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Духтарон ва писарони азиз! 
 
Шумо ба синни наврасї медароед, ки давраи хеле мушкил ва аљиби 

инкишофи одам аст. Дар муддати 2-3 соли наздик дар љисми шумо 

таѓйиротњои љиддї ба амал меояд. 

Ба кадом дараља хуб гузаштани ташаккулёбии љисмонии шумо ва 

ќобилиятњои мафкуравиатон аксаран ба худи шумо вобаста аст. Барои ин 

васеъ ва амиќ сохтани дониши худ, мустањкам кардани мањорат ва 

малакањои соњаи тарбияи љисмонї зарур аст. 

Яке аз шартњои асоситарини таъминкунандаи саломатии шумо фаъо-

лияти њаракати ратсионалї ба њисоб меравад. 

Фаъолияти њаракаткунанда омили бузурге барои афзудани  

имкониятњои мутобиќшави организм буда, захирањои функсионалии 

одамро васеъ менамояд. 

Фаъолияти бофтаи протсесњои табодули моддањоро метезонад, кори 

дил, рагњо ва системаи нафаскаширо ба эътидол меоварад, реаксияњои 

муњофизатиро таќвият мебахшад, системаи њозимаро бењ намуда, 

ќобилияти кориро баланд мебардорад. 

Фаъолияти њаракаткунии мунтазам ба раванди љараёни таълиму тар-

бия ба њолати эмотсионалии инсон таъсири мусбї мерасонад, 

«мутобиќшавии ќавї» ба одатњои зарароварро дар тўли фаъолияти тамо-

ми умр тарбия менамояд. Аммо ин чї тавр ба амал меояд, ба шумо китоби 

мо кўмак мерасонад. 

Маводњои китоби дарсї ба синфњо таќсим мешаванд. Дар њар синф 

бобе мављуд аст, ки ба маълумотњои назариявї бахшида мешавад ва бобе 

мављуд аст, ки дар он маводњои амалї медињад. Ин таќсимот шартан аст, 

зеро назария дар тарбияи љисмонї ба амалия зич алоќаманд мебошад. 

Дар ќисми аввал шумо аз таърихи тарбияи љисмонї, њаракатњои 

олимпї, дар бораи тарзи њаёти солим, доир ба таъсири машќњои љисмонї 

ба системањои гуногуни организм, дар бораи ќоидањои худназоратї ва 

худтанзимнамоии равонї маълумот пайдо карда, бо баъзе системањои 

барќароркунии саломатї шинос мегардед. Дар ќисми дуюм бошад маводе, 

ки дар дарсњои тарбияи љисмонї гирифтаед барои такрор ва 

мустањкамкунї тафсиру ташрењ мешавад.  

Дар хотир дошта бошед, ки рељаи дурусти рўз, ки аз анвои гуногуни 

пайдарњами ратсионали фаъолият ва истироњат иборат аст, дорои 

ањамияти калони солимгардонї ва тарбиявї мебошад. 

Вайрон шудани рељаи рўз, њамчунин шароити нодурусти тарбия, 

муњити носолим дар оила ба коњиши љиддї дар организми шумо оварда 



мерасонад. 

Ва барои он ки шумо солим, боќувват, чолок (ўњдабаро), тавоно ин-

кишоф ёбед, мо ин китоби дарсиро таълиф намудем. 

Умедворем, ки маводи китоби дарсї ба шумо дар ташкил ва гузаро-

нидани машѓулиятњои мустаќилона кўмак мерасонад, саломатиатонро 

тањким, ќувваатонро инкишоф медињад, чолокї, обу тоб ва дигар 

сифатњои љисмонї мебахшад ва њамчунин тарбиятгари ќуввати ирода, 

бењбудкунандаи хислат, яъне худтакмилдињї мебошад. 

 

Ба шумо комёбї таманно дорем! 

 
САЛОМАТИИ БАЧАЊО – САЛОМАТИИ  МИЛЛАТИ ЉУМЊУРИИ 

ТОЉИКИСТОН 
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Президенти  Љумњурии  Тољикистон  

Эмомалї Рањмон  

 
Барои бењбуд сохтани саломатии ањолї ва дар навбати аввал насли на-

врас Њукумати Љумњурии Тољикистон бо ќарори худ аз 3 марти соли 2003 

фармони №84 «Барномаи ташаккули тарзи њаёти солим то соли 2010» -ро 

дар амал љорї намуд. 

 

Вазъи саломатї аз бисёр омилњо вобаста аст, ки аз байни онњо тарзи 

солими зиндагї дорои ањамияти муњим мебошад. Дар 50-52 фоиз саломатї 

аз тарзи њаёт муайян мегардад ва фаќат 10-15 фоиз аз њифзи саломатї во-

баста аст. 

 

Ба љузъиёти асосии тарзи њаёт инњо дохил мешаванд: хўрок, маишат, 

ташкили таълими мењнат ва истироњат, муносибат ба одатњои зараровар. 

Яке аз ќисмњои муњимтарин ва људонашавандаи тарзи њаёти солим, махсу-

сан дар давраи мактабї машѓулиятњои пайвастаи тарбияи љисмонї ва 

спорт ба њисоб меравад. Ањамияти он на танњо аз таъсири бевосита ба 

љисми машќкунандагон (ширкаткунандагон, инкишофи мўътадили 

љисмонї, барќарории шакл ва функсияи љисм, обутобёбї) иборат аст. 

Балки дар тарбияи саломатї, барои ташаккули ќобилияти мустаќилонаи 

машѓулияти машќњои љисмонї, истифодабарии онњо ба маќсади тафрењ, 

истироњат ва худтакмилдињї низ пурањамият мебошад. 

 

Бо дарназардошти фикрњои мазкур тарбияи љисмонї дар ташаккули 

одатњои тарзи њаёти солим дар байни кўдакон ва наврасон ањамияти мах-

сусан муњимро касб менамояд. 

 

 



 

БОБИ I. МАЪЛУМОТИ НАЗАРИЯВЇ 

 

§ 1. ТАШАККУЛИ ТАРЗИ ЊАЁТИ СОЛИМ 

Тарзи њаёти солим бояд чун шакли рафтори фаъол ва ба маќсад ра-

вонгардида, ки њифз ва нигањбонии тўлонии солимии равонї ва 

љисмониро таъмин месозад, баррасї гардад. 

Мафњуми «тарзи њаёти солим» масъалањои зеринро дар бар мегирад: 

- риояи ратсионалии рељаи рўз,  

- пайвастагии кор ва истироњат; 

- иљрои ќоидањои гигиенаи шахсї, обутобдињї; 

- хўроки ратсионалї; 

- фаъолиятнокии њаракаткунандагии оптималї – машѓулияти 

машќњои варзишї ва спортї. 

Мањз њамин масъалањо омилњои фоидаоваре мебошанд, ки ба салома-

тии инсон таъсир мерасонанд. 

Ба яке аз омилњои муњим фаъолияти њаракаткунї таваќќуф менамоем.  

Фаъолияти њаракаткунї – ин талаботи табиии инсон ба њаракат кар-

дан мебошад.  

Миќдори њаракат, ки инсон дар тўли чанд ваќти давраи њаёташ анљом 

медињад, њаљми фаъолияти њаракаткуниро ташкил медињад.  

Олимон муќаррар намудаанд, ки агар талабот ба њаракат ќонеъ на-

гардад, он гоњ гиподинамия – фаъолияти њаракаткунии нокифоя оѓоз ме-

гардад. Вай ба фаъолияти њамаи узвњо ва системањои организм, ба 

ќобилияти кории љисмонї ва аќлонї таъсири манфї мерасонад. 

Олимон маълум намудаанд, ки меъёри фаъолияти њаракаткунии на-

врасон – 18-25 њазор ќадам дар давоми рўз, ё 3,5 - 4,5 соат давидан аст. 

Албатта, њамаи фаъолияти њаракаткуниро танњо ба давидан њавола 

кардан лозим нест. Машѓулиятњои муназзами љисмонии њархела, ки ба 

гурўњњои мушакњои гуногун таъсир мерасонанд, ба тамоми системањои 

организм таъсири мусбї мерасонанд ва бо худи њамин ба тањкими 

саломатї мувофиќат намуда, пешгирикунанда ва табобаткунандаи 

беморињои мухталифанд.  

Пайвастагии машќњои љисмонї бо обутобдињї ќобилияти њимоявии 

организмро афзун менамояд.  

Машѓулияти машќњои љисмонї, варзиш ба инсон њисси чолокї, 

боварї ба ќуввањои худ, њолати рўњии ўро боло мебарад. 

Ба тарзи њаёти солим анъанањои оилавї ањамияти калон доранд. Агар 

дар оила волидайн машќ кунанд, њар пагоњї даванд, истироњати фаъол (ба 



саёњат раванд, велосипед ронанд ва ѓайра) намоянд, обутоб ёфта, дуруст 

хўрок мехўранд. Он гоњ шумо њам ба чунин тарзи њаёт одат менамоед. 

Агар инњо мављуд набошанд, он гоњ шумо бояд худатон ба саломатии худ 

ѓамхорї намоед ва ба машѓулиятњои машќњои љисмонї наздиконатонро 

њам љалб созед. 

Тарзи њаёти солим барои њамсолонатон њам ањамияти муњим дорад. 

Чун ќоида бисёре аз шумо машѓулият бо варзишро якљоя бо рафиќони худ 

ё њамсинфонатон оѓоз мекунед. 

Майлу раѓбататон ба ягон намуди варзиш таќозо менамояд, ки шумо 

аз одатњои зарарнок ва аз дигар чизњои носолим дурї љўед, рељаи 

рўзатонро вайрон накунед; ба сифати хўрок, талаботи гигиенї, фаъолияти 

мењнатї риоя намуда, муњити носолими равонї дар оила ва коллективро 

солим созед.  

Њиссиёт ё њолатњои рўњї ба саломатии инсон таъсири калон мерасо-

над. Хабарњои хуш, шодиовар, табъи болида, муваффаќият, комёбї, яъне 

њиссиёти мусбат ба њиссиёт таъсири мусбат мерасонанд. 

Њиссиёти манфї – тарс, њасад, рашк, ошуфтањолї ва ѓайра ба инсон 

таъсири манфї мерасонад. 

Хиссиёти манфии борњо такроршаванда метавонад ба бештар бад 

шудани саломатии одам оварда расонад. 

Барои он ки њиссиёти худро идора карда тавонед, зарур аст, ки 

ќоидањои худтанзимкуниро донед. Ба шумо якчанд ќоидаи машѓулиятњои 

равоншиносиро барои паст гардондани њиссиёти манфї пешнињод мена-

моем. 

1. Дар љараёни муошират ба њиссиёти бавуљудомада мудом гўш 

дињед, саъй намоед, ки лањзаи пайдоиши њиссиёти манфиро пайхас намоед 

ва сади роњи инкишоф ёфтани он шавед. 

2. Тасаввур намоед, ки њамаи хислатњои манфии њамсўњбат аз та-

факкури шумо вобаста нест, таѓйир додани он номумкин аст (ин ба 

камбудињои наќшаи ахлоќї дахл надорад). 

3. Њаракатњои зерини љисмониро анљом дињед: оромї, хайрхоњї: 

мушакњои рўй ва тамоми баданро ба њолати оромї дароред, нафаскашиа-

тонро мураттаб созед. 

Њиссиёти худро хуб идора карда метавонед њолати рўњиатонро бењтар 

созед ва асабонияте, ки дар мавриди дидани баъзе камбудињои наздикон 

ва рафиќонатон ба амал меояд аз байн бубаред. 

 
 
 



 
§ 2. АЗ ОДАМОНИ БУЗУРГ ОМЎЗЕД 

 
Исмоили Сомонї – асосгузори давлати Сомониён 

Аз рўи ёдгорињои таърихии гуногун муќаррар гардид, ки дар давраи 

замони суѓдињо ва бохтарињо (асри III то солшумории мелодї) љанговарон 

далер ва боќувват будаанд. 

Асосгузори давлати Сомониён љанговари шуљоъ, далер ва боќувват 

буд. Њамаи љанговарони ў љисман омода буда ва дар њар гуна лањзаву 

њолатњои мухталиф ба њар гуна душман мардонавор зарбањои љавобї ме-

доданд. 

Дар давраи Сомониён олими бузурги тољик Абуалї Ибни Сино 

зиндагї ва эљод намудааст. Дар тамоми дунё номи ин олими хеле бузург – 

энсиклопедист, файласуф, шоир, табиб машњур аст. Ў таълим медод: «Ин-

соне, ки мунтазам ба машќњои љисмонї машѓул мешавад, ба њељ гуна та-

бобат эњтиёљ надорад.» 

 
Абуалї ибни Сино  



 
Мероси Абуалї ибни Сино барои мову шумо њам на танњо равишњои 

назариявии тарбияи љисмонї, балки истифодабарии амалии онњоро низ 

меомўзонад. 

Дар «Ќонуни илми тиб», асосан китоби якумаш, пайваста фикр дар 

бораи мавќеи машќњои љисмонї барои муњофизати организм аз беморињо, 

мустањкамсозии саломатиро талќин менамояд. Ба аќидаи Абуалї ибни 

Сино хоби мўътадил, њавои тоза, нигоњубини бадан, асосан машќњои 

љисмонї (аз он љумла чун воситаи табобатї –пешгирикунандаи беморињо) 

барои њамаи одамон новобаста аз синну сол фоидаоваранд.  

Аммо аз њама зиёд диќќати бештари худро ў ба тарбияи љисмонї ва 

ташаккули насли љавон равона сохтааст. 

Ў ба тарбияи љисмонї дар оила таваљљўњи зиёд зоњир намуда, мавќеи 

падарро зикр месозад, ки доир ба бачањои худ вазифадор аст ѓамхорї на-

мояд, хусусан онњо аз таъсироти бади беруна њимоя карда, риояи рељаи 

рўзро барои бачањо талќин намояд, ба инкишофи мўътадили хислати 

бачањо мусоидат намояд.  

Абуалї ибни Сино љонибдори истироњати фаъол буд, ки аз фаъолияти 

њаракатии мухталиф бой будааст. Ў ченаки тарбияи љисмонї, тавсифно-

маи миќдорї ва сифатии онро тавсия медод. Масалан, кўтоњ, миёна, калон 

ва бисёр кўтоњ; суст, зўр (баќувват), бисёр зўр, босуръат, оњиста бо афзои-

ши њаљми ками сарборї. Ба машќњои љисмонии босуръат ў болокашї, 

теладињї бо ёрии дастњо, тирандозї аз камон, давидани бошитоб, 

найзапартої, љањидан, овезоншавї, шамшербозї, аспсаворї, машќњо дар 

арѓунчакњо, ќаиќсавориро дохил мекард. 

Ба машќњои душвор - аспсаворї ва арроба шомил мешуд. Ба машќњои 

нисбатан душвор – тарзњои мухталифи роњравї ва давидан, чавгонбозї, 

бозињои дигар бо тўб, гуштингирї, вазнбардорї шомил кардааст. 

Бозињои серњаракат, машќ дар љой ва дар њаракат, машќњои махсуси 

дасту пой, ќафаси сина, нафас ва ѓайраро тавсия додааст. Ў мегуфт: 

«Машќњои сабук ба заифон, машќњои душвор – ба боќувватон».  

Њангоми беморї ў тавсия медињад, ки тарбияи љисмониро аз чї оѓоз 

ва ќатъ намояд, кай беморро ташхис намоянд, љой ё манзили махсуси ўро 

пешнињод намуда, шароити иќломро њам фаромўш накардааст. 

Абуалї ибни Сино ба машќи масњ ањамияти бузург додааст. Ў онро 

чун воситаи амалкунанда дар мубориза ба ошуфтањолї ва чун чорабинии 

табобатї баррасї менамуд. Ў навъњои зерини масњро номбар кардааст: 

- ќавї – мустањкамкунандаи бадан; 

- заиф (суст) – нармкунанда, мулоим, сусткунандаи бадан; 



- мудаввом – ба лоѓаршавии инсон мусоидаткунанда; 

- мутавозин – мусоидаткунандаи шукуфои бадан; 

- омодакунанда – тайёркунанда ба машќњои љисмонї; 

- барќароркунанда ё оромкунанда (баъд аз машќњои љисмонї) 

Оббозї дар оби сард ва шустушўйро тавсия медињад, хусусан риояи 

рељаи ошомиданро (нўшидани обњо ва шарбатњо), истеъмоли ѓизои 

мўътадилро пешнињод месозад. 

 
§ 3. ТАРБИЯИ ЉИСМОНИИ ХАЛЌИ ТОЉИК ДАР ДАВРАИ ТО 

ИНЌИЛОБИ ОКТЯБР 
Халќи тољик асрњо шаклњо, воситањо ва усулњои ќадимаи халќии вар-

зишро таъсис ва такмил медод, доимо онро илова ва бойу ѓанї мегардонд. 

Омўзиши шаклњои халќии тарбияи љисмонї нишон медињанд, ки он дар 

алоќаи ногусастанї бо фаъолияти мењнатии халќ ва талаботњои 

худмуњофизатї, машѓул будан ба мењнати осоишта, дифоъ ва ба муњориба 

бо душман воридшуда, халќ хислатњои љисмонии худ ва мањорату 

малакањоро дар роњравї, давидан, партоб додан, љањишњо, шиноварї ва 

боло баромаданњо (ба монеањо) инкишоф ва такмил дод.  

Тољикистон дар љараёни инкишофи таърихии худ мудом робитањои 

иќтисодї ва фарњангиро бо халќњои бародари њамсояаш афѓонњо, ўзбекон, 

ќирѓизњо ва туркманњо тањким мебахшид. Аммо новобаста ба алоќањои 

мустањкам бо ин халќњо тољикон њамеша фарњанги ќадими худро, аз он 

љумла варзишро њам нигоњ доштаанд. 

Ба хусусият, мазмун ва шаклњои тарбияи љисмонии халќи тољик 

муњит, шароити маишї, иќлимї - љуѓрофии мањал ва ѓайра таъсир мерасо-

над. 

То инќилоб дар њудуди Тољикистон тарбияи љисмонии муташаккил 

дар байни оммаи васеи халќ мављуд набуд. Танњо ањолии бой имкон дош-

танд, ки барои ба бачањои худ омўзондани аспсаворї, тирпаронї аз ка-

мон, гўштингирї, шатранљбозї мураббиёнро киро намоянд. 

Тољикон бо шуљоату матонат, ќувва ва љанговарї дар байни халќњои 

дигар њатто дар даврањои ќадим њам маъруфияти бузург касб карда бу-

данд. Дар ин боб нависандагони гузаштаи форс, араб ва дигарон зикр на-

мудаанд. 

Аммо нобаробарии иљтимої, ки дар шароити сохти феодалї пурзўр 

гардида буд, инчунин вазъи бенињоят душвор ва бењуќуќии оммаи 

мењнаткаш ба инкишофи васеи навъњои варзиши мардумї мусоидат на-

карданд. 

Бо вуљуди бењуќуќї, зулми иљтимої ва иќтисодї аз байни халќи 



зањматкаш њам аспсаворони олї, пањлавонон, камонварони моњир меба-

ромаданд. Дуруст аст, ки фаќат ба баъзе аз онњо имкони нишон додани 

истеъдодњои варзишии худ муяссар мегардид. 

Тарбияи љисмонии халќ бошад дар љараёни фаъолияти мењнатии ў 

амалї мегашт. Аз синни 13 – 14-солагї сар карда, дењќони наврас ба ёр-

дамчии падар табдил меёфт ва дар 16-солагї озодона корњоро идора ме-

кард, истифодаи табар, дос ва ѓайраро азхуд карда менамуд. 

Барои машѓулиятњои махсуси бачањо ваќти кам мемонд, ки ба инки-

шофи њаматарафаи љисмонии онњо мусоидат намекард. Вале он барои 

омода шудан ба мусобиќањои оддии ќуввасанљї ва чусту чолокї мусоидат 

менамуд. 

Дар байни мардум чунин намудњои варзиш амсоли тирпаронї аз ка-

мон, гўштингирї, сангпартої, љањидан, гузаштан аз монеањои мухталифи 

табиї, шамшербозї, баромадан ба баландињои кўњ, шикор, шиноварї, 

бозињо, раќсњо, муњорибањои гуногуни тан ба тан густариши васеъ ёфта 

буд. 

Аз ќадимулайём тољикон бозињои серњаракатро васеъ истифода меба-

ранд. Дар байни бачањо бозињои мавсимї машњур буд: «Рўймол дар гирд», 

«Тўбро ба чуќурї расонидан», «Худро ба боло кашидан», 

«Ќотил»,«Љањиш» ва ѓайра. Мусобиќањои халќї чун аспдавонї, 

чавгонбозї, бузкашї барои фароѓати варзишии мардум хизмат менаму-

данд. 

 
§ 4. БОЗИЊОИ ОЛИМПИИ ЌАДИМ 

Биёед дар Бозињои Олимпии ќадим ширкат варзем. 

Маълум аст, ки Бозињои Олимпї дар баробари дигар мусобиќањои 

варзишї арзи њастї менамуданд. 

Чунин навъњои мусобиќањо барои бењтар кардани њолати љисмонии  

сокинони давлат барпо карда мешуданд. 

Барои чї не? Бо тиб (хусусан бо хизмати ёрии таъљилї) кор чандон 

хуб нест. Ана барои њамин лозим меояд, ки њама ба саломатии худ умед 

банданд. Аммо бе машќњои љисмонї ва варзиш он њам намемонад. Њамин 

тавр не?! 

Илова ба он одамони ќадим, инчунин муосирон њам аксаран 

мељангиданд. Сабабњо барои љанг зиёданд. Аммо одамони оддї маљбур 

буданд, ки ба устодони мубориза, љанги тан ба тан, партоб додани найза 

ва дар њолати мабод тездав табдил ёбанд.  



Дар давраи падаршоњї, ваќте ки  

шикор тарзи асосии пайдо кардани ѓизо  

гардид, ба инкишофи љисмонии инсон  

боз њам серталабтар муносибат мекардагї  

шуданд. Одамон ба инкишоф, пуртоќатї,  

нерўмандї, чолокї, нишонрасї, њамчунин 

 чобукї мустањкамии рўњ дар оила, дар  

ќавму наслњо таваљљўњи калон зоњир 

 менамуданд. 

Тарбия ва коркарди ин хислатњои љисмонї бо роњи машќњои бисёрка-

рата, ширкати бачањо ва љавонон дар саёњатњо, дар мењнат, дар шикор бо 

њайвонот ва паррандагон, моњидорї гузаронида мешуд. 

Бо мурури зоњир шудани мардонагї љавонон ба таълим ба сифати 

љанговарон љалб мегардиданд, ки дар љангњо ширкат менамуданд. 

Бачањои синни 7-сола ба ихтиёри мураббиён вогузор мегардиданд. 

Бозињои Олимпии якум, ки хусусияти бештари оммавї дошт, бо шир-

кати дигар халќњо соли 776 (то солшумории нав) барпо гардид. Мањз аз 

њамин сол рўйхати ѓолибони бозї мудом тартиб дода мешавад. 

Љойи баргузории мусобиќа – Олимпия. Ин шањр дар вилояти Элидњо, 

дар ќисмати шимолу ѓарбии нимљазираи Пелопоннес, дар бешазори 

муќаддаси Алтис, дар соњили дарёи Алфей воќеъ буд. Марказ ва 

муќаддасоти асосии Олимпия маќбарањои бузурги Зевс ва Гера ба њисоб 

мераванд. 

Дар водии Олимпия теппаи Хронос ќад афрохтааст. Дар байни он ва 

дарёи Алфей майдонњо барои майдонњо ба давидан ба фосилањои мухта-

лиф, мусобиќаи аробањо, партобдињї ва љањишњо љойгир шудаанд, ки на 

шакли давра, балки росткунља доранд. 
 
 

           Олимпия дар ќарни II то замони мо: дар марказ – маќбараи Зевс, аз рост – май-
дон, аз чап – палестра, дар аќиб – Пританейон, маќбараи Гера. 
 



Бозињои Олимпии якум, ки хусусияти бештари оммавї дошт, бо шир-

кати дигар халќњо соли 776 (то солшумории нав) барпо гардид. Мањз аз 

њамин сол рўйхати ѓолибони бозї мудом тартиб дода мешавад. 

Љойи баргузории мусобиќа – Олимпия. Ин шањр дар вилояти Элидњо, 

дар ќисмати шимолу ѓарбии нимљазираи Пелопоннес, дар бешазори 

муќаддаси Алтис, дар соњили дарёи Алфей воќеъ буд. Марказ ва 

муќаддасоти асосии Олимпия маќбарањои бузурги Зевс ва Гера ба њисоб 

мераванд. 

Дар водии Олимпия теппаи Хронос ќад афрохтааст. Дар байни он ва 

дарёи Алфей майдонњо барои майдонњо ба давидан ба фосилањои мухта-

лиф, мусобиќаи аробањо, партобдињї ва љањишњо љойгир шудаанд, ки на 

шакли давра, балки росткунља доранд. 

    
Мусобиќа бо аробањо (фойтун) 

(Пелопс ва Гипподамия) 
 

Бозињои олимпї на танњо ањамияти маросимї доштанд, балки 

ањамияти башардўстона ва сиёсиро касб намуданд, чунки дар рўзњои 

бозињо (22-юми июн) рўзи муќаддаси оштї эълон мегардид, љангњо ќатъ 

меёфтанд. 

Оѓози бозињо бо тантанањо сурат гирифта, љавонон ва духтарон 

ќурбон карда мешуданд.  

Дар бинои Притайнеон, ки дар пањлўи маќбараи Гера љойгир шуда-

аст, оташи муќаддас афрўхта мешуд. 

 



 
Афрўхта шудани оташи олимпї 

 

Оташи Олимпии муќаддас на танњо дар Олимпия, балки дар дигар 

шањрњои Эллада њамзамон бо ќатъёбии љангњо, муноќишањо ва ихтилофњо 

хомўш карда мешуд. 

Пас аз чорабинии ботантана баромадњои мусиќинавозон ва нотиќон, 

сипас варзишгарон шурўъ мегашт. 

 
Мадњияи  варзиш  

АЁ ВАРЗИШ !  ТУ ИНСОФ ВА АДОЛАТ!  
Ту ро њи росту њало леро ишора мекунї,  

     онњо баро и ба маќсуд расидан дар зиндагиашон љустуљ ў менамо янд.  
Ту –  оро миши р ўњу танї  

Ту талќин мекунї,  ки ќоид аи мусобиќањо –  ќо нун аст.  
Ту талаб мекунї,  ки њељ варзишгаре ки пеш и тамошо гаро н ва до варо н  

             машќњоро иљро мекунад,  набояд ба ин  ќо идањо таљов уз кунад.  

Ту дар миёни навъњо и варзиш сар њад мегузор ї.  
Доваре ва њакаме боад лтар ва сахтгирандатар аз ту нест.  

Баро и ко мгории ростии ту б ањо и ро стиро талаб мекунї.  

 
§ 5. ИФТИХОРИ ВАРЗИШИ ТОЉИК 

Тарбияи љисмонї ва варзиш ба њаёти халќи мо ворид гардида, ќисми 

таркибии њаёти њаррўзаи мо шудааст. 

Њукумати мо варзишро чун кори муњими давлатї, чун ќисми 

људонашавандаи тарбияи оммавии иљтимої – сиёсї ва фарњангї баррасї 

менамояд ва барои инкишофи доимии он ѓамхорї зоњир менамояд. Вар-

зиш воситаи њалкунандаи вазифањои муњим, чун афзоиши фаъолияти 

корї, истењсолї, њифз ва мустањкамкунии саломатии одамон гардидааст. 

 



 

        Аз мањфили аввалини варзиш, аз иншооти нахустин то базињои вар-

зишии олидараља, ки њоло дар љумњурии мо мављуд аст, шањодати 

барќароршавии варзиш дар замони мо мебошанд. 

Њоло дар хидмати хонандагон, наврасон, љавонон майдонњои 

барњаво, толорњои варзишї, садњо майдони футбол, баскетбол, волейбол 

ќарор доранд. 

 
Ќасри теннис 

 
Мањорати касбии варзишгарони мо боло меравад, ќадамњои нахус-

тинро дар фањми варзиш онњо аз мизи мактабї оѓоз менамоянд. 

Љумњурии мо сол то сол на танњо устодони варзиш, балки устодони 

варзиши шоиста ва устодони дараљаи байналхалќї тайёр менамояд. Усто-

хонаи варзишї ботадриљ суръати олимпиро дар њаракати варзишї вусъат 

мебахшад. 

Мо ќањрамонњои љањон ва олимпиада дорем. 
Саидмўъмин Рањимов. Муњорибаи нахустини худро дар зўрозмоии 

гўштингирї бо раќиби аз худ якчанд сол калонтар гузаронида, зери 

ќарсакњои дўстонаи љамъомадагон ѓолиб омад. Дар соли 1971 С. Рањимов 

ѓолиби Спартакиадаи XI-и Тољикистон гардид, ки ба унвони олии 

варзишї – Устоди варзиш оид ба гўштини миллї сарфароз гашт. Ин 



муваффаќияти аввал писарбачаи 14-соларо рўњбаланд сохт ва минбаъд ў 

пурра ба варзиш машѓул гашт. Дар соли 1972 ў ба гўштини самбо гузашт. 

Машѓулиятњои тўлонї, саъйу кўшиш ва ирода ба ѓалаба, техникаи 

баланди устодї боис шуд, ки С. Рањимов ќањрамони љањон гардад (соли 

1975, Минск). Барои комёбињои калон дар варзиш ў ба мукофотњои 

њукуматї, тўњфањо ва љоизањо мушарраф гардидааст. 

Иброњим Њасанов шунидани ќиссањои падар рољеъ ба варзиш, омода-

созии варзишгарон, сафорої, намоишњои варзиширо дўст медошт. Падари 

Иброњим Ризо Иброњимов ширкаткунандаи нахустин мусобиќањо дар 

љумњурї буд, дар намоиши варзишии шањри Маскав баромад намуда буд. 

Тааљљубовар нест, ки њамаи фарзандони Ризо Иброњимович - Вячеслав, 

Мая ва Иброњим ба варзиш машѓул шуданд. 

Рўз то рўз, моњ ба моњ, дар њама гуна вазъи боду њаво: зимистон, бо-

рон, барф ва ѓайра Иброњим машќу тамрин мекард. Муваффаќият ўро 

маътал насохт – баъд аз якуним сол ба Њасанов унвони Устоди варзиши 

СССР дар ќаиќронї дар байдарка супорида шуд. 

Якумин иштироккунандаи бозињои XVII –уми олимпї дар Рим (соли 

1960, Италия) байдарка, иштирокчии бозињои XVIII –уми олимпї дар То-

кио (соли 1964, Япония), байдарка, иштирокчии бозињои XIX олимпї дар 

Мехико (соли 1968, Мексика). 

Медали аввалини чемпиони мамлакатро Иброњим Њасанов дар соли 

1959 дар Спартакиадаи халќњои Иттињоди Шўравї гирифт. Баъдан ба он 

боз 11-тои дигар илова намуд. Дар соли 1962 дар сањнаи варзиши 

умумиљањонї ба комёбии бузург ноил гардид. Дар чемпионати љањон 

соњиби љоизаи нуќрагин шуд. Устоди шоистаи варзиш, тренери шоистаи 

Љумњурии Тољикистон, ситораи роњнамо барои варзишгарони мо гардид. 

          
        Саид мўъмин Рањимо в                               Иброњим  Њасанов  



 
Олимпийские медали  

Юрий Лобанов. Дар моњи июли соли 1971 дар Маскав дар байни 
истеъдодњои љавон ситораи завраќрон аз Душанбе Юрий Лобанов равшан 
фурўзон гашт. 

Мукофоти нахустини худ – медали биринљиро Юрий дар 19-солагї 

дар Спартакиадаи ќаиќронони љавон гирифта буд. 

Ќањрамони њашткаратаи љањон ва Аврупо (солњои 1973-1979), 

ќањрамони дувоздањкаратаи Иттињоди Шўравї, ќањрамони бозињои XX 

олимпї, Мюнхен (Олмони Федерол), 1972, иштирокчии бозињои XXII 

Олимпии Маскав (Иттињоди Шўравї), 1980, каноэ-дукаса, барандаи 

љоизаи биринљї, Устоди шоистаи варзиш. Барои комёбињо дар варзиш бо 

ордени Шараф сарфароз гаштааст. 

Дар канали Фелдмоњинг суруди миллї ба муносибати ѓолибон садо 

дод. Дар љойи фахрї Юрий Лобанов бо медали олимпии тиллої истода 

буд, якљо бо шарики худ дар каноэ-дугона Владос Чесюнас, онњо дар гаш-

ти финалї ѓолиб омада, бењтарин устодони курраи заминро гашта буданд. 

Устоди хизматнишондодаи варзиш, Устоди варзиши дараљаи 

байналхалќї, Довари хизматнишондодаи Љумњурии Тољикистон ў њамеша 

дар саф аст ва ба ёрии варзишгарони ќавї мешитобад. 

Зебуннисо Рустамова ифтихори варзиши тољик аз рўи тирпаронї аз 

камон, устоди дараљаи байналхалќи варзиш, довари хизматнишондодаи 

Љумњурии Тољикистон, дорандаи љоизаи биринљии Бозињои XXI олимпї 

(17 июл – 1 августи соли 1976, Монреал). 

Аз бародари худ Њомидљон ва таѓояш Абдуќодир Зебуннисо фањмид, 

ки дар майдони «Динамо» шўъбаи нави варзишї - тирпаронї аз камон 

ифтитоњ ёфтааст. Духтар ќарор дод, ки ќувваи худро санљад, зеро тамо-

шои он дар майдони футбол, ки дар он бењтарин аз бењтаринњои љумњурї 

машќ мекарданд, мафтун сохта буд. Нишонањои равшан, ки ба он тирњои 

тез мехалиданд, диќќати ўро љалб намуданд. 

Мусобиќањои аввалин дар шањри Тула гузашта, ба рўи Зебунисо дар 

варзиши калон роњ кушод. Бањор дар мусобиќањои умумииттифоќии тир-

паронони љамъияти «Динамо», ки дар Сухуми баргузор гардид, ў меъёри 



Устоди варзиши ИЉШС-ро иљро кард. 

Дар мусобиќаи мамлакат, ки дар Кишинёв аз рўи тирпаронї аз камон 

мегузашт, дар масофаи 50 метр Зебуннисо љоизаи нуќраро ба даст овард, 

дар масофаи 70 метр бошад, дар муборизаи шадид медали тиллоро соњиб 

шуд. 

Дар Алушта њамаи тирњои ў ба маркази доира расиданд. Дар машќи 

М-2 ў 2233 хол гирифт, шумораи холњо аз меъёри Устоди варзиши дараљаи 

байналхалќї болотар рафт. 

