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Муќаддима  

Тавонмандии рўњию љисмонї ва нерўмандї аз бардаму солим тарбия 
намудани фард иборат буда, он тавассути машѓулиятњои фанни тарбияи 
љисмонї дар муассисањои таълимї аз зинаи ибтидої амалї гардонида 
мешавад. Солимии љисмонии шањрванд, солимии оила ва љомеа бойигарии 
асосии давлат мањсуб мешавад. Шањрванди љисману рўњан солим ва 
боќувват аз уњдаи вазифањои дар наздаш гузошташуда ба осонї мебарояд. 
Зинаи ибтидоии таълим марњилаест, ки хонанда ба љањони илму 
маърифатандўзї шурўъ менамояд ва тарбияи бадан муњимтарин 
машѓулиятест барои фаъолгардонии дарки маънавии кўдак. Истифодаи 
дурусти обу њавою офтоб дар робита бо тарбияи бадан мўљиби 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 1: 

 ташаккули  дониши хонандагон оид ба асосњои маданї, таърихи  
   физиологии тарбияи бадан; 

 омўзиши њаракатњои озодона ва таъсири бошууронаи машќњои  
         љисмонї;  

 тавсияи хотираи њаракат 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    машѓул 
шудан бо машќњои мустаќилонаи љисмонї. 

Талабот 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, ќабул карда тавонистани ќабули   
    зарурї дар рафти бозї; 

 доштани тасаввурот дар бораи асосњои тарбияи љисмонї, роњњои 
обутоби 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 обутоби  љисм; 

 истеъдоди гузаронидани  машѓулиятњои обутоби  љисм. 
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САЛОҲИЯТҲО ВА НИШОНДИҲАНДАҲОИ ФАННИ ТАРБИЯИ ҶИСМОНЇ  

БАРОИ СИНФИ 1-ум 

Синфи 1 

Асосњои дониш 

1.1.1. Моњияти тарбияи ҷисмонӣ ва машқҳои ҷисмониро барои саломатии худ бо ёрии 

омӯзгор шарҳ дода метавонад.  
Нишондиҳандаҳои салоҳиятнокӣ: 

 манфиати машқҳои ҷисмонӣ барои саломатиро медонад;  

 реҷаи рӯзро риоя менамояд; 

 обутоби бадан ва машқҳои комплексӣ барои инкишофи дурусти ҷисм ва сифатҳои 

шахсиро иҷро мекунад. 

Њаракат 

1.2.1. Ҳаракатҳои  худро дар сатҳи ҳадди ақал дар шумораи маҳдуди бозиҳои варзишӣ ва 

машқҳои ҷисмонии сода идора менамояд. 
Нишондиҳандаҳои салоҳиятнокӣ: 

 ҳаракатҳои содаи сафиро мувофиқи амрҳо иҷро мекунад; 

 радифу қаторро аз якдигар фарқ менамояд; 

 амри  «Ба як қатор саф-КАШ!»-ро иҷро мекунад; 

 амри «Ба як радиф саф-КАШ!»-ро иҷро менамояд; 

 дар қатор ҷойи худро дуруст ва бесаросемагӣ гирифта метавонад; 

 дар радиф ҷойи худро дуруст ва бесаросемагӣ гирифта метавонад; 

 харакатҳои одии гимнастикиро иҷро мекунад. 

Обутоби бадан 

1.3.1. Сатҳи миёнаи машқҳои обутоби баданро мувофиқи синну сол нишон дода 

метавонад. 

Нишондиҳандаҳои салоҳиятнокӣ: 

 манфиати машқҳои ҷисмонӣ барои обутоби баданро медонад; 

 робитаи тарбияи ҷисмонӣ ва варзишро бо тарзи ҳаёти солим дарк менамояд; 

 обутоби бадан ва машқҳои комплексӣ барои инкишофи дурусти ҷисм ва сифатҳои 

шахсиро иҷро мекунад; 

 лаҳзаҳои рафъи хастагиро бо варзиш бароварда метавонад; 

 тарзи дурусти иҷрои машқҳои варзиши сабук ва аҳамияти иҷрои онҳоро баҳри 

солимии ҷисм дуруст дарк мекунад; 

 машқҳои варзиширо ҳангоми роҳгардӣ ва давидан иҷро мекунад;   

 давро дар масофаи 30 метр дар 6,4 сон. иҷро менамояд;  

 бо дав ба дарозӣ ҷаҳиданро ба масофаи 1,80  м иҷро карда метавонад. 

 тӯби хурдро дуруст ба масофаи 18 м ҳаво дода метавонад; 

 тӯби хурдро боздошта, мустақилона бо он машқ мекунад; 

 тарзи дурусти ба об даромаданро медонад; 

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

 бо дастҳо ва пойҳо ба пеш дар њавзи чуқуриаш 50-80 см  ҳаракат карда метавонад. 

Бехатарї 

1.4.1. Қариб ҳамаи қоидаҳо ва тартиботи содаро риоя мекунад. Баъд аз машқ оби хунук  

наменӯшад. 

Нишондиҳандаҳои салоҳиятнокӣ: 

 ањамияти қоидаҳои бехатариро ҳангоми машқҳои варзишӣ дуруст дарк мекунад;  

 бо таҷҳизоти  варзишӣ дуруст муносибат менамояд; 

 ҳангоми машқҳои ҷисмонӣ бо либоси  варзишӣ эҳтиёткорона машқ мекунад; 
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 меъёрҳои варзишӣ ва қоидаҳои бехатариро аз худ намуда, онҳоро дуруст риоя 
мекунад; 

 тарзи дурусти ба об даромаданро медонад ва қоидаи бехатариро ҳангоми 
шиноварӣ риоя мекунад. 
 

Арзишњо 

1.5.1. Имконияти иштирок дар фаъолияти ҷисмониро қадр карда, дар он иштирок 

мекунад. 

Нишондиҳандаҳои салоҳиятнокӣ: 

 вазифаи худро дар гурӯҳ шарҳ дода метавонад; 

 одоби муоширатро риоя мекунад;  

 ҳангоми машқи гурўҳӣ ба ҳамсинфонаш халал намерасонад; 

 фаъолияти машқ намудани худро қисман зери назар мегирад; 

 барои ислоҳи машқҳои хато кӯшиш мекунад; 

 машқи дигаронро бодиққат мушоҳида  мекунад; 

 фаъолият ва машқи худро қисман арзёбӣ  менамояд; 

 аз арзишҳои миллӣ ифтихор мекунад; 

 миллат, ҷинс, мазҳаб, маҳалро эътироф манамояд. 

 
Стандарти фанни тарбияи љисмонї барои синфи 1-ум салоњиятњои 

умумифаннї ва фанниро дар марњалаи муайяни таълим аниќ мекунад. 
Салоњиятњо дониш, малака ва мањорати мушаххасро фаро мегиранд ва ба 
рушди пайдарпайии фаъолияти хонандагон равона мегарданд. 

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 маводи таълимї дар асоси он ба роњ 
монда мешавад. 

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

Стандарти фанни тарбияи љисмонї барои синфи якум ташаккули 
салоњиятњои зеринро, ки аз љадвали салоњиятњои умумии таълими фанни 
тарбияи љисмонї гирифта шудаанд, муайян мекунад: 

ДОНИШИ ИНФИРОДЇ ОИД БА Т АРБИЯИ ЉИСМОНЇ  

 1.1.1. Ањамияти тарбияи љисмонї ва машќњои љисмониро барои саломатии 

худ бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад. 

ЊАРАКАТЊОИ САФОРОЇ БАРОИ ФАЪОЛИЯТИ ЉИСМОНЇ 

1.2.1. Њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

бозињои варзишї ва машќњои љисмонии сода идора мекунад.  

ОБУТОБИ БАДАН, ВАРЗИШИ САБУК, ДАВИДАН, ЉАЊИДАН, 

ТЎБИ ХУРДРО ЊАВО ДОДАН, ШИНОВАРЇ 

1.3.1. Сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 

дода метавонад. 
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БЕХАТАРЇ 

1.4.1. Њамаи ќоидањо ва тартиботи содаро риоя мекунад. 

АРЗИШЊО 
1.5.1. Имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад ва  дар 
он бештар иштирок мекунад. 
 

Методикаи таълими фанни тарбияи љисмонї 
Омўзиши фанни тарбияи љисмонї мувофиќи методњои зерин сурат 

мегирад: 
Сохторї: назариявї, аудиовизуалї. 
Амалї: машќ, такрор, њифзкунї, риояи ќоидањои бехатарї ва 

арзишњо. 
Усули фаъол: мустаќим, пайдарпай, иртиботї, алоќамандкунї, машќ, 

мустаќил, талќин, табиї, њавасмандкунї, наќл, суњбат, љустуљў, мусобиќа, 
мубоњиса. 

