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МУРОЉИАТ БА ХОНАНДАИ КИТОБ
Дўсти љавони ман. Бидон ва огоњ бош, ки китоб дар 

радифи Модар ва Ватан арзандатарин муќаддасот ба 
њисоб меравад. Њама бузургони адаб, донишмапдон ва хи-
радмандони гузаштаву муосир китобро яке аз бењтарин 
арзишњои зиндагї дониста, онро «аниси кунљи танњої» 
ва «фурўѓи субњи доної» гуфтаанд.

Китобро азизу муќаддас донед, онро чун гавњараки 
чашм эњтиёт намоед. 

Бидонед, ки китобхониву китобдўстї инсонро њат-
ман ба ќуллаи мурод мерасонад, мартабаашро дар љамъ-
ият баланд мебардорад, ўро њимматбаланду ќадршинос 
мегардонад. Эњтиром ба Ватан, ифтихор аз Тољикис- 
тони азиз, дўст доштани њар гўшаву канори он аз ду-
руст мутолиа кардани китоб ва аз бар кардани мазмуни 
матнњои он ба даст меояд.

Ба Шумо, дўсти љавони ман, дар роњи омўзиш, азхуд-
намоии арзишњои бузурги инсонї муваффаќиятњо та-
манно дорам.

Бо эњтиром,		
Президенти Љумњурии	
Тољикистон					    Эмомалї  Рањмон
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БОБИ I. МАЪЛУМОТИ НАЗАРИЯВЇ

§ 1. ТАРБИЯИ ЉИСМОНЇ ВА ВАРЗИШ 
ДАР ТОЉИКИCТOН

Бо ташкилёбии Љумњурии Шуравии Сотсиалистии 
Тољикистон соли 1929 дар рушди иќтисод, фарњанг ва 
илми халќи тољик марњилаи нав оѓоз ёфт. Ин њама дигар-
гунсозињо ба рушди минбаъдаи тарбияи љисмонї ва вар-
зиш низ таъсир расонд.

Ба ифтихори таъсиси Љумњурии Шуравии Сотсиали-
стии Тољикистон ва ифтитоњи Анљумани II-и  умумитољи-
кии Шуроњо моњи октябри соли 1929 љашни бошукўњи 
умумихалќї барпо гашт, ки муњтавои асосии онро њунар-
намої ва мусобиќањои оммавии варзишї ташкил доданд. 
Барномаи љашни варзишї гўштини миллї, аспдавонї, 
тирпарронї ва ѓайраро дар бар мегирифт. Махсусан, ќув-
ваозмоињои байни дастањои гарнизонњои низомии Ду-
шанбе, Тирмиз ва Кўлоб љолиб буд. Дастањо дар гимна-
стика, варзиши сабук ва шамшерзанї мусобиќа карданд.

Љашнњо аз рўйи шакли худ хусусияти халќї доштанд. 
Масалан, њангоми мусобиќоти варзишї аз миёни тамо-
шобинон дењќонон ба майдон баромада, барои иштирок 
дар ин ё он ќувваозмої иљозат мепурсиданд. Ин гуна ќув-
ваозмої асосан, намуди  миллии варзиш мањсуб мешуд.

Ба вусъати њаракати тарбияи љисмонї дар ноњияњои 
дурдаст ва дењоти љумњурї чорабинињои варзишї ба иф-
тихори «Рўзи байналмилалии сулњ», «Њафтаи мудофиа», 
ду њафтаи тарбияи љисмонии иттифоќњои касаба ва слёти 
пионерї хуб мусоидат мекарданд.

Маќсад аз ин чорабинињо тарѓиби варзиш ва ба ањо-
лии ноњияњову дењањо нишон додани дастовардњои тарби-
яи љисмонии шањриён буд.
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Дар дењањои водии Њисор мањфилњои тарбияи љисмо-
нї пайдо шудан гирифтанд. Тобистони соли 1929 дар 
шањрњои Душанбе ва Хуљанд намуди барои Осиёи Миё-
на нави варзиш – теннис арзи њастї намуд. Машќњо дар 
ду майдончаи боѓи истироњатии шањр гузаронида мешу-
данд.

8-уми майи соли 1931 бо ќарори Шурои иттифоќњои 
касабаи Тољикистон дар шањри Душанбе мусобиќаи вар-
зиши сабук давидан ба 60 м, гузаронида шуд. Барномаи 
ин намуди варзиш аз машќњои љањидан ба дарозї ва љањи-
дан аз љойи ист иборат буд.

Соли 1931 маљмуи умумииттифоќии тарбияи љисмонї 
тањия ва љорї карда шуд.

18-уми августи соли 1934 Спартакиадаи умумитољикї 
бо маќсади тарѓиби тарбияи љисмонї ва варзиш дар бай-
ни ањолї ботантана ифтитоњ ёфт. Ба барномаи спартаки-
ада варзиши сабук, аспдавонї, гўштини миллї, волейбол 
ва ѓайра дохил карда шуда буданд.

21-уми июни соли 1936 дар назди Њукумати Тољики-
стон Кумитаи умумииттифоќї оид ба корњои тарбияи 
љисмонї ва варзиш таъсис дода шуд. Дар шањру ноњияњо 
низ кумитањои ташкил ва гузаронидани корњои оммавии 
варзишї ташкил ёфтанд.

Солњои 1939 – 1940 дар њаракати тарбияи љисмонї ба 
намудњои њарбии амалии варзиш диќќати калон дода ме-
шуд. Омодасозии љавонони синни «тодаъватї» таќвият 
меёфт, курсњои тайёркунии мураббиёни тарбияи љисмонї 
ва варзиш ташкил мегардиданд. Намудњои дигари вар-
зиш – футбол, велосипедронї, гимнастика, кўњнавардї, 
аспсаворї, шатранљ, шашка ва намудњои миллии варзиш 
ривољ меёфтанд.



6

Шумораи варзишгарон афзуда, мањфилњои варзишї 
муташаккилона амал мекарданд. Барои тарбияи љисмо-
нии  бачањо ба рушди бозињои варзишї таваљљуњи хосса 
зоњир мегардид. Дар рушди варзиши бачагона Спартаки-
адаи  нахустини мактаббачањои љумњурї (августа 1935) 
воќеаи муњим буд. Спартакиадаи дуюми мактаббачагон 
30-юми июли соли 1936 гузаронида шуд. Спартакиадањо 
дар тањкими њайатњои варзишии мактабњо, баланд бардо-
штани мањорати варзишгарони наврас наќши калон бо-
зиданд.

Љанги Бузурги Ватанї ба рушди минбаъдаи тарбияи 
љисмонї ва варзиш дар љумњурї таъсири худро расонд.

Бо љорї намудани таълими умумии њарбї созмонњои 
варзишї вазифадор буданд, ки барои Армияи Сурх захи-
раи љангї омода созанд, тайёрии оммавии њарбиву љисмо-
нии ањолиро ба роњ монанд, ба комиссариатњои њарбї ба-
рои омодасозии љисмонии љавонони љумњурї њамаљониба 
ёрї расонанд.

Дар моњњои аввали љанг гурўњњои велосипедронњо, 
мотосиклронњо, аскарони савора ташкил  ёфтанд.

Љамьиятњои варзишии «Спартак» ва «Динамо» дар 
шањрњои Душанбе, Ленинобод (Хуљанди имрўза)  ва Хо-
руѓ аз љумлаи аввалинњо ба низоми њарбї гузашта, ба 
ситоди низомии њарбии таълимии њамагонї табдил ёф-
танд.

Бо ташаббуси ташкилотњои мудофиавї ва варзишии 
љумњурї дар корхонаву муассисањо, колхозу совхозњо, 
мактабу муассисањои таълимї гурўњњои омўзиши кори 
њарбї, мањфилњои «Саворагони ворошиловї», тирандо-
зї, санитарї ва ѓайра ташкил шуданд.
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Дар назди ташкилотњои тарбияи љисмонї вазифа гу-         
зошта шуда буд, ки љанговарони ояндаро аз љињати љисмо-
нї њамаљониба обутоб дињанд, дар онњо сифатњои олии 
маънавї ва љисмонї, љасурї, ќатъият, нотарсї, чолокї ва 
пуртоќатиро парваранд, зеро ин сифатњо барои муборизаи 
муваффаќонаи зидди душман заруранд.

Барои њалли ин масъалањои муњим дар њама љой курс- 
њо ва семинарњои сершумори тайёркунї ва азнавтайёрку-
нии кадрњои дастурдињанда оид ба намудњои мудофиавии 
варзиш ташкил карданд. Якљоя бо маќомоти нигањдории 
тандурустї омодасозии дастурдињандагон, методистњо 
оид ба тарбияи љисмонии табобатї ба роњ монда шуд, ки 
он барои зудтар барќарор намудани саломатї ва ќобилия-
ти љангии љанговарони маљрўњ низ ањаммияти калон дошт.

Аллакай дар моњњои аввали соли 1941 дар 17 ноњи-
яи љумњурї дар чорабинињои гуногуни варзишї 14592 
нафар иштирок карданд, ки зимни он,аз љумла 1876 
занону духтарон меъёрњои дараљаи 1-ум, 40 нафари 
дигар меъёрњои дараљаи 2-юми Маљмуи чорабинињои 
тарбияи љисмонии «Омода ба мењнат ва мудофиа»-ро 
адо намуданд.
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Танњо дар соли 1941 дар вилояти Ленинобод ба 
машѓулиятњои тарбияи љисмонї 11422 нафар љалб карда 
шуданд. Худи њамон сол дар вилоят 136 њайати варзишї 
ташкил ёфтанд, ки онњо дар худ 16533 варзишгарро мут-
тањид мекарданд. Дар дави «њарбї» дар байии љавонони 
синни «тодаъватї» дар вилоят 18000 нафар ширкат вар-
зиданд. Аммо кори њарбии варзишї дар байни љавонони 
дењот он ќадар хуб набуд.

Дар бисёр дењаву, колхозњо мањфилњои варзишї 
ташкил шуданд, ки дар онњо тирандозии варзишї 
машѓулияти њатмї буд. Ин кор, махсусан, дар ноњи-
яњои ВМБК хуб ба роњ монда шуда буд. Дар он љо 1750 
нишондори «Тирандози ворошиловї»-и дараљањои 1 
ва 2 омода карда шуд.

«Имрўз – варзишгар, фардо – љанговар!» Ташкилотњои 
тарбияи љисмонии Тољикистон дар шањру ноњияњо тањти 
чунин шиор амал мекарданд.

Дар солњои љанг дар Тољикистон аз рўйи намудњои 
варзиши њарбии амалї ќариб 50 000 нафар тайёр карда 
шуда буданд.

Љанги Бузурги Ватанї равшан нишон дод, ки омода-
гии љисмонии љанговарон хеле ањаммияти калон дорад. 
Љанговароне, ки мактаби тарбияи љисмониро дар замони 
осоишта гузашта буданд, дар мураккабтарин вазъиятњои 
љангї бо камоли кордонї амал мекарданд.

Аз рўзњои аввали Љанги Бузурги Ватанї њазорњо вар-
зишгарони Тољикистон ба сафњои муњофизони Ватан до-
хил шуда, баъди кор дар паси дастгоњњо, фаъолона њамроњ 
ба кори ташкилотњои мудофиавї мегузаштанд.

Варзишгарони Тољикистон бо эњсоси ватандўстї ба 
фронт ёрї расонида, ба таври оммавї ихтиёран ба сафњои 
Армияи Сурхи амалкунанда дохил мешуданд. 
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Фарзандони содиќи халќи тољик дар муњорибањо ба-
рои дифои Ватан матонат ва љасорат нишон медоданд. 
Яке аз чунин ќањрамонњо Г. Рашидов буд. Ў чун дигар 
љавонони дењаи Дисанди вилояти Ѓарм аспсаворї ва 
гўштинро дўст медошт ва дар ноњияи худ аз бењтарин чо-
вандозњо њисоб меёфт.

Дар байни кањрамонњои Иттињоди Шуравї дастпарва-
рони варзидаи ташкилотњои тарбияи љисмонии љумњурї 
гимнаст ва кўњнавард Сафар Нурхонов, љанговарони но-
тарс А. Ќодиров, Њикмат Ќаландаров, Мунаввар Рўзиев, 
В. Буторин, Саидќул Турдиев, Домулло Азизов ва дига-
рон буданд.

Дар солњои Љанги Бузурги Ватанї бењтарин варзиш-
гарони Тољикистон дар фронт асоси бахшњои махсуси 
низомиро ташкил доданд, ки дар шароитњои душвори 
фавќулода дар аќибгоњи душман мубориза мебурданд. 
Полковники милитсия Н. Ергин аз љабња (фронт) ба ља-
вонони љумњурї мурољиат карда, навишта буд: «Шумо, 
рафиќон – варзишгарони Тољикистонро, даъват мекунам, 
ки њамарўза сифатњои варзишии худро такмил дињед ва 
баланд бардоред. Пайваста донишњои барои љанг зарури-
ро аз худ кунед. Бехато паррондан, њар чї дуртар пар-
тофтани норинљак, аз монеањо гузаштанро ёд гиред, 
пуртоќатиро инкишоф дињед, дар роњпаймої ва давњо 
иштирок карда, чаќќонї ва ќувваатонро зиёд кунед. 
Шумо имрўз ё фардо ба фронт меравед ва ин њама ба 
шумо кор меояд».

Барои ќањрамонињои љангї дар љабњањои Љанги Бу-
зурги Ватанї зиёда аз 2500 сарбози тољикистонї бо орде-
ну медалњо сазовор гардиданд, 40 нафари онњо Ќањрамо-
ни Иттињоди Шўравї шуданд. Дар байни онњо П. Ергин 
хатмкардаи Донишкадаи ордендори тарбияи љисмонии 
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Тољикистон низ буд, ки бо ордени «Байраќи сурх» ва ор-
дени Кутузов мукофотонида шудааст.

Сарфи назар аз љанг кори оммавии варзишї дар 
љумњурї ќатъ нагардид. Дар ноњияи Фархор дар мусо-
биќаи њарбикунонидаи варзиши сабук 872 нафар ишти-
рок доштанд. Аз ин миён 23 нафар зан буданд. Дар ин 
солњо дар љумњурї дар мусобиќоти њарбикунонида 8483 
нафар иштирок карданд.Дар чунин мусобиќањо дар вило-
яти Ѓарм 1637 нафар, Кўлоб 2589, Кўњистони Бадахшон 
521, Душанбе ва ноњияњои атрофаш 3837 нафар ширкат 
намуданд.

Дар кори оммавии варзишї, ки ањаммияти мудофиавї 
дошт, роњи Душанбе - Хоруѓро пиёда ва бо лижа тай кар-
дани 20 варзишгари љасур, воќеан, назаррас гардид. Онњо 
591 километрро дар 19 рўз тай намуданд. Маќсади асосии 
ин роњпаймої азхудкунии роњи Помир дар шароити зи-
мистон, омўзиши имконияти рушди варзиши лижаронии 
кўњї ва кўњнавардї дар шароити баландкўњи љумњурия-
мон мањсуб мешуд.

Бори аввал дар таърихи варзиши Тољикистон моњи 
июли соли 1941 дар Душанбе роњпаймоињои њарбикуно-
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нида гузаронида шуданд, ки иштирокчиёнаш кормандони 
соњаи санъат буданд. Њунармандони Театри ордендори 
опера ва балет, Театри академии драма ва дигар   намоян-
дагони санъат бо сарварии мураббиёни тарбияи љисмонї, 
ба масофаи 10 км роњпаймоии њарбї гузарониданд.

Дар солњои љанг дар љумњурї кори омодагии њарбии 
љисмонї ва оммавии мудофиавии варзиширо зиёда аз 
300 корманду мураббии тарбияи љисмонї мегузарони-
данд. 

Кумитаи вилоятии тарбияи љисмонї ва варзиши ви-
лояти Ѓарм барои љанговарони таълимоти њамагонї 
гузариши њарбикунонидаи кўњиро ба воситаи аѓбаи 
Пётри 1 ба масофаи 125 км ташкил намуд. Љанговарон 
аз аѓбае гузаштанд, ки аз сатњи бањр 4500 метр баланд 
буд. Дар ин гузариш 186 нафар иштирок дош- танд. 
Соли 1944 аввалин Спартакиадаи љумњуриявии занони 
колхозчї гузаронида шуд. Дар он намояндањои њамаи 
вилоятњо дар намудњои гуногуни варзиши сабук њунар-
намої карданд. Дар ин мусобиќа дастаи Ќўрѓонтеппа 
љойи якумро гирифт.

Охири соли 1944 мусобиќаи љумњуриявї оид ба 
гуштини миллї бо иштироки 32 пањлавони зўртарин 
доир гардид.

Дар давраи зимистон дар вилояти Ѓарм дар бун-
гоњњои таълимоти њамагонї ба љавонони синни «даъ-
ватї» лижаронї ёд дода мешуд. Њамзамон курсњои тай-
ёркунии мураб-биёни лижарон ташкил шуда буд, ки дар 
онњо 25 нафар сабаќ мегирифтанд.

Чунин миќдори зиёди чорабинињои варзишї дар 
тули тамоми таърихи пешинаи њаракати варзишии 
Тољикис- тон гузаронида нашуда буданд.



12

Омодагии њарбиву љисмонии хонандагон дар шароити 
душвори замони љанг сурат мегирифт. Лекин њаёти варзи-
шии њайатњои мактабї ќатъ намегардид. Дар Душанбе, Ле-
нинобод ва Кўлоб аз рўи намудњои алоњидаи варзиш мусо-
биќањои мактабї гузаронида мешуданд.

Мувофиќи ќарори Кумитаи давлатии мудофиаи 
љумњурї  дар синфњои болои мактабњои љумњурї таълими 
њарбї љорї карда шуд. Мактабиёни Тољикистон бо љўшу 
хурўш кори њарбиро омўхта, омодагии љисмонии худро 
такмил медоданд.

Соли 1944 бо ќарори Шурои њарбии округи њарбии 
Осиёи Миёна дар љумњурї якумин азназаргузаронии 
тайёрии њарбиву љисмонии хонандагони мактабњо ва 
муассисањои таълимї барои гирифтани мукофоти Шу-
рои њарбї гузаронида шуд, ки он низ тарбияи љисмони-
ро фаъолтар  намуд.

Теъдоди хонандагон ва донишљўёне, ки бо тарбияи 
љисмонї ва варзиш машѓул буданд, аз 21000 нафар дар 
соли 1940 ва дар охири соли 1944 то 32 000 нафар афзуда, 
шумораи њайатњои мактабии варзишї ба 270 расид.

§ 2. ТАРБИЯИ ЉИСМОНЇ ВА ВАРЗИШ
ДАР ТОЉИКИСТОН ПАС АЗ ЉАНГИ

БУЗУРГИ ВАТАНЇ

Пас аз анљоми Љанги Бузурги Ватанї мењнаткашони 
Тољикистон якљоя бо халќњои «бародар» аз пайи мењна-
ти осоиштаи созанда ва бартарафсозии оќибатњои љанг 
шуданд.

Масъалаи кадрњо дар њаракати варзишии љумњурї 
яке аз масъалањои асосї њисоб меёфт. Воќеан, дар солњои 
аввали баъдиљангї дар љумњурї норасоии кадрњои ихти-
сосноки варзишї, хусусан аз њисоби тољикон, ки шарои-
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ти мањал ва забонро хуб медонистанд, сахт эњсос мегашт. 
Масалан, соли 1946 дар Тољикистон теъдоди кормандони 
ба тарбияи љисмонї машѓул аз 200 нафар зиёд набуд. Аз 
онњо танњо 10 нафар маълумоти олї ва 45 нафар маълу-
моти миёнаи махсус доштанд. Дар аксарият мактабњои 
љумњурї дарси тарбияи љисмониро – иштирокчиёни љанг, 
дар баъзе мактабњо бошад, шахсоне таълим медоданд, ки 
дар бораи он комилан тасаввурот надоштанд.

Моњи феврали соли 1947 Техникуми тарбияи љисмо-
нии Тољикистон ба фаъолият шуруъ кард ва омодасо-
зии мутахассисони худї бо маълумоти миёнаи тарбияи 
љисмонї оѓоз ёфт.

Аммо душвории наве пеш омад, дар љумњурї иншо-
оти варзишї хеле кам буд. Масалан, соли 1947 њамагї ду 
варзишгоњ, 24 майдончаи варзишї, 15 майдони футбол, 
18 майдончаи баскетбол, 255 толори волейбол ва 39 толо-
ри варзишиву гимнастикї мављуд буду халос. Ин миќдор 
кифоя набуд.

Соли 1947 Шурои љумњуриявии илмиву методї таъсис 
дода шуд. Созмонњои варзишии љумњурї ба ташкили њай-
атњои нави тарбияи љисмонї дар колхозњо, корхонањо ва 
муассисањои таълимї шуруъ намуданд. Љамъиятњои их-
тиёрии варзишии љумњурї аз љињати сохторї мустањкам 
гашта, дар инкишофи њаракати оммавии варзишї алла-
кай ба сатњи  пеш аз љангии худ расиданд.

Шумораи мусобиќањои варзишї низ сол аз сол афзу-
да, ба болоравии мањорати варзишї мусоидат намуд. 
Агар соли 1946 17 мусобиќаи гуногун шуда, дар онњо 
8629 варзишгар иштирок карда бошанд, соли 1947 бо фа-
рогирии 13735 нафар 46 мусобиќа гузаронида шуд. Соли 
1947 бењтарин варзишгарон дар шуъбањои варзиши са-
бук, гимнастика, бокс, гўштин, вазнбардории мактаби 
варзиши шањри Душанбе ба тањсил оѓоз карданд. 
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Омодагї ва иштироки њайати намояндагони Тољикис- 
тон дар  Паради умумииттињодии варзишии соли 1947 
дар Маскав барои ривољи кори ташкилотњои варзишии 
љумњурї ањаммияти калони тарѓиботї дошт. Баъди боз- 
гашт ба Душанбе њайат дар назди ањли љомеаи пойтахт бо 
њунарнамоии њисоботї баромад кард, ки дар натиљаи он  
љавонони бисёреро ба тарбияи љисмонї ва варзиши љалб 
гардиданд.

Дap тули панљсолаи баъдиљангї дар Тољикистон 
шабакаи васеи мактабњо, муассисањои таълимии олї 
ва миёнаи махсус бунёд карда шуд. Шумораи хонанда-
гони онњо, дар муќоиса бо давраи тољангї, беш аз 650 
маротиба афзуд. Ќариб сеяки ањолї (ѓайр аз хонанда-
гони синни томактабї) бо ин ё он намуди таълим фаро 
гирифта шуданд.

Тавассути љидду љањди ташкилотњои тарбияи љисмонї 
ва љамъиятии љумњурї мањорати варзишї такмил меёфт. 
Варзишгарони тољик дар мусобиќоти умумииттињодї ба-
ромад карда, ба комёбињо ноил мешуданд.

Соли 1951 варзишгарони алоњида дар чемпионати 
занонаи ИЉШС (СССР) оид ба шоњмот иштирок кар-
данд.

Варзишгарони Тољикистон соли 1952 дар мусобиќаи 
љумњурињои Осиёи Миёна дар Тошканд ба комёбињои 
муайян ноил гаштанд. Шиноварон шарафи љумњуриро 
дар шањрњои Киев ва Астрахан дифоъ карданд. Баскет-
болбозон дар чемпионати СССР дар Орљонкидзе ва Ере-
ван, гимнастњо дар ќувваозмоињо дар Таллин ва Сверд-
ловск, шатранљбозон дар мусобиќоти умумииттињодии 
ш. Маскав ширкат доштанд. Дар њамаи ин ќувваозмоињо 
варзишгарони Тољикистон мањорати баланд ва иродаи 
ќавї намоиш доданд.
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Яке аз чорабинињои муњим дар баланд бардоштани 
оммавияти кори варзиш Спартакиадаи V умумитољикї 
аз рўйи 10 намуди варзиш буд, ки соли 1952 дар шањри 
Душанбе гузаронида шуд. Дар љамъбасти мусобиќаи бис- 
ёррўза, ки дар он 17 рекорди нави Тољикистон ќайд кар-
да шуд, ѓалабаи умумидаставї насиби њайати варзишии 
шањри Душанбе гашт.

Ин санљиши ќувваи варзишї буд ва ба тањияи дастаи 
мунтахаб барои иштирок дар Спартакиадаи Осиёи Ми-
ёна моњи октябри соли 1952 (Ашќобод) мусоидат кард. 
Варзишгарони тољик дар ин мусобиќа мањорати хуби вар-
зишї нишон дода, сазовори љойи 4-ум шуданд.

Бењтар кардани тарбияи љисмонї дар мактабњо ва му-
ассисањои олии таълимии љумњурї омили њалкунандаи 
рушди минбаъдаи тарбияи љисмонї гардид.

Дар солњои баъдиљангї дар асоси методикаи пешќа-
дами таьлиму тарбия кори тарбияи љисмонї дар мак-
табњо, техникумњо ва муассисањои олии таълимї пур-
ра таљдид гардида, шаклњои он гуногуну ѓанитар шуд. 
Дар бењтар шудани тарбияи љисмонии хонандагон ва 
донишљўёни љумњурї роњбарии мутамарказ, имконияти 
номањдуди омўхтан ва аз худ кардани таљрибаи ѓании 
бењтарин мактабу донишкадањои олии кишвар, мубоди-
лаи васеи таљрибаи кор бо мутахассисони љумњурињои 
дигари бародарї ёрии калон расонданд.

Пайваста афзудани шумораи омўзгорони тарбияи 
љисмонї, баланд бардоштани дараљаи тахассуси онњо 
яке аз омилњои муњимтарини воќеии бењтар шудани тар-
бияи љисмонї ва варзиш дар љумњурї шуд.

Дар амалї гардондани маќсадњои тарбияи љисмонии 
љавонон ва рушди варзиш дар байни наврасон мактаб- 
њои бачагонаи варзишї ва дигар муассисањои бачагона 
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наќши калон бозиданд. Дар онњо ќобилияти љисмонии 
бачањо њамаљониба инкишоф меёфт, аз њисоби љавонон 
варзишгарони варзида, доварону ташкилотчиёни љамъ-
иятии кори оммавї оид ба тарбияи љисмонї ва варзиш 
тайёр карда мешуданд.

Таљрибаи бењтарин мактабњои бачагонаи варзишии 
Тољикистон нишон медињад, ки комёбии кори тарби-
яи варзишгарони наврас ба мањорати педагогии њайати 
мурраббиён, усулњои пешќадами таълим ва машќдињї во-
баста мебошад.

§ 3. ПЕШГИРИИ ЛАТХЎРЇ

Яке аз муњимтарин сабабњои латхўрї (травматизм) фаъ-
олияти нокифояи њаракат (гипокинезия) мебошад. Тарзи 
камњаракатї боиси инкишофи тамоюлњои манфї дар сало-
матии инсон мешавад. Ин тамаюлњо аз халалёбии биної, 
ќомат, вазни барзиёди бадан, сарбории баланди хун ва аса-
боният (невроз) иборат мебошанд. Гирифторони ин «масо-
ил» мањалли истро зуд муайян карда наметавонанд, аксула-
малашон суст, мутобиќати њаракатњояшон бад буда, чолок 
нестанд. Ана њамаи њамин боиси афтидан ва латхўрии да-
раљањои гуногуни вазнинидошта мегардад.

Сабаби латхўрї дар дарсњои тарбияи љисмонї ва ё му-
собиќањои беинтизомии хонандањо, риоя накардани ќои-
дањои техникаи бехатарї, инчунии тачњизоти носоз, хуб 
омода накардани љой ва асбобу анљом барои гузарондани 
машѓулиятњо шуда метавонад.

Ќоидањои техникаи бехатарї њангоми  машѓулият ба  
намудњои гуногуни варзиш.

Ба машѓулиятњои варзиши сабук хонандагон аз синфи 
1 фаро гирифта мешаванд. Дастурдињї оид ба техникаи 
бехатарї, маълумот дар бораи њолати саломатї аз дар-
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монгоњ, иљозатнома ба машѓулиятњои љисмонї бо нишон 
додани гурўњи тиббї (асосї, тайёрї, тиббии махсус) њат-
мї мебошанд.

Дар дарси тарбияи љисмонї омилњои хавфноке мављу-
данд, ки боиси латхўрї шуда метавонанд:

– сардии њаво, намнокии зиёди он, шамоли сахт;
– хоки лаѓжонак, фарши сахти лаѓжонак;
– њангоми партофтани тўб ё норинљак дар мањалли 

суќути он ќарор доштан;
– бе омодагї иљро кардани машќњо њангоми давидан, 

љањидан ва партофтан, ки метавонад ба кандашавии раг- 
њо ва нимдаррон гаштани мушакњои узвњои такяву њара-
кат оварда расонад.

Дар њама намудњои варзиши сабук эњтимоли латхўрии 
пошнаи пой, кандашави рагњои рон ва соќи пой, нимдар-
рон шудани узвњои пайвандї ва гоњо мушакњо вуљуд дорад.

Дар ваќти ба масофањои гуногун давидан барои 
пешгирии бархўрд бо дигарон бо хати рост ва фаќат аз 
рўи  пайроњаи худ давидан лозим аст. Дар варзишгоњ, 
фаќат ба самти муќобили аќрабаки соат давидан зарур 
аст. Њангоми давидан якбора истодан мумкин нест, 
чунки дар ин њолат мумкин аст раги мушакњои рон ва 
соќи пой канда шавад. 

Њангоми њаво додани норинљаки машќї назорат кар-
дан зарур аст, ки дар мањалли афтидани он касе набошад. 
Њаводињии мутаќобилро бояд пурра истисно кард. Онро 
ба якдигар партофтан мумкин нест.

Дар ваќти љањидан ба дарозї хок, «пайка», љуќурии 
(љойи фуруд)-ро аз нав побел кардан зарур аст, то боварї 
њосил шавад, ки дар он љо сангу чизњои нўгтез нест. Пас 
аз нармкунии ќум хаскашаку белро дар наздикии машѓу-
лиятгоњ мондан мумкин нест.
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Њангоми љањидан ба дарозї ва баландї дар ваќти те-
ладињї мумкин аст зарбхўрии пошна ё  заъфи кафи пой ба 
амал ояд.

Барои пешгирии латхўрї машќро бояд бо маќсади 
омодасозии пурраи узвњои бадан ба кори асосии дарпеш- 
истода гузаронд. Чун ќоида, машќ аз оњиста давидан, 
маљмуи машќњои давидану љањидан ва машќњои махсус 
иборат аст.

Бо асбоби гимнастикї бояд танњо дар њузури омўзгор 
ё ёвари ў машќ кард. Иљрои мустаќилонаи машќњо бе њи-
моя ва ёрї метавонад ба афтидан, яъне латхўрї ва  њатто      
шикастани устухон, оварда расонад.

Њангоми иљрои машќњо бо усули пайдарњам (яъне аз 
паси якдигар) фосиларо нигоњ доштан зарур аст, то ки хо-
нандањо ба якдигар барнахўранд.

Њангоми иљрои љањишњо бояд аз асбоб ва љањишњои 
такядор зонуро ќат карда, нарм ба нўги пой фуруд омад.

Нисбат ба якдигар, махсусан дар ваќти иљрои машќњои 
акробатї бояд эњтиёткору бодиќќат шуд. 

Ходаи њаракати гимнастикї (брус) ва тири турник 
бояд њамеша тозаву  суфта бошанд. Агар онњо ба девор 
наздик гузошта шуда бошанд, пас ба љо овардани машќњо 
бо домана (амплитуда)-и калони њаракат маслињат дода 
намешавад, зеро дар ваќти чархзанї кас аз брус ё турник 
канда шуда, метавонад зарб хўрад. Бояд њамеша эроду 
маслињатњои омўзгорро ба инобат гирифт. Махсусан 
љањишњои такядор бе њимоя хавфноканд. Бинобар ин, 
барои пешгирии латхўрї ба интизом риоя бояд кард.