Ширкат дар Бозињои XXI олимпї дар соли 1976 дар Монреал (Кана-

да) ба ў љоизаи биринљиро дод. 

Њоло ў таблиѓотчии фаъоли на танњо варзиш, балки њаракати олимпї 

дар Љумњурии Тољикистон мањсуб мегардад. 

Анатолий Старостин. Ќањрамони љањон дар байни љавонон (солњои 

1978-1980). Ќќањрамони дукаратаи Бозињои Олимпї (соли 1980, Маскав). 

Ќањрамони љањон (солњои 1982-1983) аз рўи панљгона. 

Барои хизматњои шоиста дар соњаи варзиш бо ордени њукуматї 

«Дўстии халќњо» ва медали «Мењнати шоён» ќадр гардидааст. Унвони ба-

ланди «Корманди шоистаи варзиши Русия» -ро ноил шудааст. 

         
 Юрий Лобанов         Зебиниссо Рустамо ва      Анато лий Старостин  

 
Андрей Абдувалиев – ќањрамони аввалини Бозињои Осиёи Марказї. 

Дар Спартакиадаи халќњо (соли 1991) соњиби медали нуќрагин шуд. 

Чемпиони Бозињои XXV Олимпї, Барселона (соли 1992, Испания), 

дар ќуръапартої. Ду карат ќањрамони љањон (соли 1992) Штутгарт, (соли 

1992) Гётеборг. Ќањрамони Аврупо дар байни љавонон (солњои 1994, 1998). 

Иштирокчии Бозињои XXVI Олимпї, Атланта (ИМА), (соли  1996) дар 

ќуръапартої. Устоди варзиши дараљаи байналхалќї. 



 
Андрей Абдувалиев  

 

§ 6. ЊАР КАС БОЯД ИНРО ДОНАД 

Парчами олимпї – матои сафеди њарир бо њалќањои олимпї.  

Афрўхтани оташи олимпї – яке аз анъанањои асосї дар ифтитоњи бо-

тантанаи бозињои олимпї аст. Онро аз Олимп ба мањалли баргузории 

бозињо варзишгарони бењтарини љањон чун эстафета мерасонанд. Савган-

ди варзишгарон ва доварон чунин садо медињад: «Аз номи варзишгарон 

ман ваъда медињам, ки мо дар ин бозињои олимпї ширкат меварзем, 

ќоидањоеро эњтиром ва риоя менамоем, ки аз рўи он бозињо гузаронида 

мешавад, дар рўњияи њаќиќии варзиш, ба хотири шаъну шарафи варзиш ва 

ба хотири эњтироми номи дастањои худ». 

Рамзи бозињои олимпї тасвири муќаррарии њайвони хурдест, ки дар 

мамлакати соњиби бозињои олимпї онро дўст медоранд. 

Рамзњои Олимпиада - 80 дар шањри Маскав хирсчаи хокистаранг 

Миша, Олимпиада – 88 дар шањри Сеул – палангча Ходори, Олимпиада – 

92 дар шањри Барселона – саг Коби, Олимпиада – 96 дар Атланта – 

њайвончаи афсонавї Иззи буданд.  

Љоизањои олимпї – инњо медалњо ва дипломњо. Ѓолибон бо медалњои 

тиллої, нуќрагї ва биринљї сарфароз мегарданд. Њоло ѓолибони Бозињои 

олимпї бо нишонњои сарисинагии тиллої, нуќрагї ва биринљї таќдим 

мушарраф дониста мешаванд. 

 

 



      
Оѓози Бозињои XXII олимпї, шањри Маскав, соли 1980 

 
Бораи мутантанї ва шукўњи Бозињои Олимпї шоирон сурудањо эљод 

карда, пайкарасозон муљассамањои ѓолибони олимпиро месохтанд. 

Ба васфи онњо бењтарин шоирони Юнон суруди ѓолибият иншо ме-

карданд. Дар яке аз онњо Пиндар навишта буд:  

 

Чун об – яке аз бењтарин аз элементњо, 

Чун тилло – металли ќимматбањо, 

Чун рўшної ва њарорати Офтоб, 

Ќавитар аз њар чизи дигари гармї ва равшанї. 

Нест бошарафтар аз ѓалабањо, 

Чун ѓалаба дар бозињои олимпї. 

 



 
Ифтитоњи Бозињои XXII Олимпї, шањри Маскав, соли 1980 

 
 

ВАРЗИШГАРОНИ ТОЉИК 
НАСЛИ НАВ БА ВОЯ МЕРАСАД 

Варзишгарони тољик    Дар майдони дўстдошта  
Кўшиш доранд њамеша   Њамаи рекордњоро мо мегузорем 
Барои зањмат онњо нишона доранд    (Њамаи ќуллањоро фатњ мекунем) 
Мо садо барорем «Ура!!!   Ва ба љойи чемпионњо 

Хеле зуд мо меоем! 
 

 

 

 

 

 

 



§ 7. РЎЗИ ДАВИ МИЛЛЇ 
 
Дар байни дигар намудњои оммавии варзиш  

Дави миллї ѓолиби бебањс мебошад, ки солњои охир 

 дар љумњурии мо бо суръати њайратовар инкишоф 

меёбад. 
 Њазорон ширкаткунандагон барои давидан (дар 

фосилањои мухталиф), фосилаи тўлонї, эстафетањо 

љамъ меоянд. 

Сирри чунин муваффаќият дар чї аст мепурсед 

шумо? Мо посух медињем – дар дастрасии умумї.  
 Дави солимї,  ки 

боз номњои дигар– 

давидани олимпї, 

давидани миллї њам 

дорад, дунёро 

тасхир карда, дар 

њама љо чун воситаи 

беназир нигањдорї 

ва барќароркунии 

саломатї, 

обутобёбии 

љисмонии   хуб ши-

нохта   шудааст. 

 
 

ЌАЊРАМОН МЕШАВАМ 
 

Варзишгарони худро   
Ман худро обутоб дода 
Чолок дидам ман њоло   
Ба машќи пагоњї машѓулам 
Ана ањамият машќкунї   
Ва чемпиони чусту чолок 
Дараљаи олї    
Ман ба воя мерасам, рафиќон! 
 

 
 



 
Пеш аз давидан 

Президенти Љумњурии Тољикистон Эмомалии Рањмон, президенти Кумитаи мил-
лии Олимпии Љумњурии Тољикистон Бањрулло Раљабалиев ва раиси Кумита доир ба 
варзиш ва спорти назди Њукумати Љумњурии Тољикистон Сулаймон Абдулвоњидович 
Абдулвоњидов 

 

 
Аз рўи анъана марафонро дар рўзи Дави олимпї Президенти Љумњурии 

Тољикистон Эмомалї Шарифович Рањмонов сарварї мекунад. 

 

Аллакай Дави миллї дар љумњурии мо решањои амиќ дорад ва  имрўз 

имконияти пурраи пањншавї ва афзоиш дорад. Таъсисидињандагони он 

Кумитаи миллии олимпї ва Кумита варзиш ва спорти назди Њукумати 



Љумњурии Тољикистон мебошанд. Аввалин рўзи Дави олимпї дар соли 

1993 ќайд барпо гардида. дар он зиёда аз 500 нафар ширкат варзиданд. 

Дар солњои баъдина ин раќам афзуд. 

  

     
     Котиботи матбуотии КМО                   Кормандо ни К МО  

 Бинобар содир шудани Фармони Президенти Љумњурии Тољикистон 

Эмомалии Рањмон № 1740 аз 26 апрели соли 2006 рўзи Дави олимпї эњёи 

нави миллиро касб кард ва рўзи Дави миллї номгузорї шуд. 

  Оѓози  д авидан     

Дар соли 2006 дар рўзи Дави миллї 110 њазору 537 нафар одамон 

ширкат варзиданд. Ба Дави миллї одамони хурду калон баромада буданд. 

  
 

§ 8. ЌОМАТ ВА АЊАМИЯТИ ОН БАРОИ САЛОМАТЇ 

 Барои тарбияи солими кўдак, ташаккули мўътадили ќадду ќомати ў 

кї вазифадор аст? 

 Дар љамъияти мо ба њукми анъана даромадааст, ки барои солимии 

кўдак волидайн, омўзгорон ва кормандони тиб масъулият ба ўњда доранд 

ва пас аз ба синни балоѓат расидан худи кўдак бояд дар бораи саломатиаш 

ѓамхорї намояд. 



 Мо медонем, ки инкишофи сусти љисмонии кўдак ба халалдор шуда-

ни ќадду ќомат, нодурустии ќомат боиси душвор шудани фаъолияти 

узвњои дарунї мегардад, ки ба бадшавии минбаъдаи инкишофи љисмонї 

оварда мерасонад. 

 Ќомати инсон яке аз хислатњои инкишофи љисмонии ў мањсуб меша-

вад, ки аз рўи њамин нишондоди љобаљошавии андом чун љадвал ва 

мутобиќати дарозї ва вазни бадан арзёбї мегардад. 

Тавре ки мо медонем, ќомат метавонад дуруст ва нодуруст бошад 

(расми 1).  Ќомат бештар аз дараљаи инкишофи мушакњо вобаста аст. Дар 

синни наврасї, ваќте ки инкишофи босуръати тамоми љисм ба амал меояд, 

аз њаракати кам, тарзи њаёти камњаракат хатари пайдоиши нуќсњои гуно-

гуни ќомат афзоиш меёбанд. 

 Устухонбандии сутунмўњра, аз ин рў њатто каљшавии кам ба тарафи 

рост ё чап бояд чун беруншавї аз меъёр муоина гардад (расми 2). 

 Ќомати ба љойивазкунии узвњои дохилии узвњои дарунї ва ќафаси 

сина ва коњишёбии кори онњо мусоидат менамояд.  
 

     
             Расми  1                                   Расми  2  

Сутунмўњра аз мўњрањои алоњидаи зиёд иборат аст. Дар мобайни њар 

як мўњра сурохї мављуд аст (расми 3), ки ба сурохињои дигар мўњрањо 

мувофиќат мекунад. Њамаи мўњрањо дар якљоягї гўё, ки наќберо ташкил 

медињанд, ки дар он њароммаѓз љойгир шудааст. Ба рост ва ба чап чун 

шохањо аз танаи дарахт аз њароммаѓз асабњои љуфт мегузаранд. Байни 

мўњрањо инчунин сурохињо мављуданд, ки бо он асабњо ба њамаи узвњои 

дохилї гузашта, фаъолияти онро танзим менамояд.  

 Акнун биёед тасаввур кунем, ки дар ким-кадом ќисми сутунмўњра 

хамшавии шадид ба амал омад, ки ба тарафе сурохиро танг ё аз љойи худ 

бељо сохт. Харобшавї ё осеби асаб рўй дод. Ин метавонад ба халалдорша-

вии танзими муќаррарии узви муайян биёварад ва билохира ба пайдоша-

вии ин ва ё он беморї. 

 Дар њоли ќомати дуруст сутунмўњра ва кафи пойњо чандириро соњиб 

мегардад ва бо ин њаракатњо асабоният ва ѓайраро нарм месозанд. Ин чиз 

махсусан њангоми машќњои љисмонї муњим аст. Инсонро лозим меояд, ки 



дар снарядњои гимнастикї, давидан, љањидан ба баландї ва дарозї 

машѓулият гузаронад. Бо осебёбии ќомат ќобилияти чандирии сутунмўњра 

ва ќисматњои поёнї коњиш ва хатари гирифтани осеб меафзояд. 

 Сабаби асосии бељошавии ќад заиф будани мушакњои бадан мебо-

шад. Мушакии инкишофнаёфта наметавонанд дар њолати рост 

сутунмўњраро нигањ дорад ва он тадриљан каљ мегардад.  

 
Расми  3  

Машѓулиятњои пайваста бо машќњои љисмонї ва варзиш ба 

мустањкамшавии мушакњо, ташаккули ќаду ќомати  дуруст мусоидат ме-

намояд. Мушакњои мустањкам ва пурќувват ба нигоњ доштани сутунмўњра 

дар њолати рост мусоидат мекунанд. 

 Барои пешгирии нуќсони ќомат маљмўъи машќњоро пешнињод мена-

моем, ки зарур аст, ки њар субњ иљро гарданд. 

 

 
           1      2       3    4   5   

Расми  4  

Маљмўъи 1 (расми 4) 

Машќњо бо предметњо (ашё, таљњизот, асбоб) 

 

 1. Њолати муќаррарї (ЊМ) – њолати асосї, дастњо дар сатњи сина 

хам. 1-3 – њаракат додани дастњо ба аќиб то наздикшавї ба шона.  4 – 

њолати муќаррарарї 5-6 маротиба. 

 2. ЊМ – пойњо баробари китф. 1-2 – дасти ростро ба боло бардошта, 

ба оринљ хам карда ва ба пушт поён сохтан, дасти чапро ба пушт бурдан, 

кўшидан лозим, ки панљањои њарду дастро васл ё пайвандед; 3-4 – њолати 

дастњоро иваз кардан 5-6 маротиба. 



Ин машќњоро мумкин аст бо гузоштани предметњо (тупи теннис, 

ќалам ва ѓайра) аз як даст ба дасти дигар иљро намуд. 

 4. ЊМ – Ба зону истодан, дастњо ба поён, 1-3 – ќат шуда, ба аќиб хам 

шудан, бо дастон панљањои пойро доштан; 4 –  ќабул кардани ЊМ - 5-6 

маротиба. 

 5. ЊМ – њолати кушодаи пойњо, дастњо ба ду тараф. 1 – ба пеш хам 

шуда, бо нўги ангуштони дасти рост нўги пойи чапро доштан; 2 – хам шу-

да, бо нўги ангуштони дасти чап нўги пойи ростро доштан; 3 – њ.о. 6-8 ма-

ротиба. 

 6. Њ.о. – нишаст ба пойњо, дастон ба китфњо. 1-3 – ба ќисмат (ќафас)-

и синаи сутунмўњра хам шуда, оњиста ба аќиб хам шудан; 4 – њамин 

машќро 5-6 маротиба такрор намоед. 
 
Маљмўи 2 (расми 5) 

Машќњо дар назди девор 

1. ЊМ – дар назди девор рост истода бо пушти сарро ба он расон-

дан, бо шонањо, ќисматњои поён ва кафи пойњо. 1-3 – се ќадам ба пеш гу-

зошта кўшидан, ки ќомат рост нигоњ дошта шавад; 4-6 – се ќадам ба аќиб 

– дурустии ќоматро назорат кардан. 3-4  маротиба. 

 
Расми  5  

2. ЊМ - айнан њамон машќ, аммо дастњо ба боло.1-3 нишаст ба ка-

мар рост, бо канда нашудани пушти сар ва гардан аз девор;  4-6 –ЊМ - 3-4 

маротиба такрори машќ. 

3. ЊМ – айнан њамон њолат, аммо дастњо ба поён. 1-3 - пои ростро 

бардошта, зонуи хамшударо њар чї бештар боло карда, бо дастон доштан, 

такяро ба девор нигоњ доштан. 4. ЊМ -  5-6 маротиба бо њар пой. 

4.   ЊМ - айнан њамон њолат,  вале дастњо ба боло, 1-3 – мувозинат ба 

девор, пушти сар ва панљаи пой риоя карда, миёнро хам ва боло кардан,  

4. ЊМ - 5-6 маротиба такрори машќ. 

5.   ЊМ - айнан њамон њолат, аммо дастњо ба поён. 1-3-њаракати дас-

тон ба  пеш, ба тарафњо ба миён иљро кард, такя ба деворро бо панљ        

нуќтањои дар боло зикршуда нигоњ дошт; 4 –ЊМ - 3-4 маротиба бо 

њаракатњои гуногуншакли дастон. 



 

Маљмуи 3 (расми 6) 

Машќ бо ашёњо дар болои сар (аз халтачањои регдор метавон истифо-

да бурд)  

1. ЊМ  – њолати асосї, дастњо дар миён. Роњравї дар муддати 40-50 

сония, њолати муќаррариро нигоњ доштан 

2. ЊМ – њолати асосї, дастњо ба поён. 1 – дастњоро ба боло бардош-

тан; 2 – дастњо ба тарафњо; 3-4 – нишаст, дастњо ба пеш; 5-7 – оњиста хес-

тан, дастњо ба пеш; 8 – дастњо ба поён. 4-5 маротиба. 

 
          1    2   3           4 

Расми  6  

3. ЊМ – њолати асосї. 1-3 – мувозинатро нигањ дошта, баланд бар-

доштани пои ба зону хамшуда; 4 – ЊМ. 3-4 маротиба њар пой. 

4. ЊМ – њолати асосї. Аз болои хати рост ё чўб роњ рафтан, мувози-

нат ва ќоматро дуруст (рост) нигоњ дошта, 35-40 сония. 

Кафњои пой ба ќомат таъсири калон мегузоранд. Њамвории кафњои 

пой (расми 7) эњсоси дардро ба вуљуд меоварад, зуд хасташавиро њам. 

Барои пешгирии иллат њамвории кафњои пой чанде аз машќњоро, ки 

мустањкамкунандаи мушакњои кафњоянд (расми 8) тавсия месозем. 

1. ЊМ – њолати асосї, кафњо рост, дастњо поён. 1-2 вазнинии бадан-

ро ба ангуштњои пой равона кард, панљањоро аз фарш канда кардан; 3-4 – 

ѓел додан бо панљањо, ангуштони пойро ба боло бардоштан. 6-8 маротиба. 

 
а              б              в       г  

Расми 7.  

Шакли кафњо: а – нима, б - мўътадил, в – пурра, г – њамвор. 



 

Расми  8 .  

 

Ин машќњоро мумкин аст рост бо чўб, респон ва ѓайра иљро намуд. 

2.  Роњравї бо нўги пой, зонуњоро хам нокарда. 

3.  Њолати муќаррарї – дар миз нишаста, дастњо дар миён.   Ашёњои 

хурд (тўб барои тенниси рўи миз, ќуръа, ќаламњо  ва ѓайра) бо ангуштони 

пой дошта ва аз як љо ба љои дигар гузоштан. 

Барои пешгирии нуќсонњои ќомат машќњоеро иљро намоед, ки вобас-

та ба њаракатњо ба боло: боло кашидан, партоб додани тўби баскетбол ба 

њалќа, овезишњо дар банд, монеъањо ва ѓайра. 
 
 
 
 

ВАРЗИШ 

 Машќ ба њама муфид                         Барои инкишофу обутоб 

 Машќ ба њама лозим                          Бо варзиш шуѓл намо 

 Аз танбаливу беморї                          Обутоб ёбед, бачањо! 

 Наљотдињанда ин аст.                          Варзиш – ура!      

 
 

§ 9. ТАЪСИРИ МАШЌЊОИ ЉИСМОНЇ БА СИСТЕМАИ 

НАФАСКАШЇ 

 Шумо аллакай медонед, ки нафаскашї вазифаи муњими организм 

буда ва узвњои нафаскашї ќисмати димоѓї, ком, гортан, шуш мањсуб 

мешаванд (расми 9).  

 Дар роњњои болоии нафас њаво аз микробњо тоза гардида, 

њиссачањои бегона гарму сернам мешаванд. Дар њолати мутаасиршавии 

пардаи луобии димоѓ ва ком бо чанг рефлексњои њимоятї ба амал меояд 

– атса ва сулфазаданњо. 
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Расми  9 .  

 
Покшавї ва гармшавии њаво ваќте ба амал меояд, ки инсон бо воси-

таи бинї нафас мегирад. Дар синни кўдакї нафаскашї бо воситаи дањон 

метавонад ба ќафомонии инкишофи љисмонї ва аќлонии кўдак оварда 

расонад. 

 Нафаскашї иборат аст аз табдили њаво байни муњити атроф ва 

њубобчањои шуш. Аз њисоби њаракати мавзуни нафаскашии ќафаси сина 

афзоиш ё камшавии њаљми шушњо – нафас ба дарун ва нафас ба берун ба 

амал меояд. 

 Дар ваќти нафас кашидан мушакњои нафасгирї хурд, ихчам меша-

ванд, ки онњо ќабурѓањоро боло намуда, диафрагмаро поён месозад, 

њаљми ќафаси синаро зиёд мекунад ё меафзояд. Шушњо дар ин њол васеъ 

мегарданд ва њаво гўё дар он фурў бурда мешавад. Нафаскашї сурат ме-

гирад (расми 10, аз чап). 

 
Расми  10 

 

Агар шумо пас аз танаффуси калон ё муддати тўлонї ба машќњои 

љисмонї машѓул шудан, ки нафаскашии фаъолро талаб мекунад, рўзи 

дигари пас аз машќкунї дардро дар мушакњои сина эњсос менамоед. Ин 

гўяндаи он аст, ки мушакњои нафаскашї сарбории муайян гирифтаанд. 
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 Пас аз нафаскашї мушакњои байниќабурѓавї суст гашта, 

ќабурѓањо поён шуда, диафрагма ба њолати пештарааш бармегардад. 

 Дар натиљаи он фишор дар ќафаси сина зиёд гардида, шушњо фи-

шурда мешаванд ва њаво ба берун тела дода мешавад. 

 Нафас баровардан ин тарз сурат меёбад (расми 10, аз рост). Тавре, 

ки мебинем он бе иштироки фаъоли мушакњо ба анљом мерасад. 

 Теъдоди нафаскашї дар як даќиќа рељаи нафасиро ташкил 

медињад. Яъне дар одамоне, ки ба машќњои љисмонї машѓул нестанд, 

рељаи нафасгирї аз 10-12 нафасгирї дар як даќиќа иборат аст. Вале дар 

одамони машќкунанда, ки ба машќњои љисмонї ва варзиш пайваста 

машѓуланд, он ду маротиба кам 5-6 нафасгирї дар як даќиќа аст. 

 Машќњои љисмонї имкониятњои функсионалии системањои нафас-

каширо баќувват менамояд; васеъ менмояд; њаљми софкунии шуш, 

ќувваи мушакњои нафасї зиёд мешавад ва ѓайра. 

 Таѓйирот дар шароити фаъолияти инсон ба протсессњои туршшавї 

дар организм таъсир мерасонад. Яъне њангоми машѓулиятњо бо машќњои 

љисмонї ё корњои љисмонии вазнин организм ба оксигени бештар эњтиёљ 

дорад. 

 Афзоиши суръати њаракатњои нафасї ё камшавии он ба таври 

автоматї ба амал меояд. Ин аксуламали нафас ба таѓйирёбии рељаи ко-

рии системаи нафаскашї ба ќонеъгардонии талаботи зарурии организм 

ба оксиген равон гардидааст. 

 Барои инкишофи сатњи фаъолиятнокии инсон шароит роли муњим 

мебозад, ки дар он машѓулиятњои машќњои љисмонї мегузаранд. Яке аз 

чунин шароитњо гузаронидани машѓулиятњо дар кўњњо мебошад. 

 Фишори пасти њаво, кам будани оксиген дар њаво ба камшавии ок-

сиген дар таркиби хуни машќкунандагон оварда мерасонад. 

Мањз барои њамин машѓулият дар шароити кўњсор ба 

мутобиќшавии бисёр узвњо ба кор ё фаъолият дар њолати кам будани ок-

сиген дар хун мусоидат менамояд, дар натиља имкониятњои функсионалї 

ва фаъолиятнокии организми инсон баланд мегардад.  

 Асосан дар ин љараён – фаъолияти сарфакоронаи узвњо ва системаи 

организм, азхудкунии бењтару бештари оксиген, мутобиќгардонии сис-

темаи мушакї фаъолияткунї дар њолати камбуди оксиген ба амал меояд. 

 Бо мурури солњо њаљм ва сатњи болои нафаскашии шушњо меафзо-

янд. 

 Воситаи муњимтарини машѓулиятгузаронї ва такмили системаи 
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нафаскашї фаъолиятнокии мушакї мебошад. 

 Машѓулиятњои пайвастаи машќњои љисмонї ва варзиш сарњадњои 

имкониятњои функсионалии системањои нафаскаширо меафзояд. 

 

              ОИЛА                        ИДИ  ВАРЗИШ 

 Варзишгарон – рафиќони содиќ       Мо бо офтобу об дўстем 

 Њам тобистон ва зимистон                   Аз оѓози он баромадан хушем         

 Бигзор шавад њар оила                        Иди варзишии худро 

 Оилаи варзишї (спортї)                      Мо  ба  хотири  љашни 

                                                                     Олимпиада мегузаронем. 

 
БОБИ  I I.  ТАШАККУЛИ  ЌОБИЛИЯТ  ВА  МАЛАКАЊОИ 

ЊАРАКАТЇ,  ИНКИШОФИ  ХИСЛАТЊОИ ЉИСМОНЇ 
 

§ 10. МАШЌЊОИ  БАРНОМАВЇ  ВА  ТЕХНИКАИ ИЉРОИ ОН 
 
 Ба ин боб шумо бо машќњое шинос мешавед, ки ба барномаи синфи 

V дохил мегарданд. Онњо ба тарзњои гуногуни варзиш – варзиши сабук, 

гимнастика, бозињои варзишї ва серњаракат, шиноварї шомил гашта-

анд. 

 Роњравї – тарзи аз њама пањнгардидаи њаракат ва яке аз воситањои 

маъмули тарбияи љисмонї аст. 

  

 
Расми  11 

 
Њангоми роњравї (расми 11) шумо ба замин гоњ ба як пой, гоњ бо 

њарду такя менамоед, яъне доим бо замин робита доред. 

 Њаракати даст ва пой дар роњравї муќобилсамт аст: ќадами пойи 

рост бо пешравии дасти чап мувофиќат мекунад ва баръакс. 

 Дар баробари роњравии муќаррарї роњравии варзишї њам вуљуд 



 34 

дорад. Вай аз муќаррарї бо теладињии боќувват бо гардишњои тос дар 

атрофи давраи вертикалї, пойњои аз ќисмати зонуњо росткардашуда ва 

ѓайра фарќ мекунад. 

 Талаботи асосї ба техникаи роњравии варзишї – часпиши пайва-

стаи пой бо замин мебошад. 

 Кандашавии якваќтаи њарду пой аз замин гузаштан ба роњравї 

њисоб мешавад. 

 Дар дарсњои варзиш дар мактаб навъњои мухталифи роњравї: бо  

аќиби пой, бо панљаи пой, дар њоли нимнишаст, нишаст, бо пањлў ё 

тарафњои дохилї ва берунии кафи пой ва ѓайра истифода бурда меша-

вад. Ин машќњо гурўњи муайяни мушакњои пойро инкишоф медињанд, 

барои пешгирии пайдошавии њамворгардии кафи пой хизмат менамояд.  

 
Расми  12 

 

Олимон тасдиќ менамоянд, ки инсон дар тамоми умри худ роњеро, 

ки баробари масофаи аз Замин то Моњ аст тай менамояд. Дар як рўз ин-

сон ба њисоби миёна ќариб 20000 ќадам мемонад. Кўдакон ин нишондод-

ро бенињоят меафзоянд. Дар 70-солагї инсон то 50 миллион ќадам мемо-

над, ки таќрибан 384000 километрро ташкил медињад. Ин бошад масо-

фаи то Моњ аст. 

Комёбии љањонї дар роњравї ба сержанти артиши Британия Мал-

колм Барни тааллуќ дорад, ки барои њолати варзишии худро нигоњ дош-

тан дар атрофи казармањо 16 шабонарўз 10 соату 22 даќиќа роњ рафта, 

дар ин муддат фосилаи баробар ба 659 км 330 метрро тай намудааст. 

Яке аз тарзњои роњравї – маршировкаи гуногуншакл (расми 12) ме-

бошад. Ин њаракат дар толор ё майдончаи варзишї аз рўи ќатори якна-

фара аз рўи диагоналњо, муќобилсамт, моршакл ба амал меояд. Марши-

ровкаи шаклї ќобилияти роњравї дар саф ва муайян кардани фосиларо 

инкишоф медињад. 

Дав нисбат ба роњравї фосилаи паридан ба амал меорад, ки баъд аз 

теладињї сар шуда ва ба тамом шудани фосила хотима меёбад (расми 13). 
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Дав ба масофаи кўтоњ, фосилањои миёна ва дароз људо менамоянд. 

 

 
Расми  13 

 

Фосилањои кўтоњ – 30, 60, 100 м. Фосилањои миёна – 400, 800, 1000 ва 

1500 м.  Њама фосилањои боќимонда аз 2000 м зиёд ба фосилањои дароз 

мансубанд. 

Дар синфи V талабагон ба 30 ва 60 м (фосилањои кўтоњ) ва метаво-

нанд ба 1000 м ва 2000 м (дароз ё тўлонї) медаванд. 

Ин њаракатњоро мо метавонем дар бозињои серњаракати 

ќадамченкунї ва «Ивазшавии капитанњо» мушоњида намоем.  

«Ќадамченкунакњо»  (расми 14). Пеш аз саршавии бозї њама ишти-

рокчиён дарозии ќадамњои худро чен мекунанд. Барои ин фосилаи муай-

ян, масалан 100 м, бояд гузашта ќадамњоро њисоб кард, сипас ин фосила-

ро ба ин шуморањо таќсим кард. 

    
Расми 14                                 Р асми  15 

 
Вазифаи бозї аз донистан, он иборат аст, ки кадоме аз бачањо мета-

вонад аниќтар фосилаи байни ду нуќтањоро: чўбњо, дарахтон ё 

байраќчањое, ки ба замин халонда шудаанд, муайян намояд. 

Дар маркази майдон (майдони футбол) – байраќ, аз он дар фосилаи 

5-6 метр байраќчањо љойгир шудаанд, њар кадом ба њар тарафи гуногун, 

аммо фосилаи он аз марказ ба сардор маълум аст. 

«Ќадамченкунакњо» 
«Ивази капитанњо» 
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Њамаи ширкаткунандагони бозї ба љуфтњо таќсим шуда, ќаламу 

коѓаз гирифта ва аз ченкунии ќадам истифода мебаранд, фосилаи то 

байраќчаи нишондодашударо муайян менамоянд. Њамон бозингар ѓолиб 

мегардад, ки бо шарики худ ченкунии аниќро анљом медињад. 

Сипас ба бозингарони њар як љуфт супориш дода мешавад, ки фоси-

лаи аз марказ то њар як байраќчаро муайян созанд. 

Ѓолиби њар як љуфтро муайян менамоянд, баъд дар байни њамаи иш-

тирокчиён. 

«Ивази капитанњо» (расми 15). Бозингаронро ба дастањои баробар 

људо карда, саф меороянд. Дар пеши њар як дар фосилаи 1,5 - 3 м  капи-

тан бо тўб меистад. Рўйро ба тарафи ќатор гардонида бо амри довар 

тўбро ба нафари дар авали саф истода медињад ва боз мегирад. 

Бозингари дињандаи тўб ба сўи капитан як ќадам пеш мегузорад. 

Капитан тўбро ба дуюмї, сеюмї ва ѓайра мепартояд. Бозингаре, ки дар 

ќатор аз њама охирин аст, тўбро гирифта ба љои капитан меояд (ивази 

капитан) ва капитани собиќ дар сафи пеши даста мемонад. 

Бозиро то ваќте давом медињанд, ки њамаи бозингарон дар љои ка-

питан наистанд. Њамон дастае ѓолиб дониста мешавад, ки машќро зуд ба 

анљом расонад. 

Имкони душвор кардани машќи бозї мављуд аст. Бозингаронро ба 

дастањо људо карда як саф меистанд. Дар дасти капитанњо, ки дар пеши 

ќатор меистад, тўбњои баскетбол ё волейбол мављуд аст. Бо амр ё 

њуштаки довар ё сардор онњо тўбро аз болои сар (аз байни по, аз пањлў) 

банафари дар аќибистода медињанд, ў дар навбати худ тўбро ба нафари 

сеюм медињад. Охирин нафари дар ќаторбуда тўбро гирифта ба пеш ме-

давад ва пеш аз капитан меистад ва ѓайра.  

Бозиро то муддате давом медињанд, ки њамаи бозингарон дар пеши 

ќатор наоянд. Њамон дастае ѓолиб дониста мешавад, ки эстафетаро зуд-

тар  ба анљом расонад.  

Агар нафаре аз бозингарон тўбро афтонад, худи ў вазифадор аст, ки 

онро бардорад. Довар бояд назорат кунад, ки бозингарон ба якдигар на-

здик нашаванд, љойњои худро иваз накунанд, барои донистани ѓолиб 

бењтар аст, ки бозиро 3-5 маротиба гузаронд. 

Барои шумо якчанд бозињои серњаракат бо давидан пешнињод мена-

моем, ки онњо барои инкишофи чаќќонї, чолокї, чобукї ва дигар 

сифатњои шумо кўмак мерасонад, инчунин барои бењтар аз худ кардани 

техникаи давидан. 
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«Салки маршем»  (расми  16).  Ду даста дар як ќатор рў ба рўи 

якдигар муќобили майдон саф меороянд. 

Дар пеши онњо хати маъра мегузаронанд. Њар як даста барои худ 

ном мегузорад. Фарз кардем, яке – «Умед»  дигар – «Парвоз». Барои 

шурўъ шудани бозї ќуръа мепартоянд. Бигзор «Умед» сар кунад. 

Довар ба дастаи «Умед» таклиф мекунад, ки бозиро шурўъ куна два 

амр медињад: «Ба майдон бо ќадам гард!» - ба муќобили дастаи «Парвоз» 

ќадам гузоред. Бо њуштаки довар дастаи «Умед» њамларо ќатъ намуда 

бошитоб баргашта, ба хонаи маъраи аз хат берун мегурезанд ва дастаи 

«Парвоз» онњоро медорад.  

  

    
Расми  16                              Расми  17   

 
Баъд аз он, ки довар доштагињоро мешуморад, онњо ба даста барме-

гарданд. Сипас ширкаткунандагони «Парвоз» њамла менамоянд ва иш-

тирокчиёни дастаи «Умед» онњоро медоранд. Бозиро 4-8 маротиба так-

рор менамоянд. Ѓолибият насиби дастае мешавад, ки бозингарони беш-

тар доштааст. 

Гурехтан ва пеш кардан танњо аз рўи њуштак мумкин аст. Бозинга-

рони то њуштак дошташуда њисоб намеёбанд. Агар дастаи њамлакунанда 

пеш аз њуштак гурезад, ба он њамон ќадар холњои љаримавї њисоб карда 

мешавад, њамон миќдор бозингарони даста њастанд.  

Ќапидани бозингар – яъне ба ў даст расонидан. Доштан фаќат то ха-

ти маъра мумкин аст.  

