg’ulotlar rejasiga uzoq
masofalarga yugurish va intervalli mashg’ulotlarni kiritish tavsiya etiladi. Yengil atletika bilan
shug’ullanish nafagat jismoniy salomathikka yobiy ta’sir qiladi, balki katta psixologik foyda
keltiradi. Bu sohada muntazam mashqlar bizning ruhiy farovonligimizga bevosita ta’sir qiladi.
Masalan, ular stress va tashvishlarnmi kamaytirishga yordam beradi. Jismoniy faollik tabuy
antidepressantlar bo’lgan endorfin 1shlab chigarishni rag’batlantiradi va kayhyatm yaxshilaydi
va organizmdagi stress gormonlart darajasini pasaytiradi. Yengil atletika bilan shug’ullanish o’z-
o’zin1 hurmatqilishni, 0’z-0’zin1 tarbiyalashni,  o’z-0’ziga  1shonchinmi  oshirishga  yordam
beradi.

Yengil atletka mashglariing xilma-xilligi: yurish  yugurish, sakrash va uloqtirsh kabi
harakatlarn1 amalga oshirganda msonda kuch kelishini o‘zgartirish mumkinhigr — har xil jins
va yoshdagi kishilar bilan yengil atletka mashg'ulotlari o‘tkazaverish imkonini beradi. Bu
mashqlarning ko’pchiligi yro texnikasi jthatidan qiyin emas, o‘rganish uchun oson va ularni
oddiy maydonchalar va uyda bajara-versa  bo’ladi.

Har ganday nson yengil atletika bilan muntazam o’z 1stasa erkin shug’ullansa ham
bo’ladi chunki yengil atletika sport turi insonlarni har birida murabbiy bo’lishi kerakligini talab
qimaydi. Insonlar hayoti davomida eng havfsiz va qiyinchilik tug’dirmaydigan sport turt bu
yengil atletikadir. Ko’p vaqt ichida yurish yugurish kabi harakatlar insonlarni kasallanishini

ham oldini oladi shuning uchun ham yengil atletika “Sport girolichasi” nomini olgan.
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