Асоси таъминоти пурраи методї ва иттилоотии таълими фанни 
тарбияи љисмонї- ро васоити омўзишие ташкил медињанд, ки дар љузъи 
љараёни омўзишу парвариш мавќеи муњим доранд. Вазифањои таълимию 
тарбиявии васоити таълим њамчун љузъи раванди таълиму тарбия аз инњо 
иборатанд:  

 баланд бардоштани сатњи аёният, инчунин дастрасии маводди таълим 
ба хонанда, ки бе истифодаи васоити таълим душвор аст; 

 њосил намудани ќаноатмандии њар чї бештар аз рушди фаъолияти 
маърифатии хонандагон; 

 пайдо намудани манбаъњои иттилоотие, ки ба сарфа намудани ваќти 
асосї мусоидат менамоянд ва ба ин васила барои машќ кардан 
шароит фароњам меоранд; 

 истифодаи воситањои идоракунии фаъолияти маърифатии 
донишомўзон аз тарафи омўзгорону мураббиён. 

Интихоб ва истифодаи васоити таълим ба таври якљоя бо назардошти 
хусусият ва љузъиёти љараёни таълим амалї карда мешавад. 

Њуљљати асосї барои коркарди пурраи таъминоти методї ва 
иттилоотии фанни тарбияи љисмонї барномаи таълимї ба шумор 
меравад, ки мазмуни љараёни таълимро мувофиќи талаботи истењсолоти 
имрўза, пешрафти илмию техникї нисбат ба тайёр намудани 
мутахассисони баландпоя муайян мекунад. 

Маљмўи васоити таълим бояд мазмуни асосии маводи барномаро 
комилан фаро бигирад. Таъмини пурраи методиву иттилоотї њаминро дар 
назар дорад, ки омўзиши њар як мавзўи барномаи таълимї бояд бо васоиту 
таљњизоти зарурии таълим анљом дода шавад. 

Таќвияти методии љараёни омўзишу парвариш бо назардошти 
афзалиятњои тарбиявї ва њолатњои таълимї интихоби васоити муносиби 
омўзишро пешнињод менамояд. 

Муносибати зарурии таъминоти методиву иттилоотии љараёни омўзиши 
фанни тарбияи љисмонї  таќозо дорад, ки васоити таълим, фаъолияти 
омўзандагии омўзгор ва фаъолияти омўзишиву маърифатии хонандаро дар 
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зинаи якуми тањсилот дар љараёни таълиму тарбия, њангоми шиносої бо 
маводди омўхташаванда, машќ, мустањкамкунї, такмили малакаю мањорат   
таъмин намояд. 

Раванди омўзиши тарбияи љисмонї чор вазифаи асосї - таълим, 
тарбия, машќ ва инкишофро дар бар мегирад. Таъмини пурраи методиву 
иттилоотии рафти таълиму тарбия њангоми омўзиши фанни тарбияи 
љисмонї истифодаи самараноки њама гуна вазифањои васоити таълимро 
дар назар дорад. 

Системаи таъминоти методиву иттилоотии фан иборат аст аз: 
 Асноди таълимї: наќшаи таълим, барномаи таълим, маљмўи 

наќшањои оянда, наќшаи њарњафтаина, наќшаи таќвимї, наќшаи 
дарсњо, китоби дарсї, васоити аёнии ёрирасон ва фењристи 
адабиёти иловагии зарурї. 

 Васоити таълимї барои донишомўз: китоби дарсї, дастури 
омўзиш, роњнамо, маљмўаи тавсияномањо барои кори 
мустаќилона ва роњнамо барои иљрои машќњои амалї. 

 Васоити таълим барои дарс: маводи аёнии табиї, васоити 
техникии таълим, таљњизоти варзишї, дастгоњи барномасозии 
таълим. 

 Васоит барои омўзгор: усули хусусии таълими фан, коркарди 
методии мавзўъњои барнома ва машќи њар як намуди варзиш. 

Вобаста ба хусусиятњои синнусолї ва шавќу завќи хонандагон 
таълими фанни тарбияи љисмонї имконият медињад, ки хонандагон 
дорои салоњиятњои ибтидоии варзишї гарданд, доир ба онњо дониши 
муайян пайдо намоянд ва дар мавридњои зарурї истифода баранд. 

Босифату самаранок сурат гирифтани машѓулияти фанни тарбияи 
љисмонї ва дараљаи баланди азхуднамоии мавзўъ аз тарафи хонандагон, 
ба њамаљониба омода шудани омўзгор ба дарс вобастагии зиёд дорад. 

Барои ба дарс тайёрї дидан омўзгори фанни тарбияи љисмонї  
вазифадор аст: 

 мавзўи дарсро аниќ карда, маќсад ва усули таълимро муайян намояд: 

 саволњои таълимиро оид ба мавзўъ тартиб дињад; 

 аёнияту таљњизоти варзиширо оид ба мавзўъ интихоб намояд; 

 љойи баргузор намудани машѓулиятро муайян кунад; 

 наќша-конспекти дарсро тартиб дињад; 

 амалњоеро, ки ба хонандагон меомўзад, пеш аз дарс машќ  кунад; 

 дар њолати зарурї бо сардорони синфњо машѓулияти дастурдињї 
гузаронад. 

Дар наќша-конспект омўзгор бояд маќсади таълимию тарбиявиро 
вобаста ба мавзўъ муайян карда, усули таълим, саволњои таълимї, ваќт, 
љойи машѓулият, аёният ва равиши дарсро пурра тартиб дода, нишон 
дињад, ки ба хонандагон  чиро меомўзад, бо чї онњоро шинос менамояд ва 
иљрои кадом амалњои варзиширо аз онњо талаб мекунад. 

Оид ба мавзўи њар як дарс омўзгор бояд ба хонандагон рўйхати 
адабиёти иловагї ва дастурњои ёрирасонро пешнињод кунад. 
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Пеш аз њар як машќе, ки омўзгор ба шогирдон меомўзад, бояд ба 
тариќи инфиродї машќ кунад ин амалњоро дар сатњи касбї ба шогирдон 
нишон дињад, махсусан иљрои амрњо њангоми машѓулияти амалии машќи 
саф ва ѓайрањоро. 

Тањияи наќшаи машѓулият муњимтарин амали омўзгор дар роњи ноил 
шудан ба комёбињост. Дарс сањнаест, ки омўзгор дар он наќш мебозад, 
бинобар ин омодагии ќаблї калидест барои муваффаќ шудан ба маќсади 
дарс. 

Омўзгор бояд наќшаи машѓулиятњоро вобаста ба талаботи усули 
таълими фан тањия карда, одоби муошират њангоми машќ, риояи одоби 
варзиш ва талаботи амрњоро пурра ба хонандагон фањмонад ва аз 
машѓулияти муќаддимавї риояи онњоро ќатъї талаб намояд. 

Шиносоии хонандагон бо фанни тарбияи љисмонї аз машѓулияти 
муќаддимавї шурўъ мешавад ва тавре онро баргузор бояд намуд, ки њисси 
интихоби тарзи њаёти солим дар хонандагон бедор гардида, ба омўзиши 
фан мароќи хоса зоњир намоянд. Муаррифии фан аз омўзгор мањорати 
баланди касбиро талаб мекунад, зеро таълими фан хусусиятњои хоси 
педагогї, равонї ва интихоби тарзи њаёти солимро дорост. 

Гузоришдињї дар дарси тарбияи љисмонї  њамчун лањзаи муњим ба 
њолати рўњї ва некандешии шахсї таъсири хубе дошта, хонандагонро ба 
иљрои дурусти амалњои машќи варзишї њидоят мекунад. 

Дуруст ташкил намудани машѓулиятњои фанни тарбияи љисмонї 
дар муассисањои тањсилоти миёнаи умумї метавонад мўљиби самаранок 
сурат гирифтани тарбия, баланд бардоштани маърифати варзишии 
хонандагон, солимию болидарўњии онњо ва интихоби тарзи њаёти солим 
гардад. 
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Намунаи таќсимоти соатњои таълимї 
мувофиќи маводди барномаи тарбияи љисмонии  

синфњои I-IV аз њисоби 2соат дар як њафта 
 

Т .р .  Му њта вои бар номаи  та ъл имї  
С инф њо  

1      2       3      4  

1 .  Асосњ ои  дониш и ва рзиш ї   Дар  рафти маш ѓу лиятњ о 
 

26     26     26    26  
 

20     20     20    20  
          
          20     18     18    18      
          2       4       4     4  

2 .  Гимна стика ,  гим настикаи ба деї ,  
ак роба тика,  у нсу рњ ои  раќ с  ва  боз ињ ои  
с ерња рака т .  

3 .  Унсу рњ ои  бозињ ои  ва рз ишї (шашка  ва  
ш оњм о т)  

4 .  Ва рз иш и сабу к ва  пойга .  

5 .  Ш инова рї.  

6 .  Маш ѓулия тњ ои  мустаќ илона .  Дар  рафти маш ѓу лиятњ о  ва  
да р х она  

 ЉА МЪ: 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 бояд ба 

хонандагон оид ба шиноварї ва ќоидањои бехатарї 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. 

 
Барномаи таълими салоњиятнокї барои синфи 1-ум 

 68 соат.  