«Љои холї» (расми 17).  Њамаи бозингарон дар давра зич рўй ба 

марказ (дастњоро ба пушт нигоњ дошта) меистанд. Оѓозкунанда дар дав-

ра истода, баъд ба тарафи рост дар гирди давра медавад, ба касе аз бо-

зингарон бо дасташ мерасад ва давиданро давом медињад. Бозингаре, ки 

даст расондааст, ба тарафи муќобил медавад, кўшиш мекунад, ки тезтар 

«САЛКИ МАРШЕМ» «ЉОИ ХОЛЇ» 
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аз оѓозкунанда ба љои худ расад. Дар роњ вохўрда, онњо «салом» меку-

нанд: дастњои якдигарро медињанд ё менишинанд. 

Љои «холї»-ро якумин шуда гирифтан зарур аст ва боќимондањои бе 

љой медаванд. Бозї 3-4 даќиќа давом мекунад. Бозиро душвор кардан 

мумкин аст. Масалан, њангоми вохўрї якчанд маротиба дар љой љањидан, 

гардиш намудан ва ѓайра. Дар роњи њаракати давандагон монеъањо гу-

зоштан мумкин аст: банд кашидан, ки аз зери он гузаштан зарур аст, мо-

неъа, курсї, ки аз болои он парида гузаштан лозим бошад. Барои хотир-

мон шудани бозї аз њисоби бозингарони гурехта дарвоза сохтан мумкин 

аст. 

Дастае ѓолиб меояд, ки шумораи холњои аз њама зиёд љамъ оварда 

бошад.  

«Кї бисёр?». Њар як бозингар бо навбат тўбро ба боло партофта ва 

медавад, дар роњ ашёњоро љамъ меоварад, ки дар фосилаи 1 метр аз якди-

гар дуртар (шашкањо, байраќчањо, кубикњо) гузошта шудаанд. Касе бурд 

мекунад, ки то афтидани тўб ба замин ашёњои бештар љамъ оварда бо-

шад. 

                  
Расми  18                                              Расми  19 

 
Харгўши бехона» (расми 19). Бозингаронро, ба ѓайр аз сардор ба 

гурўњњои иборат аз 3-5 нафара таќсим мекунанд. Њар як даста давра меи-

стад ва 3-6 ќадам аз якдигар дур љойгир мешаванд. Дар як тарафи давра 

ду нафар сардор меистанд: яке аз онњо – «харгўш», дигарї – «шикорчї». 

Довар амр медињад: «Як, ду, се». Бо њисоби «як» сардор «харгўш» мегу-

резад, бо њисоби «се» шикорчї ба доштани ў оѓоз мекунад. Харгўш ба-

рои аз шикорчї рањо ёфтан метавонад гурезад, аммо шикорчї ба 

таъќиби ў шурўъ менамояд. Агар шикорчї харгўшро дошт, он гоњ онњо 

наќши худро иваз менамоянд. 

 Шикорчї метавонад фаќат ваќти аз хона берун буданаш харгўшро 

дорад. Аз байни хона гурехтани харгўш раво нест. 
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 Љои харгўши гурехтаро нафаре аз дар хона истодањо (бо навбат) 

ишѓол мекунад ва бозингари гурехта давида ба љои ў меистад. 

 Баъд аз чанде бозиро манъ карда ва шикорчиёнро харгўш, 

харгўшњоро шикорчї табдил додан мумкин аст. 

«Рўзу шаб» (расми 19). Аз байни майдонча хат мекашанд. Аз њар ду 

тараф аз онњо, дар масофаи 15-30 ќадам муќобили маъра меистанд. Бо-

зингаронро бо дастањо баробар људо мекунанд, ки дар њар ду тарафи 

хатти мобайнї рў ба пушти якдигар гашта меситанд.  

 Муќобили њар даста хатимаъра воќеъ аст.  

 Аз рўи ќуръа як даста – «рўз», дигарї – «шаб» ном мегирад. Довар 

нохост талаффуз мекунад: «Рўз». Даста шаб ба хона мегурезад, аммо дас-

таи рўз онњоро пеш мекунанд. Доштагињоро њисоб намуда љавоб 

медињанд. Сипас дастањо дар назди хати мобайнї аз нав саф мекашанд. 

Довар яке аз онњоро садо мекунад. Садо бояд ногањон бошад. 

 Бозї 4-8 маротиба гузаронида мешавад, аммо бояд миќдори 

садокунињо барои њар ду даста баробар бошад. 

 Ѓолиб он даста њисоб мегардад, ки бозингарони доштаи бештар 

доранд. 

 Зуд гурехтан ба хонаи худ, то садо кардани довар манъ аст. Дош-

тан танњо то хати хона мумкин аст. Дошташудањо баъд аз шумор боз дар 

бозї дар баробари дигарон иштирок менамоянд. 

 Аксар ќабл аз садои довар, барои диќќати бачањоро љалб намудан 

таклиф менамоем, масалан, дастњоро ба пеш, ба боло дароз намоянд, 

дастњоро ба миён гузошта нишинанд. Машќњоро пурра такрор кунанд. 

 Њангоми чунин давидан гузаштан аз монеъањои гуногун (чуќурињо, 

зањбурњо, чоњ, чўб)-ро меомўзанд, масалан, барои аз болои чуќурї пари-

дан, лозим аст, ки якчанд метр то он тез давида ба паридан омода шавед. 

Ба замин бо як пой фурўд омадан лозим, барои он ки давиданро идома 

дода, суръататонро паст накунед. Дарахти афтида ё теппачањои на он 

ќадар баландро бо ќадамњои пурќувват мегузаранд.  

Оѓози баланд  (расми 20). Амалан дар њамаи масофањои давидан ис-

тифода бурда мешавад. Бо амри « Омода бош!» талаба ба хати старт на-

здик мешавад ва нўги пои боќуввати худро мегузорад. Пои дигари худро 

дар аќиб мегузорад, ба замин бо нўги пой такя дода андом рост шуда, 

дастњоро озодона ба поён сар дода меистад.  
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Расми 20         Р асми 20 а         Р асми  20 б  

 
Аз рўи амри «Диќќат!» (расми 20 а) талаба оњиста пойро хам намуда 

вазни баданро ба пои пешаш мегузаронад. Дастњо каме аз оринљњо хам 

шуда аст. Нигоњ ба пеш равон гардидааст. 

Бо амри «Гард!» (расми 20 б) талаба бо тамоми ќувват пойњоро ба 

замин тела дода, ба давидан шурўъ мекунад, мекўшад зуд суръатро зиёд 

намояд.  

Дар хотир доред, ки баъд аз анљом якбора истодан мумкин нест. Бо-

яд боз каме давид, то нафаскашї барќарор гардад. 

Стартњо аз њолатњои гуногун (расми 21): аз такяи нишаст, аз такяи 

њолати хоб, аз њолати нишаст, рост бо пушт ба самти њаракат ва ѓайра – 

чолокиро инкишоф медињад, мутобиќати њаракат ва суръати реаксияро 

њам.   

 
Расми  21 

 
Омодагии кроссї пуртоќатї, хислатњои суръат – ќувва, чолокїро 

инкишоф медињад. 

Љањишњо – яке аз тарзњои оддии гузаштан аз монеањост. Ин машќњо 

ќувва, чобукї, чолокиро инкишоф медињанд. 

Дар ќисмати «Гимнастика» шумо љањишњои такядорро аз худ мена-

моед. Онњо бо такя ба ашёњо иљро мегардад. Њангоми иљрои љањиши 

такягї талаба аз дур давида, аз болои харак љањида, бо дастонаш аз бо-
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лои снаряд тела дода, љањишро ба анљом расонида, ба замин фурўд мео-

яд.  

Љањиш бо такяи нишаст, љањиши хамшуда (расми 22). Ин љањиши та-

кядорро духтарон меомўзанд. Пойњоро дар купрукча тела дода, баъди 

давраи париш зарур аст бо дастон ба ашёи такякарда ва аз он дар њоли 

нишасти такядор ба ашё гузашт. Зуд рост шуда, ба боло тела дода, худро 

рост карда, дастњо ба боло – берун. Ба њамин њолат ба замин фурўд омад. 

Бачањо љањиши такядор бо пойњои якљоя аз болои харак ба дарозиро 

меомўзанд (расми 23). Пас аз тела аз кўпрукча дастонро ба такя гузошта, 

аз ќисмати бадану шикам хам шуда ва пойњоро гузаронид. 

Њангоми теладињї хам шудан ва ба замин фурўд омаданро анљом 

додан. Дар љањиши такядор асосан – хуб теладињї аз купрукча аст. 

Машќњои омодакунанда ба љањишњои гимнастикї паришњо ба чуќурї 

(аз баландињои на он ќадар калон) хизмат мекунад, ки усули фурўд ома-

данро такмил медињад (расми 24) ва љањиш аз монеъањои на он ќадар ба-

ланд якљоя бо ду пой (расми 25), ки инкишофдињандаи љањиш ва 

хислатњои суръату ќувват мебошад. 

Дар ќисмати «Варзиши сабук» љањишњо ба дарозї ва ба баландї аз 

худ карда мешаванд.     

 

 
Расми  23 

Дар љањишњои варзиши сабук инчунин пешакї давида, теладињї бо 

як пой, париш чўби баланд ва фурўд омадан мављуд аст. 

Расми 22. 
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Расми  24                                          Расми  25 

 
Љањиш ба дарозї аз љо (расми 26).  Барои иљро кардани ин љањи ло-

зим аст пойњоро баробари пањнии китфон гузошт, пойро каме ба дохил 

тоб дињед, барои он ки бо њамаи ангуштон якљоя тела додан. 

Бо њисоби 1 дастонро ба боло бардошта, ба нўги пой боло мехезед; 

Ба њисоби 2 каме пойњоро аз зону хам карда, дастњоро ба аќиб бур-

да, њолати оѓоз оббозиро ќабул мекард; 

Ба њисоби 3 зуд ва бо ќувват бо пойњо тела дода, њамзамон њар ду 

дастро ба пеш рост карда, љањишро ба пеш анљом медињед. Фурудомад 

бо кафи пурраи пой ё бо панљањои он, ба аќиб наафтидан лозим аст. 

  
Расми  26 

Усули љањиш ба тарзи «ќадампартої» ё «ќайчињо»-ро баррасї ме-

намоем (расми 27). Он бо сари дав зери кунљи 35-40° ба ченаки баландї 

иљро мегардад. Ќадами охирин аз њама кўтоњ аст. Теладињї бо њаракати 

якљояи пои озод ва даст ба пеш – боло мувофиќат мекунад.  

 
Расми  27 

 
Њаракати «ќадампартої»  аз он иборат аст, ки пои якбора боло раф-

та аз планка поён фуромада, теладињанда бошад аз зону хамшуда, аз бо-
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лои планка (ченак) бо гардиши берун гузаронида мешавад. Бадан дар ин 

њолат ба тарафи пои теладињанда тоб мехўрад, то ки њељ љои тану миён 

ба планка (ченак) нарасад. 

Ба шумо бозињои серњаракат бо љањишњоро пешнињод менамоем. 

«Шаст» (расми 28). Барои бозї банди 2-3 метра зарур аст, ки дар 

охири он халтачаи регдорро мебанданд. 

Бозингарон гирди давра меистанд. Оѓозкунанда дар марказ банд бо 

халтачаро давр мезанонад, ки дар рўи фарш лаѓзиш мехўрад. Бачањо бо 

диќќат менигаранд, ки ба онњо барнахўрад ва њамин ки халтача ба 

пойњои онњо наздик мешавад, мепаранд. Ба касе, ки халтача ё банд 

бархўрд ба маркази давра истода ва тобдињии онро шурўъ мекунад. 

Њангоми даврзании банд аз љои худ рафтан                               

иљозат дода намешавад. Касе ба ин роњ дода 

бошад, аз бозї берун мегардад. Бозї метавон ду 

навъ бошад. 

 Якум: бозингароне, ки ба халтача ё банд 

се маротиба бархўрдаанд маѓлуб мегарданд.  

Дуюм: бозингаронеро, ки дар давра истода 

анд, ба ду даста (раќамњои якум ва дуюм)                       

Расми 28                              таќсим менамоянд. Оѓозкунанда њама ваќт як 

нафар аст. Њисобкуниро аз рўи командањо мебаранд. Ѓолиб нафаре до-

ниста мешавад, ки бозингаронашон камтар бо банд ва халтача 

бархўрдаанд. Бозиро 3-5 даќиќа давом медињанд. 

 Партоб додан – яке аз навъњои машќњои љисмонї, ки 

инкишофдињандаи ќувва, чолокї ва хислатњои суръатнокї мебошад.  

Партофтани тўби хурд ба дурї (расми 29). Барои партофтан дар мак-

таб тўбњои теннисиро истифода мебаранд. Дар ибтидо метавон 

халтачањое, ки аз рег ё намак, вазни 100-150 граамиро партофт. 

 Тўб бо пањлўњои панљањои дасти партобдодашаванда нигоњ дошта 

мешавад. Се ангушт аз пушти тўб љойгиранд, ангушти калон ва хурд он-

ро аз пањлў нигоњ медоранд. 

Дар усули партобдињї се даврањо људо гардидаанд: 

- аз сари дав (давраи омодагї), 

- партобдињї (давраи асосї), 

- боз истодан баъди партобдињї (давраи хотимавї). 

 Тўб аз рўи хати рост ба аќиб аз китф бо гардиши якбораи андом ба 

тарафи партобдињї гузаронида мешавад. 
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 Дар синну соли шумо барои инкишофи мушакњои бадан, даст, 

обутобдињии шикам аз партоб додани тўбњои бо рег пуркардашудаи ваз-

нашон 1 ва 2 кг  аз њолатњои гуногун метавон истифода бурд. Партоб до-

данро бо як ё њар ду даст анљом медињанд. 
 

Машќњои омодагї: 

1.  Њолати муќаррарї (ЊМ) – рўй ба тарафи партобдињї истода, 

пойњо дар баробари китфон, даст бо тўб ба боло. Дастро ба аќиб пар-

тофта, тўбро зери кунљи 40-45° партоед. 4-6 маротиба. 

 
Расми  29 

 
1. ЊМ – рўй ба тарафи партобдињї истед, пойњо дар баробари 

кафњо, даст бо тўб ба боло. Дастро ба аќиб намо дар ќисмати китф ба 

поён – аќиб – ба боло, тўбро бо њаракати тези даст партоб дињед. 6-8 ма-

ротиба. 

2. ЊМ – айнан њамон. Дар лањзаи партофтани тўб даст ба аќиб на-

мон, њамон пойро мувофиќи даст каме ба аќиб баред, њамаи вазни танро 

ба он гузаронида ва якпањлў ба самти партофтан истода, амали партоф-

танро иљро намоед. 5-6 маротиба. 

3. ЊМ – айнан њамон. Лањза ё ваќте ки њамаи вазн дар пои ба 

аќиббурдашуда љойгир аст, даст рост шуда, њаракат бо панљаи пои 

такядињанда аќиб кунед ва ба воситаи њолати китфу сина «камони та-

ранг» њаракати зуди дастону андомро анљом дињед. 6-8 маротиба.  

Бозињои серњаракат барои мустањкамкунии партоб додан ёрї мера-

сонанд       
  «Тўбро ба баранда надењ»                                           «Бо барф ба тўб» 
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           Расми  29                                              Расми  30 

 
Бозињои серњаракати пешкашгардида барои тањкими партобдињї 

кўмак мерасонанд.  

«Тўбро ба оѓозкунанда надењ» (расми 29). Бозингарон дар фосилаи 

дастњои кушода давра мегиранд, як ё ду бозингарро оѓозкунанда инти-

хоб мекунанд, ки ба дохили давра медароянд. 

Бозингарон тўби волейболро бо якдигар мепартоянд ё меѓелонанд. 

Оѓозкунанда кўшиш менамояд, ки ба тўб даст расонад. Агар ба 

оѓозкунанда ин кор муяссар гардад, он гоњ ба љои ў бозингаре меояд, ки 

тўб аз дасти ў хато хўрда буд. Агар тўб аз давра берун барояд, он гоњ бо-

зингарон бояд њар чї зудтар онро гирифта бозиро идома дињанд. 

Бозиро мумкин аст мураккабтар кард: бозингарон дар атрофи давра 

њаракат мекунанд; бо ќадам ё дар њоли давидан тўбпартоиро давом 

медињанд. 

«Бо барф ба тўб» (расми 30). Бозингаронро ба ду даста људо карда 

дар 10-12 метр аз маркази майдони барфї ќатор месозанд. Њар кас 

пешакї якчанд лулаи барфї тайёр мекунад. Пеш аз командањо, ки 

муќобили якдигар истанд, дар байн хат дар мобайни майдонча тўби во-

лейболро мегузоранд. 

Бо њуштаки довар њамаи бозингарон якбора бо партофтани 

њадафноки тўб оѓоз менамоянд. Њангоми бо кулўлаи барф задан тўб ѓел 

мехўрад, аз нав ба «бомбаборонкунї» дучор мегардад ва бо њамин тарз 

дар майдон љой иваз менамояд. Агар тўб ба хати рў ба рў ѓел хўрад дас-

таи мухолиф соњиби 1 хол мешавад. Сипас онро аз нав ба мобайн мегу-

зоранд ва барфпартої идома меёбад. 

Агар тўб аз хатти пањлўї берун шавад довар онро дар мобайн дар 

њамон ќисмати майдонча, ки аз он берун шуда буд, мегузорад. 

Баъд аз 3-5 даќиќаи бозї холњои дастањоро њисоб менамоянд. 

Њангоми партофтани барфпорањо зер кардани хате, ки пешакї бозинга-

рон кашида буданд мамнуъ аст. Бозингаре, ки  огоњї гирифт аз мубори-

заи минбаъда барканор мегардад. 

Барфпораро метавон бо тўбњои латтагї ё теннис иваз намуд. 

Агар бозингарон зиёд бошанд, он гоњ дар хатти байн ба љои як тўб 

ду тўб мемонанд. Ќоидањои бозињо чун пеш боќї мемонанд. 

Баромадан бо банд ба ќисми «Гимнастика» мансуб аст. Машќњои ба 

боло баромадан ќувваи мушакњои даст ва китфњо, пуртоќатї, чобукї, 
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инчунин чолокї ва дигар хислатњои шахсиятро инкишоф медињад. 

Чанде аз машќњо, ки ба шумо барои азхудкунии тарзи истифодаи 

бандро бо пойњо меомўзонанд, пешкаш менамоем.  

 
                 а                    б  в  

Расми  31 

 
Ќапидан банд бо тарзњои гуногун (расми 31).:  Гирењ – ба баландии 2-

3 метр баромада, пойњоро зич кардан лозим аст, бо пойњо бандро дошта, 

бо як даст нўги поёни бандро гирифта ва онро ба банд дар сатњи сина 

гирењмекунанд, дасти дигарро ба пеш дароз менамонд (а); 

 Рост– дар њамон баландї, бо њаракати даврии пой ба пеш, ба чап 

ва аќиб бандро дар гирди пой тоб дода, онро бо кафњои пой ќапидан, аз 

беруни кафи пои чап мегузарад, аз поёни он ва бо болорави пои рост, 

бандро дар зери каш рост мегиранд ва дастњоро озод менамоянд (б); 

 Њалук – дар њамон баландї, пойњоро ба пеш бардошта ва зич карда, 

онњоро ба банд мепечонанд, бо як даст бандро аз поён гирифта, онро аз 

рон гузаронида ва аз байни пойњо сар медињанд, бандро аз поён бо дасти 

дигар гирифта ва онро аз байни рони пои дигар партофт, бандро бо як 

даст медоранд (в). 

 Барои хуб ба боло баромада тавонистан, бояд ќувваи дастонро ин-

кишоф додан зарур аст. Барои ин аз машќњо бо сангњои вазнашон 0,5 кг 

истифода бурдан мумкин аст. 

 Дар машќи болобарої имкон доред ин тарзњои ќапидани банд бо 

пойњоро истифода баред (расми 32): 

Аз банд ќапида бо дастон ба боло кашидан, пойњоро хам карда ва 

бандро бо кафи пой ва зонуњо ќапида, пойњоро рост намуда, бо дастон 

худро боло кашида ва болотари бандро доштан б). 
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              а                  б                      в                     г  

Расми  32.  

 

 Инчунин бо дастон аз банд дошта, пойњоро хам карда бандро бо 

«кафњои пой» дошта, пойњоро рост намуда, бо дастон худро боло бар-

дошт ва аз болотари банд ќапидан (г). 

Ба сифати машќњои омодагї барои азхудкунии болобарої бо банд 

метавонед машќњо бо сангњои вазнашон 0,5 кг, кашидан дар турникњо, 

хамшавї, хамшавии дастњо бо такя ва ѓайра истифода баред. 

  Машќњои акробатї.  Калимаи «акробатика» дар тарљума аз 

юнонї маънои бо нўги пой гаштан, боло баромадан дорад. 

Имрўз тањти мафњуми акробатика машќњои варзишї ва пеш аз њама 

машќњои гимнастикиро мефањманд.  

Барои акробатика мутамарказияти хуб ва њамоњангсозии тамоми 

мањорату малакањо, њиссиёти хуби инкишофёфтаи мувозинат, ќувваи 

љисмонии калон зарур аст. 

Ѓелхўрї ба пеш (расми 33). Аз такяи нишаст, ба пеш хам шуда вазни 

баданро ба дастњо гузарондан; онњоро хам карда ва сарро ба сина хам 

кардан, пушти сарро ба гилеми гимнастї наздик намудан; бо пойњо тела 

дода, мулоим ба пеш ѓел хўрдан, бо дастон аз ќисмати наздикии зонуњо 

ќапидан. 

Ѓелхўрї ба аќиб (расми 34). Аз њолати такяи нишаст, зонуњо якљоя, 

сарро ба пеш хам карда ва манањро ба сина зер намуда бо дастон ва 

пойњо аз мати гимнастикї тела дода ва ѓелхўриро ба аќиб иљро намуд, 

њарчи зудтар кафњои дастро аз болои сар наздиктар ба китфон гузошт. 

 Ба дастњо такя намуда, бо сар ѓел хўрдан ва ба њолати такяи ни-

шаст гузаштан, яъне њолати авваларо гирифтан.  
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Расми  34 

 
Машќњои омодакунанда 

1. Ѓелхўрињо ба пеш ва аќибро аз њолати такяи нишаста иљро на-

мудан. 6-8 маротиба. 

2. Ѓелхўрї бо гузоштани даст назди сар, манањро ба сина зер наму-

да, ба зонуњо нигоњ кардан. 6-8 маротиба. 

Рост истодан ба сар ва дастњо (писарон) (расми 35). Бо такяи нишаст 

дастонро ба гилеми гимнастикї (дастњо дар баробари китфон) мањкам 

сохта, сарро дар ќисмати болоии он дар пеш мегузорем. Бо тела ё зўри 

ќувва ба боло то њолати вертикалї бардоштан. Нигоњ доштани вазни ба-

дан баробар дар се нуќта. 

 

Машќњои омодакунанда (расми 36): 

1. Аз њолати такяи нишаст њолати такя ба се нуќтаро (ду даст ва 

ќисми сар) ќабул менамоем. Оњиста пуштро аќиб бурда, пойњоро рост 

мекунем, бо нўги пой ба фарш такя менамоем. Сипас пойњоро бардошта, 

каме пойро аз фарш људо менамоем. Њамин ки шумо ин машќро аз худ 

намудед, метавонед ба дигараш гузаред. 

2. Рост истодан бо сар ва дастњо бо пойњои хамшуда. Аз њолати 

такяњо ба се нуќта бо тела додани по њолати рост истодан ба сар ва дас-

тон бо пойњои хамшударо ќабул намудан. 

Ваќте, ки шумо дар се нуќта худро нигоњ доштанро ёд мегиред, ме-

тавонед тадриљан пойњоятонро ба боло рост намоед. 

Баъди азхудкунии ѓелхўрї ва рост истодан бо сар ва дастон саъй на-

моед ин фаъолиятњои њаракатиро бо амалиёти акробатикї пайваст на-

моед, фаъолиятњои њаракатии азхуднамудаатонро истифода баред.   

 

Расми 33 
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1 2 

Расми  35                                               Р асми  36  

 
Расми  37 

 Кўпрук аз њолати хоб ба пушт бо гардиш ба такяи нишаст (духта-

рон) (расми 37).   Барои иљрои ин машќ зарур аст, ки ба пушт хобида 

дастњоро ба сар наздиктар гузоред ва каме пойњоро хам кунед. 

 Бо ќувва боло шудан, такя ба дастњо ва пойњо намуда хуб хам шур-

да, пойњо ва дастњоро њарчи имкон аст наздики якдигар кунед. Бо ин 

њолат 3-4 сония истодан лозим. Сипас, вазни баданро ба дасти рост (ё 

чап) гузаронида, ба рост (ба чап) ба њолати нишаст тоб хўред. Њангоми 

иљрои ин њаракат лозим аст, барои дар њолати афтидан даст осеб наби-

над, зуд дасти такякунандаро гиред. Ин машќ лозим аст, ки бо кўмак 

иљро гардад. 

 Дар таљрибаи мактабї вазифаи хонагї аз варзиш мављуд аст. 

 Инњо метавонанд барои иљрои машќњо дастрас бошанд, масалан 

овезоншавињо, такяњо, кашидан дар турник ва ѓайра. 

 

Бозињои варзишї 

Дар барнома барои омўзиши бозињои варзишї соатњои зиёд људо 

гардидааст. Дар китоби мазкур мо супоришњои оддї ва дастрас медињем, 

ки онњоро метавон дар мактаб ва хона иљро намуд. 

Баскетбол. Номи бозї аз калимаи англисии «баскет» - халта, «бол» - 

тўб ба вуљуд омадааст. 

 Асоси бозињо дар баскетбол њаракатњои табиии гуногун, давидан, 

љањиш, партобдињї ва доштани тўб ба њисоб меравад. 

 Омезиши комбинатсияњои техникї ва муборизаи пайваста барои 

тўб барои бозингарон ва тамошобинон шавќу њавас ва раѓбати калон 
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пайдо месозад. Машѓулият бо баскетбол мушаку рагу пайњо, системаи 

дилу меъда ва дастгоњи нафаскаширо мустањкам месозад, табдили 

моддањоро дар организм бењтар менамояд; хислатњои равонї – љисмонї 

ва мањорату малакањоро ба вуљуд меоварад, ки дар фаъолияти мењнатї 

заруранд – пуртоќатї, њалкунандагї, чобукї, муайянсозї, даќиќї ва 

ѓайраро њосил менамояд. 

 
Тибќи манбаъњои таърихї бозии баскетболро њиндуњои Мексика 

ихтироъ кардаанд. Баъдан бачањои халќњои мухталифи Амрикои Љанубї 

ва Шимолї ба чунин бозї шуѓл меварзиданд. 

 Он дар майдонча бо тўбњои аз каучук сохташуда мегузашт ва асо-

сан хусусияти маросимї дошт.  

 Ба бозингарон ба тўб бо кафи дастон расидан иљозат набуд, вале 

бозї кардан танњо бо оринљњо, китфон ва пањлўњо мумкин буд. 

 Техника ва ќоидањои бозї аз он давра то имрўз хеле таѓйир ёфта-

аст. Аввалин дасњои баскетболї на аз 5 нафар, балки аз 9 нафар иборат 

буд. Баскетболбоз он ваќт наметавонист бо тўб њаракат кунад, балки бо-

яд зуд онро ба бозингари дигар медод. Њоло баскетболбоз тўбро дошта 

њуќуќ дорад на зиёда аз ду ќадам гузорад, дар дасташ онро нигоњ дошта, 

инчунин метавонад бо тўб дар майдон, њатман онро ба фарш зада, 

њаракат кунад. Бозї чї дар майдони кушод ва чї дар толор гузаронида 

мешавад.   

 Барои онњое, ки техникаи бозї дар баскетболро хуб медонанд 

мусобиќа барои фикрронии зуд, тањаммулнокї, партоби даќиќ аст. Ода-

моне, ки баскетболбозї мекунанд, чун ќоида ќади баланд доранд, аммо 

бозингарони на он ќадар ќади баланддошта њам метавонанд худро ни-

шон дињанд, дар бозї тезии фикр, техникаи партоб ба 

њалќа, суръати баланди њаракаткунї дар майдон 

ањамияти калон дорад. 
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 Дар бозї ту њуљумкунанда ё њимоятгар 

 мешавї. Агар тўб дар дасти ту ё рафиќони  

њамдастаат бошад, пас ту њуљумкунандаї.  

Шумо бояд тўбро ба њалќаи мухолиф партоед    

 дињед. Ваќте ки тўб дар дасти рафиќони  

њамкомандаатон аст шумо њуљумкунандаи  

бетўб њастед. 

  

Хоњу нохоњ ту дар бозї иштирок дорї, њарчанд ки бе тўб њам бошї: 

аз аќиби он медавї, ваќте ки рафиќонат ба ту медињанд ё ваќте ки тўб аз 

њалќа ба канор мепарад ва ѓайра. Ту бояд ба давидан, истоданњо, 

љањидан, доштани тўб њамеша омода бошї. Ту бояд дар майдон бо њамаи 

омодагї ё тайёрї истода бошї: пойњо болои зонуњо хам шуда, як пой 

ним ќадам берун шуда, гардан каме ба пеш хамгашта. Рост пеши худро 

нигар. Дастњо ба поён овезонанд (расми 38). Тарзи аз њама оддии исто-

дан бо ќадам. Бо ин тарз истода ду ќадам мемонед. Аз рўи ќоида дар 

њолате иљозат дода мешавад, ки агар тўб дар дастатон бошад. Њамин 

тавр каме ба тарафе тоб хўрда ќадами пеш аз охирро гузоред (расми 39, 

40). Кам-кам бо як пой нишинед, њамин, ки ту ба замин гузоштї (расми 

41). Ќадами дарози охиринро гузоштан (расми 42). 

Агар ногоњ таваќќуф кунї, хоњї, ки самти давро дигар намої ва аз 

њимоягарон гузарї, маслињати моро ба хотир биёр: пеш аз таваќќуф да-

виданро суст намо, бо суръати миёна бидав, ваќте ки самтро дигар ё иваз 

мекунї, ба пеш якбора баро. Он гоњ њатман ту аз њимоягарон рањо меёбї. 

 
Расми  39     Расми  40      Расми  41       Расми  42 

 
Ба барномаи бозињои Олимпї баскетболи мардона дар соли 1936 ва 

занона дар соли 1936 дохил карда шудааст. 

Пас аз маълумотномаи кўтоњи таърихї ба баррасии техникаи 

машќкунии баскетболистон, ки ба барнома дохиланд, мегузарем.  
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Усулњои баскетбол аз як ќатор аломатњо иборат аст, ки асосан тўб 

додан, доштан, тўбро нигоњ дошта бурдан, партофтан ба њалќа, 

гардишњо ва ѓайра. 
Таваќќуф ё ист бо љањиш  (расми 43). Аз њисоби истодан бо љањиш 

зарур аст, ки ќувваи њаракатро боз дорад ва њолатеро ќабул созад, ки бо-

зингар тавонад ба самтњои мухталиф давида тавонад. 

Ин вазъият – њолати бо пойњои хамшуда истодан мебошад. Дар ин 

њолат вазнинии бадан ба пои ба аќибистода мегузарад. 

Доштан ва додани тўб ба њамдаста бо ќадамгузорї ва бо ивазкунии 

љой (расми 44). Барои он, ки иљро карда тавонистани доштан ва додани 

тўб дар њаракатро ёд гиред, лозим аст тарзи ќадамгузориро донед. 

Дар ваќти ќадамњои дароз амали доштан иљро мегардад, дар ваќти 

ќадами кўтоњ тўбро ба њамдастаатон медињед, яъне бозингар тўбро сар 

медињад, то ки даводавї набошад. 

Бурдани тўб бо таѓйирдињии самт (расми 45). ар ин њаракат аломате 

аст, ки калиди иљрои он мебошад, - гардиши андом ва аќибгардии якбо-

ра ба самтњои нав. 

Машќњо барои бурдани тўб 

1. Дар њоли нишаст, бурдани тўб бо дасти рост, чап – ба чап. 

2. Пойњо якљоя истода, каме зонуњоро хам карда бурдани тўб дар 

атрофи худ бо дасти рост ва чап. Машќ дар њарду тараф иљро мегардад. 

3. Бурдани тўб бо дасти рост (чап) њангоми дави ивазшаванда, бо 

суръати дави ивазшаванда ва суръатнокии зарбањои тўб ба фарш. 

4. Бурдани тўб бо дасти рост (чап) њангоми давидан бо баланд 

бардоштани пањлуњо. 

Ин машќњоро шумо метавонед мустаќилона дар њавлї ё мактаб дар 

дарсњои иловагї иљро намоед. 

 

Расми 43              Расми 44 



 53 

Расми  45 

 
Расми46                         Расми  47 

 
Партофтани тўб бо як даст аз љой (расми 46). Тўбро бо дасти рост 

дошта, пойњоро рост карда ва бо њаракати даст ба боло тўбро ба пеш – 
боло тела додан. 

 

Машќњо барои такмилдињии партофтанњои мазкур 

1. Намоиши партобдињї. Дар њолати асосї бозингар панљаи дасти 

тўбдорашро дар китф нигоњ дошта, тўб дар кафаш меистад, ба пеш ра-

вона гардидааст. Оринљњо хам шудаанд. Хамшавии по якљоя бо њаракати 

даст бо тўб ба пеш – боло оѓоз ёфта ва њаракати панља ба пеш – ба поён 

хотима меёбад. 

2. Сафи дуќатора. Партофтани тўб ба боло бо хам кардани пойњо. 

Бо њаракаткунии панља тўбробозингар ба сафи муќобил мепартояд.  

Партофтани тўб ба њалќа бо ду даст аз сина пас аз бурдан бо бар-

гашт аз тахта (расми 47). Барои тавонистани ин усули партофтани туб 

лозим аст, ки зарби ду ќадамро аз худ намоед. Якум, бо ќадами дароз 

тўбро бо ду даст медоред ва ба сина мекашед. Дуюм, бо ќадамњои кўтоњ, 

дар пањлўи тахта ќарор гирифта тўбро ба њалќа мепартоед. Пас аз пар-

тофтан бозингар озодона аз таги тахта давида мегузарад. 

Бозињои серњаракат барои мусоидати њалли бомуваффаќияти 

вазифањои махсуси омодагии варзишї ва такмили омодакунии умумии 

љисмонї истифода бурда мешавад. Мо ба шумо баъзе аз онњоро 

пешнињод менамоем. 

Бозињо: «Тўб ба бозингари чолок», «Тўбро дода нишастан», «Пар-

тофтан ба њалќа», «Бозї бо тўб», «Ба бозингари даванда тўб надињед». 
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§ 11. ТУ  БОЯД  ВАРЗИШГАР  БОШЇ 

Агар хоњї, ки баскетбол бозї кунї, бояд на фаќат ќоидањои техника 

онро омўзї. Баскетболчии хуб бояд пурќувват, пурдошт, чаќќон, чобук 

бошад. Баскетбол дар ин боб ба ту ёрї мерасонад. Аммо ту њам бояд ба 

он кўшиш намої, ки чун варзишгари њаќиќї инкишоф ёбї.  

