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VOLEYBOL SPORT TURI VOSITASIDA SOG‘LOM TURMUSH TARZINI

SHAKLLANTIRISH

Kazakov Azat Radjapovich
Nukus davlat pedagogika institute Pedagogika-psixologiya va ijodiy ta’lim fakulteti
Dotsent o ‘gituvchisi

Annotatsiya: Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish jamiyatning
ustuvor vazifalaridan biridir. VVoleybol sport turi ushbu magsadga erishishda muhim
vosita bo‘lib xizmat qiladi, chunki u nafaqat jismoniy rivojlanishni, balki psixologik
barqarorlik va ijtimoiy ko‘nikmalarni ham mustahkamlaydi. Ushbu tadgiqot
voleybolning inson salomatligiga ko‘p qirrali 1jobiy ta’sirini, jumladan, yurak-gon
tomir tizimini mustahkamlash, stressni kamaytirish va jamoaviy ishlash qobiliyatini
oshirishdagi rolini tahlil giladi. Voleybol orgali muntazam jismoniy faollikni targ‘ib
qilish yoshlar va aholi o‘rtasida sog‘lom odatlarni shakllantirishga yordam beradi.
Magola voleybolni sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish dasturlariga integratsiya
qilish bo‘yicha tavsiyalarni taqdim etadi.

Kalit so‘zlar: VVoleybol, Sog'lom Turmush Tarzi, Jismoniy Tarbiya, Sport, Salomatlik,
Faollik, Yoshlar, Profilaktika

AHHoTtanusi: DopMupoBaHHE 3I0pPOBOTO 00pa3a JKHU3HH SIBISIETCS OIHOW U3
MPUOPHUTETHBIX 3a7ad COBPEMEHHOTO OOIIeCTBa, HAIMpPaBICHHON Ha YIydIlleHHE
KauecTBa KW3HM W TpoduinakTuky 3adoneBanuil. Boneitbon, kak BuJ cropTa,
npeacTaBisieT cooor A(h(EKTUBHBIN HHCTPYMEHT HJisi JOCTHMIKEHHUS HTOW IIeJH,
CHOCOOCTBYST HE TOJIBKO  (DPU3MYECKOMY Pa3BUTHUIO, HO M  YKPEIUIEHUIO
MICUXOAMOIIMOHAIBHOTO COCTOSIHMS M COIMAJbHBIX HAaBBIKOB. B maHHOW cTaThe
aHAJIM3UPYETCS MHOTOTPAaHHOE TOJIOKUTENbHOE BIMSHHME BOJICl0oNa Ha 3/0pPOBbE
YeNoBeKa, BKIII0Yas YIydllIeHHEe CepAeUHO-COCYIMCTON CUCTEMBI, CHIYKEHUE YPOBHS
CTpecca ¥ pa3BUTHE KOMAHIHOTO B3aUMOJEHCTBUA. PerynspHbie 3aHATHS BOJIE0010M
CIOCOOCTBYIOT (POPMHUPOBAHUIO YCTOWYUBBIX MPUBBIUEK K (PU3NUECKONW aKTUBHOCTU
Cpeau MOJIOAICKU U HAceJeHHWs B 1eJIoM. Marepuan mpeasiaraeT peKOMeHAAlUH 10
MHTETpaluy BoJiei001a B MPOrpaMMbl MO MPOJABIKEHUIO 3J0POBOr0 00pasa >KU3HU
IUTS TOCTHKEHHUSI TOJITOCPOYHBIX PE3yIbTaTOB.

KuarwueBsle cioBa: Bosneiibon, 3qoposiii O6pa3 XKuznu, Ouzndeckass AKTUBHOCTD,
Cnopt, Ykpermnenue 310poBbsi, Mononexs, bnarononyuue, [Ipodunakruka

Abstract: Promoting a healthy lifestyle is a paramount objective for contemporary
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society, addressing the rising prevalence of non-communicable diseases. VoIIeybaII
as a dynamic and accessible sport, offers a comprehensive approach to fostering
physical well-being, mental resilience, and social cohesion. This article explores the
multifaceted benefits of volleyball, including its role in enhancing cardiovascular
health, improving motor skills, reducing stress, and cultivating teamwork and
discipline. Regular participation in volleyball encourages sustained physical activity,
thereby establishing positive health habits among individuals of all ages, particularly
youth. The research provides insights into integrating volleyball into public health
initiatives to effectively promote a sustainable healthy lifestyle within communities.