Боби 1. Асосњои дониши варзишї, гимнастика, гимнастикаи 
бадеї, акробатика, унсурњои раќс , бозињои серњаракат ва 

машѓулиятњои мустаќилона --26 соат 
§ 1. Моњияти фанни тарбияи љисмонї – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 
- моњияти тарбияи љисмонї ва машќњои љисмониро барои саломатии 

худ бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 мафҳуми тарбияи љисмониро бо ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 

 солимии љисмониро бо ёрии омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 тарзи њаёти солимро ба тарзи сода баён намоянд; 

 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Мафњуми љисм ва тарбияи он. Зарурати тарбияи 

љисмонї барои одамон. Тарбияи љисмонї ва тарзи њаёти солим. Тарбияи 
љисмонї ва љомеаи солим. 

Усули таълим. Омўзгор дарси мазкурро чї тавр ба роњ монда 
метавонад? Дар поён якчанд зинаи намунавии таълими дарси мазкур 
пешнињод мегардад. Омўзгор дар асоси онњо дарсро ба роњ монда, инчунин 
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метавонад наќшаи дарсро тартиб дињад. Њар як омўзгор бояд кўшиш 
кунад, ки дониш, малака ва мањорати заруриро оид ба мавзўъ фаро 
гирифта, барои ташаккули салоњиятњои хонандагон замина гузорад. 

1. Хонандагонро дар саф љо ба љо намуда, салом диҳед. Дар бораи 
тарбияи љисмонї мухтасар ба шакли сода маълумот диҳед. Шарњи 
мафњуми љисм, тарбияи он ва маќсади машќњои љисмониро фањмонед. Оид 
ба солимї ва тарзи њаёти солим маълумоти умумї диҳед. Њангоми наќл 
кўшиш намоед, ки калимањои содаро истифода баред. Барои нақл аз матни 
тарбияи ҷисмонӣ ва саломатӣ (Сафаров Ш.А., Губанова Л.А. Тарбияи 

љисмонї, синфҳои 14, 2009) истифода баред.  
2. Аз хонандагон хоҳиш кунед, ки узвҳои асосии бадани худро 

номбар кунанд: Масалан, сар, қафаси сина, бадан, шикам, пой, даст, 
гардан, тахтапушт, устухонҳои кос. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда,  ба 
онњо ёрї расонед. Масалан, шахс бо дастонаш чӣ кор мекунад? Гардан 
барои инсон  чӣ лозим аст? Боз саволҳои бештар пешниҳод намоед. Сипас 
вазифаи ҳар як узви баданро ба хонандагон шарҳ диҳед. 

3. Ба хонандагон фаҳмонед, ки машқҳои пагоҳирӯзӣ бояд дар реҷаи 
рӯзи ҳар як шахс бошад. Реҷаи рӯзи намунавиро ба хонандагон пешниҳод 
намоед. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки онро шарҳ диҳанд, яъне саҳару нисфирўзї 
ва бегоҳ мувофиќи реља бо кадом корҳо машғуланд.  

4. Хонандагонро таъкид кунед, ки ҳар рӯз ба машқҳои гимнастикаи 
пагоҳирӯзї машғул шудан муҳим аст. Синфро назорат карда, барои шарњи 
реҷаи рӯз ба хонандагон ёрӣ расонед. Дар охир аз якчанд хонанда хоҳиш 
намоед, ки реҷаи рӯзашро ба аҳли синф муаррифӣ кунад. 

5. Якчанд намунаи машќњои содаро ба хонандагон намоиш дињед. 
Машќњои дар љойи ист ќадам задан, ба тарафњо ёзондани дастњо ва мисли 
шапалак ќанот заданро якљоя бо хонандагон иљро намоед. Ин намунаҳоро 
якчанд маротиба такрор кунед.  

6. Ба якчанд хонанда фармоед, ки намунаи машқро иљро кунанд: 
Хонандагони дигар бодиќќат мушоњида кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаи дигарро низ ҷалб кунед.  

7. Ба хонандагон гӯед, ки ҳар саҳар ин машқҳоро дар хона шаш ё 
ҳашт маротиба иҷро кунанд.  

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

1. Хонанда тарбияи љисмонї ва зарурати онро бо ёрии омўзгор 
шарњ дода метавонад 

1 

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

љисми худро медонад 
1 

5. Ќоидањои одии бехатариро риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
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§ 2. Машќњои љисмонї ва рељаи рўз  – 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. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 мафњуми машќњои тарбияи љисмонї ва рељаи рўзро бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќњои љисмонї ва рељаи рўз аќидањояшонро гуфта 
тавонанд; 

 тарзи њаёти солимро фањманд; 

 ќоидањои бехатарии одиро њангоми дарс риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Машќњои љисмонї ва рељаи рўз. Зарурати  

машќњои љисмонї ва рељаи рўз . Тарбияи љисмонї ва тарзи њаёти 
солим. Тарбияи љисмонї ва љомеаи солим.  

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Дар бораи машќњои љисмонї ва рељаи рўз мухтасар ба шакли 
сода маълумот дињед.  Машќи љисмонї ва рељаи рўзро 
фањмонед.  Оид ба солимї ва тарзи њаёти солим  маълумоти умумї 
дињед. Њангоми наќл кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода баред. 

2. Шарњи мухтасари таърихи пайдоиши бозињои варзишї. 
Муњим будани тарбияи љисмонї барои пайдоиши инсоният, 
моњияти тарбияи љисмонї ва машќњои љисмониро барои саломатї шарњ 
дињед. Аз хонандагон пайваста оид ба пайдоиши варзиш ва ањамияти он 
пурсед. Ба онњо барои љавоб додан ёрї расонед. 

3. Рељаи рўзро шарњ дињед. Диќќати хонандагонро ба риояи рељаи 
рўз, бењдошти шахсї ва машќњои мустањкамкунандаи љисм љалб кунед. 
Муњим будани пўшидани либоси варзишӣ њангоми машќро фањмонед.  

Машќњои содаи љисмониро (Расми 1, с.17 Сафаров Ш.А., Губанова 
“Тарбияи љисмонї”, синфҳои 1- 4, 2009) дунафарї иљро намоянд.  

4. Таъкид кунед, ки хонандагон бештар ба машќњои 
мустањкамкунандаи љисм машѓул шаванд. Тартиби иљрои рељаи рўз ва 
риояи ќоидањои одитарини бехатариро фањмонед. Машќњои содаи “Дар 
љой ќадам задан”, “Ба пеш ва боло ёзондани дастњо”-ро ба хонандагон 
нишон дињед. Машќњоро якљоя бо хонандагон иљро намоед. Ин 
намунаҳоро якчанд маротиба машқ кунед. 

5. Ба хонандагон фармоед, ки тарзи њаёти солим  ва бењдошти 
шахсиро шарњ дињанд, њангоми љавобдињї ба онњо ёри расонед. Рафти 
иљрои дурусти супоришњо ва машѓулиятњоро назорат намоед.  

6. Ба хонандагон таъкид кунед, ки ҳар рӯз бо машқҳои гимнастикаи 
пагоҳирӯзї машғул шудан муҳим аст. Якчанд машќи   содаи гимнастикиро 
бо ањли синф иљро кунед.  

Дар охир аз якчанд хонанда хоҳиш кунед, ки намунаи бењтарини 
машќро нишон дињанд.  
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7. Якчанд намунаи дигари машқи пагоҳирӯзиро ба хонандагон нишон 
дода, бо онҳо якҷоя машќ кунед. Ин намунаҳоро якчанд маротиба машқ 
кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки ҳар саҳар ин машқҳоро дар хона 
шаш ё ҳашт маротиба иҷро кунанд.  

Арзёбї: 
1.  Машќњои љисмонї ва зарурати  онњоро бо ёрии омўзгор шарњ 

дода метавонад 
1 

2.  Зарурати  риояи рељаи рўзро бо ёрии омўзгор шарњ дода 
метавонад 

1 

3.  Рељаи рўзро риоя карда, одитарин унсурњои мустаќилона 
назорат намудани ташаккули љисми худро медонад. 

1 

4.  Якчанд намунаи машќњои оддиро иљро мекунад. 1 

5.  Ќоидањои бехатарро риоя мекунад. 1 

Љамъ: 5 

 
 

§ 3.4. Сафороӣ – 2 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 
- њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

машќњои љисмонии сода идора мекунад (фитнес).. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд 
- мафњуми сафорої ва амрњои онро бо ёрии омўзгор шарњ дода 

тавонанд;  
- оростани радифро бо ёрии омўзгор шарњ дода тавонанд; 
- тарзи оростани ќаторро бо ёрии омўзгор шарњ дода тавонанд; 
- оростани радиф ва ќаторро иљро карда тавонанд; 
- қоидаҳои сафороиро 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!» ва «Пароканда- ШАВ!».  

Усули таълим.  1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом додан. 
Дар бораи сафорої маълумот додан. Ба таври сода шарњ додани мафњуми 
радиф ва ќатор. Ба хонандагон амрњои сафкаширо дуруст фањмонед. Тарзи 
сафороиро дар радиф ба хонандагон нишон дињед. Тарзи сафкаширо дар 
ќатор ба хонандагон нишон дињед.  