Ба ту дар майдонча чї тавр зуд баскетболчиён, доимо самт ва суръ-

атро иваз намуданашон, чї тарз баланд љањидан, кўшиши тўбро соњиб 

шуданашон ё онро ба њалќа партоб доданашон дидани муяссар мешавад. 

Њангоми бозї онњо ќариб 7 км медаванд, дањњо љањишњоро анљом 

медињанд. Барои он бояд тайёрї ё омодагии хуби љисмонї дошт, вар-

зишгари њаќиќї бояд буд. Зеро тўб бо суръати ќариб 18,3 м дар сония 

мепарад! Бояд дастњо пурќувват бошанд! 

 
Расми  48       Расми  49      Расми  50        Расми 51 

Аз ин рў пеш аз он, ки тўбро ба даст гиред, хислатњои љисмонии асо-

сии ба баскетболист зарури чаќќонї, ќувва, пуртоќатиро њамарўза так-

мил дињед. 

Пеш аз њама бояд бозии бандпаракро донї. Бале, бале бо бандпара-

ки оддї. Дарозии он бояд чї ќадар бошад? 

Бандпаракро аз њар ду охираш гирифта, дар болои он ист, пойњоро 

дар баробари китф гузор, дастњоро поён фурор ва хам намо. Агар бан-

дпарак сахт гашт, дарозиаш барои ту мувофиќат менамояд (расми 48). 

Бо тарзњои гуногун паридан аз бандпаракро омўз: бо ќадамгузорї аз 

болои он (расми 49); теладињї бо як ва њарду пой (расми 50); 

ќайчимонанд кардани пойњо (расми 51) ва ѓайра. Њар чї бештар бипар. 

Бидон, ки баскетболчиёни хуб дар як даќиќа ба бандпарак мељањанд, 

150-160 маротиба бо њарду по тела медињанд. Ту њам ба ин натиљањо 

кўшишу саъй намо. Дар оѓоз бе дамгирї 10-15 сония бипар, сипас 20-30 

сония ва паришњоро њисоб кун.  
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Њангоми машќи пагоњї машќњои зайлро иљро намо: 

1. Пойњоро дар баробари китфон гузошта, 

дастњоро ба тарафњо дароз намо. Бо кафи дастњо 

ба панљањои пой бирас. 

2. Баданро гардонида, дасти рост ба пои 

чап, пойњоро дар зонуњо хам накарда дасти ча-

про ба пои рост расонед ва ѓайра (расми 53). 

3. Рост шуда ба болои пои чап нишинед, 

сипас њамин амалро ба пои рост анљом дињед 

(расми 54). 

4. Шинед. Ѓелхурї ба аќибро иљро намоед 

ва пойњоро аз болои сар ба фарш расонед. Бо 

дастон ба фарш такя кунед. Рост шуда, ба пеш 

хам шавед, дастонатонро ба панљаи пойњо расед 

(расми 55). 

5. Пойњоро васеъ гузошта, ба чап ва рост хам шавед, бо оринљи 

чап ба каяи пойњои рост, баъд оринљи ростатонро ба панљаи чапи пой 

расонед ва ѓайра (расми 56). 

6. Пойњоро оњиста гузоред. Ба аќиб хам шуда, кўшиш кунед, дас-

тонро ки ба пушти пой расонед (расми 57). 

Ин амалњоро иљро карда албатта  

Ту бе иштибоњ чаќќон мешавї. Ана якчанд машќ барои инкишофи 

ин хислат:  

1. Нишастани бо навбат ба пойњои чапу рост (расми 58). 

2. Давидан ба 30 м. Аввал дави суст, баъд босуръат. Дам гирифта, 

давиданро такрор намо. 

3. Ин масофаро давида, зонуњоро баланд бардошта, зуд суръатро 

зиёд намо. 

4. Зуд 3-5 маротиба ба баландї баро. Танаффус пас аз њар дафъаи 

баромадан. 

5. Бо дастонатон дарахт ё деворро доред. Ба љои худ њар чї тезтар 

давед (10 с). 

Агар аз бандпарак париданро ёд гиред ва доим ин корро кунед – 

чобукї, љањиш ва бадоштиро инкишоф медињед. 

Љањишро метавон бо воситањои дигар инкишоф дод. Њар як имко-

нияти љањиданро истифода баред: 
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1. Ваќте ки дар саёњат бошед аз болои њар як монеъа чуќурї, чўб, 

бутта парида гузаред. 

2. Кўшиш намоед, ки ба ашёњои дар баландї воќеъбудаи шохњои 

дарахтон, тахтаи баскетбол расед. 

3. Аз болои курсињои гимнастикї бо пањлу бо њар ду по парида 

гузаред. Дар 10, 20,30 сония чанд бор љањиданро њисоб кунед.  

4. Ба њар кадом баландї парида (курсии гимнастї, ќуттї ва 

ѓайра) ва њар чї зудтар аз болои он бипар.                                                   

 
Расми  56            Расми 57     Расми  58 

5. Аз зинањо парида гузаред. 

 

 
Расми  59 

6. Њарчї болотар паред, тоб хўрда ва дуруст фурўд оед, мувози-
натро нигоњ доред. 

 

 
Расми  60 

7. Нишастан, љањидан ба баландї, њаракат кардан ба пешро омўзед. 

8. Фосилаи доимиро (масалан 20м) интихоб намуда, бо њар ду ё як 

пойя бо љањишњо њаракат кунед. Љањишњоро њисоб намоед. Њамон фоси-

лаи интихобнамудаатонро њарчи бештар бо љањишњои камтар тай намо-

ед. 

Оё дар даст бо тўб парида метавонї. Боз њам хубтар мешавад агар 

ба толор, ба майдонча, ба майдон ту бо рафиќи худ ої. Њарду метавонед 
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машќњои гуногунро иљро намоед. 

Ана баъзе аз онњо:  

 
Расми 61   Расми 62   Расми  63   Расми  64 

1. Шумо бо рафиќатон дар муќобили якдигар рўи фарш , ба 

оринљњо такя дода истодаед. Панљањои як дастро ба якдигар часпонида, 

кўшиш намоед, ки якдигарро аз љой љунбонед. Ба кадоме аз шумо ин кор 

муяссар мегардад (расми 59). 

2. Ба пеш бо дастони кушода рафта, бо якдигар бо китфон такя 

кунед ва кўшиш намоед рафиќатонро аз љой љунбонед (расми 60). 

3. Дар муќобили якдигар нишаста, бо кафњои пойњои ростгузошта 

такя намоед. Дастњои якдигарро ќапида ба пеш ва аќиб тела дињед (рас-

ми 61). 

4. Нишаст дар муќобили якдигар, дастњоро ёзонда кафњои дастон-

ро часпонед. Љањида, кўшиши якдигарро аз љой љунбондан намоед (рас-

ми 62). 

5. Нишаст бо як пой, дигарро ба пеш ёзонед, дастњоро часпонда 

љањед. «Кї бештар тоб меорад?» (расми 63). 
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Расми  65                            Расми  66 

         
Расми  67                              Р асми  68  

6. Дар муќобили якдигар нишинед. Бо пойњои дарозкарда давр 

занонед: яке ба рост, дигаре ба чап (расми 64). 

7. Дар муќобили якдигар истед. Пои якдигарро дошта кўшиши 

якдигарро аз љой кашидан намоед (расми 65). 

8. Дар пањлў истед. Аз дасти якдигар гирифта масофаи 15-метрро 

љањида тай намоед: љањидан, теладињї бо пои чап, рост ва њарду поро ёд 

гиред (расми 66). 

9. Дар муќобили якдигар нишинед. Дастњоро бо њамдигар часпон-

да ва яке ба пеш, дигар ба аќиб паред. Ба њолати аввала баргардед (рас-

ми 67). 

10. «Љўйбор»-и васеъшаванда кашед. Кўшиш кунед, ки дар љои аз 

њама васеъаш паред (расми 68). 

Футбол яке аз бозињои варзишии ќадиммебошад, ки дар ќарнњои 

миёна пайдо шудааст. Ватани футбол Англия ба њисоб меравад. Дастаи 

мунтахаби футболи Иттифоќи Шўравї. Ба он 15 љумњурии иттифоќї 

шомил буданд. Дастањои мунтахаби ИЉШС ѓолибони бозињои Олимпї 

дар Мелбурн (с.1956) ва Сеул (с.1988) гардиданд. Дар солњои охир дар 

барномаи бозињои Олимпї ва чемпионатњои љањон мусобиќа байни 

дастањои занњо дохил карда шудааст. 

Дар миёнаи ќарни XX таваљљўњ ба бозии нав – минифутбол зиёд 

гардид. Бозї бо он дар толори варзишии мактаб ва дар майдончањо им-

кон дорад (љадвали 1). 
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Ќоидањои асосии бозї 

 
Љадвали 1 

 
Ченакњои майдон, 

ќадам 
 

Шумораи 
бозинга-

рон 
дарозї баландї 

 
Бар/  

баландии 
дарвоза, м. 

Шумораи 
даврањо ва 

ваќти бозињо, 
даќиќа 

Ваќти 
танаффусњо 

даќиќа 

Эзоњ 

1х1  10 5 3/2  4x8 5 V—VI 

2х2  15 7 3/2  4x10 5 синфњо  

3х3  25 15 3/2  4х10  5  2X15 

4x4 25 15 3/2  4х15  5  синфи 

VII  

5х5  40 20 3/2  4x20 5 2х20  

11x11 60-70 30-35 7/2, 4  2x35 10  

 
 

Эзоњ:  Ченакњои майдон ва ваќти бозї аз шумораи бозингарон во-

баста аст.  

 Бозиро яке аз дастањо аз рўи ќуръа аз маркази майдон шурўъ мена-

мояд. Баъди њар як тўби задашуда айнан њамин ба амал меояд. Барои 

вайрон кардани ќоидањои бозї – зарба ба њариф бо даст ё пой, пешпо 

додан, њамлаи дурушт, аз аќиб тела додан, маъталкунї, бозї бо даст зар-

баи љаримавї таъин мегардад. Барои вайрон кардани ќоидаи бозї дар 

майдончаи љаримавї зарбаи љаримавии 11-метра ба дарвоза муќаррар 

карда мешвад. Зарбаи озод барои бозии хавфнок, зада гирифтани тўб аз 

дасти дарвозабон, кашол додани ваќт таъин мегардад. Њолати нобозї – 

бо дастњо (бо пойњо – дар мини-футбол) аз хатњои пањлўї партофта ме-

шавад.  

 Агар тўб аз њимоятгарон ё дарвозабон аз хати рости дарвоза гуза-

рад, зарбаи кунљї таъин мегардад, ки аз кунљи майдон бо пой зада меша-

вад. Шумораи ивазкунї дар футбол се, дар мини-футбол номањдуд аст. 

 Барои рањої аз осебњо дар машѓулиятњои футбол зарур аст, ки 

ќоидањои зеринро риоя намоед: 

1. Пеш аз бозї тамрин бояд кард. 

2. Аз пойафзоли махсус ё кеди истифода баред. 

3. Ба машќњо ё бозї бо тўб танњо пас аз тамрини пешакї бе тўб 

шурўъ бояд кард. 
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4. Бозии хавфнок бо пойњои рост задан ва зарбањо, пешпо задан, 

бо по задан аз аќиб манъ аст. 

5. Бо њис кардани дард дар мушакњо ё узвњои пойњо, эњсоси бади 

нороњатї машѓулиятро ќатъ карда, дар ин бора ба мураббї, волидайн 

хабар дињед. 

6. Пас аз хатми машѓулият оббозї намуда сипас либосњоро пўшед. 

Футбол њамаи ќобилиятњои њаракаткунандагиро инкишоф дода, чу-

нин хусусиятњои характер чун чолокї, чобукї, сабру тоќат, иродаро тар-

бия менамояд. Дар айни замон инкишофи шахсияти бозингар дар футбол 

инъикоси худро дар амалиётњои коллективона, ќобилияти додани тамо-

ми ќувва ва мањорат бањри ѓалаба зуњур меёбад. 

 

Ќоидањои асосии бозї 

Њаракаткунї. Воситаи асосии серњаракатии футболбозон дар бозї 

дав ба њисоб меравад. Ќадами футболист кўтоњ ва мулоим аст, аммо он 

бояд ваќти зарурї давида тавонад, зуд ба љои холї љойгир шавад, тўб ва 

њарифро пеш ё дарёб намояд. 

Ќисмати људонашавандаи техникаи идоракунии тўб зарбањо ба тўб 

бо пойњо, бурдан ва манъ кардани тўб мебошад.  

Навъњои асосии зарбањо ва манъкунињоро аз худ намуда, футболбо-

зон метавонанд дар баъзе бозињои машќкунї ширкат кунанд, мини-

футбол бозї намоянд. 

Зарбаи тарафњои дохилии кафњо (расми 69) барои интиќоли тўб дар 

фосилањои кўтоњ ва миёна, инчунин барои соњиб шудан ба дарвоза аз 

фосилаи кўтоњ истифода мегардад. Зарба аз љо ва бо дав иљро мегардад. 

Пои такяї аз зону на он ќадар хамшуда, каме аз пањлў аз тўб дар 10-15 см 

гузошта мешавад.    

      
Расми  69 

Кафи пои зарбазананда тавре љойгир мешавад, ки хати аз каф ва 

панља гузаранда бо париши тўб перпендикуляр бошад. 
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Машќ: 

1. 5-6 ќадам аз девор дур истед. 20-30 зарбањо ба тўби аз љо 

наљунбанда дар љоро иљро кунед. 

Кўшиш кунед, ки тўб аз рўи хати рост парвоз намояд. 

Саъй кунед машќро аввал бо пои боќувват, баъд пои заиф иљро со-

зед. 

2. Пас аз 2-3 ќадам дави оњиста кўшиш намоед тўби хобрафтаро ба 

девор поёнї равон кунед. Баъд аз он ки дар мо ин зарбањо ба хуб 

пайдошавї сар карданд, саъй намоед тўбро ба боло ба нишона дар ба-

ландии 60-70 см кашидашуда равона созед. 

3. Дар љуфт. Дар 3-4 м дурї аз якдигар љойгир шавед ва бо навбат 

поёнї тўбдињиро иљро кунед. 

Агар шумо аз ду нафар зиёд бошед ба ду ё сетої људо шавед.  

Техникаи дурусти манъкунии тўб бо њаракатњои манъкунандаи 

пойњо, сар, бадан ноил мегардад. Ист метавонад пурра бошад, ки баъд аз 

он тўб дар пеши пои футболбоз хоб рафта, ваќте ки њаракати тўб пурра 

ќатъ нашудааст ва фаќат суръати он суст гардидааст ва самти њаракаташ 

таѓйирёбанда аст. 

 Бозињо «Аз ќафои тўб», «гузаштан аз муњофизатгар», «фиреб дода 

тўб зан!», «давидан бо тўб», «Кї чаќќонтар?!», «Тўбро пеш кунед!». 

 Манъ кардани тўби ѓелон бо кафи пой (расми 70 а, б).   Ин амал 

ваќте иљро мешавад, ки тўб ба пеши бозингар њаракат мекунад ё меояд. 

Пои манъкунанда, каме аз зону хамшуда, ба пешвози тўби наздикшаван-

да бардошта мешавад, дар болои тўб «камон»-ро ташкил медињад.     

Кафи пои такяї ба самти њаракати тўб параллелї аст. Њангоми бархурди 

тўб бо таги пой каме аќиб гашта, тўбро ба замин зер карда, андом ба 

пеш партофта мешавад. 

Манъкунии тўби ѓелон бо тарафњои дохилии кафњо (расми 71 а, б) 

дар бозї бештар вомехўрад ва иљро карда мешавад. Пои такядори каме 

хамхўрда ба пеш гузошта мешавад, ба он вазнинии бадан мегузарад. Пои 

манъкунанда аз зону хам мегардад, кафи он зуд ба берун тоб мехўрад. 

Вай ба пешвози тўби наздикшаванда гузошта мешавад. Дар лањзаи 

бархўрди тўб ба пой нарм ба аќиб мегузарад ва тўб дар пеши бозингар 

хобида боќї мемонад 
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          Расми 70  а                                  Расми 71 а  

                   
                         Расми 70 б                         Расми 71б                         

 
Бурдани тўб барои баромадан ба мавќеи озод, ё ваќте ки бозингаро-

ни њамдаста «мањкам»-анд ва ба њељ кас тўби аниќ додан имкон надорад, 

истифода бурда мешавад. 

Бурдани тўб бо зарбањои на он ќадар сахт амалї мегардад. Нигоњ 

дар лањзаи бархўрд бо тўб ба он равона шудааст ва ба вазъият дар май-

дон футболист бо биниши васеъ менигарад. 

 

Машќњои санљишии намунавї 

Роњравии тез ва гузаштан ба дав,  

дав дар љой бо гузаштан ба давидани рост ќадамњои ивазшаванда бо 

гузаштан ба муќаррарї,  

роњравї бо гузаштан ба дави «мормонанд» байни ашёњо,  

дави бо истодан ва ќадамњои ќайчимонанд,  

пас аз дави оњиста бо ќадам истодан, 

 баъд аз шитобидан бо љањиш истодан,  

зарба бо тарафњои дохилии кафњо,  

манъи тўби ѓелон бо тарафњои дохилии кафи пойњо,  

бурдани тўб ба рост, бо гузаштан аз предметњо. 
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Тестњои санљишии намунавї 

(барои машќкунандагон дар сексияњои футбол) 

 

Љадвали 2 

Бањо/ 
Машќ Аъло Хуб Ќаноатбахш 
Њуќќабозї бо тўб 
Писарон 
Духтарон 

 
10 
8 

9 – 7 
7 - 5 

6 
4 

Тўбдињї аз 3 м бо бар-
гарди аз деворњо дар 30 с. 

Шумораи миќдор: 
Писарон 
Духтарон 

 
 
15 
12 

 
 
 
14 – 11 
11 - 8 

 
 
 
10 
7 

 
Эзоњ: Ба футбол дар дарсњои варзиш на танњо писарон, балки духта-

рон њам бозї мекунанд. 

 

Тўби дастї.  Бозї бо тўби дастї ё гандбол дар охири асри XIX дар 

Дания пайдо шудааст. 50 сол лозим шуд, ки ин бозии аљоиб ва њассос дар 

тамоми љањон машњурият касб намояд. Аз рўи гандбол чемпионатњои 

љањон гузаронида мешавад ва ба барномаи бозињои Олимпї дохил ме-

гардад. Њам командањои занона ва њам мардонаи собиќ СССР чандин 

маротиба чемпионњои бозињои Олимпї, љањон ва Аврупо гардидаанд. 

Њељ як давлати дунё дар гандбол чунин комёбиро дар бозињои Олимпї, 

чун командаи мунтахаби собиќ СССР надошт: аз 10 медалњо – 6 тиллої, 

1 нуќрагї ва 2 биринљї. Чањор маротиба тиллои олимпиадањоро бурда-

анд (1976, 1988, 1992, 2000) мардон бо сарварии А. Евтушенко ва В. Мак-

симов, занњо ду маротиба (1970, 1976) дар тањти роњбарии И.Тургина. 

Аломатњои асосии бозї мањорату малакае, ки барои њаёти рўзмарра 

заруранд – дав, љањишњо, партобдињї. Машѓулияти пайвастаи гандбол 

барои зоњиршавии барои суръатнокии баланди бозињои серњаракат, зуд, 

ногањонї ва њаракатњои чобукона бо тўб мусоидат мекунад.  

Алоќамандии шарикон дар команда, реаксияи сариваќта ба 

њолатњои зудивазшавандаи бозї. 

Дар бозї истифодабарии часпишњои ќуввагї бо њарифон барои тўб, 
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барои мавќеи бозигї иљозат дода шудааст. 

Бозї њамеша бо њолати баланди эњсосотї аз сабаби суръати бозї, 

динамикаи муборизаи варзишї, характери коллективї њаракатњои 

бозигї мегузарад. Њамаи ин шароити мусбї барои инкишофи таъсирно-

ки њамаи ќобилиятњои њаракаткунанда, инчунин таваљљўњ, 

масъулиятнокї хислатњои иродавї амалї мегардад.  

 

Ќоидањои асосии бозї 

Дар синфи V ба тўби дастї бозї карданро оѓоз менамоянд. Майдон-

ча барои бозї аз 18 то 40 м ба дарозї ва аз 9 то 20 м ба бар аст. Дарвоза 3 

х 2 м (2,70 – 1,80  - барои мини-тўби дастї) аст. Дар њар дастаи дар май-

дон бозикунанда 7-нафарї, яке аз онњо – дарвозабон аст. Ивазкунии бо-

зингарон дар њар ваќти бозї иљозат дода мешавад. 

Мўњлати бозињо 2 ќисм 15-даќиќагї барои духтарон ва 20 даќиќа 

барои писарон (барои калонсолон 2 х 30 даќиќа) мебошад. Танаффус 10 

даќиќа. Бозингарон њуќуќ доранд тўбро дар даст то 3 сония дошта ва на 

зиёда аз се ќадам монанд. Пас аз он зарур аст, ки ба дарвоза партоянд, 

тўбро ба дигар кас дињанд ё ба бурдани тўб оѓоз намоянд. 

Тўбро бо як даст ба мўњлати номањдуд бурдан иљозат дода мешавад, 

аммо пас аз доштан онро ба додан ё ба дарвоза партофтан лозим аст. 

Монеъ шудан ба њариф фаќат бо бадан мумкин аст. Аз њолати нобозї 

тўб бо як даст партофта мешавад. Агар тўб аз хати пеш аз њимоятгарон 

(дарвозабонро њисоб накарда) равад, он гоњ аз кунљ партофта мешавад. 

Аз бозингари тўбро ба бозї дароварда дар њамаи њолатњо њарифон ба 3м 

аќиб меистанд. Бозингарони майдон наметавонанд ба минтаќаи дарво-

забон дохил шаванд ва дарвозабон дар майдон ќоидањои умумї барои 

њамаро риоя менамояд. 

Љаримањо барои хатогї.  Дар мавриди ќоидавайронкунии на он 

ќадар муњим (сабук, камањамият) даводавї, ду баранда, бозї бо пой, 

дохилшавї ба майдончаи дарвозабон, часпиши дастон, ќапидан ва 

зарбањои њариф, партоби озод аз љой хатогї таъин мегардад. Барои ха-

тогие, ки ба имкониятњои задани тўб ба дарвоза алоќаманд аст, партоби 

љаримавї ба дарвоза аз фосилаи 7 метр таъин мегардад, њимоятгар танњо 

дарвозабон асту халос. Барои ќоидавайронкунии шадид ё ахлоќи 

ѓайриварзишї бозингарон аз майдон бе њуќуќи ивазкунї то 2 даќиќа пеш 

карда мешаванд. 

Гандболисте, ки се маротиба аз майдон ронда шавад, минбаъд дар 
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бозї иштирок намекунад, ўро бозингари дигар иваз менамояд. 

Бозї аз маркази майдон бо ќуръапартоии яке аз дастањо оѓоз меё-

бад. Баъд аз задани њар як гол дастаи голсардода бозиро аз марказ оѓоз 

мекунад. 

Њангоми гузаронидани машѓулиятњо ё мусобиќањо зарур аст, ки 

ќоидаи техникаи бехатарї риоя гардад: 

1. Пеш аз бозї тамрин намуда, мушакњо ва пайвандњоро хуб гарм 

намудан. 

2. Њолати гигиении майдон барои бозиро тафтиш карда, њолати 

дарвозањоро муоина карда, мустањкамии тўрњо ва устувории онњоро 

тафтиш менамоянд. 

3. Либосњои варзишии бозингаронро аз назар мегузаронанд. Бо 

пойафзоли мехдор бозї кардан мумкин нест. Гўшворњо, занљирњо, соат 

ва дигар ороишотро бояд гирифт, нохунњоро бояд ќайчї кард. 

4. Ба болочўби дарвоза овезон шудан манъ аст. 

5. Худњимоякуниро дар афтидан риоя бояд кард. Чашмњороэњтиёт 

кардан лозим аст. 

6. Њангоми партофтани тўб ба дарвоза бо љањиш ба боло пеш 

биљањед, пои теладињандаро ба тарафе аз њимоятгар гузаронд. 

7. Муќовимати њуљумкунї бо дастњои рост мамнўъ аст, аз аќиб аз 

сар ё даст надоред. 

 

Ќоидањои асосии бозї 

Њолати њимоятгар (расми 72), пойњо дар баробари ќадам меистанд, 

узвњои зонугї хам гашта, андом каме ба пеш хам шуда меистад. Дастњо 

васеъ ба тарафњо кушода шуда ба боло, кафњо ба пеш, ангуштњо гузошта 

шудаанд. Њимоятгар бояд ба њуљум кардан ва муќовимати 

њуљумкунанда, тўбро зада гирифтан, мавќеи ќулайро ишѓол кардан тайёр 

бошанд. 

Дар њолати дифої њаракаткунї бо ќадамњо ба чап ва ба ростро 

омўзед, зуд ба пеш ба 3-4 м баромадан ва аќиб пушт ба дарвоза, тездавї 

ба 8-15 м ба пеш барои ќапидани тўб. 

Њолати њуљумкунанда (расми 73) пойњо аз ќисмати зонуњо хамшуда, 

яке ба пеш, дигар аз аќиб (фосилаи байни кафњо 40-50 см), дастњо каме 

хам шуда ва ба пеш ба тарафи тўб бароварда шудаанд. Бозингар ба 

њаракаткунї ва доштани тўб тайёр аст. 

Њолати асосии дарвозабон (расми 74) пойњо каме аз зонуњо хам шуда, 
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кафњо дар баробари 20-25 см, дастњо ба тарафњо гузошта шудаанд, 

оринљњо хам шуда, кафњо ба пеш.  

Дарвозабон бояд доимо омода ба бозї ќарор гирад. 

Њангоми њуљум аз пањлўњо дарвозабон дар наздикии кунљ меистад. 

Дасти наздик ба пањлучўби дарвозаро мепўшонад, дигарї ба боло раво-

на гаштааст, кунљи болоии дурро мањкам менамояд (расми 75).  

Њаракаткунї дар майдон яке аз аломатњои асосии техникї њисоб ме-

шавад. 

Бозингарон бо ќадамњои муќаррарї ва часпанда, дави рў ва пушт ба 

пеш, босуръат, бо љањиш њаракат менамоянд. Њаракатњои ба пеши 

таъсирнок ба бозингар барои ишѓоли љои дар он лањза ќулай дар май-

дон, канда шудан аз њариф барои дар њолати ќулай баромада партофтан 

ба дарвоза ёрї мерасонад. 

      
Расми 72             Расми  73          Расми  74 

       
Расми 75                       Расми  76 

Њаракат ё љоивазкунии њимоятгарон асосан бо ќадамњои ивазшаван-

да дар њолати њимоявї ба чап ва ба рост, дави босуръат ба 3-4 м ба пеш 

аз хати 6-9-метра ва пуштнокї аќиб баргаштан, ба дарвозањои худ ба 

амал меояд.  

Зуд аз дави рў ба пеш ба дави бо ќадамњои ивазшаванда гузаштан, 

нимпањлў бо гардиш ба рост ва ба чап, ба пеш пуштнокї. 

Љоивазкунии њуљумкунандагон – ин тездавии кўтоњ (5-7 м) ва 

ќадамњои часпанда ва ќайчимонанд ба чап ва ба рост, зуддавии дароз 

(тездавї 20-30 м), дави босуръат рўй ва пушт ба пеш бо таѓйирдињии 

самт, љањишњо. 

Њуљумкунандагон ва њимоятгарон бояд пас аз давидан дарњол ис-
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танд, мувозинатро дар њолати бозингарї гум накунанд. Ин усул барои 

фиреб додани њарифон, интихоби вазъияти ќулай зарур аст.  

Таваќќуф ё ист бо як ё ду ќадам пас аз давидан (расми 76) бо 

ќадамњои пањни исткунанда бо гардишњои нўги пой иљро мешавад. 

Баъди дави тез ё босуръат ќадами аввал кўтоњ, дуюм – манъкунанда 

карда мешавад. Ќомат дар њолати рост ё каме хам ба аќиб воќеъ мегар-

дад. 

Љоивазкунии дарвозабон аз љоивазкунии бозингарони майдон кам-

тар фарќ мекунад. Дарвозабон дар њолати асосї бо ќадамњои часпандаи 

кўтоњ аз як пањлучўб ба пањлучўби дигари дарвоза (ба тарафи 

љойгиршавии тўб), дави тези кўтоњ (2-4 м) ба пеш њангоми партофт ба 

дарвозаи ў, бо баргардї ба аќиб, пушт ба дарвоза. 

Њангоми  њуљумњо ба дарвозаи ў дарвозабон дар њолати доимо 

њаракаткунї ва омода будан ба баргардонидани зарбањо мебошад. 

 

Бозињои серњаракати махсуси намунавї барои азхудкунии 

љоивазкунї ва таваќќуфњо. 

«Пуштнокї давидан». Љуфт. Як нафар пуштнокї ба пеш ё бо 

ќадамњои часпанда мегурезад, дуюм бо дави оддї расида ба пушти авва-

ла савор мешавад. Баъд аз ин бозингарон љойњои  худро иваз менамоянд.  

«Давидан аз пушт».  Љуфт.  Њамлакунанда босуръат самти давро ба 

чап ё ба рост иваз карда, ба пушти шарикаш медавад. Њимоятгар китфро 

ба пеш партофта, бо ќадамњои часпанда ё нимпањлў, њарифро намемо-

над. Ивазкунии љойњо пас аз давидани фосилаи муайян. 

«Ќатора». Дар гурўњњо. Оѓозкунанда пеш аз гурўњњои  аз 4-7 нафар 

буда меистад, ки аз миёни якдигар доштаанд. Сардор бо дави тез ба чап 

ва ба рост ба охири саф медавад ва ба бозингари охирин савор мешавад. 

Њамаи гурўњ пањн нагардида бо ќадамњои часпанда ба рост ва ба чап љой 

иваз мекунад ва шарики худро њимоя менамояд. Пас аз саворшавии охи-

рин ё кандашавии гурўњњо сардор ба бозингари якум табдил меёбад ва 

бозингари охирин ба сардор. 

Доштани тўб бо як ё ду даст. Пойњо каме аз зонуњо хамшуда, дастњо 

дар оринљњо, панљањо дар сатњи сина. Тўбро бо кафњои васеъ 

пањнгардида ва ангуштон нигањ медоранд. Ин њолат имконият медињад 

тўбро аз њариф пўшонад, ба дигар кас дињад ё худ ба бозї гузарад  ва бо-

зиро давом дињад. 

Бо як даст тўб аз њисоби нигањдории мувозинат дошта мешавад дар 
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давраи тайёрї ба тўбдињї, партофт ё бурдани он. Ангуштони 

пањнгузошташуда тўбро мустањкам медорад, каме онро фишордода. 

Доштани тўб бо њар ду даст (расми 77) – унсури асосии бозї мебо-

шад. Барои дилпурона доштани тўб зарур аст дар љой, дар њаракат, дар 

љањишро аз худ намоянд. Барои доштани тўб дар љой бояд ба тарафи тўб 

тоб хўрд ва дастро каме дар ќисматњои оринљњоро хам сохта ба пеш да-

роз кард. Ангуштњои омода ба тарафњо гузошта шудаанд.  

Ангуштони калон ќариб намерасанд ва дигарњояшон чуќуриро таш-

кил медињанд, монанди доштани тўб. Дар лањзаи бархўрд бо тўб ангуш-

тон онро меќапанд ва дастњо аз ќисматњои оринљњо хам мехўранд, ќувваи 

тўби парвозкунандаро суст мегардонанд. Дар ваќти ќапидан зарур аст, 

ки барои идома додани бозї дарњол њолати устуворро ќабул кард. 

               
Расми  77 

      
Расми  78 

Доштани тўбњо, ба поён, ба боло, ба тарафњо, ѓелхуранда ва 

љањандаро омўзед. Азхудкунии доштани тўбро бо љуфтњо оѓоз намоед: 

дар пањлўи якдигар истода, якум зарбаро суст намуда ќабул мекунад, 

дуюмї, њар дафъа ќувваи теладињиро зиёд карда, тўбро ба дасти шари-

каш мегузорад. 

Додани тўб (расми 78) – яке аз аломатњои аз њама муњими бозї. До-

дани тўб бояд аниќ, зуд, пурќувват ва сариваќт бошад. Он дар љой, дар 

њаракат, бо љањиш, пинњонї бо дастони рост ва чап иљро мешавад.  

Аз њама беш тўбдињї аз боло бо дасти хамшуда маъмул гардидааст. 

Њангоми тўбдињї бо дасти рост ќисми чапи бадан ба пањлў гардонида 

шуда, ба тарафи тўбдињї бо гузоштани ба пеши пои чап. Тўб дар дасти 

рост љойгир аст, каме аз оринљ хам шуда ва дар пањлў дар сатњи сар ё бо-
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лотар. 

Бо гардиши зуд бадан ба пеш – ба чап ва аз аќиб теладињии пои ис-

тода тўбдињї ба амал меояд. Аввал ба пеш оринљи дасти тўбдор барома-

да, баъд ќисмати китф. Даст даррав хам мехўрад ва бо њаракати илова-

гии панља ва ангуштон тўб ба пеш равона мегардад. 

Машќњо:  

1. Тўбдињї ба якдигар дар љуфтњо бо афзоиши фосила.  

2. Њолати муќаррарї – њолати аввала - пои рост ба пеш. Њамзамон 

бо доштан ќадами чап ба пеш намуда ва ба рафиќ тўбро дод. 

3. ЊМ. – њолати (рости) њуљумкунанда. Њамзамон бо доштан тўб бо 

пои чап ба пеш ќадам гузошта, њангоми ќадами рост ба аќиб – боло ме-

бардоранд, бо пои чап ќадам мегузоранд, тўбдињиро ба шарики худ иљро 

намуда ва зуд ба аќиб баргашта дар њолати муќаррарї ё оддї ќарор ме-

гиранд.  

Бозињо: «Тўбро ба замин парто», «Гардонандаи тўб», «Хол медињї», 

«Тўбро дошта гир», «Муњориба бо монеъа», «Тўбдињї ба якдигар», 

«Бозї дорондани бо тўб бо сар», «Тўб ба худињо». 

Бурдани тўб ќоидаи асосии техникї дар гандбол ба њисоб намеравад. 

