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Муќаддима  

Тавонмандии рўњию љисмонї ва нерумандї ба бардаму солим тарбия 
намудани фард вобаста буда, он тавассути машѓулиятњои фанни тарбияи 
љисмонї дар муассисањои таълимї аз зинаи ибтидої амалї гардонида 
мешавад. Солимии љисмонии шањрванд, солимии оила ва љомеа боигарии 
асосии давлат мањсуб мешавад. Шањрванди љисману рўњан солим ва боќувват 
аз уњдаи вазифањои дар наздаш гузошташуда ба осонї мебарояд. Зинаи 
ибтидоии таълим марњаилаест, ки хонанда ба љањони илму маърифатандўзї 
ворид мешавад ва тарбияи бадан муњимтарин машѓулиятест барои 
фаъолгардонии дарки маънавии кўдак. Истифодаи дурусти обу њавою офтоб 
дар робита бо тарбияи бадан муљиби солимию бардамист. 

Бо назардошти асосњои нишондодашуда маќсади омўзиши тарбияи 
љисмонї дар марњилаи таълими ибтидої ба ташаккули шахсият, дарёфти 
ќобилиятњои фардї, инкишофи сифатњои эљодї ва интихоби тарзи њаёти 
солим равона мегардад. 
 

Масъалањои асосии омўзиши фанни тарбияи љисмонї дар синфи 2: 
 ташаккули  дониши хонандагон оид ба асосњои маданї, таърихи  
   физиологии тарбияи бадан; 

 омўзиши њаракатњои озодона ва таъсири бошууронаи машќњои  
         љисмонї;  

 тавсияи хотираи њаракатї ва ѓанисозии таљрибаи пешраванда тавассути 
мураккабии њаракатњои ќаблан омўхташуда ва аз худ намудани 
њаракатњои нав; 

 

 инкишофи мањорати пешраванда ба ташаккули дурусти ќомат ва  
         низоми њаракат;  

 ташаккули мањорат ва фароњам овардани шароитњо барои машќњои 
    мустаќилонаи љисмонї. 

Талабот оид ба дониши хонандаи зинаи тањсилоти ибтидої: 
 донистани асосњои фаъолияти љисми инсон; 
 тарзи њаёти солим (фањмиши гигиенаи шахсї, ѓизои солим); 
 риояи рељаи дурусти фаъолияти љисмонї; 
 донистани ќоидаи  бозињои серњаракат, тавонистани ќабули ќарори  
    дар рафти бозї ќарори зарурї ќабул карда тавонистан 
 доштани тасаввурот дар бораи асосњои тарбияи љисмонї, роњњои обутоб     
додани  љисм, пешгирии вайроншавии ќаду ќомат, роњњои танзим ва назорат 
  кардани худ; 
  
 иљрои машќњои љисмонї мутобиќи меъёрњои маъмул; 
 риояи рељаи  рўз ва тарзи њаёти солим; 
 доштани малака ва мањоратњои зарурии обутоб додани  љисм; 
 истеъдоди гузаронидани  машѓулиятњои обутоб додани  љисм. 
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САЛОҲИЯТЊО ВА НИШОНДИЊАНДАЊОИ  

ФАННИ  ТАРБИЯИ ЉИСМОНЇ   БАРОИ СИНФИ 2-юм 
Синфи 2 

Асосњои дониш 
2.1.1. Аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ аст, рељаи рўзро риоя намуда, варзиши 
пагоњирўзиро пайваста иљро карда метавонад. 
Нишондињандањои салоњиятнокї: 

 манфиати машқҳои љисмонї  барои саломатиро медонад;  

 беҳдошти шахсиро риоя менамояд; 

 рељаи рўзро риоя мекунад.; 

 обутоб додани бадан,  машқҳои комплексї  барои инкишофи дурусти љисм ва 

сифатҳои шахсиро иљро менамояд. 
Њаракат 

2.2.1. Њаракатњои  худро дар сатњи минималї дар шумораи мањдуди бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонии сода идора менамояд. Саф меорояд. 
Нишондињандањои салоњиятнокї: 

 ҳаракатҳои содаи сафиро мувофиқи амрҳо иљро менамояд; 

 радифу қаторро аз якдигар фарқ менамояд; 

 амри сафороии «Ба як қатор саф – оро!»-ро иљро менамояд; 

 амри сафороии «Ба як радиф саф – оро!»-ро иљро менамояд; 

 дар қатор љойи худро дуруст ва бе саросемагї  гирифта метавонад; 

 дар радиф љойи худро дуруст ва бе саросемагї  гирифта метавонад; 

 харакатҳои одии гимнастикиро иљро менамояд; 

 машқҳои рақсии одии акробатикиро иљро менамояд. 
Обутоб додани бадан 

2.3.1. Сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол нишон дода, 
манфиати онро шарњ дода метавонад. 
Нишондиҳандаҳои салоҳиятнокї : 

 манфиати машқҳои љисмонї  барои обутоб додани баданро медонад; 

 робитаи тарбияи љисмонї  ва варзишро бо тарзи ҳаёти солим дарк менамояд; 

 обутоб додани бадан, машқҳои комплексї  барои инкишофи дурусти љисм ва 

сифатҳои шахсиро иљро менамояд; 

 лаҳзаҳои рафъи хастагиро бо варзиш бароварда метавонад; 

 таърихи варзишро медонад; 

 тарзи дурусти иљрои машқҳои варзиши сабук ва аҳамияти иљрои онҳоро баҳри 
солимии љисм дуруст дарк менамояд; 

 машқҳои варзиширо ҳангоми роҳгардї  ва давидан иљро мекунад;  

 давро дар масофаи 30 метр дар 6,2 сон. иљро менамояд;  

 бо дав ба дарозї  љаҳиданро ба масофаи 2,00  м. иљро карда метавонад. 

 тўби хурдро дуруст ба масофаи 20 м ҳаво дода метавонад; 

 тўби хурдро боздошта, мустақилона бо он машқ менамояд; 

 тарзи дурусти ба об даромаданро медонад; 

 ба об љањида ба пеш бо қувваи дастҳо ҳаракат карда метавонад; 

 бо дастҳо ва пойҳо ба пеш дар чуқурии 50-80 см. ҳаракат карда метавонад. 
Бехатарї 

2.4.1. Ќоидањо ва тартиботи муайяншудаи содаро риоя менамояд. Баъд аз машќ оби хунук 
наменўшад.  
Нишондињандањои салоњиятнокї: 

 моҳияти қоидаҳои бехатариро ҳангоми машқҳои варзишї  дуруст дарк менамояд;  
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 бо таљҳизоти  варзишї  дуруст муносибат менамояд; 

 ҳангоми машқҳои љисмонї  бо либоси  варзишї  эҳтиёткорона машқ мекунад; 

 меъёрҳои варзишї  ва қоидаҳои бехатариро аз худ намуда, онҳоро дуруст риоя 
мекунад; 

 тарзи дурусти ба об даромаданро медонад ва қоидаи бехатариро ҳангоми 
шиноварї  риоя менамояд. 

Арзишњо 
2.5.1. Имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро ќадр карда, бештар дар он иштирок 
менамояд. 
Нишондињандањои салоњиятнокї: 

 вазифаи худро дар гурўҳ шарҳ дода метавонад; 

 дар муҳокимаи гурўҳї  фаъол буда, вазифаи кори гурўҳиро ҳангоми машқҳои одї  

мефаҳмонад; 

 одоби муоширатро риоя мекунад;  

 ҳангоми машқи гурўҳї  ба ҳамсинфонаш халал намерасонад; 

 фаъолияти машқ кардани худро зери назар мегирад; 

 хатоҳоро ҳангоми машқ муайян менамояд; 

 барои ислоҳи машқҳои хато кўшиш менамояд; 

 машқи дигаронро бодиққат мушоҳида карда, тавсияҳои одї  дода метавонад; 

 фаъолият ва машқи худро арзёбї   намуда метавонад; 

 аз арзишҳои миллї  ифтихор менамояд; 

 миллат, љинс, мазҳаб, маҳалро эътироф менамояд. 
 

Стандарти фанни тарбияи љисмонї барои синфи 2-юм салоњиятњои 
умумифаннї ва фанниро дар марњалаи муайяни таълим аниќ менамояд. 
Салоњиятњо дар шакли натиљањои таълим, ки дониш, малака ва мањорати 
мушаххасро фаро мегиранд, ба рушди пайдарпайии фаъолияти хонандагон 
нигоронида шудаанд. 

Стандарти фанни тарбияи љисмонї бо маќсади ба танзим даровардани 
муњтаво ва мундариљаи фанни мазкур дар синфњои ибтидоии муассисањои 
тањсилоти миёнаи умумї тањия шуда, минбаъд љараёни таълим, тањияи 
китобњои дарсї ва маводди таълимї дар асоси он ба роњ монда мешавад. 

Стандарт аз ду ќисм иборат буда, салоњияту нишондињандањои фанниро 
муайян ва мундариљаи таълимро пешнињод менамояд. Дар њуљљати мазкур 
воситањои арзёбии салоњиятњои фаннї њамчун намуна пешнињод карда 
мешаванд.  

Стандарти фанни тарбияи љисмонї барои синфи дуюм ташаккули 
салоњиятњои зеринро, ки аз љадвали салоњиятњои умумии таълими фанни 
тарбияи љисмонї гирифта шудаанд, муайян менамояд: 
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ДОНИШИ  ИНФИРОДЇ  ДОИР  БА  ТАРБИЯИ  ЉИСМОНЇ  

2.1.1. Аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ аст, рељаи рўзро риоя намуда, 

варзиши пагоњирўзиро пайваста иљро карда метавонад. 

 

 

 

ЊАРАКАТЊОИ САФОРОЇ БАРОИ ФАЪОЛИЯТИ ЉИСМОНЇ 

2.2.1. Њаракатњои  худро дар сатњи минималї дар шумораи мањдуди бозињои 

варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд. Саф меорояд. 

 

ОБУТОБ ДОДАНИ БАДАН, ВАРЗИШИ САБУК, ДАВИДАН, 

ЉАЊИДАН, ТЎБИ ХУРДРО ЊАВО ДОДАН, ШИНОВАРЇ. 

2.3.1. Сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 

нишон дода, мафиати онро шарњ дода метавонад. 

 

БЕХАТАРЇ 

2. 4.1. Ќоидањо ва тартиботи муайяншудаи содаро риоя менамояд. Баъд аз 
машќ оби хунук наменўшад.  

 

АРЗИШЊО 
2. 5.1. Имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро ќадр намуда, бештар 
дар он иштирок менамояд. 
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НАМУНАИ  
таќсимоти соатњои таълимї мувофиќи маводди барномаи тарбияи љисмонии  

синфњои ибтидої I - IV аз  њисоби  2 -соат  дар  як  њафта  

Т .р .  Муњтавои  барномаи  таълимї  
Синфњо  

1      2       3      4  
1 .  Асосњои  дониши  варзишї    Дар  рафти  машѓулиятњо  

 
26     26     26    26  

 
20     20     20    20  

          
          18     18     18    18      
           4       4       4     4  

2 .  Гимнастика ,  гимнастикаи  бадеї ,  
акробатика ,  унсурњои  раќс  ва  бозињои   
серњаракат  

3 .  Унсурњои  бозињои  варзишї  (шашка  ва  
шоњмот )  

4 .  Варзиши  сабук  ва  пойга  

5 .  Шиноварї  

6 .  Машѓулиятњои  мустаќилона  Дар  рафти  машѓулиятњо  ва  
дар  хона  

 ЉАМЪ :  68     68     68    68  
  

 Муассисањои таълимие, ки њавзњои шиноварї надоранд, метавонанд ба љойи соатњои 

барои боби «Шиноварї» људошуда варзиши сабук ва машќњои ташаккулдињандаи умумии 

љисмониро таълим дињанд, вале омўзгорони фанни тарбияи љисмонї ба хонандагон оид ба 

шиноварї ва ќоидањои бехатарї бояд маълумоти пурра дињанд. 

Ба хонандагон омўзонидани одитарин унсурњои мустаќилона назорат намудани 

ташаккули љисми худ, набзи худ ва риояи меъёрњои варзишї вобаста ба синну сол, инчунин 

расонидани ёрии тиббї њангоми љароњатњои сабук дар дарси тарбияи љисмонї њатмист. 

Аввалин маротиба ба барномаи фанни тарбияи љисмонї мавзўъњои шашка ва 

шоњмот, машќи ташаккул додани ќобилияти фикрии хонандагони синфњои ибтидої ворид 

гардонида мешавад. Аз коршиносони соња ва мутахассисони фан бо эњтиромона хоњиш 

карда мешавад, ки фикрашонро оид ба масъалаи мазкур иброз доранд.  
 

Барномаи таълими салоњиятнокї барои синфи 2  68 – соат.  
Боби 1. Асосњои  дониши  варзишї,  гимнастика , гимнастикаи 
бадеї, акробатика , унсурњои  раќс, бозињои  серњаракат  ва  

машѓулиятњои  мустаќилона   26 – соат  
 

§ 1. Тарбияи  љисмонї  ва саломатї – 1 соат.  
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ аст, рељаи рўзро риоя намуда, варзиши 
пагоњирўзиро пайваста иљро карда метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар шумораи мањдуди бозињои 
варзишї ва машќњои љисмонии сода идора намуда, ба мазмуни тарзи њаёти 
солим сарфањм меравад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 тарбияи љисм ва саломатиро шарҳ дода тавонанд; 
 дар бораи тарбияи љисм ва саломатї аќидаашонро гуфта тавонанд; 
 тарзи њаёти солимро ба таври сода баён намоянд; 
 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ фањманд ва риоя намоянд. 
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Мундариљаи таълим. Мањфуми љисм ва саломатї. Зарурати тарбияи 
љисмонї барои саломатї. Тарбияи љисмонї ва тарзи њаёти солим. Тарбияи 
љисмонї ва љомеаи солим. 

Омўзгор тибќи  ин зинањо дарсњоро ба роњ монда, метавонад наќшаи дарс 
тартиб дињад. Њар як омўзгор кўшиш бояд намояд, ки дониш, малака ва 
мањорати заруриро оид ба мавзўъ фаро гирифта, барои ташаккули 
салоњиятњои хонандагон замина гузорад. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо карда, салом диҳед. Дар 
бораи тарбияи љисмонї ва саломатї мухтасар маълумот диҳед. Шарњи 
мафњуми љисм, тарбияи вай ва маќсади машќњои љисмониро фањмонед. Оид 
ба солимї ва тарзи њаёти солим маълумоти умумї диҳед. Њангоми наќл аз 
китоби дарсии тарбияи љисмонї  (синфҳои 14, 2009 сањ. 13) истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки дар бораи тарбияи љисмонї ва саломатї 
наќл  кунанд. Бо хонандагон саволу љавоб кунед. Масалан, тарбияи љисмонї 
ва саломатї барои чї  лозим аст? Киро солим мегўянд? Боз саволҳои бештар 
дињед. Сипас вазифаи тарбияи љисмониро якљоя ба хонандагон шарҳ диҳед. 

3. Ба хонандагон фаҳмонед, ки машқҳои пагоҳирўзї  бояд дар рељаи 
рўзи ҳар як шахс барои солимї бошад. Рељаи рўзи намунавиро ба хонандагон 
пешниҳод намоед. Ба онҳо фармоед, ки онро шарҳ диҳанд яъне, саҳару 
нисфирўзї ва бегоҳ шахси дар реља тасвиршуда бо кадом корҳо машғул аст.  

4. Ба хонандагон таъкид кунед, ки ҳар рўз ба машқҳои гимнастикии 
пагоҳирўзї машғул шудан муҳим аст. Синфро назорат карда, барои шарњи 
рељаи рўз ва мавќеи он барои саломатї ба хонандагон ёрї  расонед.  

5. Якчанд намунаи машќњои содаро ба хонандагон намоиш дињед. 
Машќњои «Дар љой ќадам задан», «Ба тарафњо гаштан» ва «Аз миён хаму рост 
шудан»-ро якљоя бо хонандагон иљро намоед. Ин намунаҳоро якчанд 
маротиба машқ кунед.  

6. Аз якчанд хонанда хоҳиш кунед, ки намунаи машқро иљро намоянд. 
Хонандагони дигар боддиќат мушоњида  карда, сипас машќро иљро намоянд. 
Машќро бо ањли синф иљро карда, камбудињояшонро нишон дињед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки дарси оянда вазифаи тарбияи 
љисмониро шарҳ дода, ҳар саҳар ба машқҳои љисмонї машѓул шаванд.  

Арзёбї. Омўзгор бояд фаъолияти хонандагон ва натиљањои таълимии 
онњоро тавассути нишондињандањои зерин санљида, ба онњо мувофиќи холњои 
гирифтаашон бањо гузошта, фаъолияташонро арзёбї намояд.  

 
1 Хонанда ањамияти тарбияи љисмонї ва саломатиро шарњ 

медињад. 
1 

2 Тарзи њаёти солимро ба таври сода шарњ медињад. 1 
3 Якчанд намунаи машќњои одиро дуруст иљро мекунад. 1 
4 Одитарин унсурњои мустаќилона назорат намудани 

ташаккули љисми худро медонад. 
1 

5 Ќоидањои одии бехатариро риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 
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§ 2-3 Машќњои  сафорої ва иљрои амрњо – 2 соат   

Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 
 аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ аст, рељаи рўзро риоя намуда, варзиши 
пагоњирўзиро пайваста иљро карда метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар шумораи мањдуди бозињои 
варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд. Саф меорояд. Амрњоро 
ќисман иљро менамояд. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 
– мафњуми сафорої ва иљрои амрњоро шарњ дода тавонанд;  
– оростани радиф ва ќаторро шарњ дода тавонанд; 
– иљрои амрњоро дар саф шарњ дода тавонанд; 
– оростани радиф, ќатор ва амрњоро дар саф иљро карда тавонанд; 
– қоидаҳои сафорої ва иљрои амрњоро риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Оростани радиф ва ќатор. Амрњои «Ба як (ду) 

ќатор саф-ОРО!», «Ба як (ду) радиф саф-ОРО!», «Рост-ИСТ!», «Рост-ГАРД!», 
«Чап-ГАРД!», «Аќиб-ГАРД!» «Бо ќадам-МАРШ!», «ИСТ!» ва «Пароканда- 
шав!». Машќи амрњо. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом додан. Дар бораи 
сафорої маълумот додан. Шарњ додани мафњуми радиф, ќатор ва иљрои 
амрњо дар саф. Ба хонандагон амрњои «Ба як (ду) ќатор саф-ОРО!», «Ба як 
(ду) радиф саф-ОРО!», «Рост-ИСТ!», «Рост-ГАРД!», «Чап-ГАРД!», «Аќиб-
ГАРД!» «Бо ќадам-Марш!», «ИСТ!» ва «Пароканда-ШАВ!»-ро дуруст 
фањмонад. Тарзи сафороиро дар радиф ба хонандагон нишон дињад. Тарзи 
сафороиро дар ќатор ба хонандагон нишон дињад.  

2. Аз хонандагон пурсидани тарзи оростани радиф ва ќатор. Бо онњо  
амрњои «Ба як (ду) ќатор саф-ОРО!», «Ба як (ду) радиф саф-ОРО!»-ро машќ 
кардан. 

3. Амрњои ба тарафњо гаштан «Рост-ГАРД!», «Чап-ГАРД!», «Аќиб-  
ГАРД!»-ро бо хонандагон машќ кунад.  Диќќати хонандагонро барои иљрои 
дурусти амрњои ба тарафњо гаштан, љалб намояд. Хатоњои иљрои машќро 
пайваста иљро намояд.  

