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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ ТИЗИМИДА ЕНГИЛ АТЛЕТИКА 

СПОРТ ТУРИНИНГ ЎРНИ 

 

Р.С.Баймурадов, М.Бахшуллаева 

Бухоро давлат университети, 

 

Аннотация. Ушбу мақолада енгил атлетика спорт турининг пайдо 

бўлиши, ривожланиши, ютуқлари, фойдали томонлари ва келажакдаги 

истиқболлари кўриб чиқилади. Юртимизда жисмоний тарбия ва спортни 

оммалаштириш аҳоли, айниқса, ѐшлар ўртасида соғлом турмуш тарзини 

тарғиб қилиш учун зарур шарт - шароитлар ва инфратузилмани яратиш, 

мамлакатнинг халқаро спорт майдонларида муносиб иштирок этишини 

таъминлаш борасида изчил чора - тадбирлар амалга оширилмоқда. Шунингдек 

юртимизда спортни ривожлантиришга оид чора - тадбирлар кенг кўламда 

ишлаб чиқилган ва амалга оширилмоқда. Шунинг учун ҳам юртимизда спорт 

турларини ривожлантириш учун катта имкониятлар захираси мавжуд.  

Калит сўзлар: енгил атлетика, соғлом турмуш тарзи, жисмоний 

маданият, спорт майдончалари, спорт тўгараклари, спорт заллари, оммавий 

спорт, эрталабки бадантарбия. 

 

Мавзунинг долзарблиги. Спорт одамларнинг муайян қоидалари бўйича 

ташкил этилган, уларнинг жисмоний ва интелектуал қобилиятини 

таққослашдан иборат бўлган ҳаваскорлик асосидаги ва профессионал асосдаги 

фаолияти, шунингдек, ушбу фаолиятга тайѐргарлик кўриш ҳамда бу фаолият 

жараѐнида одамлар ўртасида юзага келадиган муносабатлардир. Бугунги кунда 

Ватан тараққиѐти, юрт тинчлиги, халқаро майдонда муносиб ўрин эгаллашдек 

эзгу мақсадларга етиш йўлида биз таянчимиз ва суянчимиз бўлмиш 

ѐшларимизга беқиѐс орзу - умидлар билан қараймиз. Шу билан биргаликда 

спортга оммавий жалб этиш, унга болалар, хотин-қизларни жалб этиш ва 

ҳаммабоп соғлом турмуш тарзини яратиш учун эрта-ю кеч ҳаракат қилмоқ 

лозим. Агарда спорт билан шуғулланса, ҳам жисмонан ҳам манан камол топса 

унда албатта жисмоний маданият ҳам биргаликда ривожланади. Ҳар қандай 

эзгу ғоя бориб жисмонан маданиятли ѐш авлодга бориб тақалади. Шу билан 

бирга спорт турларини ривожлантириш уларни юксак даражада 

мукаммаллаштириш йўлида ҳар бир спорт тури учун алоҳида эътибор 

берилаѐтгани бежизга эмас. Енгил атлетика ҳам шундай спорт турларидан бири 

ҳисобланиб, у якка ҳолатда ўзининг иқтидорини кўрсатишга имкон берадиган 
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спорт туридир. Бу спорт тури билан шуғулланиш болага ҳам маънан ва ҳам 

жисмонан озуқа беради. 

Тадқиқот мақсади. Ҳар бир юрт келажаги унинг ѐш авлодининг тарбияси, 

ўсиб улғайиши ва соғлиги билан аҳамиятлидир. Жисмоний маданияти юқори 

бўлса у спортчида албатта юксалиш бўлади, интилиш бўлади. Жойларда ѐшлар, 

хотин – қизларни спортга жалб этиш керак, уларда спорт турларига айниқса, 

енгил атлетика спорт турига қизиқтириш керак. Оммавий спортни тарғиб этиш 

ҳамда соғлом турмуш тарзи учун бадантарбия машғулотларини доимий 

равишда олиб бориш лозим. Бу нарса шаҳарларда анча равнақ топгандир аммо 

бу ҳам кам ва етарли эмас. Шундай бўлсада қишлоқларимизда ҳам бу нарсани 

ривожлантириш кераклигини алоҳида айтиб ўтиш лозим. Шу сабабли ҳам 

қишлоқларда спорт майдончалари, спорт заллари, ѐшлар учун алоҳида спорт 

турларига, айниқса енгил атлетика спорт турига ихтисослашган тўгараклар 

сонини ошириш кераклиги долзарб муаммолардан бири ҳисобланади.  