2. Аз хонандагон пурсидани тарзи оростани радиф ва ќатор. Ба онњо 
барои љавоб додан ёрї расонед. Бо ёрии омўзгор машќ кунад. 

3. Амрњои сафорої, ба тарафњо гаштан ва моњияти онњоро ба 
хонандагон фањмонед. Машќњои сафорої ва амрњоро каме шарњ дињед. 
Диќќати хонандагонро ба иљрои оростани радифу ќатор љалб намоед. 
Оростани радиф ва ќаторро ба хонандагон нишон дињед. Амрњои «Ба як 
ќатор саф-ОРО!», «Ба як радиф саф-ОРО!», «Рост- ИСТ!», «Рост-ГАРД!», 
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«Чап-ГАРД!», «Аќиб - ГАРД!» ва «Пароканда - ШАВ!» - ро бо ёрии 
омўзгор машќ кунанд.  

4. Намунаи машқи сафкаширо ба хонандагон нишон дода, бо онҳо 
якҷоя иҷро кунед. Хонандагон намунаҳоро якчанд маротиба машқ 
намоянд.  

5. Хонандагонро таъкид намоед, ки дуруст оростани радиф ва ќатор 
муҳим аст. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки намунаи дуруст оростани радиф ва 
ќаторро нишон диҳанд. Синфро якљоя назорат карда, ба хонандагон 
њангоми сафорої ёрӣ расонед.  

6. Иљрои амрњои «Ба як радиф саф-ОРО!», «Рост - ИСТ!», «Рост-
ГАРД!», «Чап-ГАРД!», «Аќиб-ГАРД!» ва «Пароканда ШАВ!» - ро бо 
хонандагон машќ кунед. 

7. Аз хонандагон хоҳиш кунед, ки  иљрои дурусти амрњои «Ба як 

ќатор саф-КАШ!», «Ба як радиф саф-ОРО!», «Рост - ИСТ!», «Рост-ГАРД!», 
«Чап-ГАРД!», «Аќиб-ГАРД!» ва «Пароканда ШАВ!» - ро машќ намоянд. 

8. Дар охир аз хонандагон хоњиш кунед, ки иљрои амрњои «Рост- 
ИСТ!», «Рост-ГАРД!», «Чап-ГАРД!» ва «Аќиб-ГАРД!» - ро мустаќилона 
машќ намоянд. 

Арзёбї: 
1.  Сафороиро бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 1 

2.  Мазмуни амрњои сафороиро мефањмад  1 

3.  Оростани радиф ва ќаторро иљро мекунад 1 

4.  Мувофиқи тартиб амрњои сафороиро њангоми машќњои 
љисмонї иљро мекунад 

1 

5.  Ќоидањои сафороиро риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 
 

§ 5. Дуруст нигоњ доштани сар ва бадан њангоми сафороӣ – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 
– њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди машќњои 
љисмонии сода идора менамояд (фитнес). 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд 

 тарзи дуруст нигоњ доштани сар ва баданро њангоми сафкашӣ донанд; 

 тарзи дуруст нигоњ доштани сар ва баданро њангоми сафкашӣ бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 тарзи дуруст нигоњ доштани сар ва баданро њангоми сафкашӣ (амри 
«НИЗОМ») иљро карда тавонанд; 

 қоидаҳои дуруст нигоњ доштани сар ва баданро њангоми сафорої риоя 
намоянд; 

Мундариљаи таълим. Тарзи дуруст нигоњ доштани сар ва бадан 
њангоми сафорої. Машќи нигоњ доштани сар ва бадан њангоми сафорої ва 
амри «НИЗОМ».  
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Усули таълим.  1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом додан. 
Ба хонандагон дуруст нигоњ доштани сар ва баданро њангоми сафорої 
дуруст фањмонида, онњоро дар саф љобаљо кунед. Тарзи дуруст нигоњ 
доштани сар ва баданро њангоми сафкашӣ дар радиф ва ќатор ба  тарзи 
сода ба хонандагон фањмонед. Њангоми наќл кўшиш кунед, ки калимањои 
содаро истифода баред. 

2. Дуруст нигоњ доштани сар ва бадан њангоми машќњои сафкашӣ чї 
ањамият дорад? Њаракати гардан барои инсон чӣ лозим аст? Метавонед 
саволҳои бештар дињед. Сипас вазифаи ҳар як узви баданро ба хонандагон 
шарҳ диҳед. Ба онњо барои љавоб додан ёрї расонед. 

3. Диќќати хонандагонро ба иљрои машќи дуруст нигоњ доштани сар 
ва бадан њангоми сафкашӣ љалб кунед. Иљрои дурусти нигоњ доштани сар 
ва баданро њангоми машќњои сафкашӣ амалї ба хонандагон нишон дода, 
аз онњо хоҳиш намоед, ки бо ҳамдигар дунафарї машќ кунанд. 

4. Ба хонандагон фаҳмонед, ки дуруст нигоњ доштани сар ва бадан 
њангоми сафкашӣ барои ҳар як шахс зарур аст. Намунаи дуруст нигоњ 
доштани сар ва бадан њангоми сафкаширо ба хонандагон нишон дињед. Аз 
онҳо хоҳиш кунед, ки онро шарҳ диҳанд ва иљро намоянд.  

5. Ба хонандагон таъкид намоед, ки дуруст нигоњ доштани сар ва 
бадан њангоми сафкашӣ муҳим аст. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки намунаи 
дуруст нигоњ доштани сар ва бадан њангоми сафкаширо нишон диҳанд. 
Синфро  назорат карда, барои дуруст иљро кардани машќ ба хонандагон 
ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машқи сафкашии содаро ба хонандагон нишон дода,   
амри «НИЗОМ» - ро бо онҳо якҷоя иҷро намоед. Ин намунаҳоро якчанд 
маротиба такрор кунед.  

7. Ба хонандагон фармоед, ки дуруст нигоњ доштани сару бадан 
њангоми сафкашӣ ва иљрои амри «НИЗОМ» - ро мустаќилона машќ 
кунанд: Шумо метавонед якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамоӣ ҷалб 
намоед.  

8. Дар охир ба хонандагон фармоед, ки дуруст нигоњ доштани сару  
бадан ва иљрои амри «НИЗОМ» - ро мустаќилона машќ кунанд. 

Арзёбї: 
1.  Дуруст нигоњ доштани сар ва баданро њангоми машќњои 

сафкашӣ бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 
1 

2.  Мувофиқи тартиб дуруст нигоњ доштани сару бадан амри 
«НИЗОМ» - ро њангоми сафкашӣ иљро мекунад 

1 

3.  Њангоми машќњои сафкашӣ сар ва баданро дуруст нигоњ 
дошта, ба рафиќонаш халал намерасонад 

1 

4.  Тартиби муайяншударо дар саф њангоми машќњои љисмонї 
иљро мекунад 

1 

5.  Ќоидањои муќарраршударо риоя мекунад. 1 

Љамъ: 5 
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§ 6. Роњгардии варзишї – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 
машќњои љисмонии сода идора мекунад (фитнес). 

 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 тарзи дурусти роњгардии варзиширо бо ёрии омўзгор шарњ дода 
тавонанд; 

 роњгардии варзиширо иљро карда тавонанд; 

 қоидаҳои дуруст иљро намудани роњгардии варзиширо риоя 
кунанд; 

 њангоми роњгардии варзишї ќоидањои бехатариро риоя намоянд. 
 
Мундариљаи таълим. Усулњои дурусти роњгардии варзишї. Тарзи 

иљрои дурусти роњгардии варзишї. Машќи дуруст иљро намудани 
роњгардии варзишї. 

 
Усули таълим.  1. Хонандагонро дар саф љобаљо карда, салом дињед. 

Дар бораи роњгардии варзишї ва моњияти он ба шакли сода маълумот 
диҳед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода 
баред. Барои нақл аз матни тарбияи ҷисмонӣ ва саломатии (Сафаров Ш.А., 
китоби дарсии “Тарбияи љисмонӣ” барои синфҳои 1- 4-ум (Сафаров Ш. А, 
Губанова Л.А., 2009) истифода баред.  

2. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, роњгардии варзиширо 
нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти роњгардии варзишї 
љалб намоед. Иљрои дурусти роњгардии варзиширо дар амал бо хонандагон 
машќ кунед. 

3. Аз хонандагон хоњиш кунед, ки роњгардии варзиширо шарҳ 
диҳанд. Њангоми љавоб додан ёрї расонед. Таъкид кунед, ки ќоидањои 
роњгардии варзиширо риоя намудан муҳим аст.  

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи роњгардии варзишї. Машќи 
дунафарї ва чорнафарии роњгардии варзишї бо хонандагон. 

5. Хоњиш намоед, ки якчанд хонанда роњгардии варзишии дурустро 
иљро кунанд. Диќќати хонандагонро ба роњгардии дурусти варзишї љалб 
намоед.  

