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SOG‘LIG‘IDA CHEKLOVLARI 
MAVJUD BOLALAR JISMONIY 
VA PSIXOLOGIK HOLATINI 
TAKOMILLASHTIRISHDA 
YENGIL ATLETIKA 
MASHG‘ULOTLARINING 
AHAMIYATI
Hikmatova Nigoraxon Hasanboy qizi
Qo‘qon davlat universiteti san’at va sport fakulteti
jismoniy madaniyat ta’lim yo‘nalishi 2-bosqich, 08/24-guruh talabasi

Annotatsiya: Mazkur maqolada sog‘lig‘ida turli darajadagi funksional cheklovlari mavjud bolalarning jismoniy hamda 
psixologik holatini yaxshilashda yengil atletika mashg‘ulotlarining ahamiyati ilmiy-pedagogik nuqtayi nazardan tahlil 
qilingan. Yengil atletika tarkibiga kiruvchi yugurish, sakrash va uloqtirish mashqlari bolalarning umumiy jismoniy tayyor-
garligini rivojlantirish, yurak-qon tomir hamda nafas olish tizimlari faoliyatini takomillashtirish, mushak-skelet tizimini mus-
tahkamlash va harakatlar koordinatsiyasini yaxshilashga xizmat qiladi. Shu bilan birga, muntazam jismoniy mashg‘ulotlar 
emotsional barqarorlikni oshirish, stress va xavotir darajasini kamaytirish, o‘ziga bo‘lgan ishonchni shakllantirish hamda 
ijtimoiy moslashuv jarayonini faollashtirishda muhim omil hisoblanadi. Tadqiqotda sog‘lig‘i cheklangan bolalar uchun 
yengil atletika mashg‘ulotlarini individuallashtirish, jismoniy yuklamalarni bosqichma-bosqich rejalashtirish hamda adaptiv 
jismoniy tarbiya tamoyillaridan foydalanish masalalari yoritilgan. Tadqiqot natijalari yengil atletikaning bolalar salomatligini 
mustahkamlash, reabilitatsiya jarayonlarini qo‘llab-quvvatlash hamda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda samarali 
vosita ekanligini ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, sog‘lig‘i cheklangan bolalar, jismoniy rivojlanish, psixologik holat, adaptiv jismoniy tarbiya, 
reabilitatsiya, sog‘lomlashtirish, motivatsiya, jismoniy yuklama, ijtimoiy moslashuv.
Abstract: This article analyzes the significance of athletics training in improving the physical and psychological well-being 
of children with various levels of functional limitations from a scientific and pedagogical perspective. Athletics activities, 
including running, jumping, and throwing exercises, contribute to the development of general physical fitness, improve-
ment of the cardiovascular and respiratory systems, strengthening of the musculoskeletal system, and enhancement 
of motor coordination. Regular physical exercise also plays an important role in improving emotional stability, reducing 
stress and anxiety, increasing self-confidence, and facilitating social adaptation. The study discusses the individualization 
of athletics training for children with disabilities, the gradual planning of physical workloads, and the application of adap-
tive physical education principles. The findings demonstrate that athletics is an effective means of promoting children’s 
health, supporting rehabilitation processes, and fostering a healthy lifestyle.

Key words: athletics, children with disabilities, physical development, psychological well-being, adaptive physical educa-
tion, rehabilitation, health promotion, motivation, physical activity, social adaptation.
Аннотация: В данной статье с научно-педагогической точки зрения проанализировано значение занятий лёгкой 
атлетикой в улучшении физического и психологического состояния детей с различными функциональными огра-
ничениями здоровья. Упражнения по лёгкой атлетике, включающие бег, прыжки и метания, способствуют развитию 
общей физической подготовленности, совершенствованию деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, укреплению опорно-двигательного аппарата и улучшению координации движений. Регулярные физиче-
ские занятия также играют важную роль в повышении эмоциональной устойчивости, снижении уровня стресса и 
тревожности, формировании уверенности в себе и успешной социальной адаптации. В исследовании рассматри-
ваются вопросы индивидуализации занятий лёгкой атлетикой для детей с ограниченными возможностями здо-
ровья, поэтапного планирования физических нагрузок и применения принципов адаптивного физического воспи-
тания. Результаты исследования свидетельствуют о том, что лёгкая атлетика является эффективным средством 
укрепления здоровья детей, поддержки реабилитационных процессов и формирования здорового образа жизни.