Онро баъзан истифода мебаранд, асосан њангоми пешравии зуд, ваќте ки 

тўбро ба њељ кас додан имкон надорад ё ваќти гурехтан аз њарифи 

њамаљониба мањкамшуда. Дар минтаќаи инкишофи њуљум тўббарї ќариб 

истифода намегардад, он ба коњиш ёфтани суръат мешавад. 

Гандболист, барандаи тўб, бо њаракатњои теладињандаи  нарми 

панљањо ба рўи майдон ба пешу ба пањлў зарба мезанад, ба он кунљи за-

рурии инъикос медињад. Ќувваи теладињї баландии љањишњо – (70-80 см) 

дуруст мекунад. 

Тўббариро бо дастњои рост ва чап, бо таѓйирдињии самтњо, њолати 

фиребдињї дар муќобили њимояи фаъолро омўзед. 

Партофтани тўб ба дарвоза аз љой бо тавоноии имконпазир амалї 

мегардад. Њангоми иљрои 7-9 м ва партофтњои ѓайричашмдошт бе 

омодагї аз масофањои гуногун ба кор бурда мешавад. 

Дар лањзаи партофтани тўб маркази вазнинии бозингар ба хамшавї 

дар зонуи пои истодаи аќиб гузаронида мешавад. Тавоноии хотимавиро 

бо хамшавии баќувват– «зарбаи сахт» - панљањо аз боло ба поён, на 

танњо ба тўб ќувваи париш медињад, балки даќиќии ба њадаф расидан 

амалї мегардад.  

Машќњо:  
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1. Партофтани тўб ба якдигар аз масофаи 15-20 м бо дастњои рост ва 

чап. 

2. Иљрои партофтњои 7-9-метра барои даќиќият ба кунљњои гуногуни 

дарвоза. 

3. Бозињо «Ба њадаф расонидан», «Тўбпарронї». 

 

Волейбол. Нахустин маротиба волейбол дар Иёлоти Муттањидаи 

Амрико дар соли 1895 пайдо шудааст. Ин бозиро муаллими варзиш Ви-

лям Морган фикр карда баровардааст. Дар ибтидо ба волейбол бо 

камерањои резинї бозї мекарданд, ки онро аз болои банди дар баландии 

198 см кашида шуда, сипас – аз болои тўр мепартофтанд.  

Дар 100 соли гузашта волейбол яке аз маъмултарин ва оммавитарин 

навъи варзиш дар љањон ва дар мамлакати мо, инчунин навъи варзиши 

олимпї гардид. Дастањои Тољикистон пайваста машѓулият дошта ва ба 

бозињои олимпї омодагї мебинад. 

Ин бозї ба кўдакон ва калонсолон дастрас аст. Ба он чї дар 

толорњои варзишї ва чї дар майдони кушод бозї кардан мумкин аст. 

Дар бозї ќобилиятњои неругї, љањиш, чолокї, њамоњангии њаракатњо ин-

кишоф меёбанд. Бозии волейбол на фаќат саломатиро тањким мебахшад, 

балки боз чунин хислатњоро чун чолокї, нотарсї, маќсаднокї, дар даста 

бозидан, ёрии байнињамдигарї, эњсоси дўстиро тарбия менамояд. 

Ќоидањои асосии бозї. 

Волейбол – бозии варзишии даставї аст, ки ду даста 6-нафарї дар 

майдончаи 18х9 м бозї мекунанд. 

Бозингарони яке аз дастањо саъю кўшиш мекунанд бо тўбпартої ё 

зарбањо ба он ба љониби раќибон тавре равона созанд, ки ќоидањоро 

вайрон насохта тўбро баръакс баргардонида натавонанд,.  

Тўри волейбол майдонро ба ду ними баробар људо мекунад. Бари 

тўр – 1м, баландї – 2,43см барои мардон, 2,24см – барои занон, 2,10см – 

духтарон, 2,20см – барои бачањо ва љавонон. 

Бозї аз 3 ё 5 ќисм иборат аст, ки њар кадоми он то муддат ё ваќте 

идома меёбад, ки яке аз дастањо 25 хол (бо фарќият ба ду хол) нагирад. 

Ќисми њалкунанда панљум мебошад, ки то 15 хол давом мекунад. Њар 

даста њуќуќ дорад се маротиба, блокро ба њисоб нагирифта дар тарафи 

майдони худ ба тўб даст расонанд. Тўбро баргардонидан бо њамаи 

ќисматњои бадан аз миёну пойњо баланд иљозат аст. Тўб дар бозї то дав-

рае мемонад, ки ба майдон нарасад, девор, саќф ва дигар ашёњо ё то 
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хатогињои яке аз бозингарон. Барои њар тўби бурдашуда даста 1 хол ме-

гирад.  

Бозингарон дар майдон (расми 79) ду хатро ташкил мекунанд: 

пешинањо (2,3,4) ва аќиббудагон (5,6,1). Гузариши бозингарон аз рўи 

гардиши аќрабаки соат иљро мегардад.  
 

 
Расми  79 

 

Дар машѓулиятњо доир ба волейбол зарур аст, ки бозингарон либоси 

варзишии мувофиќ - футболка, шортњо, кроссовкањо ё кедињо бо 

тагпўшњои мулоим дошта бошанд. 

Барои пешгирї намудани осебњо бояд ќоидањои техникаи бехатарии 

зерин риоя гарданд: 

1. Дар ибтидои машѓулият машќњои пешакии нармкунандаи бадан, 

мушакњо ва пайвандњоро гарм месозанд.  

2. Майдони бозиро муоина кардан, ки дар он ашёњои хавфнок 

мављуд набошад. 

3. Аз боло бо дастњои рост, ангуштони калон ба пеш нагузошта 

тўбро ќабул накунанд.  

4. Дар ваќти ќабули тўб аз поён дастњоро аз ќисмати оринљњо хам 

накардан.   

5. Бодиќќат назорат намудан, ки дар пеши пойњо наафтед. 

6. Пас аз љањишњо ба пойњои хамшуда ба њолати васеъ фуруд биёед. 

 

Ќоидањои асосии бозї 

Дар волейбол 5 ќоидањои асосї мављуд аст: додани тўб, ќабул, ба 

якдигардињї, зарбаи њамлавї ва манъкунї. Њамаи ин аломатњо бо 

њолатњои гуногун ва љойвазкунии бозингарон мусоидат менамоянд. 

Њолати муќаррарии бозингар (расми 80) – ин њолати оддии мувофиќи 

волейболбоз: пойњо каме хам шуда, вазни бадан ба њар ду по баробар 

таќсим шуда, бадар ба пеш хам гашта аст. 
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Њангоми љойивазкунињо ќадамњои часпанда истифода мешавад, ки ба 

пеш, аќиб ба рост, ба чап иљро мегарданд. Њаракат бо пойе, ки ба самти 

љойивазкунї наздик аст (њангоми љойивазкунї ба рост – аз пои рост, дар 

ваќти љойивазкунї ба чап – аз чап) оѓоз меёбад. Чунин љойивазкунї мав-

риди истифода ќарор мегирад, ваќте ки бозингар ваќти кифоя дорад ва 

ба масофаи на он ќадар дур љой иваз кардан лозим аст. 

Ќадами дугона њангоми дарњол баромадан ба тўб истифода мегар-

дад. Њаракат аз дур ба самти њаракати пойњо оѓоз мекунанд. 

Давро њангоми љойивазкунии нисбатан калон истифода мебаранд, 

љањишњоро бошад дар ваќти иљрои зарбањои њамлаовар ва монеъшавї. 

Љойивазкуниро зарур аст, ки дар ваќти тамрини њар як машѓулият 

дохил намуд. Ин метавонад дав аз њолатњои оддии гуногун (нишаст, хоб, 

пушт ба пеш ва ѓайра) дави «мормонанд», дави якто-якто, љойивазкунї 

бо ќадамњои часпида бо фиреб ќоидањои бозї бошанд.  

Тўбдињї аз боло бо ду даст (расми 81) ќоидањои асосии техникї ме-

бошад. Бозингар бояд дуруст ба тўб баромада ва њолати аввалаашро 

ќабул кунад. 

Техникаи иљроиш: пойњо аз зонуњо хам гашта, як пой ба пеш. Бадан 

рост, дастњо ба пеш – ба боло гузошта шуда ва аз оринљњо хам шуда, 

панљањо ќат гардида. Ангуштон омода шуда ва каме ќатъ гардидаанд. 

Њангоми тўбдињї дастњо ва пойњо рост мегарданд ва ба тўб самти зарурї 

дода мешавад. 

Машќњо:  

1. Хамкунї ва ќатъкунии дастон аз ќисматњои пайвандњо њаракати 

даврии панљањо, зеркунї ва бозкунии ангуштони даст.  

2. Аз такяи рост дар деворњо якваќта ва бо фосила хамкунї ва 

ќатъкунии дастњо.  

   
Расми  80                                           Расми  81 
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Расми  82 

3.  Партофти тўби дамкардашуда бо ду даст. 

4. Машќњо барои панљањои даст бо гантелњо, эспандери панљагї (ас-

боби дастфишорї), зер ё пахшкунии тўби теннис. 

5.  Тўбпартої аз болои сари худ, ба девор, дар љой. 

6. Бо љуфтњо: тўбдињї ба якдигар, ки аз баландињои гуногун мепар-

ранд; тўбдињї аз 

7.   Тўбдињї бо ду даст аз боло ба хати сайри баланд, миёна ва паст.  

Бозињо: «Тўбдињии волейболбозон», «Тўб аз рўи давр», «Тўби пар-

рон», «Мусобиќаи тўбњо», «Азнавпартоии тўб», эстафетањо бо тўбњо, 

«Тўб ба байн», «Дархости шуморањо». 

Ќабули тўб аз ќисмати поёнии худ (расми 82). Тўбдињї ё зарбаи 

њуљумї маъмулан аз поён бо ду даст ќабул карда мешавад. 

Барои ќабул бозингар њолати мобайнї ё поёниро ишѓол мекунад. 

Дастњо рост карда шуда ва поён гардида, панљањо «мушт ба мушт» пай-

вастаанд, ё «оринљ ба оринљ». Тўб ба ќисми поёни оринљ пеши китфњо бо 

ќаткунии якваќтаинаи пойњо ва бадан ба пеш - ба боло ќабул карда ме-

шавад. Дастњои рост ба сатњи сина баланд бардошта мешаванд. 

Машќњо: 

1. Барои худ тарзи аз њама ќуллайи пайвастани панљањо њангоми 

ќабул аз поёнро интихоб намоед. Панљањоро 5-6 маротиба пайваст ва 

људо намоед. 

2. Задани тўби волейбол дар љой. Њаракати дастњо аз њисоби хамку-

нии пойњо иљро мегардад. 

3. Дар љуфтњо: шарик тўбро ба масофаи 2-3 м мепартояд. Шарика-

тон тўбро аз поён ќабул менамояд. 

4. Дар назди деворњо гирифтани тўб аз поён (10 маротиба паињам).    

5.  Ќабули тўб аз поёни сари худ дар љой. Баландии тўбдињї 1-1,5 м. 

6.  Дар љуфтњо: ќабули тўб аз поён ва додани он ба рафиќаш аз бол 

обо ду даст. 

Ин машќро мумкин аст якка, дар назди деворњо иљро кард. 

Партофти поёнии рост. Бозї дар волейбол аз тўбдињї шурўъ меша-
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вад. 

Бозингар берун аз хатти пеш љойгир шуда, тўбро мепартояд ва бо 

зарбаи як даст онро ба тарафи раќиб тавре равон месозад, ки тўб ба тўр 

нарасад.  

Њамаи партофтњо ба поёнї ва болої људо мешаванд. Дар мавриди 

партофтани болої зарба ба тўб дар сатњи сарњо ва боло зада мешавад ва 

мавриди поёнї – поён аз сатњи сарњо. Агар тўбдињанда рўй ба љониби тўр 

бошад – тўбдињии рост, агар аз пањлў бошад – пањлўгї. 

Аз њама тўбдињии оддї барои волейболбозони навоѓоз рости поёнї 

(расми 83) ба шумор меравад. Дасти рост босуръат ба аќиб гузаронида 

ва бо дасти чап тўб ба боло ба 30-50 см партофта мешавад. Ба тўб бо 

панљаи сахт дар сатњи миён зарба зада мешавад. Баъд аз зарба бозингар 

бо пои рост ќадам ба пеш мекунад.  

 
Расми  83 

Машќњо: 

1. Тўбро бо панљаи дасти чап љойгир мекунед. Онро рост ба балан-

дии 50-60 см партофта ва имкони ба фарш афтидан медињед (10-15 маро-

тиба). 

2. Бо дасти рост тўбро, ки дар панљаи росткардашуда дар сатњи миён 

дасти рост аст, задан.  

Пеш аз зарба дастро ба ќафо партофта бо он зарбаро анљом 

медињед.  

3.  Тўбпартої ба деворро аз масофаи 5-6 м иљро намудан. 

4.  Тўбпартоиро аз болои тўр аз масофаи 4-6 м амалї сохтан. 

5.  Айнан њамон, аммо аз хатти рўї. 

 

Шањрак. Донистани техникаи бехатарї дар дарси варзиш њангоми 

варзиши шањракї.  

Ќоидаи тартиб (рафтор) дар машѓулиятњо. Либоси варзишї ва пой-

афзол. Пешгирии осеб. Гигиенаи варзишгари љавон.  

Ќоидаи бозињо. Майдончаи варзиш. Таљњизот, асбобу анљом. Вазифа 

ва њуќуќи бозингарон. Тарзњои гузаронидани мусобиќањо. Истилоњоти 
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доварї.  

Таъминоти моддї. Майдони бозињо. Бозї дар майдончаи махсусан 

таљњизонидашуда ё дар роњрави 15-30 м мумфарш гардонида шуда гуза-

ронида мешавад. Дар майдонча дар як самт дар фосилаи 2-2,5 м аз якди-

гар ду росткунља кашида мешавад. Њар як тарафи росткунља ба 2 метр 

баробар аст. Дар масофаи 2-3 м аз росткунљањо хат мегузаронанд – ин 

нимдавра, дар масофаи 2,5-3 м хати дигар – давраро мегузаронанд. Аз 

тарафњои аќиби росткунља, каме (1-1,5 м) аз он ќафотар теппачаи хокї ё 

аз симтури оњани монеъа месозанд, барои он ки чўбчањои бозикунанда 

(чиллик ва дангал) ба тарафњои гуногун паранд. 

Барои бозињо ба шањрак лозим аст, ки (чиллик, дангал)-ро пайдо 

карда, ё худ онњоро аз чўб сохтан мумкин аст. 

Дангал бояд 60-70 см дарозї дошта, лик – 10-15 см аст. Дангалњо бо-

яд ба ќувваи бачањо мувофиќат намоянд ва на зиёда аз 450 г вазн дошта 

бошанд.  

Ќисмати болои дангалро барои истифодаи ќулай (агар он аз чўб со-

хта шуда бошад) зарур аст, ки каме суфта намоянд. Њамаи ликњо њаљм, 

шакл ва вазни якхела доранд. Асосашон росткунљаанд. Ин ба онњо 

устуворї медињад, ки онњоро вертикалї мегузоранд. 

Ќабл аз њама дуруст задани дангал ба ликњоро меомўзанд. Барои ин 

ду тарзи асосии ин машќњоро нишон медињанд – задан бо дастони рост 

ва хам. Якумї аз онњо бо дасти рост гўё ки аз китф иљро мегардад ва 

«китфї» номида мешавад. Пас аз задани лик тобхўрон ба майдонча 

параллелї мепаррад. Партофти дангал, ки аз оринљ хам шудаи даст 

«оринљї» ном дорад. Ва дар ин партофт дангал њаракати тобхурандагї 

ба майдонча параллелиро ба худ мегирад. 

Ззадани дангал ба ликро аз худ намуда, мумкин аст бозї гузаронид, 

ки дар он ду ё зиёда бозингарон (то панљ дар як даста) иштирок менамо-

янд. 

Маќсади бозї аз он иборат аст, ки бо шумораи камтари дангал шу-

мораи муайяни ќолабњоро задан. 

Барои кўдакони синни хурди мактабї, чун ќоида, 6 ќолаб истифода 

мебаранд.  

Њар як аз он аз панљ шањрак иборат аст, ки дар мобайни хатти рў ба 

рўи росткунља муќаррар мегардад. Ба бачањо барои бозї чунин 

ќолибњоро пешкаш намудан мумкин аст: «тўп», «лонаи мусалсал», «му-

шак», «њавопаймо», «мактуб» (расми 84,85). 
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Афтонидани ќолабњоро аз асп шурўъ мекунанд. Ваќте ки аз беруни 

росткунља аќќалан як шањрак зада мешавад, он гоњ зада афтондани 

шањракњои боќимонда аллакай аз нимаспа давом менамоянд. 

Ќолаби «мактуб»-ро њатман аз асп задан лозим аст, њол он ки авва-

лан шањракро, ки дар байни росткунља истодааст мезананд.  

Бозї њамеша бо задании ќолабњо аз росткунљаи рост шурўъ меша-

вад. Бозингари њар даста њуќуќ доранд задании ду дангалиро паињам 

иљро намоянд, баъд аз он партофтњоро шахси дигар иљро мекунад, ки аз 

њамон даста аст. 

Агар њамаи ќолабњои якуми шањрак зада шуданд ќолабњои дигариро 

мегузоранд ва ѓайра.     
            

     
Расми  84                                 Расми  85 

Техникаи бозї. Тарзњои доштани дангал. Њолати асосї ва тарзњои 

њолатии зарбањо. 

Тактикаи бозї. Интихоби вазъият, љойивазкунї. 

Бозињо: «Дангал», «лик», «Аз давра берун зан», «лики парранда», 

«Шањраки хурд». 

Чавгонбозї. Тасодуфан нест, ки 

пурќувваттарин чавгонбозон варзишгарони 

Њиндустон ва Покистон мањсуб мегарданд. Ин бо-

зии ќадима дар мамолики љануб бештар густариш 

ёфтааст. Навъњои гуногуни ин бозињо дар Эллада ва 

Рим, Форс ва Њиндустони ќадим ба вуљуд омадааст. 

Њарчанд бо номи муосираш ин бозї ба 

чўпонњои фаронсавї, ки тўбро бо чўбчањои шаст-

монанд «хокэ - крюк» мезаданд, вазифадор аст. 

Дар бозињои III Олимпї «лякросс» - бозии мил-

лии њиндуњои канадагї бо тўб ва чавгонњо буд.   

Ќоидаи муосири чавгонбозї (хоккей дар замин) дар Антверпен дар 
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бозињои Олимпии VII дар августи 1920 муайян гардид. 

Дар ќарнњои V-IV то солшумории мо чавгонбозї дар Тољикистон 

маълум буд. Дар ноњияњои дури Помир бо маркабњо, вале аксар ваќт 

пиёда бозї мекарданд. 

Барои ин бозињо фаќат чўб, ки охираш каљ шуда бошад – чавгон та-

лаб мегардиду халос. 

Номи худро чавгонбозї аз бозињои ќадимии чор-

водорон гирифтааст. Аллакай баъд аз он, ки чун 

чавгонбозї бо асп дар тамоми Осиёи Марказї пањн 

гашт, бозї ба дигар мамолики Шарќ њам гузашт. 

Чавгонбозї бо асп дар бисёр сарчашмањои адабї – 

таърихї ёдоварї мешавад. Дар «Шоњнома»-и 

Абулќосим Фирдавсї ба тасвири бозї як ќисмати пур-

раи достони «Чавгонбозии Сиёвуш ва Афросиёб» бах-

шида шудааст. Назми классики тољик корнамоињои 

Рустам, Сиёвуш, Бањром ва дигаронро тараннум мена-

мояд. Дар халќ хотира аз дигар устодони бозии чавгон, аз он љумла 

Гаршосп ва Эраљ боќї мондааст. Эраљ дар байни мардумони Шарќ чун 

«Эраљ - пањлавон» машњур аст.  

Таърих нишон медињад, ки Искандари Маќдунї пас аз забт, ё 

ишѓоли Осиёи Марказї ва Эрон, барои љалби љанговарон чавгонбозї 

ташкил медод. Абуалї ибни Сино чавгонбозиро ба навъњои аз њама 

ќавии машќњои варзиш дохил мекард. 

Унсурулмаолии Кайковус њанўз дар асри XI дар китобаш 

«Ќобуснома» ба писараш маслињат медињад, ки дар бозї бояд боэњтиёт 

бошад, тасия медод, ки дар даста 8 бозингар дошта бошанд.  

Аз асри V сар карда ин бозиро туркњо, арабњо ва халќњои дигар њам 

омўхтанд. 

Дониши техникаи бехатарї дар дарси варзиш њангоми машѓулияти 

чавгонбозї њатмианд. 

Ќоидаи тартиб дар машѓулият. Либоси варзишї ва пойафзол. Пеш-

гирии осеб. Гигиенаи варзишгари љавон.  

Ќоидањои бозї. Майдончаи варзишї, таљњизот, асбобу анљом, 

ашёњо. 

Вазифањо ва њуќуќи бозингарон. Тарзњои гузаронидани мусобиќањо. 

Истилоњоти доварї. 

Таъминоти моддї. Майдони бозингарї. Фаќат дар майдони њамвор 
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чавгонбозї кардан мумкин аст. Дарозии майдони бозингарї ба 91 м, ба-

ри он ба 50-55 м баробар аст. Њар як нимаи майдон дар навбати худ боз 

бо чорякхатњо људо гаштаанд. Њар чорякхат бо хатти фосиладор ба сам-

ти дарвоза параллелї дар масофаи 22,90 м аз он мегузарад. Ба дарвозањо 

тўрњо мањкам шудаанд. 

Ченакњои дохилии дарвоза: дарозї – 3,66 м, баландї – 2,14 м. Барои 

он ки майдончаи љаримавї нишон дода шавад, пеш аз њар дарвозањо бо 

хатти дарвоза параллел ва дар масофаи 14,63 м аз он хат ба дарозии 3,66 

м гузаронида мешавад. Сипас аз охири њар хат чоряк ба атроф то 

ќарибии хати дарвоза гузаронида шуда, инчунин ба сифати маркази дав-

ра њар як пањлучўби дарвоза истифода мегардад. 

Бари хатњои дарвоза ва хатњои майдончаи љаримавї бояд 7,5 м бо-

шад. Дар масофаи 7,31 м аз байни дарвоза мустаќиман пеш аз онњо ни-

шонаи 7-метра нишон дода мешавад. 

Дар кунљњои майдони бозї 4 байраќчаи кунљї гузошта мешавад. 6 

байраќчањои пањлугї хати мобайни майдон ва чорякхатњо нишон 

медињанд ва дар масофаи 0,91 м аз сарњади майдон љойгир карда меша-

ванд. 

Баландии байраќчањо набояд камтар аз 1,20 м бошад. Ба хатњои 

дарвоза дар масофаи 4,57 м ва 9,14 м аз њар пояњо бо хатњои кўтоњи са-

фед кунљњои љаримавї баръало тасвир карда ё нишон дода мешаванд. 

Ба хатњои дарвозањо ва хатњои пањлугї дар масофаи 2,74 м аз 

байраќчањои кунљї кунљњоро мегузоранд (ба расми 86 нигаред). 

 
расми 86. Майдони бозї барои чавгонбозї (ченакњо бо метр) 

 

Тўб. Ќутр баробари 7,4 см. Вазни тўп 156 г то 163г дакка мехўрад. 

Мутобиќи ќоидањо тўб метавонад чармин бошад ё пурра ба ранги 

сафед ранг карда шуда бошад ё бо ќисм-ќисм сафед ранг гардад. Дилаки 

тўб аз мўй ё ягон ашёи сабуки тайёр карда мешавад. Аммо аз таъсири 

намї чунин тўб зуд вазн ва шакли худро иваз мекунад. Њангоми 
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мусобиќањои дастањо тўберо истифода мебаранд, ки аз омехтаи майда-

кардашудаи каучук тайёр гардидааст.  

Чавгон. Вазни имконпазири чавгон аз 340 то 794г дакка хўрда ва бо 

унсияњо (1 унсия – 28,35 г) андоза карда мешавад. Нисбат ба дарозии он 

мањдудият нест, вале дарозиаш маъмулан ба 85-90 см мерасад. Ба даста 

каљак ширеш ё часпонида мешавад. Часпиш аз рўи принсипи фона иљро 

шудааст. 1,2 ё 3 ќабатњои резинї дар дохили даста ба чавгон нармии за-

руриро медињад. Каљак аз дарахтњои чормаѓз, тут, акатсия тайёр мегар-

дад. Пайвастагии чўб аз љои хамшавї бояд ба тарафњои берунии он 

параллелї бошад, зеро чавгон метавонад ба осонї људо гардад. Ба хоти-

ри нашикастан боя гон лента печонидани чавгон тавсия намешавад. Ин 

кор то дараљае метавонад њаљмњо чавгонро таѓйир дињад, ки он ба 

ќоидањо љавобгў нест. 

Чавгон бояд аз дохили њалќа, ки ќутри дохилиаш ба 5,08 см баробар 

аст, гузарад ва танњо аз як тараф пањн бошад. 

Чавгони њиндї ќариб дар тамоми олам густариш ёфтааст, ки бо 

каљаки хамшудаи кўтоњ ва дастаи яклухташ фарќ мекунад (нигар ба рас-

ми 87) 

 
Расми 87. Чавгонњо: а)даста ва каљак; б)даста, намуд аз боло; в)каљак аз 

тарафњои аќиб ва зарбавї. 

 

Техника. Хосиятњои хоси чавгонбозї тарзњои истифодаи чавгон ва 

натиљањои баъдии техникии ќоидањои бозиро муайян мекунад. 

Ањамият ва њаљми машѓулиятњо, ки барои мањорату малакаи техни-

кии равона гардидаанд, дар чавгонбозї нисбат бо дигар навъњои варзиш 

зиёдтар аст. 

Дар ин маврид ба масъалањои тактикї ва омодагии љисмонии умумї 

диќќати калон људо карда мешавад. 

Махсусиятњои  унсурњои асосии техникї .  Бозингар  бояд аз 

а б в 
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њолати асосї ба тезї иљрои тамоми њаракатњо ва 

амалиётњоро бо чавгон шурўъ намояд .  

Њолати дастњо.  Тарафи њамвор ё пањни чавгон ба чап равона гарди-

дааст. Дасти чап аз охири даста меќапад, дасти рост тахминан дар мо-

байни дастаи чавгон љойгир шудааст. 

Дав. Барои давидан дар чавгонбозї умумияти табдили ногањонии 

самт ба аќиб ё тарафњо хос аст.  

Бозингар бо зонуњои каме хамшуда медавад, њамчунин вазни бадан 

асосан ба нуги пойњо равон мегардад. Ў чавгонро вобаста аз вазъият бо 

як даст медорад (бо рост њангоми давидани дарози зуд, бо чап 

мустаќиман пеш аз њамла аз тарафи чап), ё бо њарду даст дар пеши бадан 

(дар сатњи тўб). 

Бурдани тўб. Мутобиќ ба њолатњои бозингарї тўб ба њаракат, бо 

зарбањои сусти дасти баранда (агар аз љониби мухолиф монеъ набошад), 

ё њангоми ивази бонавбати дастњои баранда ва аќиб (дар ваќти 

муќобилият аз тарафњои мухолиф ё њангоми фиреби мухолиф) дароварда 

мешавад. 

Ањамияти њалкунандаро ин љо њамоњангии байни њаракатњои бадан 

ва ќисматњои дастон ва кор (фаъолият) бо чавгон мебозад. 

Нигоњ доштани тўб. 

Тўбро дошта, чавгонбоз бояд чавгонро озодона нигоњ дорад. 

Лаѓзиши эластикии чавгон ба аќиб њини бархурди тўб «париш»-и тўбро 

бозмедорад. 

 Бо даст манъ кардани тўбњои «баланд» ва «паст» иљозат дода на-

мешавад. Дар ин маврид фаќат иљозати манъсозии њаракати тўб њаст, на 

ин ки ба он самти дилхоњ дода шавад. 

 Тўбронии бетанаффус. Тўб дар майдон боќї мемонад. Каљаки чав-

гон бевосита аз аќиби тўб гузошта шуда ва тўбро то масофаи 25 см 

њамроњї мекунад. 

 Партофт аз љой.  Тарафи њамвори каљаки чавгон ба тўб наздик 

оварда мешавад. Сипас дар натиљаи зарбаи пурќуввати зиёд ё кам тўб 

метавонад ба баландии гуногун бардошта шавад ва ба масофањои мухта-

лиф партофта шавад. Зарба бо алвонљхўрї њангоми партофтњо ба дарво-

за, тўбдињї ва тўбдињї аз пањлўи майдон иљро мегардад. 

 Партофт дар њоли њаракат.  Ин навъи зарбаро (њангоми бозї бо 

тўбдињии кўтоњ ба якдигар ќулай аст), бозингар дар њолати чавгонро бо 

роњи партофтани кўтоњ иваз накарда, амалї месозад. Партофтњо бо 
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дастњои баранда ва пас. Њангоми зарба бо дасти дар пеш ќарордошта 

фосила байни њарду даст бояд на он ќадар калон бошад. Дар ин маврид 

тоб додани дасти рост бо дастаи чавгон ба боло мелаѓжад. Чавгонбоз 

каме пои чапро ба пеш мегузорад, агар баранда дасти рост бошад. Тўб 

дар ин ваќт бояд тавре хобида бошад, ки ба он ба ќисмати хамгаштаи 

каљаки чавгон задан мумкин аст. Дар лањзаи тоб додан ва дар лањзаи 

охирон чавгон набояд аз сатњи китф боло бардошта шавад. 

 Њангоми зарбаи дасти пеш дар мавриди гардиши дасти дуюм 

тўбдињии пинњонї иљро мегардад. 

 Техникаи бозии дарвозабон. 

 Дарвозабон тўбњои «поёнї»-ро бо пойяш, тўбњое, ки дар сатњи зо-

нуанд бо сипарњо, тўбњои баландро бо дастонаш мегардонад.   

 Чавгонро баландтар аз сатњи китфон бардошта наметавонад. 

 Тактика.  Ќоидаи чавгонбозї. Зарбањо ба дарвозањо танњо аз дав-

раи зарбавї, (њолати ѓайрибозї) њамаи тактикаи бозиро муайян месо-

занд. 

 Барои ба комёбї ноил гаштан, зарур аст, ки ба «ќоидаи ѓайри 

бозї» риоя намуда, ба њар васила тўбро ба минтаќаи даври зарбавї бу-

баранд. 

 Дар бозї тактикаи инфиродї, гурўњї ва дастљамъї, инчунин такти-

каи дарвозабон истифода мегардад. 

 Ќоида.  Даста иборат аз 1 дарвозабон, 2 њимоятгар, 3 њуљумкунанда 

ва то 6 нафар бозингари эњтиётї иборат аст. Ваќти бозиро 2 даври 20-

даќиќагї ташкил мекунад, аз рўи шартнома метавонад камтар бошад. 

Зарбањо ба тўб манъ аст. Тўб бояд њамеша дар майдон монад. Њангоми 

баромади тўб аз бозї дар масофаи 1 м аз пањлї рондани озоди тўб амалї 

мегардад. Бозингарони боќимонда дар ин лањза дар фосилаи 3 м аз љойи 

оѓози бозї љойгир мешаванд. Њангоми амалї шудани тўби кунљї бозин-

гарони дастањоро њимоякунанда аз хати берун аз дарвоза ба тарафњо, ки 

муќобили љои иљрокунии тўби кунљї аст, љойгир мешаванд. 

 Бозињо. «Дег», «Ба њадаф расон», «Зарбаи кї дуртар?», «Тўб аз 

давра», «Тўб ба чуќурї».  

Тенниси тўи миз. Ин бозї дар охири асри гузашта ба вуљуд омада-

аст, њарчанд бозї, бе муболиѓа, решањои ќадима дорад. Ватани он Бри-

танияи Кабир мањсуб мешавад. Аќидаи дигаре низ мављуд аст, ки тенни-

си рўи миз гўё аз Осиё ба воситаи Њиндустон ба Англия гузашта ва аз он 

љо дар дигар мамолики Аврупо низ пањн гаштааст. Аммо бозии муосири 
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теннис мањз дар Англия дар соли 1884 сабт гардидаанд. Мањз англисњо 

(Д.Гиббс, Д.Жако) тўби пластикї ва мизи теннисро ихтироъ намудаанд.  

 Дар Британияи Кабир бозиро бо исми бештар садодор пинг-понг 

номиданд. 

 Ба берун аз љазира тўб дар ибтидои ќарни XX интиќол гашт. Дар 

соли 1901 он дар Австрияю Венгрия, Олмон, баъдтар дар Шветсия, Че-

хия ва дигар мамлакатњо арзи њастї намуд. Дар соли 1926 чемпионати 

аввали љањон доир ба тенниси рўи миз баргузор гардид. 

 Дар Иттињоди Шўравї рољеъ ба ин бозї дар интињои асри XX ит-

тилоъ ёфтанд ва дар охири солњои 20-ум, махсусан солњои 1927 – 1929, 

густариш ёфт. Чемпионати якумини СССР соли 1951 дар Вилнюс баргу-

зор гашт.  

 Донишњои техникаи бехатарї дар дарси варзиш оид ба 

машѓулиятњои тенниси рўи миз њатмианд. 

 Ќонуни тартибот дар машѓулиятњо. Либоси варзишї ва пойафзол. 

Пешгирии осеббинї. Гигиенаи варзишгари наврас.  

Ќоидаи бозї. Мизњо барои тенниси рўи миз, таљњизот, асбобу анљом, 

ашё. Вазифа ва њуќуќи бозингарон. Тарзњои гузаронидани мусобиќа. 

Истилоњоти доварї.  

Таъминоти моддї. Љойи бозї. Майдончаи дар ихтиёр дошта њадди 

аќал бояд 12м х 6м  бошад. Барои гузаронидани мусобиќањои 

байналхалќї – 14м х 7м. Болопўши фарш бояд нарм бошад. 

Сарчашмањои рўшної бояд аз фарш 4м боло воќеъ бошад. 

 Дар мизи бозї равшанї бояд 400 лк ташкил дињад. Муњити атроф 

ва хати мањдудкунандаи майдон, бо дарбаргирии ќабули тўб, бояд торик 

мањрум аз њар гуна инъикоснамої бошад. 

Миз метавонад аз њар гуна мавод сохта шавад ва бояд мустањкам 

бошад. Сатњи рупўш ё болои мизи бозингарї бояд яклухт ва бо ранги 

сабз ранг шуда бошад. Вай бо хати сафеди 2 см аз пањлуњо ва аќиб 

мањдуд мегардад. 