6. Баъди нишон додани намунаи роњгардии варзишї ба хонандагон, 
њамроњи онҳо машќ кунед. Ин намунаро якчанд маротиба такрор кунед.  

7. Аз як хонанда хоҳиш намоед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронда,  хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед якчанд 
хонандаи дигарро барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки роњгардии варзиширо дар хона 
машќ кунанд.  

 
 



 18  

Арзёбї:  

1.  Бо ёрии омўзгор роњгардии варзиширо шарњ дода метавонад 1 

2.  Моњияти роњгардии варзиширо медонад 1 

3.  Мувофиқи тартиб роњгардии варзиширо дуруст иљро мекунад  1 

4.  Одитарин унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули 
љисми худро њангоми роњгардии варзишї медонад 

1 

5.  Ќоидањои роњгардии варзиширо риоя мекунад  1 

Љамъ: 5 
                                               

§ 7. Машќњои комплексии якуми гимнастикаи пагоњирўзї – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 
- њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 

машќњои љисмонии сода идора мекунад. (фитнес). 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 моњияти машќњои комплексии якуми гимнастикаи пагоњирўзиро 
донанд; 

 машќњои комплексии якуми гимнастикаи пагоњирўзиро бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 машќњои комплексии якуми гимнастикаи пагоњирўзиро 10  
маротиба иљро карда тавонанд; 

 қоидаҳои дурусти машќњои комплексии якуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим. Усулњои дурусти машќњои комплексии якуми 
гимнастикаи пагоњирўзї. 1. Дар љойи ист ќадам задан. 2. Ба тарафњо 
ёзондани дастњо. 3. Мисли шапалак ќанот задан. 4. Хаму рост намудани 
ќомат ва ёзондани дастњо ба боло. 5. Дастњо ба пеш, нишастан ва хестан. 6. 
Мисли харгўшак љастан. Њар як намуди машќ 10  маротиба иљро карда 
мешавад. 

 
 

Усули таълим.  1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом додан. 
Дар бораи моњияти машќњои комплексии якуми гимнастикаи пагоњирўзї 
барои саломатї маълумот дињед. Ба хонандагон дуруст иљро намудани 
машќњои комплексии якуми гимнастикаи пагоњирўзиро ба тарзи сода 
фањмонед. Иљрои њар як машќро нишон дињед. 

2. Аз хонандагон пурсед, ки иљро намудани машќњои комплексии 
якуми гимнастикаи пагоњирўзї барои саломатї чї ањамият дорад? Ба онњо 
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барои љавоб додан ёрї расонед. Машќњои 1 ва 2- ро бо якчанд хонанда 
иљро кунед.  

3. Намунаи 3 ва 4-и машќњои комплексии якуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро ба хонандагон нишон дињед. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки онро 
шарҳ диҳанд ва барои љавоб додан ёрї расонед. Ин машќњоро бо 
хонандагон якљоя иљро кунед. Ба хонандагон фаҳмонед, ки машқҳои 
гимнастикаи пагоҳирўзї бояд дар реҷаи рӯзи ҳар як шахс бошанд.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљро намудани машќњои 5 ва 6-и 
комплексии якуми гимнастикаи пагоњирўзї љалб кунед. Ба хонандагон 
фармоед, ки бо ҳамдигар дунафарӣ машќњои 5 ва 6 – ро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки ҳар рӯз ба машқҳои комплексии 
гимнастикаи пагоҳирӯзї машғул шудан муҳим аст. Аз онҳо хоҳиш намоед, 
ки бењтарин намунаи машќњои комплексии якуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, барои иљрои 
машќњои комплексии якуми гимнастикаи пагоњирўзї ба хонандагон ёрӣ 
расонед.  

6.  Машқҳои комплексии якуми гимнастикаи пагоҳирӯзиро якчанд 
маротиба чун намуна бо ањли синф иљро кунед. Ба якчанд хонанда  
фармоед, ки намунаи ин машќро ба аҳли синф нишон дињанд.  

7. Аз як хонанда хоҳиш намоед, ки машқро ба ҷойи омўзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро  роҳнамої кунад. Шумо метавонед 
якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки ҳар саҳар ин машқҳоро дар хона 
10 маротиба иҷро кунанд ва таъкид намоед, ки иљрои машқҳои комплексии 
гимнастикаи пагоҳирӯзї барои солимии љисм муҳим аст. 

Арзёбї:  
1.  Дуруст иљро намудани машќњои комплексии якуми 

гимнастикаи пагоњирўзиро бо ёрии омўзгор шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Унсурњои мустаќилона иљро намудани машќњои комплексии 
якуми гимнастикаи пагоњирўзиро медонад 

1 

3.  Мувофиқи тартиб машќњои комплексии якуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Њангоми иљро кардани машќњои комплексии якуми 
гимнастикаи пагоњирўзї ба рафиќонаш халал намерасонад 

1 

5.  Ќоидањои дуруст иљро намудани машќњои комплексии якуми 
гимнастикаи пагоњирўзиро риоя мекунад 

1 

Љамъ: 5 
 

§ 8. Машќњои комплексии дуюми гимнастикаи пагоњирўзї – 1 соат. 

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

 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 
машќњои љисмонии сода идора мекунад (фитнес). 
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Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

  ањамияти машќњои комплексии дуюми гимнастикаи пагоњирўзиро 
донанд; 

 машќњои комплексии дуюми гимнастикаи пагоњирўзиро бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 машќњои комплексии дуюми гимнастикаи пагоњирўзиро 10  маротиба 
иљро карда тавонанд; 

 қоидаҳои дурусти машќњои комплексии дуюми гимнастикаи 
пагоњирўзиро риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим. 1. Дар љойи ист ќадам задан. 2. Бо тарафњои 
беруни панљаи пойњо њаракат кардан. 3. Мисли хирсаки каљпо њаракат 
кардан. 4. Ёзондани дастњо. 5. Хам кардани ќомат ва рост шудану 
ќоматро боло бардоштан. 6. Хам шуда бо дастон мисли чарх давр 
задан. 7. Мисли харгўшак бо ду пой љастан.   

               

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Аз ањамияти машќњои комплексии дуюми гимнастикаи пагоњирўзї огоњ 
кунед. Дар бораи манфиати машќњои комплексии дуюми гимнастикаи 
пагоњирўзї маълумот дињед. Тарзи дуруст иљро кардани машќњои 
комплексии дуюми гимнастикаи пагоњирўзиро ба тарзи сода ба хонандагон 
фањмонед. Аз хонандагон пурсед, ки иљро кардани машќњои комплексии 
дуюми 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 реҷаи 
рӯзи ҳар як шахс бошанд. 

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

4. Намунаи машќњои 5 ва 6 – ро нишон дода, бо якчанд хонанда иљро 
кунед: Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќњои 5 ва 6-и 
комплексии дуюми гимнастикаи пагоњирўзї љалб кунед. Ба хонандагон 
фармоед, ки бо ҳамдигар дунафарӣ машќњои 5 ва 6 – ро иљро кунанд. 
Намунаи бењтаринро хонандагони хоњишманд нишон дињанд.  

5. Намунаи машќњои 5, 6 ва 7 – ро нишон дода, бо якчанд хонанда 
иљро кунед. Намунаи бењтаринро хонандагони хоњишманд нишон дињанд 
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ва машќњои 5, 6 ва 7 -и комплексии дуюми гимнастикаи пагоњирўзиро бо 
ањли синф машќ кунанд.  

6. Машқҳои комплексии дуюми гимнастикаи пагоҳирӯзиро якчанд 
маротиба бо ањли синф иљро кунед. Машќро назорат карда, хатоњоро 
ислоњ намоед. Намунаи машќи бењтаринро як хонанда нишон дињад.  

7. Аз як хонанда хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омўзгор гузаронад, 
яъне хонандагони дигарро роҳнамої кунад. Шумо метавонед синфро ба 
гурўњњо људо карда, якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої ҷалб 
кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки пагоњирўзї ин машқҳоро дар 
хона 10 маротиба иҷро кунанд. Хонандагонро таъкид намоед, ки ҳар рӯз ба 
машқҳои комплексии гимнастикаи пагоҳирӯзї машғул шудан барои 
солимии љисм муҳим аст. 

Арзёбї: 
1.  Дуруст иљро кардани машќњои комплексии дуюми 

гимнастикаи пагоњирўзиро бо ёрии омўзгор шарњ дода 
метавонад. 

1 

2.  Унсурњои мустаќилона иљро кардани машќњои комплексии 
дуюми гимнастикаи пагоњирўзиро медонад. 

1 

3.  Мувофиқи тартиб машќњои комплексии дуюми гимнастикаи 
пагоњирўзиро дуруст иљро мекунад. 

1 

4.  Њангоми иљро кардани машќњои комплексии дуюми 
гимнастикаи пагоњирўзї ба рафиќонаш халал намерасонад. 

1 

5.  Ќоидањои дуруст иљро кардани машќњои комплексии дуюми 
гимнастикаи пагоњирўзиро риоя мекунад. 