Ключевые слова: лёгкая атлетика, дети с ограниченными возможностями здоровья, физическое развитие, пси-
хологическое состояние, адаптивное физическое воспитание, реабилитация, укрепление здоровья, мотивация, 
физическая нагрузка, социальная адаптация.
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KIRISH
Bugungi kunda sog‘lig‘ida cheklovlari mavjud bolalarning jismoniy va psixologik salomatligini mustahkam-

lash jismoniy tarbiya va sport sohasining dolzarb vazifalaridan biri hisoblanadi. O‘zbekiston Respublikasining 
“Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi 2020-yil 24-yanvardagi PF-5924-son1 Farmonida [2] jismoniy tarbiya 
va sportni ommalashtirish, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va sog‘lig‘ida cheklovlari mavjud shaxslarni 
jismoniy faollikka keng jalb etish ustuvor yo‘nalish sifatida belgilangan. Shu nuqtai nazardan, yengil atletika 
mashg‘ulotlarining sog‘lig‘ida cheklovlari mavjud bolalarning jismoniy rivojlanishi, psixologik barqarorligi hamda 
ijtimoiy moslashuviga ta’sirini ilmiy asosda o‘rganish muhim ilmiy va amaliy ahamiyat kasb etadi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Mavzuga oid ilmiy adabiyotlar hamda normativ-huquqiy hujjatlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, sog‘lig‘ida chek-

lovlari mavjud bolalarni jismoniy tarbiya vositalari orqali sog‘lomlashtirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalish-
laridan biri hisoblanadi. Tadqiqotning nazariy asosini O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport 
to‘g‘risida”gi Qonuni, PF-5924-son Farmoni, shuningdek, A. Matkarimov, S. Usmonov, M. Qodirov, F. Xo‘jayev, 
A. Abdullayev, B. Nurmatov hamda V. N. Platonovning ilmiy ishlari tashkil etadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur maqolada ilmiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil qilish, qiyosiy tahlil, umumlashtirish hamda tizim-

lashtirish metodlaridan foydalanildi. Shuningdek, yengil atletika mashg‘ulotlarining sog‘lig‘ida cheklovlari 
mavjud bolalarning jismoniy va psixologik holatiga ta’siri ilmiy-nazariy nuqtai nazardan baholandi.

Tadqiqot davomida mavjud ilmiy manbalar o‘zaro qiyosiy tahlil qilinib, adaptiv jismoniy tarbiya tamoyillari 
asosida ilmiy xulosalar shakllantirildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Yengil atletika sog‘lig‘ida turli funksional cheklovlari mavjud bo‘lgan bolalarning jismoniy va psixologik 

salomatligini mustahkamlashga xizmat qiluvchi samarali adaptiv jismoniy tarbiya vositalaridan biri hisoblanadi. 
Mazkur sport turi insonning tabiiy harakat faoliyatiga asoslanganligi sababli yurish, yugurish, sakrash va uloq
tirish kabi mashqlarni yosh hamda individual imkoniyatlarga moslashtirish imkonini beradi. Shu jihatdan yengil 
atletika mashg‘ulotlari bolalar organizmiga ortiqcha zo‘riqish yuklamasdan, funksional tizimlarning bosqichma-
bosqich rivojlanishini ta’minlaydi. Ilmiy tadqiqotlar muntazam va to‘g‘ri tashkil etilgan jismoniy mashg‘ulotlar 
mushak-skelet tizimi, yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari hamda markaziy asab tizimi faoliyatiga ijobiy 
ta’sir ko‘rsatishini tasdiqlaydi. Ayniqsa, sog‘lig‘ida cheklovlari mavjud bo‘lgan bolalarda jismoniy faollikning 
yetarli darajada tashkil etilishi organizmning moslashuv imkoniyatlarini kengaytiradi, funksional ko‘rsatkichlarni 
yaxshilaydi va umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshiradi [4. – B. 45].