Хати мобайнї бо пањмии 3 мм, ки барои бозињои љуфт зарур аст, 

метавонад њамчунин њангоми бозињои ягона гузошта шавад. Тури ранги 

сабзи торикдошта мизро ба ду њиссаи баробар таќсим мекунад. Он ба ду 

такягоњ берун аз миз мустањкам мегардад (расми 88). 
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Расми  88 

Тўб. Аз матоъи сафед ё пластики њаљман аз 11,43 то 12,70 см иборат 

буда, 2,4 то 2,53 г вазн дорад. 

 Ракетка бояд аз дарахти торик бошад. Агар пањнии ракетка 

болопўшро ба назар мегиранд, он гоњ ин полопўш бояд ё аз резинаи 

нарм, ѓафсии умумї њадди аксар 2 мм ё аз резинаи мулоим, ќабати болої 

аз резинаи нарми дандонадор, ки ѓафсии умумї набояд аз 4мм зиёда бо-

шад, бошад. 

 Болопўш яклухт ва торик бошад. 

 Њангоми ќапиши аврупої дастаи ракеткаро бо се ангуштњо медо-

ранд (расми 89), ангушти ишоратї дар канори ракетка бароварда шуда, 

калон аз тарафи дигар љойгир шуда, ба тарафи кушода ва бо каме ба ан-

гушти миёна мечаспад. Ин ќапиш бештар барои иљрои зарбањои гуногун 

– шакли њамлакунї ва њимоявї мувофиќ аст.  

 
Расми  89.  Доштани ракетка  

 

Омодагии махсуси умумї ва варзишї. Машќњои низомї. Роњравї, 

дав: бо нуки панљаи пойњо, ќайчишакл, бо такрор – 5 х 30 м, њушдори 

биної. 

Ибтидо аз њолатњои гуногун. Машќњои инкишофдињандаи умумї бе 

ашёњо: барои мушакњои даст, пой, бадан. Машќњо барои ташаккули ду-

русти нишаст. 

Машќњои инкишофдињандаи умумї бо предметњо: бо чўби 

гимнастикї, арѓунчаки кўтоњ, тўбњои баскетболї ва пуркардашуда, 

ракеткањо, тўбњои теннис. 

Љањишњо: аз љой, ба дарозї ва ба боло, бо дави тез ба дарозї ва 
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баландї, љањиш ба боло бо кандашавї ва баръакс. Партофти тўби теннис 

ба њадаф ва ба дурї. Фиреби зарбањои мухталиф. Бозї дорондани тўби 

теннис. Бозињои серњаракат, эстафетањо.  

Техникаи бозї. Тарзњои ќапидани ракетка. Њолати асосї ва мавќеъ. 

Навъњои зарбањо (бо фосила, њамлавар, њимоявї). 

Партофтњо: бо навбат иљро кардани силсилаи партофтњои гуногун 

(аз боло, поён, бо тобхўрии омехта). 

Љавоби партофт ва зарбањо: «теладињї, ѓелон», «зери буриш», «холї 

гузоштан». Зарбањо бо тўби кўтоњкардашуда «пуштакї». Якљоякунии 

партофтњо бо зарбањои њамлавї ва њимоятї. 

 Бозињои љуфт. Њимояи «шамъ» бо тобхўрии болоии тўб. Зарбаи 

хотимавї ба маркази миз дар ќарибии тўр, ба кунљи миз. Зарбањои 

љавобї. Бозї бо ду тўбњо. Ѓелондани тўп ба чап ва ба рост.   

 Тактикаи бозї. Интихоби мавќеъ, суръат. Бозии њуљумкунанда зид-

ди њимоятгар. Бозии њимоятгар зидди њуљумкунанда. Тактикаи бозињои 

якка. Хусусиятњои бозињои љуфт. Тактикаи бозї дар минтаќањои гуно-

гун. Љойивазкунї дар бозињои якнафара, љуфт ва омехта.  

  

 
Бозињо. «Осиёб», «Њама муќобили як кас», «Њадафро тахриб намо ё 

бирас», «Тўби гапгир», «Арѓунчак», «Ќувва њаст». 

 Бадминтон.  Бадминтони аз бозии њиндии «Пунэ» ибтидо мегирад. 

Мањз аз Њиндустон дар соли 1872 гурўњи афсарон-мустамликадорони 

англис дар наздикии Глогестершира бозиеро бо номи бадминтон намо-

иш доданд. 

Њамон сол чун соли таваллуди бозии бадминтон ба њисоб меравад. 

Донистани техникаи бехатарї дар дарсњои варзиш њангоми 

машѓулиятњои бадминтон. 

Ќоидаи тартиб дар машѓулиятњо. 

Либоси варзишї ва пойафзол. Пешгирии осеббинї. Гигиенаи вар-

зишгари наврас.  

Ќоидаи бозї. Майдон барои бозї, њаљмњо, ченакњои он. Асбобу 

анљом (ракетка, тўр). 
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Таъминоти моддї. Майдон барои бозии бадминтон росткунља ба-

рои бозии љуфт - 13,10 х 6,10 м буда, барои бозии якнафарї 13,40 х 5,18 м 

мебошад. Майдонњое мавриди истифода ќарор мегиранд, ки фаќат барои 

яккабозон ё фаќат барои бозињои љуфт људо шудаанд, инчунин 

майдонњои љойивазкунанда ё омехта. Њамаи хатњо дар ѓафсии 3,8 см ка-

шида шуда, ба ченакњои майдон дохил мешаванд.  

Барои бозии оддии бадминтон љои њамвор аз рўи имкон аз шамол 

њимояёфта, майдончаи ќариб 7 х 15 м мувофиќ аст. 

 
Расми  90 

Майдонча барои бозї ба бадминтон дар разрядњои якка ва љуфт. М –хатти 

мобайнї; SD – хатти пањлугї барои разряди љуфтона; S-E – хатти пањлугї барои раз-

ряди якка; VA – хатти пеши партофт; HAD – хатти аќиби (охири) партофт барои 

разряди љуфт; VFE – хатти охири (аќиби) партофт барои разряди якка (расми 90). 

Њангоми гузаронидани мусобиќањо майдончаро ба ду ќисми баро-

бар бо тўри сабз бо хоначањои (ячейка)-њо бо 2 см људо мекунанд. Даро-

зии сетка 6,10 м, бар 76 см. Гўшаи болоии тўр бар баландии 1,524 см 

љойгир аст.  

Парањои тўр аз матои сафед бо ѓафсии 7см маѓзї дорад.  

Ба гўшањои болої ва поёнии тўр ресмонњои мустањкамро 

мепўшонанд, ки ба дар баландии 1,55 м мањкам карда мешавад.  

Тўбча. Барои бозии бадминтон дар биноњои пўшида тўбњои 4,7 то 

5,5 г вазндоштаи парњои табї дошта ба теъдоди 14-16 адад ва сараки са-

бук истифода мегарданд.  

Инчунин тўбчањои пардори пласмассї низ мавриди истифода ќарор 

мегиранд. Њангоми зарба бо ќувваи муќаррарї аз поён тўбчаи пардор 

бояд ќариб 13 м парад. Барои бозии оддї дар ваќти истироњат тўбчањои 

вазнашон ќариб 10г истифода мешаванд. 

 Ракетка барои бадминтон аз рўи тарзи берунї ракеткаи тенниси 

оддиро ба хотир меоварад, аммо хело њам сабук ва мулоимтар аз охирї 

аст. Вазни ракетка ќариб 130 г. Ба ќолаби ракетка торњои синтетикии 
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ќутрашон 0,6 – 0,8 мм-ро мекашанд (расми 91). 

 
Расми  91.  Доштани ракетка   

Омодагии махсуси умумї ва варзишї. Машќњои ќаторї. Роњравї, 

дав: бо нук ва панљаи пой, бо ќадамњои ќайчишакл, такроран – 5 х 30 м, 

аз рўи њушдори биної, оѓоз аз њолатњои гуногун. Машќњои 

инкишофдињандаи умумї бе ашёњо: барои мушакњои даст, пой, бадан. 

Машќњо барои инкишофи дурусти нишаст, њолатњои он. 

 Машќњои инкишофдињандаи умумї бо ашёњо: бо чўби гимнастикї, 

арѓунчаки кўтоњ, тўбњои баскетболї ва пуркардашуда, ракеткањо, тўбњои 

теннисї. 

 Љањишњо: аз љой, ба дарозї ва ба боло бо дави тез ба дарозї ва 

баландї. Паридан ба боло ва баръакс. Партофти тўби теннис ба њадаф 

ва ба дурї. Фиреби зарбањои мухталиф. Бозї бо тубњо.  

 Бозињо «Дав бо ракеткањо», «Дасти кї баќувват?», «Кї тезтар», 

«Тўбчаро ќап», эстафетањо.  

 Техникаи бозї. Тарзи доштани ракеткањо. Њолати асосии бозингар 

њангоми партофтан, ќабули тўб, њангоми зарбањо ба рост, ба чап, ба бо-

ло, ба поён. Зарбањои кўтоњ ба рост ва ба чап. Зарбањои фосиладор ба 

рост, ба чап, аз болои ресмон, зарбањои каљ ба рост ва ба чап. Зарбањои 

пањн ба рост, ба чап ва аз болои сар. Зарбањои кўтоњ. 

 Партофтњо: кўтоњ, баланд – дур, пањн – дур. Шиносшавї бо њисоб 

њангоми бозињои якка. Гузоштан ва њуљум. Зарбаи њамлавї, бозињои як-

ка, љуфт ва омехта бо њисоб.  

 Тактикаи бозї. Интихоби љо ва назорати љойивазкунии дуруст дар 

майдонча. Бозї аз хатњои пањлуї, аз хати аќиб ба тўр. Интихоби тарзи 

партофт, зарбањои љавобї. Тактикаи бозињои якка ва љуфт. 

Љойгиршавии бозингарони бозињои љуфт: параллелї, пешу – аќиб, озод.   

 Шиноварї. Пайдоиши шиноварї ба даврањои ќадим марбут буда, 

ба зарурати аз љониби одам азхуд кардани муњити об ва мубориза барои 

мављудият вобаста аст. 

Юнонињои ќадим ин мањорату малакаи заруриро баланд арзёбї на-
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муда, онро ба тавонистани хондану навиштан баробар мешумориданд. 

Шиноварї барои одамон хурсандии зиёд, ќаноатмандї меовард, чун ва-

силаи олии истироњат хизмат мекард, саломатиро мустањкам, ба 

обутобдињї мусоидат менамуд. Вай барои инсони баќувват, чолок, 

пуртоќат, чобук шудан, худро бо итминону боварї дар њолатњои гуногу-

ни њаётї эњсос намудан хизмат менамояд.  

Машќњои шиноварї ба саломатии љисми одам мусоидат намуда, 

узвњои шикам ва нафасро инкишоф медињад; мушакњоро пурќувват на-

муда, ташаккули мутавозини бадан ва ќомати ростро таъмин месозад; 

организмро ба таъсири хунукї мутобиќ мегардонад; бо пасту баландша-

вии якбораи њарорат ва ѓайра. 

Шиноварї дар бозињои Олимпї бо барномањои калон муаррифї 

гардидааст.  

Шиноварони собиќ Шўравї (СССР) дар таърихи иштирок дар 

мусобиќањои калон 22 медали тилло, 26 нуќра ва 31 биринљиро соњиб 

гардидаанд. 

Комёбињои бештарро Г. Прозуменшикова, В. Салников, А. Попов 

ва дигарон соњиб шудаанд.  

Варзишгарони љумњурии мо омодагии комплексии ќавї ва интихоб 

ба иштирок ба бозињои Олимпиро мегузаранд.  

Вазифаи њар як мактабхон шиновариро омўхтан мебошанд. Барои 

огоњии њолатњои нохуш ва осеббинї зарур аст, ки талабот ва ќоидањои 

зерин риоя гарданд: 

1. Фаќат дар љойњои ошно ва иљозат додашуда барои шиноварї, аз 

њудуди сарњади нишон додашуда берун оббозї накардан.  

2.  Др њавзњои шиноварї риоя кардан ба интизом. 

3. Шиновариро танњо бе калонсолон омўхтан мамнўъ аст. Ин кор 

хатарнок аст, њатто ваќте ки худро дар об нигоњ дошта метавонед. 

4.  Агар шумо чуќурии њавзро надонед ва ба набудани ашёњои дигар 

дар он боварї надошта бошед ба об љањидан манъ аст. 

5.  Ба об ѓута хурда нафас накашида онро дар ваќти зиёд нигоњ дош-

тан мумкин нест. 

6.  Њангоми пайдошавии нишонањои хунукхурї, кабудшавии лабњо 

лозим аст, ки аз об баромада гарм шавед.  

7.  Танњо баъди 40-60 даќиќаи баъди хўрокхўрї ба машѓулиятњои 

шиноварї машѓул шавед.  

 8. Аз воситањои нигањдоранда истифода бурданро ёд гиред, њисси 
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худидоракунї ва масъулиятро аз даст надињед. 

9. Агар дар љисми худ беморињои гулудард, шамолхўрї, сулфа ва 

ѓайраро эњсос кунед, ба шиноварї машѓул нашавед. 

Барои машѓулияти шиноварї зарур аст, ки анљомњои зерини 

инфиродї дошта бошед: либоси шиноварї, кулоњи резинї, собун, лиф, 

сачоќ, шона; ќабл аз њар машѓулият дар њавзњои шиноварии пўшида за-

рур аст, ки худро бо собун пурра шўед ё душ кунед; пас аз машѓулият 

сар, махсусан гўшњоро пурра пок кунед; пас аз оббозї бо либосњои тар 

истодан мумкин нест.  

Оббозї дар њавзњои табиї њангоми њарорати на камтар аз +18° 20° 

будани об, дар љои шамолпаноњ, њавои офтобї, њарорати њаво (шамол) 

дар он бояд +24…25° бошад, мумкин аст.  

Мўњлати дар об будан аз 5-10 то 30-40 

даќиќа тадриљан афзоиш меёбад (бо назардош-

ти синну сол, њолати саломатї, шароиту обу 

њаво).  

Ваќти бењтарин барои машѓулиятњо нимаи 

аввали рўз аз соати 10 то соати 13 мебошад. 

Дар њавои гарм мумкин аст 2 маротиба дар як рўз,     Расми 92.                 

дар нимаи дуюми рўз аз соати 16 то соати18 оббозї кард.  

 

                  
Расми  93 

 
Расми  94 

 
Расми  95 

Онњое,  ки шиновариро наметавонанд зарур аст, ки дуруст худро дар 

об нигоњ доштан, бе тарс ба об даромадан, њаракатњои оддитарини дасту 
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пойњоро иљро намоед, њамзамон бо тарзњои варзишии гуногун – 

элементњои техникаи шиноварї ошно шавед. 

Доир ба азхудкунии машќњо дар об, ки шумо дар синфњои поёнї 

омўхта будед: «оббозї» (расми 92), «медуза», «ситорача» (расми 93), 

лаѓзиш ба сина, рўй ба соњил истоданро (расми 95) такрор намоед. 

Техникаи навъњои асосии шиноварї тахтача дар ќафаси сина (расми 

96) – тарзи аз њама зуд ва машњури варзишї оббозї аст. Он бо 

њаракатњои бо танаффуси симметрии дастону пойњо маънидод мегардад. 

Нафасбарорї дар об иљро мешавад. Ин тарзи шиноварї барои гузаштан 

аз монеањои обї, њангоми наљоти ѓарќшудагон истифода бурда мешавад. 

Машќњо барои омўзиши техникаи шиноварї дар ќафаси сина 

Дар хушкї: 
1. ЊМ – ба ќафаси сина хобида, даст ба пеш, сарро хам кардан. Ба 

зону (оринљ) боло шуда ва ба панљањои даст нигоњ 

карда, њаракатњои ботанаффуси пойњоро зуд  иљро 

менамоянд. 

2. Айнан њамон, аммо як даст ба пеш, дигар 

дар баробари бадан.  

3. Айнан њамон, вале бо мувофиќат кунонида-

ни њаракати пой бо нафас сарро ба як тараф тоб 

дода, бо дасти ба пеш дарозкардашуда ба гўш ра-

сидан. 

  4. ЊМ – рост истода, як даст ба боло, дига-

раш аз камар, њаракати даврии дастњо ба пеш 

(«Осиёб ба пеш»).  
   Расми  96        

 
                                                               Расми  97  
 

Дар об: 

1. ЊМ – бо ќафаси сина хобида, бо дастњо ба чуќурї, ба пањлўи њавз 

такя карда, њаракати пойњоро иљро менамоянд. 

Нафаскашии муќаррарї (оддї). 

2. Айнан њамон, аммо сарро дар об фуровардан, нафасро нигоњ 

доштан.  

3. Айнан њамон, аммо нафасбарорї дар об иљро мешавад. Барои 

нафасгирї сарро ба боло бардоштан ё тоб додан. 
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Машќњо барои омўзиши техникаи љањидан  аз баландї 

Дар хушкї: 

ЊМ – оѓози шиноварї (пойњоро дар баробари кафњо параллелї гу-

зошта, дар зонуњо ва ќисматњои миён хам шуда, дастњоро ба аќиб пар-

тофта, ба пеш нигоњ мекунанд. Љањиш ба боло бо алвонљи дастњо ба бо-

ло, сар дар байни онњо.  

Дар об: 

1. ЊМ – дар пањлуи њавз нишаста, даромадан ба обро (аввалан ба об 

дастњо ва сар медароянд) иљро менамоянд. 

2. Айнан њамон амал, вале тадриљан такяро зиёд намуда. 

3. Айнан њамон амал, аммо њолати оѓози шиновариро ќабул карда. 

Шиноварї бо пушт – яке аз тарзњои хеле ќулайи (барои нафаскашї) 

њаракаткунї дар об аст. Агар шумо монда шудед, аз шино бо ќафаси си-

на, он гоњ мумкин аст ба пушт гарде два истироњат намоед. 

Оббозї ба пушт, хобравї  (расми 97) чун њаракатњои ботанаффусу 

пайвастаи дастњо ва пойњо маънидод мешавад. 

Шиновар ба пушт хобидааст, аз ин рў нафасбарорї дар болои об 

амалї мегардад. Ин тарз њангоми њамлу наќли осебдида, бурдани борњои 

мухталиф истифода бурда мешавад. 

 

Машќњо барои омўхтани техникаи шиноварї 

ба тарзи пуштнокї. 

Дар хушкї: 

1. ЊМ – нишасти кунљї (дар фарш, дар курсї, дар соњил); њаракати 

пайвастаи пойњо.  

2. ЊМ. Истода, як даст ба боло, дигар дар баробари бадан, 

њаракатњои даврии бофосила ба аќиб. 

Дар об: 

1. ЊМ – ба пушт хобида, бо дастон аз пањлуи њавз ќапида, њаракати 

пойњоро иљро менамоянд. Пойњоро аз зонуњо хам накарда, нуки пойро 

ёзонидан ва ба дохил тоб додан. 

 2. ЊМ – ба пушт хобида, тахтаро дар зери сар, ба зону, ба шикам 

гузоштан.  

 Шино карда, њаракатњои пойњоро анљом дод. 

Такмили техникаи шиноварї 

Оббозї бо пушт: 

1. Шиноварї ба пушт бо кўмаки њаракатњои пайвастаи пойњо 
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(дастњо метавонанд дар баробари бадан, яке ба боло, њарду ба боло бо-

шанд). 

 2. Айнан њамон амал, аммо то оринљ иљро шуда, ќулочи дароз ду-

даста дар як ваќт. 

Шиноварї ба ќафаси сина: 

1. Шиноварї бо ќафаси сина, бо ёрии њаракати пойњо ва як даст, 

дигарї ба пеш, ба гардишњои сар барои нафасгирї ба тарафи дасти кор-

кунанда назорат кардан. 

 2. Бо њар даст шумораи додашудаи ќулочњоро зам ё илова кардан. 

Бозињо: «Оммавї», «Обхезї», «Моњигир», «Моњї дар тўр», «Обка-

шак». 

Агар шумо аллакай шиновариро хуб ёд гирифта бошед ва ба 

сексияњои шиноварї равед, он гоњ метавонед барои худ тестњои 

санљишие, ки пешкашатон менамоем, иљро созед. 

Аз тестњои санљишї истифода бурда, шумо метавонед на танњо 

натиљањои хуб нишон дињед, балки нишондодњои худро бењтар созед. 

 

Тестњои санљишии намунавї 

Љадвали 3     

     Бањо  

 

Машќњо  

 

Аъло  

 

Хуб  

 

Ќаноатбахш  

    Шино карда гузаштан аз 

масофаи 50м, даќ., с: 

 

писарон  

духтарон 

 

 

 

1.20 

1.30 

   Бо яке аз тарзњои 

варзишї бе  њисоби 

ваќт 

  Бе њисоби ваќт 

бо усули озод 

 

§ 12. УСУЛЊОИ ИНКИШОФ ДОДАНИ СИФАТЊОИ ЉИСМОНЇ 

Синну соли мактабї барои инкишоф додани сифатњои њаракатї 

давраи хеле мусоид аст. 

Инсон бе њаракат наметавонад њаёти пурсамар гузаронад. 

Ба фаъолиятњои њаракатии асосї дохил мешаванд: роњравї, дав, 

љањишњо, партофтњо, часпишњо ва ѓайра. Барои хуб давидан, љањидан, 

партоб додан ва ѓайра, инчунин иљро намудани њар навъ корњои 

љисмонї дар истењсолот ва дар хона зарур аст, ки сатњи муайяни инки-

шофи хислатњои љисмонї дошта бошед. 
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Дар сексияњои варзиши мактаб машѓулият гузаронида имкони аз-

худкунии ќоидањои бозї дар футбол, волейбол, тўби дастї, шањрак, 

чавгонбозї, тенниси рўи миз ва ѓайраро меомўзед. 

Хислати асосии варзишї ќувва, чобукї, пуртоќатї, чолокї мебошад. 

Барои љисман омода, ё ташаккул ёфтани инсон њамаи сифатњои маз-

курро инкишоф додан зарур аст. 

Академик А.И. Бир њанўз дар нимаи асри гузашта њисоб карда буд, 

ки аз энергие, ки дар замин истењсол ва истеъмол гардидааст, фаќат 4 

фоиз ба зиммаи механизмњо рост меояд, аммо 96 фоизаш бо ќувваи 

мушакњои инсон таъмин мегардид. 

Ќобилияти тањаммул карда тавонистани муќовимати беруна ба ин-

сон, ё амали мутаќобилаи ў аз њисоби тавоноии мушакњояш ќувва номи-

да мешавад. 

Афзоиши ќувваи мушакњо дар синну соли мактабї асосан ба коми-

лан ва нисбатан афзудани вазни мушакњо алоќаманд аст. Агар дар охири 

давраи тањсил дар мактаби ибтидої њиссаи мушакњои дар вазни бадан 22 

фоизро ташкил дињад, пас дар синни миёнаи мактабї он то 33 фоиз аф-

зоиш меёбад. Аммо аз тарафи дигар вазни умумии бадан њам меафзояд. 

Ба мушакњои пурќувват акнун вазни калон љойгир мегардад. 

Аз ин рў афзоиши мутаносиби ќувва дар тўли давраи тањсилот дар 

мактаб на он ќадар бузург аст, махсусан дар духтарон. 

Ќобилиятњои нерўї аз рўи тарангии мушакњо муайян мешавад, ки 

дар рељањои камшавии динамикї ва статистикї зоњир меёбанд. Барои 

рељаи динамикї таѓйирёбии дарозии мушакњо хос аст ва барои 

статистикї – доимї будани дарозии мушакњо њангоми љараёнњо. 

Ин рељањоро дар амалияи тарбияи љисмонї ќувваи динамикї ва 

ќувваи статистикї меноманд. Масалан, зоњиршавии ќувваи динамикї – 

љањиш ба баландї ва статистикї бошад – нигањ доштани штангањо дар 

болои даст. 

Ќувваи мушакиро бе асбобњо ё бо ёрии асбобњои махсус муайян 

кардан мумкин аст. Бе асбоб  ќувваро аз рўи вазни бештаре, ки инсон ме-

тавонад бардорад муайян кардан мумкин аст. Чунин ќувва дар асари 

зањмати гурўњњои зиёди мушакї ба вуљуд меояд. Аммо бештар зарурат 

пеш меояд, ки ќувваи кадоме яке аз гурўњњои мушакиро муайян сохт. Дар 

ин њолат динамометрњои механикї ё электрикї истифода мегарданд. 

Њангоми арзёбии сатњи имкониятњои ќувва дуруст интихоб кардани 

њаракат муњим аст. 
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Дар амалияи мактабї барои муайянкунии имкониятњои ќуввагии 

хонандагон тест-машќњо истифода бурда мешаванд: кашидан, 

овезоншавї, ќатъкунї-хамкунии дастон бо такя дар курсии гимнастикї, 

баромадан бо банд, бардоштани пойњо то кунљи 90° дар њоли овезонї 

дар девори гимнастикї ва ѓайра. 

Ќобилияти инсон дар ваќти иљрои њаракат дар њадди аќќали фоси-

лаи кўтоњи ваќт суръатнокї ном дорад. 

Ќобилияти гузаштани муќовимати беруна ё њаракати мутаќобила ба 

он аз њисоби зањмати мушакї ќувва номида мешавад. 

Зудї ба василаи ќобилиятњои босуръат маълум мешавад, ки 

шаклњои чунин номбаршудаи оддї ва комплексї ифода меёбад. 

Ба шаклњои оддї дохил мешаванд: зудии реаксияи њаракат; суръати 

њаракати якка, ки ба муќовимати беруна кашида нашудааст; суръати 

њаракат. 

Шаклњои комплексї дар њамаи њаракатњои варзишї зоњир меёбанд. 

Ин тезии дав, њаракати боксёр, гимнастика, шамшербозї, волейболист, 

футболист ва ѓайра. 

Байни шаклњои гуногуни зоњиршавии босуръат ќариб ягон 

алоќамандї мављуд нест, ё он камањамият аст. Яъне лањзаи реаксия гўё 

ваќти хуб барои њаракат нест, меъёри хуби њаракат кафолати 

муваффаќияти зуди суръати максималиро намедињад. 

Суръати максималии афзоишисуръатнокї вобаста ба синну сол аз 

натиљањо дар давидан дар доираи васеъ - аз 11 то 17 сол. фарќ мекунад. 

Њол он ки тадќиќотчиён чунин мењисобанд, ки инкишофи бомаром, зуд-

дии њаракат дар мактаббачагон дар 14-солагї хотима меёбад, баъд аз  он 

ба поён меравад. 

Зоњиршавии суръатнокї дар духтарони 11-12-сола, боло, вале 13-14-

сола поён аст. Дар љараёни машѓулиятњои таълимї дар дарсњои варзиш 

зарур аст, ки болои инкишофи њамаи шаклњои зоњиршавиисуръатнокї 

кор кардан зарур аст. 

 Яъне, барои такмили ваќти њаракат аз бозињои серњаракат («Зоѓњо 

ва гунљишкон», «Рўз ва шаб», «Даъвати раќам» ва ѓайра) истифода бур-

дан мумкин аст. 

 Њангоми оѓози бозињо аз њолатњои оддии гуногун бояд давомнокии 

фосилаи байни амрњои пешакї ва иљрокуниро иваз намоянд. 

Барои нигоњ доштани суръати баланди њаракат зуд суст карда таво-

нистани  мушакњо ањамияти калон дорад. Барои инкишофи ин ќобилият 
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иљрои такрории њаракат аз рўи меъёрњои калон истифода бурда меша-

вад. 

Барои он ки ин њаракат аз љињати техникї дуруст амалї гардад, за-

рур аст, ки пешакї онро хуб аз худ намоед. Сипас бояд ба он ноил гашт, 

ки машќњоро бо меъёри максималї анљом дињед, набояд фикр кунед, ки 

чї тавр дуруст онњоро иљро кардаед: Истироњат пас аз иљрои ин машќ 

20-25 сония.    

Ин машќро бонавбат чанд маротиба анљом додан лозим аст. Дар 

байни њар як навбати машќ 2-3 даќиќа истироњат намудан лозим аст. 

Барои омўхтани њаракати чаќќонї бо усули машќи кўтоњмуддат 

усулњои зеринро истифода менамоянд: њаракати боксёрро таќлид кардан; 

ба боло љањидан; гузоштани чўби гимнастї ба фарш; болои сарро бо 

панљањо ќапидан, чўбро сар додан, кўшиши ќапидани чўб ваќти дар њаво 

муаллаќ буданаш; тўбро ба боло партофта, сипас 360° тоб хурда, онро 

доштан ва ѓайра. 

Барои зуд анљом додани њаракатњои якдафъаина, гурўњи 

мушакњоеро, ки ин њаракатро ба вуљуд меоваранд, бояд на фаќат зуд ва 

бо ќувваи зиёд иљро гарданд. 

Аз ин рў барои омодакунии, масалан, љањанда ба баландї машќњои 

махсуси ќавикунанда барои инкишофи гурўњи мушакњо, ки вазифаи 

теладињиро иљро месозанд, истифода мегарданд.  

Машќњое, ки дар онњо зудї ва ќувва ба њам алоќаманданд ва онро 

босуръату ќавї меноманд. Хислати суръату ќавигї њангоми рељањои гу-

ногун камкунии мушакї зоњир мешавад ва љойивазкунии зуди бадан ё 

узвњои онро дар муњит таъмин менамояд. 

Барои инкишофи хислатњои суръату ќуввагї ва омодагии муайян 

барои љањишњо ба дарозї ва баландї машќњои зерин тавсия дода меша-

ванд: 

- љањидани ботанаффус ба пои рост ва пои чап; 

- љањидан аз нимнишаст ба нимнишаст; 

- љањидан ба чуќурї (аз баландии 30 см) бо париши зуд минбаъда ба 

боло; 

- паридан бо арѓунчакњо. 

Машќњои варзиширо иљро карда аксаран зарурати нишон додани 

ќувва дар фосилаи кўтоњи ваќт пеш меояд. Масалан, дар љањидан ба 

баландї ё дарозї њангоми теладињї лозим аст ќувваи максималї исти-

фода гардад. Чунин ќувва тарканда номида мешавад. Машќњои хуб ба-
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рои инкишофи ќувваи тарканда инњо мебошанд: баромадан бо банд дар 

5-6сония, нишастану хестан бо ду пой ба шумораи 10-15с., партофтани 

тўб ба тахта, ба дурї ва ѓайра. 

 Ќобилияти инсон барои дурудароз ва бефосила иљро кардани ягон 

амал пуртоќатї номида мешавад. 

 Пурбадоштї мумкин аст, ки умумї ва махсус бошад. Ќобилияти 

инсон ба кори тўлонї пуртоќатии умумї аст. 

 Пурбадоштии умумї дар синни мактабї нисбатан осон ва зуд ин-

кишоф меёбад. Масалан, њангоми дави тўлонї, роњравии зуд ва тўлонї, 

велосипедсаворї, конкињои роликдор. Пурбадоштї дар муносибат ба 

фаъолияти муайян пурбардоштии махсус номида мешавад. Мисол: 

љањиш, бозї, ќувва ва ѓайра. Истифодабарии машќњое, ки 

инкишофдињандаи пуртоќатианд, дар даврањои гуногуни синнусолї  

натиљањои хуб медињанд. 

 Машѓулиятњои пайваста бо машќњо барои инкишофи пуртоќатї 

њангоми тавоноии миёна ба системаи нафас таъсир мерасонад. Онњо ба-

рои афзоиши истеъмоли оксиген дар воњиди ваќт мусоидат менамоянд, 

зудшавии пањнгардии то њадди аксари љараёнњои нафаскаширо меафзо-

янд. Ин чунин маъно дорад, ки аз даќиќањои фаъолият организми шумо 

ба истеъмол кардани миќдори зиёдтарини оксиген шурўъ менамояд. 

 Барои инкишофи додани пуртоќатї машќњои зеринро мавриди ис-

тифода ќарор додан мумкин аст:  

 1. Дави тўлонї то 25-30 даќиќа;  

 2. Давидани порае аз фосилаи 150-300 м бо суръати муайян. 

Машќро мураккаб кардан мумкин аст: фосилаи истироњат байни 

ќитъањои давидашударо кўтоњ намуда, истироњати фаъолро барои аф-

зоиши пуртоќатї истифода мебаранд. 

 3. Њаракаткунї дар самокат ва конкињои роликдор то 1 соат. 

 4. Велосипедсаворї то 1,5-2 соат бо суръати мўътадил (15-20 

км/соат). 

 5. Дави ором, ки њангоми он шумораи зарбањои дил иборат 150-170 

зарб/даќ. мебошад. 

 6. Машќњои характери неругї дошта, ки аз рўи методи 

машѓулиятњои даврагї иљро мешаванд. 

 Усулњои машѓулиятњо, ки барои инкишофи пуртоќатї истифода 

мегарданд, бояд пеш аз њама дорои дараљаи баланди таъсирнокии 

љисмонї ва равонї бошанд, инчунин афзоиши систематикии сарбориро 
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кафолат дињанд.  

 Ќаишии интенсивї дар бачањои синни 6-11-сола меафзояд, дар дух-

тарон нишондоди ќаишї нисбат ба писарон болотар аст. 

Барои инкишоф додани ин хислат дар синну соли шумо њам туфайли 

машѓулиятњои систематикї ба натиљањои хуб ноил шудан мумкин аст.  

Ќаишї фаъол ва ѓайрифаъол мешавад. Ин чиз ќобилияти расидан ба 

амплитудаи зарурии њаракат аз њисоби равонасозии мушакњои мувофиќ 

аст. Ќаиши ѓайрифаъол ќобилияти расидан ба амплитудаи бештари 

њаракат бо таъсири ќуввањои беруна (масалан, бо ёрии шарик) мебошад. 

Зоњиршавии ќаишї аз эластикї будани пайвандњои мушакї вобаста 

аст, инчунин аз њарорати муњити атроф. Дар њавои сард лозим аст, ки 

барои тамрин ваќти бештар сарф гардад ва танњо баъд аз гарм шудани 

мушакњо ба машќњои инкишофдињандаи ќаишї шурўъ мекунанд. 

Обу њаво ё њаво дар бино њар ќадаре гармтар бошад, барои тамрин 

њамон ќадар камтар ваќт харљ мегардад.  

Ќаишї аз таъсири хасташавї кам мегардад. 

Ќаиширо инкишоф додан мумкин аст, њаракатњои алвонљии дасту 

пойњоро истифода бурда, њаракатњои теладињандаи дастњо, нишастњои 

пружинамонанд ва хамшавї ба пеш, аќиб, ба тарафњо, машќњо бо ёрии 

шарик. Њамаи ин машќњоро якка ва бо шарик иљро кардан мумкин аст.  

Ќобилияти зуд азхудкунии њаракат ва бо муваффаќият амал кардан 

дар њолатњои ношинос ё вазъияти ногањон таѓйирёфтаи чолокї номида 

мешавад.  