4. Намунаи машқи амрњои «Бо ќадам-МАРШ!», «ИСТ!» ва «Пароканда- 
ШАВ!»-ро дуруст ба хонандагон нишон дода, бо онҳо якљоя иљро намояд. 
Хонандагон намунаҳоро якчанд маротиба машқ кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки дуруст оростани радиф ва ќатор 
муҳим аст. Ба онҳо фармоед, ки намунаи дуруст оростани радиф ва ќаторро 
нишон диҳанд. Синфро якљоя назорат карда, хатоњои љойдоштаро ислоњ 
намоед.  

6. Иљрои амрњои «Ба як радиф саф-ОРО!», «Рост-ИСТ!», «Рост-ГАРД!», 
«Чап-ГАРД!», «Аќиб-ГАРД!» ва «Пароканда-ШАВ!»-ро бо хонандагон машќ 
намояд. 
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7. Аз хонандагон хоҳиш кунад, ки иљрои дурусти амрњои «Ба як ќатор 
саф-ОРО!», «Рост-ИСТ!», «Рост-ГАРД!», «Чап-ГАРД!», «Аќиб-ГАРД!» ва 
«Ќадам-МАРШ!»-ро мустаќилона машќ намоянд. 

8. Иљрои амрњоро ба хонандагон вазифаи хонагї дињед. 
Арзёбї: 

1 Сафороиро шарњ медињад. 1 
2 Мазмуни амрњои сафороиро мефањмад.  1 
3 Оростани радиф ва ќаторро иљро мекунад. 1 
4 Мувофиқи тартиб амрњоро дар саф њангоми машќњои 

љисмонї иљро мекунад.  
1 

5 Ќоидањои сафороиро риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 

 

§ 4. Ќоидаи дурусти нафаскашї њангоми дави сабук – 1 соат 

Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 
 аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ аст, рељаи рўзро риоя намуда, варзиши 
пагоњирўзиро пайваста иљро карда метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар шумораи мањдуди бозињои 
варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд. Саф меорояд.  

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ќоидањои дурусти нафаскашї њангоми дави сабукро шарњ дода 
тавонанд; 
 ќоидањои дурусти нафаскашї њангоми дави сабукро иљро карда 
тавонанд; 
 ќоидањои дурусти нафаскашї њангоми дави сабукро риоя намоянд; 
 њангоми дави сабук ќоидањоро риоя намуда, баъди он оби хунук 
нанўшанд. 

Мундариљаи таълим. Ќоидањои дурусти нафаскашї њангоми дави сабук. 
Тарзи дурусти нафаскашї. Машќи ќоидањои дурусти нафаскашї. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Дар бораи 
ќоидањои дурусти нафаскашї њангоми дави сабук ва ањамияти он маълумот 
диҳед. Барои нақл аз матни «Тарбияи љисмонї  ва саломатї » (Сафаров 
Ш.А., Губанова Л.А. Китоби дарсии тарбияи љисмонї , (барои синфҳои 14, 
2009) истифода баред.  

2. Ба хонандагон ќоидањои дурусти нафаскаширо њангоми дави сабук 
нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои ќоидањои дурусти нафаскашї 
њангоми дави сабук љалб намоед. Бо ду хонанда машќ кунед. 
Нафаскашиашонро назорат кунед.  

3. Ба хонандагон фармоед, ки ба ќоидањои дурусти нафаскашї њангоми 
дави сабук ањамият диҳанд. Таъкид кунед, ки ќоидањои дурусти нафаскашї 
њангоми дави сабукро риоя намудан муҳим аст.  
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4. Фармоед, ки якчанд хонанда ќоидањои дурусти нафаскашї њангоми 
дави сабукро нишон дињанд. Диќќати дигаронро љалб намоед.  

5. Баъди нишон додани намуна ба хонандагон бо онҳо якљоя машќ 
кунед. Хонандагонро бањо дињед. 

6. Ба хонандагон супориш дињед, ки ќоидањои дурусти нафаскашї 
њангоми дави сабукро мустаќилона машќ кунанд.  

 
Арзёбї:  

1 Ќоидањои дурусти нафаскашї њангоми дави сабукро шарњ 
медињад. 

1 

2 Ќоидањои дурусти нафаскашї њангоми дави сабукро медонад. 1 
3 Мувофиқи ќоида нафаскашї њангоми дави сабукро дуруст 

иљро мекунад.   
1 

4 Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад. 

1 

5 Ќоидањои дурусти нафаскашї њангоми дави сабукро риоя 
мекунад.  

1 

Љамъ: 5 
 

§ 5. Дави сабук – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ буда, њаракатњои худро дар сатњи 
минималї дар шумораи мањдуди бозињои варзишї ва машќњои љисмонии 
сода идора менамояд, саф меорояд; 
 ќоидањо ва тартиботи муайяншудаи содаро риоя намуда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад, арзишњоро қадр мекунад.    

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 
 дави сабукро  шарњ дода тавонанд; 
 дави сабукро иљро карда тавонанд; 
 қоидаҳои дуруст иљро кардани дави сабукро риоя намоянд; 
 њангоми дави сабук ќоидањои бехатариро риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Дави сабук. Тарзи иљрои дурусти дави сабук. 

Машќи дави сабук. 

 
Усули таълим: 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Дар бораи 

дави сабук ва ањамияти он маълумот диҳед. Њангоми фањмонидан кўшиш 
кунед, ки хонандагон нозукињои дави сабукро аз худ намоянд.   
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2. Ба хонандагон дави сабукро нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба 
иљрои дурусти дави сабук љалб намоед. Иљрои дурусти дави сабукро ба таври 
амалї бо хонандагон машќ кунед. 

3. Ба хонандагон фармоед, ки дави сабукро шарҳ диҳанд. Таъкид кунед, 
ки ќоидањои дави сабукро риоя намудан муҳим аст.  

4. Фармоед, ки якчанд хонанда дави сабукро дуруст иљро намоянд. 
Диќќати дигаронро ба дави сабук љалб намуда, хатоњоро ислоњ кунед.  

5. Баъди нишон додани намунаи дави сабук ба хонандагон бо онҳо 
якљоя машќ кунед. Ба хонандагон бањо дињед ва онњоро рўњбаланд созед. 

6. Ба хонандагон супориш дињед, ки дави сабукро мустаќилона машќ 
кунанд.  

 
Арзёбї:  

1 Дави сабукро шарњ медињад. 1 
2 Ањамияти дави сабукро медонад. 1 
3 Мувофиқи тартиб дави сабукро дуруст иљро мекунад. 1 
4 Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 

худро медонад. 
1 

5 Ќоидањои дави сабукро риоя мекунад.   1 
Љамъ: 5 

                                               
  

§ 6. Машќњои комплекси панљуми гимнастикии 
пагоњирўзї – 1 соат 

Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 
 аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ буда, њаракатњои худро дар сатњи 
минималї дар шумораи мањдуди бозињои варзишї ва машќњои љисмонии 
сода идора менамояд;  
 ќоидањову тартиботи муайяншудаи содаро риоя намуда, рељаи рўз ва 
варзиши пагоњирўзиро пайваста иљро карда метавонад. 
 машќњои комплекси гимнастикаи пагоњирўзиро пайваста дар сатњи њадди 
аќал иљро менамояд, саломатии худро зери назорат ќарор дода, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад, арзишњоро ќадр мекунад. 

 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќњои комплекси панљуми гимнастикаи 

пагоњирўзиро донанд;  
 машќњои комплекси панљуми гимнастикаи пагоњирўзиро шарњ 

дода тавонанд; 
 машќњои комплекси панљуми гимнастикаи пагоњирўзиро 10 – 

маротиба иљро карда тавонанд; 
 қоидаҳои дурусти машќњои комплекси паљуми гимнастикаи 

пагоњирўзиро риоя намоянд. 
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Мундариљаи таълим. Усулњои дурусти машќњои комплекси панљуми 
гимнастикаи пагоњирўзї. 1. Ќадамзанї дар љойи ист. 2. Бо нўги пой роњ 
гаштан. 3. Бо тарафи беруни панљањои пой роњ гаштан. 4. Пойњоро ёзонида, 
аз миён хам шуда, дастњоро чарх занонидан. 5. Пойњоро дароз карда нишаста 
ба дастњо такя намудан, хам шуда сарро ба зону ва дастњоро ба панљањои пой 
расонидан. 6. Дастњоро ба китф рост карда, аз миён хам шуда дастњоро ба 
нўги пой расонидан. 7. Мисли харгўшак љањидан. 8. Ба њар ду пой љањида, 
давр задан.  

       

         

Усули таълим: 1. Хонандагонро саф ороста, салом дињед. Ба хонандагон 
дуруст иљро намудани машќњои комплекси панљуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро фањмонед. Дар бораи манфиати машќњои комплекси панљуми 
гимнастикаи пагоњирўзї маълумот дињед. Тарзи дуруст иљро намудани 
машќњои комплекси панљуми гимнастикаи пагоњирўзиро ба хонандагон 
фањмонед. Аз хонандагон пурсед, ки иљро намудани машќњои комплекси 
панљуми гимнастикаи пагоњирўзї барои саломатї чї ањамият дорад? Боз 
якчанд саволи дигар дињед. Ба онњо барои љавоб додан ёрї расонед. 
Фањмонед, ки њар як намуди машќ 10  маротиба иљро карда мешавад. Ба 
хонандагон фаҳмонед, ки машқҳои гимнастикаи пагоҳирўзї бояд дар рељаи 
рўзи ҳар як шахс бошанд. 

2. Намунаи машќи 1 ва 2-ро нишон дода, бо якчанд хонанда иљро кунед. 
Диќќати дигаронро ба иљрои дурусти машќ љалб намоед. Намунаи 
бењтаринро як хонанда нишон дињад.  

3. Намунаи машќи 3 ва 4-ро нишон дода, бо якчанд хонанда иљро 
намоед. Ба хонандагон фармоед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои љавоб додан 
ёрї расонед. Ин машќро бо хонандагон якљоя иљро кунед. Намунаи 
бењтаринро бояд хонандагони хоњишманд нишон дињанд.  

4. Намунаи машќи 5 ва 6-ро нишон дода, бо якчанд хонанда иљро кунед. 
Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќњои 5 ва 6-и комплекси 
панљуми гимнастикаи пагоњирўзї љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки 
бо ҳамдигар дунафарї  машќи 5 ва 6-ро иљро намоянд. Намунаи бењтаринро 
хонандагони хоњишманд нишон дињанд.  

5. Намунаи машќи 7 ва 8-ро нишон дода, бо якчанд хонанда иљро кунед. 
Намунаи бењтаринро хонандагони хоњишманд нишон дињанд ва машќњои 7 
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ва 8-и комплекси панљуми гимнастикии пагоњирўзиро бо ањли синф машќ 
кунед.  

6. Машқҳои комплекси панљуми гимнастикаи пагоҳирўзиро якчанд 
маротиба бо ањли синф иљро кунед. Машќро назорат намуда, хатоњоро ислоњ 
кунед. Намунаи машќи бењтаринро як хонанда нишон дињад.  

7. Ба як хонанда фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор гузаронад, яъне 
хонандагони дигарро роҳбаладї кунед. Шумо метавонед, синфро ба гурўњњо 
људо карда, якчанд хонандаи дигарро барои роҳбаладї љалб намоед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки пагоњирўзї ин машқҳоро дар хона 
10 маротиба иљро намоянд. 

 
Арзёбї: 

1 Дуруст иљро кардани машќњои комплекси панљуми 
гимнастикаи пагоњирўзиро шарњ медињад. 

1 

2 Унсурњои мустаќилона машќ кардани комплекси панљуми 
гимнастикаи пагоњирўзиро медонад. 

1 

3 Мувофиқи тартиб машќњои комплекси панљуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро дуруст иљро мекунад.  

1 

4 Њангоми иљрои машќњои комплекси панљуми гимнастикаи 
пагоњирўзї ба рафиќонаш халал намерасонад. 

1 

5 Ќоидањои дуруст иљро кардани машќњои комплекси панљуми 
гимнастикаи пагоњирўзиро риоя мекунад.  

1 

Љамъ: 5 
 

§ 7. Машќњои комплекси шашуми гимнастикаи 
пагоњирўзї – 1 соат 

Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 
 аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ буда, њаракатњои худро дар сатњи 
минималї дар шумораи мањдуди бозињои варзишї ва машќњои љисмонии 
сода идора менамояд.  
 ќоидањо ва тартиботи муайяншудаи содаро риоя намуда, рељаи рўз ва 
варзиши пагоњирўзиро пайваста иљро карда метавонад. 
 машќњои комплекси гимнастикаи пагоњирўзиро пайваста дар сатњи њадди 
аќал иљро мекунад, саломатии худро зери назорат гирифта, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад, арзишњоро ќадр менамояд. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 
 машќњои комплекси шашуми гимнастикаи пагоњирўзиро шарњ 

дода тавонанд; 
 машќњои комплекси шашуми гимнастикаи пагоњирўзиро иљро 

карда тавонанд; 
 машќњои комплекси шашуми гимнастикаи пагоњирўзиро риоя 

намоянд; 
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 њангоми машќњои комплекси шашуми гимнастикаи пагоњирўзї 
ќоидањоро риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим. Усулњои дурусти машќњои комплекси шашуми 
гимнастикаи пагоњирўзї. 1. Ќадамзанї дар љойи ист чун сарбоз. 2. Бо дастњо 
аз китфон доштан. 3. Аз миён хам шуда, панљањоро ба замин расонидан. 4. 
Пойњо якљоя, ба замин бо нўги панља нишаста, дастњоро ба замин расонидан. 
5. Дар љойи ист бо панљањои пойњо љастан. 6. Љањидан бо як по ва пойи дигар  
7. Бо нўги пой љањидан дар љойи ист. 

   
Усули таълим: 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Дар бораи 

машќњои комплекси шашуми гимнастикаи пагоњирўзї ва ањамияти он 
маълумот диҳед.  

2. Ба хонандагон машќњои 1 ва 2-ро нишон дињед. Диќќати 
хонандагонро ба иљрои дурусти машќ љалб намоед. Бо онњо машќ кунед. 
Иљрои дурусти машќи 1 ва 2-ро аз хонандагон талаб намоед. 

3. Ба хонандагон машќњои 3 ва 4-ро нишон дињед. Ба хонандагон 
фармоед, ки онњоро шарҳ диҳанд. Бо онњо машќ намоед. Иљрои дурусти 
машќро назорат кунед. 

4. Ба хонандагон машќњои 5, 6 ва 7- ро нишон дињед. Диќќати онњоро ба 
иљрои дурусти машќ љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки онњоро шарҳ 
диҳанд. Бо онњо машќ кунед. Иљрои дурусти машќро назорат кунед.  

5. Баъди нишон додани намунаи машќњои комплекси шашуми 
гимнастикаи пагоњирўзї ба хонандагон бо онҳо якљоя машќ кунед. Ба 
хонандагон бањо дињед. 

6. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќњои комплекси шашуми 
гимнастикаи пагоњирўзиро мустаќилона иљро намоянд.  

Арзёбї:  
1 Машќњои комплекси шашуми гимнастикаи пагоњирўзиро 

шарњ медињад. 
1 

2 Ањамияти машќњои комплекси шашуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро медонад. 

1 

3 Мувофиқи тартиб, машќњои комплекси шашуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро дуруст иљро мекунад.   

1 

4 Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад. 

1 

5 Ќоидањои машќњои комплекси шашуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро риоя мекунад.  

1 

Љамъ: 5 
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§ 8. Машќњои комплекси њафтуми гимнастикаи 
пагоњирўзї– 1 соат 

Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 
 аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ буда, њаракатњои худро дар сатњи 
минималї дар шумораи мањдуди бозињои варзишї ва машќњои љисмонии 
сода идора менамояд;  
 ќоидањо ва тартиботи муайяншудаи содаро риоя намуда, рељаи рўз ва 
варзиши пагоњирўзиро пайваста иљро карда метавонад; 
 машќњои комплекси гимнастикии пагоњирўзиро пайваста дар сатњи њадди 
аќал иљро мекунад, саломатии худро зери назорат гирифта, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад, арзишњоро ќадр мекунад. 

 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
 ањамияти машќњои комплекси њафтуми гимнастикаи 

пагоњирўзиро донанд; 
 машќњои комплекси њафтуми гимнастикаи пагоњирўзиро шарњ 

дода тавонанд; 
 машќњои комплекси њафтуми гимнастикаи пагоњирўзиро 10 

маротиба иљро карда тавонанд; 
 қоидаҳои дурусти машќњои комплекси њафтуми гимнастикаи 

пагоњирўзиро риоя намоянд. 
 
Мундариљаи таълим. Усулњои дурусти машќњои комплекси њафтуми 

гимнастикаи пагоњирўзї. 1. Ќадамзанї бо нўги пой. 2. Дастњоро аз оринљ ќат 
карда, ба пешу ќафо алвонљ медињем. 3. Аз миён ќат шуда, дастњоро ба фарш 
мерасонем ва бархеста ќоматро рост мекунем. 4. Ќомат рост, пойњо якљоя. Бо 
нўги панљањо нишастан. 5. Дастњо аз оринљ ќат, кафи даст ба тарафи поён дар 
сатњи миён. Бардоштани зонуњо то кафи даст. 6. Давидан ба боло 
бардоштани зону.  

 

              4.             
 
Усули таълим: 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Дар бораи 

ањамияти машќњои комплекси њафтуми гимнастикаи пагоњи–рўзї барои 
саломатї маълумот дињед. Ба хонандагон дуруст иљро кардани машќњои 
комплекси њафтуми гимнастикаи пагоњирўзиро фањмонед. Иљрои њар як 
машќро нишон дињед. 

2. Аз хонандагон пурсед, ки иљро намудани машќњои комплекси 
њафтуми гимнастикии пагоњирўзї барои саломатї чї ањамият дорад? Машќи 
1 ва 2 - ро бо якчанд хонанда иљро кунед.  
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3. Намунаи 3 ва 4-и машќњои комплексии њафтуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро ба хонандагон нишон дињед. Ба онҳо фармоед, ки онро шарҳ 
диҳанд. Ин машќро бо хонандагон якљоя иљро кунед. Ба хонандагон 
фаҳмонед, ки машқҳои гимнастикаи пагоҳирўзї бояд дар рељаи рўзи ҳар як 
шахс бошанд.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои машќњои 5 ва 6-и комплекси 
њафтуми гимнастикаи пагоњирўзї љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки 
бо ҳамдигар дунафарї  машќи 5 ва 6-ро иљро намоянд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки ҳар рўз ба машқҳои комплекси 
гимнастикаи пагоҳирўзї машғул шудан муҳим аст. Ба онҳо фармоед, ки 
бењтарин намунаи машќњои комплекси њафтуми гимнастикаи пагоњирўзиро 
нишон диҳанд. Синфро назорат карда, барои иљрои машќњои комплекси 
њафтуми гимнастикаи пагоњирўзї ба хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи машқҳои комплекси њафтуми гимнастикаи пагоҳирўзиро 
чанд маротиба бо ањли синф машқ кунед. Ба чанд хонанда фармоед, ки 
намунаи ин машќро ба аҳли синф нишон дињанд.  

7. Ба як хонанда фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор гузаронад, яъне  
ба  хонандагони дигар роҳнамої  кунад. Шумо метавонед якчанд хонандаи 
дигарро барои роҳнамої љалб намоед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки ҳар саҳар ин машқҳоро дар хона 10 
маротиба иљро кунанд. 

 
Арзёбї:  

1 Машќњои комплекси њафтуми гимнастикаи пагоњирўзиро 
шарњ медињад. 

1 

2 Унсурњои мустаќилона иљро намудани машќњои комплекси 
њафтуми гимнастикаи пагоњирўзиро медонад. 

1 

3 Мувофиқи тартиб машќњои комплекси њафтуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро дуруст иљро мекунад. 

1 

4 Њангоми иљро намудани машќњои комплекси њафтуми 
гимнастикаи пагоњирўзї ба рафиќонаш халал намерасонад. 

