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shaqqanlq, tezlik hdm shidamliliq ) dene tdrbiyasinin
zdrurli waziypalarin sheshiw qurallarinan biri - voleybol
esaplanadi. Voleybol sport turi retinde insannii fizikaliq
hdm ruwxiy tdrepten rawajlaniwi, salamat turmis tdrizin
qdliplestiriwde zdrurli rol oynaydi. Sol sebepli, ust maqala
insanlar arasinda voleybol sport tirin galabalastiriw hdm
bul sport turinin insan organizmine tdsirin analiz etiwden
ibarat. Izertlew ndtiyjesine kdre, voleybol sport turinin
insan organizmine paydali tdrepi anargulim joqart bolip
tabiladi.

Dene tarbiya, sport, voleybol,
shinigiw,  insan, fiziologiya,
tasir, barkamal awlad.

Osip kiyatirgan jas awladtin fizikalig hAm ruwxiy salamathgin galiplestiriw, salamat
turmuis tarizine umtiliw ham sportqa suyispenshilik sezimin asiriwda shart-sharayatlar jaratip
beriw, balalar galabaliq sportin awilliq jaylarda rawajlandiriwga boélek itibar beriw, watanga
shin berilgen, keleshekke isenimi bar, barkamal awladt1 tarbiyalaw, balalar arasinda uqiph
sportshilardi tanlap aliw ham olardin gabiletin rawajlandiriwga kémek beriw magqsetinde
fizikaliq tarepten quwath boliwin jane de rawajlandiriwda zarurli faktor bolip kelmekte. Sport
xaliq ortasinda ogada ken tarqalip ketti, hatte turmisliq mutajlikke aylandi [5, 45]. Balaliq
jasindagr turaqli shimnigiwlar organizm rezervlerin keneytiwi salamatliqti jagsilawga
mumkinshilik jaratihwi kerek. Bul bolsa, talim procesin jagsilaw imkaniyatin beredi, jetik
jasta 1skerlik ham 6ndiristegi miynet gabiletin asiradi, bulardin barhigi ulken social ham de
ekonomikaliq ahmiyetke iye esaplanadu.

Mamleketimizde dene tarbiyasi salasimin rawajlaniwina qaratilgan qatar normativ-
huqiqiy hujjetler gabil etilgen ham jedellikte amelde qollanilip kelinbekte. Atap aytqanda,
Ozbekstan Respublikasi Prezidentinii 24-yanvar 2020 jildagi PF-5924-sanli “Ozbekstan
Respublikasinda dene tarbiyasi ham sportti jane de jetilistiriw ham galabalastiriw ilajlari
tuwrisinda” Parmani usilar qatarina kiredi [1]. Usi parmanga muwapiq, Ozbekstan
Respublikasinda dene tarbiyasi ham sportti 2025-jilga shekem rawajlandiriw konsepsiyasi
islep shigildi. Bul konsepciya dene tarbiyasi ham sport salasinda mamleket siyasatin amelge
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asirntwdin magqseti, waziypalart hadm uzaq muddetli rawajlaniwinin tiykargr bagdarlarin
belgilep beredi, atap aytqanda:

. 2025-j1lga kelip mamleket xalqinin salamatliq darejesin jagsilawga erisiw;

. Dene tarbiyas1 ham sport penen uzliksiz shugillanatugin puqaralardii, oqiwshi1 ham
studentlerdin uliwma sanin asiriw;

. Mamleket sholkemleri, kdrxana ham shoélkemler xizmetkerleri hdm de xaliq ortasinda
tarli galabaliq sport ilajlarin shélkemlestiriw arqali xaliqtin haptelik hareket iskerligin
asiriwga erisiw;

. jaslardi tarbiyalaw ham olardin bantligin tamiyinlewde “talim makemeleri — sport
mektep — joqar1 sport” principinde ajiralmasliq sistemasin ham de shinigiw ham intali
sportshi -jaslardi saralaw procesin basqishpa-basqish amelge asiriw;

. sport salasinda basqa zamanagoy usillar ham jénelislerdi engiziw;

Voleybol - dene tarbiyasi ham shaxs rawajlamiwinin natiyjeli ham kép qirli qural bolip
tabiladi. voleybol menen shugillaniw organizmnin koéplegen zarurli sistemalarina natiyjeli
tasir korsetedi ham olardi joqar1 darejede rawajlandiradi. Sol sebeplerge kére voleybol
képlegen mamleketlerdin dene tarbiyasi sistemasinda salmagqli oringa iye.

Voleybol BO'SMlar (Balalar éspirimler sport mektep), uliwma bilim beriw mektepleri,
jogart oqiw orinlariin fizikallg madeniyat pani programmalarina Kkiritilgen. Fizikaliq
madeniyat jamaatleri sport seksiyalar1 ham askeriy bélimlerde voleybol menen shugillanadu.
Voleybol baglarda, shomiliw orinlarinda, dem aliw uylerinde, koplegen galabaliq sport
ilajlarinda aktiv dem alis qurali retinde qollaniladi, bul bolsa kem hareketli turmis tarizine iye
adamlar ushin zawiq bagishlaydi [3, 33].

b

garaganda, voleybol sport turinin abzalliglan
tomendegilerden ibarat [7]:

*  Turaql voleybol oyini denege jagsi tasir etedi, denenin shidamliligin asiradi.