Чолокиро мумкин аст дар тўли тањсил дар мактаб инкишоф дод, 

аммо хубтар аз њама дар синни 7-11 ва 14-17-солагї аст. Шароити асосии 

инкишофи чолокї навоварии машќњои омўхташуда мебошад.  

Машќњо барои инкишофи чолокиро аз рўи дараљањои њамоњангии 

мураккабият, дараљаи даќиќї ва аз рўи суръат људо менамоянд. 

Чусту чолокї дар бозињо он гоњ зоњир меёбад, ки њаракатњои аз 

љињати тактикї мувофиќ гардонидашуда машќњои даставї бошанд. 

Чолокиро машќњои ба таѓйирёбї ё ивазшавии суръати њаракат 

алоќаманд, инчунин бо таѓйирёбии фазои марзњо инкишоф медињад. 

Ба чолокї, тавре ки мо аллакай гуфтем, дигар машќњо, ки ба таво-

нистани оромкунии мушакњо алоќаманд, бо ќобилиятнокии мувозинатро 

нигањ доштан, эњсос кардани фазо ва ваќт дохил мешаванд. 

Барои инкишофи чолокї машќњои зерин тавсия дода мешаванд: 

- љањидан ва партофтан ба масофањои мухталиф; 
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-давидан ва љањидан бо суръати муайян; 

-паињам кардани љањидан ба дарозї аз љой бо тамоми ќувва бо 

љањидан бо ними ќувва, партофтани љисмњои гуногун ба њадаф, паињам 

кардани партофтњо ба њадаф бо истифодабарии тўбњои шаклњо ва 

вазнњои гуногун.  

Ба ѓайр аз ин барои инкишоф додани мувозинат, суръат, муќовимат 

аз машќњои гимнастї ва акробатикї истифода бурдан мумкин аст. Барои 

зоњиршавии чолокї дараљаи ќувваи кашиш таъсири калон мегузорад. 

Ќаишии нокифоя ё сатњи пасти инкишофи пуртоќатї чолокиро дар 

њолатњои њаракатии мушаххас коњиш ё паст менамояд. 

Аз ин хотир зуњури чолокї дар хонандагон ба дараљае – аз сатњи ин-

кишоф ва хислатњои њаракаткунандаи онњо вобаста аст.  

 

§ 13. МАШЃУЛИЯТЊОИ  МУСТАЌИЛОНА,  НАЗОРАТИ  ХУДЇ 

Ба машѓулиятњои мустаќилона на танњо иљрои машќњои варзишї 

дар дарс ва хона, балки назорати њаррўза ба љисми худ, ањволи саломатї, 

машѓулиятњо, иљрои машќњои алоњида, инчунин тайёрї ба супоридани 

меъёрњои таълимї ва инфиродї низ дохил мешаванд. 

Назорати худ аз рўи љадвали 4 мумкин аст. Агар шумо машќро иљро 

намоед, ба хоначаи мувофиќ нишона гузоред. 

Чї тавр боварї њосил мекунед, ки машѓулияти машќњои варзиш 

сифатњои њаракатии шуморо бењтар намудааст? 

Барои ин зарур аст, ки машќњои санљишии махсусро иљро намоед: 1) 

давидан ба 30 м аз њолати рост; 2) ќувваи панљаро бо ёрии динамометри 

панља чен кардан; 3), 4) партофтани тўби вазнаш 1 кг аз њолати нишаст 

(нигаред ба расми 98, 99); 5)  хаму рост ва хам кардани дастон дар њоли 

такяи хоб дар курсии гимнастикї.  

Тести панљумро ваќте истифода мебаранд, ки динамометри дастї 

мављуд набошад. Ин тестњоро дар њамаи синфњо истифода бурдан тавсия 

дода шудааст. Яъне, аз як синф ба синфи дигар гузашта, дидан мумкин 

аст, ки чї ќадар ё ба кадом андоза талаба љисман инкишоф ёфтааст. Чу-

нин назоратро дар дарсњои мактаб дар моњњои сентябр ва май (баъзан 

моњи январ) мегузаронанд. 

Назорати хуб бо ёрии чор тести асосї мумкин аст ва мустаќилона 

дар њавлї, дар толори варзиш, майдончаи варзиш. 

Динамометр дар дасти муаллими варзиш ё њамширањои тиббї 

мављуд аст. 
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Дафтари назорати худиро тартиб дињед ва дар он натиљањои худро 

аз њар таљрибањои санљишї ќайд намоед. 

          
   Расми  98                        Расми  99 

Шакли дафтари худсанљишї 
Љадвали  4 

Намудњои машѓулиятњо 

ва натиљањои санљиши таљриба 

Сентябр (октябр ва ѓайра ) 

 Рўзњои моњ  

 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

Гимнастикаи пагоњирўзї    

Машќњо барои ќомат  

Танаффуси варзишї  

Даќиќаи варзишї  

Худмашѓулиятгузаронї   

Машќњои инкишофдињандаи умумї  

Паридан  

Давидан  

Сайру гашт  

Таљрибањои санљишї  

Дав ба 60 м  

Ќувваи панљаи даст (кг)  

Љањидан ба дарозї аз љой м., см.  

Партофтани тўби сахт 1 кг, м., см.  

Њолати саломатї  

Хуб  

Ќаноатбахш  
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Тоќатфарсо   

 
Идоракунии худро ёд гирифтан хеле муњим аст. Машѓулиятњо бо 

машќњои љисмонї фаќат дар њамон њолат фоида меоваранд, ки агар 

пайдарњам гузаронида шаванд. Ин душвор аст, аммо назорати худї ба-

рои риояи чунин шароит ёрї мерасонад. 
 

 

 

 

 

 

 

НАМУДЊОИ МАШЃУЛИЯТЊОИ МУСТАЌИЛОНА БАРОИ 

ХОНАНДАГОНИ СИНФИ 5 

 

Љадвали 5 
Њаљмњои њафтаинаи фаъолияти њаракатї Намудњои 

фаъолияти њаракатї Писарон Духтарњо 

Иљрои гимнастикаи пагоњї Њар рўз Њар рўз 

Давидан (км) 13-15 13-15 

Кашидан дар турники баланд (ма-

ротиба) 
40-45  

Кашидан (маротиба) 75 65 

Хамкунї ва ќатъкунии дастњо ба та-

кя (маротиба) 
60-75 55-65 

Машќ бо арѓунчак (маротиба) 1000-1300 1000-1250 

Машќњо барои хамхўрї (маротиба) 100-120 90-100 

Машќњо бо тўб (маротиба) 15-20 10-15 

Машќњо бо њалќањо (обруч) 1с 30 даќ. 1с 50 даќ. 

Машќњо бо гантелњо, штанга 3с 30 даќ.  

Машќњо бо снарядњо (таљњизот, 

асбобњо) 
14 соат 10 соат 
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Машќњо барои ќомат нафас, раќсњо, 
ритмика 

Элементњои муњориба 

14 соат 16 соат 

Машѓулиятњои сексионї аз рўи 

навъњои варзиш рафтан 

2-3 маротиба дар 

њафта 

2-3 маротиба дар 

њафта 

Иштирок дар мусобиќањои варзишї, 

саёњатњо, экскурсияњо 
Як маротиба дар њафта 

Терапияи рефлексї «Нуќтањои 

љодугарона» 
Њангоми хастагї 

Худмассажкунї 
Њангоми осеббинї, пайвандњо, шикаст, 

баромадани узвњо ва ѓ. 
 

 

 
ТАЛАБОТ БА ХОНАНДА 

Истифода бурда тавонистани иљрои супоришњои мустаќилона, 

мањорату малакае, ки аз дарсњо њосил гардидаанд.  

Меъёрњои таълимиро иљро кардан. Назорати худ. 

Ба рафиќ ёрии аввалин расонидан. Савганди варзишро донистан. 

Бозињои Олимпї ва таъсири он ба насли наврас. 

 

Меъёрњои таълимї 

                                                                                              Љадвали 6 
Меъёрњо 

Писарон Духтарон 

 

 

Машќњои санљишї «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Дав 60 м (сония) 10,2 10,6 11,4 10,6 10,8 11,6 

Љањиш ба дарозї (м. 

см) 

 

3,10 

3,00 

 

2,70 

 

2,80 

 

2,60 

 

2,20 

 

Љањиш ба баландї 

(м. см) 

1,00 0,95 0,85 0,95 0,85 0,80 

Партоби тўб 150 г 

(м. см) 

32 27 20 21 17 14 
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Худро кашидан 

Турники баланд дар 

њоли овезиш          

(маротиба) 

6 5 3    

Бардоштани љисм 

дар 30 сония, аз 

њолати хоб ба пушт, 

дастњо ба пушти сар 

(маротиба) 

18 16 14 16 14 12 

Кросс (давидан) 1 

км (даќ. сон.) 

4,40 4,50 5,00 5,20 5,10 5,40 

Кросс (дав) 2 км 

(даќ. сон.) 

Бењисобгирии ваќт 

Шиноварї бе 

њисоби ваќт 

(метрњо) 

50 25 12 50 20 10 

Шиноварї ба ваќт 

(даќ. сон.) 

1,00 б/в б/в 1,10 б/в б/в 

 
Дар љараёни таълиму тарбияи мактабњои тањсилоташон умумї на 

фаќат ба майнаи сар, балки ба дастгоњи биноии хонандагон њам бори ка-

лон зам мегардад. Дар натиља тўлонї кашол ёфтани ин вазн хонанда хас-

та мешавад. Хасташавии асаб ва дар навбати аввал чашмон ба амал мео-

яд.  

Мо ба шумо барои рафъи хастагии чашмон машќњои зеринро тавсия 

медињем: 

Машќњо барои бењтар кардани гардиши хун дар узвњои биної 

1. Мижањои њар ду чашмњоро 3-5 сония бипўшонед; ин амалро 6-8 

маротиба такрор намоед. 

2. Дар муддати 10-15 сония зуд-зуд чашмак занед, сипас айнан њамин 

машќро 3 маротиба бо фосилањои 7-10 сония такрор намоед. 

3. Мижањои њар ду чашмро пўшонед ва бо ангушти ишоратии дасти 

мувофиќ бо њаракатњои даврагї дар тўли 1 даќиќа молиш бидињед. 

4. Мижањои њар ду чашмњоро бипўшед ва бо се ангуштони дасти 

мувофиќ каме ба кулулањои чашмон аз болои мижањо дар тўли 1-3 сония 

фишор биоваред. 

5. Бо ангуштони ишоратї абрувонро фишурда чашмњоро пўшед, ан-
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гуштон бояд ба мушакњои абрўи болої ва пешонї муќовимат намоянд. 

 

Машќњо барои мустањкамкунии мушакњои њаракатдињандаи чашм 

1. Оњиста нигоњро аз фарш ба саќф гузаронед ва баръакс, њолати 

сарро таѓйир надода; ин машќро 8-10 маротиба такрор намоед; 

2. Оњиста нигоњатонро ба рост, ба чап ва баръакс баред; машќро 8-

10 маротиба такрор кунед; 

3. Оњиста нигоњатонро ба рост – ба боло, пас ба чап – ба поён ва 

баръакс баред; машќро 8-10 маротиба такрор кунед. 

Њаракати даврагии чашмонро ба самтњои як тараф, баъд ба дигар 

тараф иљро намоед. 

 

Машќњо барои бењтар кардани просесси аккомодатсионї 

1. Бо њар ду чашм ба пеш дар муддати 2-3 сония нигоњ кунед, баъд 

нигоњро ба ангушти дасти рост гузаронед, ки онро дар пеши рў дар сатњи 

бинї дар масофаи 25-30 см монед, баъд аз 3-5 сония дастро поён кунед ё 

партоед; машќро 10-12 маротиба такрор кунед. 

2. Бо њар ду чашм ба ангушти ишоратии дасти чап 3-5 сония нигоњ 

кунед, ки дар пеши рўятон истодааст, баъд дастро хам намуда, ангуштро 

ба бинї то лањзае наздик созед, ки ангушт дар чашматон дуто намояд; 

машќро 6-8 маротиба такрор кунед. 

3. Дар муддати 3-5 сония бо њар ду чашм ба ангушти ишоратии дас-

ти рости дарозкардашуда нигоњ кунед, сипас бо панљаи чап чашми чапро 

3-5 сония пўшонед, дасти ростро дар ин ваќт хаму рост намоед. 

Айнан њамин машќро анљом дињед, бо дасти рост чашми ростро 

мањкам намуда, 6-8 маротиба такрор созед. 

4. «Нишона дар шиша».  Дар масофаи 30-35 см дуртар дар шишаи ти-

реза дар сатњи чашмон нишонаи рангаи гирдро бо ќутри 3-5 мм бичас-

понед, сипас дур аз хати нигоњ, ки аз нишона мегузарад, дар тиреза ягон 

хел объектро ќайд намоед. 

Нигаред, айнакњоро аз чашм нагирифта, бо њар ду чашмњо ба он 

нишона 2-3 сония, баъд нигоњро ба объекти ќайдгардида гузаронед, си-

пас бонавбат нигоњро гоњ ба нишона, гоњ ба объект гузаронед. Дар ду 

рўзи аввал 5 даќиќа машќ кунед, дар рўзњои боќимонда 7 даќиќа. Њамин 

машќро ба таври пайваста бо танаффусњо дар 10-15 рўз такрор намоед. 

Машќро 2-3 маротиба дар рўз иљро кардан мумкин аст. 

 



 103 

Машќњо барои рафъи хастагии биної 

Машќњоро баъди њар 20-25 даќиќа кори биної иљро намоед. 

Њолати ибтидоии  њар машќ – рост ё нишаста 

1. 15 њаракати пасту баландии чашмњо ба хати амудї; аз рост - ба 

чап, баъд аз чап - ба ростро анљом дињед 

2. 15 њаракати пасту баланди чашмњо ба хати тўл: ба боло - ба поён 

ва ба поён – ба болоро анљом дињед 

3.  15 њаракати даврии тобхурандаи чашмњо аз чап – ба ростро 

анљом дињед 

4.  Айнан њамин машќ, аммо аз рост – ба чап 

5. 15-тої њаракати тобхуранда чашмњо дар аввал ба рост, сипас ба 

тарафи чапро анљом дињед. 

 

Маљмўи машќњо барои инкишофи мушакњои мухталифи дастгоњи 

њаракатии чашм (комплекси Ю.А. Утехина). 

Машќњо дар шароити хона бо истифода аз ниќоби махсус иљро ме-

гардад ва сарфи иловагии ваќтро талаб намекунад. 

Ниќоб аз картони сахт тайёр карда мешавад, мисли карнавалї, 

фаќат бо ин фарќият, ки сурохии ќутраш 10 мм на ба муќобили марма-

раки чашм карда мешавад, вале ба 15-20 мм ба абрў љойгир карда меша-

вад. 

Бемор бояд ба телевизор бо як чашм нигарад, ба тарафи абрў боло 

бурда, яъне мушаки берунаи чашмро машќ дињад.  

Тавре бояд нишаст, ки њангоми «нигоњкунии» чашми рост китфи 

рост ба экран равона гардида бошад. Бо чашмон тадриљан машѓулият 

мегузаронанд: давомнокии кори њар чашм инфиродист; дар ибтидо 15-20 

даќиќа, дар натиља то 1 соат. Дар мавриди кољии чашм бояд бештар бо 

чашм кор кард, бо њамон чашме, ки кољтар аст. 

Барои ин маќсад мумкин аст ќолаби айнакњоро истифода бурд. Бояд 

ба айнак аз байнаш бо лейкопластир тавре пўшид, ки фаќат ба боло ва 

поён нигаристан мумкин бошад, яъне абрўро аз пањлў ё аз кунљи ќолаби 

айнак дидан мумкин бошад. 

Њангоми иљрои машќњо наклейкаи одди гирифта мешавад. Хондани 

китоб аз рўи њамин усул иљро мегардад, аммо китобро бо китобдон дар 

болои миз ба 10-15 см боло љойгир месозанд, барои ин кадом предмет ё 

ќабзаи китоб, журналњоро истифода мебаранд. 
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«Нуќтањои сењрнок» 

(Рефлексотерапия) 

(Мавод аз рўи методикаи А.А. Ушанская пешкаш мегардад) 

Яке аз оддитарин, таъсирнок ва безарартарин усули  пешгирї ва та-

бобати чашм мањси нуќтањои махсуси пўст аст, ки ба идоракунии асоси 

фаъолияти њаётии љисм алоќаманд мебошад: ба ќисматњои мухталифи 

системаи марказии асаб, ба узвњои болои гардан ва ѓайра.  

Агар ба минтаќањои муайяни пўст таъсир расонем, ки дар ќисматњои 

сар, ќафаси сина, гардан, дастњо љой гирифтаанд, мумкин аст реаксияи 

мутобиќшавии организмро дар омилњои номувофиќи фазои беруна 

фаъол гардонад. 

Ќоидањои даќиќи тавсиядодашудаи мањсро зуд азхуд кардан мумкин 

аст, ва сипас  ба хоњарону додарони худ ёд дињед. 

Нуќтаи 1 ба пардаи луобии нои нафас, найчањои шуш, инчунин 

њароммаѓз алоќаманд аст. Њангоми мањси ин нуќтањо сулфа кам гашта, 

гардиши хун бењтар мешавад. 

Нуќтаи 2 ба пардаи луобии ќисматњои гулў, гулў, сурхной, инчунин 

бо тимус, ки вазифаи муњофизатии љисми одамро танзим менамояд, 

алоќаманд мебошад. 

Мањси ин парда муќовимати љисмро ба беморињои сирояткунанда  

афзун месозад. 

Нуќтаи 3 вобаста ба он аст, таркиби химиявии хун ва њамзамон 

хусусиятњои њимоявии пардаи луобии гулў ва сурхнойро афзун менамо-

яд. 

Нуќтаи 4 ба деворњои аќиби луобдори гулў, сурхной ва ќисмати бо-

лоии гардан алоќаманд аст. Мањси ин нуќтањо таъмини гардиши хуни 

сар, гардан ва андомро фаъол мегардонад. Гарданро аз аќиб аз боло ба 

поён мањс мекунанд. 

Нуќтаи 5 дар мўњраи 7 гардан ва мўњраи  1 ќафаси сина ва миён 

љойгир аст. 

Он ба нойчаи нафас, гулў, меъда ва асосан ба ќисмати поёнии гар-

дан пайваст аст. Мањси ин нуќта ба мўътадилсозии фаъолияти узвњои 

шуш  мусоидат менамояд. 

 Нуќтаи 6 ба ба ѓадудњои дарунї  алоќаманд буда, мањси ин нуќта 

гардиши хун дар пардаи луобии димоѓ ва ѓадудњои даруниро таъмин ме-

созад. 

 Нафаскашї бо воситаи бинї озодона мегардад, зуком мегузарад. 
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 Нуќтаи 7 марбут ба пардаи луобии ќисмати туршакли димоѓ ва 

пешонї, инчунин ќисматњои пешонии маѓзи сар аст. Мањси ин нуќта 

гардиши хуни пардаи луобии димоѓ, инчунин ќисмати гирдаки чашм ва 

ќисмњои пешонии маѓзи сарро бењтар месозад. 

 

 
Расми  100 

Мањси нуќтаи 8 ба узвњои шунавої таъсири мусбї мерасонад. 

Мањси нуќтаи 9 фаъолияти зиёди љисми одамро ба эътидол меова-

рад, зеро дастњои инсон ба воситаи ќисматњои гардан, њароммаѓз ба 

њамаи нуќтањои дар боло номбаркардашуда алоќаманд њастанд. 

Мањс бо сари ангуштњои ишоратї ё ангушти мобайнї, бо роњи 

зеркунї ба пўст то пайдошавии њисси на он ќадари дардкунї дар як рўз 3 

маротиба анљом дода мешавад. Сипас нўњ њаракати тобхўранда аз рўи 

аќрабаки соат ва нўњ њаракати муќобил намоед. Давомнокии таъсирнокї 

ба њар нуќта набояд камтар аз 3-5 сония бошад. Нуќтањои симметрии 3, 

4, 6, 7, 8 якваќта бо њар ду дастон мањс намоед (нигаред ба расми 100). 

 

Мањс ва худмањскунї 

Њељ кас аниќ гуфта наметавонад, ки мањсро кї ихтироъ намуда ва 

дар куљо аввалин маротиба истифода бурдааст. 

Аз ин рў чун унсури тибби халќї вай дар њаёти мардумони зиёд ис-

тифода мегардид. 

Њафриётњои археологї ва ёдгорињои таърихии гуногун аз он 

шањодат медињанд, ки баъзе ќоидањои мањс њанўз 25 ќарн пеш аз милод 

маълум будааст. 

Дастхати ќадимаи чинї «Ней-сзин» («Китоб дар бораи даруни ин-

сон»), дар ќарни IX то замони мо доир ба беморињое њикоят менамояд, 

ки на танњо доруњо фоидаоваранд, балки варзиш ва мањс њам, шарњи 

тарзњои мањс оварда мешавад. Олими бузурги Шарќ Абў Алї ибни Си-
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но, ки дар ѓарб бо номи Авитсена машњур аст, истифодаи унсурњои 

мањсро шарњ додааст.  

Истилоњи љоринамудаи ў - «омодакунанда» ва «барќароркунанда» - 

то замони мо чун мањси варзишї ва мањси табобатї њифз гардидаанд,. 

Мањс дар мамлакатњои Шарќ истифода гардида, номи «мањси 

шарќї»-ро гирифт. Дар мавриди мањси шарќї на танњо бо дастон, балки 

бо пойњо њам молиш медињанд, диќќати махсус ба он равона менамоянд, 

ки мушакњоро васеъ карда, узвњоро ќаиш созанд. 

 Њоло мањс дар тарбияи љисмонї васеъ истифода мегардад.  

 Мањс ва худмањскунї бояд талаботи њаётии њар мактабхон, 

ёрдамчї дар мењнат, хониш ва истироњат, дар мубориза ба муќобили 

беморињо гардад (расми 101). 

Аз тарафи худ мо ба шумо худмањскунии аз њама оддиро тавсия 

медињем (молиш, зеркунї, тамрин). 

     

       

       
Расми  101 

 
 

§ 14. ГЎШАИ  ВАРЗИШИИ  ТУ 

Њар як мактабхон  дар хона бояд гўшаи варзишї дошта бошад. 

Њангоми иљрои машќњои варзишї бояд аз истилоњоти варзишї ис-

тифода бурд. 

Мо ба шумо гўшаи варзиширо пешнињод менамоем, ки шумо мета-

вонед њамроњи дигар бачањо дар њавлї волидайнро љалб созед. 
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§ 15. ХУДРО  САНЉЕД 

1. Ба мафњуми «тарзи њаёти солим» чї дохил мешавад? 

2. Кадом омилњо ба саломатї таъсир мерасонанд? 

3. Фаъолияти њаракаткунанда чист? 

4. Табъи хуши мо аз чї вобаста аст? 

5. Ќомат чист? 

6. Сабабњои коњиши ќомат дар чист? 

7. Чї тавр коњиши ќомат ба кори органњои дохилї таъсир мерасо-

над? 

8. Шумо барои тањкими мушакњои пушт, пойњо, обутоби шикам ка-

дом машќњоро иљро мекунед? 

9. Кадом узвњои нафасро медонед? 

10. Чї тарз нафас кашидан ва баровардан сурат мегирад? 

11. Чї тавр таѓйири шароити фаъолияти инсон ба просессњои 

туршшавї дар љисм таъсир мерасонад? 

12. Кадом бозињоро медонед? 

13. Кай бозињои IV Олимпї баргузор шуд? 

14. Кадом варзишгари Тољикистон якумин медали тиллоро ба даст 

овард? 

15.  Кадом бозињои Олимпї дар Лондон соли 1948 гузаронида шуд? 

16. Кай бозињои V Олимпї гузаронида шуд? 

17. Аввалин иштироккунандаи бозињои Олимпї аз Тољикистон кї 

буд? 

18. Дар кадом бозињои Олимпї Зебуннисо Рустамова ширкат варзи-

дааст ва аз рўи кадом навъи варзиш? 

19. Кадом варзишгари тољик унвони якуми Чемпиони љањонро до-

рад ва аз рўи кадом навъи варзиш? 

20. Кадом навъњои миллии тољикии варзишро шумо медонед? 

21. Кадом бозии варзишї – телевизионии бачагонаро медонед? 

 

ИНРО БОЯД ДОНЕД 

Бозињои олимпии тобистона 

I     Бозињои Олимпии соли1896, Афина  

II    Бозињои Олимпии соли 1900, Париж 

III   Бозињои Олимпии соли1904, Сент-Луис 

IV   Бозињои Олимпии соли  1908, Лондон 

V    Бозињои Олимпии соли1912, Стокголм 
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VI   Бозињои Олимпии Берлин аз сабаби љанги якуми љањон барпо 

нагардид 

VII  Бозињои Олимпии соли1920, Антверпен 

VIII Бозињои Олимпии соли1924, Париж 

IX    Бозињои Олимпии соли1928, Амстердам 

X     Бозињои Олимпии соли1932, Лос-Анљелес 

XI    Бозињои Олимпии соли1936, Берлин 

Љанги дуюми љањон имкон надод, ки мусобиќањои Олимпии солњои 

1940 ва 1944 гузаранд. 

XIV Бозињои Олимпии соли1948, Лондон 

XV  Бозињои Олимпии соли1952, Хелсинки 

XVI Бозињои Олимпии соли1956, Мелбурн 

XVII Бозињои Олимпии соли1960, Рим 

XVIII Бозињои Олимпии соли1964, Токио 

XIX Бозињои Олимпии соли1968, Мехико 

XX  Бозињои Олимпии соли1972, Мюнхен 

XXI Бозињои Олимпии соли1976, Монреал 

XXII Бозињои Олимпии соли 1980, Москва 

XXIII Бозињои Олимпии соли1984, Лос-Анљелес 

XXIV Бозињои Олимпии соли1988, Сеул 

XXV Бозињои Олимпии соли1992, Барселона 

XXVI Бозињои Олимпии соли1996, Атланта 

XXVII Бозињои Олимпии соли 2000, Сидней 

XXVIII Бозињои Олимпии соли 2004, Афина 

 

Бозињои олимпии зимистонї 

I бозии Олимпї соли 1924 ш. Шамони 

II бозии Олимпї соли1928 ш. Санто-Моритс  

III бозии Олимпї соли1936 ш. Лэйк-Плэсид 

IV бозии Олимпї соли 1937 ш. Гарлиш-Партенкирхен 

 

Љанги дуюми љањонї имкон надод, ки ду-то бозињои минбаъда бар-

гузор шаванд. 

 

Олимпиадањо 

V бозињои Олимпї соли1948, Сант-Морис 

VI бозињои Олимпї соли1952, Осло 
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VII бозињои Олимпї соли1956, Кортинад Ампетсо  

VIII бозињои Олимпї соли1960, Скво-Вэли 

IX бозињои Олимпї соли 1964, Инсбрук 

X бозињои Олимпї соли 1968, Гренобл 

XI бозињои Олимпї соли1972, Саппоро 

XII бозињои Олимпї соли1976, Инсбрук 

XIII бозињои Олимпї соли 1980, Лейк-Плесид 

XIV бозињои Олимпї соли1984, Сараево 

XV бозињои Олимпї соли1988, Калгари 

XVI бозињои Олимпї соли1992, Албервилл 

XVII бозињои Олимпї соли1994, Лилехаммер 

XVIII бозињои Олимпї соли1998, Нагано 

XIX бозињои Олимпї соли 2002, Солт-Лейк Сити 

XX бозињои Олимпї соли 2006, Турино 
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БОБИ I.  МАЪЛУМОТИ НАЗАРИЯВЇ 

 
§ 1. АЗ  ТАЪРИХИ  ВАРЗИШ 

Тарбияи љисмонї як ќисми фарњанги умумии инсон аст. Сатњи ин-

кишофи он, мавќеи њаётии одамон марбут ба шароитњои иљтимої, 

муносибатњои љамъиятї, вазъи илм ва фарњанг аст. 

Дар љамъияти давраи ибтидої тарбияи љисмонї ба фаъолияти 

мењнатии инсон зич алоќаманд буд. Дар машќњо ва бозињо сањнањои 

шикорњо, љамъоварии мевањо, гиёњњо ва ѓайра инъикос ёфтаанд. Дар 

пайдошавии машќњои љисмонї ва бозињо шароитњои иќлимї ањамияти 

калон дошт. Ќабилањо, ки дар соњилњои дарё ва кўлњо зиндагї мекар-

данд, шиновариро метавонистанд, дар ваќти зимистон бошад, аз болои 

ях бо чанањои аз устухони њайвонот сохташуда њаракат менамуданд. 

Ќабилањое, ки дар минтаќањои дашт зиндагї менамуданд, асп савориро 

метавонистанд.  

Мардумони Шимол аз ќадимулайём дар мењнат ва маишат чанањоро 

истифода мекарданд, дар Осиёи Миёна бошад дар баробари фаъолияти 

мењнатї њаракатњои худмуњофизатї тамрин мегардиданд. 

Ба мењнати осоишта машѓул буда, дифоъ намуда ва ба муњориба ба 

душман дохил шуда онњо мањорати худро дар роњравї, давидан, 

партобдињї, љањидан, шиноварї, баромадан ба баландиро инкишоф ва 

такмил медоданд. 

Занњо барои нигањдории ќомати мавзуни худ болои сарашон сабади 

пурбор (нон, либос, њезум), кўзаи пуроб мебурданд. 

Дар байни бисёр мардумони љамъияти ибтидої њангоми гузаштан аз 

як гурўњи синну сол ба дигараш, дар ваќти ќабул ба ќабила ё авлод анъ-

анаи бахшиш мављуд буд. 

Ба бахшиш омода гардида, љавонон сидќан машѓулият мегузарони-

данд, худро обу тоб дода, интизоми ќатъиро риоя мекарданд, дар шикор 

ширкат меварзиданд. Дар ин анъанањо инчунин бозињо ва чунин 

машќњои љисмонї чун дав, партоби найза, љањишњо, навъњои мухталифи 

муњорибањо ва ѓайра истифода бурда мешуд. 

Дар љамъияти ќабилавї фарќият дар тарбияи писарон ва духтарон 

пайдо гардид. Писарон ва љавонон ба бозињои њарбї ва шикор ва духта-

рону бонувон ба раќс ва бозињое, ки мењнату маишати занонро инъико-

скунанда шуѓл меварзиданд. 

Бо пайдоиши љамъияти ќабилавї  тарбияи љисмонї ба иљрои вази-
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фаи омодакунї на танњо ба фаъолияти мењнатї, балки ба корњои њарбї 

њам оѓоз менамояд. Масалан, австралиягињо аз кўдакї ба тирандозї аз 

камон, партофти сангњо ва ѓайра машќ мекарданд. Сокинони Гвинеяи 

Нав бозињое, ки марбут ба давидан, партофтњо, љањишњо, тирпарронї аз 

камон буданд иљро мекарданд. 

Дар давраи таназзули сохти ќабилавї тарбияи љисмонї алоќаи худ-

ро аз фаъолияти мењнатї канда ва њарбї мегардад. 

Дар љамъияти ѓуломдорї ѓуломдоронро зарур буд, ки ѓуломонро 

дар њолати тарс нигоњ доранд. Ѓуломон итоатгар ва тайёр бошанд, ки бо 

силоњ дар дастон манфиатњои давлати худро њифз намоянд. Ана њамин 

буд сабаби самти низомї гирифтани тарбияи љисмонї. 

Дар љамъияти ѓуломдорї тарбияи љисмонї фаќат ба синфи њоким 

тааллуќ дошт. Ѓуломонро одамон њисоб накарда ва онњо њуќуќ ба 

фарњанги худ, аз он љумла ба варзиш надоштанд. Чунин вазъ дар 

мамлакатњои Шарќ мањкум мегардид. 

Тарбияи љисмонї дар ќарнњои VIII-IV то замони, њангоми шукуфо-

ии муносибатњои ѓуломдорї дар Юнон, ба нуќтаи баланди инкишофаш 

расид. Таќсимоти мењнат байни саноат ва кишоварзї, инкишофи 

тиљорат аз як тараф аъзои озоди љомеањо ва истисмори ѓуломони бешу-

мор аз тарафи дигар ба муносибатњои љамъиятї ва њаёти фарњангии 

Юнон таъсир расониданд. 

Љангњои доимї байни шањрњои алоњида ба боз њам бештар 

љамъшавии ѓуломон ва сарватњои моддї дар дасти одамони алоњида му-

соидат намуд. 

Њадаф, восита, усулњо ва шаклњои тарбияи љисмонї дар ин ё он дав-

лати юнонї марбут аз инкишофи иќтисодї, сиёсї ва фарњангии он муай-

ян мегардид. 

Дар давлатњои Юнони Ќадим системаи ягонаи тарбияи љисмонї чун 

системаи ягонаи тањсилоти умумї вуљуд надошт. Мактабњои асосии 

варзишї мактабњои спартанї ва афинї буданд. 

Дар Спарта нисбат ба дигар шањрњо-давлатњо, ба машќњои љисмонї 

(давидан, муњориба, партоби диск ва найза) духтарон низ шуѓл меварзи-

данд. 

Аз рўи шањодати нависандагони ќадим, ин кор ба хотири он анљом 

мешуд, ки дар натиља занњо тифлони баќувват ва солим таваллуд намо-

янд ва агар зарурат пеш ояд, тавонанд худашон фарзандон ва ватана-

шонро муњофизат кунанд. 
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Спартанињо аз шўриши ѓуломон тарсида, љангњои бешумор мебур-

данд, системаи тоќатфарсои тарбияро ташкил доданд. Дар њафтсолагї аз 

волидайн кўдаконро гирифта, онњоро дар муассисањои тарбиявии 

давлатї љой медоданд. Дар он љо онњо асосан ба машќњои љисмонї (пар-

тофти найза ва диск, давидан, муњориба, љањидан) инчунин бозињои 

низомї ва шикор ба њайвоноти вањшї машѓул мешуданд. 

Таваљљўњи хоса ба тарбияи мардонагии хосияти њарбидошта дода 

мешуд. Дар 18-20-солагї љавонон ба гурўњњое, ки тайёрии љисмонї ва 

низомиро идома медоданд, дохил карда мешуданд. 

Системаи афинагї чун дар Спарта танњо ба омодагии њарбї-

љисмонї мањдуд нашуда, ба љавонон тарбияи гуногун медод. Афинагињо 

чунин мењисобиданд, ки инкишофи њаматарафаи инсон бояд аз тарбияи 

аќлонї, ахлоќї, љисмонї ва зебопарастї иборат бошад. 

Наврасони аз 7 то 16-сола дар мактабњои фарњангї маълумот меги-

рифтанд ва ба  гимнастика машѓул мешуданд. 

