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Seminar
Mustaqil ta'lim 60
Kredit miqdori:
Baholash shakli: Sinov
Fan tili: o'zbek

Fanning maqsadi (FM)

FMl

Fanni o'qitishdan maqsad - talabalarni jismoniy madaniyat va voleybol sohasidagi
asosiy tushunchalar, (ismoniy madaniyat, O'zbekiston jismoniy madaniyati, jismoniy
tarbiy4 O'zbekiston voleyboli, badan tarbiya, bolalar voleyboli, sport, jismoniy madaniyal
tizimi, jismoniy rivojlanisll jismoniy tayyorgarlik, sport mashqi, jismoniy sifatlar.
jismoniy ta'lim, jismoniy madaniyat harakati, Olimpiya o'yinlari, Olimpiya harakati.
talabalar sporti, uch bosqichli sport musobaqasi "Umid nihollari", "Barkamol avlod",
"Universiada' va h.k) maxsus nazariy bilimlar, jismoniy rivojlanish, tayyorgarlikni
o'stirishga oid zamonaviy nazariy bilim, amaliy ko'nikma va malakalarni oshirishga
yordam beruvchi vosita va metodlarni, o'z-o'zini jismoniy mukammallashtirish, ommavi,
sog'lomlashtirish tadbirlarini tashkil qilish va ulardan mustaqil foydalanishga o'rgatish.

FM2

Fan va ta'lim integratsiyasi mazmun mohiyatidan kelib chiqqan holda
innovasiyalarni ta'lim tizimiga keng jalb etish, talabalar salomatligini mustahkarnlash va
ularning jismoniy kamol topishi va chiniqib o'sishlariga ko'maklashish;

- talabalarda insonning jismoniy kamoloti, bunga muayyan iqlim va boshqa
sharoitlarda erishish haqidagi maxsus bilimlar tizimini hosil qilish talabalarda gigienik
malakalarni shakllantirish, ulami gavdani to'g'ri tutishg4 jismoniy tarbiya va sport bilan
muntazam shug'ullanishga odatlantirish;

-voleybol sohasidagi nazariy bilimlarini, amaliy ko'nikma malakalarini



Fanni o'zlashtirish uchun zarur boshlang.ich bilimlar

1.
Futbol turi bo'yicha umumiy tasawur va ma'lum bir fi@
kerak.

,
Mashg'lot jarayonida futbol texnologiyalarini
dasturiy vositalar yordamida elektron o'quv
tasavvurga ega bo'lishlari lozim.

qo'llash imkoniyatlari va pedagogik
resurslari yaratish bo'yicha tegishli

Ta'lim natijalari (TN)

Bilimlar jihatidan:

TNl Asta-sekinlik va izchillik bilan talabalarning salomatligini muitatrkamtastr, organizmini
chiniqtiristr, ishchanlik qobiliyatini oshirish;

TN2 Jismoniyrivojlanishidafunksionalnuqsonlarnibffi
asoratlarni tugatish;

TN3
Zarur gigiyenik ko'nikmalar va kundalik sog'lomlashtirish jismoni), mashg.ulotladni
bajarish ehtiyojini shakll4ntirishga qaratiladi.
Ko'nikmalar i ihatidan:

TN4 Yargi amaliy-kasbiy ko'nikmalarni egallash;

TN5 Jismoniy va aqliy ish qobiliyatini rivojlantirish;
Voleybol bo'yicha me'yoriy talablarni bajarish.

Fanning mashg'ulotlar mazmuni
Ta'lim yo'nalishi bo'yicha tayyorlanadigan bakalavr-kadrlarning funktsional faoliyati,

jismoniy tarbiya va sportning millat genofondini shakllantirish, sog'lom va barkamol avlodni
tarbiyalashdagi ahamiyati. Universitetda ta'lim olishning o'ziga xos xususiyatlari bu jarayonda
voleybol fanining o'mi, uning o'quv rejasida belgilangan boshqa fanlar va pedagogik kasb
tayyorgarligini o'zga shakllari bilan uzviy bog'liqligi.