Mazkur toifadagi bolalarda yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining funksional imkoniyatlari ko‘pincha 
past bo‘lib, bu holat tez charchash, jismoniy yuklamaga chidamlilikning pasayishi hamda umumiy harakat faol-
ligining cheklanishi bilan namoyon bo‘ladi. Yengil atletikaning aerob xarakterdagi mashqlari yurak mushagini 
bosqichma-bosqich chiniqtirib, qon aylanishini faollashtiradi, yurakning zarba hajmini oshiradi hamda kislorod 
almashinuvini yaxshilaydi. Natijada organizmning umumiy chidamliligi ortib, jismoniy ish qobiliyati sezilarli 
darajada yaxshilanadi. Shuningdek, yengil atletika mashqlari mushak-skelet tizimining uyg‘un rivojlanishini 
ta’minlaydi. Yugurish, sakrash va umumrivojlantiruvchi mashqlar mushaklar kuchini oshiradi, qomatning 
to‘g‘ri shakllanishiga yordam beradi, harakat koordinatsiyasi va muvozanatni rivojlantiradi. Buning natijasida 
bolalarda harakat madaniyati shakllanib, kundalik faoliyatni mustaqil hamda samarali bajarish imkoniyatlari 
kengayadi [5. – B. 120].

Yengil atletika mashg‘ulotlarining psixologik ahamiyati ham muhimdir. Muntazam jismoniy faollik emotsional 
zo‘riqishni kamaytiradi, kayfiyatni yaxshilaydi, o‘ziga bo‘lgan ishonchni oshiradi hamda motivatsiyani kuchay-
tiradi. Mashg‘ulotlar jarayonida erishilgan kichik natijalar bolalarda muvaffaqiyat hissini shakllantirib, ularning 
psixologik barqarorligi va ijtimoiy faolligini oshirishga xizmat qiladi. Bundan tashqari, jamoaviy mashg‘ulotlar 
o‘zaro muloqot, hamkorlik va ijtimoiy moslashuv ko‘nikmalarining rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Sog‘lig‘i 
cheklangan bolalar bilan mashg‘ulotlarni tashkil etishda individual yondashuv asosiy tamoyil hisoblanadi. 
Mashqlar hajmi va intensivligi bolaning yoshi, sog‘lig‘i holati hamda funksional imkoniyatlaridan kelib chiqib, 
bosqichma-bosqich oshirilishi lozim. Bunday yondashuv organizmning moslashuv jarayonlarini jadallashtirib, 
shikastlanish xavfini kamaytiradi hamda sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlarning samaradorligini oshiradi. Nafas 

1	 https://lex.uz/docs/4711327 
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olish tizimining funksional holatini yaxshilashda ham yengil atletika mashg‘ulotlari muhim ahamiyat kasb etadi. 
Sog‘lig‘ida cheklovlari mavjud bo‘lgan bolalarda nafas olish ko‘pincha yuzaki va notekis kechishi, o‘pkaning 
hayotiy sig‘imining pastligi hamda nafas mushaklarining yetarli darajada rivojlanmaganligi kuzatiladi.