Зимни иљрои машкњои гимнастикї (махсусан машќњо 
дар асбобњои гимнастикї ва љањишњои такядор) бояд до-
нист, ки кадом амалњо хавфнок мебошанд.
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Инњо метавонанд омилњои хавфнок гарданд:
– ноустувории асбоби варзишї;
– иљрои машќњо бе тайёрии пешакї;
– иљрои машќњои пурра азхуднакарда;
– њимояи бад;
– машќ дар асбоб бо дастони тар;
– вайронкунии интизом;
– иљро накардани тавсияњои омўзгор;
– иљрои машќњо бе либосу пойафзоли варзишї. 
Латхўрињои маъмулї: харошхўрї, обилаи дастњо, 

зарбхўрї ва канда шудани рагњои узвњои пайвандии бан-
ди даст, шона, китф, зону ва соќи пой. Њангоми љастан аз 
асбоб ва таконњои сахт эњтимоли кандашавии раги ахил-
лї ва мушаки сесараи зону вуљуд дорад. Афтидан барои 
capњам хавфнок аст.

§ 4. БЕХАТАРЇ ДАР БОЗИЊОИ СЕРЊАРАКАТ 
ВА ВАРЗИШЇ

Ба бозињои серњаракат ва варзишї, ки ба барномаи 
таълими тарбияи љисмонї дохиланд, њаракатњои гуно-
гун: давидан, тавакќуфњо, гардишњо, љањишњо, доштан 
ва идора кардани тўб бо дастгирии бозингарони дастаи 
худ ва муќобилияти фаъолонаи њариф, махсусан дар бо-
зињои бархўрдї ба монанди баскетбол, тўби дастї, фут-
бол, чавгонбозї хос мебошанд. Аз ин рў, дар дарсњои 
тарбияи љисмонї њангоми ин бозињо таъмини бехатарї 
зарур аст.

Барои лат нахўрдан дар бозињои серњаракат ќоидањои 
бехатарии зерин бояд риоят шаванд: 

1. Риояшавии ќатъии ќоидаи бозї.
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2. Роњ надодан ба бархўрди бозингарон, теладињї, 
зарбазанї ба дасту пойи бозингарон ва ѓ.

3. Анљом додани амали ѓунчашавї њангоми афтидан.
4. Тањти назари роњбар доир гардидани њар бозї.
Баскетбол. Дар ин бозї њаракатњои зада гирифтан ва 

доштани тўб, фирефтанњо, љањишњо ва бархўрдњо, афти-
дан ба фарши майдончаи тару лаѓжонак, беинтизомї, 
вайронкунии барќасдонаи ќоидањо, даѓалї дар бозї ва 
ѓайра сабабњои латхўрї мешаванд.

Латхўрињои маъмулї: зарбхўрии ангуштони дастњо, 
буѓуми соќи пой, таѓояки њилолшакли айнаки зону (ме-
ниск), рагу пайњо.

Њангоми иљрои машќњои љисмонї ва талаботи бозї 
ба шумо њамеша риояи ќоидањои зерин зарур аст:

1. Дар майдон бояд либос ва пойафзоли варзишї дош- 
та бошед.

2. Нохуни дастњоятон бояд кўтоњ бошанд. Айнака-
тон бо резин мустањкам шуда бошад. Мўйњои дароз ко-
кул бофта шаванд.

3. Ба майдон бо ороишот (ангуштарин, дастпона, 
занљирбанд, гўшвор ва ѓайра) набароед.

4. Интизомро ќатьиян риоя кунед.
Аз ин њама метавон хулоса баровард, ки боинтизомї, 

машќи хуб, дар сатњи зарурї аз худ кардани мањорат, ри-
ояи ќоидањои бозї асоси таъмини бехатарї дар дарсњои 
баскетбол мебошад.

Волейбол. Дар ин бозї њангоми ќабули тўби сахтзада, 
афтиданњо, љањиданњо ва сипарсозињо (блокировкањо) лат 
хўрдан мумкин асг. Камтаљрибагї, сахт тўб задани як љо-
ниб ва аксуламали нодурусти љониби дигар метавонад са-
баби захмдор шудани ангуштони даст, инчунин  рўй, cap 
ва аъзои дигари бадан гардад.
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Њангоми бозї ќоидањои зеринро бояд риоя кард:
1. Фарш бояд хушк бошад.
2. Њама бозингарон бояд либосу пойафзоли варзишї  

дошта бошанд.
3. Машќи омодасозии пешакї њатман бояд иљро ша-

вад.
4. Дар ваќти бозї воситањои њимоя (зонубандњо, оринљ-

бандњо ва ѓайра) истифода бурда шаванд.

5. Њангоми машќи усулњои бозї танњо тўбњои андозаи 
стандартдошта истифода шаванд.

Футбол. Сабабњои латхўрї дар машѓулиятњои футбол: 
пешподињї, фирефтанњо, љањишњо вайронкунии барќасди 
ќоидањо, даѓалї дар бозї ва бархўрди футболбозон.

Латхўрињои маъмулї: кашидашавии бофтањои 
буѓумњои зону ва соќи пой, зарбхўрии мениск ва аъзои 
дигари бадан њангоми бархўрдњо ва афтоданњо.

Дар ваќти бозї ќоидањои зеринро бояд риоя кард:

1. Њама бояд пойафзоли варзишї пўшида бошанд.

2. Њангоми бархўрд,љањидан ва афтиданњо бояд аз 
усулњои худњимоя истифода бурд.

3. Дар ваќти бозї интизомро риоя бояд кард.

Чавгонбозї. Дар ин намуди варзиш бозингарон чун дар 
бозии хоккей метавонанд лат хўранд.

Латхўрї њангоми ба пеш ё ќафо давидан, партофтан ва 
ќабул кардани тўб, зарбазанї ва њаракатњои фиребдињї ба 
амал омада метавонад. 

Тўби дастї. Иштирокчиёни ин намуди бозї асосан њан-
гоми њаракату љойивазкунињо, партофтанњо, зарбазанињо 
ва њаракатњои фиребї лат мехўранд.
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Дар навбати аввал узвњои пайвандии буѓуми соќи пой 
лат хўрда, пайвандњои канории чиликшакл меёзанд, ан-
гуштону панљањои даст зарб мехўранд.

Шањрбозї (Городки). Дар ин бозї њангоми партофта-
ни дангал (бита)-и вазнин (2,5 кг) ё њангоми чилакчўбњоро 
дар майдон љобаљо гузоштани як бозингар дангалпартоии 
бозингари дигар боиси зарб хўрдан мегардад. Дар ин бозї 
асосан латхўрии даст рух медињад.

Бадминтон. Латхўрии бозингарон дар ин навъи бозї, 
асосан, аз њаракати нодуруст дар майдон ва нодуруст исто-
дан њангоми зарбазанї ру медињад. Зарбхўрї, кашидаша-
вии рагу пайњо ва маъюбшавии мениски буѓуми зону ба ин 
бозї хос аст.

Тенниси рўйимизї. Дар ин намуди варзиш њангоми 
баргардонидани зарбањои њариф ва њаракатњо лат хўрдан 
мумкин аст. Ба он асосан узвњои такяву њаракат дучор ме-
шаванд, зарбу харошхурї ва ёзидани бофтањо низ ба амал 
омада метавонад.

Унсурњои якњарба. Латхўрї, асосан ваќти вайрон кар-
дани усулњои машќ рўй медињад. Зарбу харошхўрї, доѓи 
кабуд ва ёзидани пайвандњо натиљаи он мебошанд.

Шиноварї. Њангоми дар шароити мактаб ба бачањо 
ёд додани шиноварї омўзгори тарбияи љисмонї, мураб-
бии шиноварї, волидон барои бехатарии њаёти хонандањо 
масьуланд. Дар мавридњои зарурї калонсолон вазифадо-
ранд, ки фавран ба бачањо њама гуна ёриро расонанд.

То оѓози машѓулиятњои шиноварї бояд хонандагонро 
бо талаботи ин фан ва бехатарии њаёт шинос кард.

Ба наврасон фањмондан зарур аст, ки ба њавзи чуќу-
риаш номаълум аз баландї бо cap љањидан; пас аз та-
новули хўрок ё кори зиёди љисмонї дарњол шиноварї 
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кардан (фосила бояд на камтар аз 45-50 даќиќа бошад); 
оббозї дар њавзњои табиї, ки муљањњаз карда нашуда-
анд ва ба меьёрњои санитарї љавобгў нестанд; оббо-
зї дар оби сард, ки метавонад боиси беморињои ша-
молхўрии гўшу гулуву бинї (отит, ринит, тонзиллит ва 
ѓ.) шавад, хеле хатарнок аст.

Талаботи зерин бояд њатман риоя шаванд:
1. Ба машѓулиятњои шиноварї танњо хонандагоне роњ 

дода шаванд, ки иљозати хаттии бо муњру имзо тасдиќкар-
даи духтурро доранд.

2. Пеш аз машѓулият ва баъди он омўзгор вазифадор 
аст, ки гурўњро саф ороста њозиру ѓоиб кунад.

3. Хонандањо танњо бо ишораи омўзгор ба об дарома-
да бароянд ва њангоми машќњо дар об интизомро ќатъиян 
риоя кунанд.

4. Оббозї ва шиноварии ѓайримуташаккил, худсарона 
ба об љањидан, ѓўтазанї иљозат дода намешавад.

Инчунин набояд роњ дод, ки бачањо дар об ба якдигар 
савор шаванд, аз пойи якдигар кашанд, ба сўйи якдигар 
ѓўта зананд, фарёдњои бардурўѓи ёрихоњї кунанд.

§ 5. БЕХАТАРИИ ДАРСЊО, 
МУСОБИЌАЊО ВА САЁЊАТЊО

Њангоми дар љараёни омодагии љисмонї ба миён ома-
дани њолатњои ногувор саломатї ва њаёти хонандагон ме-
тавонад зери хатар монад.

Барои бехатарии машѓулиятњо маъмурияти мактаб, 
омўзгори дарси тарбияи љисмонї  (масъули гузарондани 
мусобиќањо) масъул мебошад.

Барои бехавф гузаштани дарсњои тарбияи љисмонї, 
инчунин дигар мушѓулиятњои варзишии оммавї ва фар-
дии   мустаќилона риояи талаботи зерин зарур аст:
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1. Мављудияти базаи хуби моддиву техникї.
2. Иљрои талаботи санитариву гигиенї.
3. Вайрон накардани интизом.
4. Дар дарси тарбияи љисмонї мувофиќи фасли сол 

либосу пойафзоли варзишї пўшидан.
5. Омода намудани љойи машѓулият.
6. Назорати педагогї ва тиббии љойи машѓулияти хо-

нандагон.
Дар амалияи педагогї омўзгори тарбияи љисмонї, 

падару модарон ва хонандагон бояд муњлатњои аз нав 
cap кардани машѓулиятњои тарбияи љисмониро донанд. 
Мо дар љадвал  намунањои муњлати роњдињии гурўњњои 
асосї ва тайёрии тиббиро ба машќњои љисмонї пеш-
нињод мекунем.

Муњлат аз нав cap кардани машќњои љисмонї

Љадвали 1.

Беморї ва 
латхўрї

Муњлати 
роњдињї ба 
машѓулият

Шароит барои машѓулият. 
Мањдудиятњо. Тавсияњо

1 2 3
Дарди гулу 2 – 4 њафта Барои cap кардани машѓулият 

муоинаи иловагии тиббї зарур 
аст. Њангоми машѓулиятњо дар 
майдончањои варзишї, сайру-
гашт ва саёњатњо аз хунукхўрї 
эњтиёт бояд кард.
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Бемории 
шадиди 

роњи нафас

1–3 њафта Аз хунукхўрї эњтиёт бояд кард. 
Машќи шиновариро муваќќа-
тан катъ карда, зимистон, 
ваќти машѓулиятњо дар њавои 
кушод бояд танњо бо бинї на-
фас кашид.

Канда- 
шавии 

мушаку 
рагњо

На камтар 
аз 6 моњ пас, 
аз љарроњї

Аввал муддати зиёд бо гимна-
стика машѓул шудан зарур аст.

Илтињоби 
шуш (пнев-

мония)

1–2 моњ Аз хунукхўрї эњтиёт бояд шуд. 
Машќњои нафаскашї, инчунин 
шиноварї, намудњои зимистонаи 
варзиш, сайругаштњо тавсия ме-
шаванд.

Варами 
пардаи

шуш (плев-
рит)

1–2 моњ Ба муддати ним сол иљрои 
машќњо барои тобоварї ва ња-
ракатњои бо тарангкунии му-
шакњо алоќаманд манъ карда 
мешаванд. Шиноварї, наму-
дњои зимистонаи варзиш, сай-
ругашт тавсия мегардад.

Зуком 
(грипп)

2–3 њафта Муоинаи духтур бо ташхиси 
кори дил (ЭКГ) зарур аст.
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Беморињои 
шадиди 
сироятї: 

сурхча, мах-
малак (скар-

латина), 
гулузиндо-
нак, исњоли 
хунин ва ѓ.

1–2 моњ Танњо дар сурати натиљаи 
мусбат додани санљиши систе-
маи дилу paгњои хун. Агар дар 
кори дил дигаргунї ба амал 
омада бошад, ба муњлати то 
ним сол машќњои обутобёбї, 
ќувваозмої ва тарангкунии 
мушакњоро иљро кардан мум-
кин нест. Назорати духтур бо 
ташхиси кори дил (ЭКГ) зарур 
аст.

Варами 
сахти гурда 

(нефрити 
шадид)

2–3 моњ Машќњои обутобёбї ва наму-
дњои обии варзиш тамоман 
манъ карда мешаванд. Назо-
рати доимии таркиби пешоб 
зарур аст.

Тарбоди дил
(ревмокар-

дит)

2–3 моњ Машѓулиятњо танњо бо шар-
ти мушоњидаи доимї ва муо-
лиљаи ковокии дањон иљозат 
дода мешаванд. На камтар аз 
як сол бояд дар гурўњи махсус 
машќ кард. Ташхиси кори дил 
(ЭКГ), назорат зарур аст.

Гепатити 
сироятї

6 – 12 моњ 
(вобаста 

ба љараён 
ва шакли 
беморї)

Машкњои обутобёбї манъ 
карда мешаванд. Назорати 
пайвастаи кори гурда зарур 
аст.
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Кўррўда 
(баъди љар-

роњї)

1–2 моњ Дар муддати аввал аз иљрои 
машќњои тарангкунии му-
шакњо, љањиданњо ва машќхое, 
ки ба мушакњои шикам сар-
борї меоранд, худдорї бояд 
кард.

Шикасти 
устухони 
даст ё пой

3 моњ Ба муддати на камтар аз се моњ 
аз машќњое, ки ба дасту пойи 
маъюб сарбории сахт меоранд, 
бояд даст кашид.

Зарбхўрии 
майна

2–3 моњ 
(вобаста 

ба дараљаи 
вазнинии 

зарба)

Дар њар маврид иљозати дух-
тури беморињои асаб (невро-
патолог) даркор аст. Машќњои 
бо љунбондани сахти бадан 
(љањидан, футбол, волейбол, 
баскетбол ва ѓ.) алоќамандро 
ќатъ бояд кард.

Кашиш-
хўрии 

мушаку 
пайвандњо

1–2 њафта Зиёд кардани сарборї ва њара-
катњо ба дасту пойи латхўрда 
бояд тадриљї бошад.

 

Дар аввал муддати зиёд бо гимнастика машѓул 
шудан зарур аст. Аз бемории худ корманди тиббии 
мактаб ва омўзгори тарбияи љисмониро огоњ созед, 
зеро бо сабабњои нотобї, бемадорї шумо (муваќќа-
тан, ба муњлати муайян) аз машѓулияти љисмонї бояд 
озод карда шавед.
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Бехатарї њангоми гузаронидани мусобиќањо

Чорабинињои варзишии оммавї, аз љумла мусобиќањо, 
ќисми таркибии љараёни таълимро ташкил дода, дар тар- 
бияи љисмонии хонандањо наќши муњим мебозанд.

Дар њама гуна мусобиќа њатман бояд корманди тиббї 
њозир бошад. Ў дархости дастањоро санљида, ёрии тиббї 
ташкил менамояд ва дар мавќеи зарурї худ ёрї мерасо-
над. Хонандагоне, ки аз муоинаи тиббї нагузаштаанд, 
набояд ба мусобиќањо роњ дода шаванд.

Њолатњои зерин метавонанд сабабњои латхўрї њанго-
ми гузаронидани мусобиќањо шаванд:

– истифодаи асбобу олот ва таљњизоти носоз;
– афтидан дар замини лаѓжон;
– афтидан њангоми иљрои машќ;
– истодани иштирокдорон дар мањалли партофтани 

олоти варзишї;
– бархўрдан њангоми дав дар бозињои варзишї ва 

серњаракат;
– дар мусобиќањо бе машќи омодакунандаи пешакї 

иштирок кардан;
– беинтизомии иштирокдорон ва ѓайра.

Бехатарї дар саёњат

Роњбари мактаб вазифадор аст, ки дар бораи сардор ва 
муовини сардори саёњат таъйин кардани узви њайати педа-
гогї фармон барорад, бо онњо оид ба бехатарии саёњат суњ-
бат гузаронад, наќша ва самти њаракати саёњатро баррасї 
ва тасдиќ кунад.

Сабабњои ба вуљуд омадани њолатњои хавфнок њанго-
ми гузаронидани саёњат:
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– худсарона тарк кардани ќароргоњи гурўњ;
– аз интихоби нодурусти пойафзол обила кардани  пой-

њо;
– харошхўрии пойњо њангоми њаракат бепойафзол ва 

бешалвор;
– нешзании хазандаву њашароти зањрнок;
– зањролудшавї аз меваи зањрноки рустанињо, зан-

бўруѓњо;
– сирояти беморињои рўдаву меъда њангоми нўшидани 

об аз њавзњои носанљида.
Њодисањои маъмулї дар саёњат: харошхўрии пойњо, 

офтобзанї, бењушшавї, зарбхўрї, ёзидани бофтањо, 
маљруњ шудан, баромадани пой, шикастани устухон, 
барќзанї, нешзании хазандањо ва њашарот, зањролуд-
шавї.

Хуб надонистани самти њаракат, таљрибаи кофї на-       
доштани роњбалади саёњат, ноомодагии сайёњон (тайёрии 
сусти љисмонї, нокифоягии мањорату малакаи сайёњї ва 
ѓ.), шароити номусоиди иќлимї (шамол, борон, раъду 
барќ ва ѓ.), интизоми суст, ќоидањои рафтор ва бехатари-
ро надонистану риоя накардани саёњон сабабњои асосии 
њодисањои нохуш шуда метавонанд.

Бехатарии саёњатро ќоидањои зерин муайян мекунанд:
– дастурдињї, аз муоинаи тиббї гузаштан ва пешнињод 

намудани маълумотнома дар бораи саломатї;
– шиносої бо ќоидањои бехатарии сўхтор, усулњои 

хомўш кардани сўхтор, бехатарї дар об, пешгирии лат-
хўрї ва расондани ёрии аввалини тиббї ва ѓ.

Барои дар саёњат ёрии аввалини тиббї расондан 
маљмуи доруворї ва лавозимоти захмбандї доштан 
зарур аст. Доруќуттї бояд ин чизњоро дошта бошад: 
пахта ва докаи тоза, бандинаи васеъ, бандинаи бак-
териякуш, йод, перманганати калий (маргансовка), 
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спирти навшодир, ќайчї, инчунин дорувории зидди бе-
морињои меъдаву рўда, шамолхўрї, воситањои карахтку-
нанда, табшикан, вазелин, марњам барои офтобзадагї, 
воситаи зидди хомўшак ва ѓ.

Гурўњро бояд ду шахси калонсол њамроњї намоянд. 
Пеш аз сафар маълумоти обу њаворо бояд донист ва дар су-
рати пешгўйии обу њавои номусоид онро мавќуф гузоштан 
лозим  аст. Суръати њаракати гурўњ бояд аз вазъияти иќ-
лими мањал ва омодагии љисмонии иштирокчиён вобаста 
бошад ва 3,5-4,5 км/соатро ташкил дињад.

Тартиби муќаррарии њаракат 45-50 даќиќа роњпай-
мої ва 10-15 даќиќа истироњат мебошад. Пас аз 10-15 
даќиќаи оѓози њаракат барои бартарафсозии норасои- 
њои сарулибос, анљому лавозимот, таваќќуфи кўтоњ-
муддат кардан мувофиќи маќсад аст.

Дар роњ назорати суръати њаракат муњим мебошад. 
Мунтазамии њаракат ба нигоњдории ќувва ва ќобилия-
ти кори иштирокчиёни саёњат мусоидат мекунад.

Дар саёњат њасиби обпаз, мањсулоти насанљидаи 
гўштї ва ширї, консерви банкањои варамида, мањсу-
лоти бўйгирифта, намуд ва ранги муќаррарии худро 
гумкарда, рустанињо, меваю ќарчњои ношиносро ис-
теъмол накунед.

Барои ба беморињои меъдаву рўда гирифтор нашу-
дан аз дарё, кўл ва љўйчањо об нанўшед. Иштирокчиё- 
ни саёњат бояд; тартиби муќарраршуда ва ќоидањои 
гигиенаи шахсиро риоя кунанд. Гулханро 4-6 метр 
дуртар аз дарахтњо афрўхтан мумкин аст. Њангоми ис-
тифодаи табар, арра ва корд бояд бисёр эњтиёт шуд.

Оббозї бо иљозати роњбари саёњат ва танњо дар њу-
зури ў мумкин аст.
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БОБИ 2. 
ТАШАККУЛИ МАЊОРАТУ МАЛАКАИ

ЊАРАКАТКУНЇ, ИНКИШОФИ
СИФАТЊОИ ЉИСМОНЇ

§ 6. МАШЌЊОИ БАРНОМАВЇ ВА УСУЛИ 
ИЉРОИ ОНЊО

Оѓози давидан бо ќомати каме хамида (расми 
1). Чунин тарзи оѓоз дар давидан ба масофаи кўтоњ 
(спринт) истифода мешавад. Давидан бо ќомати каме 
хамида ба зиёдшавии суръати њаддалимкон баланд дар 
ќисмати аввали масофа мусоидат мекунад. Барои боб 
ва боэътимод будани такяи пойњо аз кундањои пиллагї 
(стартї) истифода мебаранд Бо амри «Ба пилла!» бояд 
аз болои хати дав гузашта тавре истод, ки кундањо дар 
ќафо монанд. Сипас, нишаста, дастњоро ба роњи пойга 
гузошта, бо пошнаи пойи зўртарин ба пилла такя кар-
дан зарур аст. Дастњоро сўйи хати дав дароз карда, он 
тавр бояд зич гузошт, ки такяи бадан ба дастњо рост 
ояд. Зимни ин бояд нарангуштон ба дохил, ангуштони 
дигар ба берун гардонда шаванд.

Бо амри «Диќќат!» вазни баданро ба дастњо ва 
пойи пешистода бояд гузаронд. Кос аз китфњо каме 
боло мешаванд. Пac, аз иљрои як амри довар ба дига-
раш мавзун гузаштан лозим acт.

Бо амри «Давед!», агар пойи чап дар пешу пойи рост 
аз ќафо бошад, зуд дасти чап пеш бароварда мешаваду 
дасти рост ба боло ва ќафо хам карда мешавад. Њара-
кати дастњо дар лањзаи оѓози дав ва ќадамњои аввалин 
наќши муњим мебозад. Ин бо самти давидан, суръати 
ќадамњо ва нигоњ,доштани мувозинат алоќаманд мебо-
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шад. Дастњо бояд зуд ва озод, бидуни мањдудият њаракат 
кунанд.

Њангоми давидан басо шиддатнок мегардад. Сарро бе 
зўрзанї рост нигоњ дошта, ба пеш, ба охири роњи пойга 
бояд нигарист.

Аз ќадамњои аввали дав ќариб мувозї (параллел) ња-
ракат кардани соќи пой нисбат ба замин, на бо кафи ба 
боло, балки ба пешравандаи пой, муњим аст.

Ќадамњои аввалин бояд пурќуввату суръатнок бо-
шанд, пой ба замин бо ќисми пеши пошна, бо њаракати 
поён, ќафо мерасад. 

Бадан дар ин ваќт њанўз 
андак ба пеш хам хўрдааст. 
Лекин тадриљан, бо афзудани 
суръати њаракат хамидагии 
бадан њам кам мешавад.

Давидан бояд озод, бе 
зўрзании зиёдатї иљро ша-
вад. Дар оѓоз мањорати ња-

ракат бо ќомати хамидаро аз худ карда, на танњо мањо-
рати иљрои он, инчунин сифатњои тездавиро такмил 
додан мумкии аст.

Писарон ва духтарон аз рўйи ваќт 1 км медаванд. Бе 
њисоби ваќт бошад 2 км.

Расми 1. 

Расми 2.
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Љањиш (сегона, панљгона) аз љойи ист. Њунари љањиш 
ба дарозї аз љойи ист дар синфи 5 тафсир ёфтааст. Љањи-
ши сегона аз љойи ист низ айнан мисли он иљро карда 
мешавад. Њангоми таконхўрї кўшиш мекунанд, ки њар чї 
дуртар љањида, ба њар ду пой фурудоянд. Дар ин маврид 
бояд баробарвазнї ва каме ба пеш хамхўрии баданро ни-
гоњ дошт.

Ин љањишњо воситаи хуби ќувватдињандаи пой ва 
љањандагї мебошанд.

Љањиш ба баландї бо усули тез давидан (расми 3). Тар-
зи омодагї барои ёд гирифтани љањиш ба баландї бо усу-
ли ягона мебошад.

Маќсади иљрои љањиш ба баландї бо сахтдавии 
мустаќим ёд гирифтани фуруди сабук бо пойи такон-
дињанда аст.

Дар оѓоз аз баландии андак љањидан мумкин аст. 
Љањишро аз 3-5 ќадам аз болои зењ (планка) бояд ба љо 
овард ва ба фарши нарм бо пойи љањиш фуромад.

Љањиш ба баландї бо усули «ќадампартої». Ба аз-
худкунии ин љањиш шумо дар синфи 5 шуруъ намуда 
будед. Он ваќт диќќати асосї ба азхудкунии тездавї дода 
шуда буд. Акнун мањорати такондињиро муфассалтар дида 

Расми 3. 
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мебароем. Такондињї дар ќадами охирини тездавї бо ња-
ракати дастњо ва пойи теладењанда оѓоз мешавад. Њарака-
ти теладињии пой ба ќадди зењ нигаронида шудааст, ки ба 
пешгирии гардиши эњтимолї љониби зењ дар аввали такон 
имкон медињад. Теладињї бояд бо пойи рост ба љо оварда 
шавад. Ба чўби болої такя карда љањидан мумкин аст.

Машќ бо такя ба брус
Бо истифода аз брус машќњоеро иљро кардан мумкин 

аст, ки ба инкишофи ќувваи даст ёрї мерасонанд.
Яке аз чунин машќњо хаму росткунии дастњо бо такя 

мебошад. То пурра хамшавии дастњо поён шуда, баъд то 
пурра рост шуданашон бояд хест. Њолати такя бо дастони 
ростро бояд ќайд кард.

Њолати дуќат ба дастњо такя кардан, бо такя ба дастњо 
алвонљ хўрдан ва дигар машќњо ќувваву чолокиро меаф-
зоянд. Писарњо бо такя ба дастњо дар брус бояд мавќеи 
кунљро 5-6 с нигоњ дошта тавонанд.

Арѓамчинбарої аз рўйи ваќт
Ин машќ њам ба инкишофи ќобилияти љисмонї нига-

ронда шудааст ва бояд бо писарбачањо иљро карда шавад. 
Онро дар муддати муайян, вобаста ба омодагї, бо ёрї ва 
бе ёрии пойњо иљро мекунанд.

Машќњои акробатї, бо cap ва дастњо истодан
Шумо аллакай бо cap ва дастњо истода метавонед. 

Акнун ин машќ мураккабтар мешавад: онро на бо тела-
дињии пой, балки бо истифодаи ќувва иљро кардан даркор 
аст. Нишаста, дастњоро ба фарши гимнастикї такя дињед 
ва сарро фуроварда, бо ќисми фарќаш пеш аз пойњо гузо-
ред. Баробарвазниро нигоњ дошта, бо ќувва пойњоро ба 
боло, то њолати амудї бардоред. Вазни баданро баробар 
дар се «нуќта» то 3-5 с нигоњ доред.



35

Љањиш бо муаллаќзании дароз аз монеаи баландияш 
60 см (расми 4). Ин муаллаќзаниро бо дави кўтоњ ва аз 
љойи ист иљро кардан мумкин аст. Њангоми муаллаќ-
занї аз љойи ист аз ростистии асосї бо каме ба пеш 
хамкунии бадан ва ба ќафову тарафњо бурдани дастњо 
бояд ба худ њолатеро гирифт, ки ба њолати омодабо-
ши шиновар монанд бошад. Баъд бо такони пойњо ва 
алвонљи дастњо ба болосўи пеш бояд љањид; бо такя 
ба дастњо сарро ба сина хам карда, муаллаќзаниро бо 
љањиш иљро кардан лозим аст. Худи њамин муаллаќза-
ниро бо ду-се ќадам давидан низ метавон ба љо овард.

Бозињои варзишї

Футбол бозии даставї мебошад, ки дар он бо пой ё 
ягон ќисми бадан (ѓайр аз даст) мекўшанд тўбро ба дар-
возаи дастаи раќиб ворид кунанд. Футбол бозии гурўњии  
варзишиест, ки њар ба интизоми ќатъї одат медињад ва 
воситаи хеле хуби тарбияи ирода ва љисм аст. Њарчанд 
њар бозингари даста дар алоњидагї вазифањои муайян  до-
рад, комёбї аз амали ањлонаи даставї вобаста аст.

69

Áóòòó á¯ã¯¯. Êóì ò£ã¯ëã£í ÷ó¦êóðãà òåñêåðè òóðóï,

òåìèí¯¯÷¯ æàéäàí ÷óðêàï êåë¯¯í¯ áàøòîî÷ó æàéãà êà-

ðàé 20—22 êàäàì áàñûï £ë÷£, êèéèí áèð áóòó¦äó àë-

äûãà êîþï, ÷óðêîî ó÷óðóíäà ûëäàìäûêòû òåç àðòòûðóó-

ãà àðàêåòòåí. Ñàãà û¦ãàéëóó áîëãîí áóòó¦ ìåíåí òå-

ìèí æàíà ñàãà êàíäàé û¦ãàéëóó áîëñî, îøîíäîé ÷óðêà.

Áóë ÷óðêàï êåë¯¯í¯í íåãèçãè ýðåæåñè áîëóï ýñåïòåëåò.

Ýãåðäå, òåìèí¯¯ä£ áèð áóòó¦  û¦ãàéñûç áîëñî, ýêèí÷è-

ñèí ïàéäàëàí. Æåðäåí áèð áóòòà òåìèíèï æàòêàíäà

áóòó¦äó áîëóøóí÷à áèéèê ê£ò£ð, êèéèí àíûí æàíûíà

òàÿíû÷ áóòó¦äó àëûï êåë. ¤ç¯¦ä¯ «Ó÷óï æàòàì!» äåï

ýëåñòåòèï, ýìè áóòó¦äó ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à ê£ïê£ ÷åé-

èí áèðãå êàðìîîãî àðàêåòòåí (áåëè¦äè ò¯ç êàðìà æàíà

áàøû¦äû àëäûãà ñîç). ×ó¦êóðãà ýêè áóòó¦ ìåíåí

41-ñ¯ð£ò.

á

a

Расми 4
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Футболбозї ба њолати умумии омодагии љисмонии 
варзишгарон  таъсир расонда, ба онњо дар супурдани меъ-
ёрњои таълимї ва инфиродї ёрї мерасонад.

Мањорати тўбронии њар иштирокчии бозї, хоњ дар 
дарси тарбияи љисмонї бошад, хоњ машѓулияти машќї 
дар мањфили варзишї, аз бисёр љињат сатњи омодагии њар 
бозингарро дар алоњидагї ва даста (гурўњ)-ро дар маљмуъ 
муайян месозад. Мањорати футболбоз аз унсурњои бозї 
дар њамла ва њимоя таркиб меёбад. Њар гуна њаракату 
љойивазкунї, љањишњо, боздошти тўб, тўбзанї, тўбронї 
ва гузаштан аз њариф, фирефтанњои фаннї, бо даст ба 
бозї даровардани тўб ва рабудани тўб унсурњои техника 
њисоб меёбанд.