Тадқиқот методлари. Барча спорт турлари ичида енгил атлетика ―Спорт 

маликаси‖ дея тан олинган спорт тури ҳисобланади. Енгил атлетика - бу 

оммавий спорт тури ҳисобланади. Ушбу спорт тури мамлакатимизда кенг 

миқѐсда ривожланган. ―Атлетико‖ қадимги юнон тилида кураш маъносини 

беради. Қадимги юнонларда кучлилар ва чаққонлар ―атлетлар‖ деб аталган. 

Енгил атлетика ―енгил машқларни бажарувчи атлет‖ деган маънони англатади. 

Бу спорт тури тарихи қадим замонларга бориб тақалади. Югуриш, сакраш, 

улоқтириш қадимги Юнонистонда анчагина ривож топган. Ибтидоий жамоа 

тузуми даврида енгил атлетика машқлари одамларнинг меҳнат фаолияти билан 

чамбарчас боғлиқ бўлган. 776 - йилда Грециянинг Афина шахрида илк бор 

енгил атлетика бўйича Олимпиада ўйинлари мусобақалари ўтказилган, 

шунингдек ушбу мусобақага енгил атлетиканинг югуриш, улоқтириш каби 

турлари киритилган. Ҳозирги замон енгил атлетикаси Англияда бошқа 

мамлакатларга нисбатан анча олдин кириб келган. 1837 - йили у ерда 2 км 

масофага югуришдан мусобақа ташкиллаштирилган. 1851 - йилдан бошлаб 

мусобақалар сафига баландликка сакраш ва узунликка сакраш турлари 

киритилган. Кўп мамлакатларда спорт сифатида ХIХ аср охирида қабул 

қилинган. 1896 - йилда илк бора замонавий Олимпиада ўйинлари ўтказилди. Бу 

мусобақани қайта тикланишига ўз ҳиссасини қўшган франциялик тарихчи, 

педагог П. Кубертен ташкиллаштирган. 1912- йилда енгил атлетикани 

ривожлантиришга ва халқаро мусобақалар ўтказишга раҳбарлик қиладиган 

ташкилот - (ИААФ) - халқаро енгил атлетика ҳаваскорлар федерацияси ташкил 

топди. Енгил атлетика спорт тури Ўзбекистонга ХIХ аср бошларида кириб 

келди, асосан Фарғона, Тошкент, Самарқандда ривожланди. Ўзбекистон ИААФ 
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га 1993- йилда аъзо бўлди. Енгил атлетика бир неча шаклдаги жисмоний 

ҳаракатларни ўз ичига олган спорт тури ҳисобланади. Ушбу спорт тури 

қуйидагиларни ўз ичига олади: юриш, югуриш, сакраш, улоқтириш ва 

кўпкураш. Енгил атлетика ва уни ўқитиш методикаси фани олий ўқув 

юртларининг жисмоний маданият факультетларида махсус фан сифатида 

ўқитилади. 

Енгил атлетика ҳар бир спортнинг бошланиши ҳисобланади. Шунингдек, 

бу спорт турига болалар 9-10 ѐшидан шуғулланиши мумкин. Шу асосда енгил 

атлетика болаларда, барча шуғулланувчиларда жисмоний сифатларни, 

шунингдек, куч, тезлик, чидамлилик, эгилувчанлик, чаққонлик кабиларни бола 

организмида шаклланишини таъминлайди. Болалар ва ўсмирлар билан 

ўтказиладиган енгил атлетика машғулотларининг мазмуни уларнинг ѐш 

хусусиятларига боғлиқ бўлиб, машғулотларни режалаштириш ва ўтказиш 

вақтида буни эътиборга олиш зарур. Болаларда мушакларнинг кучли ўсиши 12 

ѐшдан бошланади. Юриш, югуриш, сакраш ва улоқтиришлар ҳамда енгил 

атлетика машғулотларида қўлланиладиган турли махсус машқлар хилма - хил, 

енгил меъѐрлаштирилади ва болалар учун қулайдир. Болалар мактаб ѐшига 

етмасдан, ҳар хил ўйинлар, югуриш, сакраш ва улоқтиришларнинг содда 

шаклдаги бажарилишини ўрганадилар. Мактаб ўқувчиларнинг енгил атлетика 

машқлари техникасини бажаришини ўрганиши, ҳаракат имкониятларини 

кенгайтириб, уларни бошқара олиш қобилиятларини яхшилабгина қолмай, 

кейинчалик спорт - техник маҳоратига эришиш учун замин ҳам яратади. Бу 

пайтда енгил атлетика билан шуғулланиш уларнинг ривожланишига ѐрдам 

беради. Енгил атлетиканинг ўз навбатида фойдали томонлари ҳам мавжуд, 

шунингдек, енгил атлетика машқлари билан шуғулланиш юрак қон - томир ва 

нафас олиш тизимини мустаҳкамлайди, машқларнинг гармоник 

ривожланишини таъминлайди, бўғинлардаги ҳаракатчанликни яхшилайди ва 

асаб – мушак координациясини такомиллаштиради. Болалар ва ўсмирлар билан 

ўтказиладиган енгил атлетика машғулотларининг мазмуни уларнинг ѐш 

хусусиятларига боғлиқ бўлиб, машғулотларни режалаштириш ва ўтказиш 

вақтида буни эътиборга олиш зарур. Киши организмининг ўсиши, шаклланиши 

ва ривожланиши ўрта ҳисобда 25 ѐшгача давом этади. Организмнинг 

шаклланиши билан бирга, боланинг суяк тизими ҳам ривожланади. 