1 

Љамъ: 5 
 

§ 9. Машќњои комплексии сеюми гимнастикаи пагоњирўзї – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњияти зерин равона карда 

мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди 
машќњои љисмонии сода идора мекунад. (фитнес). 

 аз моњияти машќњои комплексии сеюми гимнастикаи пагоњирўзї огоњ 
аст;  

 машќњои комплексии сеюми гимнастикаи пагоњирўзиро пайваста иљро 
мекунад, саломатии худро зери назорат ќарор медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд  

 ањамияти машќњои комплексии сеюми гимнастикаи пагоњирўзиро 
донанд; 

 машќњои комплексии сеюми гимнастикаи пагоњирўзиро бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 машќњои комплексии сеюми гимнастикаи пагоњирўзиро 10 маротиба 
иљро карда тавонанд; 
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 қоидаҳои дурусти машќњои комплексии сеюми гимнастикаи 
пагоњирўзиро риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим. 1. Усулњои дурусти машќњои комплексии сеюми 
гимнастикаи пагоњирўзї. 2. Дар љойи ист ќадам задан. 3. Сарро ба пеш хам 
кардан. 4. Аз миён хам шуда дастњоро ба панљаи пой расонидан. 5. Рост 
истода, пойњоро ба тарафњо кушодан. Нишаста бо дастњо такя карда, баъд 
зонуњоро оѓўш кардан. 6. Ба пушт хобида, бо пойњо аз 1 то 10 тасвир 
кардан. 7. Дастњо дар миён бо як пой љањидан ва иваз кардани љањиш бо 
пойи дигар. 18. Дар як пой мувозинатро нигоњ дошта, то 10 њисоб кардан.  

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

Ба хонандагон дуруст иљро кардани машќњои комплексии сеюми 
гимнастикаи пагоњирўзиро фањмонед. Дар бораи манфиати машќњои 
комплексии сеюми гимнастикаи пагоњирўзї маълумот дињед. Тарзи дуруст 
иљро кардани машќњои комплексии сеюми гимнастикаи пагоњирўзиро ба 
тарзи сода ба хонандагон фањмонед. Аз хонандагон пурсед, ки иљро 
кардани машќњои комплексии сеюми гимнастикаи пагоњирўзї барои 
саломатї чї ањамият дорад? 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 реҷаи 
рӯзи ҳар як шахс бошанд. 

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

3. Намунаи машќњои 3 ва 4 – ро нишон дода, бо якчанд хонанда иљро 
кунед. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои љавоб додан 
ёрї расонед. Ин машќро бо хонандагон якљоя иљро кунед. Намунаи 
бењтаринро хонандагони хоњишманд нишон дињанд.  

4. Намунаи машќњои 5 ва 6 – ро нишон дода, бо якчанд хонанда иљро 
кунед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќњои 5 ва 6-и 
комплексии сеюми гимнастикаи пагоњирўзї љалб кунед. Аз хонандагон 
хоҳиш кунед, ки бо ҳамдигар дунафарӣ машќњои 5 ва 6 – ро иљро намоянд. 
Намунаи бењтаринро хонандагони хоњишманд нишон дињанд.  

5. Намунаи машќњои 5, 6 ва 7 – ро нишон дода, бо якчанд хонанда 
иљро намоед. Намунаи бењтаринро хонандагони хоњишманд нишон дињанд 
ва машќњои 5, 6 ва 7 -и комплексии сеюми гимнастикаи пагоњирўзиро бо 
ањли синф машќ кунанд.  

6. Машқҳои комплексии сеюми гимнастикаи пагоҳирӯзиро якчанд 
маротиба бо ањли синф машқ кунед. Машќро назорат карда, хатоњоро 
ислоњ кунед. Намунаи машќи бењтаринро як хонанда нишон дињад.  

7. Аз як хонанда хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омўзгор гузаронад, 
яъне хонандагони дигарро роҳнамої кунад. Шумо метавонед синфро ба 
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гурўњњо људо карда, якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої ҷалб 
кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки пагоњирўзї ин машқҳоро дар 
хона 10  маротиба иҷро кунанд. Хонандагонро таъкид кунед, ки ҳар рӯз ба 
машқҳои комплексии гимнастикаи пагоҳирӯзї машғул шудан барои 
солимии љисм муҳим аст. 

Арзёбї: 
1.  Дуруст иљро кардани машќњои комплексии сеюми 

гимнастикаи пагоњирўзиро бо ёрии омўзгор шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Унсурњои мустаќилона иљро кардани машќњои комплексии 
сеюми гимнастикаи пагоњирўзиро медонад 

1 

3.  Мувофиқи тартиб машќњои комплексии сеюми гимнастикаи 
пагоњирўзиро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Њангоми иљро кардани машќњои комплексии сеюми 
гимнастикаи пагоњирўзї ба рафиќонаш халал намерасонад 

1 

5.  Ќоидањои дуруст иљро кардани машќњои комплексии сеюми 
гимнастикаи пагоњирўзиро риоя мекунад 

1 

Љамъ: 5 
 

§ 10. Машќњои комплексии чоруми гимнастикаи пагоњирўзї – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 
– њаракатњои худро дар сатњи њадди аќал дар шумораи мањдуди машќњои 

љисмонии сода идора мекунад. (фитнес). 

     аз моњияти машќњои комплексии чоруми гимнастикаи пагоњирўзї 
огоњ аст.  

 машќњои комплексии чоруми гимнастикаи пагоњирўзиро пайваста 
иљро мекунад, саломатии худро зери назорат ќарор медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд  

 ањамияти машќњои комплексии чоруми гимнастикаи пагоњирўзиро 
донанд; 

 машќњои комплексии чоруми гимнастикаи пагоњирўзиро бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 машќњои комплексии чоруми гимнастикаи пагоњирўзиро 10 – 
маротиба иљро карда тавонанд; 

 қоидаҳои дурусти машќњои комплексии чоруми гимнастикаи 
пагоњирўзиро риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим. Усулњои дурусти машќњои комплексии чоруми 
гимнастикаи пагоњирўзї 1. Панљањоро бо њам пайваст карда, аввал ба пеш 
ва баъд ба ќафаси сина овардан. 2. Дастњоро пайваст карда ба боло 
бардошта, ба тарафи чапу  рост хам шудан. 3. Дасти рост ба боло, дасти 
чап ба поён ва баръакс. 4. Аз миён хам шуда, дастњоро ба нўги панљањои 
пой расонидан. 5. Пойњо якљоя, дастњо дар миён, нишаста хестан. 6. Дар 
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љойи ист бо пойи чап ва рост љањидан. 7. Ба њар ду пой дар љойи ист 
љањида, давр задан. Њар як намуди машќ 10  маротиба иљро карда мешавад.           

       

            
Усули таълим.  1. Хонандагонро дар саф љобаљо карда, салом додан. 

Ба хонандагон дуруст иљро кардани машќњои комплексии чоруми 
гимнастикаи пагоњирўзиро фањмонед. Дар бораи манфиати машќњои 
комплексии чоруми гимнастикаи пагоњирўзї маълумот дињед. Тарзи 
дуруст иљро кардани машќњои комплексии чоруми гимнастикаи 
пагоњирўзиро ба таври сода ба хонандагон фањмонед. Аз хонандагон 
пурсед, ки иљро кардани машќњои комплексии чоруми 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 реҷаи рӯзи ҳар як шахс 
бошанд. 

2. Намунаи машќњои 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 машќњои 3 ва 4-ро нишон дода, бо якчанд хонанда иљро 
кунед. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои љавоб додан 
ёрї расонед. Ин машќро бо хонандагон якљоя иљро намоед. Намунаи 
бењтаринро хонандагони хоњишманд нишон дињанд.  

4. Намунаи машќњои 5 ва 6-ро нишон дода, бо якчанд хонанда иљро 
кунед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќњои 5 ва 6-и 
комплексии чоруми гимнастикаи пагоњирўзї љалб намоед. Аз хонандагон 
хоҳиш кунед, ки бо ҳамдигар дунафарӣ машќњои 5 ва 6-ро иљро кунанд. 
Намунаи бењтаринро хонандагони хоњишманд нишон дињанд.  

5. Намунаи машќњои 5, 6 ва 7-ро нишон дода, бо якчанд хонанда иљро 
кунед. Намунаи бењтаринро хонандагони хоњишманд нишон дињанд.  
Машќњои 5, 6 ва 7-и комплексии чоруми гимнастикаи пагоњирўзиро бо 
ањли синф иљро кунед.  

6. Машқҳои комплексии чоруми гимнастикаи пагоҳирӯзиро якчанд 
маротиба бо ањли синф машқ кунед. Машќро назорат карда, хатоњоро 
ислоњ кунед. Намунаи машќи бењтаринро як хонанда нишон дињад.  

7. Аз як хонанда хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омўзгор гузаронад, 
яъне хонандагони дигарро роҳнамої кунад. Шумо метавонед синфро ба 
гурўњњо људо карда, якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамої ҷалб 
намоед.  
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8. Ба хонандагон супориш дињед, ки пагоњирўзї ин машқҳоро дар 

хона 10 маротиба иҷро кунанд. Хонандагонро таъкид намоед, ки ҳар рӯз ба 
машқҳои комплексии гимнастикаи пагоҳирӯзї машғул шудан, барои 
солимии љисм муҳим аст. 