1 

5 Ќоидањои дуруст иљро кардани машќњои комплекси њафтуми 
гимнастикаи пагоњирўзиро риоя мекунад. 

1 

Љамъ: 5 
                             

§9-10. Бо љастаки кўтоњ љањидан ва љањида-љањида, 
 ба пеш њаракат кардан – 2 соат 

Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 
 аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ буда, њаракатњои худро дар сатњи 
минималї дар шумораи мањдуди бозињои варзишї ва машќњои љисмонии 
сода идора менамояд;   
 ќоидањо ва тартиботи муайяншудаи содаро риоя намуда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад, арзишњоро қадр мекунад.    
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Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
 тарзи дурусти иљрои машќи бо љастаки кўтоњ љањидан ва љањида-

љањида, ба пеш њаракат карданро донанд; 
 тарзи дурусти иљрои машќњо бо љастаки кўтоњ, љањидан ва љањида-

љањида, ба пеш њаракат карданро шарњ дода тавонанд; 
 машќњо бо љастаки кўтоњ, љањидан ва љањида-љањида, ба пеш 

њаракат карданро дар сатњи њадди аќал иљро намоянд; 
 қоидаҳои дурусти машќро риоя намоянд. 

 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњои бо љастак кўтоњ љањидан ва 

љањида-љањида, ба пеш њаракат кардан барои саломатї. Усули дуруст иљро 
намудани машќ. Машќњои бо љастаки кўтоњ љањидан ва љањида-љањида ба 
пеш њаракат кардан. 

 
Усули таълим: 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Оид ба тарзи 

дурусти машќњо бо љањ-љањаки кўтоњ љањидан, љањида-љањида, ба пеш њаракат 
кардан ва ањамияти он ба шакли сода ба хонандагон маълумот диҳед. 
Машќњо бо љастаки  кўтоњ, љањидан ва љањида-љањида, ба пеш њаракат 
карданро нишон дињед. Њангоми фањмонидан диќќати хонандагонро љалб 
намоед.  

2. Оид ба ањамияти машќњои бо љастаки  кўтоњ љањидан ва љањида-
љањида ба пеш њаракат кардан аз хонандагон пурсед. Тарзи дурусти иљрои 
машќњо бо љастаки кўтоњ, љањидан ва љањида-љањида ба пеш њаракат 
карданро ба хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба 
иљрои дурусти машќ љалб намоед. Машќњои бо љастаки кўтоњ љањидан ва 
љањида-љањида ба пеш њаракат карданро ба хонандагон дунафарї омўзонед. 

3. Машќњои бо љастаки кўтоњ љањидан ва љањида-љањида, ба пеш њаракат 
карданро бо ду гурўњ иљро намоед. Таъкид кунед, ки машќњои бо љастаки 
кўтоњ љањидан ва љањида-љањида, ба пеш њаракат кардан барои солимии љисм 
ва рўњ муњим аст.  

4. Намунаи бењтаринро хонандаи хоњишманд нишон дињад.  Машќи 
дунафарї ва гурўњиро бо љастаки кўтоњ ташкил намоед.  

5. Фармоед, ки чанд хонанда намунаи бењтарини машќњои бо љастаки 
кўтоњ љањидан ва љањида-љањида, ба пеш њаракат карданро боз нишон дињанд. 
Синфро ба ду гурўњ људо намуда, мусобиќа ташкил кунед. 

6. Машќро чанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат 
ќарор дињед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқи рафиќонашро назорат 
кунад. Хонандагони дигарро низ ба назорат ва ислоњ намудани камбудињои 
худ љалб кунад.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќњои бо љастаки кўтоњ љањидан 
ва љањида-љањида, ба пеш њаракат карданро дар хона мустаќилона иљро 
кунанд.  
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Арзёбї: 
1 Ањамияти машќњои бо љастаки кўтоњ љањидан ва љањида-

љањида, ба пеш њаракат карданро барои саломатї шарњ 
медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад.  1 
3 Мувофиқи тартиб машќро дуруст иљро мекунад. 1 
4 Њангоми машќ бо љастаки кўтоњ ва љањида-љањида ба пеш 

њаракат кардан ба рафиќонаш халал намерасонад. 
1 

5 Ќоидањои машќро риоя мекунад.  1 
Љамъ: 5 

  

§ 11. Машќ бо байраќчањо – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ буда, њаракатњои худро дар сатњи 
минималї дар шумораи мањдуди бозињои варзишї ва машќњои љисмонии 
сода идора мекунад, саф меорояд; 
 аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ аст, рељаи рўзро риоя намуда, варзиши 
пагоњирўзиро пайваста иљро карда метавонад; 
 ќоидањо ва тартиботи муайяншудаи содаро риоя намуда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад, арзишњоро ќадр мекунад.    

 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
 тарзи дурусти иљрои машќ бо байраќчањоро донанд; 
 тарзи дурусти иљрои машќ бо байраќчањоро шарњ дода тавонанд; 
 машќњои бо њалќаро дар сатњи њадди аќал иљро намоянд; 
 қоидаҳои дурусти машќ бо байраќчањоро риоя намоянд. 

 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќ бо байраќчањо. Усули дуруст иљро 

намудани машќ бо байраќчањо. Машќ бо байраќчањо. 
Усули таълим: 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Оид ба тарзи 

дурусти машќ бо байраќчањо ва ањамияти он ба шакли сода ба хонандагон 
маълумоти умумї диҳед. Машќи бо байраќчањоро нишон дињед. Њангоми 
фањмонидан диќќати хонандагонро љалб намоед. 

2. Оид ба ањамияти машќ бо байраќчањо аз хонандагон пурсед. Љавоби 
дурустро ќайд намоед. Тарзи дурусти иљрои машќ бо байраќчањоро ба 
хонандагон амалан нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти 
машќ бо байраќчањо љалб намоед. Машќ бо байраќчањоро бо хонандагон 
иљро намоед. 

3. Њангоми машќ бо байраќчањо хонандагонро ба ду гурўњ људо кунед. 
Бо онњо машќ кунед. Таъкид намоед, ки машќ бо байраќчањо барои солимии 
љисм муњим аст.  

4. Намунаи бењтаринро хонандаи хоњишманд нишон дињад. Бо байраќ-
чањо машќи дунафарї ва гурўњї ташкил намоед.  
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5. Фармоед, ки якчанд хонанда намунаи бењтарини машќ бо 
байраќчањоро боз нишон дињанд. Синфро ба ду гурўњ људо карда мусобиќа 
ташкил намоед. 

6. Машќро якчанд маротиба такрор намуда, ањли синфро зери назорат 
ќарор дињед.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машқи рафиќонашро назорат 
кунад. Хонандагони дигарро низ ба назорат ва ислоњи камбудињои худ љалб 
кунад.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќ бо байраќчањоро дар хона 
мустаќилона иљро кунанд.  

 
Арзёбї: 

1 Ањамияти машќ бо байраќчањоро барои саломатї шарњ 
медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад.  1 
3 Мувофиқи тартиб машќи бо байраќчањоро дуруст иљро 

мекунад. 
1 

4 Њангоми машќ бо байраќчањо ба рафиќонаш халал 
намерасонад. 

1 

5 Ќоидањои машќ бо байраќчањоро риоя менамояд.   1 
Љамъ: 5 

  
 

§ 12. Машќњо бо шероза (тасма)-и варзишї – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти тарбияи љисмонї ва машќњои љисмониро барои 

саломатии худ бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад; 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад.  

 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
 ањамияти машќњо бо шерозаи варзиширо донанд; 
 дуруст иљро намудани машќњо бо шерозаи варзиширо шарњ дода 

тавонанд; 
 машќњо бо шерозаи варзиширо дар сатњи њадди аќал иљро карда 

тавонанд; 
 саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта 

тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
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Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњо бо шерозаи варзишї. Усули 
дуруст иљро намудани машќњо бо шерозаи варзишї. Машќњо бо шерозаи 
варзишї. 

 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Дар бораи 

машќњо бо шерозаи варзишї ва ањамияти он ба шакли сода маълумот дињед. 
Оид ба тарзи дурусти машќњо бо шерозаи варзишї ба хонандагон маълумоти 
умумї диҳед.    

2. Доир ба ањамияти машќњо бо шерозаи варзишї аз хонандагон пурсед. 
Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои машќњо 
бо шерозаи варзиширо ба хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати 
хонандагонро ба иљрои дурусти машќњо бо шерозаи варзишї љалб намоед. 
Тарзи  дурусти иљрои машќњо бо шерозаи варзиширо бо хонандагон машќ 
кунед. 

3. Њангоми машќ таъкид намоед, ки машќњо бо шерозаи варзишї барои 
солимии љисм муњим аст. Машќро пайваста назорат кунед.  

4. Ба хонандагон такроран намунаи бењтарини машќњо бо шерозаи 
варзиширо нишон дињед. Ба хонандагон фармоед, ки бо шерозаи варзишї бо 
навбат машќ кунанд.  

5. Фармоед, ки чанд хонанда машќњои бо шерозаи варзиширо намоиш 
дињанд. 

6. Баъди нишон додани намунаи бењтарини машќњо бо шерозаи 
варзишї ба хонандагон, бо онҳо якљоя машќ кунед. Машќро чанд маротиба 
такрор намуда, ањли синфро зери назорат ќарор дињед.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамої  кунад. Шумо метавонед, 
чанд хонандаи дигарро барои роҳнамої  љалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќњо бо шерозаи варзиширо дар 
хона мустаќилона иљро кунанд.  

 
Арзёбї:  

1 Ањамияти машќњо бо шерозаи варзиширо  шарњ медињад. 1 
2 Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад.  1 
3 Мувофиқи тартиб машќњои бо шерозаи варзиширо дуруст 

иљро мекунад. 
1 

4 Њангоми машќ бо њалќа ба рафиќонаш халал намерасонад. 1 
5 Ќоидањои машќ бо шерозаи варзиширо риоя менамояд.   1 

Љамъ: 5 
  

§ 13. Нўг-нўги пой роњ гаштан – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти тарбияи љисмонї ва машќњои љисмониро барои 

саломатии худ бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад; 
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 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 
бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд; 

 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 
сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад.  

 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
 ањамияти машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро донанд; 
 дуруст иљро намудани машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро шарњ 

дода тавонанд; 
 машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро дар сатњи њадди аќал иљро 

карда тавонанд; 
 саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта 

тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи нўг-нўги пой роњ гаштан. Тарзи 

дурусти иљро намудани машќи нўг-нўги пой роњ гаштан. Машќи нўг-нўги 
пой роњ гаштан. 

 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Оид ба тарзи 

дурусти машќи нўг-нўги пой роњ гаштан ва ањамияти он ба хонандагон 
маълумоти умумї диҳед.   

2. Доир ба ањамият ва иљрои машќи нўг-нўги пой роњ гаштан аз 
хонандагон пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи 
дурусти иљрои машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро ба хонандагон дар амал 
нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќи нўг-нўги пой 
роњ гаштан љалб намоед. Иљрои дурусти машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро 
бо хонандагон машќ кунед. 

3. Њангоми машќ таъкид намоед, ки машќи нўг-нўги пой роњ гаштан 
барои мустањкам кардани мушакњои пой муњим аст.  

4. Такроран нишон додани намунаи бењтарини машќи нўг-нўги пой роњ 
гаштан аз тарафи хонандаи бењтарин. Машќро бо ањли синф давом додан.  

5. Фармоед, ки чанд хонанда машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро нишон 
дињанд. 

6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якљоя машќ кунед. 
Машќро чанд маротиба такрор намуда, ањли синфро зери назорат ќарор 
дињед.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамої  кунанд. Шумо метавонед, 
чанд хонандаи дигарро барои роҳнамої  љалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро 
дар хона мустаќилона иљро намоянд.  
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Арзёбї: 

1 Ањамияти машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро шарњ медињад. 1 
2 Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад.  1 
3 Мувофиқи тартиб машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро дуруст 

иљро мекунад. 
1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро риоя менамояд.  1 
Љамъ: 5 

 

§ 14-15-16. Машќњои акробатикї – 3 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 

метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонї  идора мекунад; 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботро риоя карда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад.   

 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
 ањамияти машќњои акробатикиро донанд; 
 дуруст иљро намудани машќњои акробатикиро шарњ дода 

тавонанд; 
 машќњои акробатикиро дар сатњи њадди аќал иљро карда 

тавонанд; 
 саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта 

тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќњои акробатикї риоя 

намоянд. 
 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњои акробатикї. Тарзи дуруст 

иљро намудани машќњои акробатикї. Машќњои акробатикї.   
 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Дар бораи 

машќњои акробатикї ва ањамияти он маълумот дињед.   
2. Оид ба ањамияти машќњои акробатикї аз хонандагон пурсед. Ба 

хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои машќњои 
акробатикиро ба хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати хонандагонро 
ба иљрои дурусти машќњои акробатикї љалб намуда, бо онњо машќ кунед.  
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3. Њангоми машќ ба хонандагон таъкид намоед, ки машќњои 
акрабатикї барои солимии љисм ва ташаккули ќаду ќомат муњим аст. Бо 
хонандагон дунафарї машќ кунед. 

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи машќи бењтарин. Ба 
хонандагон фармоед, ки ба ду гурўњ људо шуда, машќњои акробатикиро иљро 
кунанд.  

5. Фармоед, ки як гурўњи хонандагон машќњои акробатикиро нишон 
дињанд. 

6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якљоя машќ кунед. 
Машќро чанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат ќарор 
дињед. Бигузор хонандагон мустаќилона машќ кунанд.   

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машќро ба љойи омўзгор 
гузаронад. Шумо метавонед, чанд хонандаи дигарро барои роҳнамої  љалб 
кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќро дар хона мустаќилона бо 
њамсолонашон иљро кунанд.  

 
Арзёбї: 

1 Ањамияти машќњои акробатикиро шарњ медињад. 1 
2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 

медонад.  
1 

3 Мувофиқи тартиб машќњои акробатикиро дуруст иљро 
мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад. 1 

Љамъ: 5 
  
 

§ 17-18-19. Унсурњои раќс – 3 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 

метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонї  идора менамояд; 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи унсурњои раќсро риоя 
намуда, имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад.   

 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
 ањамияти машќњои раќсиро донанд; 
 дуруст иљро намудани машќњои раќсиро шарњ дода тавонанд; 
 машќњои раќсиро дар сатњи њадди аќал иљро карда тавонанд; 
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 саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта 
тавонанд; 

 қоидаҳои муайяншударо њангоми машќњои раќсї риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњои раќсї. Тарзи дуруст иљро 

намудани машќњои раќсї. Машќњои раќсї.   
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Дар бораи 

машќњои раќсї ва ањамияти онњо маълумот дињед.   
2. Доир ба ањамияти машќњои акробатикї аз хонандагон пурсед. Тарзи 

дурусти иљрои машќњои раќсиро ба хонандагон дар амал нишон дињед. 
Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќ љалб намуда, бо онњо машќ 
кунед.  

3. Њангоми машќ ба хонандагон таъкид намоед, ки машќњои раќсї 
барои солимии љисм ва ташаккули ќаду ќомат муњим аст. Бо хонандагон 
чорнафарї машќ кунед. 

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи раќси бењтарин. Ба 
хонандагон фармоед, ки ба ду гурўњ људо шуда, машќњои раќсиро иљро 
кунанд.  

5. Фармоед, ки гурўњи хонандагон машќњои раќсиро нишон дињад ва 
дигарон ба онњо бањо дињанд. Љойи гурўњњоро иваз намуда, байни онњо 
мусобиќаи раќс ташкил  кунед. Гурўњи бењтаринро муайян карда, бањо 
гузоред. 

6. Баъди нишон додани намунаи раќси бењтарин бо хонандагон якљоя 
машќ кунед. Машќро чанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат 
ќарор дињед. Бигузор хонандагон мустаќилона раќс кунанд.   

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки унсурњои раќсро нишон дињад, 
диќќати дигаронро ба иљрои дурусти њар як унсур љалб намоед. Шумо 
метавонед, чанд хонандаи дигарро низ љалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки раќсро дар хона мустаќилона иљро 
кунанд.  

Арзёбї: 
1 Ањамияти раќсро шарњ медињад. 1 
2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш раќсиданро 

медонад.  
1 

3 Мувофиқи тартиб раќсро дуруст иљро мекунад. 1 
4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба раќси мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои муайяншударо риоя мекунад.  1 

Љамъ: 5 
 

§ 20-21.  Роњгардии варзишї ва давидан – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти тарбияи љисмонї ва машќњои љисмониро барои 

саломатии худ шарњ дода метавонад; 
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 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 
бозињои варзишї ва машќњои љисмонї идора менамояд; 

 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 
сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
намуда, баъди давидан оби хунук наменўшад. 

 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
 ањамияти машќи роњгардии варзишї ва давиданро донанд; 
 дуруст иљро намудани машќи роњгардии варзишї ва давиданро 

шарњ дода тавонанд; 
 машќи роњгардии варзишї ва давиданро дар сатњи њадди аќал 

иљро карда тавонанд; 
 саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта 

тавонанд;  
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
 
Мундариљаи таълим. Ањамияти  машќи роњгардии варзишї ва давидан. 

Усули дурусти иљрои машќи роњгардии варзишї ва давидан. Машќи 
роњгардии варзишї ва давидан.  

 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Оид ба тарзи 

дурусти машќи роњгардии варзишиву давидан ва ањамияти он ба хонандагон 
маълумоти умумї дињед.   

2. Доир ба ањамияти машќи роњгардии варзишї ва давидан аз хонанда-
гон пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти 
иљрои машќи роњгардии варзишї ва давиданро ба хонандагон дар амал 
нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќи роњгардии 
варзишї ва давидан љалб намоед.  

3. Њангоми машќ ба хонандагон таъкид кунед, ки дуруст иљро намудани 
машќи роњгардии варзишї ва давидан барои солимии љисм муњим аст.  

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи бењтарини машќи мазкур. Ба 
хонандагон фармоед, ки машќи  роњгардии варзишї ва давиданро дунафарї 
иљро кунанд.  

5. Фармоед, ки чанд хонанда машќи роњгардии варзишї ва давиданро 
нишон дињанд. 

6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якљоя машќ кунед. 
Машќро чанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат ќарор 
дињед.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки  бо хонандагон машќ гузаронад. 
Шумо метавонед ањли синфро назорат карда, хатоњоро ислоњ намоед. 

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи роњгардии варзишї ва 
давиданро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  
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Арзёбї: 

1 Ањамияти машќи роњгардии варзишї ва давиданро шарњ 
медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад 1 
3 Мувофиқи тартиб машќи роњгардии варзишї ва давиданро 

дуруст иљро мекунад. 
1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро 
менамояд. 

1 

5 Ќоидањои машќи номбурдаро риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 

  

§ 22. Давидан ба дурї – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 

метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонї идора мекунад; 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботро риоя карда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти машќи 
давидан ба дурї огоњ аст, машќи давидан ба дуриро пайваста дар сатњи њадди 
аќал иљро намуда,  баъди давидан оби хунук наменўшад. 

 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
 ањамияти давидан ба дуриро донанд; 
 дуруст иљро намудани машќи давидан ба дуриро шарњ дода 

тавонанд; 
 машќи давидан ба дуриро дар сатњи њадди аќал иљро карда 

тавонанд; 
 саломатии худро њангоми машќи мазкур зери  назорат нигоњ 

дошта тавонанд;  
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќи давидан ба дурї риоя 

намоянд. 
 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи давидан ба дурї. Тарзи дуруст 

иљро намудани машќи давидан ба дурї. Машќи давидан ба дурї. 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Дар бораи 

машќи давидан ба дурї ва ањамияти он  ба хонандагон маълумоти умумї 
дињед.   