Mashg'ulotlar shakli: amaliy mashg,ulot (AM)

.t& Amaliy mavzulari (barchasi) Soat
I-SEMESTR

AMl Voleybol o'yini tarixi va qoidalari Turish holatlari, asosiy turiih holati,
pastki turish holati, yuqori turish holatlarini o'rgatish.

2

VOLEYBOL O'YINIDA TO'PNI BOSIIQARISHNING TEXNIK
USULLARINI O'RGATISH

AM2 Pastdan va yonboshdan to'pni o'yinga kiritish texnikasini o,rgatish 2
AM3 Yuqoridan to'pni o'yinga kiritish texnikasini o'rgatish 2
AM4 Yuqoridan ikki qo'llab to'pni uzatish texnikasiga o,rgatish. yuqoridan

ikki qo'llab to'pni uzatishga sherik orqali masofada o'rgatish
2

AM5 Yugoridan ikki qo'llab to'pni boshni orqasiga uzatishni otgatish- 2
AM6 Pastdan ikki qo'llab to'pni qabul qilish texnikasini o'rgatish 2
AM7 Pastdan ikki qo'llab to'pni devor orqali bajarish texnikaslni otgatish 2



AM8 Pastdan ikki qo'llab to'pni sherik orqali masofada o,rgatish 2
AM9 Pastdan ikki qo'llab to'pni aniqlikka o,zatishni mrxtahkarnlastr 2

aAMlO To'pga to'g'ri chiqish texnikasini o'rgatish
AMl1 To'pga to'g'ri zarba berish texnikasini o'reatish 2
AM12 \o'pga to'g'ri zarba berish texnikasini o'rgatish 2
AM13 To'pni to'g'ri uzatish texnikasini o'rgatish 2
AM14 Texnik+aktik va jismoniy talyorgarligini aniqlash 2
AMl5 Texnik+aktik va jismoniy tayyorgarligini aniqlash 2

tr-SEMESTR 30i
2iAM16 Oldingi qatordagi 3-raqamli o'yinchi orqali hu.iumkor 

"arUa 
qilistr

texnikasini o'rgatish
AM17 !9 lga t1o'g'ri chiqish va bir kishitik to'siq qo'yish texnikasini?ftatistr 2
AMl8 Guruhli to'siq qo'yish texnikasini o'rgatish 2

:zAM19 Ikki kishilik to'siq qo'yish texnikasini o,rgatilh. Uch kGhilik to\io
qo'yish texnikasini o'rgatish
VOLEYBOL O'YIN TEXNIKASI VA TAKTIKASIGA O'RGATISH
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AM21 Individual yunalishga qarab hujum qilishni texnikasinG'rgatrsh
A\422 Gtruhli va jamoaviy hujum qilish taktikasini o,rgatish
AM23 To'g'ri joy tanlashni o'rgatish
4N124 Himoya hududidan hujum qilish texnikasin-ihimoyiiaktikasida

individual harakatlarni o'rsatish
AM25 To'g'ri joy tanlashni o'rgatish
AL{26 Himoya taktikasida guruhli jamoaviy harakatlarni o,rgdish
LM27 Himoya taktikasida guruhli jamoaviy harakatlarni otgatish

mustahkamlash

voleybol bo'yrcha musobaqalami tashkil qilish va o,tkazish
ko'nikmalarini shakil lantirish

AM28

AM29 Musobaqalarda jamoaga rahbarlik qilish ko'nikmiEfnishatittantiris[
AM3O Voleybolda texnik+aktik va talabalarda jismoniy tayyorgarliginGniqlash