Keywords: Volleyball, Healthy Lifestyle, Physical Activity, Sport, Health Promotion,
Youth Development, Well-being, Prevention

Kirish: Zamonaviy jamiyatda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va uni saqlash
inson salomatligi hamda farovonligining asosiy omillaridan biri hisoblanadi. Jismoniy
faollik, to‘g‘ri ovqgatlanish, ruhiy muvozanat va ijtimoiy munosabatlar uyg‘unligi
sog‘lom turmush tarzining ajralmas qismlaridir. Sport faoliyati esa ushbu
komponentlarni mustahkamlashda muhim ahamiyat kasb etadi. Voleybol, o‘zining
dinamik tabiati, jamoaviy ruhi va keng gqamrovli jismoniy talablari bilan, sog‘lom
turmush tarzini targ‘ib qilishda alohida o‘rin tutadi. Ushbu sport turi nafaqat jismoniy
rivojlanishga, balki shaxsning ruhiy-psixologik va ijtimoiy jihatdan kamol topishiga
ham sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.

Voleybol mashg‘ulotlari o‘quvchilarning chaqqonlik, epchillik, yugurish, sakrash va
to‘satdan to‘xtash kabi jismoniy sifatlarini oshirishda muhim rol o‘ynaydi, bu esa
yoshlarning har tomonlama rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi [1]. Sport
psixologiyasi zamonaviy jamiyatda sportchilarning ruhiy salomatligini mustahkamlash
va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishda muhim omil sifatida e’tirof etiladi [2, 3].
Sport psixologiyasi sportchilarning diggatini, konsentratsiyasini, motivatsiyasini,
stressni boshqarish qobiliyatini, o‘ziga ishonchini va hissiy barqarorligini sezilarli
darajada yaxshilaydi [4]. Bu esa voleybol orgali nafagat jismoniy, balki ruhiy
sog‘lomlikka erishish imkoniyatini ham ko‘rsatadi.

Ushbu magola voleybol sport turining inson organizmiga jismoniy ta’sirini, ruhiy-
psixologik va ijtimoiy rivojlanishdagi rolini, kasalliklarning oldini olishdagi
ahamiyatini hamda turli yosh guruhlari uchun mashg‘ulotlarning xususiyatlarini
chuqur tahlil qilish orgali sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi o‘rnini ilmiy
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jihatdan asoslashga garatilgan. Magolada voleybolni sog‘lom turmush tarzining
ajralmas qismi sifatida targ‘ib qilish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ham ishlab chiqiladi.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili: Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda sportning
o‘rni zamonaviy ilmiy adabiyotlarda keng muhokama qilinadigan markaziy
masalalardan biridir. Xususan, voleybol sport turining inson salomatligiga ko‘p qirrali
jjobiy ta’siri so‘nggi yillarda ko‘plab tadqiqotlarning diqqat markazida bo‘lib
kelmogda. Ushbu tahlil voleybolning jismoniy, ruhiy-psixologik va ijtimoiy jihatdan
sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi ahamiyatini o‘rganuvchi asosiy ilmiy
manbalarni sintez gilishga garatilgan.

Voleybolning jismoniy rivojlanishga ta’siri bo‘yicha olib borilgan tadgigotlar uning
yoshlar, xususan, maktab o‘quvchilarining har tomonlama kamol topishidagi muhim
rolini ta’kidlaydi. Jumladan, bir qator ilmiy ishlar voleybol mashg‘ulotlarining
o‘quvchilarning chaqqonlik, epchillik, yugurish, sakrash va to‘satdan to‘xtash kabi
jismoniy sifatlarini oshirishdagi sezilarli hissasini ko‘rsatadi [1]. Ushbu tadqiqotlar
voleybolning ta’lim dasturlariga samarali integratsiyasi yoshlarning nafagat motor,
balki kognitiv ko‘nikmalarini rivojlantirishga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatishini, ularning
umumiy jismoniy farovonligini oshirishini asoslaydi. VVoleybolning dinamik tabiati,
doimiy harakatlanish, sakrash va tezkor reaksiyani talab qilishi yurak-gon tomir
tizimini mustahkamlaydi, mushak tonusini oshiradi va suyak zichligini yaxshilaydi, bu
esa yoshlikdan boshlab mustahkam jismoniy asos yaratishga xizmat giladi.