2. Ањамияти машќи давидан ба дуриро аз хонандагон пурсед. Ба 
хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои машќи 



 30  

давидан ба дуриро ба хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати 
хонандагонро ба иљрои дурусти машќи давидан ба дурї љалб намоед. Машќи 
мазкурро бо якчанд хонанда иљро кунед.  

3. Њангоми иљрои машќ таъкид намоед, ки машќи давидан ба дурї 
барои равнаќ додани љасурию далерї муњим аст.  

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи бењтарини машќ. Ба 
хонандагон фармоед, ки машќи давидан ба дуриро мустаќилона иљро кунанд.  

5.  Фармоед, ки як гурўњи хонандагон машќи давидан ба дуриро нишон 
дињанд. 

6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якљоя машќ кунед. 
Машќро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат гиред.  
Бигузор хонандагон мустаќилона машќ кунанд.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машќро ба љойи омўзгор 
гузаронад. Шумо метавонед, якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамої  љалб 
намоед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи давидан ба дуриро дар хона 
мустаќилона иљро намоянд.  

Арзёбї: 
1 Ањамияти машќи давидан ба дуриро шарњ медињад. 1 
2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 

медонад. 
1 

3 Мувофиқи тартиб машќи давидан ба дуриро дуруст иљро 
намуда мањораташро такмил медињад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад.  1 
5 Ќоидањои машќи давидан ба дуриро риоя мекунад, баъди 

давидан оби хунук наменўшад. 
1 

Љамъ: 5 
  

§ 23. Ба девори гимнастикї часпида баромадан – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 

метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонї идора мекунад; 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботро риоя намуда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти бозињо бо 
усули давидан огоњ аст, бозињо бо усули давиданро дар сатњи њадди аќал 

иљро намуда, машќи давиданро пайваста равнаќ медињад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
 ањамияти машќи ба девори гимнастикї часпида баромаданро 

донанд; 
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 дуруст иљро намудани машќи ба девори гимнастикї часпида 
баромаданро шарњ дода тавонанд; 

 машќи ба девори гимнастикї часпида баромаданро дар сатњи 
њадди аќал иљро карда тавонанд; 

 саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта 
тавонанд;  

 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи ба девори гимнастикї часпида 

баромадан. Тарзи дуруст иљро намудани машќи ба девори гимнастикї 
часпида баромадан.  Машќи ба девори гимнастикї часпида баромадан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Дар бораи 
машќи ба девори гимнастикї часпида баромадан, инчунин ањамияти он 
маълумот дињед.    

2. Оид ба ањамияти машќи ба девори гимнастикї часпида  баромадан аз 
хонандагон пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи 
дурусти иљрои машќи ба девори гимнастикї часпида баромаданро ба 
хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти 
машќи ба девори гимнастикї часпида баромадан љалб намоед. Доир ба 
иљрои машќи мазкур аз хонандагон пурсед.  

3. Њангоми машќ ба хонандагон таъкид намоед, ки машќи ба девори 
гимнастикї часпида баромадан барои солимї муњим аст.  

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи машќи ба девори гимнастикї 
часпида баромадан. Ба хонандагон фармоед, ки машќи ба девори гимнастикї 
часпида баромаданро якчанд маротиба иљро кунанд.  

5. Гурўњи хонандагони бењтарин машќи ба девори гимнастикї часпида 
баромаданро нишон дињанд. 

6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якљоя машќ кунед. 
Машќро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат гиред. 
Бигузор хонандагон мустаќилона бозї кунанд.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машќро ба љойи омўзгор 
гузаронад. Шумо метавонед, чанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої  
љалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи ба девори гимнастикї 
часпида баромаданро мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї: 
1 Ањамияти машќи ба девори гимнастикї часпида баромаданро 

шарњ медињад. 
1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад.  

1 

3 Мувофиқи тартиб машќи ба девори гимнастикї часпида 
баромаданро дуруст иљро мекунад.  

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад. 1 

Љамъ: 5 
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§ 24. Машќи аз болои рахњо љањидан – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 

метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонї идора мекунад; 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботро риоя карда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти машќи аз 
болои рахњо љањидан огоњ аст, машќи мазкурро пайваста дар сатњи њадди 
аќал иљро намуда, чолокиашро равнаќ медињад. 

 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
 ањамияти машќи аз болои рахњо љањиданро донанд; 
 дуруст иљро намудани машќи аз болои рахњо љањиданро шарњ 

дода тавонанд; 
 машќи аз болои рахњо љањиданро дар сатњи њадди аќал иљро карда 

тавонанд; 
 саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта 

тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќи аз болои рахњо љањидан 

риоя намоянд. 
 
Мундариљаи таълим. Машќи аз болои рахњо љањидан. Ањамияти машќи 

аз болои рахњо љањидан. Машќи аз болои рахњо љањидан. 
 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Дар бораи 

машќи аз болои рахњо љањидан ва ањамияти он маълумот дињед. Тарзи 
дурусти машќи аз болои рахњо љањиданро ба хонандагон нишон диҳед.    

2. Ањамият ва тарзи дурусти машќи аз болои рахњо љањиданро аз 
хонандагон пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Диќќати 
хонандагонро ба иљрои дурусти машќи аз болои рахњо љањидан љалб намоед. 
Машќи мазкурро бо хонандагон иљро кунед. 

3. Њангоми машќ ба хонандагон таъкид кунед, ки машќи аз болои рахњо 
љањидан барои солимии љисм муњим аст. Бо хонандагон машќро дунафарї 
иљро кунед. 

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи машќи аз болои рахњо 
љањидан. Ба хонандагон фармоед, ки аз болои рахњо љањиданро машќ кунанд. 
Њангоми машќ ба онњо ёрї расонед ва камбудињояшонро ислоњ намоед. 

5. Фармоед, ки як гурўњи хонандагон машќи аз болои рахњо љањиданро 
нишон дињанд ва диќќати дигаронро ба иљрои дурусти машќ љалб намоед. 
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6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якљоя машќ кунед. 
Машќро чанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат гиред. 
Бигузор хонандагон мустаќилона машќ кунанд.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машќро ба љойи омўзгор 
гузаронад. Шумо метавонед чанд хонандаи дигарро низ барои нишондињї  
љалб намоед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки аз болои рахњо љањиданро дар хона 
мустаќилона бо њамсолонашон машќ кунанд.  

 
Арзёбї: 

1 Ањамияти машќи аз болои рахњо љањиданро  шарњ медињад. 1 
2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 

медонад.  
1 

3 Мувофиқи тартиб машќи аз болои рахњо љањиданро дуруст 
иљро мекунад.  

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро менамояд.  1 
5 Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад.  1 

Љамъ: 5 
 

§ 25. Бозии “Интизоми бачагон ќатъист” – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда  
мешавад:    
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии омўзгор 
шарњ дода метавонад;  
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди бозињои 
варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд (фитнес);  
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти бозии 
“Интизоми бачагон ќатъист” огоњ аст, бозии “Интизоми бачагон ќатъист”-
ро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро намуда, ба ин васила интизомашро 
ќавї мегардонад. 
 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 ањамияти бозии “Интизоми бачагон ќатъист”-ро донанд; 
 дуруст иљро кардани бозии “Интизоми бачагон ќатъист”-ро бо ёрии омўзгор 
шарњ дода тавонанд; 

 бозии “Интизоми бачагон ќатъист”-ро дар сатњи њадди аќал иљро карда 
тавонанд; 

 саломатии худро њангоми бозї зери назорат нигоњ дошта тавонанд: 
 қоидаҳои бехатариро њангоми бозии “Интизоми бачагон ќатъист” риоя 
намоянд. 
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Мундариљаи таълим. Машќи бозии “Интизоми бачагон ќатъист”. Тарзи 
дуруст иљро намудани машќи бозии “Интизоми бачагон ќатъист”. Ањамияти 
бозии “Интизоми бачагон ќатъист”. 
 
Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо карда, салом дињед.  Дар 
бораи бозии “Интизоми бачагон ќатъист” ва ањамияти он ба шакли сода 
маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои содаро 
истифода баред.  
2. Ањамияти бозии “Интизоми бачагон ќатъист”-ро  аз хонандагон пурсед. Ба 
хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои бозии 
“Интизоми бачагон ќатъист”-ро ба хонандагон дар амал нишон дињед. 
Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти бозии “Интизоми бачагон ќатъист” 
љалб намоед. Доир ба иљрои бозии мазкур аз хонандагон пурсед.  

3. Байни хонандагон оиди ин бозї саволу љавоб ташкил намоед. Њангоми 
љавоб додан ба хонандагон ёрї расонед. Таъкид кунед, ки бозии “Интизоми 
бачагон ќатъист” барои соњибинтизом шудан муњим аст.  
4. Ба хонандагон нишон додани намунаи бозии “Интизоми бачагон ќатъист”. 
Ба хонандагон фармоед, ки бозии “Интизоми бачагон ќатъист”-ро  машќ 
кунанд. Њангоми машќ ба онњо ёрї расонед ва камбудињояшонро ислоњ 
кунед. 
5. Фармоед, ки як гурўњи хонандагон бозии “Интизоми бачагон ќатъист”-ро 
нишон дињанд ва диќќати дигаронро ба иљрои дурусти бозї љалб намоед. 

6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якљоя бозї кунед. Бозиро 
якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат гиред. Бигузор 
хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Бозингари бењтаринро “Офарин!” 
гўед.  
7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки бозиро ба љойи омўзгор гузаронад. 
Шумо метавонед чанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої  љалб кунед.  
8. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозии “Интизоми бачагон ќатъист”-ро  
дар хона мустаќилона иљро намоянд.  
 
Арзёбї: 
1  Ањамияти бозии “Интизоми бачагон ќатъист”-ро барои 

саломатї бо ёрии омўзгор шарњ медињад. 
1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш бозї карданро 
медонад.  

1 

3 Мувофиқи тартиб бозии “Интизоми бачагон ќатъист”-ро 
дуруст иљро мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя менамояд. 1 

Љамъ: 5 
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§ 26 . Бо усулњои гуногун њаво додани тўб – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии омўзгор 
шарњ дода метавонад;  
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди бозињои 
варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи бо усулњои гуногун  њаво додани тўб огоњ аст, машќи бо усулњои 
гуногун  њаво додани тўбро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 
 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 ањамияти бо усулњои гуногун  њаво додани тўбро донанд; 
 дуруст иљро намудани усулњои гуногуни  њаво додани тўбро бо ёрии омўз- 
гор шарњ дода тавонанд; 

 усулњои гуногуни  њаво додани тўбро дар сатњи њадди аќал иљро карда 
тавонанд; 

 саломатии худро њангоми бозї зери назорат нигоњ дошта тавонанд: 
 қоидаҳои бехатариро њангоми бо усулњои гуногуни  њаво додани тўб риоя 
намоянд. 
 
Мундариљаи таълим. Усулњои гуногуни  њаводињии тўб. Ањамияти усулњои 
гуногуни  њаво додани тўб. Тарзњои гуногуни њаво додани тўб. Машќи бо 
усулњои гуногун  њаво додани тўб. 
 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед.  Дар бораи усулњои 
гуногуни  њаво додани тўб ва ањамияти он ба шакли сода ба  хонандагон 
маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои содаро 
истифода баред.  
2. Ањамияти машќи бо усулњои гуногун  њаво додани тўбро аз хонандагон 
пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои 
машќи бо усулњои гуногун њаво додани тўбро ба хонандагон дар амал нишон 
дињед. Машќ карда, диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќи бо 
усулњои гуногун њаво додани тўб љалб намоед. Хатоњои хонандагонро 
њангоми машќ ислоњ намоед. 
3. Байни хонандагон оид ба машќи бо усулњои гуногун  њаво додани тўб 
саволу љавоб ташкил намоед. Њангоми љавоб додан ба хонандагон ёрї 
расонед. Таъкид намоед, ки машќи усулњои гуногуни  њаво додани тўб  барои 
солимии љисму рўњ муњим аст.  
4. Ба хонандагон нишон додани намунаи машќи бо усулњои гуногун  њаво 
додани тўб аз тарафи хонандаи бењтарин. Ба хонандагон фармоед, ки усулњои 
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гуногуни  њаво додани тўбро иљро кунанд. Њангоми машќ ба онњо ёрї 
расонед ва камбудињояшонро ислоњ кунед. 
5. Фармоед, ки як гурўњи хонандагон машќи усулњои гуногуни  њаво додани 
тўбро нишон дињанд ва диќќати дигаронро ба иљрои дурусти бозї љалб 
кунед. 

6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якљоя бозї кунед. Машќро 
якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат гиред. Бигузор 
хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Гурўњи бењтаринро арљгузорї кунед.  
7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машќро ба љойи омўзгор гузаронад. 
Шумо метавонед якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої  љалб кунед.  
8. Ба хонандагон супориш дињед, ки усулњои гуногуни  њаво додани тўбро дар 
хона мустаќилона машќ кунанд.  
 
Арзёбї: 
1  Ањамияти машќи бо усулњои гуногун  њаво додани тўбро 

барои саломатї бо ёрии омўзгор шарњ медињад. 
1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш бозї карданро 
медонад.  

1 

3 Мувофиқи тартиб машќи бо усулњои гуногун  њаво додани 
тўбро дуруст иљро мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад.  1 
5 Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя менамояд. 1 

Љамъ: 5 
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Боби 2. Асосњои  дониши  варзишї,  унсурњои бозињои  
варзишї  ва  машѓулятњои  мустаќилона  20 – соат  

§ 1. Партофтани тўби хурд ба нишон – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии 

омўзгор шарњ дода метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќњо бо тўби хурд огоњ аст, машќњо бо тўби хурдро пайваста дар сатњи 
њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќњои партофтани тўби хурдро шарҳ дода тавонанд; 
 машќњои ба нишон партофтани тўби хурдро иљро карда тавонанд; 
 дар бораи машќњои партофтани тўби хурд фикрашонро гуфта 

тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњои партофтани тўби хурд. Тарзи 

дурусти иљрои машќњои партофтани тўби хурд. Машќњои партофтани тўби 
хурд. 

 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом диҳед. Дар бораи 

машќњои партофтани тўби хурд мухтасар ба хонандагон маълумот диҳед. 
Машќњои партофтани тўби хурдро фањмонед. Ш. Сафаров. С. 49 истифода 
баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќњои партофтани тўби 
хурдро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани машќњои партофтани тўби 
хурдро фањмонанд. Бо хонандагон саволу љавоб карда, ба онњо ёрї расонед. 
Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќњои партофтани тўби хурдро ба хонандагон нишон 
дињед. Ба онҳо фармоед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои љавоб додан ёрї 
расонед. Бо онњо машќ кунед.  
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4. Диќќати хонандагонро ба иљро намудани машќњои партофтани тўби 
хурд љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї машќњои 
партофтани тўби хурдро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќњои партофтани тўби хурдро 
дуруст иљро намоянд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи машќњои партофтани 
тўби хурдро нишон диҳанд. Синфро якљоя назорат карда, ба хонандагон ёрї  
расонед.  

6. Намунаи машќњои партофтани тўби хурдро ба хонандагон нишон 
дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд маротиба машқ кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќњои партофтани тўби хурдро 
дар хона мустаќилона иљро намоянд.  

 
Арзёбї: 

1 Машќњои партофтани тўби хурдро шарњ медињад. 1 
2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 

медонад.  
1 

3 Якчанд намунаи машќњои партофтани тўби хурдро дуруст 
иљро мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя менамояд. 1 

Љамъ: 5 
  

§ 2. Партофтани тўби калон аз пушти сар – 1 соат.  
Салоҳият: Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 

метавонад;  
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонї идора менамояд (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботро риоя намуда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад.   

 
Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќи партофтани тўби калон аз пушти сарро шарҳ 

дода тавонанд; 
 машќи партофтани тўби калон аз пушти сарро иљро карда 

тавонанд; 
 дар бораи машќи партофтани тўби калон аз пушти сар 

аќидаашонро гуфта тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми иљрои  машќ риоя намоянд. 
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Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи партофтани тўби калон аз пушти 
сар. Тарзи дуруст иљро намудани машќи партофтани тўби калон аз пушти 
сар. Машќи партофтани тўби калон аз пушти сар.                                                                    
   

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом диҳед. 

Дар бораи машќи партофтани тўби калон аз пушти сар ба 

хонандагон маълумот диҳед. Машќи партофтани тўби 

калон аз пушти сарро ба хонандагон дар амал нишон 

дињед.    “Ш.Сафаров”  сањ. 48. 

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи 
партофтани тўби калон аз пушти сарро шарњ дињанд. Чї 

гуна иљро намудани машќи партофтани тўби калон аз пушти сарро 
фањмонанд. Бо хонандагон саволу љавоб кунед. Саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи партофтани тўби калон аз пушти сарро ба 
хонандагон нишон дињед. Бо якчанд хонанда машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљро намудани машќи партофтани тўби 
калон аз пушти сар љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї 
машќи партофтани тўби калон аз пушти сарро иљро намоянд.  

5. Ба хонандагон таъкид кунед, ки машќи партофтани тўби калон аз 
пушти сарро дуруст иљро намоянд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи машќи 
партофтани тўби калон аз пушти сарро нишон диҳанд. Синфро назорат 
карда, ба хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи машќи партофтани тўби калон аз пушти сарро ба 
хонандагон нишон дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд 
маротиба машқ кунед.  

7. Ба як хонанда фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор гузаронад, яъне, 
хонандагони дигарро роҳнамої  кунад. Шумо метавонед  чанд хонандаи 
дигарро низ барои роҳнамої  љалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки партофтани тўби калон аз пушти 
сарро дар хона мустаќилона машќ кунанд.  

 
Арзёбї: 

1 Машќи партофтани тўби калон аз пушти сар ва зарурати онро 
барои саломатї шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад.  

1 

3 Якчанд намунаи машќи партофтани тўби калон аз пушти 
сарро дуруст иљро мекунад.  

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро 
менамояд. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 
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§ 3. Њаво додани тўб ва дошта гирифтани он – 1 соат. 
Салоҳият.: Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии 

омўзгор шарњ дода метавонад;  
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Аз ањамияти машќњои њаво додани тўб ва дошта 
гирифтани он огоњ аст, машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

 
Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро бо 

ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 
 машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро иљро карда 

тавонанд; 
 дар бораи машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани он 

аќидаашонро гуфта тавонанд; 
 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњои њаво додани тўб ва дошта 

гирифтани он ва ќоидањои бехатарї њангоми машќ. Тарзи дуруст иљро 
намудани машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани он. Машќњои њаво 
додани тўб ва дошта гирифтани он. 

 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом диҳед. Дар бораи 

машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани он мухтасар ба шакли сода 
маълумот диҳед. Машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро 
фањмонед. Оид ба машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани он 
маълумоти умумї диҳед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои 
содаро истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќњои њаво додани тўб ва 
дошта гирифтани онро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани машќњои њаво 
додани тўб ва дошта гирифтани онро фањмонанд. Бо хонандагон саволу 
љавоб намуда, ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро ба 
хонандагон нишон дињед. Ба онҳо фармоед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои 
љавоб додан ёрї расонед. Бо онњо машќ намоед. 

4. Диќќати хонандагонро ба иљро намудани машќњои њаво додани тўб 
ва дошта гирифтани он љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї 
машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќњои њаво додани тўб ва дошта 
гирифтани онро дуруст иљро намоянд. Намунаи бењтарини машќњои њаво 
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додани тўб ва дошта гирифтани онро хонандагон нишон диҳанд. Синфро 
назорат карда, ба хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро ба 
хонандагон нишон дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд 
маротиба такрор кунед. Хонандагони сазоворро бањогузорї кунед. 