*  Jarek-qan tamir sistemasin bekkemlewge jardem beredi hdm qan aylaniwin jagsilaydi.
*  voleybol bulshiq et-skelet sistemasina unaml tasir kérsetedi, buwinlardin jildamligin
jagsilaydi.

*  Dem aliw sistemasin bekkemleydi.

*  voleybol waqtinda hareketlerdin turliligi hdam jik intensivliginin 6zgeriwi tiykargi
bulshiq et gruppalarin shinigtiradi.
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* K6z bulshiq etlerin shinigtiradi, kériw maydanin keneytiredi.

*  voleybol nerv sistemasina unaml tasir kérsetedi, stress ham depressiya menen
guresiwge jardem beredi.

*  voleybol shaqqanlig, harekettin anighgy, jildamliq ham maslasiwshanhqti uyretedi.

*  voleybol, barliq jamaatlik sport turleri siyaqli, jamaat aldinda juwapkershilik sezimin,
jamaatte islew gabiletin rawajlandiradi ham isenimdi rawajlandiradi.

Sonin menen birge, voleybol menen shugillaniw organizmnin koéplegen funksiyalarina
ham oyinshilardin jeke sapalarina natiyjeli tasir korsetedi, atap aytqanda [2]:

- oyln tiykarindag zarurli fizikaliq shimigiwlar: sekiriw, uriw, tezlik, keskin toqtaw,
jigihw koénlikpelerin rawajlandiradi;

-oyinshilardin koéplegen fizikaliq sapalari: sekiriw, kish, tezlik, shaqqanliq, shidamliligin
rawajlandirads;

-oyimshilardin intellectual gabiletleri rawajlanadi, sezim shoélkemleri, képshilik psixik
jagdaylar rawajlanadi. Bugan baylanish unamli belgiler: miynetsuygishlik, maqsetke
intiliwshelik, qatanliq, jeniske isenim, jamaatlik sezimi siyaqlilardi galiplestiriw ushin sinaq
maydani bolip tabiladi;

-sporttin har ganday basqa turi siyaqli, voleybol menen shugillaniwdin toliq paydalilig:
tuwrisinda juwmagq shigariw, albette, anagurlim bo'rttiriw boladl. Har qanday tiri organizm
tek gana shimigiwlar processinde rawajlaniwin itibarga algan halda, olardin mugdar,
normasin da itibardan shette qaldirmaw: kerek. Atap aytqanda, voleybol sport turinde de
ogada kop shinigiw apariw sportshini kemnen-kem jagdaylarda gana salamatlastiradi.
Koéplegen jaralar, fizikaliq ham psixik zorigiwlar aqir-aqibette professional sportshilardin
salamatligina unamsiz tasir korsetedi;

-basqa tarepten bolsa, sport shinigiwlarina juda kép wagqit ajratilsa (derlik har kuni eki-
ush retten shimigiwlar, jiyinlar, turnirler), professional oyinshi organizmi genetikaliq
programmasinda ameldegi 6zge funksiyalard: jetilistiriwdin bir qatar tareplerin, insan
iskerliginin turmisliq zarurli tarawlarin tamiyinleytugin basqa jonelisler itibardan shette
galadi. Bul bolsa shaxsti malim bir shegaraga shekem sheklewge alip keledi. Sportt1 kasip
retinde tanlagan insan ushin bul aniq qosimsha natiyje bolip tabiladi, barliq kasipler de insan
shaxsina arnawli bir tasirin 6tkeredi;

-Psixologiyaliq tartiptegi turaqhi zongiwlar da qawipli - olar sportshilardi (birinshi
nawbette tarbiyashilardi) talay erterek sezimli zorigiwina, tuskinlik ham basqa keselliklerge
alip keliwi mimkin;

-fizikalig madeniyat sistemasinda usi qizigli oyin - voleybol menen shinigiwlardi sonday
sholkemlestiriw zarur, bul shimigiwlar oqiwga, kasip iyelewge, salamat boliwga, natiyjeli
islewge, shanaraqqga tiyisli mashqalalardi shin jdrekten sheshiwge kesent bermey, balki
komeklessin. Sonda gana voleybol menen shugillaniw insannin 6mirine zawiq bagishlaydu.

Juwmaglaw. Jogarida Kkeltirilgen maghwmatlarga styenip, sonday juwmaqqa keliw
mumkin yagniy voleybol sport turinin insan organizmine paydali tarepleri adewir. Sol sebepli,
us1 sport tari menen uzliksiz turde shugillaniw salamat turmis tarizine amel etip jasawdin bir
deregi esaplanadi. Maqalada aytilganinday, usi sport tari menen shugillamiw insanlarda
shaqqanliq, jildamliq, operativlik siyaql paziyletlerdin rawajlaniwina alip keledi. Sol sebepli
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voleybol menen Uzliksiz shugillaniw insandi salamat turmis formasinda jasawga
mumkinshilik jaratadu.
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