Бозињои машќї дар машѓулиятњои футбол 

Агар танњо бошед, бо пањлуи чап ба сўйи девор истед. Ба 
тўб бо ќисми даруни баландии пойи рост зарба занед (Расми 
5). Кўшиш кунед, ки тўб ба ќисми болои девор 20 маротиба 
расад, сипас њамин миќдор ба ќисми мобайни он, баъд аз 
он ба боло ва мобайни сипартахта. Њар дафъа тўбро давида 
бояд зад.

Деворро ба нишон гир! 
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55-ñ¯ð£ò.

56-ñ¯ð£ò.

Òîãîëîíóï êåëå æàòêàí òîïòó áóòòóí ¯ñò¯¦ê¯ á£ë¯-

ã¯í¯í ó÷ó ìåíåí òåá¯¯. Òîãîëîíóï æàòêàí (àëûñòàï

æàòêàí) òîïêî ñîêêó áåð¯¯ ó÷óðóíäà òîïòóí òûí÷

àáàëäàãûäàé òóðóøó ¯÷¯í òàÿíû÷ áóòó òîïòîí áåðè

êîþëàò. Îþíäà áóòòóí ó÷ó ìåíåí ñîêêó áåð¯¯ óñóëó

àí÷àëûê ê£ï èøòåòèëáåéò. Áóë óñóë, íåãèçèíåí êàðøû

îþí÷óäàí òîïòó àëûï êîþó (òîïòó æûëäûðóó)äà æå

áàøêà óñóë ìåíåí òîïòó òåá¯¯í¯í ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯ æîê

áîëãîíäî êîëäîíóëàò (55-ñ¯ð£ò).

Òîïòó áàø ìåíåí ñ¯ç¯¯. Òîïêî áàø ìåíåí ñîêêó

áåð¯¯ îþíäóí êûéëà ìààíèë¯¯ òåõíèêàëûê óñóëó áî-

ëóï ñàíàëàò. Áóë óñóëäó áàø ìåíåí ý¦ çàðûë óçàòóó-

ëàðäû æàñîîäî, òîïòó äàðáàçàíûí àëäûäàãû êîîïòóó

çîíàäàí ÷ûãàðûï æèáåð¯¯ä£, äàðáàçàãà àíûê æàíà

êîîïòóó ñîêêóëàðäû áåð¯¯ä£ êîëäîíóëàò. Áàø ìåíåí

ñ¯ç¯¯ áåøåíåíèí îðòîñó æàíà áåøåíåíèí áóð÷ó ìåíåí

áåðèë¯¯÷¯ ñîêêóëàðãà á£ë¯í£ò. Áàø ìåíåí ñ¯ç¯¯í¯

Расми 5
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Аз болои арѓамчин

Аз ду тарафи дарвозае истед, ки аз мехчўбњо сохта 
бо арѓамчин пайваст шудааст. Тўбро тавре занед, ки аз 
болои арѓамчини назди тўбчаи дар тарафи дигар истода 
парида гузарад.Тўбро бо пой (агар тавонед) ё бо даст до-
шта, бо њамин гуна зарба бозпас гардонед (расми 6). Ин 
машќро 30 – 40 маротиба иљро кунед.

Ба паси хат бизан!

Дар фосилаи 15-20 ќадам дур аз якдигар ду хат ка-
шед, ё дар њамин масофа ба муќобили њамдигар санг 
гузоред. Њар кадоми шумо паси хат бояд истад. Вазифа: 
ба паси хати муќобил задани тўб бо ќисми дарунии пой 
(расми 7). Агар аз чунин масофа вазифаро иљро наму-
дан душвор бошад, онро кўтоњтар кардан мумкин аст.

«Кї дуртар мезанад?»

Дар фосилаи 15-20 ќадам дур аз њамдигар ду давра ка-
шед. Ба њар давра санг гузоред, баъд боз 3-4  сангї пас аз 
њар ду ќадам. Акнун мусобиќа кунед. Кї тўбро бо ќисми 
даруни баландии пой дуртар мезанад. Дуриро аз рўйи санг- 
њо муайян кардан мумкин аст (ба љойи сангњо якчанд хат 
кашидан мумкин аст). 
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57-ñ¯ð£ò.

a á

ñåêèðáåé, ñåêèðèï æàíà æûãûëûï áàðà æàòûï àòêàðû-

øàò.

Òîïòó êàïòàë ñûçûêòàí ûðãûòûï áåð¯¯. Ôóòáîë

ýðåæåëåðèíå ûëàéûê, ýãåðäå òîï îþí ó÷óðóíäà êàïòàë

ñûçûêòàí ÷ûãûï êåòêåí áîëñî àíû îþíãà ñûçûêòàí

÷ûãûï êåòêåí æàéûíàí êîëäî ûðãûòûï áåð¯¯ ìåíåí

êèðèòèøåò.

Òîïòó îþíãà êèðèòèï æàòêàí îþí÷ó ñûçûêòûí

àðòûíäà æå ñûçûêòà ýêè áóòó òå¦ æåðãå òîëóê òèéèï

òóðãàí àáàëäà àÿíòêà êàðàï òóðàò (56-ñ¯ð£ò).

Ó÷óï êåëå æàòêàí òîïêî áóòòóí è÷êè æàãû æàíà

¯ñò¯¦ê¯ á£ë¯ã¯í¯í îðòîñó ìåíåí ñîêêó áåð¯¯. Áóë ñîê-

êóëàð îþíäà £ç äàðáàçàñûí êîðãîîäî æàíà òîï óçàòó-

óëàðäà êîëäîíóëàò. Ó÷óï êåëå æàòêàí òîïêî æàìáàø-

òàí ñîêêó áåð¯¯ ¯÷¯í òóëêó áîéäó òàÿíû÷ áóòòó

ê£çä£é èé¯¯ êåðåê (57-a, á ñ¯ð£òò£ð).

Àëäîî÷ó êûéìûëäàð (ôèíòòåð). Àëäîî÷ó êûéìûë-

äàðäàí àòààíäàøòû àëäàï êåò¯¯ ¯÷¯í æå êèéèíêè êûé-

ìûëäàð ¯÷¯í øàðò ò¯ç¯¯ ìàêñàòûíäà ïàéäàëàíûëàò.

Æàø ôóòáîë÷óëàð ¯÷¯í ý¦ î¦îéëîðó «ñîêêó»ãà æàíà

«òîêòîòóó»ãà ôèíò èøòåò¯¯ áîëóï ñàíàëàò.

Áóò ìåíåí òîïêî «ñîêêó» áåð¯¯ ôèíòè. Áóë ôèíò

øåðèê òîïòó óçàòêàíäàí êèéèí, àíû àëûï æ¯ð¯¯ ó÷ó-

ðóíäà, òîêòîòêîíäîí êèéèí êîëäîíóëàò. Êàðøû îþí÷ó

ìåíåí áåòìå-áåò êåëãåíäå áóòòó øèëòåï æàëãàí êûé-

ìûë æàñàëàò. Ìûíäà àòààíäàø øèëò££ã£ æîîï êàòàðû,

òîïòó àëûï êîþó æå òîïòóí ó÷óøó ê¯ò¯ëã£í çîíàíû

òîñóóãà àðàêåò êûëàò. Áóë ¯÷¯í æàêûí êåë¯¯, àëäûãà

êàäàì êîþó, øïàãàòêà îòóðóó êûéìûëäàðû æàñàëàò.

Расми 6. Расми 7.
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«Партофтан аз канор»

Шумо эњтимолан дидаед, ки чї тавр њангоми бозї 
футболбозон аз канори майдон ба дарвозаи њариф на-
здик шуда, тўбро ба њаво мепартоянд. Биёед, инро ёд 
гирем. Машќро ин тавр мегузаронем: аз сангњо дарво-
заи бараш ба андозаи 6-7 ќадам созед. Яке аз шумо дар-
возабон шуда, бо даст  тўберо, ки аз канор шарикатон 
мепартояд, доштан мегирад.Сипас, љойњоятонро иваз 
кунед.

«Аз доира ба доира»

Дар фосилаи 15-20 ќадам дур аз якдигар ду доираи 
ќутрашон 2–3  ќадамї кашед. Маќсад он аст, ки њар як 
бозингаро аз давраи «худ» ба давраи «бегона» занад. Зар-
бањоро бо ќисми дарунии пой занед (Расми 8).
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55-ñ¯ð£ò.

56-ñ¯ð£ò.

Òîãîëîíóï êåëå æàòêàí òîïòó áóòòóí ¯ñò¯¦ê¯ á£ë¯-

ã¯í¯í ó÷ó ìåíåí òåá¯¯. Òîãîëîíóï æàòêàí (àëûñòàï

æàòêàí) òîïêî ñîêêó áåð¯¯ ó÷óðóíäà òîïòóí òûí÷

àáàëäàãûäàé òóðóøó ¯÷¯í òàÿíû÷ áóòó òîïòîí áåðè

êîþëàò. Îþíäà áóòòóí ó÷ó ìåíåí ñîêêó áåð¯¯ óñóëó

àí÷àëûê ê£ï èøòåòèëáåéò. Áóë óñóë, íåãèçèíåí êàðøû

îþí÷óäàí òîïòó àëûï êîþó (òîïòó æûëäûðóó)äà æå

áàøêà óñóë ìåíåí òîïòó òåá¯¯í¯í ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯ æîê

áîëãîíäî êîëäîíóëàò (55-ñ¯ð£ò).

Òîïòó áàø ìåíåí ñ¯ç¯¯. Òîïêî áàø ìåíåí ñîêêó

áåð¯¯ îþíäóí êûéëà ìààíèë¯¯ òåõíèêàëûê óñóëó áî-

ëóï ñàíàëàò. Áóë óñóëäó áàø ìåíåí ý¦ çàðûë óçàòóó-

ëàðäû æàñîîäî, òîïòó äàðáàçàíûí àëäûäàãû êîîïòóó

çîíàäàí ÷ûãàðûï æèáåð¯¯ä£, äàðáàçàãà àíûê æàíà

êîîïòóó ñîêêóëàðäû áåð¯¯ä£ êîëäîíóëàò. Áàø ìåíåí

ñ¯ç¯¯ áåøåíåíèí îðòîñó æàíà áåøåíåíèí áóð÷ó ìåíåí

áåðèë¯¯÷¯ ñîêêóëàðãà á£ë¯í£ò. Áàø ìåíåí ñ¯ç¯¯í¯

Расми 8
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58-ñ¯ð£ò.

Àíäàí ñî¦, îþíäóí æ¯ð¯ø¯í£ ûëàéûê ò¯ðä£ òîïòó

áèð (áîø) æàêêà ê¯÷ñ¯ç ñîêêó áåðèï àëûï £ò¯ë£ò. Áóë

÷ûíûãû êûéìûë áîëóï ñàíàëàò.

Áóò ìåíåí òîïòó «òîêòîòóó» ôèíòè. Òîïòó àëûï æ¯ð-

ã£íä£, àíû àëûï êîþóãà êàïòàëäàí æå æàìáàø-àðêà-

äàí àðàêåò êûëûíãàíäà «òîêòîòóó» ôèíòè êîëäîíóëàò:

a) êàðøû îþí÷ó áàñòûðûï êåëå æàòêàíäà îþí÷ó

òàÿíû÷ áóòóí òîïòóí àðòûíà êî¿ò æàíà ýêèí÷è áóòó-

íóí òàìàíû ìåíåí òîïòó ¯ñò¯í£í áàñàò. Ìûíäà òîï

ìåíåí àëäîî÷ó «òîêòîòóó» êûéìûëû æàñàëàò. Óøóíó

ìåíåí, êàðøû îþí÷óíóí êûéìûëû àêûðûíäàòûëàò

æàíà óøóë ó÷óðäà òîïêî ñîêêó áåðèï àíû àëûï

æ¯ð¯¯í¯ óëàíòûðàò;

á) òîïòó áàñïàé «òîêòîòóó» ôèíòè — ìûíäà òîïòó

òîêòîòóó æàëãàíäàí, îêøîøòóðóï àòêàðûëàò. Ôóòáîë÷ó

áóë êûéìûëäû êûéëà àêûðûíäàòûï, áóòóí òîïòóí

¯ñò¯í£ àëûï êåëåò, àòààíäàøòûí ðåàêöèÿñûíàí êèéèí

êåðåêò¯¯ áàãûò áîþí÷à òîï ìåíåí òåç êûéìûëäîîíó

óëàíòàò.

Æåðãå ò¯ø¯ï êåëå æàòêàí òîïòó áóò-

òóí è÷êè æàãû ìåíåí òîêòîòóó. Æîãîðó-

äàí ó÷óï êåëå æàòêàí òîïòó òîêòîòóóäà

îþí÷ó òîïòóí ó÷óó áàãûòûíà êàïòàëû

ìåíåí òóðàò. Òîïòó òîêòîòóó ó÷óðóíäà

áóòòàð áèð àç á¯ã¯ë£ò, ìûíäà òîïòó òîê-

òîòóó÷ó áóòòó æåðäåí ê£ò£ð¯ï òîïòóí

÷åê¯¯÷¯ ÷åêèòèíå òîñîò. Ìûíäà òîï êàí-

÷àëûê ÷î¦ áóð÷ ìåíåí ò¯øñ£, áóò

îøîí÷îëóê áèéèê ê£ò£ð¯ë£ò. Áóë àáàëäà

òîêòîòóóíó èøêå àøûðóó÷ó áóò áîø (ýð-

êèí) êîþëóøó êåðåê (58-ñ¯ð£ò).

Ýêè æàêòóó îþí

Ìàøûãóóëàð ó÷óðóíäà £ò¯ëã£í ñàáàêòàðäû áûøûê-

òîî ¯÷¯í ÷àêàíûðààê £ë÷£ìä£ã¯ àÿíòòàðäà àçûðààê

îþí÷óëàð ìåíåí îêóó ìàøûãóóëàðûí, îþíäàðûí äà

£òê£ðñ£ áîëîò. Áàñêåòáîë àÿíò÷àñûíäà äàðáàçà÷ûñûç

ýëå 4×4 áîëóï, ôóòáîë àÿíòûíûí òå¦ æàðûìûíäà òóó-

ðàñûíàí (êàïòàëûíàí) 7×7, 8×8 áîëóï îéíîñî áîëîò.

Êîë òîáó îþíóí æå ôóòáîëäó äàðáàçà÷ûëàð ìåíåí

êîøî óøóë àÿíòòà îéíîñî áîëîò.

Расми 9.
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«Дар секунља»

Агар шумо се нафар бошед, дар масофаи таќрибан 
15 ќадам ба шакли секунља истед ва тўбро ба якдигар 
фиристед. Њар дафъа нисбат ба  шарике, ки ба ў тўбро 
фиристодан мехохед, бо пањлуи ба пойи зарбазан муќо-
бил истед (расми 9).

«Дар чоркунља ё давра»

Агар шумо чор нафар бошед, дар чор кунљ истед, 
агар бисёртар бошед,  дар доира. Зарбањоро тавре 
анљом дињед, ки сарборї баробар таќсим гардад. Њар 
кадом тўбро ба сўйи нафари дар муќобилистода равон 
мекунад.

«Ду ќатор»

Ба ду гурўњи баробар таќсим шавед (агар шумораи бо-
зингарон тоќ бошад, дар гурўње як нафар зиёд мешавад) ва 
дар муќобили якдигар таќрибан 20 ќадам дуртар истед. Бо-
зингарони њар ќатор бо навбат бо пањлу давида, тўбро љо-
ниби гурўњи муќобил мезананд (расми 10). Масофаи байни 
гурўњњоро тадриљан зиёд кунед.

Машќи зарбазании гурўњї

Расми 10.
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Тўби дастї (гандбол) – ин бозии варзишиест, ки аз 
бозингарон, пеш аз њама, омодагии варзиширо талаб 
мекунад.

Он бо суръати баланд гузашта, муборизаи тан ба 
танро истисно намекунад. Он усулњое дорад, ки њанго-
ми иљроашон ба бозингар ќувва, чолокї ва уњдабарої 
лозим  мешавад.

Бозињое, ки ба ёд гирифтани њандбол ёрї мерасо-
нанд:

Тўб ба шарики худ. Ду дастаи 4 –10 - нафарї. Бо рио- 
яи ќоидаи «3 сония» ва «3 ќадам» дар як даста бозин-
гарон тўбро ба якдигар медињанд, бозингарони дастаи 
дигар бошанд, онро зада гирифта, ба шарики худ ме-
дињанд. Дастае ѓолиб меояд, ки нахустин шуда, миќдори 
муќарраршудаи партофтанњоро иљро мекунад.

Тирпарронии дутарафа. Се даста иштирок мекунанд. 
Ду даста дар канори майдонча, як даста дар байн љой 
мегиранд. Дар бозї якчанд тўб аст, ки бо онњо бозинга-
рони дар байни майдончабударо мезананд. Дастае ѓо-
либ меояд, ки он бозингарони њарифро зиёдтар бо тўб 
задааст. Ваќте ки њама бозингарони майдон зада шу-
данд, дастањо љой иваз мекунанд.

Тўб ба дарвозабон. Дар майдончаи њандбол ду даста 
(6 – 10 бозингар) бо тўби пахтадор (1 кг) бозї мекунанд. 
Бозингарон тўбро ба якдигар дода, кўшиш мекунанд, 
ки онро ба дарвозабони худ дињанд, ки дар дарвозаи 
бегона истодааст. Бозингарони дастаи дигар бо воси-
тањои иљозатдодаи ќоидањои бозии њандбол пеши роњи 
онњоро мегиранд.
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Тестњои намунавии санљишї
Љадвали 2

духтарњо писарњо

машќ аъло хуб ќаноат-
бахш

аъло хуб ќаноат- 
бахш

партофтани 
тўб ба дурї

21 ва 
бештар 

маротиба 20-16

15 26 ва 
зиёдтар 
м а р о -
тиба 

25-20 19 ва 
камтар 

маротиба 

задани тўб  ба 
дарвоза, аз 9 
м (5 мароти-
багї ба њар 
кунљ)

18 ва беш-
тар маро-
тиба 

17-12

11 ва 
камтар 

маротиба 

18 ва 
зиёдтар 
м а р о -
тиба 

17-13 12 ва 
камтар 

маротиба 

партофтани 
тўб ба девор 
бо як даст, 
аз боло, аз 
масофаи 2 м 
ва доштан, 
10 с.

8 ва зиёд-
тар маро-
тиба

7-5

4 ва 
камтар 

маротиба 

9 ва зи-
ё д т а р 
м а р о -
тиба

8-6 5 ва 
камтар 

маротиба

Бозињо

Бозї њамсафари табиии рўзгор дар љомеаи инсонї аст. 
Аз ќадим дар он тарзи њастии одамон, маишат, мењнат, 
анъанањои миллї, тасаввурот дар бораи ору номус, љасо-
рат, мардонагї, хоњиши неруманду чолок ва тобовар бу-
дан, њаракати зебову мавзун доштан, зоњир намудани хуш-
зењнї, тањаммул, зиракї, ирода ва кўшиши ѓолибият возењ 
инъикос меёбад.
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Дар бозињои серњаракат њама амалњои зарурї дар ша-
роити фаъолияти якљояи гурўњи муташаккил бо иштироки  
њайати муайяни бозингарон ба љо оварда мешаванд.

Бозињои серњаракат ањаммияти калони тарбиявї до-
ранд. Онњо ба тарбияи ирода, матонат, истодагарї дар 
њалли мушкилот мусоидат карда, дар иштирокчиён њисси 
рафоќат, бовиљдонї ва њаќиќатдўстиро мепарваранд.

Бозињои серњаракат на танњо барои инкишофи си-
фатњои њаракатї ва такмили малакањои њаракат, инчунин 
ба сифати бозињои омодакарда њангоми таълими мањора-
ти бозињои варзишї истифода мегарданд.

Дар синфњои болої бозињои варзишї – наќши асосї, 
бозињои серњаракат – наќши ёрирасон доранд. Бо вуљуди 
ин бозињои серњаракат дар њалли масъалањои гуногуни 
таълиму тарбия ёрї медињанд. Истифодаи бозињо дар син-
фњои 1 – 8 на танњо дар дарсњо, инчунии дар фаъолияти 
берун аз синфї ва берун аз мактабї низ барои њалли ма-
съалањои таълиму тарбия имконият фароњам меоранд.

Бозињои серњаракат ба маводди асосии барномавї до-
хил карда шуда, якљоя бо гимнастика, варзиши сабук, бо-
зињои варзишї, шиноварї, унсурњои якњарба, гимнастикаи 
бадеиву мавзун ва раќс истифода бурда мешаванд. Ќои-
дањои асосие, ки хонандагон дар њолатњои бозї бояд риоя 
кунанд, инњоянд:

– дуруст истифода бурдани ќоидањо;
– мувофиќи маќсад истифода бурда тавонистани 

усулњои бозї;
– мувофиќати њаракатњо дар бозї.
Барои инкишофи сифатњои љисмонї ин бозињоро тав-

сия додан мумкин аст:
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а) бо инкишофи афзалиятноки тезњаракатї: «Рўзу шаб», 
«Даъвати раќамњо», «Њуљум», «Аспњои бодпо», «Чўбдасти 
афтон», эстафетањо;

б) «Арѓамчинкашї», «Љанги хурўсњо», «Моку», «Љанги 
саворањо» бо инкишофи афзалиятноки ќувва, эстафетањо 
бо љањидан, бардошта бурдани тўбча, тўбњои пахтадор, те-
ладињї, кашидани якдигар ва муборизаи љуфт;

в) «Њимояи истењком», «Тўбро ба нишон гир!», «Чўбдас- 
ти афтон» бо инкишофи афзалиятноки чолокї, эстафетањо 
бо гузаштан аз монеањо, нигоњ доштани мувозинат, амали 
мураккаби якљоя бо шарик, тарзњои гуногуни роњгардї;

г) «Мубориза барои тўб», «Тўб ба доранда», «Тўбдо-
рии љуфтї», «Пойга бо хориљшавї», «Расонда тавон!» ва 
ѓайра бо инкишофи афзалиятноки тобоварї.

д) «Рўбоњ ва мурѓњо», «Чўбдаст дар пушт», «Шикорчи-
ён ва мурѓобињо», «Тўбдињї», «Наќб» ва ѓайра бо инкишо-
фи афзалиятноки чандирї:.

Бозињои серњаракатро, ба истиснои дарсњои санљишї, 
ќариб ба њама дарсњо дохил кардан мумкин аст. Онњо ѓо-
либан дар ќисмњои асосї ва хотимавии дарс гузаронда 
мешаванд.

Бачањо! Ба шумо бозињои тасвирї ва серњаракатро 
пешнињод мекунем.

БОЗИЊОИ ТАСВИРЇ

1.Ќарори Сулаймонї 2. Бо ман бирав
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Расми 11. Тўби мобайнро 
наафтонед!

Расми 12.  Нафари охиринро 
задед, њама гирдогирди дав-

ра давида, љой мегиранд. 
Касе бељой монад, хориљ 

мешавад.

3. Ба љou арѓамчин

4. Бо дўнгињо гаштан

Расми 13. Ки сахттар мекашад?

Расми 14. Аз «дўнгї» афтидї, баргашта такрор бикун !
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5. Гузариши дукаса бо халта

БОЗИЊОИ СЕРЊАРАКАТ
1. «Њадафи равон»

Омодагї. Хонандагон давраи калон ташкил мекунанд 
(аз якдигар ду-се ќадам дур меистанд). Аз пеши нўги пойи 
бозингарон хат кашидан мумкин аст. Сарвар низ интихоб 
мешавад ва дар мобайни давра меистад.

Моњияти бозї. Бо ишораи роњбар бачањо мекўшанд, 
ки бо тўби волейбол ба сарвар бирасанд. Сарвар дар да-
руни давра давида, аз тўб мегурезад. Касе, ки бо тўб ба 
вай расида метавонад, сарвар мешавад. Бозиро дар ду-се 
давра гузарондан мумкин аст.

Бозингаре ѓолиб меояд, ки аз њама зиёдтар наќши сар-
вариро бозида бошад.

Ќоидаи бозї. 1. Дар рафти бозї ваќти тўбпартої аз хат 
гузаштан мумкин нест. 2. Тўби аз заминљаста ба бозингар 
расида њисоб карда намешавад. 3. Aгap сарвар тўбро дош- 
та тавонад, аз бозї намебарояд. 4. Бо тўб ба cap расидан 
њисоб дигар пеш гузаранд. Ваќти ба љойи худ баргаштани 
парра, ќафо намондан муњим аст. Каси ќафомонда сарвар 
мешавад. 

Расми 15. Як нафар гузаронида шуд, акнун навбати дигаре
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Ў ба мусобиќаи давидан бозингарони ќаторњои ди-
гарро даъват карда метавонад. Онњое ѓолиб меоянд, ки 
сарвар нашудаанд.

Ќоидаи бозї: 1. Ба бозингарони гирди парра даванда 
аз байни бозингарони истода давидан манъ аст. 2. Бозин-
гарони истода ба давидан набояд халал расонанд. 3. Сар-
вар самти давиданро дар рафти он дигар карда наметаво-
над. Амри «Хон!» бояд њатман иљро карда шавад.

2. «Эстафетаи калон дар гирди давра»

Омодагї. Дар чор кунљи майдонча – байраќчањо, дар 
маркази он байраќи калон мегузоранд. Хонандагони 
синф ба се даста таќсим мешавад. Онњо каме дуртар аз 
хати марра ќатор меистанд (расми 16). Аз њар даста ба 
хати марра якнафарї даъват мегардад.

Моњияти бозї. Бо ишораи девор бозингарони ќатори 
аввал даврзанон аз пањлуи  чор байраќча давида гузашта, 
ба марра (дар пањлуи хатти марра) мерасанд ва чўбаки 
эстафетаро ба «раќамњои ду» медињанд ва худ ба љойи 
онњо гузашта меистанд.

Расми 16.
Бозингарон
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Дастае ѓолиб меояд, ки бозингари охиринаш амали 
гирди байраќча давиданро пештар анљом дињад. Ў бояд 
якум шуда, назди байраќи марказї давида ояд ва бо чў-
баки эстафета ба он расад. Шахси дуюмомада ба даста-
аш љойи дуюм меорад.

Ќoидaи бозї. Ширкаткунандагон аз тарафи беруни 
байраќчањо медаванд. Охирин бозингари даста пеш аз 
давидан сўйи байраќи марказї бояд њатман аз беруни 
байраќчаи чоруми кунљї давад.

3. «Давидан бо дастањо»

Омодагї. Дар пеши дастањо (8–12 нафарї), ки ќатор 
истодаанд, хат кашида, дар назди бозингари 10–ум пояњо 
(тўбњои пахтадор) гузошта мешаванд.

Моњияти бозї. Бо ишораи роњбар панљ нафари ав-
вал аз миёни якдигар дошта, пояњоро гузашта (муќобили 
аќрабаки соат), сўйи хати марра медаванд. Онњо аз пањлуи 
ќатори худ давида, онро аз аќиб давр зада, боз сўйи пояњо 
медаванд. Ваќте ки аз хати марра мегузаранд, ба онњо (аз 
миёнашон дошта) раќамњои 6 њамроњ мешаванд ва акнун 
бозингарон монеањоро шашнафарї мегузаранд. Баъди 
дастаро давр задан ба онњо раќамњои 7 њамроњ мегар-
данд ва ѓайра. Бозї ваќте анљом меёбад, ки тамоми даста 
(дастњоро cap надода) ба марра мерасад (яъне охирин 
бозингар аз хати марра мегузарад). Дар бозї фишори аз 
њама зиёд ба раќамњои 1 мешавад. Аз ин рў, ваќти такрор 
бозингарон бо тартиби баръакс меистанд. Дастае ѓолиб 
меояд, ки эстафетаро нахустин шуда ба охир мерасонад.

Ќоидаи бозї. 1. Бозї бо ишора оѓоз меёбад. 2. Пояњоро 
бо самти муайяншуда ва нарасида бояд гузашт. 3. Дастњо-
ро cap додан мумкин нест. 4. Барои њар вайронкунии ќои-
да ба дастаи холи љаримавї дода  мешавад.
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УНСУРЊОИ ЯКЊАРБА, 

ГИМНАСТИКАИ БАДЕЇ ВА МАВЗУН, РАЌСЊО

Унсурњои якњарба (ќувваозмоии тан ба тан). Ростистї, 
доштани даст, бадан ва озод шудан аз доштани њариф. 
Ќувваозмої бо даст дар њолати партери васеъ. Њимоя ва 
худњимоясозї.

Армрестлинг (ќувваозмої бо даст)
Армрестлинг яке аз намудњои дастрас ва њаяљонбах-

ши варзиш ба њисоб меравад. Дар ин ќувваозмоии рўйи 
миз муќовимати њарифро шикастан лозим меояд. Агар ба 
назар гирем, ки њариф низ бањри ѓалаба мекўшад, бо ќув-
ваи кам магар ѓолиб мебарої? Албатта, не, ќувваи зиёд 
зарур аст. Вале агар њариф низ пурќувват бошад, магар 
танњо бо зуру тавон ѓалаба кардан мумкин аст? Чаќќонї, 
зиракї, њушёрї низ зарур аст. Ќувваозмої гоњо то як 
даќиќа, гоњо зиёдтар давом мекунад, то ваќте ягон нафар 
аз њарифон дасти њарифро ба болиштаки миз нахобонад. 
Ваќти мусобиќа мањдуд нест. Пањлавони дастхобон бояд 
фишори њарифро баргардонад, сипас худаш ба њуљум гу-
зарад ва муќовимати њарифро шикаста, ѓалаба кунад. Ба-
рои дар якчанд ќувваозмоии як мусобиќа ѓолиб барома-
дан ба варзишгар тобоварии зиёд зарур аст. Армрестлинг 
ин сифатро рушд медињад. Барои он ки дар як лањзаи онї 
варзишгар маќсади њарифро пай барад, ба шароит бањо 
дињад, ќарор ќабул кунад, ў бояд ќобилияти хуби воку-
ниш (реаксия) дошта бошад. Армрестлинг мањорати зуд 
ва дуруст фикр ронданро инкишоф медињад, хеле тез ё 
барќвор ба хулосае омаданро дар кас ташаккул медињад, 
иродаро обутоб мебахшад.

Њамаи ин талабот ба ашхосе пешнињод мегарданд, ки 
мехоњанд бо ин намуди варзиш љиддї машѓул шаванд. 
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Ба шахсони беиродаву танбал роњ ба сўйи армрестлинг 
баста аст.

Њамчун намуди якњарба мусобиќаи дастхобонї дар 
руйи миз ба халќњои гуногуни љањон асрњо боз шинос 
аст. Дар Русия дастхобонї аллакай дар асри X васеъ 
пањн шуда буд. Дар Љумњурии Тољикистон армрестлинг 
њамчун намуди варзиш соли 2002 эътироф гашт. Вале 
сарчашмањои таърихї собит менамоянд, ки ин намуди 
варзиши якњарба дар замони давлатдории Сомониён дар 
асрњои IX – X вуљуд дошт.

Бо шарофати амрикоињои «дурсафар» – ронандагони 
мошинњои боркаши дуррав ин намуди варзиш аз нав эњё 
гардид. Дар асри XX журналисти ташаббускор амрикої 
Билл Соберанс нахустин мусобиќаи расмии армрестлинг 
(дастхобони)-ро ташкил намуд.

Аз соли 1991 инљониб чемпионати Аврупо оид ба   
армрестлинг низ баргузор мегардад. Таърихи армре-
стлинги Русия аз соли 1989 оѓоз меёбад. Чемпиона-
ти якуми Љумњурии Тољикистон оид ба армрестлинг 
15-уми майи соли 2004 дар шањри Душанбе баргузор 
шуда буд.