7. Ба онњо фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор гузаронанд. Шумо 
метавонед, дигаронро њавасманд созед ва ба роњнамої  љалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќњои њаво додани тўб ва дошта 
гирифтани онро дар хона иљро намоянд.  

 
Арзёбї:   

1. Машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро бо ёрии 
омўзгор шарњ медињад. 

1 

2. Машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро ба тарзи 
сода шарњ медињад. 

1 

3. Якчанд намунаи машќњо њаво додани тўбро дуруст иљро 
мекунад. 

1 

4. Меъёри машќњои њаво додани тўбро иљро менамояд. 1 
5. Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад. 1 

Љамъ: 5 
 

§4. Ба пеш њаво додани тўб – 1 соат. 
Салоҳият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии 

омўзгор шарњ дода метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр менамояд. Аз ањамияти 
машќњои ба пеш њаво додани тўб огоњ аст, машќњои ба пеш њаво додани 
тўбро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

 
Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќњои ба пеш њаво додани тўбро бо ёрии омўзгор 

шарҳ дода тавонанд; 
 машќњои ба пеш њаво додани тўбро иљро карда тавонанд; 
 дар бораи машќњои ба пеш њаво додани тўб аќидаашонро гуфта 

тавонанд; 
 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
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Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњои ба пеш њаво додани тўб ва 
ќоидањои бехатарї њангоми машќ. Тарзи дуруст иљро намудани машќњои ба 
пеш њаво додани тўб. Машќњои ба пеш њаво додани тўб. 

 
Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда , салом диҳед. 

Дар бораи машќњои ба пеш њаво додани тўб мухтасар ба шакли сода 
маълумот диҳед. Машќњои ба пеш њаво додани тўбро фањмонед. Оид ба 
машќњои ба пеш њаво додани тўб маълумоти умумї диҳед. Њангоми 
фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќњои ба пеш њаво додани 
тўбро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани машќњои ба пеш њаво додани 
тўбро фањмонанд. Бо хонандагон саволу љавоб  карда, ба онњо ёрї расонед. 
Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќњои ба пеш њаво додани тўбро ба хонандагон нишон 
дињед. Иљрои дурусти ба пеш њаво додани тўбро бо хонандагон машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќњои ба пеш њаво 
додани тўб љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї машќњои ба 
пеш њаво додани тўбро иљро кунанд.  

5. Ба хонандагон таъкид кунед, ки машќњои ба пеш њаво додани тўбро 
дуруст иљро намоянд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи машќњои ба пеш њаво 
додани тўбро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, хатогињоро ислоњ 
намуда, ба хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи машќњои ба пеш њаво додани тўбро ба хонандагон нишон 
дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд маротиба машқ кунед.  

7. Бо ањли синф якљоя машќ карда, ба як хонанда фармоед, ки машқро 
ба љойи омўзгор гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамої  кунад. 
Шумо метавонед, чанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої  љалб кунед.  

8. Ба пеш њаво додани тўбро машќ карда, барои иљрои мустаќилона ба 
хонандагон супориш дињед.  

 
Арзёбї: 

1 Ањамияти машќњои ба пеш њаво додани тўбро барои саломатї 
бо ёрии омўзгор шарњ медињад. 

1 

2 Якчанд намунаи машќњои ба пеш њаво додани тўбро дуруст 
иљро менамояд.  

1 

3 Мувофиқи тартиб машќњои ба пеш њаво додани тўбро дуруст 
иљро мекунад.  

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро 
менамояд.  

1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад.  1 
Љамъ: 5 
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§ 5- 6. Тўбро ба њамдигар њаво додан, дошта гирифтан – 1 соат. 
Салоҳият.: Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 

метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонї идора менамояд (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботро риоя намуда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти машќи тўбро 
ба њамдигар њаво дода, дошта гирифтан огоњ аст, машќи мазкурро пайваста 
дар сатњи њадди аќал иљро менамояд. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќи тўбро ба њамдигар њаво додан, дошта 

гирифтанро  шарҳ дода тавонанд; 
 машќи тўбро ба њамдигар њаво додан, дошта гирифтанро иљро 

карда тавонанд; 
 дар бораи машќи тўбро ба њамдигар њаво додан фикрашонро 

гуфта тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи тўбро ба њамдигар њаво дода, 

дошта гирифтан ва ќоидањои бехатарї њангоми машќ. Тарзи дуруст иљро 
намудани машќи тўбро ба њамдигар њаво додан. Машќи тўбро ба њамдигар 
њаво додан, дошта гирифтан. 

 
Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 

Дар бораи машќи тўбро ба њамдигар њаво додан мухтасар ба хонандагон 
маълумот диҳед. Машќи тўбро ба њамдигар њаво доданро фањмонед. Оид ба 
машќи тўбро ба њамдигар њаво додан маълумоти умумї диҳед.   

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи тўбро ба њамдигар њаво 
додан, дошта гирифтанро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани машќи тўбро 
ба њамдигар њаво додан, дошта гирифтанро фањмонанд. Бо хонандагон 
саволу љавоб карда, ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи тўбро ба њамдигар њаво доданро ба хонандагон 
нишон дињед. Бо якчанд хонанда машќ кунед.  

4. Диќќати дигаронро ба иљрои дурусти машќи тўбро ба њамдигар њаво 
додан љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї машќи тўбро ба 
њамдигар њаво доданро иљро намоянд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќи мазкурро дуруст иљро 
намоянд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи машќи тўбро ба њамдигар њаво додан, 
дошта гирифтанро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, хатогињои 
содиршударо ислоњ намоед.  
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6. Намунаи машќи тўбро ба њамдигар њаво додан, дошта гирифтан ба 
хонандагон нишон дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд 
маротиба машқ кунед.  

7. Ба як хонанда фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор гузаронад, яъне 
хонандагони дигарро роҳнамої  кунад. Шумо метавонед чанд хонандаи 
дигарро низ барои роҳнамої  љалб кунед.  

8. Тўбро ба њамдигар њаво додан, дошта гирифтанро барои иљрои 
мустаќилона супориш дињед. 

 
Арзёбї: 

1 Ањамияти машќи тўбро ба њамдигар њаво додан, дошта 
гирифтанро шарњ медињад. 

1 

2 Якчанд намунаи машќи тўбро ба њамдигар њаво додан, 
дошта гирифтанро дуруст иљро мекунад. 

1 

3 Мувофиқи тартиб машќи тўбро ба њамдигар њаво додан, 
дошта гирифтанро дуруст иљро менамояд. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро 
мекунад. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 

  

§ 7. Тўбро дар саф ба њамдигар додан – 1 соат. 
Салоҳият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 

метавонад;  
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонї идора мекунад (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Аз ањамияти машќи дар саф ба њамдигар додани 

тўб огоњ аст, машќи дар саф ба њамдигар додани тўбро пайваста дар сатњи 
њадди аќал иљро менамояд. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќи дар саф ба њамдигар додани тўбро шарҳ дода 

тавонанд; 
 машќи дар саф ба њамдигар додани тўбро иљро карда тавонанд; 
 дар бораи машќи дар саф ба њамдигар додани тўб фикрашонро 

гуфта тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи дар саф ба њамдигар додани тўб. 

Тарзи дуруст иљро намудани машќи дар саф ба њамдигар додани тўб. Машќи 
дар саф ба њамдигар додани тўб. 
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Усули таълим. 1. Хонандагонро саф ороста, салом диҳед. Дар бораи 
машќи дар саф ба њамдигар додани тўб мухтасар ба хонандагон маълумот 
диҳед. Машќи дар саф ба њамдигар додани тўбро фањмонед. Оид ба машќи 
дар саф ба њамдигар додани тўб маълумоти умумї диҳед.   

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи дар саф ба њамдигар 
додани тўбро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани машќи дар саф ба 
њамдигар додани тўбро фањмонанд. Бо хонандагон саволу љавоб карда, ба 
онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи дар саф ба њамдигар додани тўбро ба хонандагон 
нишон дињед. Машќи дар саф ба њамдигар додани тўбро дуруст бо якчанд 
хонанда иљро кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќи дар саф ба њамдигар 
додани тўб љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї машќи дар 
саф ба њамдигар додани тўбро иљро кунанд.  

5. Ба иљрои дурусти машќ ањамият дињед. Ба хонандагон фармоед, ки 
намунаи машќи дар саф ба њамдигар додани тўбро нишон диҳанд. Синфро 
назорат карда, ба хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи машќњои дар саф ба њамдигар додани тўбро ба хонандагон 
нишон дода, бо онҳо иљро кунед. Ин намунаҳоро якчанд маротиба такроран 
машқ кунед.  

7. Ба як хонанда фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор гузаронад, яъне, 
хонандагони дигарро роҳнамої  кунад. Шумо метавонед, чанд хонандаи 
дигарро барои роҳнамої  љалб кунед.  

8. Тарзи дурусти машќи дар саф ба њамдигар додани тўбро машќ кардан 
ва барои иљрои мустаќилона супориш додан. 

 
Арзёбї: 

1 Ањамияти машќи дар саф ба њамдигар додани тўбро шарњ 
медињад. 

1 

2 Якчанд намунаи машќи дар саф ба њамдигар додани тўбро 
дуруст иљро мекунад.  

1 

3 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад. 1 
4 Сатњи миёнаи машќи дар саф ба њамдигар додани тўбро 

мувофиќи синну солаш нишон дода метавонад. 
1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 
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§ 8. Љањидан аз болои тўбњо – 1 соат. 
Салоњият Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 

метавонад;  
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонї идора менамояд (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботро риоя намуда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти машќи 
љањидан аз болои тўбњо огоњ аст, машќи љањидан аз болои тўбњоро пайваста 
дар сатњи њадди аќал иљро менамояд. 

 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 
 мафњуми  машќи љањидан аз болои тўбњоро шарњ дода тавонанд; 
 дар бораи машќи љањидан аз болои тўбњо аќидањояшонро гуфта 

тавонанд; 
 тарзи њаёти солимро фањманд; 
 ќоидањои бехатариро њангоми дарс риоя намоянд. 
 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи љањидан аз болои тўбњо. Тарзи 

дуруст иљро намудани машќи љањидан аз болои тўбњо. Машќи љањидан аз 
болои тўбњо.  

 
Усули таълим.1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Дар бораи 

машќи љањидан аз болои тўбњо мухтасар  ба  хонандагон  маълумот  
дињед .  Шарњи  машќи љањидан аз болои тўбњоро фањмонед .  Оид  ба  
машќи љањидан аз болои тўбњо маълумоти умумї дињед.   

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи љањидан аз болои 
тўбњоро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани машќи љањидан аз болои 
тўбњоро фањмонанд. Бо хонандагон саволу љавоб карда, ба онњо ёрї расонед. 
Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи љањидан аз болои тўбњоро ба хонандагон нишон 
дињед. Иљрои дурусти машќи љањидан аз болои тўбњоро ба хонандагон нишон 
дињед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои машќи љањидан аз болои тўбњо љалб 
кунед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї машќи љањидан аз болои 
тўбњоро иљро намоянд.  

5. Ба хонандагон таъкид кунед, ки машќи љањидан аз болои тўбњоро 
дуруст иљро кунанд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи машќи љањидан аз болои 
тўбњоро нишон диҳанд. Хонандагонро назорат карда, ба онњо ёрї  расонед.  
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6. Намунаи машќи љањидан аз болои тўбњоро ба хонандагон намоиш 
дода, бо онҳо якљоя машќ кунед. Ин намунаҳоро якчанд маротиба машқ 
кунед.  

8 Тарзи дурусти иљро намудани машќи љањидан аз болои тўбњо, машќ 
кардан ва барои иљрои мустаќилона супориш додан. 

 
Арзёбї: 

1. Машќи љањидан аз болои тўбњоро шарњ медињад. 1 
2. Машќи љањидан аз болои тўбњоро дуруст иљро мекунад. 1 
3. Сатњи миёнаи машќро мувофиќи синну солаш нишон дода 

метавонад. 
1 

4. Якчанд намунаи машќњо бо тўбро иљро менамояд. 1 
5 Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя менамояд. 1 

Љамъ: 5 
 

§ 9-10. Бо њар ду даст тўбро аз поён ва аз ќафаси сина ба якдигар 

њаво додан – 2 соат 
Салоҳият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 

метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонї идора менамояд (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботро риоя намуда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти машќи бо њар 
ду даст тўбро аз поён ва аз ќафаси  сина ба якдигар њаво додан огоњ аст, 
машќи бо њар ду даст тўбро аз поён ва аз ќафаси  сина ба якдигар њаво 
доданро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро менамояд. 

 
Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќи бо њар ду даст тўбро аз поён ва аз ќафаси  сина ба 

якдигар њаво доданро шарҳ дода тавонанд; 
 машќи бо њар ду даст тўбро аз поён ва аз ќафаси  сина ба якдигар 

њаво доданро иљро карда тавонанд; 
 дар бораи машќи бо њар ду даст тўбро аз поён ва аз ќафаси  сина 

ба якдигар њаво додан фикрашонро гуфта тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи бо њар ду даст тўбро аз поён ва 

аз ќафаси  сина ба якдигар њаво додан ва ќоидањои бехатарї њангоми машќ. 
Тарзи дуруст иљро намудани машќи бо њар ду даст тўбро аз поён ва аз ќафаси  
сина ба якдигар њаво додан. Машќи бо њар ду даст тўбро аз поён ва аз ќафаси  
сина ба якдигар њаво додан. 



 48  

         
 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф  ороста, салом диҳед. Дар бораи 

машќи бо њар ду даст тўбро аз поён ва аз ќафаси  сина ба якдигар њаво додан 
мухтасар ба хонандагон маълумот диҳед. Оид ба машќи бо њар ду даст тўбро 
аз поён ва аз ќафаси  сина ба якдигар њаво додан маълумоти умумї диҳед. 
Машќи бо њар ду даст тўбро аз поён ва аз ќафаси  сина ба якдигар њаво 
доданро нишон дињед. Њангоми наќл кўшиш кунед, ки калимањои содаро 
истифода баред. 

2. Ба хонандагон фармоед, ки машќи бо њар ду даст аз поён ва аз ќафаси  
сина ба якдигар њаво додани тўбро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани 
машќи бо њар ду даст аз поён ва аз ќафаси  сина ба якдигар њаво додани 
тўбро фањмонанд. Бо хонандагон саволу љавоб намуда ба онњо ёрї расонед. 
Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи бо њар ду даст аз поён ва аз ќафаси  сина ба якдигар 
њаво додани тўбро ба хонандагон нишон дињед. Бо чанд хонанда дар аввал 
машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои машќи бо њар ду даст аз поён ва аз 
ќафаси  сина ба якдигар њаво додани тўб љалб намоед. Ба хонандагон 
фармоед, ки дунафарї машќи бо њар ду даст аз поён ва аз ќафаси  сина ба 
якдигар њаво додани тўбро иљро намоянд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќи бо њар ду даст аз поён ва аз 
ќафаси  сина ба якдигар њаво додани тўбро дуруст иљро намоянд. Ба онҳо 
фармоед, ки намунаи машќи бо њар ду даст тўбро аз поён ва аз ќафаси  сина 
ба якдигар њаво доданро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, ба 
хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи машќи бо њар ду даст аз поён ва аз ќафаси  сина ба якдигар 
њаво додани тўбро ба хонандагон нишон дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин 
намунаҳоро чанд маротиба такрор кунед.  

7. Ба як хонанда фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор гузаронад, яъне  
хонандагони дигарро роҳнамої  кунад. Шумо метавонед  чанд хонандаи 
дигарро барои роҳнамої  љалб кунед.  

8. Тарзи дурусти машќи бо њар ду даст аз поён ва аз ќафаси  сина ба 
якдигар њаво додани тўбро машќ кардан ва барои иљрои мустаќилона 
супориш додан. 
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Арзёбї: 
1. Ањамияти машќи бо њар ду даст аз поён ва аз ќафаси  сина ба 

якдигар њаво додани тўбро шарњ медињад. 
1 

2. Машќи бо њар ду даст тўбро аз поён ва аз ќафаси  сина ба 
якдигар њаво доданро иљро мекунад. 

1 

3. Якчанд намунаи машќи бо њар ду даст тўбро аз поён ва аз 
ќафаси  сина ба якдигар њаво доданро дуруст иљро менамояд.  

1 

4.  Сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 
солаш нишон дода метавонад. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 

 
 

§ 11-16. Шашка ва шоњмотбозї – 6 соат. 
Салоњият Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
– ањамияти машќњои фикриро барои рушди тафаккури худ бо ёрии 

омўзгор шарњ дода метавонад;  
– сатњи миёнаи машќњои фикриро мувофиќи синну сол нишон дода 

метавонад;  
– ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, имконияти иштирок дар 

фаъолияти љисмониро қадр мекунад.. Аз ањамияти машќи шашкабозї бањри 
равнаќи зењн огоњ буда, малакањои аввалини шашкабозиро аз бар 
менамоянд. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
– ањамияти бозии шашкаро бањри равнаќи зењн донанд; 
– малакањои аввалини шашкабозиро бо ёрии омўзгор шарњ дода 

тавонанд; 
– содатарин амалњои шашкабозиро иљро карда тавонанд; 
– эњтироми якдигариро њангоми бозї риоя намоянд; 
Мундариљаи таълим. Шиносої бо бозии шашка. Тахтаи шашкабозї ва 

роњњои њаракати донањо. Ањамияти шашкабозї ва равнаќи зењн. Машќи 
малакањои аввалини шашкабозї. 

Усули таълим: 1. Хонандагонро дар синфхона љобаљо намуда, салом 
дињед. Дар бораи шашкабозї ва ањамияти он ба шакли сода ба хонандагон 
маълумоти умумї диҳед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои 
содаро истифода баред.  

2. Оид ба ањамияти шашкабозї аз хонандагон пурсед. Ба хонандагон 
барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти њаракати донањоро ба 
хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти 
машќи шашкабозї љалб кунед. Њаракатњои аввалини донањоро бо 
хонандагон машќ кунед. 

3. Њаракатњои минбаъдаи донањои шашкаро нишон дињед ва аз 
хонандагон пурсед. Њангоми љавоб додан ёрї расонед. Таъкид кунед, ки 



 50  

шашкабозї барои равнаќи зењн муњим аст. Машќи шашкабозиро дунафарї 
бо хонандагон машќ кунед. 

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи шашкабозї. Ташкили 
шашкабозї бо хонандагон ва назорати њаракати донањо.  

5. Фармоед, ки чанд хонанда оид ба шашкабозї ва њаракати донањо 
наќл кунанд. 

6. Ташкил намудани шашкабозии дунафарї бо хонандагон.  
7. Ба хонандагони бењтарин фармоед, ки шашкабозиро ба љойи омўзгор 

назорат намоянд. Хонандагони дигарро роҳнамої  кунанд.  
8. Ба хонандагон супориш дињед, ки шашка ва шоњмотбозиро дар хона 

мустаќилона машќ кунанд.  
 
Арзёбї: 

1 Ањамияти бозии шашка ва шоњмотро барои равнаќи зењн 
шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад.  1 
3 Мувофиқи тартиб њаракатњои шашка ва шоњмотбозиро дуруст 

иљро мекунад. 
1 

4 Њангоми бозї ба рафиќонаш халал намерасонад, 
тањаммулпазир аст. 