Дар мактаби фарњангї ба тарбияи аќлонї, ахлоќї ва зебопарастї 

машѓул буданд.  

Наврасон дар 14-солагї ба мактаби гимнастї дохил шуда, машќи 

низомї меомўхтанд.  

Системаи машќњо, ки ба наврасон пешнињод мегашт, ба муњорибаи 

панљгонаи классикї (пентатлон) асос меёфт. Ба он давидан, муњориба, 

љањидан, партофти найза ва диск шомил буд.    

 
Давидан навъи шоистаи ќадимии олимпї ба њисоб меравад. Масофаи аввалин 

ба 192 метр баробар буд. Њикоят менамоянд, ки худи Геракл ин масофаро бо дарозии 
ќадамњои худ чен карда буд.  

Дар бозињои якуми Олимпї давандањо аз рўи роњраваки майдон ба самти 
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муљассамаи Зевс медавиданд, ки ѓолибро бо оташ мунтазир меистод. Ѓолиб ба шара-
фи афрўхтани оташ дар марра ноил мегардад. Њоло се навъи асосии масофањо 

мављуданд: спринтерї, миёна, стайерї. 

Спринт – дар тарљума аз англисї «давидан бо тамоми њастї». 
Масофањо – 100 ва 200 метр. Масофаи миёна 800 ва 1500 метр.  

Стайер – аз англисї «бадошт», масофањои 5000, 10000 метр ва «марафон» - дави-

дан дар масофаи аз њама дароз, баробар ба 42 км 195 метр аст. 
Давидан навъи фахрии њамаи бозињои Олимпии муосир мебошад. 

Ѓайр аз панљњарба наврасон ба панкратион (пайвастани муњориба 

бо муштзанї), шиноварї, муњорибаи муштзанї, аспсаворї, тирпарронї 

аз камон ва ѓайра шуѓл меварзиданд. 

Дар 16-солагї наврасони нисбатан сарватманд ба гимназияњо дохил 

мешуданд, ки он љо ѓайр аз машѓулиятњои машќњои љисмонї, афинињои 

љавон фалсафа, сиёсат ва адабиётро меомўхтанд. Дар 18-солагї онњоро 

ба  хизмати њарбї мегирифтанд. 

Бо маќсади муайянсозии омодагии њарбию љисмонии љавонон 

мусобиќањои мухталиф гузаронида мешуд. Аз байни онњо бозињои 

Олимпї ањамияти калон касб намудаанд. 

Мусобиќањои варзишї ва олимпиадањо тибќи ќоидањои ќатъї гуза-

ронида мешуданд. Њамаи пирўзињо бояд дар муњорибаи одилона насиб 

мегашт. Бењуда дар яке аз навиштаљотњо наомадааст, ки «ѓолибият дар 

Олимпиада на ба пулњо, балки бо чаќќонии пойњо ва устувории љисмонї 

ба даст меояд». 

Дар Рими Ќадим системаи маълумоти давлатї мављуд набуд. Дар 

мактабњои римї тарбияи љисмонї вуљуд надошт. Римињои сарватманд ба 

писарони худ дар хона аз љињати љисмонї омода кардани фарзандона-

шонро афзалтар мешумориданд. Ба писарон аспсаворї, шиноварї ва ис-

тифодаи аслиња омўзонида мешуд. Он љо њам онњо аз ибтидо савод ва 

риёзиёт меомўхтанд. Барои духтарон ин кор њатмї набуд ва њатто зара-

ровар њисобида мешуд. 

Дар 17-солагї наврасон барои хизмат ба артиш мерафтанд. Дар он 

љо онњо мактаби пурмашаќќати њарбиро мегузаштанд. Диќќати асосї 

дар он ба инкишофи ќувваи љисмонї дода мешуд. Давидан, љањидан, 

муњориба, шиноварї (дар ибтидо бе либосњо, сипас бо њамаи лавозимот), 

кўњнавардї амалї мегардид. 

Баъдан, ваќте ки артиши касбии римї таъсис ёфт ва дар он аскарони 

кироя хизмат мекардагї шуданд ин система ањамияти худро гум кард. 

Аъёну ашрофњои Рим акнун дар ќасрњо ваќт мегузарониданд. Он љо 
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иморатњое, ки ташрифкунандагон метавонистанд ба бозињо ва гимна-

стика шуѓл варзанд, толорњо барои сўњбатњои фалсафї, китобхонањо ва 

намоиши расмњо мављуд буд. 

Дар ин ваќт мусобиќањои гуногун ва тамошобоб густариш ёфтанд. 

Махсусан мусобиќаи тезравї бо ароба, муњориба, муштзанї, 

шамшербозї машњур шуд. 

Римињои аъён ва сарватманд ширкат дар давиданро шарафи бузург 

медонистанд. Аммо дар ин љо њам аробакашњои касбї пайдо мегардад ва 

мусобиќа ањамияти анъанавии худро гум мекунад ва ба тамошои 

муќаррарї барои тўдаи идона табдил меёбад. 

Дар инкишофи чорабинињои тамошобоб љангњои гладиаторї 

ањамияти калон дошт. Император ва аъёну ашроф барои омодакунии 

гладиаторон мактабњо мекушоданд. 

Дар яке аз чунин мактабњо Спартак машќ кардааст. Гладиаторњо 

(асирони њарбие, ки ба ѓулом табдил ёфта буданд) муњорибаи 

шамшербозї аз навъњои гуногуни силоњро меомўхтанд. Вазъияти душ-

вори гладиаторњо бештар ба шўриш оварда мерасонд. Дар натиљаи 

бўњрони сохти ѓуломдорї, шўриши ѓуломон, пошхўрї ё парешоншавии 

артиш љамъияти ѓуломдорї тарбияи љисмонии он давра ба њалокат ра-

сида, рў ба таназзул нињод. 

 
Дар майдон 

Майдон – серодам     Ханда, хурсандї – танинандоз аст 

Љой барои нишаст нест.   Арѓамчин (банд)-ро дўстона мекашанд. 

Имрўз чї љашн он љо аст?  Пирўзї лозим аст   

Рўзи варзишгар (атлет) – не!  Ва хурду калон- њама ба оѓози мусобиќа  

Рўзи солимї? – Бале!                                                        баромадаанд                                                         

Дар ин рўз дар майдон   Падарон ва модарон бо кўдакон  медаванд. 

Њамеша хурсандист                  Майдон аз одамон пур шуда                  

Оилањо омадаанд – оилањои  Бибињо ва бобоён садо доранд                   

дўст!                                             Бо дастњо, наберагонро ёд медињанд.                 

        

                                                                        

§ 2. ИНКИШОФИ  ВАРЗИШ  ДАР АСРИ XX 

Дар аввалин рўзњои инќилоби Октябр доир ба људо намудани 

масљид аз давлат ва мактабњо аз масљид амрњою фармонњо ва ќонунњо 

ќабул гардиданд. Системаи нави тањсилоти халќї муќаррар гашт, ки ба-
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рои тарбияи љисмонї ва варзиш ањамияти нињоят калон дошт. 

Дар мамлакат љанги дохилї мерафт. Чорањо барои њифзи Ватан ди-

да шуданд.  

 
Бозии миллии «Бузкашї» 

 

Барномањои таълимии љавонони наваскар аз намудњои зерин иборат 

аст: ќоидањои љанги якка (бо камони шамшердор), норинљакандозї, убу-

ри монеъањои табиї ва сунъї бо асп.  

Доир ба тарбияи љисмонї ба таври таъљилї мањфилњо таъсис дода 

мешуданд. Асоси фаъолияти мањфилњо бозињо ва мусобиќањои миллї 

буданд, ки воситањои муњими њаматарафаи тарбияи љисмонї, омодагии 

њарбию љисмонии он ва истироњати фарњангии хуб ба њисоб мерафт. Дар 

мусобиќањо љанговарони халќї, аспсаворон ќувва ва чолокї намоиш до-

да, дар кори омодагии пешакии љавонон фаъолона иштирок менамуданд. 

Навъњои миллии спорт ва бозињо мазмуни нав гирифта, ба ќисми 

таркибии фарњанги мардуми тољик – гуштингирї, бузкашї, чавгонбозї, 

гўйбозї, пиёдакашак табдил ёфтанд. 

 
Бозии миллї «Чавгонбозї бо асп» 

 

Аз соли 1920 сар карда ба машќи гимнастика, бозињо барои кўдакон, 

сохтани  майдончањои бачагона оѓоз намуданд. Ќадамњои нахустин оид 

ба ташкили тарбияи љисмонї дар мактаб гузошта шуд. Дар мактабњои 
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алоњида тарбияи љисмонї чун фанни њатмї љорї гардид. 

 
Муњорибаи миллї «Гўштингирї»  

 
Камбуд ё нарасидани муаллимони зиёди тарбияи љисмонї эњсос ме-

гардид, барномањои таълимї, аёният, асбобу анљом - њамаи ин љараёни 

таълимро пас мекашид. 

Дарсњои тарбияи љисмонї дар мактаб гузаронида шуда, бо бозињои 

серњаракат ва машќњои амалї мањдуд мешуд. 

Дар инкишофи корњои тарбияи љисмонї ва варзиш Спартакиадаи 

Осиёи Миёнагї таъсири калон расонд. Соли 1921 Спартакиадаи дуюми 

Осиёи Миёна, ки дар барномаи он варзиши сабук, вазнин, бокс, 

муњориба, гимнастика, шоњмот дохил гардида буд, баргузор гашт. 

Дастањои босмачиён беист амалиётњои њарбии худро ќатъ намекар-

данд. Аммо онњо аз љониби дастањои тољик, ки бо тайёрии хуби љисмонї 

ва малакаи љангї фарќ менамуданд, зарбањои њалокатбор медиданд. 

Дастањо аскарони тољик аз Хуљанд то ќаторкўњњои Њисор, аз Душанбе то 

Панљ њаракат карда, дастањои босмачиёнро мањв месохтанд. 

Моњи апрели соли 1924 аввалин љаласаи умумииттифоќии Шўрои 

тарбияи љисмонї баргузор гардид. 

Тољикистон 15 марти соли 1925 љумњурии мухтор дар њайати Узбе-

кистон эълон гардид. Бо ин сабаб дар пойтахт љашни калон ва паради 

њарбї, намоиши варзишгарон баргузор шуд. 

Дар ин солњо корњои оммавию варзишї эњё гардиданд. 

Баъд аз хатми љангњои дохилї боќимондањои дастањои босмачињо 

барои инкишофи њаракати варзиши љавонон монеъ мешуданд. 

Онњо аз ягон монеа намењаросиданд.  
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Лањзае аз бозии чавгонбозї бо  асп  

 

Бо вуљуди мушкилот њаракати варзиш дар кишвар Рушд мекард, 

оммаи мењнаткашонро ба худ љалб месохт. 
 

Мо дўсти гимнастика                                           

Дўст бош бо гимнастика 

Он дўсти якумат аст 

Мешавї ту ќавї 

Инсони зебо 

 

                             Огоњї 

Абу Алї ибни Сино моро таъкид                                       

 намуда: 

«Фарбењї» - ин (коварный недуг) 

Бо андоза бояд хўрд 

Бештар пиёда роњ рафт (гашт) 

Он гоњ њамааш дуруст мешавад 

Ту фарбењ калон намешавї. 

 

§ 3. БОЗИЊОИ  ОЛИМПЇ  ДАР  ЮНОНИ  ЌАДИМ 

Агар дар ибтидо бозињои Олимпї мањз чун љашнњои мањаллї гуза-

ронида мешуданд, ки дар он танњо сокинони Элида ширкат меварзиданд, 

бо мустањкамшавии таълимот Зевс дар Юнон дар бозињои Олимп намо-

яндагони давлатњои њамсоя низ иштирок мекардагї шуданд.  

Мусобиќањои варзишї, ки тањти сарпарастї ё парастории Зевс бар-

гузор мегашт, сабаби муросои одамон ва давлатњо мегашт. 

Маълум аст, ки дар соли 884 то мелод байни шоњи Элид Ифит, 

њокими Спарта Ликург ва намояндаи шањри Пиза Клеосфен доир ба 

эълони муросои муќаддас дар ваќти гузаронидани бозињои Олимпї 
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шартнома баста шуд. 

Матни шартнома дар тахтаи мисї њаккокї шудааст: 

«Олимпия љои муќаддас мебошад ва њар касе, ки љуръати дар даст 

силоњ ба он љо омадан мекунад њамчун худоношинос доѓдор мешавад. 

Онњое њам ба чунин гуноњ айбдор дониста мешаванд, ки аз худоно-

шинос ќассос нагиранд». 

Ин навиштаљот дар Олимп назди муљассамаи Зевс гузошта шуда 

буд. 

Арасту навиштаљотро дар нимаи ќарни IV то милод, Павсаний, ки 

дар соли 170 то милод ба Олимпия омада буд, дар хотироташон навиш-

таанд. Тибќи ёддошти файласуфони мазкур матни шартнома дар ќасри 

Гера нигоњ дошта мешуд. 

Тахмин мекунанд, дар барои эљоди шартномаи муќаддаси муросо на 

танњо шањрњои алоњида, инчунин иттињоди ќабилањо иштирок намуда-

анд. 

Ифит – намояндаи Элийњо, Ликург – ќабилањои доригии Мессени ва 

Лакони, Клеосфен – ахейњои Аркади ва Ахайњо.  

Шояд аз ин хотир ба шартњои шартнома њамаи сокинони Пелопо-

несса итоат мекарданд. 

Дар мусобиќањои ќарнњои IV-VI то замони мо дар мусобиќањои 

варзишї танњо мардњо ширкат меварзиданд, занњоро ба мусобиќањо 

иљозат намедоданд. Дар мусобиќањои ќарни II то замони мо ба баромад 

намудани занњо њам иљозат доданд. 

Барномаи бозињои Олимпї тадриљан афзуда, дар байни давлатњо 

пањн мегашт ва хусусияти оммавї мегирифт. 

Ѓолибонро бо тантана бо гулчанбарњои аз шохаи дарахти зайтун со-

хташуда, бо тўњфањои фаровон ќадр мекарданд. Њангоми баргаштан 

ѓолибони бозї дар ватани худ соњиби шаъну шарафи баланд гардида, аз 

андозњо озод ва аз љониби давлат бо хўроки якумра таъмин мешуданд. 

 
Минбар барои мењмонони фахрї дар майдон дар Олимпия 
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Бахшида ба ѓолибон сурудањои тавсифї эљод мегардиданд, 

муљассамањо мегузоштанд. Дар бозињо њазорон тамошобинон гирд мео-

маданд. 

Аз байни ѓолибони ќадимии Олимпї таърих баъзе номњоро њифз 

намудааст: аз љумла номи нахустин ќањрамонони мусобиќаи гурзпартої 

Флегий, ки дискро аз болои дарёи Алфей (бари он ќариб 50 метр буд) 

партофта, спартанї Эхион ба дарозии 16 метру 60 см парида ѓолиби 

мусобиќањо шудаанд, то замони мо омада расидаанд. Дар бозињои 

Олимпї дар љавонї олими ояндаи риёзидон Пифагор ширкат варзида-

аст, ў ширкаткунандаи мусобиќаи чархбозї ва муштзанї буд. 

Дар мусобиќањо оид ба гўштин Арастуи љавон (файласуфи оламшу-

мул) иштирок дошт, инчунин варзишгарон аз шаљараи табибон Гиппо-

крат низ ширкат варзидаанд. 

Шиори Олимпї гўё, ки ба таври зерин будааст: «Дар бозињо њар як 

юноние, ки озод таваллуд шуда, худро бо аъмоли бади хунї доѓдор на-

сохтааст ва ба хашму ѓазаби Худо гирифтор нашудааст, метавонад иш-

тирок намояд.» 

Омодагї ба бозињои Олимпї 1 сол пеш аз кушодашавиаш оѓоз ме-

ёфт. Ба он машѓулиятњои дањмоњаи ширкаткунандагон дар гимнасияњо 

(мактабњои спортї)-и шањри худ ва 30-рўза дар гимнасияњои Элада, пой-

тахти давлат, ки Олимпия ба он тааллуќ дорад, дохил мешуданд. 

Барои омодагии варзишгарон элладагињо, ки аз шумори 

шањрвандони боэњтироми Элада интихоб мегардиданд, назорат мекар-

данд. Ба онњо интихоб кардани иштироккунандагони бозињо супорида 

мешуд. 

Хоњишмандоне, ки дар мусобиќањои Олимпї баромад кардан мехо-

станд, бояд ба намояндаи Эллада расман мурољиат менамуданд ва 

шањодатномае, ки тайёрии пешакии варзишгарро тасдиќ месозад, 

пешнињод менамуданд. 

Њамаи иштирокчиёни бозињо, новобаста аз вазъи дороиашон, дар 

гимнасияи Элада љойгир шуда, якљоя зиндагї мекарданд. Онњоро бо но-

ни љавин, хўроки гандумї, мевањо, чормаѓз, панир, баъдан ба хўрокњои 

гўшт ва каме равѓандор таъмин менамуданд.  

Варзишгарон дар биноњои гимнасия дар болои пўстњои буз мехоби-

данд. 

Эладиягињо ба интизоми онњо ќатъї назорат карда, метавонистанд 

гунањгоронро љазо дињанд. Баъд аз як моњи машѓулиятњо интихоби вар-
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зишгарон гузаронида мешуд. Онњое, ки озмоишро гузашта буданд дави-

дани дурўзаи 37-километраро дар Олимпия анљом медоданд. 

Роњи онњо аз соњилњои дарёњои Ионї ва Алфей, аз наздикии 

шањрњои Летрина ва Пиргос мегузашт. Иштирокчиён дар назди чашмаи 

муќаддаси Пиера таваќќуф намуда, ба худо ибодат ва ќурбонї мекар-

данд. 

Ифтитоњи бозињо ботантана аз назди бинои маъмурии Пританейон, 

ки дар хонаи худо Гести оташи доимї нигањ дошта мешуд, оѓоз меёфт. 

Ин љараёнро элладињо сарварї менамуданд, баъд ёрдамчиёни онњо бо 

њайвоноти ќурбонишаванда, баъди Эладињо ва Пис меомаданд, сафорати 

расмии полисњо – давлати ќадимаи Юнон – бо тўњфањо. Дар охири 

аробањои љангї мегузаштанд. 

Аз назди 70 муљассама корвон ба Булевтерия – иншооти махсус гу-

зошта, дар пеши пайкараи муњофизи савганд Хорниос варзишгарон бо-

тантана ваъда медоданд, ки ба њамаи ќоидањои мусобиќањои варзишї 

ќатъї риоя менамоянд ва элладињо вазифањои худро одилона иљро мена-

моянд ва вайронкунандагонро ќатъї љазо хоњанд дод. 

Баъд аз савгандёдкунї ќуръапартої мешуд. Ба зарфи нуќрагин 

сангњо – ќуръа, ки дар он њарфњо сабт шуда буданд, андохта мешуд. Вар-

зишгароне, ки ќуръаро бо њарфњои якхела мебардоштанд, бо якдигар 

мусобиќа мекарданд, ё дар давидани якум баромад менамуданд. 

Бо ќуръапартої чорабинии расмї хотима меёфт. Варзишгарон ба 

гимнасияи Олимпї ва палестерњо (иншоотњо барои машѓулиятњо, ки ба 

тайёрї ба баромадњо дар майдони Олимпї) оѓоз менамуданд, равон ме-

гаштанд. 

Мусобиќањои варзишї пас аз шиносоии варзишгарон бо тамошоби-

нон дар рўзи дуюм сар мешуд. Нахуст дар барномаи бозињои Олимпї 

фаќат як намуд – стадиодром, давидан ба як масофа (192,27м) буд. 

Ваќти гузаштаи масофа сабт ё ќайд намегашт. Барои он ки 

пурќувватро муайян созанд дави мунтахабї гузаронида мешуд, ки 

ѓолибон дар охир баромад мекарданд. 

Баъдан ба барномаи бозињои Олимпї дави дугона, дави тўлонї ба 

шаш, дувоздањ ва сипас ба 24 дараља, пентатлон – панљњарба, ки давидан, 

паридан ба дарозї, партофти найза ва гурз, муњорибаи панкратион – 

омезиши љанги муштзанї бо гуштингирї, мусобиќањои аробањои љангї, 

асп ва маркабдавонї, давидан бо њамаи яроќу аслиња ва дигар навъњо 

дохил карда шуданд. 
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Чї тарзе ки барномаи бозињо тавсиа наёбанд, намуди машњур ва 

фахрии мусобиќањо стадиодром боќї мемонд. Ѓолиби давидани финалї 

њуќуќи афрўхтани оташ дар ќасри Зевсро пайдо мекард. 

Чунин мењисобиданд, ки бо шарофати ѓалаба ў хусусан маќбули ху-

до гардидааст. Аз ин рў ѓолиби стадиодром ќањрамони асосии бозињо 

мањсуб мешуд. 

Обрў ё нуфузи иштирокчиёни олимпадањо хеле бузург буд. Њатто 

дар ваќти љангњо душманон ба варзишгарони машњур њисси шафќати 

њайратовар зоњир мекарданд. 

Ваќте ки баъд аз муњорибаи бањрї байни родостњо ва афинагињо дар 

соли 407 то милод пешво ѓолиби чандинкаратаи олимпї дар панкратион 

Дориейро доштанд, афинагињо ўро накуштанд ва дарњол озод намуданд. 

Искандари Маќдунї бо фифанї Дионисадор, ваќте фањмид, ки асири ў 

иштирокчии олимпї мебошад, айнан њамин тавр рафтор намуд. 

Дар Аркадий олимпионикњоро баъзан дар радифи худоњо мехон-

данд. Барои онњо маќбарањо месохтанд, дар рўзњои љашнї паррандањои 

ќурбонишударо месўзониданд. Дар њаќќи олимпионикњо шоирони 

бењтарини Юнон сурудњои пирўзї– эпиникї иншо намудаанд.  

 

§ 4. ГИГИЕНАИ МАШЃУЛИЯТЊОИ ВАРЗИШ  

Тавре аллакай ќайд намудем, яке аз вазифањои асосии варзиш дар 

мактаб мустањкамкунии саломатї ва инкишофи ќобилиятњои њаракатї 

мебошад. Аз ин рў хеле муњим аст, ки љои машѓулиятњо ба талаботњои 

гигиенї љавобгў бошанд. 

Агар шумо пагоњї дар хона машѓулият гузаронед, он гоњ хона бояд 

ба ќадри зарурї фаррох бошад. Дар муњити танги хона, ки асбобу 

анљоми рўзгор гузошта шудааст, шумо бояд машќњое анљом дода таво-

нед, ки њаракати бештарро таќозо дорад. 

Барои ба ашёи хона барнахўрдан ва осеб надидан, то оѓози 

машѓулият як ќисми анљоми хонаро бароред, мебелро ба ягон кунљи дур-

тар гузоред ва кунљњои тези онњоро бо болопўш ё кўрпа пўшонед. 

Барои иљрои машќњо дар њолати нишаст ва хоб дар фарш ќолинча 

зарур аст. Пас аз машѓулият онро афшонд то дафъаи навбатии машќ ба 

љевон гузоред. 

Биное, ки дар он шумо ба машќњои љисмонї машѓул мешавед, бояд 

тозаву пок ва барњаво бошад. Њарорати њаво дар хона аз +18 +20°С боло 

набошад. Њангоми фасли гармо дар ё тирезаи хонаро кушода мондан хуб 
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аст, аммо аз шамолхўрї эњтиёт шудан лозим аст. Барои ин хона бояд 

шамолкаш набошад. 

Баъд аз машѓулият зарур аст, ки шустушў намоед, ё дигар амалњои 

обутобдињандаро иљро кунед. 

Обутобдињї барои солимии организм ањамияти калон дорад. 

Души хуб, обрезї, обпошї, шиноварї дар њавзњои кушода барои 

бењбуди муќовимати организм ба омилњои ноќулайи муњити беруна му-

соидат менамояд. 

Обутобдињї дар шароити хона бояд мунтазам гузарад, тадриљан 

њарорати обро паст кардан лозим аст. Об њар ќадаре, ки хунук бошад, 

мўњлати шустушў кўтоњтар мешавад. 

Оббозї дар дарё, кўл, њавзро њангоми 18-20° будани об кардан мум-

кин аст. Дар хотир дошта бошед, ки ба об бо бадани гарм ва араќшор 

дохил шудан манъ аст. Дар об бештар њаракат намоед – шиноварї ва 

тўббозї кунед. Пас аз оббозї худро бо сачоќ хушк карда, либосњои хушк 

пўшед. 

Либос барои машѓулияти машќњои љисмонї бояд ќулай бошад, то 

ин ки ба њаракаткунї халал нарасонад, нафаскаширо душвор насозад, 

ќулай, сабук ва албатта тоза бошад. 

Дар бино бењтар аст бо шалвору куртаи варзишї машѓулият гузаро-

нед. 

Барои машѓулиятњо дар њавои кушод дар боду њавои гарм бояд ли-

боси варзишї аз матои пахтагин ва дар њавои хунук пашмин дошта бо-

шед. 

Агар њаво салќину шамол бошад, аз болои либос бояд болопўши са-

бук пўшед. Баъд аз машѓулият либоси варзиширо кашида, чиркин бошад 

шустан лозим аст. 

Пойафзол барои машѓулиятњои машќњои љисмонї ва варзиш бояд 

бадошт, сабук бошад. 

Пойафзоли ноќулай, андозаи номувофиќи пойафзол гардиши хунро 

бад карда, боиси пайдошавии обилањо мегардад. 

Барои машѓулият дар бино пойпушакњои нарм, кеди, барои кўчањо – 

кроссовкињо мувофиќанд. 

Пойафзолро њам тоза ва хушк нигоњ доштан зарур аст. 

Мўйњои дарозро барои њангоми иљрои машќњо халал нарасондан 

дар пушти сар љамъ кардан лозим аст.   
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§ 5. ГАРДИШИ  ХУН  ВА  ФАЪОЛИЯТИ  МУШАКЊО 

Мавќеи хун дар љисми одам хеле бузург аст. Хун дар баробари сис-

темаи асаб тамоми љисмро муттањид месозад. Вай њуљайрањоро бо 

моддањои ѓизої ва оксиген таъмин менамояд. Хун вазифаи 

муњофизатиро низ иљро мекунад. Агар ба љисми одам ягон беморї сиро-

ят намояд хун онро танзим менамояд. Аз њисоби оксиген ва моддањои 

ѓизої, ки бо воситаи хун ба љисми одам ворид мешавад, ќувваи фаъолия-

ти мушакњо таъмин мегардад.  

Миќдори хуни дар организм буда аз синну сол вобастагї дорад. Маса-

лан, дар љисми бачањои 14-сола њаљми хун ба  9 фоизи вазни баданашон ибо-

рат аст. Дар организми калонсолон 5-6 л хун мављуд аст, ки 1/13 вазни 

одамро ташкил медињад. 

Хун вазифаи худро фаќат ба шарофати он ки дар њаракат аст, анљом 

медињад. Њаракати хунро дар организм гардиши хун меноманд. Дар 

њолати оромї дар организм танњо 40 фоизи хун гардиш менамояд. Хуни 

боќимонда дар истгоњњои хун боќї мемонад. Чунин истгоњњо љигар, тал-

ха, пўст, шуш мебошанд. 

Хунро дил ба њаракат медарорад. Дил узви мушакдорест, ки 

ќобилияти худкорї дорад.  

Вазни дил бо гузашти синну сол меафзояд. Масалан, дили бачањои 12-

сола 184 г, 15-сола – 250 г, дар одами калонсол – 250-300 г вазн дорад. То 13-

солагї вазни дили духтарон нисбат ба писарони њамин синну сол зиёдтар 

аст, аз мардон бошад нисбат ба занон 10-15 г бештар аст. 

Њаљми дили варзишгарон нисбат ба одамони муќаррарї зиёдтар аст. 

Вай ба 1400-1500 см2  мерасад. Ин чиз гувоњи он аст, ки фаъолияти 

њаракати мутаассил ба инкишоф ва кори дил таъсири мусоид мерасонад.  

Кори дилро аз рўи набз муайян мекунанд. Набз лањзае зоњир меша-

вад, ки хун аз дил ба рагњо шорида, деворњои он мутањаррик мешаван. 

Ин мутањаррикї ба рагњо ба навъи мављњо пањн мегардад. Суръати 

пањнгардии мављњои набз аз 4 то 12 тапиш дар сония мебошад.  

Аз рўи набз њолати организмро муайян кардан мумкин аст.  

Дар њолати оромї  ДКД  дар бачањои 11-12-сола 82-84 зарба дар як 

даќиќа аст. 

Њангоми фаъолияти мушакњо ДКД метавонад ба 180-200 зарба дар 

як даќиќа расад. Дар ин њолат талаботи организм ба оксиген ва 

моддањои ѓизої меафзояд. 

Аз ин рў љараёни хун дар рагњо пурќувват мешавад.   



 127 

Дараљаи таќвияти гардиши хун аз душвории кор вобаста аст.  

Машѓулиятњои пайвастаи машќњои љисмонї ва варзиш ба афзунша-

вии вазни мушакњои дил, ѓафсшавии риштањои мушакњо, ки ба фаъолия-

ти организм таъсири мусбї мерасонад, мусоидат менамояд. 

Мушакњои одаме, ки мудом ба варзиш машѓул аст бењтар 

ќобилиятнок буда, аз љињати муќовимат ва хасташавї аз одамони дигар 

фарќ менамояд. Дар натиљаи машѓулиятњо бо машќњои љисмонї усулњои 

иљрои њаракатњои мушакњо такмил меёбад. 

      

§ 6. ЌАДДУ  ЌОМАТ  ВА ВАЗНИ  БАДАН 

Тибќи ривоятњо ќадду ќомати Аполлон, Геракл, Афродита олитарин 

дониста мешавад.  

Њунармандони балет, раќќосон, гимнастчиён, гўштингирон, вар-

зишгарони сабук ва вазнин ќадду ќомати олидараља доранд. Њаракатњои 

онњо сабук, нарм, чаќќон аст. 

Бояд зебо шудани ќадду ќомат чї кор бояд кард? Пеш аз њама ба ду 

ченак - ќомат ва вазни бадани худ таваљљўњ кардан лозим аст.  

Ќомат њолати муќаррарии бадани инсон њангоми роњравї, истодан, 

нишастан ва кор мебошад.  

Ќомати дуруст њолати муќаррарии сутунмўњра бо хамхўрии 

мўътадили табиии худ ба пеш дар ќисматњои гардан ва миён, 

сутунмўњра, љойгиршавии баробари китфон ва шонањо, рост нигоњ дош-

тани сар, пойњои рост мебошад.  

Њангоми ќомати дуруст фаъолияти системањои узвњои њаракаткунї 

ва љойгиршавии дурусти узвњои дохилї ва њолати маркази вазнинї 

мушоњида мегардад. 

Дар овони кўдакї ва наврасї сабаби осеб дидани ќомат аз њама 

бештар заифии мушакњо, инкишоф наёфтани мушакњо мањсуб мегардад. 

Аз ин рў зарур аст, ки ба машќњои пагоњї машќњои љисмонии бењтар со-

хтани ќоматро дохил кардан муњим аст.   

Дар њаёт як ќатор сабабњо ба монанди рељаи номураттаб, беморињои 

мухталиф мављуданд, ки ба заифи пайвандњо ва мушакњои организм ме-

расонанд. Инчунин њолати ѓайриќаноатбахш гузоштани тарбияи 

љисмонї ва таваљљўњи ками калонсолон ба тарбияи ќомати мавзун ба 

пайдошавї ва инкишофи бештари камбудињои ќомат оварда мерасонад. 

Ин осебњо ба шакли афзоиши хамхурињои табиии сутунмўњра ва 

зоњиршавии бо як пањлў каљ гаштан, шонањои болшакл, номураттабии 
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китфон, ѓафсшавии ќафаси сина, ки на танњо шакли баданро  хароб ё ба-

дафт месозад, балки фаъолияти узвњои дохилиро (дил, шуш, меъдаву 

рўдањо) низ душвор месозад, табдили моддањоро бад гардонида, 

ќобилияти кориро кам мекнад. 

Барои њамин ба њолати ќомат бояд мудом назорат кардан лозим аст. 

Акси худро дар хона, дар шишаи маѓоза, ё шишаи тиреза, њар ваќте, ки 

роњ меравед, доимо мушоњида карда истед. Дар њолати нишастан бояд 

хамии сутунмўњраро нигоњ доред., Ќоматро хам накарда, сарро ба поён 

нафуроварда рост шинед. 

Агар шумо њар рўз сумкаро дар як китф ё як даст бардошта гардед 

албатта ба каљшавии сутунмўњраатон мусоидат мекунед. 

Аз ин хотир борратонро њарчї бештар аз як даст ба дасти дигар гу-

заронед. Агар бор бардоштан лозим бошад ба пеш хам нашавед, нарм 

нишинед, борро бо дастњои дарозшуда надоред. 

Ќабл аз он ки сўњбатро дар бораи вазни бадан оѓоз намоем, зарур 

аст, ки шуморо бо намудњои ќомат шинос созем. Ќоматро ба таври умум 

аз рўи дараљаи инкишофи мушакњо ва муносибати фарбењї, аз рўи шак-

ли ќафаси сина ва шикам, дар мутаносибии ќад ва вазн, аз рўи љузъњо 

бадан муайян менамоянд. 

Инак, намудњои ќомат: астеноидї, торакалї, мушакї ва дигестивї. 

Дар байни хонандагон  намудњои гуногуни ќомати астеноидї (заиф), 

ќади баланд, устухонњои борик, мушакдор, сусти борик, бадани пањн 

вомехўрад. Намояндагони ин намуд маъмулан вазни љисми калон до-

ранд. 

Онњое, ки ба намуди торакалии ќомат дохил мешаванд, ќафаси си-

наи силиндрї дошта, мушакњояшон ба таври мусоид инкишофёфта аст. 

Мактабиёни ќомати мушакдори табиатан ифодаёфта доранд. Ин гунна 

бачањо табиатан лоѓар ва пурра фарбењ нестанд. Ин намуди ќоматро боз 

нормостеникалї меноманд. 

Намуди дагестивии ќомат бо фарбењии бадан фарќ мекунад.  Чунин 

одамон љисман нисбатан калонтар мешаванд. Китфони онњо васеъ, 

ќафаси сина ва рон пањн аст. Намояндагони ин намуди ќомат ба фарбењї 

майл доранд. 

Одамоне њастанд, ки намуди ќомати омехта низ доранд. Барои 

муваффаќ шудан ба комёбињо дар њудудњои имконпазир намуди ќомати 

худро муайян кардан зарур аст. 

Ќоматро дар асари машѓулиятњои пайвастаи махсуси љисмонї (ма-


