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ANNOTATSIYA
Ushbu maqolada voleybol sporti hagida ma’lumot berilgan. Voleybolning inson
salomatligi uchun ta’siri bayon etilgan. Insonning sog ‘ligi uchun bo ‘ladigan katta
foydasi to ‘g ‘risida ma’lumot keltirib o ‘tilgan.
Kalit so‘zlar. Voleybol, jamoaviy sport, mushak, psixologik holat, jismoniy

chidamlilik, tagqoslanuvchi natija.

BJIUSTHUE BOJIEMBOJIA HA 3JOPOBBE UEJIOBEKA

AHHOTAIIHA
B smoii cmamve npedcmasnena ungpopmayus o éude cnopma eoneiibon. Onucaro
GIUAHUE B0JeO0NIa HA 300posbe uenoseka. llpusedeHnvl ceedenus o e20 0OLUIOU
noJwv3e 0718 300P08bsL YEL0BEKA.
Knwuesvie cnosa: Boneiibon, xomanOuwli 6ud  cnopmda, — MblUUYbL,
ncuxonocuyeckoe  Ccocmosuue,  Quuueckas  BbIHOCIUBOCMb,  CPABHUMEIbHBILL
pe3yiomamn.

INFLUENCE OF VOLLEYBALL ON HUMAN HEALTH

ANNOTATION
This article provides information about the sport of volleyball. The impact of
volleyball on human health is described. Information about its great benefits for human
health is given.
Keywords: Volleyball, team sport, muscle, psychological state, physical
endurance, comparative resullt.
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Kirish.

Voleybol butun dunyo bo‘ylab keng tarqalgan jamoaviy sport turi bo‘lib, jismoniy
va ruhiy sog‘ligga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Ushbu o‘yinning muntazam ravishda
o‘ynalishi yurak-qon tomir tizimini kuchaytiradi, mushaklarni mustahkamlaydi va
psixologik holatni yaxshilaydi. Ushbu maqolada voleybolning salomatlikka foydalari,
jumladan, jismoniy chidamlilik, mushaklarning rivojlanishi va psixologik
barqarorlikka ta’siri tahlil gilinadi.

Usullar.

Voleybol bilan shug‘ullanish shug‘ullanuvchilarning salomatligi uchun hech
qanday xavf-xatar tug‘dirmadi. Voleybolni o‘zga xosligi shundan iborat bo‘ladiki,
ya“ni organizmga tushayotgan yuklama to‘g‘ridan to‘g‘ri o‘yinchini mahorat
darajasiga bog‘liq bo‘ladi. Ana shunday o‘yinlar sportchilardan yaxshi jismoniy
tayyorgarlikni, texnika elementlarini mukammal egallashni va energiyani yuqori
darajada sarf qilishni talab giladi. Bunda havaskorlarni o‘yinlarga taaluqgliga shunday
o‘yin mumkinki, bu yerda organizmga jismoniy tayyorgarlik amaliy jihatdan haddan
tashqgari ko‘p bo‘lmaydi va faol dam olishga hamda sog‘lomlashtirishga yaxshi vosita
bo‘lib xizmat qilishi mumkin. Kishi organlariga va funksiyasiga voleybolni fiziologik
ta“sir etishi ganday bo‘ladi? O‘yin mushak kuchini va harakatchanligini rivojlantiradi,
moddalar almashinuvini yaxshilaydi, o‘pkasi tiriklik sig‘imini oshiradi, yurakni
qisqarish chastotasini pasaytiradi, qon bosimini normal holatga keltiradi. Voleybol
bilan shug‘ullanadigan kishilarda, aynigsa ko‘rish qobiliyatini, reaksiya tezligini va
atrofni o‘rab turgan sharoitda orientir ola bilishni yaxshi rivojlantiradi. Ochiq havoda
voleybol bilan yil davomida muntazam shug‘ullansa salomatligini mustahkamlaydi
[1].

Voleybolning inson salomatligi uchun ahamiyatini o‘rganish uchun quyidagi
metodlardan foydalanildi:

Adabiyotlar tahlili: Voleybol va umumiy jismoniy faoliyatning salomatlikka

ta’siriga oid ilmiy maqolalar va tadqiqotlar tahlil qilindi.
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Eksperimental kuzatishlar: Voleybol bilan muntazam shug‘ullanuvchi va
shug‘ullanmaydigan ikki guruh o‘rtasida jismoniy va psixologik ko‘rsatkichlarning
tagqoslanuvchi natijalari kuzatildi.