1 

5 Ќоидањои бозиро риоя мекунад.  1 
Љамъ: 5 

  

 
§ 17. Ба боло њаво додани тўб ва доштани он 5-6 маротиба пай  

дар пай – 1 соат. 
Салоҳият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
– ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии омўзгор 
шарњ дода метавонад;  

– њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 
бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад 
(фитнес); 

–  сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр менамояд. Аз ањамияти 
машќњои он 5-6 маротиба пай дар пай ба боло њаво додани тўб ва доштани 
огоњ аст, чунин машќњоро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд:  
 усул ва ањамияти бозии пай дар пай  ба боло њаво додани тўб ва 

доштани он ро донанд; 
 дуруст иљро намудани бозии пай дар пай  ба боло њаво додани тўб 

ва доштани он ро шарњ дода тавонанд; 
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 бозии пай дар пай  ба боло њаво додани тўб ва доштани он ро 
иљро карда тавонанд; 

 қоидаҳои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Усули бозии пай дар пай ба боло њаво додани тўб 

ва доштани он. Ањамияти бозии пай дар пай  ба боло њаво додани тўб ва 
доштани он . Тарзи дуруст иљро намудани бозии пай дар пай  ба боло њаво 
додани тўб ва доштани он . 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом диҳед. Дар бораи 
ањамияти бозии пай дар пай  ба боло њаво додани тўб ва доштани он  
мухтасар ба хонандагон маълумот диҳед. Бозии пай дар пай  ба боло њаво 
додани тўб ва доштани он ро нишон дињед. Оид ба бозии пай дар пай  ба 
боло њаво додани тўб ва доштани он  маълумоти умумї диҳед.   

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти бозии пай дар пай  ба боло њаво 
додани тўб ва доштани онро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани бозии пай 
дар пай  ба боло њаво додани тўб ва доштани онро фањмонанд. Бо 
хонандагон саволу љавоб карда, ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар 
пешниҳод кунед.  

3. Намунаи бозии пай дар пай  ба боло њаво додани тўб ва доштани он 
ро ба хонандагон нишон дињед. Иљрои дурусти бозии пай дар пай  ба боло 
њаво додани тўб ва доштани онро ба хонандагон нишон дињед ва бо як нафар 
машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљро намудани бозии пай дар пай  ба боло 
њаво додани тўб ва доштани он  љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки 
дунафарї бозии пай дар пай  ба боло њаво додани тўб ва доштани онро иљро 
намоянд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки бозии пай дар пай  ба боло њаво 
додани тўб ва доштани он ро дуруст иљро намоянд. Ба онҳо фармоед, ки 
намунаи бозии пай дар пай  ба боло њаво додани тўб ва доштани онро нишон 
диҳанд. Синфро назорат карда, ба хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи бозии пай дар пай  ба боло њаво додани тўб ва доштани он 
ро ба хонандагон нишон дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Иљрои ин 
намунаҳоро чанд маротиба такрор кунед.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор 
гузаронад, яъне  хонандагони дигарро роҳнамої  кунад. Шумо метавонед, 
чанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої  љалб кунед.  

8. Тарзи дуруст иљро кардани  бозии пай дар пай  ба боло њаво додани 
тўб ва доштани онро машќ кардан ва барои иљрои мустаќилона супориш 
додан. 

 
Арзёбї: 

1. Ањамияти бозии пай дар пай  ба боло њаво додани тўб ва 
доштани онро шарњ медињад. 

1 

2. Бозии пай дар пай  ба боло њаво додани тўб ва доштани онро 
иљро мекунад. 

1 
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3. Якчанд намунаи бозии пай дар пай  ба боло њаво додани тўб ва 
доштани он ро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 
солаш нишон дода метавонад. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро вобаста ба бозї риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 

  

§ 18 . Бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво додан – 1 соат. 
Салоҳият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии 

омўзгор шарњ дода метавонад;  
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
бозии бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво додан огоњ аст, бозии бо њар ду 
даст аз болои сар њаво додани тўбро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро 
менамояд. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 усул ва ањамияти бозии бо њар ду даст аз болои сар њаво додани 

тўбро донанд; 
 иљрои дурусти намудани бозии бо њар ду даст тўбро аз болои сар 

њаво доданро шарњ дода тавонанд; 
 бозии бо њар ду даст аз болои сар њаво додани тўбро иљро карда 

тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Усули бозии бо њар ду даст тўбро аз болои сар 

њаво додан. Ањамияти бозии бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво додан. 
Тарзи дурусти бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво додан. Бозии бо њар ду 
даст тўбро аз болои сар њаво додан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом додан. Дар бораи 
бозии бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво додан маълумот додан. Иљрои 
дурусти бозии бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво додан ва ањамияти онро 
ба хонандагон фањмонидан.   

2. Оид ба бозї ва ањамияти он аз хонандагон пурсидан. Ба хонандагон 
барои љавоб додан ёрї расондан. 

3. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти бозии бо њар ду даст тўбро 
аз болои сар њаво додан љалб намоед. Иљрои дурусти бозии бо њар ду даст 
тўбро аз болои сар њаво доданро дар амал ба хонандагон нишон дињед.  

4. Машќ кардани бозии бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво доданро  
ба хонандагон нишон дињед. Иљрои дурусти машќи мазкурро чанд маротиба 
такрор намоед. 
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5. Хонандагонро таъкид кунед, ки бозии бо њар ду даст тўбро аз болои 
сар њаво доданро машќ кунанд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи бозии бо њар ду 
даст аз болои сар њаво додани тўбро нишон диҳанд. Синфро якљоя назорат 
карда, ба хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи бозии бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво доданро ба 
хонандагон нишон дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд 
маротиба такрор кунед.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор 
гузаронад, яъне  хонандагони дигарро роҳнамої  кунад. Шумо метавонед, 
чанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої  љалб кунед.  

8. Тарзи дурусти бозии бо њар ду даст аз болои сар њаво додани тўбро 
машќ кардан ва барои иљрои мустаќилонаи он супориш додан. 

Арзёбї: 
1. Тартиби бозии бо њар ду даст аз болои сар њаво додани тўбро 

шарњ медињад. 
1 

2. Мувофиқи тартиб бозии бо њар ду даст аз болои сар њаво додани 
тўбро дуруст иљро мекунад.  

1 

3. Чанд намунаи бозии бо њар ду даст аз болои сар њаво додани 
тўбро дуруст иљро мекунад. 

1 

4. Сатњи миёнаи бозии бо њар ду даст аз болои сар њаво додани 
тўбро нишон дода метавонад. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро вобаста ба бозї риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 

  

§ 19. Бо дасти росту чап тўбро ба замин зада аз байни  
монеањо ба пеш њаракат кардан - 1 соат  

Салоҳият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 

- ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 
метавонад;  

- њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди бозињои 
варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад (фитнес); 

- сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
бозии бо дасти росту чап тўбро ба замин зада аз байни монеањо ба пеш 
њаракат кардан огоњ аст, бозии мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро 
менамояд. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
– ањамияти бозии бо дасти росту чап тўбро ба замин зада, аз байни 

монеањо ба пеш њаракат карданро донанд; 
– иљрои дурусти бозии бо дасти росту чап тўбро ба замин зада аз байни 

монеањо ба пеш њаракат карданро шарњ дода тавонанд; 
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– тарзи дурусти бозии бо дасти росту чап тўбро ба замин зада аз байни 
монеањо ба пеш њаракат карданро бо тарзи дуруст иљро карда тавонанд; 

– қоидаҳои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд; 
Мундариљаи таълим. Усули дуруст иљро намудани бозии бо дасти росту  

чап тўбро ба замин зада, аз байни монеањо ба пеш њаракат кардан. Ањамияти 
бозии бо дасти росту чап тўбро ба замин зада, аз байни монеањо ба пеш 
њаракат кардан.Тарзи дурусти иљро намудани бозии бо дасти росту чап тўбро 
ба замин зада, аз байни монеањо ба пеш њаракат кардан. Бозии бо дасти росту 
чап тўбро ба замин зада аз байни монеањо ба пеш њаракат кардан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Дар бораи 
бозии бо дасти росту чап тўбро ба замин зада аз байни монеањо ба пеш 
њаракат кардан маълумот дињед. Иљрои бозии бо дасти росту чап тўбро ба 
замин зада, аз байни монеањо ба пеш њаракат кардан ва ањамияти онро ба 
таври сода ба хонандагон фањмонидан. 

2. Оид ба бозии бо дасти росту чап тўбро ба замин зада аз байни 
монеањо ба пеш њаракат кардан ва ањамияти он аз хонандагон пурсед. Ба 
хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. 

3. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти бозии бо дасти росту чап 
тўбро ба замин зада аз байни монеањо ба пеш њаракат кардан љалб намудан. 
Иљрои дурусти бозии бо дасти росту чап тўбро ба замин зада аз байни 
монеањо ба пеш њаракат карданро дар амал ба хонандагон нишон додан.  

4. Бозии  бо дасти росту чап тўбро ба замин зада аз байни монеањо ба 
пеш њаракат карданро бо чанд хонанда машќ кунед. 

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки бозии бо дасти росту чап тўбро ба 
замин зада аз байни ашёњо ба пеш њаракат карданро иљро намоянд. Ба онҳо 
фармоед, ки намунаи бозии мазкурро нишон диҳанд. Синфро якљоя назорат 
карда, ба хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи бозии бо дасти росту чап тўбро ба замин зада аз байни 
монеањо ба пеш њаракат карданро ба хонандагон нишон дода, бо онҳо якљоя 
иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд маротиба такроран машқ кунед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба љойи омўзгор 
гузаронад, яъне  хонандагони дигарро роҳнамої  кунад. Шумо метавонед, 
чанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої  љалб кунед.  

8. Тарзи дурусти бозиро машќ намудан ва барои иљрои мустаќилона 
супориш додан. 

 
Арзёбї: 

1. Тарзи дурусти бозии бо дасти росту чап тўбро ба замин зада аз 
байни монеањо ба пеш њаракат карданро шарњ медињад. 

1 

2. Мувофиқи тартиб бозии бо дасти росту чап тўбро ба замин 
зада аз байни монеањо ба пеш њаракат карданро дуруст иљро 
мекунад. 

1 

3. Якчанд намунаи бозии мазкурро дар сатњи макбул нишон 
медињад. 

1 
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4. Сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи 
синну солаш нишон дода метавонад. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро вобаста ба бозї риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 

 
§ 20. Машќи аз поён ба боло њаво додани тўб – 1 соат. 

Салоҳият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 

 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 
метавонад;  

 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 
бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад (фитнес); 

 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 
сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр менамояд. Аз ањамияти 
машќи аз поён ба боло њаво додани тўб огоњ аст, машќи мазкурро пайваста 
дар сатњи њадди аќал иљро менамояд. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 усул ва ањамияти машќи аз поён ба боло њаво додани тўбро 

донанд; 
 дуруст иљро намудани машќи аз поён ба боло њаво додани тўбро 

шарњ дода тавонанд; 
 машќи аз поён ба боло њаво додани тўбро иљро карда тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Усули машќи аз поён ба боло њаво додани тўб. 

Ањамияти машќи аз поён ба боло њаво додани тўб. Машќи мустаќилона. 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом додан. Дар бораи 

машќи аз поён ба боло њаво додани тўб маълумот додан. Иљрои дурусти 
машќи аз поён ба боло њаво додани тўбро ёд додан ва ањамияти онро ба 
хонандагон фањмонидан. 

2. Оид ба машќи аз поён ба боло њаво додани тўб ва ањамияти он аз 
хонандагон пурсидан. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонидан. 

3. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќ љалб намудан. Иљрои 
дурусти машќи аз поён ба боло њаво додани тўбро дар амал ба хонандагон 
нишон додан. 

4. Тарзи дурусти машќи аз поён ба боло њаво додани тўбро бо 
хонандагон машќ кунед. Барои машќи мустаќилона супориш дода, иљрои 
дурусти онро зери назорат ќарор дињед. 

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќи аз поён ба боло њаво додани 
тўбро иљро намоянд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи бозии мазкурро нишон 
диҳанд. Синфро назорат карда, ба хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи машќи аз поён ба боло њаво додани тўбро ба хонандагон 
нишон дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд маротиба 
такроран машқ кунед.  
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7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор 
гузаронад, яъне  хонандагони дигарро низ роҳнамої  кунад. Шумо метавонед 
якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамої  љалб кунед.  

8. Бозии мазкурро машќ карда, барои иљрои мустаќилона супориш 
дињед. 

 
Арзёбї: 

1. Тартиби машќи аз поён ба боло њаво додани тўбро шарњ 
медињад. 

1 

2. Мувофиқи тартиб машќи аз поён ба боло њаво додани тўбро 
дуруст иљро мекунад. 

1 

3. Якчанд намунаи машќи аз поён ба боло њаво додани тўбро 
дуруст иљро мекунад. 

1 

4. Сатњи миёнаи машќи аз поён ба боло њаво додани тўбро нишон 
дода метавонад. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро вобаста ба машќ риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 
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Боби 3. Асосњои  дониши  варзишї,  варзиши  сабук , 
давидан  ва  машѓулятњои  мустаќилона  – 18 соат . 

 
§ 1. Гузаштан аз монеањо – 1 соат. 

Салоҳият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 

 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии 
омўзгор шарњ дода метавонад;  

 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 
бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд (фитнес); 

 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 
сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр менамояд. Аз ањамияти 
машќи гузуштан аз монеањоро медонад, машќи мазкурро пайваста дар сатњи 
њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 тарзи гузаштан аз монеањоро донанд; 
 машќи гузаштан аз монеањоро дуруст шарњ дода тавонанд; 
 тарзи гузаштан аз монеањоро иљро карда тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Тарзи тай кардани монеањо. Ањамияти машќи 

гузаштан аз  монеањо. Тарзи дуруст иљро намудани гузаштан аз  монеањо. 
Мустаќилона гузаштан аз  монеањо. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом додан. Дар бораи 
машќи гузаштан аз  монеањо маълумот додан. Иљрои дурусти машќи 
гузаштан аз  монеањо ва ањамияти онро ба хонандагон фањмондан. 

2. Оид ба машќи гузаштан аз  монеањо ва ањамияти онро аз хонандагон 
пурсад. Барои љавоб додан хонандагонро фаъол гардонед. 

3. Диќќати хонандагонро ба машќи гузаштан аз  монеањо љалб намуда, 
иљрои дурусти машќро дар амал ба хонандагон нишон дињед. Унсурњои 
аввали машќро бо ду ё зиёда хонанда иљро намоед. 

4. Тарзи гузаштан аз  монеањоро бо хонандагон якљоя машќ кунед.  
5. Фармоед, ки якчанд хонанда тарзи дуруст гузаштан аз  монеањоро 

нишон дињанд. 

6. Баъди нишон додани намунаи бењтарин машќро боз идома дињед. 
Машќро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат ќарор 
дињед.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машқро ба љойи омўзгор 
гузаронад. Шумо метавонед, чанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої  
љалб кунед.  

8. Тарзи дурусти гузаштан аз  монеањоро машќ карда, барои иљрои 
мустаќилона супориш дињед. 
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Арзёбї: 
1. Ањамияти машќи гузаштан аз  монеањоро шарњ медињад. 1 
2. Мувофиқи тартиб тарзи гузаштан аз  монеањоро мефањмонад. 1 
3. Машќи гузаштан аз  монеањоро дуруст иљро менамояд. 1 
4. Сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи 

синну солаш нишон дода метавонад. 
1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 

 

§ 2. Аз љойи ист ба дарозї љањидан – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
– ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии омўзгор 

шарњ дода метавонад; 
– њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди бозињои 

варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд; 
– сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 

нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан огоњ аст, машќи аз љойи ист ба дарозї 
љањиданро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро намуда, мањораташро равнаќ 
медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
– ањамияти машќи аз љойи ист ба дарозї љањиданро донанд; 
– дуруст иљро кардани машќи аз љойи ист ба дарозї љањиданро шарњ 

дода тавонанд; 
– аз љойи ист ба дарозї љањиданро дар сатњи њадди аќал иљро карда 

тавонанд; 
– саломатии худро њангоми иљрои машќ зери назорат нигоњ дошта 

тавонанд;  
– қоидаҳои бехатариро њангоми машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан 

риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан. 

Тарзи дурусти иљрои машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан. Машќи аз љойи 
ист ба дарозї љањидан.  
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Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Оид ба тарзи 

дурусти машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан, инчунин ањамияти он ба 
хонандагон маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки 
ањамияти машќро дуруст фањмонед. 

2. Оид ба ањамияти машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан аз хонандагон 
пурсед. Тарзи дурусти иљрои машќи аз љойи ист ба дарозї љањиданро ба 
хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти 
машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан љалб кунед. Чї будани љасуриро ба 
хонандагон фањмонед.  

3. Њангоми љавоб додан ба хонандагон ёрї расонед. Таъкид кунед, 
машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан барои солимии љисму руњ муњим аст ва 
иродаи хонандаро ќавї мегардонад. 

4. Бо хонандагон якљоя машќ кунед. Ба хонандагон фармоед, ки ба ду 
гурўњ људо шуда машќи аз љойи ист ба дарозї љањиданро машќ кунанд.  

5. Фармоед, ки як гурўњи хонандагон машќи аз љойи ист ба дарозї 
љањиданро нишон дињанд. Баъди нишон додан хонандаи љасуртаринро 
муайян кунед. 

6. Машќро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат 
ќарор дињед ва хонандагони љасурро муайян созед. Бигузор хонандагон 
мустаќилона машќ карда, љасуронро муайян намоянд.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машќро дар гурўњњо зери назорат 
гирифта, иљрои дурусти онро таъмин намояд. Шумо метавонед, якчанд 
хонандаи дигарро низ барои назорат љалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи аз љойи ист ба дарозї 
љањиданро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

 
 
Арзёбї: 

1 Ањамияти машќи аз љойи ист ба дарозї љањиданро барои 
саломатї бо ёрии омўзгор шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад.  

1 

3 Мувофиқи тартиб машќи аз љойи ист ба дарозї љањиданро 
дуруст иљро мекунад. 

1 
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4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои машќи мазкурро риоя мекунад.  1 

Љамъ: 5 
 

§ 3. Давида ба дарозї љањидан – 1 соат. 
 Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 

– ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии омўзгор 
шарњ дода метавонад.  

– њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди бозињои 
варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад (фитнес); 

– сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи давида ба дарозї љањидан огоњ аст, машќи давида ба дарозї 
љањиданро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро намуда, мањораташро равнаќ 
медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
– ањамияти машќи давида ба дарозї љањиданро донанд; 
– дуруст иљро намудани машќи давида ба дарозї љањиданро бо ёрии 

омўзгор шарњ дода тавонанд; 
– машќи давида ба дарозї љањиданро дар сатњи њадди аќал иљро карда 

тавонанд; 
– саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта тавонанд;  
– қоидаҳои бехатариро њангоми давида ба дарозї љањидан риоя 

намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи давида ба дарозї љањидан. Тарзи 

дурусти иљрои машќи давида ба дарозї љањидан. Машќи давида ба дарозї 
љањидан. 

 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Оид ба тарзи 

дурусти машќи давида ба дарозї љањидан, инчунин ањамияти он ба шакли 
сода ба хонандагон маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки 
калимањои содаро истифода бурда, ањамияти машќро дуруст фањмонед. 

2. Ањамияти машќи давида ба дарозї љањиданро аз хонандагон пурсед. 
Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои машќи 
давида ба дарозї љањиданро ба хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати 
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хонандагонро ба иљрои дурусти машќи давида ба дарозї љањидан љалб 
намоед. Мањорати љањиданро ба хонандагон фањмонед.  

3. Њангоми љавоб додан ба хонандагон ёрї расонед. Таъкид кунед, ки 
машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан барои солимии љисму рўњ муњим аст ва 
иродаи хонандаро ќавї мегардонад. 

4. Бо хонандагон якљоя машќ  кунед. Ба онњо бифармоед, ки ба ду гурўњ 
људо шуда, давида ба дарозї љањиданро машќ кунанд.  