Дар зери мафњуми мањорати мубориза дар армрес- 
тлинг шумораи усулњои ќувваозмоии пањлавонњои 
дастхобон фањмида мешавад. Ташаккул ва рушди 
мањорати њар пањлавон, одатан бо ба њисоб гирифта-
ни нишондињандаи ќадду вазн, неруи мушакњои дасти 
ў амалї мегардад.

Дар мањорати ќувваозмоии армрестлинг чунин 
њолатњоро ба назар бояд гирифт: ростистї (аз тара-
фи чап, аз тарафи рост), њолати омодабош, марњалаи 
њуљум, истифодаи бартарият.
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Ростистї

Ростистї (Расми 17). Пеш аз оѓози мусобиќа пањла-
вонон метавонанд чунин њолатњоро гиранд: пойи њари-
фон зери миз рў ба рў ё ба пояњои пањлуи миз такя карда 
истанд (расми 17, а).

Агар њарифон бо дасти чап (расми 17, а, б) ќувва озмо-
янд, он гоњ зери миз пойи чап пеш бароварда, пойи рост 
каме ќафо кашида мешавад ва баръакс.

Дастхобонњо метавонанд бо як пой ба тарафи муќоби-
ли миз (расми 17, г) ва њам ба пояи пеши миз (расми 17, ѓ) 
такя намоянд. Дар њама њолатњои номбаршуда як пой бояд 
аз фарш канда нашавад.

Њолати омодабош

      а               б              в             г             ѓ
Расми 17

         а                  б                  в                 г
Расми 18
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Њолати омодабош. Њангоми дастхобонї дар њолати 
дурусти омодабош будани пањлавонон ба зуд исгифода 
бурдани тамоми ќувваи мушакњои шонањои китф, му-
шакњои ќисмњои болову паси бадан ва њам вазни варзиш-
гар мусоидат мекунад.

Њолати омодабошї дастхобонњо хусусияти устувор 
дошта, дорои чор тарзи такя мебошад. Бинобар ин дар 
лањзаи њалкунанда муњайё кардани шароити муносиби 
ќувваозмої – њолати дурусти маркази умумии вазни ба-
дан (МУВБ) – ба њисоб меравад.

Њолати нисбатан устувори бадани пањлавон дар чунин 
вазъият њамон ваќт ба миён меояд, ки проексияи маркази 
умумии вазн дар мобайни майдони такя (МТ) ќарор дошта 
бошад. Аммо барои пурра истифода бурдани њолати омода-
бош (расми 18) ба пањлавони дастхобон дар паси миз тавре 
љой гирифтан зарур аст, ки проексияи маркази умумии вазни 
дасти «муборизабаранда» амудї (перпендикуляр) шуда, дар 
мобайни миз истад. Њангоми њолати омодабош дастњои ња-
рифон бояд тавре ба њам печанд, ки буѓумњои сарангуштњо 
намоён бошанд (расми 18, а). Панљаи дасти ба њам печидаи 
пањлавонон бояд нисбат ба китф амудї (перпендикуляр) 
бошад, кунљи байни банди даст ва китф бояд 90° (расмњои 
18 б, в, г)-ро ташкил дињад. Дасти дуюми пањлавонон бояд 
дастакро дорад. Њолати омодабош ба вазъи пойњо, ки чун 
ќоида ба фарш такя мекунанд, низ вобаста аст.

Марњалаи њуљум

Марњалаи њуљум

      а               б              в             г             ѓ
Расми 19
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Њуљум аз самти боло (a-в); њуљуми чангакї (г-ѓ).
Марњалаи њуљум. Маќсади марњалаи њуљум дасти 

њарифро то кунљи 45° нисбат ба миз оварда ба бартарї 
соњиб шудан аст. Се тарзи асосии њуљум мављуд аст.

Тарзи якум – њуљум аз боло (Расмњои 19, а,б,в). Пањла-
вони њамлавар бо фармони довар дар лањзаи нахустини 
мусобиќа барќосо панљаи худро дар атрофи сарангушти 
њариф печонида, онро бо кафи дасташ мепўшонад ва худи 
њамон лањза ба ангуштони њариф сарборї меорад, то ки 
зуд панљаи дасти ўро то мавќеи маркази умумии вазн 
расонад. Њамлавар мекўшад, ки дасти њарифро то охир 
хобонад. Агар пањлавон дорои мушакњои пурќуввати ан-
гуштњо ва панљаи даст бошад, он гоњ ин тарзи ќувваозмої 
ба ў ѓалаба меорад.

Тарзи дуюм – њуљуми чангакї (Расмњои 19, г, ѓ). Аз 
њолати омодабош пањлавони њамлавар зуд дасташро бо 
ангушти хурд ба дарун тоб дода, сарангуштро берун ме-
барорад ва панљаи њарифро аз поин зер карда мехобонад. 
Дар ин вазъият маркази вазни пањлавони дастхобон аз њо-
лати омодабош ба тарафи чап мегузарад.

Тарзи сеюм – њучум бо такон. Пањлавони њамлавар 
банди дасти худро хам карда ба пеш тела медињад (Расми 
20, а) ва то ѓалаба кардан њаракатро аз китф идома ме-
дињад (Расми 20, б). Пањлавоне, ки ин ё он усули њуљумро 
истифода бурда, пеш аз њариф њаракати панљаи дастро 
иљро кунад, бартарї меёбад.

Расми 20. Њуљум бо такон
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Истифодаи бартарї

Истифодаи бартарї. (Расми 21 а, б, в, г, ѓ, д)

Р

	     г			     ѓ

            а                      б              	    в

вв

д

г

ѓѓ
Расми 21
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Ин марњалаи ќувваозмої бисёр муњим њисобида ме-
шавад, зеро бисёр пањлавонон марњалаи оѓози мусобиќа-
ро аъло анљом дода, хотирљамъ мешаванд, ки ѓалаба таъ-
мин шудааст ва назоратро гум карда, худашон ба њолати 
маѓлубшавї меафтанд.

Таљњизот барои машќи армрестлинг

Бозињо: «Ринги равон», «Муборизаи саворањо», «Пой-
га», «Хурусљанг», «Кї зуртар аст?».

Гимнастикаи бадеї ва мавзун, раќсњо

Ба машќњои гимнастикаи бадеї унсурњои машќи бале-
ти классикї ворид мешаванд. Њолати дар балети классикї 
љойдоштаи пойњо дар гимнастикаи бадеї низ истифода 
мегардад, аммо дар ин љо зарурат ба чаппатобдињии пой 
нест. Аз духтароне, ки чаппагардонии пойњояшон табиа-
тан мушкил аст, инро талаб кардан зарур нест, зеро ин ба 
халалёбии ќомат оварда мерасонад.

Ба духтарон се њолати пой тавсия дода мешавад:
Њолати 1-ум: пошнањо якљоя, нўги пойњо ба ду тараф 

кушода шудаанд.
Њолати 2-юм: пойњо ба дарозии кафи пой аз њам људо, 

нўги пойњо ба ду тараф кушода шудаанд.

950

оринљмонак

болиштак

дастаки оњанї

10
10 64

0

200

Расми 22. Намуди умумии 
мизи армрестлинг

Расми 23. Намуди болої
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Њолати 3-юм: пошнаи як кафи пой ба байни кафи пойи 
дигар љафсї, нўги пойњо ба ду тараф кушода шудаанд.

Ваќте ки варзишгар дар ин њолатњо меистад, бояд пой-
њоро рост, мушакњои суринро таранг, тахтапуштро рост 
нигоњ дошта, шикамро ба дарун кашида, вазни баданро 
ба њар ду кафи пой таќсим намуда, ба ангуштони пой такя 
кунад.

Машќњои махсус

1. Комбинатсияњои бадеї бо ашё ва бе ашё (бо њисоб 
ва оњанги мусиќї), ќадамзании њархела, љањишњо.

2.  Омўзиши пойро баланд бардошта ќадам задан, 
ќадамзании тез, тез давидан, «ѓелон-ѓелон» ќадам пар-
тофтан ва «ѓелон-ѓелон» давидан. Омўзиши ќадамзании 
таѓйирёбанда (ќадамзании дугонаи ѓељанда), ќадамзании 
раќси «полка», вале љањишњо, гардишњо (тобхўрї, чарх-
занї), машќ бо ашё ва бе ашё.

Машќњои гимнастикаи бадеї

Ќадамзанї – намудњои гуногуни њаракат.
Ќадамзанињо аз њам фарќ мекунанд: ќадами одї, ќа-

дамзанї бо нўги пой, аз нўги пой, «ѓелон-ѓелон», ќадам 
задан бо кунљи тез, баланд, васеъ, нарм, китфро пеш ба-
роварда ќадам нињодан, ќадамзании ёзанда, лаѓжанда, 
иловагї, таѓйирёбанда, ќадами «сегона», ќадамзании «се-
гона» ба як тараф (њамном ва гуногунном), валси васеи 
«сегона», ќадамзании васеи «валсї», чорхез задан дар як 
љой, ќадамзании сегона, ќадамзании дугонаи ѓељанда ва 
ѓайра.

Дав – давидани нарм (оњиста), одї, ёзанда, тез, васеъ, 
давидан бо ќадамњои «сегона», китфњоро пеш бароварда 
давидан, давидан «бо кунљи тез» ва ѓайра.

Тобхўрї – дар як љой истода тоб хўрдан (њамном ва гу-
ногунном), пойро «чиллик» кардан, афшонда ќадам пар-
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тофтан (њамном ва гуногунном), ќадампартої бо алвонљи 
давродавр (даврї), морпеч, бо нўги пой, баробарвазн 
истода ќадам партофтан ва ѓайра.

Љањидан – рост, ба пушт хам хўрда љањидан (расми 24, 
а), хам хўрда боло љањидан (расми 24, б), ќадампартої, 
ќадампартоии «дутої», ќадампартої баробари тобхўрї, 
ќадампартої њангоми сарро ба ќафаси сина хам кардан 
(расми 24, в), љањиши кушод бо тарзи шпагат (расми 24, 
г), Шпагат, нимдоира ё доиравї (расми 24, г), љањиши 
«ѓељида» (ёзида) бо њаракат ба пеш (расми 24, д) ва ѓайра.

Машќ бе ашё
Назди девор истода, ростии ќоматро санљед. Ба девор (бе 

зењтахта) пуштнокї истед, пошнаи пой, суринњо, шонањо ва са-
ратонро ба девор ё дар љафс кунед. Сарро боло бардоред. Китф- 
њоро баробар нигоњ доред, шикамро боло набардоред, озоду 
ором истед.

Ќоматро рост нигоњ дошта, аз девор људо шавед ва ростии 
ќоматро нимрўя истода дар оина санљед.

1. Дар рў ба рўйи оина дар њолати аввала истед. 1-2. Нўги 
пой истода, дастњоро нарму мавзун ба ду тараф партоед, нафас 
кашед. 3-4. Њолати аввала – нафас бароред. Машќро каме хам 
шуда, сарро болову поин карда, ба љо овардан лозим аст.
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áóðóï òèçåäåí æàðûì îòóðãàí àáàëãà ÷åéèí á¯ê æàíà

ñîë áóòòó àðòêà ò¯ç ñóí, êîëäîðäó ò¯ç ûëäûéãà ò¯ø¯ð.

4 — ñîë áóòòó êàïòàëãà áóðóï, æàðûì îòóð, î¦ áóòòó

àðòêà ò¯ç ñóí, êîëäîðäó æîãîðóãà ê£ò£ð æàíà ïðóæèíà

ñûìàë îòóðóï-òóð. Óøóíóí £ç¯í ýêè æàêêà òå¦ ¯÷

æîëóäàí êàéòàëà.

4-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû êåíåíèðýýê êîþï ò¯ç

òóð (30-ñ¯ð£ò). 1 — òóëêó áîéäó î¦ãî èéèï êîëäîðäó

êàíàò êàêêàíäàé êûéìûëãà êåëòèð. 2 — î¦ áóòòó òèçå-

äåí á¯ã¯ï æîãîðó ê£ò£ð æàíà àíû êîëäîð ìåíåí êó-

÷àêòàï òàðò. 3 — î¦ áóòêà æàðûì îòóðóï, î¦ êîëäó î¦

æàêêà ñóí. Òóëêó áîéäóí îîðäóãóí á¯ã¯ëã£í î¦ áóòêà

ò¯ø¯ð. Ñîë áóò ìåíåí ñîë êîëäó àðòêà ò¯ç ñóí. Óøó-

ëàðäû ýêèí÷è æàêêà äà àòêàð. Ê£í¯ã¯¯í¯ ýêè æîëó

êàéòàëà.

29-ñ¯ð£ò.

a

á

Расми 24
   г	          		      ѓ
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   а	           б	        в
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2. Бо ќадаммонии валсї ба пеш. Дар њолати аввала 
истед, дастњо дар миён. Ќадам бо пойи рост, нўги пой ба 
пеш. Ду ќадам бо пойи чап, нўги пой ба пеш. Се ќадам бо 
пойи рост, нўги пой ба пеш. Ќадамњои дуюм ва сеюм бо 
нисфи ангуштони пой гузошта мешаванд. Ин маљмуи се 
ќадами валсро бо ќадами пойи чап ба пеш такрор кунед.

Њангоми иљрои машќ китфњоро боло набардоред, ши-
камро суст накунед, сутунмуњраро ба боло рост намуда, 
ќоматро дар њолати расо нигоњ доред, ќисми болоии су-
тунмуњраро каме ба пеш хам кунед.

3. Њ. а.: баданро чарх занонда бо дастњо бонавбат ба 
ќафо даврањо кашед.

4. Њ. а.: дар њолати сеюм истед, дастњо ба ду тараф.
1-4. Мушакњои байни шонањоро таранг кашида, бо 

шиддат дастњоро аз оринљ хам намоед ва якљоя бо ин 
машќ панљаи дастро cap дињед, сарро ба тарафи рост гар-
донед (Расми 25, а), нафас кашед. 5-8. Бо шиддат, гўё мо-
неањоро бартараф мекарда бошед, оринљњои дастро ба 
ќафо баред, панљаи дастњоро боло бардоред (Расми 25, б). 
Дастњоро аз оринљ рост карда, панљањоро фуроред, сарро 
рост нигоњ доред, нафас бароред.

Њангоми машќ мушакњои шикам ва пойњоро таранг 
нигоњ доред, кунљњои паси шонањоро ба њам љафс намо-
ед, нафаскаширо ќатъ накунед. Мушакњои дастро таранг 
накарда, машќро такрор кунед, вале мушакњои байни шо-
нањо бояд таранг кашида шаванд. Дастро мавзуну мављ-
нок хаму рост кунед; њангоми ќат кардани даст сарро ба 
дигар тараф гардонед. Баъди хотимаи машќ дасту китф- 
њоро ором нигоњ, доред.

5. Иљрои якљояи ќадамњои валсї бо њаракатњои мављ-
монанди даст ба тарафњо ва пеш. Машќро мавзун ва зебо 
анљом дињед.

6. Њ. а.: бо нўги пой истед, даст ба такягоњ, кафи пой-
њоро якљоя карда, дасти озодро боло бардоред. 1-4. Му-
шакњои байни шонањоро таранг намуда, оњиста нишинед, 



58

дастро мавзун бо панљаи ангушти хурдаш сўйи поён ба 
пеш кунед (расми 25, в). 5-8. Дасти болобардоштаро ба 
тарафе монанди камонак чарх занонда поён фуроред. Ња-
мин машќро бе такя анљом дињед.

7. Њ. а.: дар њолати якум истед, дастњо каме аз оринљ 
хам ва кафњои даст аз дарун ба поён нигаронида шудаанд. 
1. Бо пойи чап истода, пойи ростро ба як тараф афшонед, 
дастро мавзун ба тарафњо њаракат мекунанд, сутунмуњра 
аз ќисмати сарисинагї хам карда мешавад. 2. Пойи чапро 
ќат намуда, пойи ростро аз ќафо рўйи нўги пой гузоред, 
баданро бо хамшавї ба чап тоб дињед. 3. Њамин њолатро 
нигоњ доред.   4. Њолати аввала

8. Њ. а.: Ба зону истед. 1-2. Дастњоро ба тарзи камонак 
аз тарафи чапу рост мавзун боло бардоред ва дар ин њо-
лат ќисмати синагии сутунмуњраро каме ба ќафо хамон-
да, пуштнокї њам шавед, пойи ростро нимхам карда, бо 
нўгаш ба пеш партоед. 3-4. Бо пошнаи пойи чап нишаста, 
баданро ба пеш моил намоед, дастњоро мавзун камонак 
карда, аз тарафњои чапу рост поён фуроред, дар њудуди 
ќисмати синагии сутунмуњра ба пеш хам шавед. Бо зўрии 
ирода мушакњои байни шонањоро сусту таранг кунед. 5-6. 
Њисоби 1-2-ро такрор кунед, пойи ростро ба пойи чап гу-
зоред. 7-8. Њолати аввала.
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31-a ñ¯ð£ò.

5-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû êåíåíèðýýê êîþï, ò¯ç

òóð (31-a, á, â ñ¯ð£òò£ð). 1 — î¦ áóòòó á¯ã¯ï, áóò ó÷óí-

äà òóð, î¦ êîëäó æîãîðó ê£ò£ð. 2 — áàøòàïêû àáàëãà

êàéòûï, î¦ êîëäó á¯ã¯ï æåëêåãå òèéãèçèï êàðìà. Óøó-

íóí £ç¯í ñîë æàêêà äà æàñà. 3 —î¦ áóòòó á¯ã¯ï ó÷ó

ìåíåí êîé, ñîë êîëäó ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯ï, î¦ êîëäó

êàïòàëãà ò¯ç ñóí. 4 — ýêè áóòòó òå¦ á¯ã¯ï æàðûì îòóð

æàíà áóòòàðäûí ó÷óíà òóð, ýêè êîëäó æîãîðóãà ê£ò£ð.

5 — î¦ áóòòó ò¯çä£ï î¦ êîëäó ò¯ø¯ð, ñîë êîëäó æîãî-

ðó ê£ò£ð¯ï, ñîë áóòòó á¯ã¯ï ó÷óíäà òóð.  6 — áàøòàïêû

àáàëãà êàéò.

6-ê£í¯ã¯¯ (êîëäîð æàíà èéèí àëêàãû ¯÷¯í ê£-

í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. —êîëäîðäó ýêè æàêêà ñóíóï, ò¯ç òóð

30-ñ¯ð£ò.

a Расми 25
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9. Њ. а.: Ба шикам дароз кашед, дастњоро ба дарозии 
бадан гузоред. 1-2. Сар, китфњо ва пойњоро боло бардоред, 
(дастњо мавзун ба тарафи чапу рост боло мешаванд), хам 
шавед. 3-4. Пойњоро бо дастњо рўйи фарш фуроред, дар 
сатњи ќафаси сина ба фарш такя кунед. 5-6. Ба дасти чап 
такя карда, баданро ба тарафи рони рост тоб дињед, пой-
њоро аз зону хам карда, нўги пойњоро ба пеш, сарро ба та-
рафи рост гардонед. 7-8. Њолати аввала. Ба пушт аз сатњи 
ќисмати ќафасисинагии сутунмуњра хам шавед, кунљњои 
поёни шонањои китфро каме ба њам расонед, гарданро ба 
китф надароред, сарро ба пеш ва ба боло бардоред.

10. Њ. а. : Пуштнокї хобед, дастњо ба тарафњо партоф-
та шудаанд. 1-4. Ба дастњову cap такя намуда, ќафаси си-
наро боло бардоред, зонуњоро каме хам карда, боло бар-
доред, кафи пойњо дар рўйи фарш меистанд (расми 26). 
5-8. Пойњоро рост карда рўйи фарш хобонед. 9-12. Пойњо-
ро боло бардоред, кунљ, созед, дастњо – дар пањлу. 13-16. 
Њолати аввала. Пуштнокї хобида 1 даќиќа дам гиред.

11. Њ. а.:1-2. Бо пойи чапи нимхам нишаста, пойи                 
ростро, ки аз зону хам шудааст, ба пеш бароред, дастњоро 
ба пеш партоед, сарро байни дастњо нигоњ доред (Расми 26, 
а). 3-4. Њамин њолатро нигоњ доред. 5-6. Пойњоро рост кар-
да, бо пойи рост ба пеш ќадам партоед, пойи чапро ќафо 
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ó÷óíà òàÿíãàí ò¯ðä£ òóëêó áîéäó æîãîðó ê£ò£ð. 2 —

áàøòàïêû àáàëäàí î¦ æàêêà áèðèêêåí æàíà á¯ã¯ëã£í

áóòòàðäû áóðóï æàò. Êîëäîð êûéìûëãà êîøóëáàéò. 3 —

ýêè êîë ìåíåí æåðãå òàÿíûï áàøòàïêû àáàëäàí î¦

áóòòó àëäûãà ò¯ç ñóí.

13-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — ÷àëêà-

ëàï æàòûï áóòòàð òèçåäåí á¯ã¯ëã£í, ñîë êîë êàïòàëãà

ñóíóëãàí (38-a ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóò òèçåäåí á¯ã¯ëã£í, ñîë

áóòòóí òàìàíûí î¦ áóòòóí òèçåñèíå äàë êåëòèðèï

36-ñ¯ð£ò.

37-ñ¯ð£ò.
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кашед, дастњоро ба таври камонак алвонљ дињед, ба ќафо 
хам шавед, сарро боло бардоред (расми 26, б). 7-8. Њамин 
њолатро нигоњ доред (бо нўги пой њам истодан мумкин аст).

Шиноварї

Дар охири асри XIX эълони зеринро хондан мумкин 
буд: «Шиновариро меомўзонам. Усулњои оббозии «сагона», 
«ќурбоќќагї» – ро дар муњлати кўтоњтарин ёд медињам». Дар 
шароити имрўза чунин номњои оббозї каме аљоиб садо ме-
дињанд, вале онњо дурустанд: одам тарзи шино карданро аз 
њайвонот омўхтааст. «Брасси замонавї» – тарзи такмилёф-
таи усули оббозии «ќурбоќќагї» –  намуди ќадимтарини ши-
новарї – мебошад. Њангоми њафриёти Миср лавњаи сангине 
ёфт шуд, ки дар он сурати одами бо усули «брасс» шиноку-
нанда тасвир гашта буд. Вале ба њар њол тарзи «брасс» суръ-
ати баланд надорад ва дар аввалин мусобиќањои шиноварї 
бо тарзи озод (ваќте ки њар кас бо тарзи дилхоњаш оббозї ме-
кунад) варзишгарон ба љойи «брасс» «трељен» – тарзи «кро-
ли» имрўзаро истифода мебурданд. «Кроли» пас аз «трељен» 
пайдо- шуда унвони «тезтарин»-ро гирифтааст.

 «Крол» вожаи англисї буда, маънои «хазидан»-ро до-
рад. Замоне њаракати одамон бо ин усул њангоми шиноварї 
хазиданро ба ёд меовард. Тарзи шиноварии имрўзаи «крол» 
бештар ба давидани одамон дар об монанд аст.

Брасс низ намудњои нав пайдо кард яке аз онњо «бат-
терфляй», ки маънояш «шапалак» аст. Ин ном бесабаб пай-
до нашудааст: шиновар, ки якбора ду дасташро аз об берун 
мебарорад, бешубња, ба шањпараки болзананда монанд аст. 
Аввалњо тарафдорони «баттерфляй» тез хаста шуда, дар охи-
ри масофа мусобиќаро ба брассчиён мебохтанд. Вале «бат-
терфляй» сайќал ёфт ва ба зудї аз «брасс» гузашт. Аз ин рў, 
пас аз олимпиадаи Њелсинки (соли 1952) «баттерфляй» њам-
чун намуди мустаќили варзиш пазируфта шуд. «Брасс» ди-
гар ба «баттерфляй» раќобат карда наметавонист. Бо вуљуди 
ин, аз «шапалак» -у «делфин» гузашт.
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Ин намуди шиновариро Д. Тумпеки маљор тасодуфан, 
њангоми машќ бо пойњои баста кашф кард. Шиноварони 
тарзи «делфин»-ро хуб ёдгирифта натиљањои ќариб ба ре-
кордњои кролчињо баробар нишон медињанд. Вале мумкин 
аст, ки дар ин намуди шиноварї њам боз навъњои нав пай-
до шаванд, охир истеъдоди ихтироъкории инсон бењудуд 
аст.

Шиноварї ба саломатї фоидаи зиёд дорад: мушакњо-
ро пурќувват менамояд, муњимтарин узвњои дохилии ба-
дан –дилу шушро мустањкам мекунад. Фарќи њарорати 
дохили об ва берунї бадани инсонро обутоб медињад, 
ќобилияти идораи њарорати баданро зиёд мекунад. Дони-
стани шиноварї одамро аз бисёр њодисањои нохуш дар об 
наљот медињад. Њамаи хонандагони мактабњо бояд шино-
вариро омўзанд. Аќидаи дар Юнони ќадим мављудбуда 
имрўз њам замонавист: он касе, ки хондану шино кардан-
ро наметавонист, одами бесавод њисоб мешавад.

Њангоми ёд додани шиноварї машќњои љисмонии 
умумї истифода бурда мешаванд: машќњо барои одат-
кунї ба об; бозињо ва љањидан ба об; машќњо барои омўх-
тани мањорати шиноварї.

Пеш аз он ки ба шиноварї машѓул шавед, аввал аз 
духтур маслињат пурсед ва иљозат гиред.

Ба шиноварї якуним соат пеш аз хўрокхўрї (нањорї, 
пешин ва шом) ва 1,5 – 2 соат пас аз хўрокхўрї иљозат 
дода мешавад.

Муњлати дар об истодан тадриљан зиёд карда мешавад. 
Аввал аз 3-5 даќиќа оѓоз бояд кард. То ба ларзиш омадани 
бадан ва дардикардани cap оббозї кардан мумкин нест.

Ќоидањои рафтор њангоми машќ дар об:
1. Ба об бо cap љањидан ва ѓўта заданманъ аст.
2. Ба об гармогарм ва бо бадани араќшор (баъди да-

видан ва бозињои варзишї, ќабули хаммоми офтобї) да-
ромадан манъ аст.
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3. Њамаи машќњои барои шиноварї зарурро дар соњил 
ё дар майдончаи махсус људошуда иљро кардан лозим аст.

4. Фарёдњои бардурўѓи ёриталабї («Ёрї дињед!», 
«Ѓарќ мешавам!» ва ѓайра) манъ аст.

5. Њамин ки дар бадан ларзаро њис кардед, зуд аз об 
бароед, бо сачоќ баданро сахт молида хушк кунед ва ли-
боси хушк пўшед, то ки гарм шавед.

Офтоб њаво ва об – дўстони бењтарини мо!

Усули шиноварии крол бо сари сина (расми 27). Њо-
лати бадан њангоми шиноварї бо усули крол бо сари 
сина бояд уфуќї ва рўйї даруни об бошад. Пойњо озодо-
на дароз карда шуда (бе чарахсондани зиёди об), зуд-зуд 
болову поён рафта, бонавбат њаракат кунанд. Њангоми 
њаракат ба поён пойњо бояд каме аз зону ќат ва њангоми 
њаракат ба боло рост бошанд. Барои он ки њаракати пой-
њоро хубтар ёд гиред, бо даст аз тахтае дошта, танњо пой 
задан лозим аст.

Дастњо бо навбат аз об мебароянд ва ба пеш «бел» ме-
зананд. Њангоми дар њаво будан дастњо аз оринљ, ки аз 
даст бояд боло бошад, каме хам мешаванд. Дастњо ба об 
бе овози дурушт фурў мераванд. Дар об њаракати дастњо 
батадриљ суръат мегирад ва дар байни «белзанї» суръати 
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њаракат зиёдтар мешавад. Ангуштони панљањо дар ваќти 
шиноварї барои њар чї зиёдтар об гирифтан каме хам ме-
шаванд.

Даст баъди анљоми белзанї нарм аз оринљ то шона аз 
об мебарояд, баъд ба тарафе тоб хўрда, боз ба об фурў 
меравад. Бо ин маљмуи њаракатњо ба охир мерасад ва ња-
мааш боз аз сари нав оѓоз меёбад. Маљмуи њаракатњо ња-
мон ваќт фоиданок њисобида мешавад, ки ба панљ зарбаи 
пойњо ду њаракати пурраи дастњо рост ояд.

Њангоми шиноварї бо усули крол рўй даруни об мебо-
шад. Барои нафаскашї сарро тавре тоб додан лозим аст, 
ки дањон аз об берун барояд. Баъзе шиноварон сарро ба 
ду тараф тоб дода нафас мекашанд. Њангоми сарро ба да-
руни об гардондан нафас бароварда мешавад.

Усули шиноварии крол бо пушт (расми 28). Њангоми 
тарзи шиноварї низ пойњо, ба мисли шиноварии крол бо 
сари сина, ба об аз поён ба боло сарборї оварда, њаракат 
мекунанд. Дастњо озод ба берун ба ду тарафњо мебароянд 
ва нарм, каме васеътар аз китф, ба об медароянд.
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á¯ã¯ë£ò, ñóóäàí ÷ûãûï æàòêàíäà áîëñî êàéðà ò¯çä£ë£ò.

Áóòòàðäûí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç, áèð êàëûïòàãû êûéìûëû ñ¯ç¯¯

òåõíèêàñûí æàêøû £çä£øò¯ðã£íä¯êò¯í áåëãèñè áîëóï

ñàíàëàò. Êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯ä£ êîëäîðäóí êûéìûëû

£çã£÷£ ìààíèãå ýý. Êîëäîð ñóóíóí ¯ñò¯íä£ àëäûãà ñó-

íóëàò æàíà êåçåê-êåçåãè ìåíåí ñóóíó æèð££ êûéìûëû

æàñàëàò. Êîëäó ñóóäàí ÷ûãàðãàíäà ÷ûêàíàêòàí áèð àç

á¯ã¯ëã£í áîëîò æàíà áóë ó÷óðäà ÷ûêàíàê êîëäîí æî-

ãîðóäà òóðàò. Òîëóê àëäûãà ñóíóëãàí êîë ñóóãà ýðêèí

ò¯ø¯ð¯ë£ò. Êîë ñóóãà òîëóãó ìåíåí êèðãåíäåí êèéèí

àíûí êûéìûëû àêûðûíäûê ìåíåí òåçäåøåò æàíà

æèð££í¯í îðòîñóíà êåëãåíäå ý¦ ÷î¦ ûëäàìäûêêà

æåòåò. (Ñóóíó ê£á¯ð££ê æèð££ ¯÷¯í àëàêàíäàð áèð àç

êûñûëãàí àáàëäà áîëîò).

Æèð££í¯ á¯òê£íä£í êèéèí, ÷ûêàíàêòû æîãîðóãà

ê£ò£ð¯ï, êîëäîðäó òóëêó áîéãî ïàðàëëåëü ò¯ðä£ ñóóäàí

ñóóðàò æàíà äàãû àëäûãà ñóíóó ¯÷¯í êûéìûëäàòàò.

Ê£ê¯ð£êò£ êðîë óñóëó ìåíåí ñ¯çã£íä£ êîëäîð ìåíåí

áóòòàð £ç àðà ò£ï êåëèøêåí ò¯ðä£ êûéìûëãà êåëòèðè-

ëåò. Ìûíäà áóòòóí àëòû æîëêó ñóóãà êèðèï ÷ûãóóñóíà

59-ñ¯ð£ò.
Расми 27
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Нафаскашї њангоми шиноварии крол бо пушт ваќти 
«белзанї» бо як даст тавассути дањон анљом меёбад, аммо на-
фасбарорї ба воситаи бинї – ваќти белзанї бо дасти дигар.

Усули шиноварии брасс (Расми 29)

Њолати бадан њангоми шиноварии брасс уфуќї буда, 
шиновар дар об ќариб бо синааш дароз мекашад, дастњо 
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60-ñ¯ð£ò.

êîëäóí ýêè æîëêó òîëóê êûéìûëû òóóðà êåëåò (59-

ñ¯ð£ò).