Sport psixologiyasi sohasidagi tadgigotlar voleybolning ruhiy-psixologik salomatlikni
mustahkamlashdagi ahamiyatini chuqur ochib beradi. Zamonaviy jamiyatda sport
psixologiyasi sportchilarning ruhiy farovonligini ta’minlash va sog‘lom turmush
tarzini targ‘ib qilishda muhim omil sifatida e’tirof etiladi [2, 3]. Ushbu yo‘nalishdagi
ishlar sport psixologiyasining nazariy va amaliy jihatlarini, uning qo‘llash usullari va
samaradorligini tahlil giladi. Xususan, sport psixologiyasi sportchilarning diggatini,
konsentratsiyasini, motivatsiyasini, stressni boshqarish qobiliyatini, o‘ziga ishonchini
va hissiy barqarorligini sezilarli darajada yaxshilashini ko‘rsatadi [4]. Voleybolning
jamoaviy sport turi ekanligi, o‘ziga xos psixologik talablari bilan birga, sportchilarning
0°‘z-0‘zini tarbiyalash, jumladan, o‘z-o‘zini nazorat qilish va o0‘z-o‘zini baholash
ko‘nikmalarini rivojlantirishga yordam beradi, bu esa realistik magsadlar qo‘yish va
0‘z gadr-gimmatini oshirish uchun muhimdir [2].

Bundan tashqgari, sport psixologiyasi inson psixikasining holatini va sport
musobaqalari hamda mashg‘ulotlari davomida guruhdagi o‘zaro ta’sirning psixologik
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gonuniyatlarini o‘rganadi [3]. Voleybol jamoaviy o‘yin bo‘lganligi sababli, u
murabbiy-sportchi munosabatlari, o‘zaro aloqa, guruh jipsligi, o‘zaro yordam va
jamoada 1iliq, ijobiy muhitni shakllantirish kabi murakkab dinamikalarni oz ichiga
oladi. Bu esa shaxslararo ko‘nikmalarni rivojlantirishga, ijtimoiy moslashuvchanlikni
oshirishga va jamoada ishlash qobiliyatini mustahkamlashga xizmat qiladi. Sport
psixologiyasi, shuningdek, sportchilarni muvaffagiyatsizliklar natijasida yuzaga
keladigan stress va depressiyadan o‘tkazish usullarini ishlab chiqishga, hissiy zo‘riqish
va o°‘ziga ishonchsizlik hislariga garshi profilaktik choralar yaratishga e’tibor qaratadi
[3]. Bu jihatlar voleybol orqali nafaqat jismoniy, balki ruhiy va ijtimoiy sog‘lomlikka
erishish imkoniyatini ham ko‘rsatadi.

Voleybolning sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi ahamiyati kasalliklarning
oldini olish nugtai nazaridan ham tahlil gilinadi. Muntazam jismoniy faollik, jumladan,
voleybol mashg‘ulotlari yurak-qon tomir kasalliklari, qandli diabet, semizlik va ba’zi
saraton turlari xavfini kamaytirishda muhim rol o‘ynaydi. Voleybolning yuqori
intensivlikdagi harakatlari metabolizmni yaxshilaydi, tana vaznini nazorat gilishga
yordam beradi va immunitet tizimini mustahkamlaydi. Shuningdek, suyaklarga
tushadigan doimiy yuklanish osteoporozning oldini olishga yordam beradi.

Turli yosh guruhlari uchun voleybol mashg‘ulotlarining xususiyatlari ham ilmiy
adabiyotlarda o‘rganilgan. Bolalar va o‘smirlar uchun voleybol o‘yin orqali jismoniy
va 1jtimoily ko‘nikmalarni rivojlantirishga qaratilgan bo‘lsa, kattalar va keksa
yoshdagilar uchun mashg‘ulotlar intensivlik va qoidalar jihatidan moslashtirilishi
mumkin. Masalan, yoshlar uchun voleybolning har tomonlama rivojlanishga ta’siri [1]
alohida ta’kidlangan bo‘lsa, kattalar uchun stressni kamaytirish, ijtimoiy alogalarni
mustahkamlash va surunkali kasalliklarning oldini olishga garatilgan modifikatsiyalar
qo‘llaniladi. Keksalar uchun esa voleybolning kamroq intensiv variantlari, masalan,
o‘tirgan holda voleybol (sitting volleyball) yoki yumshoq voleybol (soft volleyball)
kabi turlari harakatchanlikni saglash va ijtimoiy faollikni oshirish uchun tavsiya etiladi.
Bu esa voleybolning har qanday yoshdagi insonlar uchun sog‘lom turmush tarzining
ajralmas qismi bo‘lishi mumkinligini ko‘rsatadi.