Jami: 30

60 r""tUmumiy

Mustaqil ta'limning shakli va mazmuni
Talabalarning mustaqil ishi dastur materiallarini o'zlashtirishga qaratiladi. Talabalar darsdan
tashqari vaqtlarda (uyda, kutubxonada, uslubiy xonalarda, ) dastur bo'yicha tavsiya yetilgan
adabiyotlar ustida mustaqil ishlaydi, mashqlar majmualarini tuzadi, mashg,ulotlariga
tayyorlanadi, o'quv amaliyotiga oid materiallami o,rganadi,
Talabalar dastur doirasida rejalashtirilgan mashg'ulotlar hajmi va mavzulari bo,yicha o'z
bilimlari, malakalari va ko'nikmalarini takomillashtirib boradi. Mazkur iaravonda ularea
quyidagi vazifalarni amalga oshirish tavsiya etiladi:



Talabalar mustaqil ta'limning amaliy mashgulotlar mazmuni va hajrni (60 soat).

Ne

Mustaqil ish topshiriqlari Bajarish
muddati

Hajmi
(soat)

1. Topshiriq maqsadi: tezlik sifatlarini rivojlantirish. Har
kuni maxsus yugurish mashqlarini bajarish.
1. Oyoq sonlarini ko'tarib yugurish. Siltash oyog'ini
ko'ndalangiga ko'tarish, yelka bo'sh holatda, qo'llar
tirsakdan bukilgan, yugurayotgan holatdagidyek. Gavda
orqaga ketmasligi uchun tayangan oyoqqa e'tibor berish
kerak.
2. Sakraganga o'xshash yugurish. Oyoqlar bukilmagan
holatda navbatma-navbat itarish. Harakatlarni bajarishda
qo' llarning faol qatnashishi, xuddi yugurgan holatdagidek.
Mashq bajarganda oyoqlarni luqoriga va oldinga kuchli
itarish holati, mashq tugatilayotganda oyoqlarning
to'g'irlanishi holatiga e'tibor berish kerak.
3. Zinapoyalarda 10-72 soniyada pastga va tepaga tez

wsurish.

o'quv yili
davomida

6 soat

2 Topshiriq maqsadi: Chidamlilik sifatlarini tarbiyalash. Har
kuni mashq bajarish.
1. 80-100 sm balandlikda ikki oyoqda sakrab yumshoq
tushish.
2. Yotgan holatda "ko'prik".
3 . 10-12 daqiqa davomida to'xtamasdan sekin yugurish va
100-120 metrga tez yugurish.
4. Yotgan holatda qo'llarni bukish va yozish, oyoqlar 40-
50 sm balandlikda.
Uslubiy ko'rsatma: 9-10 marta ikki marotabadan sakrash

bajarish, yuqori kuchli itarish yordamida 6-7 marta ikkiga
bo'lib "ko'prik' bajariladi, 5-6 soniyada ushlash, 3

marotabadan qo'llarni ko'p bukish va yozish, 1,5-2 daqiqa
dam olish.

o'quv yili
davomida

6 soat

J Topshiriq maqsadi: Kuchlilik sifatlarini rivojlantirish.
Mustaqil jismoniy tayyorgarlik uchun maxsus kompleks
mashqlarni tanlash. Kuchlilikni rivojlantirish uchun
"aylanma shug'ullanish" uslubi.
1. Uzluksiz yugurish yoki uy sharoitida joyda yugurish
8-10 daqiqa.
2. O'tirib turish va sakrash.
3. Polda qo'lni bukib va yozish.
4. Turnikda tortilish.
5. Yotgan holatda gavdani bukish va yozish; oyoqlar juft
holatda bo'lishi lozim.
6. Gavdani tepa-orqaga egish; oyoqlar juft holatda
tizzad a or qa tomon yoti sh.