Êðîë óñóëó ìåíåí ñ¯çã£íä£ áåò ñóóãà ìàòûðûëãàí

áîëîò æàíà áóë íîðìàëäóó (ýðêèí) äåì àëóóãà

òîñêîîëäóê êàëàò. Îøîíäóêòàí, äåì àëóó ¯÷¯í áàøòû

îîç ñóóäàí ÷ûãà òóðãàíäàé êûëûï áóðóó êåðåê. Àíû

¯÷¯í áàøòû ñîëãî áóðóï äåì àëóóíó ò£ì£íê¯÷£ àòêàð:

æèð££ ó÷óðóíäà î¦ êîë äåíåãå ïåðïåíäèêóëÿð áîëóï,

ñóóíóí ò¯á¯í£ ò¯ç ñóíóëãàí ó÷óðäà, áàøòû îîç ñóóíóí

áåòèíäå áîëî òóðãàí àáàëäà ê£ò£ð¯ï áóð æàíà äåìäè

òàðò. Ñîë êîëäóí àëàêàíû ñóóãà ìàòûðûëûï æàòêàí

ó÷óðäà îîç ñóóíóí è÷èíäå áîëîò, äàë óøóë ó÷óðäà ñóó-

ãà äåìè¦äè ÷ûãàð. Äåì ÷ûãàðóóíó òîëóê æàñà. Àíû

áàøû¦äû æà¦û äåì òàðòóó ¯÷¯í áóðãàíû¦äà á¯ò¯ð.

×àëêàëàï êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯. Êðîë óñóëóíäà ÷àë-

êàëàï ñ¯ç¯¯ä£ òóëêó áîé ãîðèçîíòàëü àáàëäà áîëîò.

Áóòòàð äàéûìêûäàé ýëå êåçåãè ìåíåí ñóóãà ìàòûðû-

ëûï êûéìûëäàòûëàò. Àëàðäû ê¯÷£íá£é ê£á¯ð££ê ñóóãà

ûëäûéäàí æîãîðóãà ê£ò£ð¯ë£ò. Êîëäîðäó ñóóãà àáàäà

æîãîðóãà-æàìáàøêà æàíà æåëêåäåí áèð êûéëà êå¦è-

ðýýê êûëûï àêûðûí ò¯ø¯ð¯ë£ò. Êîë ìåíåí ûëäàìäà-

íóó ¯÷¯í ñóó æèðåëåò æàíà æèð££í¯í îðòîñóíà êåë-

ãåíäå êîë á¯ã¯ë£ò. Êîëäîð òûíûìñûç êûéìûëäàòûëàò.

Расми 28
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Î¦ êîë àáàãà ê£ò£ð¯ëã£íä£ ñîë êîë ñóóíó æèðåéò

æ. á. Àáàãà ê£ò£ð¯ëã£í êîë æèðåï æàòêàí êîëãî êàðà-

ãàíäà òåçèðýýê êûéìûëäàéò. ×àëêàëàï êðîë óñóëóíäà

ñ¯ç¯¯ä£ áèð êîë ñóóäà áîëãîí ó÷óðäà äåì òàðòûëàò

æàíà àáàãà ê£ò£ð¯ëã£íä£ ìóðóí àðêûëóó äåì ÷ûãàðû-

ëàò (60-ñ¯ð£ò).

Áðàññ óñóëóíäà ñ¯ç¯¯. Áàøòàëãû÷ àáàëäà

ñ¯ç¯¯÷¯í¯í òóëêó-áîþ ñóóäà äýýðëèê áèðäåé òåãèç æà-

òàò, êîëäîðó àëäûãà ñóíóëàò æàíà áèðèêòèðèëåò, àëà-

êàíäàð áîëñî ûëäûéãà êàðàòûëàò. Áóòòàð äà ñóíóëóï

áèðèêòèðèëåò. Ñ¯ç¯¯ áàøòàëãàíäà êîëäîð ñûðòêà áóðó-

ëàò, êèéèí ýêè êîë æàìáàøêà áèðäåé êåðèëèï ñóóíó

æèðåé áàøòàéò. Æèð££í¯í ñî¦óíäà êîëäîð ÷ûêàíàê-

òàí á¯ã¯ë£ò æàíà ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯ë£ò, àëàêàíäàð æà-

êûíäàøûï êîëäîð êàéðà áàøòàïêû àáàëãà êàéòàò. Áóë

ó÷óðäà áóòòàð òèçå æàíà ñàí ¯ñò¯ ìóóíäàðäàí á¯ã¯ë¯ï,

æèð££ã£ äàÿðäàíà áàøòàéò, êèéèí òàìàí æàíà áàë-

òûðëàð êàïòàëãà êåðèëåò. Àíäàí ñî¦ êîëäîð ò¯çä£ë£

61-ñ¯ð£ò.

áàøòàãàí ó÷óðäà áóòòàð æàìáàøêà-àðòêà ò¯ðò¯ë£ò

æàíà æèð££ áàò àòêàðûëàò. Æèð££ä£í ñî¦ òóëêó áîé

áàøòàïêû àáàëãà êàéòàò. Êîëäîð æèð££í¯ áàøòàãàíäà

Расми 29
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ба пеш партофта шудаанд, панљаи дастњо бо њам пай-
ванд, оринљњо ба поён. Пойњо дароз ва ба њам љафс кар-
да мешаванд. Ин њолатро метавон баъди аз канори њавз 
ё ќаъри обанбор љањидан, њамчун њолати аввала ба назар 
гирифт.

Дар ин њолат панљањо бо ќафњо беруни об мебароянд, 
дастњо ба «белзанї» шуруъ менамоянд, дар ваќти «бел-
занї» дастњо ба тарафњо ва каме «чуќуртар» њаракат ме-
кунанд.

Дар охири «белзанї» дастњо аз банди оринљ хам ме-
шаванд, оринљњо – ба поён хам мехўранд, панљаи дастњо 
каме ба њам наздик мешаванд ва дастњо ба њолати авва-
ла меоянд. Пойњо ба белзанї омода гашта, аз зону ва му-
шакњои рону кос хам мешаванд. Сипас каф ва соќи пой 
аз њамдигар ба ду тараф људо мешаванд ва дар лањзаи 
рост шудани даст пойњо белзании босуръатро ба поён ва 
ба сўйи њамдигар иљро менамоянд. Баъди ин шиновар ба 
њолати аввала баргашта, ба белзании навбатї омода ме-
гардад.

Нафаскашї ба воситаи дањон – дар оѓози «белзанї», 
аммо нафасбарорї дар лањзањои дигари њаракат иљро ме-
шавад.

Машќњои тайёрї (расми 30)
1. Љањишњо аз об ва нафаскашии шиновар. То сари 

сина дар дохили об рўй ба тарафи омўзгор ё рариќ истода, 
аз дасти њамдигар доред. Нафаси чуќур кашида рўятонро 
ба об дароред. Бо њисоби «1=2=3» ба пошнаи пой нига-
ред ва оњиста дар об бо дањону бинї нафас бароред. Бо 
њисоби «4» нафасбарориро тамом карда, бо такони сахт 
аз таги њавз то њадди имкон аз об боло љањед. Инро 3 ма-
ротиба такрор кунед. Баъд ин машќро шарики шумо иљро 
мекунад.

2. Ќаровулак ва аќрабак. Дар пањлуи шарикатон дар 
об то сари сина истода, чуќур нафас кашед, нафасро ни-
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гоњ дошта, «ѓунча» шуда, бо cap ба ќаъри њавз фурў ра-
вед. Худи об шуморо аз ќаъри њавз боло мебардорад ва 
шумо мисли «ќаровулак» рўйи об мебароед. 2-3 сония дар 
њамин њолат истед, баъд оњиста нафасро ба об cap дода, 
рост шавед ва пойњоро ба ќаъри њавз монда, ќоматро рост 
кунед. Ин машќро 5 маротиба иљро кунед.

Барои мураккабтар намудани ин машќ баъди ба мис-
ли «ќаровулак» рўйи об баромадан зуд рост шавед ва њо-
лати «аќрабак»-ро гирифта, дасту пойњои росткардаро ба 
њам пайвандед. Нафасро ба об cap дода, бо пой дар ќаъри 
њавз рост истед. Бо шарикатон ин машќро 6-8 маротиба 
иљро кунед.

Њангоми аз њолати «ќаровулак» ба «аќрабак» гуза-
штан шарикатон метавонад бадани шуморо аз зери ши-
кам бо дасти чап дошта, бо дасти рост барои рост карда-
ни пойњо ба шумо ёрї расонад.
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63-ñ¯ð£ò.

â) ñóóíóí ò¯á¯íä£ äåì ÷ûãàð;

ã) äåì òàðòóó æàíà ÷ûãàðóóíó êðîë óñóëóíäàãûäàé

êîëäóí êûéìûëäàðû ìåíåí áèðãå àòêàð;

ä) êîëäîð ìåíåí æèð££í¯ àòêàð, ýêè æàêòà òå¦ äåì

àëóóíó ¯éð£í.

Áðàññ óñóëóíäà ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í

æàñà:

1. Áðàññ óñóëóíäà ñ¯ç¯¯ ó÷óðóíäàãû áóòòàðäûí

êûéìûëû. Àë ¯÷¯í æåðãå æå ñòóëäóí ÷åòèíå îòóð, êîë-

äîðó¦ ìåíåí àðòêà òàÿí. Òèçåëåðäè ýêè æàêêà à÷ûï,

òàìàíäû æåðäå ñ¯éð£ï, áóòòàðû¦äû àêûðûí £ç¯¦£

òàðòûï àë. Áóòòóí ó÷òàðûí æàìáàøòàðãà à÷. Æàðûì

àéëàíà áîþí÷à áóòòàðû¦äû êåðèï, êèéèí ò¯ç ñóíóï

àëàðäû áèðèêòèð.

2. Ñòóëãà êóðñàãû¦ ìåíåí æàò. Áðàññ óñóëóíäà

ñ¯ç¯ï æàòêàíäàé êûëûï áóòòàð ìåíåí êûéìûëäàðäû

æàñà. (63-ñ¯ð£òê£ êàðà).

3. Êîëäîðäó áðàññ óñóëóíäà ñ¯çã£íä£ã¯ä£é êûëûï

êûéìûëäàò. Áóòòàðäû æåëêå êå¦äèãèíäå êîþï, àëäûãà

ý¦êåéèï, êîëäîðäó àëäûãà ò¯ç ñóí. Êîëäîðäó ýêè æàêêà

êåðèï, ûëäûéãà æèð££í¯ àòêàð, êîëäîðäó ÷ûêàíàêòàí

á¯ê æàíà àëàðäû òóëêó áîþ¦à êûñ, àíäàí ñî¦ êîëäîð-

Расми 30
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Њангоми аз «ќаровулак» ба «аќрабак» гузаштан баро-
барвазнї ањаммияти муњим дорад, ки он аз њолати cap во-
баста аст: сарро пеш хам намоед – пойњо аз об мебароянд, 
ба пас хам кунед – пойњо зери об мераванд.

3. Њаракати мунтазами пойњо дар њолати уфуќї. Аввал 
машќ дар хушкї гузаронида мешавад. Ба курсї ё ѓўлачўб 
нишаста, каме худро ќафо партоед ва ба дастњо такя на-
муда, пойњоро болову поён кунед. Њаракатњо бояд озод 
ва сабук бошанд. Машќро дар ду ќисм 2-даќиќагї иљро 
кунед. Ин машќро ба шикам хобида, иљро кардан њам 
мумкин аст. Сипас ин машќњоро дар њавзи пастоб иљро 
намоед. Ба об даромада, рўй тарафи соњил, бо даст ба 
таги њавз такя намуда, рўйнокї ба об дароз кашед. Манањ 
бояд аз об берун бошад, пойњо бояд дароз партофта ша-
ванд, мушакњои пой набояд таранг набошанд, нўги пойњо 
ба пеш партофта ва бояд каме ба дарун хам шаванд. Бо 
зўрии мушакњои рон пойњоро болову поён њаракат дињед.

Ваќте ки ин машќњоро омўхтед, тарзи иљрои онњоро 
бо нафаскашї мутобиќ созед. Баъди каме пеш рафт рўйро 
ба об ѓўтонда нафас бароред ва боз ду «ќадам» зада, cap 
бардошта нафас бароред. Ин машќро наврасон бояд зери 
назорати калонсолон анљом дињанд.

4. Њаракат бо пойњо бо тарзи крол барои њаракаткунї 
ба пеш рафтан. Рўйнокї ба об «дароз» кашед. Шарика-
тон аз дастњои шумо дошта, пуштнокї њаракат мекунад 
ва шуморо бо худ мекашад. Шумо бошед, пойњоро боло-
ву поён мекунед. Давомёбии машќ – 1 даќиќа. Машќро 
2-3 маротиба такрор намоед ва бо шарикатон љойњоро 
иваз кунед.

5. Дар об «дароз» кашидан. Дар об то сари сина рост ис-
тед. Шарикатон аз пањлу меистад. Нафас кашед ва онро ни-
гоњ доред, дастњоро ба тарафњо равона карда, пойњоро боло 
бардоред ва пуштнокї дароз кашед. Шарикатон шуморо аз 
миён дошта барои дар рўйи об истодан ёрї мерасонад. На-
фаскашии озод. Бо шарикатон љой иваз карда, ин машќро 
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10 маротиба (5 маротиба – бо ёрї, 5 маротиба – танњо) иљро 
намоед.

Сарро гоњ ба пеш, гоњ ба ќафо хам карда, фањмед, ки 
дар кадом њолат баробарвазниро нигоњ доштан осонтар 
аст. Ин машќро баъди омўхтан мураккаб карда метаво-
нед. Сахт бо пой аз таги њавз тела хўрда, болои об баро-
ед. Ба пушт хобида нафасро нигоњ доред, дастњоро боло 
бардоред ва њамон лањза бо пойњо, мисли шиноварии крол 
њаракат кунед. Баъди 7-8 сония зуд нафас бароварда, бо 
идомаи кори пойњо нафасро нигоњ доред.

6. Дар рўйи об «ѓељидан». Ин тарзи машќ ба шинова-
рии мустаќил мусоидат менамояд. Барои иљрои он аввал 
бо пой сахт тела дода, ба тарзи уфуќї нигоњ доштани ба-
данро ёд гирифтан лозим аст. Дар рўйи об «ѓељидан» – ро 
дар њолатњои гуногуни дастњо, ки баданро дар рўйи об 
дар њолати мувозанат (баробарвазнї) ва ба таври уфуќї 
нигоњ медоранд, иљро кардан мумкин аст. Сар њангоми 
пурра рўйи об «ѓељидан» бояд дар дохили об бошад, ба-
дан рост нигоњ дошта шавад, дастњо ва пойњо рост ва бо 
њамдигар якљоя бошанд. Дар рўйи об то пурра истодан 
ѓељидан даркор аст.

Оѓоз

Дар намуди варзишии шиноварї оѓози машќ ё му-
собиќа ањаммияти љиддї дорад, зеро натиљае, ки ши-
новар нишон медињад ба он низ вобаста аст. Њангоми 
шиноварї бо тарзи крол, брасс, баттерфляй мусобиќа 
аз болои курсича, њангоми шино бо пушт аз даруни об 
cap мешавад.

Барои варзишгарони навмашќ ду намуди оѓозро пеш-
нињод мекунем:

1. Дар канори соњил нишаста, бо пойњо ба канор такя 
намуда, дастњоро боло бардоред, панљаи дастњоро ба њам 
пайваста, сарро байни дастњо гиред ва худро ба об пар-
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тоед. Дар ин њолат то ќадри имкон ба об хам шавед ва бо 
пойњо баданро сахт ба пеш тела дињед (расми 31).

2. Дар канори соњил рост истед, дастњоро боло бардо-
ред, кафи дастњоро ба њам пайваста, сарро байни дастњо 
нигоњ доред. Пойњоро аз зону хам намуда, нимнишаст ку-
нед ва бо пойњо тела хўрда ба об љањед (Расми 32).

Оѓоз аз курсича (расми 33). Дар канори сакку (курси-
ча)рост истед, бо кафи пой дар канори он устувор истода, 
пойњоро аз зону хам карда, њолати љањиданро гиред. Бо 
њуштаки мураббї (шарик) ба об љањед.

116

äó êàéðà áàøòàëãû÷ àáàëãà àëûï êåë. Àð áèð

ê£í¯ã¯¯í¯ 10 æîëóäàí êàéòàëà. Ìûíäàí ñî¦ êîëäîð

æàíà áóòòàð ìåíåí æàñàëóó÷ó êûéìûëäàðäû ñóóäà àò-

êàðóóíó ¯éð£í (64-ñ¯ð£ò).

Ê°Ð¤Ø

Ê¯ð£ø — ñïîðò ò¯ð¯ êàòàðû îðíîòóëãàí ýðåæåëåð-

äèí íåãèçèíäå ýêè àòààíäàøòûí àðàñûíäà

£òê£ð¯¯ë¯¯÷¯ ìåëäåø áîëóï ñàíàëàò. Ê¯ð£øò¯í òàðû-

õûíà ò¯ðä¯¯ ìàìëåêåòòåðäèí áàëáàíäàðûíûí ê¯÷¯í,

øàìäàãàéëûãûí æàíà áààòûðäûãûí ñ¯ð£òò££÷¯

ê£ïò£ã£í óëàìûøòàð, î. ý. ê£ðê£ì, àäàáèé ÷ûãàðìàëàð

àðíàëãàí. Ê¯ð£ø áàðäûê ýëäåðäèí æàøòàðûí äåíå

òàðáèÿëûê ÷ûíûêòûðóóíóí ý¦ ñîíóí êàðàæàòû áîëóï

êåëãåí. Òàáèãûéëûê, û¦ãàéëóóëóê, áóë ñïîðòòóê

ê¯ð£øò¯í àðòûê÷ûëûêòàðû áîëóï ñàíàëàò. ¤ç ê¯÷¯í

ñûíàï ê£ð¯¯, î. ý., òàðòûíáàñòûãûí, êàéòïàñòûãûí, øàì-

äàãàéëûãûí, ÷åáåðäèãèí æàíà êîðêïîñòóãóí ê£ðñ£ò¯¯í¯

êààëîîñó — áóë æàø æèãèòòèí òàáèãûé óìòóëóóñó

áîëóï ýñåïòåëåò.

64-ñ¯ð£ò.

Расми 31
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Расми 32
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113

äåì òàðòóó îîç àðêûëóó æàñàëàò, êûéìûë àÿêòàï æàò-

êàíäà äåì ÷ûãàðûëàò (61-ñ¯ð£ò).

Ñóóäà ñ¯ç¯¯ ó÷óðóíäà áóðóëóóëàð. Ìåëäåø¯¯ë£ðä£

êàòûøóóäà æàíà ê£ëì£ë£ðä£ ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ä£ òóóðà

áóðóëóóëàðäû áèë¯¯ çàðûë.

Ê£ê¯ð£ê ìåíåí êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯ä£ áóðóëóó

¯÷¯í ñ¯ç¯¯÷¯ áóðóëóó÷ó óñòóíãà æå äóáàëãà êîëó ìåíåí,

ìèñàëû, î¦ æàãû ìåíåí £ò£ æàêûí êåëåò, áàøòû ñóóãà

÷óìóï, óøóë óáàêûòòûí £ç¯íä£ áóòòàðäû òåç á¯ã£ò

æàíà êîëó ìåíåí óñòóíãà òàÿíûï, ñóóíóí àñòûíäà áó-

ðóëàò. Áóðóëãàíäàí êèéèí, àë áóòóí óñòóíãà êîþï, áà-

øûí ê£ò£ðá£ñò£í òóðóï àëäûãà ñîçóëàò æàíà ê¯÷ ìå-

íåí áóðóëóó÷ó òàÿíû÷êà òåìèíåò. Ò¯ðò¯ëã£íä£í êèéèí

ûëäàìäûê àêûðûíäàãàíäà ñóóíóí ò¯á¯íä£ àë ñ¯ç¯¯í¯

áàøòàéò (62-a ñ¯ð£ò).

Áðàññ óñóëóíäà ñ¯ç¯ï áóðóëóóäà áàññåéíäèí äóáà-

ëûíà ýêè êîë ìåíåí òèðåëèï, àíäàí ñî¦ äåì òàðòû-

a

á

62-ñ¯ð£ò.

8 — Äåíå òàðáèÿ, 7 — 8- êëàññ

Расми 33
Оѓоз аз дохили об (Расми 34). Ба об дароед, то љойи 

оѓозёбии шиноварї расида, ба девори њавз рў ба рў исто-
да, аз дастакњои махсуси канори њавз доред. Сипас, кафи 
пойњоро баробари пањнии китфњо, мувозї (паралел) ба 
якдигар ба девори њавз расонед ва пойњоро тавре гузоред, 
ки ангуштњояшон аз об берун нашаванд.

Бо дасту пой аз канори њавз тела хўрда, пойњоро ба 
таври фаъол рост кунед. Дар лањзаи телахўрї дастњоро 
болои cap гиред ва ба њам пайвандед; cap ба ќафо майл 
дорад, пойњо рост ва якљоя мешаванд.

Тобхўрї. Њар шиновар бояд тоб хўрда тавонад. Ду-
руст иљро кардани тобхўрињо ба шиновар имкон медињад, 

113

äåì òàðòóó îîç àðêûëóó æàñàëàò, êûéìûë àÿêòàï æàò-

êàíäà äåì ÷ûãàðûëàò (61-ñ¯ð£ò).

Ñóóäà ñ¯ç¯¯ ó÷óðóíäà áóðóëóóëàð. Ìåëäåø¯¯ë£ðä£

êàòûøóóäà æàíà ê£ëì£ë£ðä£ ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ä£ òóóðà

áóðóëóóëàðäû áèë¯¯ çàðûë.

Ê£ê¯ð£ê ìåíåí êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯ä£ áóðóëóó

¯÷¯í ñ¯ç¯¯÷¯ áóðóëóó÷ó óñòóíãà æå äóáàëãà êîëó ìåíåí,

ìèñàëû, î¦ æàãû ìåíåí £ò£ æàêûí êåëåò, áàøòû ñóóãà

÷óìóï, óøóë óáàêûòòûí £ç¯íä£ áóòòàðäû òåç á¯ã£ò

æàíà êîëó ìåíåí óñòóíãà òàÿíûï, ñóóíóí àñòûíäà áó-

ðóëàò. Áóðóëãàíäàí êèéèí, àë áóòóí óñòóíãà êîþï, áà-

øûí ê£ò£ðá£ñò£í òóðóï àëäûãà ñîçóëàò æàíà ê¯÷ ìå-

íåí áóðóëóó÷ó òàÿíû÷êà òåìèíåò. Ò¯ðò¯ëã£íä£í êèéèí

ûëäàìäûê àêûðûíäàãàíäà ñóóíóí ò¯á¯íä£ àë ñ¯ç¯¯í¯

áàøòàéò (62-a ñ¯ð£ò).

Áðàññ óñóëóíäà ñ¯ç¯ï áóðóëóóäà áàññåéíäèí äóáà-

ëûíà ýêè êîë ìåíåí òèðåëèï, àíäàí ñî¦ äåì òàðòû-

a

á

62-ñ¯ð£ò.

8 — Äåíå òàðáèÿ, 7 — 8- êëàññ

Расми 34
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ки бо низоми муайян њаракати пеш аз тобхўриро идома 
бахшад, ќувваро сарфа намояд ва ваќти ба марра раси-
данро тезонад.

Бинобар ин, барои тоб хўрдан бояд то девори њавз 
шино карда, нафаси чуќур  кашед ва деворро дар сатњи 
об бо дасти рост (чап) дошта, сарро зери об фурў кунед, 
сипас якбора пойњоро хам карда, дар зери об тоб хўред. 
Њамзамон бо тоб хўрдан, кафи пойњоро ба девори њавз 
љафс намоед, сарро аз об набардоред ва бо пойњо аз девор 
сахт такон хўрда бо ќувваи зиёд аз девор канда шудан, ло-
зим аст, то ба пеш шино кардан роњат бошад (расми 35).

БОЗИЊО: «Ѓаввосњо», «Кї тезтар?», «Кї дуртар 
мељањад?», «Нафасро нигоњ доред!».

Тестњои намунавии санљиш
(барои аъзои мањфили шиноварї)

Љадвали 3

Бањо Аъло Хуб Ќаноат-
бахшМашќњо

Шиноварї ба масофаи 100 м 
бо тарзи дилхоњ (даќ. сон).

Бо усули 
дурусти 
варзишї

Дар усул 
баъзе 

хатоњо дида 
мешаванд

Бо тарзи 
озод

112

Î¦ êîë àáàãà ê£ò£ð¯ëã£íä£ ñîë êîë ñóóíó æèðåéò

æ. á. Àáàãà ê£ò£ð¯ëã£í êîë æèðåï æàòêàí êîëãî êàðà-

ãàíäà òåçèðýýê êûéìûëäàéò. ×àëêàëàï êðîë óñóëóíäà

ñ¯ç¯¯ä£ áèð êîë ñóóäà áîëãîí ó÷óðäà äåì òàðòûëàò

æàíà àáàãà ê£ò£ð¯ëã£íä£ ìóðóí àðêûëóó äåì ÷ûãàðû-

ëàò (60-ñ¯ð£ò).

Áðàññ óñóëóíäà ñ¯ç¯¯. Áàøòàëãû÷ àáàëäà

ñ¯ç¯¯÷¯í¯í òóëêó-áîþ ñóóäà äýýðëèê áèðäåé òåãèç æà-

òàò, êîëäîðó àëäûãà ñóíóëàò æàíà áèðèêòèðèëåò, àëà-

êàíäàð áîëñî ûëäûéãà êàðàòûëàò. Áóòòàð äà ñóíóëóï

áèðèêòèðèëåò. Ñ¯ç¯¯ áàøòàëãàíäà êîëäîð ñûðòêà áóðó-

ëàò, êèéèí ýêè êîë æàìáàøêà áèðäåé êåðèëèï ñóóíó

æèðåé áàøòàéò. Æèð££í¯í ñî¦óíäà êîëäîð ÷ûêàíàê-

òàí á¯ã¯ë£ò æàíà ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯ë£ò, àëàêàíäàð æà-

êûíäàøûï êîëäîð êàéðà áàøòàïêû àáàëãà êàéòàò. Áóë

ó÷óðäà áóòòàð òèçå æàíà ñàí ¯ñò¯ ìóóíäàðäàí á¯ã¯ë¯ï,

æèð££ã£ äàÿðäàíà áàøòàéò, êèéèí òàìàí æàíà áàë-

òûðëàð êàïòàëãà êåðèëåò. Àíäàí ñî¦ êîëäîð ò¯çä£ë£

61-ñ¯ð£ò.

áàøòàãàí ó÷óðäà áóòòàð æàìáàøêà-àðòêà ò¯ðò¯ë£ò

æàíà æèð££ áàò àòêàðûëàò. Æèð££ä£í ñî¦ òóëêó áîé

áàøòàïêû àáàëãà êàéòàò. Êîëäîð æèð££í¯ áàøòàãàíäà

Расми 35
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Шиноварї ба масофаи 50 м 
бо тарзи озод (даќ.  сон).

Бачањо 1.05 1.06 – 1.14 1.15

Духтарон 1.15 1.16 – 1.29 1.30

Кашондани асбобњои сабуки 
дар рўйи об шинокунанда 
(тахта, кура, ѓўлачўб ва ѓ.)

17 16 – 11 10

§ 7. МАШЃУЛИЯТЊОИ МУСТАЌИЛОНА

Њангоми машѓулиятњои мустаќилона чї гуна ба орга-
низми шумо таъсир расондани онњоро донистан ва дар ин 
асос таъсирашонро ифода кардан зарур аст.

Ба саломатии худ аз рўйи нишондињандањои субъек-
тивию объективї назорат бурдан мумкин мебошад.

Нишондињандањои субъективї инњоянд: њолат, хоб, 
иштињо, рўњия. Агар пас аз машќњои љисмонї худро бар-
даму болидарўњ  њис кунед ва хоњиши идомаи машќ дошта 
бошед, пас ин аломати мусбат аст. Он нишон медињад, 
ки организм аз уњдаи сарборињои љисмонї мебарояд ва 
онњоро тадриљан зиёд кардан мумкин аст. Агар баъди 
машќњои љисмонї рўњия бад ва хоб ноором шавад, инчу-
нин хастагию сустї пайдо гардад, пас сарборї бароятон 
зурї кард ва онро камтар кунед.

Ањвол хуб, миёна ва ё бад мешавад. Њангоми ањво-
ли бад хусусияти эњсосоти ѓайримуќаррарї ќайд ме-
гардад.

Њангоми худназоратсозии хоб давомнокї ва сахт бур-
дани он, халалёбии хоб (хоббарии душвор, хоби ноором, 
бехобї, аз хоб сер нашудан ва ѓ.) ќайд карда мешавад.



73

Иштињо хуб, миёна ё бад мешавад. Њар гуна халали 
њолати саломатї ба иштињо таъсир мекунад.

Рўњия метавонад хуб, миёна ва бад бошад. Ба хоњиши 
машќ кардан бо нишондињандањое чун «њаёт», «каме» ва 
«нест» бањо додан мумкин аст.

Ќобилияти корї дар бањодињї чун «баланд», «муъта-
дил», «њаст» ифода меёбад.

Эњсоси дард (дар мушакњо, пањлуи рост ё чап, атрофи 
дил, дарди cap) њангоми вайронкунии рељаи рўз, хастагии 
умумии организм, сарборињои бењад зиёди љисмонї ва 
ѓайра пайдо шуда метавонад. Дард дар мушакњо метаво-
над дар марњилаи аввали машќњо пайдо шавад, баъдтар 
он аз байн меравад.

Нишондињандањои объективї инњоянд: суръати ка-
шишхўрии дил (СКД). Њаљми њаётии шуш (ЊЊШ).

Хотиррасон месозем, ки набзро бо чандин тарз њи-
соб кардан мумкин аст: бо се ангушт дар банди даст, 
бо сарангушт ва ангушти ишоратї дар гардан, бо нўги 
ангуштњо дар чакаи cap, бо кафи даст дар руйи сина. 
Набз- ро одатан бо ёрии сонияшумор ё акрабаки сони-
ягарди соат тўли 10 сония њисоб мекунанд ва миќдори 
њосилшударо ба 6 зарб мезананд (миќдори зарб баробар 
ба 1 даќиќа њосил мешавад). Машќњои љисмонї суръа-
ти набзро метезонанд. Њар ќадap сарборї зиёд гардад, 
њамон ќадар он тез мешавад. Дар њолати ором суръати 
набз 70-80 зарб/даќ  мебошад. Ваќти иљрои машќи сабу-
ки љисмонї суръати набз ба 100-120 зарб/даќ., сарбории 
миёна ба 130-150, сарбории баланд – то 180 ва сарбории 
бисёр баланд то 200 зарб/даќ. мерасад. 

Барои худназораткунї хонандагоне, ки дар мањфилњои 
варзишї машќ мекунанд, аз пурсишномаи (тестї) зонуќат 
нишастан истифода бурда метавонанд. Аввал набз ваќти 
нишаст, дар њолати бењаракатї санљида мешавад. Баъд 20 
маротиба тез (як маротиба дар як сония) нишаста мехезанд. 
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Бори дигар набз санљида мешавад. Агар он пас аз 3 даќиќа 
ба меъёр баргардад, барќароршавї хуб њисобида мешавад.

Пас аз 4-5 даќиќа - ќаноатбахш, баъди 6 даќиќа - ѓай-
риќаноатбахш.

Воситаи муњимми худназораткунї њаљми њаётии шуш 
мебошад. Онро бо ёрии асбоби махсус – спирометр санљи-
да, дараљаи инкишофи шушро муайян кардан мумкин аст.

Дар шароити хона миќдори нафасгириро дар 1 даќиќа 
њисоб кардан душворї надорад. Барои ин суръати на-
фасгирї (нафаскашї, нафасбарорї)-ро њисоб мекунанд. 
Он ба њисоби миёна 12-16 маротиба дар як даќиќаро таш-
кил медињад.

Њангоми сарбории љисмонї вобаста ба дараљаи он 
нафасгирии хонандагон тез мешавад. Агар сарборї ми-
ёна бошад, суръати нафасгирї – 18-20 маротиба дар як 
даќиќа, агар сарборї хеле зиёд бошад, 20-30 маротиба дар 
як даќиќа мешавад.