5. Фармоед, ки як гурўњи хонандагон машќи давида омада ба дарозї 
љањиданро нишон дињанд. Баъди нишон додан хонандаи љасуртаринро 
муайян кунед. 

6. Машќро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат 
гиред ва хонандгони љасурро муайян созед. Бигузор хонандагон мустаќилона 
машќ кунанд, љасуронро муайян созед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машќро дар гурўњњо зери 
назорат гирифта, иљрои дурусти онро таъмин намоянд. Шумо метавонед 
назорати умумї баред. 

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки давида ба дарозї љањиданро дар 
хона мустаќилона бо њамсолонашон машќ кунанд.  

 
Арзёбї: 

1 Ањамияти машќи давида омада ба дарозї љањиданро барои 
саломатї бо ёрии омўзгор шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад.  

1 

3 Мувофиқи тартиб машќи давида  ба дарозї љањиданро дуруст 
иљро мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои машќи мазкурро риоя мекунад.  1 

Љамъ: 5 
 

§ 4 - 5. Ба баландї ва аз баландї љањидан – 2 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
– ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии омўзгор 

шарњ дода метавонад; 
– њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди бозињои 

варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад; 
– сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 

нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќњои ба баландї ва аз баландї љањидан огоњ аст, машќњои мазкурро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро намуда, мањораташро равнаќ медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
– ањамияти машќњои ба баландї ва аз баландї љањиданро донанд; 
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– дуруст иљро кардани машќњои ба баландї ва аз баландї љањиданро 
шарњ дода тавонанд; 

– машќњои ба баландї ва аз баландї љањиданро дар сатњи њадди аќал 
иљро карда тавонанд; 

– саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта тавонанд; 
– қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњои ба баландї ва аз баландї 

љањидан. Тарзи дурусти иљрои машќњои ба баландї ва аз баландї љањидан. 
Машќњои ба баландї ва аз баландї љањидан. 

 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Оид ба тарзи 

дурусти машќњои ба баландї ва аз баландї љањидан ва ањамияти онњо ба 
хонандагон маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки 
калимањои содаро истифода бурда, ањамияти бозиро дуруст фањмонед. 

2. Оид ба ањамияти машќњои ба баландї ва аз баландї љањидан аз 
хонандагон пурсед. Тарзи дурусти иљрои машќњои ба баландї ва аз баландї 
љањиданро ба хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба 
иљрои дурусти машќњои ба баландї ва аз баландї љањидан љалб намоед. Оид 
ба мањорати љањидан ба хонандагон муфассал маълумот дињед.  

3. Намунаи машќњоро нишон дода, таъкид кунед, ки машќњои ба 
баландї ва аз баландї љањидан барои солимии љисму рўњ муњим аст ва 
иродаи хонандаро ќавї мегардонад. 

4. Бо хонандагон якљоя машќ кунед. Аз онњо хоҳиш кунед, ки ба ду 
гурўњ људо шуда тарзи ба баландї ва аз баландї љањиданро машќ кунанд.  

5. Фармоед, ки як гурўњи хонандагон машќњои ба баландї ва аз баландї 
љањиданро нишон дињанд. Баъди нишон додан хонандаи љасуртаринро 
муайян кунед. 

6. Машќро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат 
ќарор дињед ва хонандагони љасурро муайян созед. Бигузор хонандагон 
мустаќилона машќ кунанд, љасуронро муайян созед.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машќро дар гурўњњо зери назорат 
гирифта, иљрои дурусти онро таъмин намояд. Шумо метавонед назорати 
умумї баред. 

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќњои ба баландї ва аз баландї 
љањиданро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  
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Арзёбї: 

1 Ањамияти машќњои ба баландї ва аз баландї љањиданро 
барои саломатї шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад.  

1 

3 Мувофиқи тартиб машќњои ба баландї ва аз баландї 
љањиданро дуруст иљро мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои машќи мазкурро риоя мекунад.  1 

Љамъ: 5 

 
§ 6. Ба масофаи 30 м бо суръати баланд давидан – 1 соат. 

Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 

– ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии омўзгор 
шарњ дода метавонад; 

– њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди бозињои 
варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд; 

– сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр менамояд. Аз ањамияти 
машќи ба масофаи 30 м бо суръати баланд давидан огоњ аст. Машќи ба 
масофаи 30 м бо суръати баланд давиданро дар сатњи њадди аќал иљро 
намуда, мањораташро равнаќ медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
– ањамияти машќи ба масофаи 30 м бо суръати баланд давиданро 

донанд; 
– дуруст иљро кардани машќи ба масофаи 30 м бо суръати баланд 

давиданро шарњ дода тавонанд; 
– ба масофаи 30 м бо суръати баланд давиданро дар сатњи њадди аќал 

иљро карда тавонанд; 
– саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта тавонанд;  
– қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи ба масофаи 30 м бо суръати 

баланд давидан. Тарзи дурусти иљрои машќи ба масофаи 30 м бо суръати 
баланд давидан. Машќи ба масофаи 30 м бо суръати баланд давидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста  , салом дињед. Оид ба тарзи 
дурусти машќи ба масофаи 30 м бо суръати баланд давидан ва ањамияти он 
ба хонандагон маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки 
калимањои содаро истифода бурда, ањамияти машќро дуруст фањмонед. 

2. Ањамияти машќи ба масофаи 30 м бо суръати баланд давиданро аз 
хонандагон пурсед. Тарзи дурусти иљрои машќи ба масофаи 30 м бо суръати 
баланд давиданро ба хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати 
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хонандагонро ба иљрои дурусти машќи ба масофаи 30 м бо суръати баланд 
давидан љалб намоед. Чолокиро ба хонандагон фањмонед.  

3. Њангоми љавоб додан ба посухи дуруст бањо гузоред. Таъкид кунед, 
ки машќи ба масофаи 30 м бо суръати баланд давидан барои солимии љисму 
рўњ муњим аст ва иродаи хонандаро ќавї мегардонад. 

4. Хонандагонро саф ороста, дунафарї машќ кунед. Ба хонандагон 
фармоед, ки ба ду гурўњ људо шуда, машќи ба масофаи 30 м бо суръати 
баланд давиданро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро саф ороста, фармоед, ки чорнафарї ба масофаи 30 м 
бо суръати баланд даванд. Баъди давидан хонандаи љасуртаринро муайян 
кунед. 

6. Дар охир дави финалї гузаронида, љойњои якум, дуюм ва сеюмро 
муайян созед.  

7. Ба хонандањои љойњои намоёнро ишѓолнамуда фармоед, ки аз 
муваффаќияташон наќл кунанд. Шумо метавонед ба ин васила дигаронро 
њавасманд созед.   

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки ба масофаи 30 м бо суръати баланд 
давиданро мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї: 
1 Ањамияти ба масофаи 30 м бо суръати баланд давиданро 

барои саломатї бо ёрии омўзгор шарњ медињад. 
1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад.  

1 

3 Мувофиқи тартиб машќи ба масофаи 30 м бо суръати баланд 
давиданро дуруст иљро мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои машќи мазкурро риоя мекунад.  1 

Љамъ: 5 
 

§ 7. Аз масофаи 4 - 5 м. ба њадаф њаво додани тўби хурд  – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
– ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии омўзгор 

шарњ дода метавонад.  
– њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди бозињои 

варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд (фитнес); 
– сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 

нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад.   

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  
– ањамияти машќи аз масофаи 4-5 м ба њадаф њаво додани тўби хурдро 

донанд; 
– дуруст иљро намудани машќи аз масофаи 4 - 5 м њаво додани тўби 

хурдро шарњ дода тавонанд; 



 65  

– машќи ба нишон дар масофаи 4-5 м ба њадаф њаво додани тўби хурдро 
дар сатњи њадди аќал иљро карда тавонанд; 

– саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта тавонанд;  
– қоидаҳои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи аз масофаи 4 -5 м ба њадаф њаво 

додани тўби хурд. Тарзи дуруст иљро намудани машќи аз  масофаи 4-5 м ба 
њадаф њаво додани тўби хурд. Машќи аз масофаи 4-5 м ба њадаф њаво додани 
тўби хурд. 

 
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом дињед. Оид ба тарзи 

дурусти машќи аз масофаи 4 -5 м ба њадаф њаво додани тўби хурд ва ањамияти 
он ба хонандагон маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки 
калимањои содаро истифода бурда ањамияти машќро дуруст фањмонед. 

2. Доир ба ањамияти машќи аз  масофаи 4-5 м ба њадаф њаво додани 
тўби хурд аз хонандагон пурсед.  Тарзи дурусти иљрои машќи аз масофаи 4-5 
м ба њадаф њаво додани тўби хурдро ба хонандагон дар амал нишон дињад. 
Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќ љалб кунед.   

3. Њангоми љавоб додан ба хонандагон ёрї расонед. Таъкид кунед, ки 
машќи аз  масофаи 4-5 м ба њадаф њаво додани тўби хурдро дуруст иљро 
кардан муњим аст, чунки ќобиляти ба нишон расониданро ташаккул медињад. 

4. Бо хонандагон якљоя машќи аз масофаи 4-5 м ба њадаф њаво додани 
тўби хурдро ичро намояд. Аз онњо хоҳиш намояд, ки якнафарї бо навбат 
тўби хурдро ба нишон расонанд.   

5. Фармоед, ки хонандагон машќи аз масофаи 4-5 м ба њадаф њаво 
додани тўби хурдро нишон дињанд. Баъди нишон додан хонандагони 
бењтаринро муайян кунед. 

6. Машќро якчанд маротиба такрор намуда, ањли синфро зери назорат 
ќарор дињед ва хонандагоне ки тўбро ба њадаф расонданд, муайян созед. 
Бигузор хонандагон мустаќилона машќ кунанд.  

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки машќро дар гурўњњо тањти 
назорат гирифта, иљрои дурусти онро таъмин намояд. Шумо метавонед 
назорати умумї баред. 

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи аз масофаи 4-5 м ба њадаф 
партофтани тўби хурдро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

 
Арзёбї: 

1 Ањамияти машќи мазкурро шарњ дода метавонад. 1 
2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 

медонад  
1 
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3 Мувофиқи тартиб машќи аз  масофаи 4 - 5 м ба њадаф 
партофтан тўби хурдро дуруст иљро мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои машќи мазкурро риоя мекунад.  1 

Љамъ: 5 
 

§ 8. Тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї 
љањидан – 1 соат. 

Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 

– ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии омўзгор 
шарњ дода метавонад; 

– њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди бозињои 
варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад (фитнес); 

– сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр менамояд. Аз ањамияти 
машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї љањидан огоњ аст. 
Машќи мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
– ањамияти машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї 

љањиданро бо ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 
– машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї љањиданро 

иљро карда тавонанд; 
– дар бораи машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї 

љањидан аќидаашонро гуфта тавонанд; 
– қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз 

љойи ист ба дарозї љањидан. Тарзи дуруст иљро намудани машќи тўбро байни 
пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї љањидан. Машќи тўбро байни пойњо 
гирифта, аз љойи ист ба дарозї љањидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро   саф ороста, салом диҳед. Дар бораи 
машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї љањидан мухтасар 
ба шакли сода маълумот диҳед. Машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи 
ист ба дарозї љањиданро фањмонед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки 
калимањои содаро истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи тўбро байни пойњо 
гирифта, аз љойи ист ба дарозї љањиданро шарњ дињанд. Чї гуна иљро 
намудани машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї 
љањиданро фањмонанд. Бо хонандагон саволу љавоб карда, ба онњо ёрї 
расонед. Боз саволҳои бештар пешниҳод кунед.  

3. Намунаи машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї 
љањиданро ба хонандагон нишон дињед. Ба онҳо фармоед, ки онро шарҳ 
диҳанд ва барои љавоб додан ёрї расонед. Бо онњо машќ кунед.  
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4. Диќќати хонандагонро ба иљро намудани машќи тўбро байни пойњо 
гирифта, аз љойи ист ба дарозї љањидан љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, 
ки дунафарї машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї 
љањиданро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќро дуруст иљро намоянд. Ба 
онҳо фармоед, ки намунаи машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба 
дарозї љањиданро нишон диҳанд. Синфро якљоя назорат карда, ба 
хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї 
љањиданро ба хонандагон нишон дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин 
намунаҳоро якчанд маротиба такрор кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машқи мазкурро дар хона 
мустаќилона иљро кунанд.  

 
Арзёбї.  

1 Машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї 
љањидан ва зарурати онро бо ёрии омўзгор шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад.  

1 

3 Машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї 
љањиданро дуруст иљро мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад. 1 

Љамъ: 5 
 

§ 9.  Партофтани тўб баъди 1 – 3 ќадам давидан – 1 соат. 
Салоҳият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии 

омўзгор шарњ дода метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад.  

 Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќи партофтани тўб баъди 1–3 ќадам давиданро шарҳ 

дода тавонанд; 
 машќи партофтани тўб баъди 1 – 3 ќадам давиданро иљро карда 

тавонанд; 
 дар бораи партофтани тўб баъди 1 –3 ќадам давидан аќидаашонро 

гуфта тавонанд; 
 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
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Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи партофтани тўб баъди 1–3 ќадам 
давидан. Тарзи дурусти иљро намудани машќи партофтани тўб баъди 1 – 3 
ќадам давидан. Машќи партофтани тўб баъди 2 – 3 ќадам давидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф  ороста, салом диҳед. Дар бораи 
машќи партофтани тўб баъди 1 – 3 ќадам бо давидан мухтасар маълумот 
диҳед. Машќи партофтани тўб баъди 1 – 3 ќадам давиданро фањмонед. 
Њангоми фањмонидан  кўшиш кунед, ки хонандагон асосњои донишро оид ба 
мавзўъ аз бар намоянд. 

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи партофтани тўб баъди 1 
– 3 ќадам давиданро шарњ дињанд.  Бо хонандагон саволу љавоб карда, 
саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи партофтани тўб баъди 1 – 3 ќадам давиданро ба 
хонандагон нишон дињед. Машќро бо хонандагон дуруст иљро кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќи партофтани тўб 
баъди 1 – 3 ќадам давидан љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї 
машќро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќи партофтани тўб баъди 1 – 3 
ќадам давиданро дуруст иљро кунанд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи машќи 
партофтани тўб баъди 1 – 3 ќадам давиданро нишон диҳанд. Синфро назорат 
карда, хатоњоро ислоњ кунед.  

6. Намунаи машќи партофтани тўб баъди 1-3 ќадам давиданро ба 
хонандагон нишон дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд 
маротиба машқ кунед.  

7. Бо ањли синф якљоя машќ карда, ба як хонанда фармоед, ки машқро 
ба љойи омўзгор гузаронад, яъне  хонандагони дигарро роҳнамої  кунад. 
Шумо метавонед  якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої  љалб кунед.  

8. Партофтани тўб баъди 1 – 3 ќадам давиданро машќ карда, барои 
иљрои мустаќилона ба хонандагон супориш дињед.  

 
Арзёбї: 

1 Ањамияти машќи партофтани тўб баъди 1 – 3 ќадам давиданро 
шарњ медињад. 

1 

2 Якчанд намунаи машќи партофтани тўб баъди 1 – 3 ќадам 
давида омаданро дуруст иљро мекунад. 

1 

3 Мувофиқи тартиб машќи партофтани тўб баъди 1 – 3 ќадам 
давиданро дуруст иљро менамояд. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро 
мекунанд. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 
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§ 10-11. Аз љойи ист суръат гирифта аз болои монеањо  

љањидан – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
– ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 

метавонад.  
– њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди бозињои 

варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад (фитнес); 
– сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 

нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти аз 
љойи ист суръат гирифта, аз болои монеањо љањиданро медонад, машќи 
мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
– ањамияти машќи аз љой суръат гирифта аз болои монеањо љањиданро 

шарҳ дода тавонанд; 
– машќи аз љойи ист суръат гирифта, аз болои монеањо љањиданро иљро 

карда тавонанд; 
– дар бораи машќи аз љойи ист суръат гирифта, аз болои монеањо 

љањидан аќидаашонро гуфта тавонанд; 
– қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи суръат гирифта, аз болои 

монеањо љањидан. Тарзи дуруст иљро намудани машќи суръат гирифта, аз 
болои монеањо љањидан. Машќи суръат гирифта, аз болои монеањо љањидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом диҳед. Дар бораи 
машќи аз љойи ист суръат гирифта, аз болои монеањо љањидан мухтасар ба 
шакли сода маълумот диҳад. Машќи аз љойи ист суръат гирифта, аз болои 
монеањо љањиданро фањмонад.   

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи аз љойи ист суръат 
гирифта, аз болои монеањо љањиданро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани 
машќи аз љойи ист суръат гирифта, аз болои монеањо љањиданро фањмонед. 
Бо хонандагон саволу љавоб карда, ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои 
бештар дињед.  

3. Намунаи аз љойи ист суръат гирифта, аз болои монеањо љањиданро ба 
хонандагон нишон дињед. Ба онҳо фармоед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои 
љавоб додан ёрї расонед. Бо онњо машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои аз љойи ист суръат гирифта, аз 
болои монеањо љањидан љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї 
машќи аз љойи ист суръат гирифта, аз болои монеањо љањиданро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќро дуруст иљро намоянд. Ба 
онҳо фармоед, ки намунаи аз љойи ист суръат гирифта, аз болои монеањо 
љањиданро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, ба хонандагон ёрї  
расонед.  
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6. Намунаи аз љойи ист суръат гирифта, аз болои монеањо љањиданро ба 
хонандагон нишон дода дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд 
маротиба такрор кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машқи мазкурро дар хона 
мустаќилона иљро намоянд.  

 
Арзёбї.  

1 Аз љойи ист суръат гирифта, аз болои монеањо љањидан ва 
зарурати онро шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад.  

1 

3 Аз љойи ист суръат гирифта, аз болои монеањо љањиданро 
дуруст иљро мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад. 1 

Љамъ: 5 
 

§ 12–13. Љањида таѓйир додани њолати пойњо – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии 

омўзгор шарњ дода метавонад;  
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи љањида таѓйир додани њолати пойњо огоњ аст, машќи мазкурро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќи љањида таѓйир додани њолати пойњоро шарҳ дода 

тавонанд; 
 машќи љањида таѓйир додани њолати пойњоро иљро карда 

тавонанд; 
 дар бораи машќи љањида таѓйир додани њолати пойњо 

аќидаашонро гуфта тавонанд; 
 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи љањида таѓйир додани њолати 

пойњо. Тарзи дуруст иљро намудани машќи љањида таѓйир додани њолати 
пойњо. Машќи љањида таѓйир додани њолати пойњо. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро саф ороста, салом диҳед. Дар бораи 
машќи љањида таѓйир додани њолати пойњо мухтасар маълумот диҳед. 
Машќи љањида таѓйир додани њолати пойњоро фањмонед.    
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2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи љањида таѓйир додани 
њолати пойњоро шарњ дињанд. Чї  гуна иљро намудани машќи љањида таѓйир 
додани њолати пойњоро фањмонанд. Бо хонандагон саволу љавоб карда, ба 
онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи љањида таѓйир додани њолати пойњоро ба 
хонандагон нишон дињед. Ба онҳо фармоед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои 
љавоб додан ёрї расонед. Бо онњо машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљро намудани машќи љањида таѓйир 
додани њолати пойњо љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї 
машќи љањида таѓйир додани њолати пойњоро иљро намоянд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќро дуруст иљро намоянд. Ба 
онҳо фармоед, ки намунаи машќи љањида таѓйир додани њолати пойњоро 
нишон диҳанд. Синфро якљоя назорат карда, ба хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи машќи љањида таѓйир додани њолати пойњоро ба 
хонандагон нишон дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд 
маротиба такрор кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машқи мазкурро дар хона 
мустаќилона иљро кунанд.  