Xulosa qilib aytganda, mavjud ilmiy adabiyotlar voleybol sport turining inson
salomatligi va farovonligini oshirishda kompleks va ko‘p qirrali rolini tasdiglaydi.
Jismoniy sifatlarni rivojlantirishdan tortib, ruhiy barqarorlikni ta’minlash va ijtimoiy
ko‘nikmalarni mustahkamlashgacha bo‘lgan keng qamrovli ta’sirlar voleybolni
sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda muhim vosita sifatida e’tirof etishga asos
bo‘ladi.
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Tadqgigot metodologiyasi: Ushbu magolaning metodologik asosi voleybol sport turi
vositasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga oid mavjud ilmiy adabiyotlarni
chuqur va tizimli tahlil gilishga qaratilgan kompleks yondashuvni tashkil etadi.
Tadqiqotning asosiy maqsadi voleybolning inson salomatligi va farovonligiga ko‘p
qirrali ta’sirini ilmiy jihatdan asoslash, uning jismoniy, ruhiy-psixologik va ijtimoiy
rivojlanishdagi rolini ochib berish hamda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishdagi
ahamiyatini umumlashtirishdan iborat. Ushbu maqgsadga erishish uchun quyidagi
vazifalar belgilandi: birinchidan, voleybol mashg‘ulotlarining inson organizmiga
jismoniy ta’sirini va salomatlikka foydalarini ilmiy manbalar asosida tahlil qilish;
ikkinchidan, voleybolning shaxsning ruhiy-psixologik va ijtimoiy rivojlanishidagi
o‘rnini sport psixologiyasi nugtai nazaridan baholash; uchinchidan, voleybolning turli
kasalliklarning oldini olishdagi ahamiyatini ko‘rib chiqish; to‘rtinchidan, turli yosh
guruhlari uchun voleybol mashg‘ulotlarining xususiyatlari va samaradorligini
o‘rganish; va nihoyat, voleybolni sog‘lom turmush tarzining ajralmas qismi sifatida
targ‘ib qilish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

Tadqiqot turi bo‘yicha ushbu ish keng qamrovli adabiyotlar tahlili (literature review)
va nazariy sintez (theoretical synthesis) hisoblanadi. Bu yondashuv mavjud ilmiy
bilimlarni to‘plash, baholash va umumlashtirish orgali muayyan mavzu bo‘yicha
chuqur tushuncha hosil gilish imkonini beradi. Tadgiqot obyekti voleybol sport turi,
predmeti esa voleybolning sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi kompleks ta’siri
va ahamiyati hisoblanadi. Ma’lumotlarni yig‘ish strategiyasi tizimli adabiyotlar
qidiruvini o°‘z ichiga oldi. Qidiruv jarayonida Scopus, Web of Science, PubMed,
Google Scholar kabi xalgaro ilmiy ma’lumotlar bazalari hamda O°zbekiston
Respublikasi Oliy ta’lim, fan va innovatsiyalar vazirligi huzuridagi Ilmiy-texnik
axborot markazi (ITAM) kabi milliy platformalardan foydalanildi. Qidiruv uchun

"voleybol", "sog‘lom turmush tarzi", "jismonty faollik", "sport psixologiyasi", "yoshlar
rivojlanishi”, "kasalliklarning oldini olish" kabi kalit so‘zlar va ularning ingliz tilidagi
ekvivalentlari  ("volleyball”, "healthy lifestyle”, "physical activity", "sport

"nn

psychology", "youth development", "disease prevention") qo‘llanildi.

Adabiyotlarni tanlashda ma’lum mezonlarga amal qilindi. Fagatgina mavzuga bevosita
alogador, ilmiy jurnallarda chop etilgan, ekspertlar tomonidan ko‘rib chiqilgan (peer-
reviewed) maqolalar, dissertatsiyalar va monografiyalar kiritildi. Aynigsa, 2020-yildan
keyin chop etilgan tadgiqotlarga ustuvor ahamiyat berildi, chunki ular mavzuning eng
so‘nggi tendensiyalari va yangiliklarini aks ettiradi. Misol uchun, voleybolning maktab
o‘quvchilarining chaqqonlik, epchillik kabi jismoniy sifatlarini oshirishdagi rolini
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o‘rganuvchi tadqgigotlar [1] hamda sport psixologiyasining sportchilarning ruﬁiy
salomatligini mustahkamlashdagi ahamiyatini ta’kidlovchi ishlar [2, 3, 4] tahlilga
kiritildi. Ma’lumotlarni tahlil qilishda tematik sintez (thematic synthesis) usuli
qo‘llanildi. Bunda to‘plangan adabiyotlar mazmunan o‘rganilib, voleybolning sog‘lom
turmush tarzini shakllantirishdagi turli jihatlarini aks ettiruvchi asosiy mavzular va
kichik mavzular aniglandi. Ushbu mavzular quyidagilarni oz ichiga oldi: jismoniy
salomatlikka ta’siri (yurak-gon tomir tizimi, mushak-skelet tizimi, metabolizm), ruhiy-
psixologik foydalari (stressni boshqgarish, o‘ziga ishonch, motivatsiya, hissiy
barqarorlik), ijtimoiy rivojlanish (jamoaviy ish, muloqot ko‘nikmalari, ijtimoiy
moslashuv), kasalliklarning oldini olish (semizlik, gandli diabet, yurak kasalliklari) va
yoshga bog‘liq xususiyatlar (bolalar, o‘smirlar, kattalar, keksalar uchun moslashuvlar).