Санљиши боздоштани нафасро гузарондан мумкин 
аст. 40-90 сония боздоштани нафас баъди нафасгирї, 40-
60 сония баъди нафасбарорї нишондињандаи муътадил 
њисоб меёбад.

Дар ваќти худназоратсозї маълумоти антропологии 
худ: ќад ва вазни љусса, даври ќафаси сина дар њолати 
оромї, ваќти нафаскашї ва нафасбарорї, инчунин даври 
гардан, миён, китф, рон, соќи пойро бояд донист. Онњоро 
мустаќилона, бо ёрии волидон ё дўстон чен кардан мум-
кин аст. Барои ченкунї тасмаи муќаррарии  сантиметрї 
ва тарозуи фаршї истифода мегардад. (Маълумоти худро 
бо нишондињандањои љадвали 4 муќоиса кунед).

Рўзномаи намунавии худназоратсозї
Ному  насаб     ___________________________________
Сана ва соли таваллуд______________________________
Рўзнома оѓоз карда шуд____________________________
					     (сана ва сол)
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Љадвали 4.

Нишондињандањо Сана
I. Инкишофи љисмонї

ќад, см

Вазни љусса, кг

Даври ќафаси сина, см

Ваќти бењаракатї

Ваќти нафаскашї

Ваќти нафасбарорї

Даври гардан, см

Даври миён, см

Китф (бисенс)

Даври рон

Соќи пой (мушаки соќи пой)

Набз (СКД), зарб/даќ.

Дар њолати бењаракатї

Баъди сарборї (20 
нишастухез)
Нафасгирї, нафаскашї дар 
320 сон

Боздошти нафас, сон.

ЊЊШ. л
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Сарбории хун, мм, сут.
симоб
Ќувваи даст, кг

II. Омодагии љисмонї

Худро боло бардоштан, 
(маротиба)
Хамшавї ба пеш, чандирї

Бардоштани бадан дар 3 
сон. (маротиба)

Дароз кашида бардоштани 
пойњо дар 20 с, (маротиба)
Љањидан бо 
љастак(љањљањак) дар 1 даќ. 
(маротиба)
Давидан ба 30 м, сон.

Кросс ба 1000 м, даќ. сон.

Шиноварї ба 12-100 м, 
даќ. сон.

III. Ањвол

Хоб

Иштињо

Руњия

Хоњиши машќкунї

Ќобилияти корї

Дард дар мушакњо
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Эзоњ. Нишондињандањои њолати саломати мухтасар 
навишта мешаванд: А – аъло, X – хуб, М – миёна, Б – бад, 
ЊЊШ – њаљми њаётии шуш, СХ – сарбории хун.

Барои њамеша љисман пуркувват будан, ба раќиби худ 
муќобилият кардан њолати хуби варзишї доштан зарур 
аст. Барои машѓулиятњои мустаќилона мо ба шумо супо-
ришњои зеринро тавсия медињем. Онњоро муттасил бояд 
ба љо овард. Мустаќилона сарборї, миќдори такрори 
машќњо, суръат ва ваќти гузарондани онњоро танзим на-
моед.

Синфи VII 
Намудњои машѓулияти мустаќилона

Љадвали 5.

Намуди машѓулият

Миќдори њафтаинаи 
машѓулиятњо

писарон духтарон

Иљрои гимнастикаи сањарї њар рўз њар рўз

1. Дав (км) 20 - 21 19 - 20

2. Худбардорї дар турники баланд 
(маротиба)

55-65

3. Худбардорї дар турники
паст (маротиба)

65 - 90 60 - 85

4. Ќат ва рост кардани даст дар 
такяи варзишї (маротиба)

70 - 90 60 - 75

5. Машќ бо љастак (маротиба) 1200 - 1210 1115 - 1310

6. Машќ барои инкишофи 
чандирият(маротиба)

115 - 135 110 - 130
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7. Машќ бо тўб (маротиба) 20 - 35 15 - 20

8. Машќ бо чанбарак, њалќа ва лента 
(соат)

1.40 2.5

9. Машќ бо гантелњо, штанга, 
акробатика (соат)

4 2

10. Машќ  дар  асбобњои  варзишї  
(соат)

15 с. 30 
даќ.

12

11. Машќњо барои ќомати мавзун, 
нафаскашї, раќс, мавзунии 
њаракатњо (ритмика), унсурњои 
якњарба (соат)

17 21

12. Иштирок дар машѓулиятњои 
мањфили варзиш (маротиба)

2-3

13. Иштирок дар саёњатњои варзишї, 
экскурсияњо (маротиба)

1-2 маротиба

14. Табобати рефлекторї њангоми нотобї

15. Худмасњкунї њангоми рагкашї, зарб-
хўрї, баромадани даст ё 
пой ва ѓ.

Талабот аз хонандагон

Донистани сарбории муътадил барои синну  љинси 
худ. Доштани рўзномаи худсанљї, донистани ќад, вазн, 
даври ќафаси синаи худ. Назорати омодагии љисмонии 
худ. Олимпиада – дирўз ва имрўзи он. 
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Меъёрњои таълимї

Љадвали 6

Машќњои санљишї

Меъёрњо

писарон духтарон

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

Давидан, 60 м (сон.) 9.6 10.2 11.0 10 10.4 11.2

Љањидан ба дарозї (м, 
см)

3.60 3.30 2.90 3.20 3.00 2.40

Љањидан ба баландї (м, 
см)

1.20 1.10 1.00 1.10 1.00 0.90

Партофтани тўби 150 – 
грамма (м, см)

37 30 25 24 19 16

7 6 5 - - -

Бардоштани бадан дар 
30 сон. аз њолати ба пушт 
дароз кашида, дастњо 
паси cap (маротиба)

20 19 17 18 16 15

Кросс, 1 км (даќ., сон) 4.20 4.30 4.40 5.00 5.10 5.20

Кросс, 2 км Бе њисоби ваќт

Шиноварї (м.) 50 40 25 50 30 25

Шиноварї (даќ, сон) 0,50 бе  њисоби 
ваќт

1.07 бе њисоби 
ваќт
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Синфи VIII 
Намудњои машѓулияти мустаќилона

Љадвали 7

Намуди машѓулият
Миќдори њафтаинаи 
машѓулият
писарон духтарон

Иљрои гимнастикаи сањарї њар рўз њар рўз

1. Дав (км) 21-25 13-20

2. Хабардорї дар турники баланд 
(маротиба)

60-70 -

3. Хабардорї дар турники паст 
(маротиба)

70-95 65-90

4. Хам ва рост кардани даст дар 
такя (маротиба)

75-95 65-80

5. Машќ бо љастак (маротиба) 1210-1215 1120-1320

6. Машќ барои инкишофи чандият 120-140 115-135

7. Машќ бо тўб (маротиба) 25-40 20-25

8. Машќ бо чанбарак, њалќањо 
(соат)

1.45 3

9. Машќ бо гантелњо, эспандер, 
штанга (соат)

4 2

10. Машќ дар асбобњои варзишї ё 
тренажёрњо (соат)

16 8

11. Машќњо барои ќомати мавзун, 
нафаскашї, раќс, мавзунии 
њаракатњо, унсурњои якњарба (соат)

18 22

12. Иштирок дар машѓулиятњои 
мањфили варзишї (маротиба)

2-3

13. Иштирок дар саёњатњои вар-
зишї, экскурсия (маротиба)

1-2



81

14. Табобати рефлекторї 
(рефлексотерапия)

Њангоми нотобї

15. Худмасњкунї Њангоми рагкашї, 
зарбхўрї, баромада-
ни даст ё пой ва ѓ.

Талабот аз хонандагон

Дар машѓулиятњои мустаќилона истифода бурда таво-
нистани донишу малакаи дар дарсњо андўхта шуда. Иљро 
кардани меъёрњои таълимї. Худназораткунї. Бозињои 
олимпї.  Набзсанљї. Тахминњои олимпї. 

Меъёрњои таълимї

Љадвали 7

Машќњои санљишї

Меъёрњо
писарон духтарон

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

Давидан 60 м. (сон) 9.4 9.8 10.6 9.8 10.4 10.8

Љањидан ба дарозї 
(м, см)

4.00 3.50 З.10 3.40 З.10 2.60

Љањидан ба баландї 
(м, см)

1.25 1.15 1.05 1.10 1.05 0.95

Партофтани тўби 
150-грамма (м, см)

38 35 28 25 21 18

Дар турники баланд 
бо даст ё пой овезон 
шуда худро ба боло 
кашидан

8 7 5
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Бардоштани 
бадан ба муддати 
30 сон. аз њолати 
пуштнокї  дароз 
кашидан, дастњо 
паси cap (мароти-
ба)

21 20 18 19 18 16

Кросс 1 км (дак., 
сон)

4.10 4.20 4.30 4.50 5.00 5.10

Кросс 2 км Бе њисоби ваќт

Шиноварї (м) 50 30 25 50 25 15

Шиноварї бо 
њисоби ваќт (даќ;., 
сон)

0.47 бе њисоби 
ваќт

1,06 бе њисоби ваќт

Синфи IX 
Намудњои машѓулияти мустаќилона

Љадвали 9
Намуди машѓулият Миќдори њафтаинаи машѓулият

писарон духтарон
Иљрои гимнастикаи 
субњї
1. Дав (км) 22-28 21 -24.
2. Худкашї дар 
турники баланд 
(маротиба)

65-75

3. Худкашї дар турники 
паст (маротиба)

75-100 67-95

4. Хам ва рост 
кардани даст дар такя 
(маротиба)

800-1000 70-85
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5. Машќ бо љастак 
(маротиба)

1215-1220 1125-1325

6. Машќ барои 
инкишофи чандирият 
(маротиба)

125-145 120-140

7. Машќ бо тўб (маро-
тиба)

26-41 21-46

8. Машќ бо чанбарак, 
њалќањо (соат)

1.50 3.30

9. Машќ бо гантелњо, 
эспандер, штанга (соат)

4.5 2

10. Машќ дар асбобњои 
машќи варзишї  (соат)

2.5 2

11. Бардоштани тан 
ба муддати 30 сон –  аз 
њолати дарозкашии 
пуштнокї (дастњо дар 
паси сар) (маротиба)

12. Машќњо барои 
ќомати мавзун, 
нафаскашї, раќс, 
мавзунии њаракатњо 
унсурњои якњарба (соат)

120-125 90-100

13. Машќ барои ташак-
кули ќомат, нафаскашї, 
раќсњо, мавзунї, љузъ-
њои якњарба (маротиба)

19 23
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14. Иштирок дар 
машѓулиятњои мањфили 
варзиш (маротиба)

2-3

14. Иштирок дар 
саёњатњои варзишї, экс-
курсияњо, (маротиба)

1-2

15. Табобати 
рефлекторї 
(рефлексотерапия)

Њангоми 
нотобї

16. Худмасњкунї Њангоми 
рагкашї, зарб-
хўрї, барома-

дани даст ё пой 
ва ѓ.

Талабот аз хонандагон
Дар машѓулиятњои мустаќилона истифода бурда та-

вонистани донишу малакаи дар дарсњо андўхта. Иљро 
кардани меъёрњои таълимї. Бозињо дар Юнони ќадим. 
Чемпионњои олимпии Тољикистон. 

Меъёрњои таьлимї

Љадвали 10

Машќњои 
санљишї

Меъёрњо

писарон духтарон

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

Дав ба  60 м 
(сон.)

9.0 9.4 10.2 9.8 10.2 10.6
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Љањидан ба 
дарозї (м.– см)

4.10 3.60 3.30 3.50 3.20 2.70

Љањидан ба 
баландї (м, см)

1.25 1.20 1.10 1.10 1.05 0.90

Партофтани 
тўби 150-грам-
ма (м, см)

40 38 31 26 22 17

Дар турники 
баланд бо даст 
ё пой овезон 
шуда худро 
боло кашидан

10 8 6 - - -

Бардоштани 
бадан дар 30 
сон. аз њолати 
пуштнокї 
дарозкашї,  
(маротиба)

22 21 19 20 19 17

Кросс, 1 км 
(даќ., сон)

4.00 4.10 4.20 4.40 4.50 5.00

Кросс, 3 км 
(даќ, сон)

11.30 12.30 13.30 15,30 16.30 17.30

Шиноварї (м) 50 40 25 50 30 20

Шиноварї аз 
рўи ваќт (даќ., 
сон)

0,43 бе њисоби 
ваќт

1.05 бе њисоби 
ваќт
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§ 8. ГИМНАСТИКАИ АТЛЕТИКЇ ВА СТРЕТЧИНГ

Гимнастикаи атлетикї – маљмуи машќњо бо ка-
шидан. Шахси машѓули гимнастикаи атлетикї, ода-
тан, пайкари зебо ва мушакњои сахту барљаста дорад. 
Гимнастикаи атлетикї ба шумо дар инкишоф додани 
ќувва, чолокї, чобукї ва тобоварї ёрї мерасонад. Оз-
мунњои байналмилалии зебогии пайкари мардонаро, 
ки аз соли 1901 шуруъ шуданд, метавон сарчашмаи 
атлетизми муосир номид. Созмондењи сабќати наху-
стин културистњо дар љањон Е. Сандов буд, ки худ дар 
назди тамошогарон дар њолатњои «пластикї» баромад 
мекард.

Вале културизм чун система танњо солњои 20–30-юми 
асри гузашта ташаккул ёфт. Дар озмунњое, ки дар ИМА, 
Олмон ва чанд кишвари дигар гузаронда мешуданд, ат-
летњо дар назди доварон њолатњои гуногунро, то нињоят 
таранг кардани гурўњњои муайяни мушак, намоиш медо-
данд.

Соли 1946 Федератсияи байналмилалии бодибилдинг 
(бодибилдинг – «бадансозї») созмон дода шуд. Бо муру-
ри ваќт хусусияти културизм таѓйир ёфт. Ба барномаи он 
сењарбаи ќувва (пауэрлифтинг) дохил карда шуд.

Он се санљишро дар бар мегирад: варзишгар бояд дар 
њарак дароз кашида, аз ќафаси сина бо дастони ёзида 
штангаро бо вазни њатталимкон бо теладињї боло бардо-
рад; бо штанга дар китф њар чї зиёд нишаста хезад; каши-
ши ќомат – варзишгар аз њолати аввалаи ба пеш хамшавї 
рост шуда, танњо бо ќувваи мушакњои тахтапушт штан-
гаи вазнинтаринро мебардорад.

Шумо бо самти варзишии атлетизм шинос шудед. 
Аммо аксари одамон гантел, вазн, штангаро на барои 
чемпион ё чун А. Швартсенеггер ѓолиби озмуни «Љаноби 
Олимпия» шудан, балки барои мустањкамсозии саломатї, 
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ташаккули пайкари зебо, афзудани неру, бардамї ба даст 
мегиранд.

Барои ба машѓулиятњои гимнастикаи атлетикї шуруъ 
кардан љисман омода бояд буд. Барои ин ба шумо дарси 
тарбияи љисмонї, машќи пагоњирўзї, истироњати фаъол, 
бозињои варзишї ва серњаракат, саёњатњо, сайр бо велоси-
пед ва конкии роликї ва ѓайра ёрї медињанд. Ин машѓу-
лиятњо ба шумо дар инкишоф додани сифатњои асосии 
љисмонї: пурќувватї, тобоварї, чолокї, мутобиќати ња-
ракатњо ёрї мерасонанд.

Барои бо гимнастикаи атлетикї мустаќилона машѓул 
шудан ќоидањои асосии гузаронидани машќро донистан 
зарур аст.

Бо гимнастикаи атлетикї дар дохили бино, рўйи њав-
лї, сањни мактаб, ки дар он љо майдонча бо турник ё ди-
гар асбобњои гимнастикї мављуд аст, дар наздиктарин 
боѓ, тобистон дар лагери солимгардонї машѓул шудан 
мумкин аст.

Шумо аллакай медонед, ки машѓулиятњои љисмонї 
бояд ба кадом талабот љавобгў бошад. Аз асбобњо ган-
телњо (бењтараш људошаванда), амортизаторњои резинї, 
эспандер, вазнањо мављуд бошанд. Дар давраи аввал ваз-
ни гантел набояд аз 1,5-2 кг зиёд бошад. Танњо пас аз 
пурќувват шудани мушакњоятон аз гантелњои вазнашон 
2,5-3 кг истифода бурдан мумкин аст.

Дар амалияи варзиш системаи муайяни муќаррарсо-
зии сарборињо мављуд мебошад. Масалан, сарборие, ки 
зимни он варзишгар машќро фаќат як маротиба иљро 
карда метавонад, нињої номида мешавад; 2 - 3 маротиба – 
ќариб нињої; 4 - 7 маротиба – калон 8 - 12 – калони миёна; 
13 - 18 – миёна, 19 - 25 – хурд ва зиёда аз 25 – бисёр хурд.

Барои шумо сарборињои аз њама муътадил сарбо-
рињои хурд, миёна ва калони миёна њисоб меёбанд. Сар-
бории барзиёд ба ќомат ва инкишофи организми шумо 
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таъсири манфї расонда метавонад. Аз ин рў, дар зиёд кар-
дани сарборї саросема нашавед. Бигзор маќсади шумо 
аввал њамаљониба инкишоф додани мушаку пайвандњо, 
ташаккули ќомати рост бошад.

Њам дар нимаи якум ва њам дар нимаи дуюми рўз машќ 
кардан мумкин аст. Ваќти мусоидтарин барои машѓулия-
ти љисмонї ваќтест, ки он бо ритми биологии одам созгор 
меояд: аз соати 10 то 13 ва аз 16 то 20. Дар айни њол, бояд 
дар хотир дошт, ки машѓулияти гимнастикаи атлетики-
ро на дертар аз 1,5-2 соат пеш аз хоб ва на тезтар аз 1,5 
соати баъди хўрокхўрї оѓоз кардан лозим аст. Машќњои 
вазнбардорї ба системањои дилу paг, асаб ва монанди ин 
сарбории зиёд меоранд. Аз ин рў, риоя накардани ќоидањо 
ба халалёбии хоб, вайроншавии системаи њозима ва ѓайра 
оварда мерасонад.

Барои навмашќњо њафтае 2-3 машѓулияти 30 - 40 
даќиќагї кофист. Ваќти машќро албатта тадриљан, як-
чанд даќиќа њар њафта зиёд карда, дар нињоят то якуним 
соат расондан лозим аст.

Машѓулият бояд аз се ќисм иборат бошад:
1. Даступоёзонї (ќисми омодагї). Он 3-4 даќиќа давом 

мекунад. Ба он машќњое, ки шумо њангоми варзиши па-
гоњї ба љо меоред, дохил мешаванд ва ба онњо машќњои 
махсусро илова намуда метавонед. Машќњои махсус инњо-
янд: чархзании дастњо (аввал – банди дасту бозу, баъд – 
китфњо), гардан, чархзанонии бадан ба чапу рост (дастњо-
ро дар миён, боло ё паси cap доштан мумкин аст); ба пеш 
ва ба ду тараф бо навбат дароз кардани пойњои росту чап 
ва ѓ. Њамаи ин њаракатњоро бояд оњиста ва бодиќќат иљро  
кард.

2. Ќисми асосї. Он бевосита машќњои вазнбардориро 
дарбар гирифта, 20 - 25 даќиќа давом мекунад. Барои нав- 
машќњо дар маљмуъ бояд аз 5-6, баъди як моњ – аз 7-8, боз 
пас аз як моњ – аз 9-10, минбаъд аз 11-12 машќи инкишофи 
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гурўњњои асосии мушакњо, лекин на зиёда аз ин, иборат 
бошад. Сарбориро на танњо бо афзоиши миќдори такро-
ри њар машќ ва гузаштан ба машќњои зуд-зуд иљрошаван-
да, балки бо зиёдкунии вазни асбобњои истифодашаванда 
њам бештар кардан мумкин аст: Масалан, вазни гантелро 
њамон ќадар бояд зиёд намуд, ки шумо бори аввал бо он 
машќро 12 маротиба, пас аз дамгирии кўтоњ, бори дуюм 
9 маротиба ва бори сеюм 6 маротиба иљро карда тавонед.

3.Ќисми нињої (5 - 7 даќ). Пас аз машќњои бо истифодаи 
ќувва иљрошаванда шиддатро бо воситаи самарабахшта-
рин рафъ сохтан зарур аст. Барои ин ба шумо гашти ором, 
машќњои нафасгирї, бозињо бо тўб, машќњое, ки чолокї, 
диќќат ва аниќии њаракатро талаб доранд (жонглёрї, ба 
њадаф партофтанњо ва ѓ.) ёрї мерасонанд.

Дар китобњои оммавї оид ба гимнастикаи атлетикї 
маљмуањои тайёри машќњоро барои синну сол ва дараљаи 
гуногуни омодагии љисмонї пайдо кардан мумкин аст. 
Лекин шумо худ низ маљмуа тартиб дода метавонед. Зим-
ни он чунин пайдарњамиро риоя кардан зарур аст:

- машќи якум барои инкишофи мушакњои даст ва миён; 
- машќи дуюм барои мушакњои гардан; 
- машќи сеюм барои мушакњои пой; 
- машќи чорум барои мушакњои бадан (тахтапушт, 

сари сина, мушакњои шикам):
- машќи панљум маљмуї, барои инкишофи њамаи 

гурўњњои мушакњо.
Љињати асосї њангоми тартибдињии маљмуањо инти-

хоби машќњое мебошад, ки њаракати нав ва њатто ѓайри-
чашмдошт дошта бошанд, то ки ба њар гурўњи мушакњо 
таъсир расонда, шавќи машќкуниро ангезанд. Барои ин 
на танњо машќњо бо асбобњои варзишї (гантел, эспан-
дер), инчунин машќњо бо шарик, бо худмуќовиматкунї 
бо вазни худ (худро боло кашидан, бо такяи даст ба фарш 
хаму рост шудан), машќњои статикї (масалан, нигоњдо-
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рии кунљ дар такя ба брус, дар нардбони гимнастикї, дар 
њолати нишаст дар фарш ва ѓ.)-po истифода баред.

Њангоми банаќшагирии машѓулиятњои мустаќилона 
машќњои љисмониро барои тамоми рўз дар назар гириф-
тан зарур аст. Агар, масалан, имрўз дар мактаб дарси тар-
бияи љисмонї доштед, пac сарбориро дар машќи мустаќи-
лона бояд камтар кард. Агар дар ин рўз сарбории зиёди 
љисмонї набошад, машѓулияти гимнастикаи варзишї 
бояд бошиддат ба љо оварда шавад.

Маљмуањои намунавии машќњо барои писарон
Маљмуи 1. (расми 36)
Машќњо бо Гантелњо.
1. Њолати ибтидої – такя ба фарш бо дарозкашї; на-

фаскашї. 1 – дастњоро аз оринљ то ба фарш расидани сина 
ќат кунед; нафасро бароред. 2 – Њолати ибтидої; нафас 
кашед. 

Ду бор, то ќувват расидан њар чї зиёдтар иљро кунед: 
аввал – дароз кашида дар фарш, баъд – нишаста дар курсї 
(чорпоя), бо суръати миёна.

36

a á
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15-ñ¯ð£ò.
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Расми 36
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2. Њ. а.: гантелњо дар миён; нафаскашї. 1) пойњоро аз 
фарш набардошта чорзону нишинед, нафасро бароред; 2) 
њолати аввала. Ду бор 10 - 15  маротибагї, бо суръати ми-
ёна.

Њангоми иљрои машќ миёнро хам накунед, ба пеш хам 
нашавед.

3. Њ. а.: ба тахтапушт бихобед, пойњоро ба њам љафс 
намуда, дар ягон љой устувор кунед; гантелњо дар паси 
cap. 1 - 2 – Каме ба пеш хам шуда, нишинед; 3 - 4 – ба њо-
лати аввала баргардед; нафаскашии озод. Ду бор 15 - 20  
маротибагї, бо суръати миёна нафас кашед.

4. Њ.а.: рост истед, пойњо – кушод, гантелњоро поён 
доред; 1 - 4 – гантелњоро бо ќади бадан то зери баѓал бар-
доред, нафаскашї, 5 - 8 – ба њолати аввала баргардед, 
нафасбарорї. Ду бор 20  маротибагї, бо суръати миёна 
нафас кашед.

5. Њ.а.: ба курсї нишинед; гантелњо дар дастњои фуро-
варда. 1 -2 – дастњоро ба тарафњо бардоред; нафас кашед. 
3 - 4 – њолати аввала; нафас бароред. Бо суръати миёна, то 
сахт хаста шудан.

Маљмуи 2. (расми 37).
Машќњо бо амортизатор (бинти резинї, эспандер).
1. Њ.а.: такя бо нимнишаст. 1) такяи дарозкашида;                

2) њолати аввала, нафаскашии озод. Такяро то хасташа-
вии зиёд давом дињед. Сипас, то пурра барќарор шудани 
нафас ором гаштугузор карда, дасту пойро нарм афшо-
нед.

2. Њ. а.: дар мобайни амортизатор истода, нўгњои озо-
ди онро дар мушти дасти поёнкарда доред; 1) дастони ро-
стро бо каф ба берун боло бардоред; нафаскашї. 2) њо-
лати аввала; нафасбарорї. Ду бор 10-12 - маротибагї бо 
суръати миёна.

3. Њ.: њамчунин. 1) дастњоро аз оринљ ќат карда, 
муштњоро ба китфњо расонед; нафаскашї. 2) њолати ав-
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вала; нафасбарорї. То хасташавии сахт иљро кунед ва 
дарњол ба машќи баъдї гузаред.

4. Њ. а.: њамчунин. 1) оринљњоро боло бардошта, 
амортизаторро то ба манањ расидани муштњо кашед; на-
фаскашї. 2) њолати аввала, нафасбарорї 15 - 20 маротиба 
бо суръати миёна.

5. Њ. а.: нишаста, амортизаторро сабук аз пуштатон 
кашида дастонро ба китфатон баред. 2) гардиши бадан ба 
тарафи рост; нафаскашї. 2) њолати аввала; нафасбарорї. 
Ду карат 15 - 20 - маротибагї бо суръати тез.

6. Њ. а.: рост истед; пойњо кушод; амортизаторро то 
охир кашида, дастњоро ба тарафњо рост кунед. 1) гардиши 
бадан ба тарафи рост; нафасбарорї. 2) њолати аввала; на-
фасбарорї; 3 - 4 – њамчунин ба тарафи чап 18-20 маротиба 
бо суръати миёна.

7. Машќи якумро 10 - 12 маротиба бо суръати тез та-
крор кунед.
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Мачмуи намунавї  барои духтарон. (расми 38)

1. Њ. а.: рост истед; пойњо – кушод, дастњо – дар миён. 
1) хамкунии cap ба пеш. 2) Њолати аввала. 3 - 4 хамкунии 
cap ба ќафо; нафаскашии озод 15-20 маротиба бо суръати 
миёна.

2. Њ. а.: ба курсї нишинед; дастњо – дар пеши бадан, 
(оринљњо ба якдигар мерасанд); кафи дастњо – ба берун. 
1 - 3)дастњоро аз оринљњо ќат кунед. 4) ба њолати аввала 
баргардед; нафаскашии озод 15 - 20 маротиба бо суръати 
миёна.

Машќ бо гантелњо, амортизаторњо (дока) ё сихи 
оњанї иљро карда мешавад. Гаронї – 500 - 1000 г. Дар 
ваќти иљрои машќ оринљњо намељунбанд. Диќќати асосї 
– ба хамкунии банди оринљ. Њаракат то ба сина расидани 
муштњо ба љо оварда мешавад.

3. Њ. а.: ба пеш хам шавед; пойњо кушод; дастњо ба 
таври  уфуќї ростшуда бо гантелњо дар ќафо; китфњо ба 

32

4. Ãèìíàñòèêàëûê òàÿê÷àäàí êåçåãè ìåíåí àëäûãà

æàíà àðòêà àòòàï £ò¯¯.

5. Ê£ìê£ð£ñ¯í£í æàòûï, 1, 2 òåííèñ òîáóí æîãîðó-

ãà àòóó æàíà èëèï àëóó (æîíãë¿ðäóí êûéìûëûí æà-

ñîî).

6. Äóáàëäàí áèð àç àëûñòûêòà òèê òóðóï (àðàëûê-

òû àð êèì £ç¯ òàíäàéò), êîë ìåíåí àãà òàÿíóó æàíà

ò¯ðò¯ë¯ï áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó (12-ñ¯ð£ò).

Èéèë÷åêòèêòè ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í æàñàëóó÷ó

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í êîìïëåêñè

1. Áóòòàðäû êå¦ êîþï, àêûðûíäûê ìåíåí æàòóó

æàíà êîëäîð ìåíåí òàÿíóó.

2. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàëãà àðêà ìåíåí òàÿíûï,

àíûí êàðìàãû÷òàðûíàí êîë ìåíåí êàðìàï, «ê£ï¯ð£»

ïàéäà êûëóó.

3. Áóòòàðäû êå¦ æàçûï, àëêàêòû áåëäå àéëàíòóó.

4. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàëäà áèð àç ê£ò£ð¯ë¯ï, áóò-

òàðäû êå¦ êîþó. Àêûðûíäûê ìåíåí êîëäîðäó ãèìíàñ-

òèêàëûê äóáàëäûí êàðìàãû÷òàðûíàí êàðìàï ò¯ø¯ï,

èéèëèï, àñûëãàí àáàëãà £ò¯¯.

5. Òàÿíû÷êà êàïòàë ìåíåí òóðóï, áèð áóòòó øèëò££.

6. Áóòòàðäû êå¦ êîþï, êîëäîð ìåíåí ãèìíàñòèêà-

ëûê äóáàëäûí êàðìàãû÷òàðûíàí êàðìîî æàíà äåíåíè

ïðóæèíà ñûìàë êûéìûëãà êåëòèð¯¯ (13-ñ¯ð£ò).

12-ñ¯ð£ò.
Расми 38
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бадан зер карда шудаанд. Бо пешонї ё сина ба такягоњи 
нарм такя кардан мумкин аст. 1) дастњоро аз оринљ хам 
карда, гантелњоро поён кунед; 2) ба њолати аввала баргар-
дед; нафаскашии озод 15-20 маротиба бо суръати миёна.

Гаронї – 500-1000 г. Диќќати асосї – ба хамшавии 
дастњо дар банди оринљ.

4. Њ. а.: бо тахтапушт рўйи фарш дароз кашед, дастњо-
ро бо гантелњо ба ќадди бадан гузоред. 1 - 2) дастњоро ка-
моншакл ба боло, то ба фарш (аз паси cap) расидан баред; 
нафаскашї. 3-4) њолати аввала; нафасбарорї 15 - 20 маро-
тиба бо суръати миёна.

Гаронї – 500-700 г. Њангоми иљрои машќ дастњоро 
рост нигоњ дошта онњоро якбора набардоред.

5. Њ. а.: рост истед; пойњо кушод; дастњо бо гантелњо 
дар паси cap, оринљњо ба тарафњо бурда шудаанд. 1) ба 
тарафи рост хам шавед, нафасбарорї; 2) њолати аввала, 
нафаскашї; 3 - 4)  њамчунин ба тарафи чап 15-20 маротиба 
бо суръати миёна.

Гаронї – 500-1000 г. Хамшавињо ќатъиян ба тарафњо 
бошанд ва њангоми он оринљњоро пеш набароред.

6. Њ. а.: бо тахтапушт ба фарш дароз кашида, пойњои 
ќатро каме боло бардоред ва дастњоро ба ду тараф гузо-
ред. 1-16) таќлиди њаракатњои велосипедрон, ки педали 
велосипедро зер карда, тоб медињад; нафаскашии озод. 
15-20 тобхўрии пой бо суръати миёна.

Машќ бе асбоб ё бо саростин (манжета)-њои вазнашон 
то 500 г, ки ба буѓуми соќи пой пўшонда шудаанд, иљро 
карда мешавад.