Тўқималардаги зич ғовак моддалар тузилиши ўзгаради, суяклар бўйига ва энига 

ўсади. Ёшдаги фарқ умуртқа устунининг тузилишида ҳам ўз ифодасини топади. 

Ҳатто 14 ѐшдан кейин ҳам умуртқанинг суяк тўқималари кўпайиб, катталашиб 

боради. Умуртқа танаси эпифизларининг суякка айланиши 20 - 25 ѐшгача содир 

бўлади. Бу машқларни танлашда эътибор бериш керак. Санитария - гигиена 
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меъѐрларига риоя этилиши лозим. Машғулотларни залда ҳам, очиқ ҳавода 

ўтказиш ҳам мақсадга мувофиқдир. Жисмоний машқларнинг яхши ва самарали 

таъсири кўпинча мураббий - педагогнинг тўғри бошқариши ва малакаси билан 

белгиланади. Спорт билан шуғулланишда ѐш, жисмоний ҳолат, соғлиқ ва 

вақтга эътибор бериш керак. Енгил атлетика бўлажак мутахассисларнинг руҳий 

ва жисмоний сифатларини шакллантиради. Бунинг учун қуйидаги воситалардан 

фойдаланилади: йилнинг иссиқ ва совуқ пайтларида ўйингоҳ йўлакларида ва 

жойларда узоқ тинимсиз югуриш, эстафетали югуриш, баландликка ва 

пастликка сакраш ва енгил атлетиканинг бошқа асосий тайѐргарлик 

машқларидан фойдаланилади. Енгил атлетикада машғулотларни ўтказишда 

услубларни билиш ва тўғри қўллай олиш жисмоний сифатларини тарбиялашга 

қаратилади. Услуб машғулотлар жараѐнида воситаларни қандай қўллаш деган 

саволга жавоб беради. Услубларни 3 та гуруҳга ажратиш мумкин :  

1. Техникани ўргатиш услуби; 

2. Тактикага ўргатиш услуби; 

3. Жисмоний сифатларни ривожлантириш учун бажариладиган 

машғулотларнинг услуби.  

Ҳозирда Тошкентда ―Енгил атлетика‖ маркази очилди. Ўзбекистон 

агентлигининг хабар қилишича, бу каби иншоот Марказий Осиѐда ягона 

ҳисобланади. Спорт объектида 9 та югуриш йўлаги, узунликка сакраш учун 4 

сектор, баландликка ва лангарчўп билан сакраш учун 2 тадан сектор, ядро 

улоқтириш, диск, босқон ва найза улоқтириш учун майдон, 3000 метрга 

югуриш йўлакчаси мавжуд. Шунингдек, марказ биносида 72 кишига 

мўлжалланган ѐтоқхона, машғулот зали, бассейн, кийим алмаштириш ва тиббий 

хоналар ўрин олган. Бугунги кунда найза улоқтириш билан шуғул-ланиш ѐшлар 

ўртасида оммавийлашиб бормоқда. Илк Олимпиада спорти сифатида тан 

олинган спорт тури ҳам шу бўлиб ҳисобланади. Маълумот тариқасида шуни 

айтиш керакки, Финландияда найза улоқтириш бўйича мусобақалар 

ташкилотчилари найза улоқтириш спорт тури бўйича давлат рекордини 

янгилаган спортчига орол совға қилишмоқчи. Бу ҳақда Халқаро енгил атлетика 

федерациялари уюшмаси (ИААФ) матбуот хизмати маълум қилди. Амалдаги 

рекорд финландиялик Аки Парвияненга тегишли бўлиб, у 1999 - йилда найзани 

93,09 метр масофагача улоқтира олган. Ким рекордни янгиласа яъни қайси 

спортчи рекордни янгилай олса, ўшанга Турку архипелагидаги оролларидан 

бири совға сифатида тақдим этилади. Мана қанақа имконият, мана қанчалик 

спортга бўладиган эътибор. Шу вақтгача юртимиз байроғи юқорига кўтарилиб 

келинмоқда. Мозийга назар ташлар эканмиз, Ўзбекистон спортчилари 1992 - 

йил Барселона ( Испания ) М. Шмонина эстафетали югуриш туридан 
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Олимпиада чемпиони, 1996 - йил Атлантада бўлиб ўтган Олимпиадада 