Yengil atletikaga xos bo‘lgan ritmik yugurish va yurish mashqlari nafas olishning chuqurlashishiga, 
diafragma faoliyatining faollashishiga, bronxlar ventilyatsiyasining yaxshilanishiga va gaz almashinuvi sama-
radorligining ortishiga xizmat qiladi. Muntazam aerob mashqlar natijasida kislorodning o‘zlashtirilishi yaxshi-
lanib, organizmning ish qobiliyati, immunologik qarshiligi hamda tashqi muhit omillariga moslashuv imkoniyat-
lari ortadi. Mashg‘ulotlarning ochiq havoda tashkil etilishi esa organizmning chiniqishiga, termoregulyatsiya 
mexanizmlarining takomillashishiga va nafas yo‘llari kasalliklari profilaktikasiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Yengil atletika mashqlarining mushak-skelet tizimiga ta’siri ham muhim fiziologik ahamiyatga ega. 
Sog‘lig‘ida cheklovlari mavjud bo‘lgan bolalarda mushak kuchsizligi, qomat nuqsonlari, yassi oyoqlik hamda 
bo‘g‘imlar harakatchanligining cheklanishi kabi funksional buzilishlar tez-tez uchraydi. Yugurish, sakrash va 
umumrivojlantiruvchi mashqlar oyoq, son, boldir, bel hamda qorin mushaklarini kompleks rivojlantirib, ularning 
kuchi va tonusini oshiradi. Natijada umurtqa pog‘onasining fiziologik holati barqarorlashadi, qomat shakllanishi 
yaxshilanadi va harakat apparatining funksional imkoniyatlari kengayadi. Shu bilan birga, koordinatsion mashq
lar markaziy asab tizimining harakatlarni boshqarish faoliyatini takomillashtirib, nerv impulslarining uzatilishini 
hamda reflektor bog‘lanishlarni mustahkamlaydi. Bu esa bolalarning harakat aniqligi, muvozanatni saqlash 
qobiliyati va kundalik motorik faoliyatini sezilarli darajada yaxshilaydi [6. – B. 77].

Yengil atletika mashg‘ulotlari modda almashinuvi jarayonlarini me’yorlashtirishda ham muhim vosita 
hisoblanadi. Jismoniy faollikning yetishmasligi bolalarda ortiqcha tana vazni, mushak massasining kamayishi, 
uglevod va yog‘ almashinuvining buzilishi hamda umumiy funksional holatning pasayishiga olib kelishi mumkin. 
Muntazam aerob xarakterdagi mashqlar energiya sarfini oshiradi, lipid va uglevod almashinuvini me’yorlashti-
radi, mushak to‘qimalarida energiya hosil bo‘lish jarayonlarini faollashtiradi. Natijada insulin sezgirligi yaxshila-
nadi, metabolik buzilishlar rivojlanish xavfi kamayadi hamda sog‘lom tana tarkibini shakllantirish uchun qulay 
fiziologik sharoit yuzaga keladi. Yengil atletikaning sog‘lomlashtiruvchi ta’siri endokrin va markaziy asab tizimi 
faoliyatida ham namoyon bo‘ladi. O‘rtacha intensivlikdagi jismoniy yuklamalar o‘sish gormoni sekretsiyasini 
rag‘batlantirib, bolalar organizmining tabiiy o‘sishi va rivojlanishini qo‘llab-quvvatlaydi. 

Shu bilan birga, muntazam mashg‘ulotlar stress gormoni bo‘lgan kortizol miqdorini me’yorlashtiradi hamda 
serotonin, dopamin va endorfin kabi neyromediatorlar ishlab chiqarilishini faollashtiradi. Mazkur fiziologik 
o‘zgarishlar emotsional barqarorlikni oshirish, stress va xavotirni kamaytirish, kayfiyatni yaxshilash hamda 
psixologik farovonlikni ta’minlashda muhim omil hisoblanadi. Sog‘lig‘ida cheklovlari mavjud bo‘lgan bolalarda 
o‘ziga ishonchsizlik, ijtimoiy chekinish va emotsional beqarorlik holatlari ko‘proq uchrashi kuzatiladi. Yengil 
atletika mashg‘ulotlari bolaning shaxsiy imkoniyatlarini namoyon etishiga, bosqichma-bosqich natijalarga erish-
ishiga hamda o‘z salohiyatini anglashiga yordam beradi. Natijada ichki motivatsiya shakllanib, o‘z-o‘zini baho-
lash darajasi va psixologik barqarorlik ortadi. Yengil atletika mashg‘ulotlari ijtimoiy moslashuv jarayonini ham 
qo‘llab-quvvatlaydi. Mashg‘ulotlar davomida bolalar jamoa bilan hamkorlik qilish, muloqotga kirishish, sport 
etikasi va o‘zaro hurmat tamoyillariga amal qilish ko‘nikmalarini egallaydilar. Bunday faoliyat kommunikativ 
kompetensiyalarning rivojlanishiga, ijtimoiy faollikning ortishiga hamda tengdoshlar bilan samarali muno-
sabatlarni shakllantirishga xizmat qiladi. Sog‘lig‘ida cheklovlari mavjud bo‘lgan bolalar bilan yengil atletika 
mashg‘ulotlarini tashkil etishda individual yondashuv ustuvor tamoyil hisoblanadi. Mashg‘ulot yuklamasi bola-
ning yoshi, funksional imkoniyatlari va sog‘lig‘i holatidan kelib chiqib, bosqichma-bosqich oshirilishi zarur. 