Hamma kompleks mashqlarni haftada ikki martadan
qaytarish. Boshqa mashqlar bilan almashtirish.

o'quv yili
davomida

Topshiriq maqsadi: Ertalabki badantarbiya mashqlari
bilan tanishtirish.
1. Ertalabki badantarbiya mashqlari.

o'quv vili
davomida o



ToDsltitiq maqsadi Sutishni bilmaydiganlar suvga

kolnikish mashqlarini o'rgatish. Mustaqil yoki sheriklari

bilan birga bajariladigan (beldan so'ngra ko'krakdan

keladigan suvda) mashqlar I

l. Ma-shqlarni bajarish chog'ida to'g'ri nafas olishga

o'quv yili
davomida

3. Ertalabki gimnastika mashqlarini bajarish'

Ko'l<rak qafasiga ta'sir etmaydigan mashqlarru

bajarishda iioji boricha qulay nafas olish, vaqtivaqti

Z ertmUtci UaAantarUtya mashqlari ketma-ketligi'

biian mashqlarni almashtirish

o'quv yili
davomida

@kuchlilik sifatlarini

rivoilantirish.
Kuchni rivoilantiruvchi mashqlarni har kuni bajarish'

1. Bir va ikki oyoqda o'tirib turish.

2. Polda qo'llarni bukish va yozish'

3. Yotgan holatda gavdani ko'tarish.
4. Turnikda tortilish.

Jami

o'quv yili
davomida

eori"Lntul holda ko'tarilidi, yelkalar. yozilgan, qo'llar

Eukilean holda, gavda orqaga ketmasligi uchun tayanch

oyoqning to' g' riligiga ahamiyat berish lozim'

z. Suf.tigurr hotdi yugurish. Oyoqni kuchli bukish

natiiasida- ketma-ket ilarish. Qo'llar faol yord.am

to'itauai, mashqni kuch bilan oldinga va orqaga itarilib

utnuGu otttitittt. 
^harakatlaming 

tugallanganiga, itaruvchi

oyoq-ni ng oxirigacha buk i shga e'tibor qaratish'

r. id-tz soniya davomida zina bo'ylab pastga va tepaga

@ttbrini rivojlantirish.

i. byoqni baland ko'targan holda yugurish Oyoqlar

o'quv yili
davomida

@arini rivoj lantirish.

zojso Oaqiqa davomida yugurish Burundan nafas

olishni ta'minlagan holda yugurish tezligini pasaytirish'

Dam olib, nafai rostlagandan so'ng yugurishni davom

ettirish. Yugurish mashg'ulotlarini haftasiga 2-3

o'quv yili
davomida

Topsfi;tq maqsradt: Yucrr6kelib uzunlikka sakash'

1. Buning uchun o'rnatilgan plankaga V!k1 19ong1
rezinkagal lentaga 300-400 burchakdan yaqinlashib,. qo' I

uzatiigan masofada plankadan uzoqda turgan oyoq bilan

sakaladi.
i. iizzadarr bukrlgan bitta oyoq I'uqoriga kuchli.siltanadi

hamda plankadan o'tkaziladi va pastga tushiriladi'

3. Siltangan oyoq shu zahoti to'g'rilanib, yerdan

uzilgandai keyin 
- 

yuqoriga-oldinga ko'tariladi va

oiuriua* o'tkaziladi Bunday sakashda oyoqlar
^harakati 

qaychi harakatiga o'hshab ketadi'

+. SdunAiikku sakraJh jarayoni: lugurib kyelistt'

siltanish, plankadan o'tib yerga tushishdan iborat

uiohidu 
"1ti!9. 

be"1a4! lqv pstiee |1!4$ llrS'nCrqL



I

yuzasida suzishisuv_ yuzaslda suzish paytida nafas olgandan keyin uni
I 
tutib turish zanrr, suvga kirgach nafas chiqariladi.

j2. Beldan keladigan suvda turib, qirg.oq bo.ylab qo.l,

;oyoq, tana 
.u.chun turli harakatlar bajariladi: chapga,

lo'ngga burilib qadam tashlash, suvda o.tirib+urish.