Statistik tahlil: Olingan ma’lumotlar statistik tahlil qilindi va voleybolning
salomatlikka ta’siri haqida aniq xulosalar chigarildi.

Natijalar.

Tadqiqot natijalari voleybolning inson salomatligiga bir gancha ijobiy ta’sir
ko‘rsatishini ko‘rsatdi:

Yurak-qon tomir tizimiga foydasi:

Voleybol o‘yinidagi tezkor va davomiy harakatlar yurak urish tezligini oshirib,
yurak-qon tomir tizimining faoliyatini yaxshilaydi. Bu esa yurak salomatligini
mustahkamlashga, qon aylanishini yaxshilashga va qon bosimini tartibga solishga
yordam beradi.

Muntazam ravishda voleybol bilan shug‘ullanish yurak kasalliklari va yuqori qon
bosimi xavfini kamaytiradi.

Mushak va suyaklar uchun foydasi:

Voleybol o‘yini davomida doimiy sakrash va harakatlanish suyak zichligini
oshiradi va mushaklarni kuchaytiradi, aynigsa oyoq, qo‘l, bel va qorin mushaklari
rivojlanadi.

Bu sportning harakatlarga boyligi tananing barcha asosiy mushak guruhlarini
ishlatishni talab qiladi, bu esa umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshiradi.

Muvozanat va koordinatsiyani yaxshilash:

Voleybolda zarba berish, blok qo‘yish va tezkor harakatlar qilishning zarurligi
o‘yinchilarning muvozanat va koordinatsiyasini rivojlantiradi.

Tana koordinatsiyasining kuchayishi kundalik hayotda ham foydali bo‘lib,
jarohatlanish xavfini kamaytiradi va jismoniy barqarorlikni oshiradi.

Psixologik va ijtimoiy salomatlik uchun foydasi:

Voleybolning jamoaviy tabiati tufayli o‘yinchilar ijtimoiy aloqgalarni rivojlantirish
imkoniga ega bo‘lishadi. Bu esa o‘ziga bo‘lgan ishonchni oshiradi, jamoaviy
hamkorlik va muloqot ko‘nikmalarini kuchaytiradi.
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Sportning jismoniy faoliyat bilan bog‘liq bo‘lgan tabiati stress darajasini
kamaytirishga va kayfiyatni yaxshilashga yordam beradi.

Muhokamalar.

Tadqiqot natijalari voleybolning sog‘liq uchun keng gamrovli foydali tomonlarini
ko‘rsatdi. Yurak-qon tomir tizimini mustahkamlash, mushak-skelet tizimini
rivojlantirish, muvozanatni oshirish va psixologik barqarorlikni yaxshilash
voleybolning asosiy ijobiy ta’sirlaridan sanaladi. Biroq, intensiv o‘yin bo‘lganligi
sababli, jarohatlanish xavfi ham mavjud. Shuning uchun voleybol bilan
shug‘ullanishda texnikani to‘g‘ri qo‘llash va xavfsizlik qoidalariga rioya qilish lozim.

Shuningdek, voleybol ijtimoiy va psixologik salomatlik uchun ham katta
ahamiyatga ega bo‘lib, aynigsa jamoaviy sport sifatida o‘yinchilarning ijtimoiy
ko‘nikmalarini kuchaytiradi va ruhiy sog‘lig‘ini mustahkamlaydi.

Xulosa.

Voleybol inson salomatligi uchun bir qator ijobiy jihatlarga ega bo‘lgan sport turi
hisoblanadi. Yurak-qon tomir tizimini kuchaytirish, mushak va suyaklarni
rivojlantirish, psixologik barqarorlik va ijtimoiy ko‘nikmalarni oshirish voleybolning
sog‘ligqa ijobiy ta’sirini ko‘rsatadi. Voleybol bilan muntazam shug‘ullanish umumiy
sog‘liq va farovonlikni yaxshilashda samarali vosita hisoblanadi va bu sport sog‘lom

turmush tarzini qo‘llab-quvvatlovchi ajoyib tanlovdir.
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