Sport fiziologiyasida ushbu yondashuv progressiv yuklama tamoyili sifatida e’tirof etiladi. Mashg‘ulotlar 
yurish va yengil yugurish elementlaridan boshlanib, keyinchalik koordinatsion mashqlar, sakrash hamda texnik 
elementlar bilan boyitilishi tavsiya etiladi. Har bir mashg‘ulot oldidan qizdirish, yakunida esa tiklanish mashqlari 
bajarilishi shikastlanishlarning oldini olish va organizmning moslashuv jarayonlarini jadallashtirishga xizmat 
qiladi [7. – B. 81].

Yengil atletika mashg‘ulotlarining samaradorligi pedagogik yondashuv sifatiga ham bevosita bog‘liq. 
Adaptiv jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanuvchi pedagog yoki murabbiy sport metodikasi bilan bir qatorda psixo
logik-pedagogik yondashuv tamoyillarini ham puxta egallagan bo‘lishi zarur. Mashg‘ulotlarda ijobiy rag‘batlanti-
rish, individual yutuqlarni e’tirof etish, real maqsadlarni bosqichma-bosqich belgilash va har bir bolaning imkoni-
yatlarini inobatga olish inklyuziv ta’limning muhim shartlaridan hisoblanadi. Mashg‘ulotlarni tashkil etishda gigi-
yenik va tibbiy talablarning bajarilishi ham muhim ahamiyatga ega. Mashg‘ulotlar imkon qadar ochiq havoda, 
xavfsiz sport maydonlarida o‘tkazilishi, jismoniy yuklama davomida bolaning yurak urish tezligi va umumiy 
holati muntazam nazorat qilinishi lozim. Zarur hollarda tibbiyot xodimlari, ota-onalar va pedagoglarning o‘zaro 
hamkorligi asosida sog‘liq holatini monitoring qilish tavsiya etiladi.
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XULOSA
Umuman olganda, yengil atletika sog‘lig‘ida cheklovlari mavjud bo‘lgan bolalarning jismoniy va psixo

logik salomatligini kompleks rivojlantiruvchi samarali adaptiv jismoniy tarbiya vositasi hisoblanadi. Muntazam 
mashg‘ulotlar yurak-qon tomir, nafas olish va mushak-skelet tizimlari faoliyatini yaxshilaydi, modda almashi
nuvini me’yorlashtiradi, organizmning moslashuv imkoniyatlarini kengaytiradi hamda emotsional barqaror
likni, motivatsiyani, o‘ziga bo‘lgan ishonchni va ijtimoiy moslashuvni kuchaytiradi. Shu bois yengil atletika 
mashg‘ulotlarini sog‘lig‘ida cheklovlari mavjud bo‘lgan bolalarni sog‘lomlashtirish va reabilitatsiya qilish tizimiga 
ilmiy asoslangan adaptiv jismoniy tarbiya vositasi sifatida keng joriy etish maqsadga muvofiqdir.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi
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