I Qo'lni estrkak eshgandek qilib, harakatlantirib yurish va
I yugurish.

ll. lirgjoqqa qarab ko,krakdan keladigan suvda

I 
oyoqlarni yelka kengligida qo,yib, .'kir chayish.' harakati

lmashqini bajarish. Nafas olishni kuzatish: nafas olmav
ll0 gacha sanasll so'ngra turish (nafas olishni l5_2i)

lsoniya to'xtatib turish). So.ngra nafas olish, yuzni suvga

lbotirib turish, suv ostida nafasni chiqarish- va nafas]ni
I rostlash.#
I 
Topshiriq.maqsadi: Vut@
masno nrztsh
1. Mutaxasisligi bo'yicha badantarbiya mashqlarini,
ishga moyil mashqlarni tuzish.
2. _Mutaxasisligi bo'yicha gigiyenik badantarbiya
mashqlari ketma-ketligi.

i;

10

o'quv yili
davomida

30
60 soat

Voleybol bo'yicha tavsiya etilayotgan mrrstaqil

Voleybolni vuju{S! tetistri, unl i
bilimni chucur'lashtirish
O'yin texnikasi 

"rorr.t 
Oo

va 
_himoya texnikasiga oid o'yin usuilari, h^olat va harakatlanishlar --.rni" uu

9]ll :"5*l'l asoslari bo,yicha b

ltmoya taldtlGstnt maz ati haqida keng tassawrga ega bo,lish.
Musobaqa qoidalari, uni tashkil.qi
va ko'nikmalarni mukammallashtirish.
O'yin malakalariga o'rgatish b
olingan bilimlar doirasini kensavtirish
Jismoniy sifatlar va te*
ularnimashg'ulotdry llashko'nikmararinimukammalashtirish.
Voleybol mashg'ulotning tuzilishi, mazmuni va uni o'tkazish uslub-yatiga doirma'lumotlarni o'zlashtirish.

lUagle'gtogi rejalashtirish, mashg
haqidagi bilimlar doirasini kengayrirish va mukammallashtirish.
Rejalashtiruv hujjatlari tudari.
to.'gtisidagi_ bilimni kengaytirish vi ctruqurlashtirisrr, turri rejalasirtiruv hrjj;th.i;i

O'quv-mashg'ulotlari, jis
voleybolchilar tayyorgarligini shakllanish dinamikasini nazorat qiliih uilublari va
vositalari haqidagi tassawr doirasini
O'yin taktikasiga o' rgatish ui@



I2 Voleybol bo'yicha OTMda tanlov o'tkazish asoslari
IJ Xorijiy tajribalar orqali volyebol texnikasi va taktikasiga o'rgatish texnologiyasi
t4 Voleybol texnik va taklik elementlarni o'rgatishda innovatsion texnologiyalardan

fovdaianish uslubivati.
15 O'yin malakalariga o'rgatish bosqichlari, uslublari, vositalari va printsiplari haqida

olingan bilimlar doirasini kengaytirish.
16 Jismoniy sifatlar va texnik takik usullarni shakllantiruvchi mashqlami tanlash va

ularni mashg'ulot davomida qo'llash ko'nikmalarini mukammallashtirish.
L7 O'yin strategiyasi va taktikasi mohiyati haqidagi bilimlarni chuqurlashtirish hamda

mustahkamlash, "strategiya", "taktika" atamalarining terminologiya mohiyatini
tassavur qilish, musobaqalarga tayyorgarlik ko'rishga mo'ljallangan taktik-strategik
reialar tuzish ko'nikmasini o'zlashtirish.