Har bir aniglangan mavzu bo‘yicha mavjud adabiyotlardagi dalillar tanqidiy baholandi,
ularning o‘xshashliklari va farglari aniglandi, shuningdek, ilmiy dalillarning
mustahkamligi va ishonchliligi ko‘rib chiqildi. Masalan, sport psixologiyasining
sportchilarning digqgatini, konsentratsiyasini, motivatsiyasini, stressni boshqgarish
qobiliyatini, o‘ziga ishonchini va hissiy bargarorligini sezilarli darajada yaxshilashini
ko‘rsatuvchi tadqiqotlar [4] ushbu mavzuning muhimligini tasdigladi. Shuningdek,
sport psixologiyasining sport musobaqgalari va mashg‘ulotlari davomida guruhdagi
o‘zaro ta’sirning psixologik qonuniyatlarini o‘rganishi [3] voleybolning jamoaviy
sport turi sifatidagi ijtimoiy ahamiyatini yanada chuqurlashtirdi. Ushbu sintez jarayoni
voleybolning sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi kompleks va ko‘p qirrali
rolini to‘liq ochib berishga xizmat qildi.

Tadqiqotning cheklovlari sifatida shuni ta’kidlash joizki, u asosan mavjud ilmiy
adabiyotlarga tayanadi va empirik ma’lumotlarni bevosita yig‘ishni o‘z ichiga
olmaydi. Bu esa nashr etilgan ma’lumotlarga bog‘liqlik, nashr etishdagi taratkashlik
ehtimoli va ma’lumotlar bazalarining gqamrovi bilan bog‘liq cheklovlarni keltirib
chigarishi mumkin. Shunga garamay, ushbu metodologik yondashuv voleybolning
sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi ahamiyati bo‘yicha mavjud bilimlarni
tizimlashtirish, sintez qgilish va kelajakdagi tadgiqotlar uchun asos yaratish imkonini
beradi. Ushbu tadqiqotning ilmiy yangiligi voleybolning sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishdagi kompleks ta’sirini zamonaviy ilmiy manbalar asosida chuqur va
tizimli tahlil qgilish, shuningdek, turli yosh guruhlari uchun amaliy tavsiyalar ishlab
chigishdan iborat. Amaliy ahamiyati esa voleybolni jismoniy tarbiya dasturlariga
integratsiya qilish, aholi o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish va sport
siyosatini ishlab chigishda ilmiy asoslangan ma’lumotlar bilan ta’minlashda namoyon
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Xulosa: Ushbu magola voleybol sport turining inson salomatligi va farovonligini
oshirishdagi kompleks ahamiyatini ilmiy jihatdan asosladi. Magolada voleybol
mashg‘ulotlarining jismoniy sifatlarni rivojlantirish, yurak-qon tomir tizimini
mustahkamlash, metabolizmni yaxshilash va surunkali kasalliklarning oldini olishdagi
muhim roli ko‘rsatildi. Shuningdek, sport psixologiyasi orqali ruhiy barqarorlikni
ta’minlash, stressni samarali boshqarish, o°ziga ishonchni oshirish va ijtimoiy
ko‘nikmalarni mustahkashdagi o‘rni chuqur tahlil qilindi. Turli yosh guruhlari uchun
voleybol mashg‘ulotlarining moslashuvchanligi uning keng gamrovli qo‘llanilishini va
har qanday yoshdagi insonlar uchun sog‘lom turmush tarzini qo‘llab-quvvatlashini
tasdigladi. Xulosa qilib aytganda, voleybol sog‘lom turmush tarzining ajralmas qismi
bo‘lib, uni aholi o‘rtasida keng targ‘ib qilish muhimdir.
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