 
Арзёбї.  

1 Машќи љањида таѓйир додани њолати пойњо ва зарурати онро  
шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад.  

1 

3 Машќи љањида таѓйир додани њолати пойњоро дуруст иљро 
мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро 
менамояд. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 

 
§ 14. Бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањидан - 1с. 

Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 

 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии 
омўзгор шарњ дода метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 
бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунанд (фитнес); 

 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 
сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр менамояд. Аз ањамияти 
машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањиданро медонад, машќи 
мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро менамояд. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
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 ањамияти машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањиданро 
бо ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 

 машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањиданро иљро 
карда тавонанд; 

 дар бораи машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањидан 
аќидаашонро гуфта тавонанд; 

 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи 

дигар љањидан. Тарзи дуруст иљро намудани машќи бо як пой аз як њалќа ба 
њалќаи дигар љањидан. Машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом диҳед. Дар бораи 
машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањидан мухтасар маълумот 
диҳед. Машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањиданро фањмонед.   

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи бо як пой аз як њалќа ба 
њалќаи дигар љањиданро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани машќи бо як 
пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањиданро фањмонед. Бо хонандагон саволу 
љавоб карда, ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар пешниҳод кунед.  

3. Намунаи машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањиданро ба 
хонандагон нишон дињед. Ба онҳо фармоед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои 
љавоб додан ёрї расонед. Бо онњо машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљро намудани машќи бо як пой аз як 
њалќа ба њалќаи дигар љањидан љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки 
дунафарї машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањиданро иљро 
намоянд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќро дуруст иљро намоянд. Ба 
онҳо фармоед, ки намунаи машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар 
љањиданро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, ба хонандагон ёрї  
расонед.  

6. Намунаи машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањиданро ба 
хонандагон  нишон дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд 
маротиба такрор кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машқи мазкурро дар хона 
мустаќилона иљро намоянд.  

Арзёбї.  
1 Машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањидан ва 

зарурати онро шарњ медињад. 
1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад.  

1 

3 Машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањиданро 
дуруст иљро мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро 
менамояд. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 
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§ 15. Давида омада аз болои тўбњои дарунпур љањидан – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии 

омўзгор шарњ дода метавонад;  
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи давида аз болои тўбњои дарунпур љањидан огоњ аст, машќи мазкурро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро менамояд. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќи давида омада аз болои тўбњои дарунпур 

љањиданро шарҳ дода тавонанд; 
 машќи давида омада аз болои тўбњои дарунпур љањиданро иљро 

карда тавонанд; 
 дар бораи машќи давида омада аз болои тўбњои дарунпур љањидан 

аќидањояшонро гуфта тавонанд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи давида аз болои тўбњои 

дарунпур љањидан. Тарзи дуруст иљро намудани машќи давида, аз болои 
тўбњои дарунпур љањидан. Машќи давида, аз болои тўбњои дарунпур 
љањидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф  ороста, салом диҳед. Дар бораи 
машќи давида, аз болои тўбњои дарунпур љањидан мухтасар маълумот диҳед. 
Машќи давида, аз болои тўбњои дарунпур љањиданро фањмонед.   

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи давида омада аз болои 
тўбњои дарунпур љањиданро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани машќи 
давида, аз болои тўбњои дарунпур љањиданро фањмонед. Бо хонандагон 
саволу љавоб карда, ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи давида, аз болои тўбњои дарунпур љањиданро ба 
хонандагон нишон дињед. Ба онҳо фармоед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои 
љавоб додан ёрї расонед. Бо онњо машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои машќи давида, аз болои тўбњои 
дарунпур љањидан љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї машќи 
давида, аз болои тўбњои дарунпур љањиданро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќро дуруст иљро намоянд. Ба 
онҳо фармоед, ки намунаи машќи давида, аз болои тўбњои дарунпур 
љањиданро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, ба хонандагон ёрї  
расонед.  

6. Намунаи машќи мазкурро ба хонандагон намоиш дода, бо онҳо 
якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд маротиба такрор кунед.  



 74  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машқи мазкурро дар хона 
мустаќилона иљро намоянд.  

 
Арзёбї.  

1 Машќи давида,   аз болои тўбњои дарунпур љањиданро шарњ 
медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад. 

1 

3 Машќи давида, аз болои тўбњои дарунпур љањиданро дуруст 
иљро мекунад. 1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро 
менамояд. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 

 
§ 16. Дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањидан – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии 

омўзгор шарњ дода метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд (фитнес); 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр менамояд. Аз ањамияти 
машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањидан огоњ аст, машќи 
мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро менамояд. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см 

љањиданро бо ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 
 машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањиданро иљро 

карда тавонанд; 
 дар бораи машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см  

љањидан аќидаашонро гуфта тавонанд; 
 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи дар љойи муайяншуда аз 

баландии 50 см љањидан. Тарзи дуруст иљро намудани машќи дар љойи 
муайяншуда аз баландии 50 см љањидан. Машќи дар љойи муайяншуда аз 
баландии 50 см љањидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом диҳед. Дар бораи 
машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањидан мухтасар маълумот 
диҳед. Машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањиданро фањмонед.   
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2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи дар љойи муайяншуда аз 
баландии 50 см љањиданро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани машќи дар 
љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањиданро фањмонанд. Бо хонандагон 
саволу љавоб намуда ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањиданро 
ба хонандагон нишон дињед. Ба онҳо фармоед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои 
љавоб додан ёрї расонед. Бо онњо машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои машќи дар љойи муайяншуда аз 
баландии 50 см љањидан љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї 
машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањиданро иљро намоянд.  

5. Ба хонандаҳо фармоед, ки намунаи машќи дар љойи муайяншуда аз 
баландии 50 см љањиданро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, ба 
хонандагон ёрї  расонед.  

6. Намунаи машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањиданро 
ба хонандагон нишон  дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд 
маротиба такрор кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машқи мазкурро дар хона 
мустаќилона иљро кунанд.  

 
Арзёбї.  

1 Машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањидан ва 
зарурати онро шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад. 

1 

3 Машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањиданро 
дуруст иљро менамояд. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро мекунад. 1 
5 Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад. 1 

Љамъ: 5 
 

§ 17. Аз масофаи 5 – 6 м ба њадафи вертикалї 
њаво додани тўб – 1 соат. 

Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 

 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ бо ёрии 
омўзгор шарњ дода метавонад;  

 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 
бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад (фитнес); 

 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 
сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр менамояд. Ањамияти 
машќи аз масофаи 5–6 м ба њадафи вертикалї њаво додани тўб огоњ аст, 
машќи мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро менамояд. 
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Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќи аз масофаи 5–6 м ба њадафи вертикалї њаво 

додани тўбро бо ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 
 машќи аз масофаи 5 – 6 м ба њадафи вертикалї њаво додани тўбро 

иљро карда тавонанд; 
 дар бораи машќи аз масофаи 5–6 м ба њадафи вертикалї њаво 

додани тўб аќидаашонро гуфта тавонанд; 
 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи аз масофаи 5–6 м ба њадафи 

вертикалї њаво додани тўб. Тарзи дуруст иљро намудани машќи аз масофаи 5 
– 6 м ба њадафи вертикалї њаво додани тўб. Машќи аз масофаи 5–6 м ба 
њадафи вертикалї њаво додани тўб. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом диҳед. Дар бораи 
машќи аз масофаи 5–6 м ба њадафи вертикалї њаво додани тўб мухтасар ба 
шакли сода маълумот диҳед. Машќи аз масофаи 5–6 м. ба њадафи вертикалї 
њаво додани тўбро фањмонед.   

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи аз масофаи 5 – 6 м ба 
њадафи вертикалї њаво додани тўбро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани 
машќи аз масофаи 5–6 м ба њадафи вертикалї њаво додани тўбро фањмонанд. 
Бо хонандагон саволу љавоб кунед.  

3. Намунаи машќи аз масофаи 5–6 м ба њадафи вертикалї њаво додани 
тўбро ба хонандагон нишон дињед. Ба онҳо фармоед, ки онро шарҳ диҳанд. 
Бо онњо машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљро намудани машќи аз масофаи 5–6 м ба 
њадафи вертикалї њаво додани тўб љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки 
дунафарї машќи аз масофаи 5–6 м ба њадафи вертикалї њаво додани тўбро 
иљро намоянд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќро дуруст иљро намоянд. Ба 
онҳо фармоед, ки намунаи машќи аз масофаи 5–6 м ба њадафи вертикалї њаво 
додани тўбро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, хатоњоро ислоњ намоед.  

6. Намунаи машќи аз масофаи 5–6 м ба њадафи вертикалї њаво додани 
тўбро ба хонандагон нишон  дода, бо онҳо якљоя иљро кунед. Ин намунаҳоро 
чанд маротиба такрор кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машқи мазкурро дар хона 
мустаќилона иљро кунанд.  

 
Арзёбї.  

1 Машќи аз масофаи 5–6 м ба њадафи вертикалї њаво додани 
тўб ва зарурати онро шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад.  

1 

3 Машќи аз масофаи 5–6 м ба њадафи вертикалї њаво додани 
тўбро дуруст иљро мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро 1 
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менамояд. 
5 Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад. 1 

Љамъ: 5 
 

§ 18. Дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см љањидан – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 

метавонад; 
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора менамояд; 
 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну 

сол нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя намуда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр менамояд. Ањамияти 
машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см љањиданро медонад, машќи 
мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро менамояд. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 ањамияти машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см 

љањиданро бо ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 
 машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см љањиданро иљро 

карда тавонанд; 
 дар бораи машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см љањидан 

аќидаашонро гуфта тавонанд; 
 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи дар љойи муайяншуда аз 

баландии 60 см љањидан. Тарзи дуруст иљро намудани машќи дар љойи 
муайяншуда аз баландии 60 см љањидан. Машќи дар љойи муайяншуда аз 
баландии 60 см љањидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом диҳед. Дар бораи 
машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см љањидан маълумот диҳед. 
Машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см љањиданро нишон дињед. 
Њангоми фањмонидани кўшиш кунед, ки калимањои фањморо истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи дар љойи муайяншуда аз 
баландии 60 см љањиданро шарњ дињанд. Чї гуна иљро намудани машќи дар 
љойи муайяншуда аз баландии 60 см љањиданро фањмонанд. Бо хонандагон 
саволу љавоб карда ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см љањиданро 
ба хонандагон нишон дињед. Ба онҳо фармоед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои 
љавоб додан ёрї расонед. Бо онњо машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои машќи дар љойи муайяншуда аз 
баландии 60 см љањидан љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї 
машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см љањиданро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќро дуруст иљро намоянд. Ба 
онҳо фармоед, ки намунаи машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см 
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љањиданро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, ба хонандагон ёрї  
расонед.  

6. Намунаи машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см љањиданро 
ба хонандагон нишон дода, бо онҳо иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд 
маротиба такрор кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машқи мазкурро дар хона 
мустаќилона иљро кунанд.  

 
Арзёбї.  

1 Машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см љањидан ва 
зарурати онро бо ёрии омўзгор шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад.  

1 

3 Машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 60 см љањиданро 
дуруст иљро мекунад. 

1 

4 Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро 
менамояд. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 
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Боби 4. Асосњои  дониши  варзишї,  шиноварї ва   

машѓулятњои  мустаќилона  – 4 соат  
 

§ 1 - 2. Ба об љањидан, нафаскашї ва шиноварї  – 2 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти шиновариро барои саломатии худ шарњ дода метавонад;  
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди бозињои 
шиноварї  ва машќњои оббозии сода идора мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
 мафҳуми ба об љањидан, нафаскашї ва шиновариро  шарҳ дода 
тавонанд; 
 тарзу усулњои ба об љањидан, нафаскашї ва шиновариро  донанд; 
 тарзи њаёти солимро вобаста ба шиноварї  баён намоянд; 
 қоидаҳои бехатариро њангоми шиноварї  риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим. Шиноварї  ва  ањамияти он  барои  саломатї .  
Тарзи  дурусти  ба об љањидан, нафаскашї ва шиноварї .  Дар об бо дасту 
по ба пеш њаракат кардан. Машќ дар њавзи чуќуриаш 80 – 100 см.  

           
Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом диҳед. Дар бораи ба 

об љањидан, нафаскашї ва шиноварї  маълумот диҳед. Тарзи ба об љањидан, 
нафаскашї ва шиновариро  дар њавзи чуќуриаш 80 – 100 см шарњ дињед. Оид 
ба шиноварї  ва тарзи њаёти солим маълумоти умумї диҳед. Фањмонед, ки 
оббозї хатарнок аст, бе назорати калонсолон ба об надароянд.   

2. Ба хонандагон фармоед, ки дар бораи шиноварї  мухтасар 
маълумот диҳанд. Чи гуна ба об паридан лозим? Шиноварї  ба  саломатї  
чї манфиат дорад? Боз саволҳои бештар дињед. Сипас манфиати шиноварї  
ва тарзи њаёти солимро боз шарҳ диҳед. 

3. Ба хонандагон фаҳмонед, ки шиноварї  ва тарзи њаёти солим ба ҳар 
як шахс фоида дорад. Ќоидањои ба об љањидан, нафаскашї ва шиновариро  
нишон дињед. Бо чанд нафар машќ кунад. Диќќати дигаронро љалб намоед.  

4. Хонандагонро таъкид кунед, ки ба шиноварї  машғул шудан муҳим 
аст. Синфро назорат карда, ба чанд нафар иљозат дињед, ки машќ кунанд . 

5. Чанд хонандаи дигарро низ љалб кунед. Бо онњо дар об якљоя тарзи  
дурусти  ба  об  љањиданро  иљро кунед. Ин намунаҳоро чанд маротиба 
такрор кунед.  
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6. Ба чанд хонанда фармоед, ки намунаи машқро иљро кунанд. 
Хонандагони дигар боддиќат мушоњида кунанд. Шумо метавонед, чанд 
хонандаи дигарро низ љалб кунед.  

7. Ба хонандагон гўед, ки ҳамроњи падару модар ин машқҳоро иљро 
кунанд.  

 
Арзёбї: 

1 Тарзи  дурусти  ба об љањидан, нафаскашї ва шиновариро  
шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона оббозї карданро медонад.  1 
3 Машќи ба об љањидан, нафаскашї ва шиновариро  дуруст 

иљро мекунад. 
1 

4 Одитарин унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули 
љисми худро медонад. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми оббозї риоя мекунад. 1 
Љамъ: 5 

 
§ 3 – 4. Дар об бо дасту пойњо ба пеш  њаракат кардан – 2 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 

мешавад: 
 ањамияти шиноварї  ва машќњои љисмониро барои саломатии 

худ бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад;  
 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои шиноварї  ва машќњои оббозии сода идора мекунад (фитнес). 
Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 мафҳуми дар об бо дасту пойњо њаракат карданро шарҳ дода 
тавонанд; 

 тарзу усулњои дар об бо дасту пойњо њаракат карданро донанд; 
 тарзи њаёти солимро вобаста ба шиноварї  ба таври сода баён 

кунанд; 
 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми ба  об  даромадан  риоя 

намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти дар об бо дасту пойњо њаракат кардан.  

Тарзи  дурусти  дар об бо дасту пойњо њаракат кардан.Машќи ба об 
даромадан ва бо дасту пойњо њаракат кардан дар њавзи чуќуриаш 80 – 100 см.  
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Усули таълим. 1. Хонандагонро  саф ороста, салом диҳед. Дар бораи 
дар об бо дасту пойњо њаракат кардан мухтасар ба шакли сода маълумот 
диҳед. Тарзи ба об даромадан ва дар об бо дасту пойњо њаракат кардан дар 
њавзи чуќуриаш 80 – 100 см – ро фањмонед. Таъкид кунед, ки оббозї хатарнок 
аст, бе назорати калонсолон ба об надароянд. Њангоми фањмонидани кўшиш 
кунед, ки калимањои содаро истифода баред. 

2. Ба хонандагон фармоед, ки дар бораи дар об бо дасту пойњо њаракат 
кардан мухтасар маълумот диҳанд. Чї гуна ба об даромада дар об бо дасту 
пойњо њаракат кардан лозим? Дар об бо дасту пойњо њаракат кардан чї 
манфиат дорад? Боз саволҳои бештар дињед. Сипас, манфиати дар об бо 
дасту пойњо њаракат карданро боз шарҳ диҳед. 

3. Ба хонандагон фаҳмонед, ки дар об бо дасту пойњо њаракат кардан ба 
ҳар як шахс манфиат дорад. Ќоидањои ба об љањидан ва дар об бо дасту 
пойњо њаракат карданро дуруст фањмонед ва нишон дињед. Дунафарї машќ 
кунанд. Хонандагони дигар боддиќат мушоњида кунанд. 

4. Хонандагонро таъкид кунед, ки дар об бо дасту пойњо њаракат 
намудан муҳим аст. Синфро назорат карда, ба ду нафар иљозат дињед, ки  
машќ кунанд . 

5. Чанд хонандаи дигарро низ љалб кунед. Бо онњо якљоя тарзи  
дурусти  ба  об  даромаданро  машќ кунед. Ин намунаҳоро  чанд маротиба 
такрор кунед.  

6. Ба хонандагони фаъол фармоед, ки намунаи машқро нишон дињанд. 
Хонандагони дигар боддиќат мушоњида кунанд. Шумо метавонед чанд 
хонандаи дигарро низ љалб кунед.  

7. Ба хонандагон гўед, ки ин машқҳоро ҳамроњи падару модар иљро 
кунанд.  

 
Арзёбї.  

1 Тарзи  дурусти  дар об бо дасту пойњо њаракат карданро 
шарњ медињад. 

1 

2 Одитарин усули мустаќилона оббозї карданро медонад.  1 
3 Машќи дар об бо дасту пойњо њаракат карданро дуруст иљро 

мекунад. 
1 

4 Одитарин унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули 
љисми худро медонад. 

1 

5 Ќоидањои бехатариро њангоми оббозї риоя менамояд. 1 
Љамъ: 5 
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Меъёрњои   таълимї   барои   синфи  2 
                                                                       Љадвали  №  2 

 
Т /
р  

 
Намуди  машќ  

Меъёрњо  
писарон  духтарон  

«5»  «4» «3» «5» «4» «3» 
1 .  Давидан  ба  масофаи  30  м   6 ,2  6 ,6  7 ,0  6 ,3  6 ,7  7 ,3  
2.  Давида љањидан ба дарозї ( м .см . ) .   

2 ,00  
 

1 ,80  
 

1 ,60  
 

1 ,80  
 

1 ,60  
 

1 ,50  
3.  Љањидан ба баландї (м. см). 0 ,75  0 ,70  0 ,60 0 ,70  0 ,65  0 ,55  

4.  
 

Њаво  додани  тўби  хурд  (150г .  
м .  см . )  

 
20  

 
18  

 
15  

 
18  

 
16  

 
14  

 5 .  
 

Кашидан дар  турники баланд 
(маротиба). 

 
3  

 
2  

 
1  

   

6.  
 
 

Бардоштани бадан аз ҳолати ба 
тахтапушт  хобида, дастҳо  пушти 
сар (маротиба). 

    
 

7  

 
 

4  

 
 

3  
7.  
 

Кашидан дар турники паст 
(маротиба). 

    
8  

 
6  

 
4  

8.  Пойга  ба  масофаи   500м .  Бе  назардошти  ваќт  
9.  Шиноварї  15  (м . ) .  Бе  назардошти  ваќт  
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