Арзёбї:  
1.  Дуруст иљро кардани машќњои комплексии чоруми 

гимнастикаи пагоњирўзиро бо ёрии омўзгор шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Унсурњои мустаќилона иљро кардани машќњои комплексии 
чоруми гимнастикаи пагоњирўзиро медонад 

1 

3.  Мувофиқи тартиб машќњои комплексии чоруми гимнастикаи 
пагоњирўзиро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Њангоми иљро кардани машќњои комплексии чоруми 
гимнастикаи пагоњирўзї ба рафиќонаш халал намерасонад 

1 

5.  Ќоидањои дуруст иљро кардани машќњои комплексии чоруми 
гимнастикаи пагоњирўзиро риоя менамояд 

1 

Љамъ: 5 
 

§ 11. Машќњои комплексии панљуми гимнастикаи пагоњирўзї – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

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

 аз моњияти машќњои комплексии панљуми гимнастикаи пагоњирўзї 
огоњ аст. Машќњои комплексии гимнастикаи пагоњирўзиро пайваста дар 
сатњи њадди аќал иљро мекунад, саломатии худро зери назорат ќарор 
медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд  

 моњияти машќњои комплексии панљуми гимнастикаи пагоњирўзиро 
донанд; 

 машќњои комплексии панљуми гимнастикаи пагоњирўзиро бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 машќњои комплексии панљуми гимнастикаи пагоњирўзиро 10 
маротиба иљро карда тавонанд; 

 қоидаҳои дурусти машќњои комплексии панљуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим. Усулњои дурусти машќњои комплексии панљуми 
гимнастикаи пагоњирўзї. 1. Ќадамзанї дар љой. 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. Дар љойи ист пойњоро дароз карда 
нишаста, ба дастњо такя кардан, хам шуда сарро ба зону ва дастњоро ба 
панљањои пой расонидан. 6. Дастњоро ба китф рост карда, аз миён хам 
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шуда, дастњоро ба нўги пой расонидан. 7. Мисли харгўшак љањидан. 8. Бо 
њар ду пой љањида, давр задан.  

       

                             

Усули таълим . 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом додан. 
Ба хонандагон дуруст иљро кардани машќњои комплексии панљуми 
гимнастикаи пагоњирўзиро фањмонед. Дар бораи манфиати машќњои 
комплексии панљуми гимнастикаи пагоњирўзї маълумот дињед. Тарзи 
дуруст иљро кардани машќњои комплексии панљуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро ба тарзи сода ба хонандагон фањмонед. Аз хонандагон 
пурсед, ки иљро кардани машќњои комплексии 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 реҷаи рӯзи ҳар як шахс 
бошанд. 

2. Намунаи машќњои 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 машќњои 3 ва 4-ро нишон дода, бо якчанд хонанда иљро 
намоед. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои љавоб додан 
ёрї расонед. Ин машќро бо хонандагон якљоя иљро кунед. Намунаи 
бењтаринро хонандагони хоњишманд нишон дињанд.  

4. Намунаи машќњои 5 ва 6-ро нишон дода, бо якчанд хонанда иљро 
намоед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќњои 5 ва 6-и 
комплексии панљуми гимнастикаи пагоњирўзї љалб кунед. Аз хонандагон 
хоҳиш намоед, ки бо ҳамдигар дунафарӣ машќњои 5 ва 6-ро иљро кунанд. 
Намунаи бењтаринро хонандагони хоњишманд нишон дињанд.  

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

6. Машқҳои комплексии панљуми гимнастикаи пагоҳирӯзиро якчанд 
маротиба бо ањли синф иљро кунед. Машќро назорат карда, хатоњоро 
ислоњ намоед. Намунаи машќи бењтаринро як хонанда нишон дињад.  
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7. Аз як хонанда хоҳиш намоед, ки машқро ба ҷойи омўзгор 

гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамої кунад. Шумо метавонед 
синфро ба гурўњњо људо карда, якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамої 
ҷалб намоед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки пагоњирўзї ин машқҳоро дар 
хона 10 маротиба иҷро кунанд. Хонандагонро таъкид кунед, ки ҳар рӯз ба 
машқҳои комплексии гимнастикаи пагоҳирӯзї машғул шудан барои 
солимии љисм муҳим аст. 

Арзёбї: 
1.  Дуруст иљро кардани машќњои комплексии панљуми 

гимнастикаи пагоњирўзиро бо ёрии омўзгор шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Унсурњои мустаќилона иљро кардани машќњои комплексии 
панљуми гимнастикаи пагоњирўзиро медонад 

1 

3.  Мувофиқи тартиб машќњои комплексии панљуми гимнастикаи 
пагоњирўзиро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Њангоми иљро кардани машќњои комплексии панљуми 
гимнастикаи пагоњирўзї ба рафиќонаш халал намерасонад 

1 

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

1 

Љамъ: 5 
 

§ 12. Машќњо бо њалќа – 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, ќоидањо ва тартиботи содаро риоя мекунад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 тарзи дурусти иљрои машќњо бо њалќаро донанд; 

 тарзи дурусти иљрои машќњо бо њалќаро бо ёрии омўзгор шарњ 
дода тавонанд; 

 машќњо бо њалќаро дар сатњи њадди аќал иљро намоянд; 

 қоидаҳои дурусти машќњо бо њалќаро риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњо бо њалќа барои саломатї. 

Усули дуруст иљро кардани машќњо бо њалќа. Машќњо бо њалќа. 
Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 

Оид ба тарзи дурусти иљрои машќњо бо њалќа ва ањамияти онњо ба шакли 
сода ба хонандагон маълумоти умумї диҳед. Машќњо бо њалќаро нишон 
дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода 
баред.  
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2. Ањамияти машќњо бо њалќаро аз хонандагон пурсед. Ба хонандагон 

барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои машќњо бо њалќаро 
ба хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои 
дурусти машќњо бо њалќа љалб кунед. Машќњо бо њалќаро бо хонандагон 
дунафарї иљро кунед. 

3. Машќњо бо њалќаро бо ду гурўњ иљро кунед. Таъкид кунед, ки 
машќњо бо њалќа барои солимии љисм муњим аст.  

4. Намунаи бењтаринро хонандаи хоњишманд нишон дињад.  Бо њалќа 
машќи дунафарї ва гурўњї ташкил кунед.  

5. Фармоед, ки якчанд хонанда намунаи бењтарини машќњо бо њалќаи 
варзиширо боз намоиш дињанд. Синфро ба ду гурўњ људо карда,  мусобиќа 
ташкил намоед. 

6. Машќро якчанд 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 кардани 
камбудињои худ љалб намоед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќњо бо њалќаи варзиширо 
дар хона мустаќилона иљро намоянд.  

Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќњо бо њалќаро барои саломатї бо ёрии 
омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад  1 

3.  Мувофиқи тартиб машќњо бо њалќаро дуруст иљро мекунад 1 

4.  Њангоми машќ бо њалќа ба рафиќонаш халал намерасонад 1 

5.  Ќоидањои машќ бо њалќаро риоя мекунад  1 

Љамъ: 5 

 
§ 13. Машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисї – 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 обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода, ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, имконияти иштирок 

дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 ањамияти машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаро донанд; 

 дуруст иљро кардани машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисиро шарњ 
дода тавонанд; 
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 машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисиро дар сатњи њадди аќал иљро 
карда тавонанд; 

 қоидаҳои бехатариро њангоми машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи 
теннисї риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисї. 
Усули дуруст иљро кардани машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисї. Машќи 
љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисї. 

Усули таълим 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Дар бораи машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисї ва ањамияти он ба шакли 
сода маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои 
содаро истифода баред.  

2.  Ањамияти машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисиро аз хонандагон 
пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти 
иљрои машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисиро ба хонандагон дар амал 
нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќњои љуфт-љуфт 
бо тўбчаи теннисї љалб кунед. Бо як нафар машќ кунед. 

3. Диќќати дигаронро барои иљрои дурусти машќ љалб кунед. Таъкид 
намоед, ки машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисї барои солимии љисм 
манфиатбахш аст.  

4. Ба хонандагон намунаи иљрои машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи 
теннисиро нишон дињед. Иљрои дурусти машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаро бо 
хонандагон дунафарї машќ кунед. 

5. Хонандагони бењтарин машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисиро 
намоиш дињанд. Ба хонандагон фармоед, ки машќњои љуфт-љуфт бо 
тўбчаро дунафарї иљро намоянд. 

6. Баъди нишон додани намунаи машќњои љуфт-љуфт бо тўбча ба 
хонандагон бо онҳо якҷоя машќ кунед. Машќи љуфт-љуфт бо тўбчаро 
якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат гиред. 