7. Њ. а.: бо шикам рўйи фарш хобида дастњоро пеш ги-
ред. 1 – пойи ростро ба ќафо бардоред; 2) њолати аввала; 
3-4 )њамчунин пойи чапро; нафаскашии озод. 25-30 маро-
тиба бо суръати тез.
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Машќ, бе асбоб ё бо саростинњои вазнашон 500-700 г, 
ки ба буѓуми соќи пой пўшонда шудаанд, иљро карда ме-
шавад. Пойро рост, аз пањлу ба пањлу бардоред (ба тара-
фи дигар нигаред).

8. Њ. а.: бо тахтапушт ба фарш дароз кашида ба 
бозу такя кунед; ба пойњо саростинњои вазнашон то 
1000 г. пўшонда шаванд. 1) пойи чапро аз буѓумњои 
косу зону хам кунед (миён нисбати фарш амудї аст); 2) 
пойи чапро ба боло рост карда, нўги онро њатталим-
кон болотар баред. 3) пойи чапро аз зону ќат кунед. 4) 
пойи чапро аз буѓумњои косу зону рост карда, ба њо-
лати аввала баргардед; нафаскашї 25 - 30 маротиба бо 
суръати миёна. Баъди таваќќуф машќро бо пойи рост 
иљро кунед.

Тавре ки мо, аллакай, гуфтем, ба ќисми тайёрї дохил 
кардани машќњо барои инкишофи љусту чолокї зарур 
аст, ки ба афзоиши серњаракатии буѓумњо мусоидат ме-
намоянд.

Айни замон яке аз системањои машњури инкишоф-
дињандаи чандирї, ќувва ва мустањкамкунандаи буѓумњо 
стретчинг (stretching – ёзондан) мебошад.

Машќњо барои ёзондан ба ѓайрифаъол, фаъол ва омех-
та људо мешаванд. Њаракатњои ѓайрифаъол њаракатњое 
мебошанд, ки зери таъсири вазни љисми худ (ё ќисмњои 
алоњидаи он), бо ёрии шарик, бо истифодаи лавозимоти 
варзишї ва кашиш иљро карда мешаванд. Инњо њара-
катњои пружинї ва нигоњдории њолатњои муайян мебо-
шанд.

Машќњои фаъол барои чандирї бо кори мушакњои 
худи одам бе ёрї аз берун алоќаманданд. Ба онњо хам-
шавї ва њаракатњои алвонљї мансубанд.
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Барои њангоми иљрои њаракатњои алвонљї лат нахўр-
дан ќоидањои зеринро риоя бояд кард: пеш аз машѓули-
ятњо њатман машќњои омодакунандаро фаъолона иљро 
кунед: тадриљан аз њаракатњои амплитудаашон хурд ба 
њаракатњои амплитудаашон калон гузаред; меъёри муво-
фиќи машќњоро риоя кунед.

Њангоми машѓулият бо стретчинг талаботи муайянро 
риоя кардан зарур аст:

1. Дар њолати нињоят рост ва хам будан, ба дигар та-
раф бурда овардани буѓумњо ва дигар њолатњо њангоми 
бењаракат будан танњо аз њисоби сарбории статикї боф-
тањои мушакњоро алвонљу кашиш надињед.

2. Бояд донист, ки машќи мушаххас кадом мушакро 
кашиш медињад.

3. Њамаи њаракатњо бояд дар њудуди диапазони ин-
фиродии муњаррикии буѓум сурат гиранд, яъне ба одами 
чандиртар набояд таќлид кард. Ростистии ором бояд эњ-
сосоти гуворо ангезад.

4. Дар љараёни иљрои машќњо ором ва муттасил нафас 
гиред.

5. Њангоми пайдо шудани эњсоси дарди сахт машќро 
ќатъ намоед. Ларзиши бадан ё дасту пойе, ки меёзонед, 
шањодати сарбории сахт ба буѓум мебошад. Аз ин рў, ба 
њолати сусттар гузаред.

6. Танњо дар сурати ба дуруст иљро карда тавони-
стан ва бехатарии машќ эътимод њосил намудан онро ба 
машѓулият дохил кунед.

7. Якбора якчанд машќро бо гурўњњои монанди му-
шакњо ба љо овардан нашояд. Ваќти нигоњдории ин ё он 
њолат, вобаста ба имконият ва омодагии машќкунанда аз 
3 то 30 сония давом меёбад.
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Маљмуи намунавии машќњои стретчинг. (расми 39)

1. Њ. а.:  ба тахтапушт дароз кашед, дастњо ба боло. 
Пойњои ќаткардаро бардоред. 30 сония нигоњ доред.

2. Њ. а.: дастњоро ба ќафо бурда, бо такя бар онњо ба-
данро ба пеш бардоред (кафи дастњо ба боло нигарони-
да шудаанд), сипас кафњоро сўйи фарш гардонда, амалро 
дар њар як њолат 30 сониягї такрор кунед.

3. Њ. а.: «пул гўштингирї». Бо даст соќи пойњоро до-
ред. Ин њолатро 30 сония нигоњ доред.

4. Њ. а.: сарро ба тарафи чап хам кунед, сипас ба рост. 
Ба њар тараф 15-сониягї анљом дињед.

5. Њ. а.:  рост истед, пойњо кушод. Баданро ба тарафи 
чап њам кунед, сипас – ба рост. Ба њар тараф - 30-сониягї.

6. Њ. а.:  сарро ба пеш хам карда, бо даст пушти сарро 
30 сония зер кунед. 

34

4-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — ÷àëêàëàï æàòûï, êîëäîðäó ýêè

æàêêà ò¯ç êûëûï ñóí æàíà àëàêàíäàðäû æåðãå êàðàò

(14-ã ñ¯ð£ò). 1 — ñîë áóòòó æîãîðó ê£ò£ð; 2 — àíû

î¦ãî ò¯ø¯ð æàíà áóòòóí ó÷óí æåðãå òèéãèç; 3 — áóòòó

êàéðà æîãîðó ê£ò£ð. Êûéìûëäàðäû áóòòó ò¯ç òóòêàí

àáàëäà àòêàð. Òàçäû áóðóóäà êîë æàíà æåëêåíè æåð-

äåí ¯çá£. Äåìäè êààëàãàíäàé, òîêòîòïîñòîí ÷ûãàð

æàíà òàðò. Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ ñîë æàíà î¦ áóòòàðäà êåçåê-

êåçåãè ìåíåí àòêàð.

5-ê£í¯ã¯¯. Òèçåëåðäå òóðóï êîëó¦à òàÿí (14-ä

ñ¯ð£ò). 1—2 — ñîë áóòòó á¯ã¯ï, î¦ áóòòó àðòêà ò¯ç

êûëûï ê£ò£ð¯ï ñóí, êîëäîðäó á¯ã¯ï, ê£ê¯ð£êò¯ æåðãå

æàêûíäàøòûðûï äåì òàðò; 3—4 — êîëäîð ìåíåí

ò¯ðò¯ë¯ï áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï äåìäè ÷ûãàð. Óøó-

íóí £ç¯í ñîë áóò ìåíåí æàñà. Òàÿíãàí áóòòóí òèçåñèí

æàéûíàí êîçãîáî, ýêèí÷è áóòòó ò¯ç êàðìàï àëäûãà ñóí.

Òàÿíãàíäà êîëäîðäó æåëêå êå¦äèãèíäå êîþø êåðåê.

a á â

ã ä

14-ñ¯ð£ò.

34

4-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — ÷àëêàëàï æàòûï, êîëäîðäó ýêè

æàêêà ò¯ç êûëûï ñóí æàíà àëàêàíäàðäû æåðãå êàðàò

(14-ã ñ¯ð£ò). 1 — ñîë áóòòó æîãîðó ê£ò£ð; 2 — àíû

î¦ãî ò¯ø¯ð æàíà áóòòóí ó÷óí æåðãå òèéãèç; 3 — áóòòó

êàéðà æîãîðó ê£ò£ð. Êûéìûëäàðäû áóòòó ò¯ç òóòêàí

àáàëäà àòêàð. Òàçäû áóðóóäà êîë æàíà æåëêåíè æåð-

äåí ¯çá£. Äåìäè êààëàãàíäàé, òîêòîòïîñòîí ÷ûãàð

æàíà òàðò. Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ ñîë æàíà î¦ áóòòàðäà êåçåê-

êåçåãè ìåíåí àòêàð.

5-ê£í¯ã¯¯. Òèçåëåðäå òóðóï êîëó¦à òàÿí (14-ä

ñ¯ð£ò). 1—2 — ñîë áóòòó á¯ã¯ï, î¦ áóòòó àðòêà ò¯ç

êûëûï ê£ò£ð¯ï ñóí, êîëäîðäó á¯ã¯ï, ê£ê¯ð£êò¯ æåðãå

æàêûíäàøòûðûï äåì òàðò; 3—4 — êîëäîð ìåíåí

ò¯ðò¯ë¯ï áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï äåìäè ÷ûãàð. Óøó-

íóí £ç¯í ñîë áóò ìåíåí æàñà. Òàÿíãàí áóòòóí òèçåñèí

æàéûíàí êîçãîáî, ýêèí÷è áóòòó ò¯ç êàðìàï àëäûãà ñóí.

Òàÿíãàíäà êîëäîðäó æåëêå êå¦äèãèíäå êîþø êåðåê.

a á â

ã ä

14-ñ¯ð£ò.Расми 39
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7. Њ. а.: ба пеш хам шавед. Миёнро рост, дастњоро дар 
пушт «њалќа» карда, 30 = сония нигоњ доред.

8. Њ.а.: дасти ростро дар пеши ќафаси сина ќат кунед. 
Бо дасти чап оринљи дасти ростро доред. Ин амалњоро бо 
њар кадом даст 15 = сониягї иљро кунед.

9. Њ. а.: ростистии васеъ, пойњо – кушод. «Чуќур» сари 
ду пой нишинед. Бо оринљњо зонуњоро доред (30 сония).

10. Њ. а.: сари ду пой «чуќур» нишинед, пойњо зич, зо-
нуњо ба ду тараф ёзонда (30 сония).

11. «Шарќиёна» сари зону нишинед. Ба тарафи рост 
хам шавед. (сипас ин амалро ба тарафи чап анљом дињед. 
Миён – рост. Ба њар тараф – 30 сония.

12. Њ. а.:  ба тахтапушт дароз кашед. Пойњоро ќат ку-
нед, зонуњо ба ду тараф гардонед(«ќурбоќќа») (30 сония).

13. Њ. а.:  ба рўйи пошнањои пойњо нишинед (30 сония).
14. Њ. а.: як пойро рост, дигарашро ќат карда нишинед 

(панљаи пойи ќаткардаро болои пойи дигар гузошта, 30 
сония нигоњ доред.

15. Њ. а.: дар рўйи пошнаи пойњо нишаста, зонуњоро 
то ќадри имкон аз њам дур кунед. Њамин њолатро 30 сония 
нигоњ доред.

Машќњои тавсияшавандаро ба љо оварда, шумо на 
танњо зебо ва зиндадил мешавед, инчунин олами нафосат- 
ро дарк ва ба фардо эътимод пайдо мекунед.
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§ 9. МАЉМУИ ГИМНАСТИКАИ РЎЊАФЗО
(Барои навмашќњо)

Аэробика бо унвони «гимнастикаи рўњафзо» дар Фа-
ронса баѓоят машњур аст. Маљмуъњои онро бо телевизио-
ну радио намоиш медињанду мешунавонанд ва дар кассе-
тањои видео сабт мекунанд.

Маљмуе, ки мо ба шумо пешнињод мекунем аз 8 силсила 
иборат буда, њар яке 4 машќ дорад. Силсилањои I (5 даќ.) 
ва VII (2 даќ 30 сон.) шиддатноктаранд, чунки давиданро 
низ дар бар мегиранд. Силсилањои боќимонда, бо давом-
нокии 4 даќ аз машќњои одитарин дар њолатњои аввалаи 
рост истодан, нишастан, дароз кашидан ва такя кардан 
иборатанд.

Барои иљрои маљмуъ фонограммаи – мусиќии иборат 
аз VIII ќисмро, ки аз рўйи давомнокї ба њар силсила му-
вофиќ аст, омода кардан зарур мебошад. Машќњои силси-
лаи I дар тули 1 даќ., 15 сон., II - VI 1 даќ., VII 30 - 40 сон., 
VIII 1 даќ., 20 сон.,  1 даќ., 30 сон. иљро мешаванд. Њамаи 
њашт силсила аз рўйи тартиб љойгир шудаанд.

Силсилаи I. Гарм кардани бадан (машќ).
Давомнокї – 5 даќиќа

1. Дар як љой соќи пойњоро баланд бардошта бо на-
фаскашии мунтазам давидан.

2. Аз њолати ростистї (пошнањо зичу нўги пойњо – аз 
њам дур) нишаста хестан. Пошнањо аз фарш канда наме-
шаванд. Ќоматро рост карда, дастњоро ба ду тараф боло 
бардоред.

3. Аз худи њамон њолат (лекин дастњо пеши бадан 
њалќа шудаанд) нишаста хестан бо баровардани дастњо ба 
њар тараф, ба поён ва баргаштан ба њолати аввала.
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4. Аз њолати ростистї (бадан каме ба пеш хам карда 
шудааст) ба пешу ќафо чарх занондани китфњо дар њавои 
мусиќї. Танњо китфњо њаракат мекунанд, дасту ангуштон 
бењаракатанд.

Силсилаи II. Машќњо дар њолати нишаст.
Давомнокї 4 даќиќа.

1. Хамшавї. Аз њолати нишаст (зону ва нўги пойњо 
ёзонда бароварда шудаанд; дастњо – ба пеш) бо кўшиши 
ба нўги пойњо расидан ба пеш хам шудан, cap поён хам 
нахўрда, байни дастњо меистад; манањ бардошта шудааст.
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20-ñ¯ð£ò.
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20-ñ¯ð£ò.
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20-ñ¯ð£ò.

47

êîëäîðäó á£éð£êê£ òàêîî. Óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è æàêêà

äà êàéòàëàï æàñîî.

6-ê£í¯ã¯¯. (ìîþí áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í). Á.à. — Áóòòàð-

äû áèð àç êå¦ êîþï, ò¯ç òóðóó, êîëäîð áåëäå (20-á

ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòòó àëäûãà êàäàìäàï, î¦ãî áóðóëóó

æàíà áàøòû àðòêà èéèï, êîëäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï, áåëãå

êîþó. 2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòóóäà áàøòû àëäûãà

èéèï æàíà êîëäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï, áåëäåí ûëäûéãà

êàðàòûï êîþï, àëäûãà ÷ûãàðóó. Óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è

æàêêà äà êàéòàëàï æàñîî.

7-ê£í¯ã¯¯ (èéèí àëêàãû ¯÷¯í). Á.à. — ò¯ç òóðóó, áóò-

òó áèð àç êåðèï êîþó (20-â ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòòó áèð

àç á¯ã¯ï, ó÷óíà ê£ò£ð¯¯ æàíà î¦ êîëäó àãà êîþó. Î¦

èéèíäè æîãîðó ê£ò£ð¯ï, àíû êóëàêêà ÷åéèí æåòêèð¯¯.

2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó. 3 — î¦ áóòòó áèð àç

á¯ã¯ï, ó÷óíà ê£ò£ð¯¯ æàíà î¦ èéèíäè àëäûãà ÷ûãàðóó.

Óøóëàðäû ýêèí÷è áóòòà äà æàñîî.

8-ê£í¯ã¯¯ (èéèí àëêàãû æàíà êîëäîð ¯÷¯í). Á.à. —

ò¯ç òóðóó, áóòòàðäû áèð àç êåð¯¯, êîëäîðäó àëäûãà ñóíóó

æàíà àëàêàíäàðäû áèðèêòèð¯¯ (21-ñ¯ð£ò). 1 — Àëäûãà

èéèëèï, êîëäîðäó ò¯ç êûëûï ñóíóó.  2 — áàøòàïêû

àáàëãà êàéòóó.

9-ê£í¯ã¯¯ (òóëêó áîé ¯÷¯í). Á.à. — ò¯ç òóðóó æàíà

áóòòàðäû áèð àç êåð¯¯ (22-à ñ¯ð£ò). 1 — î¦ãî áóðóëóï,

21-ñ¯ð£ò.

47

êîëäîðäó á£éð£êê£ òàêîî. Óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è æàêêà

äà êàéòàëàï æàñîî.

6-ê£í¯ã¯¯. (ìîþí áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í). Á.à. — Áóòòàð-

äû áèð àç êå¦ êîþï, ò¯ç òóðóó, êîëäîð áåëäå (20-á

ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòòó àëäûãà êàäàìäàï, î¦ãî áóðóëóó

æàíà áàøòû àðòêà èéèï, êîëäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï, áåëãå

êîþó. 2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòóóäà áàøòû àëäûãà

èéèï æàíà êîëäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï, áåëäåí ûëäûéãà

êàðàòûï êîþï, àëäûãà ÷ûãàðóó. Óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è

æàêêà äà êàéòàëàï æàñîî.

7-ê£í¯ã¯¯ (èéèí àëêàãû ¯÷¯í). Á.à. — ò¯ç òóðóó, áóò-

òó áèð àç êåðèï êîþó (20-â ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòòó áèð

àç á¯ã¯ï, ó÷óíà ê£ò£ð¯¯ æàíà î¦ êîëäó àãà êîþó. Î¦

èéèíäè æîãîðó ê£ò£ð¯ï, àíû êóëàêêà ÷åéèí æåòêèð¯¯.

2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó. 3 — î¦ áóòòó áèð àç

á¯ã¯ï, ó÷óíà ê£ò£ð¯¯ æàíà î¦ èéèíäè àëäûãà ÷ûãàðóó.

Óøóëàðäû ýêèí÷è áóòòà äà æàñîî.

8-ê£í¯ã¯¯ (èéèí àëêàãû æàíà êîëäîð ¯÷¯í). Á.à. —

ò¯ç òóðóó, áóòòàðäû áèð àç êåð¯¯, êîëäîðäó àëäûãà ñóíóó

æàíà àëàêàíäàðäû áèðèêòèð¯¯ (21-ñ¯ð£ò). 1 — Àëäûãà

èéèëèï, êîëäîðäó ò¯ç êûëûï ñóíóó.  2 — áàøòàïêû

àáàëãà êàéòóó.

9-ê£í¯ã¯¯ (òóëêó áîé ¯÷¯í). Á.à. — ò¯ç òóðóó æàíà

áóòòàðäû áèð àç êåð¯¯ (22-à ñ¯ð£ò). 1 — î¦ãî áóðóëóï,

21-ñ¯ð£ò.

Силсилаи
I

Силсилаи
IV

Силсилаи
II

Силсилаи
III

Расми 40
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2. Машќ барои мушакњои шикам. Аз њолати нишаст 
(пойњои ќаткарда кушод ва кафи пойњо ба фарш сахт 
зер карда шудаанд) ќафо бурдани бадан бо кўшиши аз 
байни зонуњо дастњоро ба пеш ёзондан ва баргаштан 
ба њолати аввала.

3. Аз њолати нишаст бо такя ба дастњо бо навбат 
хам кардани пойњои росту чап ва кўшиши бо зону ба 
сина расидан (китфњо ќафо бурда шудаанд).

4. Хам зада нишастан, зонуњо дар баробари ќафаси 
сина, дастњо – дар болои китфњо,  дар пеши худ ба њам 
овардани оринљњо, босуръат таранг ва суст кардани 
мушакњои сина.

Силсилаи III. Машќњо дар њолати бо тахтапушт дароз 
кашидан. Давомёбї – 4 даќиќа

1. Аз њолати дароз кашидан, ки пойњо бо кунљи 90° 
боло бардошта, рост карда шудаанд, зуд аз зону хаму 
росткунии пойњо. Миён аз фарш канда намешавад; пойњо 
ба њамдигар зич њастанд.

2. Аз њамон њолати аввала ба ду тараф бурдан ва боз 
якљо кардани пойњо бо зарбаи сабуки яке бар дигар. Пой-
њо ростанд. Дар онњо шиддатро эњсос намудан зарур аст.

3. Аз њамон њолати аввала – «ќайчї кардан» бо пойњо: 
људокунї то кунљи 120° ва чилликкунї бо суръати миёна.

4. Дар њолати ба тахтапушт хобидан (дастњо – ба ду 
тараф, дар рўйи фарш) хамкунии пой ва бо навбат фуро-
вардани зонуњо ба сўйи дасти рост ва чап сурат мегирад. 
Зонуњо ба њам зич шуда,  китфњо аз фарш канда намеша-
ванд.

Силсилаи IV. Машќњо дар њолати ростистї. Давом-
нокї – 4 даќиќа

1. Хаму росткунии буѓуми соќи пой. Ростистї бо пойи 
чап, пойи ростро пеш гузошта, бо навбат бо пошна ва 
нўги пой ба фарш расидан (4 = маротибагї).
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2. Машќ бо њаракати људои миён. Аз њолати ростистї 
(пойњо кушод гузошта, дастњо ба ду тараф бурда шуда-
анд) њаракати миён – ба чапу рост. Маркази вазни бадан 
каме ба ќафо бурда мешавад.

3. Машќ бо њаракати људогонаи ќисми сина.
4. Аз ростистии васеъ болову поён кардани китфњо. 

Сарро рост доштан. Машќ бонавбат ва дар як ваќт бо як 
ва   њар ду китф иљро карда мешавад.

Силсилаи V. Машќ бо такя. Давомнокї – 4 даќиќа
1. Пешбарории пойњо. Нисбат ба такягоњ бо пањлуи 

рост истода, баландтар бардоштани пойи чапи дароз-
кардашуда, ќаткунии пой ва бо нўги он расидан ба зонуи 
рост аз пеш; бардоштани пойи дароз ва ќатккардашуда 
расондани он ба зонуи рост аз ќафо.

2. Аз њамон њолати аввала хам кардани пойи чап (ба 
пеш, ба як сў), бо даст буљулаки пойро дошта ба бадан 
оњиста наздик овардан.

3. Аз њамон њолати аввала бардоштани пойи чапи да-
розкардашуда  ва баргардондани он ба њолати аввала бо 
зарбаи сабуки пошна ба фарш. Машќ бо таранг кардани 
мушакњои пой ба љо оварда мешавад.

4. Аз њамон њолати аввала ќаткунии пойи чап (ба пеш, 
ба як сў), пой бо ёрии даст (дасти чап буљулаки онро ме-
дорад) росткунии.

Машќњои ин силсиларо бо њар ду пой ба љо меоранд.

Силсилаи VI. Машќњо дар њолати аввалаи бо зону ни-
шастан. Давомнокї – 4 даќиќа

1. Барои ронњо. Бо зону рост истодан. Дастњо ба ќадди 
бадан. Ба пошнаи пой нишаста, ќоматро рост гирифтан. 
Дастњо ба ќадди бадан њаракат мекунанд:  дар њолати ни-
шаст ба пеш ва дар њолати ќомат рост кардан – ба ќафо.

2. Барои миён. Бо зону истода, дастњоро дар болои cap 
њалќа карда, нишастан ба чап дар рўйи фарш, баргаштан 
ба њолати аввала. Њамин амалро ба тарафи дигар иљро ку-
нед.
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Машќ барои ќисми ќафои рон. Ба зонуи чап истода, 
пойи ростро бо нўгаш пеш бароварда фаъолона ба зону 
ќат кардани пой (ба он вазни бадан гузаронда мешавад) ва 
баргаштан ба њолати аввала.

4. Машќ барон мушакњои рон ва тахтапушт. Ба зону 
истода, косро каме боло бардошта, то ќадри имкон ба 
ќафо хам шудан. Тахтапушт дар њолати рост нигоњ дошта 
мешавад.

Силсилаи VII. Давидан дар љой. Давомнокї 2 даќ. 30 
сония.

1. Давидан дар љойи ист бо суръати тез (дасту пой озод 
њаракат мекунанд).

48

ã

á

a

22-ñ¯ð£ò.

48

ã

á

a

22-ñ¯ð£ò.

48

ã

á

a

22-ñ¯ð£ò.

49

àëäûãà ò£ì£í êàðàé èéèë¯¯ æàíà áàøòàïêû àáàëãà

êàéòóó. 2 — áàðìàêòàð æåðãå òèéãåíãå ÷åéèí àëäûãà

èéèë¯¯, êàéðà áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó. 3 —óøóëàðäû

áàøêà æàêêà äà êàéðà êàéòàëîî.

10-ê£í¯ã¯¯ (òóëêó áîé ¯÷¯í). Á.à. — ò¯ç òóðóï, áóò-

òàðäû áèð àç êåðèï, êîëäîðäó ìóø êûëûï ò¯é¯ï æåë-

êåãå êîþó (22-á ñ¯ð£ò). 1 — î¦ãî èéèëèï, êîëäîðäó ò¯ç

êûëûï ñóíóó. 2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó. 3 — áóòòàð-

äû òèçåäåí ýêè æàêêà á¯ã¯¯. 4 — ê£í¯ã¯¯í¯ æàðûì

îòóðãàí àáàëäà êàéòàëîî. 5 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó

æàíà óøóëàðäûí áàðäûãûí ýêèí÷è æàêêà äà êàéðà

êàéòàëîî.

11-ê£í¯ã¯¯ (òóëêó áîé ¯÷¯í). Á.à. — ò¯ç òóðóï, áóò-

òàðäû áèð àç êåðèï, ñîë êîëäó êàïòàëãà ñóíóó, î¦

êîëäó áåëãå êîþó (22-â ñ¯ð£ò). 1 — î¦ãî èéèëèï, î¦

áóòòó æàìáàøêà ò¯çä£ï ñóíóó, ñîë êîëäó áàøòàí

àøûðûï, ò¯ç òóòóï, î¦ êîëäó áåëãå êîþó. 2 — î¦ áóò

àëäûäà, ñîë áóò àðòòà, áèð àç á¯ã¯ëã£í, î¦ãî áóðóëóï,

ò¯ç ñóíóëãàí êîëäîðäó àðêàäà áèðèêòèð¯¯. 3 — áàøòàï-

êû àáàëãà êàéòóó.

12-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — áóòòàðäûí ó÷óí

áèð àç à÷ûï, ò¯ç òóðóó (23-à ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóò àëäûäà,

ñîë áóò àðòòà ó÷ó ìåíåí êîþëãàí. 2 — ñîë áóòòó àëäû-

ãà øèëòåï ê£ò£ð¯¯ æàíà î¦ áóòêà æàðûì îòóðóó. 3 —

áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó.

23-a ñ¯ð£ò.

a

4 — Äåíå òàðáèÿ, 7 — 8-êëàññ

Силсилаи
V

Силсилаи
VIII

Силсилаи
VI

Силсилаи
VII

Расми 41
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2. Давидан бо кафкўбї ва поин карданн дастњо.
3. Ќадампартої ба пеш бо пойњои рост ва чап (бо пеш 

баровардани дасти мутобиќа ба пеш).
4. Таљдиди љањишњо аз болои «дастак» бо як ва њар ду 

пой («дастак» пешу ќафо давр мезанад).

Силсилаи VIII. Релаксатсия (оромгирї). Давомёбї 5 
даќиќа 30 сония

1. Аз њолати ростистии васеъ боло бардоштани даст,  
нафаскашї; пайињам поин кардани панљањо, бозувон, 
китфњо, cap, бадан;  нафасбарорї.

2. Бо њолати ростистии васеъ дастњоро боло бардошта 
нафас кашидан, ќоматро рост карда, дастњоро ба ду пањлу 
поин фуроварда, нафас баровардан.

3. Аз њамон њолати ростистї ба љониби рост хам кар-
дани бадан, сипас, ќоматро рост накарда, ба сурати ним-
доира бурдани он ба љониби чап. Дастњо боло бардошта 
мешаванд, cap дар миёни онњо, мушакњои тахтапушт та-
ранганд (тахтапушт – рост).

4. Аз нимнишасти васеъ (вазни бадан ба њар ду пой ба-
робар таќсим шудааст) – ба тарафњои чапу рост бурдани 
бадан ва зери вазни худ ба пеш хамондани он. Зимни ин 
зонуњо хам мемонанд. 

§ 10. МАЉМУИ ГИМНАСТИКАИ  

АЭРОБЇ

Њунарманди маъруфи амрикої Љейн Фонда яке аз ав-
валин таблиѓгарони гимнастикаи аэробї буд. Ў ба маљ-
муањои худ унсурњои гимнастикаи асосї: љаз – балет, 
машќњои намуди нави гимнастика,инчунин унсурњои 
гимнастикаи йогњоро дохил кард.

Ин маљмуъ 9 силсилаи машѓулиятњоро дар бар меги-
рад: гармкунии бадан; давидан ва љањидан; машќњо барои 
чандирї; барои даст; барои миён; барои мушакњои ши-
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кам; барои пой; барои кос, оромшавї. Давомёбии умумии 
маљмуъ 33 даќиќа аст.

Ба инкишофи ягон ќисми бадан нигаронда шуда-
ни гурўњи томи машќњо маљмуъро аз љињати сарбории 
љисмонї ба ќадри кофї шиддатнок мекунад. Дар айни за-
мон мураккабии њамоњангсозии машќњо амалан ба сифр 
расонда шудааст. Аз ин рў, маљмуи Љ. Фондаро мо ба на-
вмашќоне, ки аллакай ягон маљмуи пештараи сабуктар-
ро аз худ кардаанд, тавсия менамоем. Ба иљрои маљмуъ 
шуруъ карда, фонограммаи мувофиќи мусиќиро омода 
созед. Онро аз сурудњои писандидаатон тањия ва ба диск 
сабт кардан бењтар аст. Аз дискњои тайёри мусиќї исти-
фода бурдан мумкин аст. Мусиќї бояд на тез ё суст, балки 
миёна бошад.

Гармкунии бадан
Њолати аввала: рост истодан, пойњо – кушоду рост, 

дастњо дар бари бадан (машќњо бо тартиб оварда меша-
ванд).

1. Чарх занондани cap 2 = маротибагї ба тарафи росту 
чап. Хамкунии cap ба чап, ќафо, рост, пеш (2 = борї).

50

13-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — æàðûì îòóðãàí

àáàëäà òèçåëåðäè ýêè æàêêà áóðóï, êîëäîðäó ñàíäàð-

äûí ¯ñò¯í£ êîþó (23-á ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòòó ó÷ó ìåíåí

êîþï, î¦ êîëäó ñàíäûí ¯ñò¯í£ êîþó. 2 — î¦ òèçåíè

á

â

23-á, â, ã ñ¯ð£òò£ð.

ã
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13-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — æàðûì îòóðãàí

àáàëäà òèçåëåðäè ýêè æàêêà áóðóï, êîëäîðäó ñàíäàð-

äûí ¯ñò¯í£ êîþó (23-á ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòòó ó÷ó ìåíåí

êîþï, î¦ êîëäó ñàíäûí ¯ñò¯í£ êîþó. 2 — î¦ òèçåíè

á

â

23-á, â, ã ñ¯ð£òò£ð.

ã

50

13-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — æàðûì îòóðãàí

àáàëäà òèçåëåðäè ýêè æàêêà áóðóï, êîëäîðäó ñàíäàð-

äûí ¯ñò¯í£ êîþó (23-á ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòòó ó÷ó ìåíåí

êîþï, î¦ êîëäó ñàíäûí ¯ñò¯í£ êîþó. 2 — î¦ òèçåíè

á

â

23-á, â, ã ñ¯ð£òò£ð.

ã
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áåëäåí æîãîðó ê£ò£ð¯ï î¦ êîëäó òèçåíè ê£çä£é æûë-

äûðóó. Áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó.

14-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — æàðûì îòóðãàí

àáàëäà áóòòàðäû òèçåäåí ýêè æàêêà êåð¯¯ æàíà êîë-

äîðäó ñàíäûí ¯ñò¯í£ êîþó. 1 — áóòòàðäû è÷êåðèãå êà-

ðàé áóðóï, òèçåëåðäè áèðèêòèð¯¯. 2 — áàøòàïêû àáàëãà

êàéòóó. 3 — áóòòàðäû ò¯çä£á£ñò£í ó÷óíà ê£ò£ð¯ë¯¯. 4 —

áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó.