ўзбекистонлик спортчилардан 71 киши қатнашган, 2000 - йил Сиднейда бўлиб 

ўтган Олимпиадада ўзбекистонлик спортчилардан 70 киши беллашув олиб 

борган, 2004 - йил Афинада бўлиб ўтган Олимпиадада ўзбекистонлик 

спортчилардан 69 киши қатнашган,  

2008 - йил Пекинда ўтказилган Олимпиадада ўзбекистонлик 

спортчилардан 56 киши қатнашган, 2012 - йил Лондонда бўлиб ўтган 

Олимпиадада ўзбекистонлик спортчилардан 53 киши қатнашиб, С.Радзивил 

сакраш туридан 7 - ўринни эгаллаган. ХХХI Олимпиадада яъни 2016 - йил 

Бразилиянинг Рио - де Жанейро шахрида ўтказилган Олимпиадада 

ўзбекистонлик спортчилардан 70 киши қатнашиб улар ўртасида енгил 

атлетикачиларимиз Нигина Шарипова (100, 200 метрга югуриш), Суҳроб 

Ходжаев (босқон улоқтириш туридан), Иван Зайцев (найза улоқтириш), Леонид 

Андреев (кўпкураш) Наталья Асанова (тўсиқлар оша югуриш), Бобур 

Шокиржонов (найза улоқтириш), Екатерина Веронина (кўпкураш), Надья 

Дусанова (баландликка сакраш) самарали иштирок этишди. Шунингдек 

параолимпиада спортчилари ҳам мусобоқаларда фаол қатнашишмоқда, 

масалан, ҳамюртимиз Александр Свечников найза улоқтириш тури бўйича 

жаҳон рекордини ўрнатди. У найзани 71,01 метр масофага улоқтириб жаҳон 

чемпиони бўлди. Бухоролик енгил атлекачимиз Рихсимов Муҳаммад ядро 

итқитиш туридан мусобақаларда фахрли ўринларни эгаллаб келмоқда. Енгил 

атлетика йилдан - йилга ривожланиб бормоқда. Ушбу спорт туридан жуда кўп 

мусобоқалар ташкиллаштирилиши керак деб ўйлаймиз, чунки ҳар бир спортчи 

учун, кучли характерга эга бўлиши учун энг аввало унинг турли хилдаги 

мусобоқаларга иштирокидир. Шундай бўлган тақдирда спортчиларга 

натижасини яхшилаш учун шароит яратган бўламиз.  

Хулоса. Юртимизда спорт ва жисмоний тарбияни янада ривожлантиришга 

қаратилган саъй - ҳаракатлар замирида фарзандларимизнинг аждодларига 

муносиб, жисмонан соғлом ва баркамол бўлиб етишишларидек улкан мақсад 

ғояси мавжуд. Ўзбекистондек юртда яшаш ҳар биримиз учун шарафдир, 

айниқса давлатимиз байроғини юксакларга кўтарилишига ўз ҳиссамизни 

қўшишимиз у янада фахрланадиган даражада ѐқимлидир. Юртимизга спортга 

жуда катта имкониятлар ва шароитлар яратилиб берилмоқда. Шундай 

осойишта, тинч, гўзал ва фаровон юрт фарзанди эканлигимиздан фахрланиб 

юртимиз байроғини ҳилпираб туришини таъминлаган ҳолда, байроғимизни 

юқорига кўтармоқ даркор. ―Мен Ўзбекман‖, ―Ўзимга бекман‖ деган шарафли ва 

бурчли сўзларни айтган ҳолда, фахрланиб, ғурурланиб, куч ва ғайрат билан 

олға интилмоқ зарур. Биринчи Президентимиз таъкидлаганларидек :, , Келажак 
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- ѐшлар қўлида ―. Дарҳақиқат,, , Ўзбекистон келажагини қуриш учун мен ҳам ўз 

ҳиссамни қўшаман ― - дея маррани кенгроқ олиб юқори чўққилар томон 

одимлаш керак. Имконият эшиклари очиқ ҳаракат қилиш эса фақат ҳар 

кимнинг ѐниб турган юрагига боғлиқдир. Олға интилиб, юксак марраларни 

қўлга киритиш лозим. Биздан озод ва обод Ватан қолсин ! 
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4. Баймурадов Р.С. Енгил атлетикачиларнинг ўқув-тренерлик 

машғулотларини ўтказишда ҳаракатли ўйинларни қўллаш самарадорлиги. Ўрта 
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