Talabalar bilimini baholash mezonlari

Baholash tartibi
Mazkur tartib O'zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2018 yil 24

iyuldagi 571-son "Samarqand davlat universiteti faoliyatini yanada takomillashtirish chora-
tadbirlari to'g'risida"ga qarori (1 band 9 xat boshi) va O'zbekiston Respublikasi Oliy va
o'rta mahsus ta'lim vazirining 2018 yil 9 avgustdagi 19-2018-son bo'yrug'i bilan
tasdiqlangan "Oliy ta'lim muassasalarida talabalar bilimini nazorat qilish va baholash tizimi
to'g'risida"gi Nizom asosida ishlab chiqilgan va Samarqand Davlat universiteti Ilmiy
kengashining 2019 yil 29 apreldagi 1O-son yig'ilishida tasdiqlangan.

I Mazkur tartib keyingi o'quv yillarida Samarqand Daviat universitetiga o'qishga qabul
qilingan talabalarning bilimini nazorat qilish hamda baholashda qullaniladi.

) Talabalar universitet professor-o'qituvchilari tomonidan birinchi mashg'ulotda mazqur
tartib talablari bilan tanishtirilishi shart.

J Samarqand Davlat universitetida fanlardan sinovlar talabaning amaliy mashg'ulotlari va
mustaqil ta"lim topshiriqlarini bajarishiga, davomatiga, shuningdek uning ushbu
mashg'ulotlardagi faolligiga fan o'qituvchisi tomonidan quyilgan ballarni umumlashtirish
orqali amalga oshiriladi.

4 Fan o'qituvchisi tomonidan baholanmagan talabalarga sinov kafedra mudiri tasdiqlagan
komissiya ishtiroqida semestr yakunida amaliy nazorat o'tqazrsh orqali amalga oshiriladi.
Komissiya tarkibiga tegishli fandan o'quv mashg'ulotlarini olib bormagan professor-
o'qituvchilar jalb qilinishi lozim.

5 Sinovda talabalar bilimini baholash o'tdi./o'tmadi tizimida amalea oshiriladi.
6 Talaba uzrli sabablarga kura sinovdan baxolanmagan taqdirda ushbu talabaga sinovii qayta

topshirishga fakultet dekanining farmoyishi asosida ro'xsat beriladi.
,7 4-bandda keltirilgan dalolatda talabalarning bilimi qo'yidagi mezonlar asosida baholanadi:

talaba mustaqil hulosa va qaror qabul qiladi, ijodiy fikrlay oladi, mustaqil mushoqada
yuritadi, olgan bilimini amalda qullay oladi, fanning (mavzuning) mohiyatini tushunadi,
biladi, ifodalay oladi, aytib beradi hamda fan (mavzu) bo'yicha tasawuga ega deb
topilganda - sinovdan o'tdi; talaba fan dasturini o'zlashttmagaq faoning (mavzuning)
mohiyatini tushunmaydi hamda fan (mavzu) bo'yicha tasawuga ega emas deb topilganda

- sinovdan o'tmadi. Sinovdan o'tmagan talabalar qarzdor hisoblanadi va ularga stipendiya
tavinlanmavdi.



8 Talabaga sinovii qayta topshirish uchun berilgan @
topshirishlar soni 2 martadan ko'p bo'lmasligi kerak. Talaba sinovini birinchi marta qayra
topshirishdan o'ta olmagan taqdirda, fakultet dekani tomonidan komissiya tuziladi.
Komissiya tarkibi tegishli fan bo'yicha professor-o'qituvchi va soha mutaxassis.lari
orasidan shakllantiriladi. Ikkinchi marta sinov imtixonini o'tqazish va talabani baholash
mazkur komissiya tomonidan amalga oshiriladi.

9 Berilganmuddatdavomidasinoviitopshiraolmagantalababo@
bilan universitet rekiorini xabardor qiladi va ushbu talaba rektor bo.ynrg,i asosida kursdan
qoldiriladi.

l0 Sinovnatijalaritegishlifakultetdekanitomonidan@
talabaning reging daftarchasiga fan bo'yicha o'quv mashg'ulotlarini olib borgan professor-
o'qituvchi tomonidan to'ldiriladi.
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