15-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — î¦ æàê ìåíåí

÷ûêàíàêêà æ£ë£í¯ï æàòûï, ñîë áóòòó á¯ã¯ï, ò¯ç òóðãàí

î¦ áóòòóí òèçåñèíèí àëäûíà êîþó (23-ã ñ¯ð£ò). 1 —

î¦ áóòòó ê£ò£ð¯ï-ò¯ø¯ð¯¯. Óøóíóí £ç¯í ñîë æàê ìå-

íåí æàòûï êàéòàëîî.

16-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — êîëäîðãî òàÿíûï

îòóðóï, ñîë áóòòó òèçåäåí á¯ã¯ï, î¦ áóòòó àëäûãà ñó-

íóó æàíà á¯ã¯ëã£í áóòòóí ¯ñò¯í£ êîþó (24-à ñ¯ð£ò).

1—2 — î¦ áóòòó æîãîðó ê£ò£ð¯ï ò¯ø¯ð¯¯. 3 — áàøòàï-

êû àáàëãà êàéòóó. 4 — ýêè áóòòó òå¦ ò¯ç êûëûï àëäûãà

ñóíóï, î¦ áóòòó î¦ãî àéëàíà áîþí÷à êûéìûëäàòóó.

5 —êîëäîðãî òàÿíûï, ê£í¯ã¯¯í¯ ýêèí÷è áóò ìåíåí æà-

ñîî, êèéèí áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó.

24-a ñ¯ð£ò.

aРасми 42
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2. Бардоштани китфи рост ва фуровардани китфи чап 
бо суръати муътадил (8 = маротиба). Боз 8 маротиба ду 
карат тезтар такрор кардан.

3. Дасти чапро ба боло рост карда, росташро назди 
сина хам намудан ва баръакс (8 – маротибагї).

4. Дастњои болобардоштаро 4 маротиба ба тарафи 
рост ва 4 маротиба ба чап хам кардан. Боз 4  маротибагї 
ба њар тараф такрор кардан.

5. Хамшавии уфуќї, дастњо ба ду тараф, њаракатњои 
сабуки фанарии (пружинии) бадан (8 маротиба).

6. Зонуњоро бо даст дошта, синаро ба зонуњо хам кар-
дан (пойњо рост) 8 маротиба.

60

(33-a, á ñ¯ð£òò£ð). 1 — î¦ áóòòó òèçåäåí á¯ã¯ï ó÷ó ìå-

íåí ê£ò£ð æàíà ñîë áóòòó ñîë æàêêà ò¯ç ñóí, êîëäîðäó

ê£ê¯ð£ê òóøòà êàé÷ûëàøòûð. 2 — ò¯çä£í¯ï òóðóï, áóò-

òàðäû êåíåíèðýýê à÷ æàíà êîëäîðäó æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï

êàé÷ûëàøòûð. 3 — î¦ áóòòó àëäûãà ñóíóï á¯ê, àðòûíàí

ñîë áóòòó äà àðòêà óçàò æàíà áèð àç á¯ê ñîë êîëäó

÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï áåëãå êîé, î¦ êîëäó á¯ã¯ï ÷åêå¦å

òàêà. 4 — áóòòàðäû êå¦ êîþï, êîëäîðäó ûëäûéãà ò¯ø¯-

ð¯ï, ò¯ç òóð. 5 — æàðûì îòóðóï, áóòòàðäû êå¦ à÷ æàíà

êîëäîðäó àëäûãà êàé÷ûëàøòûð. 6 — áóòòàðäû êå¦

êîþï òóðãàí àáàëäà òóëêó áîéäó î¦ãî èéèï, êîëäîðäó

ò¯ç ñóí. 7 — áóòòàðäû êå¦ êîþï àëäûãà ý¦êåé æàíà

êîëó¦äóí ó÷óí æåðãå òèéãèç.

8-ê£í¯ã¯¯ (òóëêó áîé ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — êîë-

äîðäó ò¯ø¯ð¯ï, áóòòàðäû áèð àç êå¦ êîþï, ò¯ç òóð

á

a

32-ñ¯ð£ò.Расми 43
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7. Пойњоро каме аз зону хам кардан. Ба пеш хам шуда, 
бо даст аз пеши пойњо њар чї зиёдтар ба фарш расидан (8 
маротиба).

8. Ба пеш хам шуда, дасти ростро ба зонуи чап расони-
дан 4 маротиба, айнан ба тарафи дигар – 4 маротиба. Ин 
амалро боз 2 – маротибагї такрор кардан.

9. Зонуњоро бо даст дошта, бо сина ба зонуњо хам шу-
дан, (пойњо рост). 8 маротиба.

10. Дастњоро ба фарш гузоштан. Зонуњоро хаму рост 
карда, барои онњоро ба тарафе кушодан кўшиш кардан (4 
маротиба).

11. Дар њамон њолати аввала бо нўги пой рост шуда, 
пурра ба пошна фуромадан (16 маротиба).

12. Нимнишаст бо такя ба даст ва њаракатњои фанарї 
(пружинї) бо бардоштану фуровардани кос (16 мароти-
ба).

Давидан ва љањидая

1. Њолати аввала – ростистї. Давидан дар љойи ист бо 
кафкубї дар пеши худ (32 ќадам).

2. Љањишњо: пойњо – кушод, дастњо ба боло; пойњо – 
зич, дастњо ба поён (8 маротиба).

3. Зонуњоро ба тарафи чапу рост, дастњоро ба тарафи 
муќобил бароварда љањидан (8 маротиба). 

4. Давидан дар як љой бо пеш бардоштани зону (8 ма-
ротиба). Давидан бо ќафо бурдани зону (8 маротиба). Боз 
8  маротибагї такрор кардан.

5. Бо навбат пойњоро ба пањлу дароз карда љањидан, 
(дастњо ба тарафи пойи дарозкарда нигаронида шудаанд).

6. Дави муќаррарї то њисоби «64».

Машќњо барои чандирияти бадан

1. Ба дастњо такя карда, хам шуда истодан ва ни-
шаста хестан. Пошна аз фарш бардошта намешавад. 8 
маротиба.
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2. Дар њамон њолати аввала, аммо бо нўги пой исто-
дан. Ба њисоби «4» пойи ростро рост карда, ба пошна 
гузаштан; пойи чапро ба зону ба пеш хам кардан ва 
баръакс. (Ёзидани пушти рўйи пойи дарозкарда эњсос 
шавад). Ин амалро 8 маротиба иљро кунед.

3. Ба пеш хам шуда, бо дастони рост зонуро аз ќафо        
доштан (дасту пой ростанд). Њаракатњои фанарии 
миёни бо пеш баровардани сина (4 маротиба).

Машќњо барои дастњо

1. Дар њолати ростистї (дастњо – ба ду тараф, кафи 
панљањояшон ба пеш нигаронида шудаанд) њаракатњои дав-
рї бо дастњо ба пешу ќафо (8 = маротибагї). Бо пойњо 
таќлиди гашт дар љой (нўги пойњоро аз фарш наканда) 
иљро карда мешавад.

2. Айнан њамон амал. аммо панљаи дастњо ба поён нига-
ронида шудаанд. (8 = маротибагї ба пешу ќафо иљро карда 
мешавад)

3. Такрори машќи 1, аммо кафи панљањо ба боло нига-
ронида шудаанд. (8 = маротибагї ба пешу ќафо).

4. Дар њолати ростистї аз тарафњо ба боло бардошта-
ни дастњо ва фуровардан бо њаракатњои пружинї то зону 
8 – маротиба

52

17- ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — òèçåëåï, êîëäîðãî

òàÿíãàí àáàëäà î¦ áóòòó á¯ã¯ï, æàí æàêêà ê£ò£ð (24-

á ñ¯ð£ò). 1 — á¯ã¯ëã£í î¦ áóòòóí òèçåñèí æåëêåãå æà-

êûíäàò. 2 — áóòòó àðòêà ò¯ç êûëûï ñóíóï, øèëòå. 3—

4 — 1—2 — ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í êàéòàëà. 5 — áóòòó ò¯ç àáà-

ëûíäà àëäûãà ñóí æàíà øèëòå. Óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è

æàêêà äà êàéòàëà.

18-ê£í¯ã¯¯ (è÷ æàíà áóòòóí áóë÷ó¦äàðû

¯÷¯í). Á.à. — ÷àëêàëàï æàòóó (25-à ñ¯ð£ò). 1—2 — áóò-

òàðäû á¯ã¯ï, òèçåëåðäè ê£ê¯ð£êê£ æàêûíäàòóó. 3—4 —

òèçåëåðäè î¦ãî áóðóï, áóòòó ò¯çä££, ìûíäà ì¯ìê¯í

áîëóøóí÷à æåëêåëåðäè êûéìûëäàòïîî êåðåê. 5—6 —

áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó. 7—8 — ê£í¯ã¯¯í¯ ýêèí÷è æàê

ìåíåí æàòûï àëûï æàñîî.

19-ê£í¯ã¯¯ (è÷ áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í). Á.à. – ÷àëêàëàï

æàòûï êîëäîðäó áàøòû ê£çä£é ñóíóó (25-á ñ¯ð£ò). 1–

2– áèð óáàêûòòûí £ç¯íä£ áàø æàíà æåëêåíè ê£ò£ð¯ï

ñîë êîëäó ê£ò£ð¯ëã£í î¦ áóòêà òèéãèç¯¯. 3–4– áàø-

òàïêû àáàëãà êàéòóó. 5–8– óøóíóí £ç¯í ýêèòí÷è áóò-

êà êàéòàëîî æàíà áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó.

20-ê£í¯ã¯¯ (è÷ áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í). Á.à. — î¦ãî æàì-

áàøòàï æàòûï, ÷ûêàíàêêà òàÿíûï, ñîë êîëäó áàøòûí

24-á ñ¯ð£ò.

á

Расми 44
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5. Дастњоро ба ду тараф бурда, аз буѓумњои оринљ хам 
кардани онњо (панљањо зери баѓал мушт карда шудаанд, 
оринљњо – ба ду тараф); рост кардани дастњо (кафњои ку-
шода ба ќафо нигаронида шудаанд). Ин амал 8 маротиба 
иљро карда мешавад.

6. Дар њолати ростистї (дастњо – ба ду тараф) гардиши 
онњо – ба пешу ќафо аз китф то панља (8 маротиба).

55

26-á ñ¯ð£ò.

á

a
27-ñ¯ð£ò. á

àëàðäû áèðè-áèðèíå òèðå æàíà æàìáàøòàï æàò. 5 —

áàøòàïêû àáàëãà êàéò.

Êûçäûðóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í 2-êîìïëåêñè

1-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — Áóòòàðäû êåíåíèðýýê æàçûï ò¯ç

òóð. Êîëäîðäó á£éð£êê£ òàêà (27-a, á ñ¯ð£òò£ð). 1 — î¦

áóòòó á¯ã¯ï, áóòòóí ó÷óíäà òóð. 2 — î¦ áóòòóí òàìà-

íûí æåðãå òîëóê òèéãèçèï, äåíå îîðäóãóí óøóë áóòêà

ê£÷¯ð. 3 — ñîë áóòòó á¯ã¯ï, ó÷óíäà òóð. Ê£í¯¯¯ë£ðä¯

äàëûíûí àðòêà àéëàíìà êûéìûëû ìåíåí êàéòàëà. 4 —

êîëäîðäó êåçåãè ìåíåí àëäûãà ñóí. 5 — êîëäîðäó êåçå-

ãè ìåíåí êàïòàëãà, æîãîðóãà ñóí.

2-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû êå¦ æàçûï ò¯ç òóð, ñîë

êîëäó á£éð£êê£ òàêàï î¦ êîëäó æàí æàêêà ñóí (28-a,

á ñ¯ð£òò£ð). 1 — î¦ êîëäó àéëàíà áîþí÷à àéëàíäûð.

55

26-á ñ¯ð£ò.

á

a
27-ñ¯ð£ò. á

àëàðäû áèðè-áèðèíå òèðå æàíà æàìáàøòàï æàò. 5 —

áàøòàïêû àáàëãà êàéò.

Êûçäûðóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í 2-êîìïëåêñè

1-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — Áóòòàðäû êåíåíèðýýê æàçûï ò¯ç

òóð. Êîëäîðäó á£éð£êê£ òàêà (27-a, á ñ¯ð£òò£ð). 1 — î¦

áóòòó á¯ã¯ï, áóòòóí ó÷óíäà òóð. 2 — î¦ áóòòóí òàìà-

íûí æåðãå òîëóê òèéãèçèï, äåíå îîðäóãóí óøóë áóòêà

ê£÷¯ð. 3 — ñîë áóòòó á¯ã¯ï, ó÷óíäà òóð. Ê£í¯¯¯ë£ðä¯

äàëûíûí àðòêà àéëàíìà êûéìûëû ìåíåí êàéòàëà. 4 —

êîëäîðäó êåçåãè ìåíåí àëäûãà ñóí. 5 — êîëäîðäó êåçå-

ãè ìåíåí êàïòàëãà, æîãîðóãà ñóí.

2-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû êå¦ æàçûï ò¯ç òóð, ñîë

êîëäó á£éð£êê£ òàêàï î¦ êîëäó æàí æàêêà ñóí (28-a,

á ñ¯ð£òò£ð). 1 — î¦ êîëäó àéëàíà áîþí÷à àéëàíäûð.

56

2 — ñîë êîë êûéìûëäàáàéò, î¦ êîëäó àëäûãà ñóí. 3 —

áóòòàðäû êåíåíèðýýê êîþï, î¦ êîëäó ò¯ç àëäûãà ñó-

íóï, àëäûãà ïðóæèíàñûìàë èéèë. 4 — ýêè êîëäó àëà-

êàíäàðäàí ÷èðêåëèøòèðèï, àëàêàíäàðäû ñûðòêà êàðà-

òûï àëäûãà ò¯ç ñóí æàíà ýêè æîëó î¦ãî áóðóë.

Óøóíóí £ç¯í ñîë æàêêà äà æàñà.

3-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäûí ó÷óí ýêè æàêêà êàðà-

òûï ò¯ç òóð, êîëäîðäó áåëãå òàêà (29-a, á ñ¯ð£òò£ð).

1 — î¦ áóòòó òèçåäåí áèð àç á¯ã¯ï, ñîë áóòòó æàìáàø-

êà ñóí æàíà ó÷ó ìåíåí êîé, æåëêåëåðäè æîãîðó

ê£ò£ð¯ï, ÷ûêàíàêòàðäû àëäûãà ÷ûãàð. 2 — ñîë áóòòó

æàðûì îòóðãàí àáàëãà ÷åéèí á¯ã¯ï, î¦ áóòòó ò¯ç ñó-

íóï ó÷ó ìåíåí êîé, êîëäîðäó ýêè æàêêà óçàò.

Ê£í¯ã¯¯í¯ ýêè-¯÷ æîëó êàéòàëà. 3 — î¦ áóòòó êàïòàëãà

a

28-ñ¯ð£ò.

á

Расми 45
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7. Дар њолати ростистї – алвонљ додани дастњо ба ќафо 
бо њаракатњои фанарї дар зону; алвонљ ба пеш бо хам кар-
дани дастњо (8 маротиба). 

8. Аз ростистии кушод бо хамшавии уфуќї ба пеш 
оринљњоро ба ќафо-боло бурда, дастњоро ба пеш дароз ва 
хам кардан (16 маротиба).

9. Аз њамон њолати аввала фаъолона ба ќафо ва боло 
рост кардани дастњо (8 маротиба).

10. Аз њамон њолати аввала аз поён бо «ќайчї» боло бар-
доштани дастњо бо њисоби «4» ва фуровардан бо њисоби «4».

11. Афшондани дастњо: (панљањоро мушт карда) дасти 
рост – ба тарафи боло; дасти чап ба тарафи поин ва баръ-
акс (8 маротиба).

Машќњо барои миён

1. Аз њолати ростистии васеъ дасти ростро ба тара-
фи рост бароварда, дасти чапи аз оринљ ќаткардаро ба 
боло бурда, баданро ба тарафи рост хам кардан (16-ма-
ротибагї ба њар тараф). Кос бояд бењаракат, шикам 
дарўй кашида шуда, пойњо рост бошанд.

57

áóðóï òèçåäåí æàðûì îòóðãàí àáàëãà ÷åéèí á¯ê æàíà

ñîë áóòòó àðòêà ò¯ç ñóí, êîëäîðäó ò¯ç ûëäûéãà ò¯ø¯ð.

4 — ñîë áóòòó êàïòàëãà áóðóï, æàðûì îòóð, î¦ áóòòó

àðòêà ò¯ç ñóí, êîëäîðäó æîãîðóãà ê£ò£ð æàíà ïðóæèíà

ñûìàë îòóðóï-òóð. Óøóíóí £ç¯í ýêè æàêêà òå¦ ¯÷

æîëóäàí êàéòàëà.

4-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû êåíåíèðýýê êîþï ò¯ç

òóð (30-ñ¯ð£ò). 1 — òóëêó áîéäó î¦ãî èéèï êîëäîðäó

êàíàò êàêêàíäàé êûéìûëãà êåëòèð. 2 — î¦ áóòòó òèçå-

äåí á¯ã¯ï æîãîðó ê£ò£ð æàíà àíû êîëäîð ìåíåí êó-

÷àêòàï òàðò. 3 — î¦ áóòêà æàðûì îòóðóï, î¦ êîëäó î¦

æàêêà ñóí. Òóëêó áîéäóí îîðäóãóí á¯ã¯ëã£í î¦ áóòêà

ò¯ø¯ð. Ñîë áóò ìåíåí ñîë êîëäó àðòêà ò¯ç ñóí. Óøó-

ëàðäû ýêèí÷è æàêêà äà àòêàð. Ê£í¯ã¯¯í¯ ýêè æîëó

êàéòàëà.

29-ñ¯ð£ò.

a

á

Расми 46
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2. Аз њамон њолати аввала (дастњо боло) бо як даст 
банди дасти дигарро дошта, ба тарафњо сахт хам шудаи 
(8-маротибагї).

3. Аз нимнишасти кушод дастњоро паси cap њалќа кар-
да, бо кос ва дастњо ба тарафи рост њаракати даврї наму-
дан. Айнан њамон ба тарафи чап. (8-маротиба).

4. Аз нимнишасти кушод дастњоро ба пеш, бозуњоро 
якљоя карда, ба тарафи чапу рост гардиш кардан. (Кос – 
бењаракат; зонуњо пеш бароварда мешаванд) 4=мароти-
багї иљро мешавад.

5. Дар њамон њолати аввала – гардиши бадан ба та-
рафњои чапу рост бо алвонљ ба тарафе бо дасти њамном (4 
маротиба).

6. Хамшавї ба тарафи чап (дасти рост – дар болои сар 
дасти чап пеши бадан ќат карда шудааст). Айнан њамон 
амал ба тарафи дигар (8-маротибагї). Такрори айнан ња-
мон амалњо – 6, 4 ва 2-маротибагї ба њар тараф.

7. Хамшавї ба пойи чап; бо дастњо соќи њар пойро 
дошта, 8 бор хамшавии фанарї кардан. Кўшиш кардан 
даркор, ки шикам ба ронњо расад. «Роњравї»-и дастњо 
ба руйи фарш («гашт бо дастњо») аз љониби пойи рост ба 
чап бо њаракатњои фанарии миён ба њисоби 8. Баъд иљрои 
худи њамон амалњо бо пойи чап (4 маротиба).

8. Нишаста, пойњоро дароз карда, ба њам зич мондан; 
хам шуда, бо дастњо кафи пойњоро дошта, ба худ каши-
дан. То њадди имкон пошнаро сўйи худ кашида, ин њо-
латро то њисоби «8» нигоњ доштан. Дастњо аз оринљ хам 
мешаванд (ба пеш), дар ин њолат сина ба зону мерасад. Ин 
њолатро то њисоби «8» нигоњ доштан.
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Машќњо барои мушакњои шикам

1. Ба тахтапушт дароз кашида (бо пойњои ќати кушод, 
дастњо – дар пушти cap), баданро боло бардошта фуро-
вардан (16 маротиба оњиста ва 16 маротиба – ду баробар 
тезтар).

2. Айнан њамон амал бо расидан ба зонуи чап бо дасти 
чап ва баръакс (8-маротибагї).

3. Њамчунин бо бардоштани бадан ба 45°, дастњо ба 
кашидани арѓамчин аз боло ба поён таклид мекунанд (16 
маротиба).

64

ó÷óíà òàÿíãàí ò¯ðä£ òóëêó áîéäó æîãîðó ê£ò£ð. 2 —

áàøòàïêû àáàëäàí î¦ æàêêà áèðèêêåí æàíà á¯ã¯ëã£í

áóòòàðäû áóðóï æàò. Êîëäîð êûéìûëãà êîøóëáàéò. 3 —

ýêè êîë ìåíåí æåðãå òàÿíûï áàøòàïêû àáàëäàí î¦

áóòòó àëäûãà ò¯ç ñóí.

13-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — ÷àëêà-

ëàï æàòûï áóòòàð òèçåäåí á¯ã¯ëã£í, ñîë êîë êàïòàëãà

ñóíóëãàí (38-a ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóò òèçåäåí á¯ã¯ëã£í, ñîë

áóòòóí òàìàíûí î¦ áóòòóí òèçåñèíå äàë êåëòèðèï

36-ñ¯ð£ò.

37-ñ¯ð£ò.

64

ó÷óíà òàÿíãàí ò¯ðä£ òóëêó áîéäó æîãîðó ê£ò£ð. 2 —

áàøòàïêû àáàëäàí î¦ æàêêà áèðèêêåí æàíà á¯ã¯ëã£í

áóòòàðäû áóðóï æàò. Êîëäîð êûéìûëãà êîøóëáàéò. 3 —

ýêè êîë ìåíåí æåðãå òàÿíûï áàøòàïêû àáàëäàí î¦

áóòòó àëäûãà ò¯ç ñóí.

13-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — ÷àëêà-

ëàï æàòûï áóòòàð òèçåäåí á¯ã¯ëã£í, ñîë êîë êàïòàëãà

ñóíóëãàí (38-a ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóò òèçåäåí á¯ã¯ëã£í, ñîë

áóòòóí òàìàíûí î¦ áóòòóí òèçåñèíå äàë êåëòèðèï

36-ñ¯ð£ò.

37-ñ¯ð£ò. Расми 47
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4. Аз њамон њолат бо навбат хам кардани пой ва бар-
доштани бадан. Кўшиш кардан лозим аст ки оринљи чап 
ба зонуи рост расад ва баръакс. Ин амалро 16 маротибае  
бо нўги пойи росткарда, 16 маротиба бо нўги пойи хам-
карда иљро кардан лозим аст.

5. Аз њамон холати аввала пойњоро то 90° бардошта, 
нўги пойњоро сўйи худ карда, босуръат боло бардоштану 
фуровардани бадан (24 маротиба).

6. Њамчунин, вале дастњо сўйи пойњо ёзонда шудаанд 
(32 маротиба).

7. Аз њамон њолати аввала – «ќайчї кардан» бо пойњо. 
Ин амалро бояд 16 маротибагї бо нўги пойи росткарда ва 
бо нўги пойи ќаткарда иљро намуд.

Машќњо барои пойњо

1. Њолати аввала – ба пањлуи рост бо такя ба оринљ 
дароз кашида (кос ва пойњои ростшуда дар як хат хоби-
да, шикам дарун кашида мешавад), то њадди имкон боло 
бардоштану фуровардани пойи чап (ба росташ нарасон-
да). Такрори ин амал, аммо бо пойи дигар (16 маротиба) 
– бо нўги пойи росткарда, 16 маротиба – бо нўги пойи хам 
карда.

2. Њолати аввала – айнан њолати машќи болої. 1.Ќат 
кардани пойи чап ба бадан (зону – ба фарш), баргаштан ба 
њолати аввала, бардоштани пой ба як тараф ва баргаштан 
ба њолати аввала. Њамчунин бо пойи дигар – 8 маротиба.

3. Пойи чапро бо кунљи 90° пеши бадан гузоштан 
(пойи рост аз зону хам шудааст). Бардоштани пойи чап 
ва ба пеш фуровардани он (пошна бо ангуштњо – сўйи 
фарш, нўги пой ба боло нигаронида шудаанд). 16 мароти-
ба оњиста ва (16 маротиба) ду баробар тезтар.
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65

a

ê£ê¯ð£êê£ êàðàé òàðò, ñîë êîëäó êàïòàëãà ñóí. 2 —

îøîë ýëå 1 —àáàëäàí òóðóï, ñîë áóòòó ò¯çä£ï ñóí.

3 — ñîëãî áóðóëóï, ñîë áóòòó òèçåäåí á¯ã¯ï, î¦ áóòòó

ò¯ç ñóíóï ó÷óí æåðãå òèéãèç, ýêè êîëäó ýêè æàêêà

òàÿï æàò.

14-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — î¦ãî

æàìáàøòàï, î¦ êîëãî òàÿíûï áóòòàðäû ò¯ç ñóíóï æàò

(38-á ñ¯ð£ò). 1 — áàøòàïêû àáàëäàí ñîë áóòòó á¯ã¯ï

òèçåñèí ê£ê¯ð£êê£ æàêûíäàò. 2 — á¯ã¯ëã£í ñîë áóòòó

ò¯çä£ï æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï øèëòå. 3 — á¯ã¯ëã£í ñîë áóò-

òóí ó÷óí ò¯ç ñóíóëãàí î¦ áóòòóí òèçå ìóóíóíà òèéãèç.

Óøóíóí £ç¯í ñîëãî æàìáàøòàï àëûï êàéòàëà.

38-ñ¯ð£ò.

á

5 — Äåíå òàðáèÿ, 7 — 8-êëàññ

Расми 48

4. Ба шикам дароз кашида, дасти ростро пеш баровар-
да, каф рўйи фарш гузоштан (дасти рост бо такяи каф ба 
фарш ќат карда шудааст). Алвонљи пойи чап ба ќафо (16 
маротиба – бо нўги пойи росткарда ва 16 маротиба – бо 
нўги пойи хам карда.



115

5. Тобхўрї бо тахтапушт (баъдан бо такя ба бозу). То 
њадди имкон боло бардоштан ва то њисоби «4» нигоњ до-
штани пойи чап. Аз зону хам кардани пой ва ба як тараф 
то фарш (бо зону ба дарун) фуровардан (2 маротиба).

6. Ба пањлуи чап бо такя ба бозу дароз кашида, пойи 
ростро аз зону ќат карда, пеш аз пойи чап, каф ба поён гу-
зоштан (бо дасти рост аз соќи пойи рост доштан). Бардо-
штани пойи рост ба як тараф – 16 маротиба бо нўги пойи 
росткарда, 16 маротиба бо нўги пойи ќаткарда.

7. Бо пойњои «чиллик»=карда нишаста, ба пеш хам 
шудан (бозуњо якљо, оринљњо такя ба фарш доранд); на-
фаскашии чуќур то њисоби 8 нигоњ доштан.

Машќњо барои устухонњои кос

1. Њолати аввала – ба тахтапушт дароз кашида, пой-
њои ќаткардаро кушод, кафи пойњоро рўйи фарш, дастњо-
ро дар бари бадан гузоштан. Бардоштан ва фуровардани 
кос (16 маротиба).

2. Њамчунин, лекин кафи пойњо ва зонуњо ба тарафњо 
гардонда шудаанд. Ин амалро бояд 16 маротиба иљро 
кард.

3. Њамчунин, њангоми бардоштани кос – зич кардан, 
ва њангоми фуровардани он – кушодани зонуњо (16 маро-
тиба).

4. Њолати аввала – чун дар машќи 1, лекин кос аз фарш 
боло бардошта шудааст. Зуд зич кардан ва кушодани зо-
нуњо (8 маротиба).

5. Аз њолати ба тахтапушт хобидан хам кардани пой-
њо (зонуњо ва кафи пойњо, якљоя бардоштан ва фуро-
вардани кос (16 маротиба, бо суръати тез).

6. Дар њолати ба тахтапушт хобидан аз зону хам 
кардани як пой. То ба ќафаси сина кашида овардани 
соќи пой ва то њисоби «4» нигоњ доштани ин њолат. 
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Пойи ба боло росткардашударо аз зону ба њар ду даст 
дошта, то њисоби «4» панљаи онро ба болову поён ња-
ракат додан. Иљрои њамин амал бо пойи дигар.

53

àðòûíà êîþó (25-â ñ¯ð£ò). 1 —î¦ áóòòó á¯ã¯ï, ñîë ÷û-

êàíàêòû î¦ òèçåãå òèð££. 2 — ñîë ÷ûêàíàêòû áàøòûí

àðêàñûíà êîþï, ñîë áóòòó î¦ áóòêà ïàðàëëåëü êûëûï

á¯ã¯¯. Òàìàíäàðäû æåðãå òèéãèçá££ êåðåê. Óøóíóí

£ç¯í ñîë æàê ìåíåí êàéðà êàéòàëîî.

â

a

á

25-a, á, â ñ¯ð£òò£ð.

Расми 49
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Маљмуа бо машќњои махсуси эътидолёбї анљом меё-
бад. Машќ асосан аз системањои йогњо гирифта шудаанд 
ва ба оромёбии шумо ёрї мерасонанд. Онњоро бо эњтиёт 
оњиста, мавзун, бе њаракатњои сахт ва кўшиши якбора 
ба амплитудаи калонтарини њаракатњо муваффаќ шудан 
иљро кунед.

Эътидолёбї

64

ó÷óíà òàÿíãàí ò¯ðä£ òóëêó áîéäó æîãîðó ê£ò£ð. 2 —

áàøòàïêû àáàëäàí î¦ æàêêà áèðèêêåí æàíà á¯ã¯ëã£í

áóòòàðäû áóðóï æàò. Êîëäîð êûéìûëãà êîøóëáàéò. 3 —

ýêè êîë ìåíåí æåðãå òàÿíûï áàøòàïêû àáàëäàí î¦

áóòòó àëäûãà ò¯ç ñóí.

13-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — ÷àëêà-

ëàï æàòûï áóòòàð òèçåäåí á¯ã¯ëã£í, ñîë êîë êàïòàëãà

ñóíóëãàí (38-a ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóò òèçåäåí á¯ã¯ëã£í, ñîë

áóòòóí òàìàíûí î¦ áóòòóí òèçåñèíå äàë êåëòèðèï

36-ñ¯ð£ò.

37-ñ¯ð£ò.

64

ó÷óíà òàÿíãàí ò¯ðä£ òóëêó áîéäó æîãîðó ê£ò£ð. 2 —

áàøòàïêû àáàëäàí î¦ æàêêà áèðèêêåí æàíà á¯ã¯ëã£í

áóòòàðäû áóðóï æàò. Êîëäîð êûéìûëãà êîøóëáàéò. 3 —

ýêè êîë ìåíåí æåðãå òàÿíûï áàøòàïêû àáàëäàí î¦

áóòòó àëäûãà ò¯ç ñóí.

13-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — ÷àëêà-

ëàï æàòûï áóòòàð òèçåäåí á¯ã¯ëã£í, ñîë êîë êàïòàëãà

ñóíóëãàí (38-a ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóò òèçåäåí á¯ã¯ëã£í, ñîë

áóòòóí òàìàíûí î¦ áóòòóí òèçåñèíå äàë êåëòèðèï

36-ñ¯ð£ò.

37-ñ¯ð£ò.

Расми 50
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1. Аз њолати ба тахтапушт дарозкашидагї – ростистї 
ба шонањо (пойњо ба боло бардошта мешаванд).

2. Пойњоро аз болои cap гузаронда, нўги онњоро рост 
кардан (дастњо миёнро медоранд).

3. Аз њамон њолати аввала зонуњоро хам карда, ба 
гўшњо наздик овардан. 1 даќиќа нигоњ доштан (соќи пой-
њо ба фарш расонида мешаванд).

4. Соќи пойњоро бо даст дошта, оњиста пуштро то њо-
лати дароз кашидан бо зонуњои ќаткарда фуровардан. 
Нафаскашиву нафасбарорї то њисоби «8».

5. Ќоматро оњиста рост карда, сарро ба тарафњои ро-
сту чап чарх гардондан (2 маротиба).
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