7. Ба хонандаи бењтарин фармоед, ки намунаи бењтарини машқро 
нишон дода, ба ҷойи омӯзгор машќ гузаронад, яъне хонандагони нисбатан 
сустро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед якчанд хонандаи дигарро барои 
роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи 
теннисиро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї: 

1.  Моњияти машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисиро бо ёрии 
омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад  1 

3.  Мувофиқи тартиб машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисиро 
дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Њангоми машќњои љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисї ба рафиќонаш 
халал намерасонад 

1 

5.  Ќоидањои машќи љуфт-љуфт бо тўбчаи теннисиро риоя мекунад.  1 

Љамъ: 5 
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§ 14. 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 обутоби 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 машќњо бо шерозаи варзиширо донанд; 

 дуруст иљро кардани 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. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњо бо шерозаи варзишї. Усули 

дуруст иљро кардани машќњо бо шерозаи варзишї. Машќњо бо шерозаи 
варзишї. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, 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. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, 
ки калимањои содаро истифода баред.  

2. Ањамияти машќњо бо шерозаи варзиширо 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. 
Иљрои дурусти машќњо бо њалќаро бо хонандагон машќ кунед. 

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

4. Ба хонандагон такроран нишон додани намунаи бењтарини машќњо 
бо шерозаи варзишї. Ба хонандагон фармоед, ки бо шерозаи варзишї 
бонавбат машќ кунанд.  

5. Фармоед, ки якчанд хонанда машќњо бо шерозаи варзиширо иљро 
намоянд. 

6. Баъди нишон додани намунаи бењтарини машќњо бо шерозаи 
варзишї ба хонандагон бо онҳо якҷоя машќ кунед. Машќро якчанд 
маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат гиред.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед, 
якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  
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8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќњо бо њалќаи варзиширо 
дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї:  

1.   Ањамияти машќњо бо шерозаи варзиширо барои саломатї бо 
ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад  1 

3.  Мувофиқи тартиб машќњо бо шерозаи варзиширо дуруст иљро 
мекунад 

1 

4.  Њангоми машќ бо њалќа ба рафиќонаш халал намерасонад 1 

5.  Ќоидањои машќњо бо шерозаи варзиширо риоя мекунад  1 

Љамъ: 5 
 

§ 15. Љањида-љањида ќадам мондан – 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 обутоби 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 машќњои љањида-љањида ќадам монданро донанд; 

 дуруст иљро кардани машќњои љањида-љањида ќадам монданро 
шарњ дода тавонанд; 

 машќњои љањида-љањида ќадам монданро дар сатњи њадди аќал 
иљро карда тавонанд; 

 саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта 
тавонанд; 

 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Усули дуруст иљро кардани машќњои љањида-

љањида ќадам мондан. Ањамияти машќњои љањида-љањида ќадам мондан. 
Тарзи дуруст иљро кардани машќњои љањида-љањида ќадам мондан. Машќи 
љањида-љањида ќадам мондан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Дар бораи машќњои љањида-љањида ќадам мондан ва ањамияти он ба шакли 
сода маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои 
содаро истифода баред. 

2. Ањамияти машќњои љањида-љањида ќадам монданро аз хонандагон 
пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти 
иљрои машќњои љањида-љањида ќадам монданро ба хонандагон ба таври 
амалї нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќњои 
љањида-љањида ќадам мондан љалб кунед. Иљрои дурусти машќњои љањида-
љањида ќадам монданро бо хонандагон машќ кунед. 
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3. Њангоми машќ бо хонандагон таъкид кунед, ки машќњои љањида-
љањида ќадам мондан барои солимии љисм муњим аст. Иљрои дурусти 
машќро назорат кунед. 

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи бењтарини иљрои машќњои 
љањида-љањида ќадам мондан аз тарафи хонандагони хоҳишманд. 

5. Боз хоњиш кунед, ки якчанд хонанда машќњои љањида-љањида ќадам 
монданро нишон дињанд. 

6. Баъди нишон додани намунаи машќњои љањида-љањида ќадам 
мондан ба хонандагон бо онҳо якҷоя машќ кунед. Машќро якчанд 
маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат ќарор дињед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед 
якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќњои љањида-љањида ќадам 
монданро дар хона мустаќилона иљро намоянд.  

Арзёбї:  

1.  Моњияти машќњои љањида-љањида ќадам монданро барои 
саломатї бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад  1 

3.  Мувофиқи тартиб машќњои љањида-љањида ќадам монданро 
дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад. 1 

5.  Ќоидањои машќњои љањида-љањида ќадам монданро риоя 
мекунад 

1 

Љамъ: 5 

 
§ 16. 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; 

 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 карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад.  

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 ањамияти машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро донанд; 

 дуруст иљро кардани 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; 
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 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи нўг-нўги пой роњ гаштан. 

Тарзи дуруст иљро кардани машќи нўг-нўги пой роњ гаштан. Машќи нўг-
нўги пой роњ гаштан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Оид ба тарзи дурусти машќи нўг-нўги пой роњ гаштан ва моњияти он ба 
шакли сода ба хонандагон маълумоти умумї диҳед. Њангоми фањмонидан 
кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода баред.  

2. Ањамияти машќи нўг-нўги пой роњ гаштан ва иљрои онро аз 
хонандагон пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи 
дурусти иљрои машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро ба хонандагон ба таври 
амалї нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќи нўг-
нўги пой роњ гаштан љалб кунед. Тарзи дурусти нўг-нўги пой роњ гаштанро 
бо хонандагон машќ кунед. 

3. Њангоми машќ таъкид кунед, 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 якчанд хонанда машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро 
такрор кунанд. 

6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якҷоя машќ кунед. 
Машќро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат ќарор 
гиред.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро барои роҳнамоӣ кунад. Шумо 
метавонед, якчанд хонандаи дигарро  низ барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

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

Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќи нўг-нўги пой роњ гаштанро барои саломатї 
бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

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 мекунад  1 

Љамъ: 5 
 
 

§ 17. Як пойро аз паси пойи дигар монда роњ рафтан – 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 мекунад; 

 сатњи миёнаи машќњои обутоби 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 як пойро аз паси пойи дигар монда роњ 
рафтанро донанд; 

 дуруст иљро кардани машќи як пойро аз паси пойи дигар монда 
роњ рафтанро бо ёрии омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 машќи як пойро аз паси пойи дигар монда роњ рафтанро 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 як пойро аз паси пойи дигар 

монда роњ рафтан. Усули дурусти иљрои машќи як пойро аз паси пойи 
дигар монда роњ рафтан. Машќи як пойро аз паси пойи дигар монда роњ 
рафтан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Оид ба тарзи дурусти машќи як пойро аз паси пойи дигар монда роњ 
рафтан ва ањамияти он ба шакли сода ба хонандагон маълумоти умумї 
диҳед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода 
баред.  

2. Ањамияти машќи як пойро аз паси пойи дигар монда роњ рафтанро 
аз хонандагон пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. 
Тарзи дурусти иљрои машќи як пойро аз паси пойи дигар монда роњ 
рафтанро ба хонандагон ба таври амалї нишон дињед. Диќќати 
хонандагонро ба иљрои дурусти машќи як пойро аз паси пойи дигар монда 
роњ рафтан љалб кунед.  

3. Њангоми машќ хонандагонро таъкид кунед, ки дуруст иљро 
кардани машќи як пойро аз паси пойи дигар монда роњ рафтан барои 
солимии љисм муњим аст.  

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи бењтарини машќи мазкур. 
Ба хонандагон фармоед, ки машќи як пойро аз паси пойи дигар монда роњ 
рафтанро дунафарї иљро кунанд.  

5. Фармоед, ки якчанд хонанда машќи як пойро аз паси пойи дигар 
монда роњ рафтанро нишон дињанд. 

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

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро бо хонандагон 
гузаронад. Шумо метавонед ањли синфро назорат карда, хатоњоро ислоњ 
кунед. 

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи як пойро аз паси пойи 
дигар монда роњ рафтанро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  
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Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќи як пойро аз паси пойи дигар монда роњ 
рафтанро барои саломатї бо ёрии омўзгор шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад 1 

3.  Мувофиқи тартиб машќи як пойро аз паси пойи дигар монда 
роњ рафтанро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад. 1 

5.  Ќоидањои машќи номбурдаро риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 18. Бозии “Рўбоњ ва мурѓон” – 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; 

 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 бозии “Рўбоњ ва мурѓон”-ро донанд; 

 дуруст иљро кардани бозии “Рўбоњ ва мурѓон”-ро бо ёрии омўзгор 
шарњ дода тавонанд; 

 бозии “Рўбоњ ва мурѓон”- ро дар сатњи њадди аќал иљро карда 
тавонанд; 

 саломатии худро њангоми бозї зери назорат нигоњ дошта тавонанд;  

 қоидаҳои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Бозии “Рўбоњ ва мурѓон”. Ањамияти бозии 

“Рўбоњ ва мурѓон”. Машќи бозии “Рўбоњ ва мурѓон”. 
Усули таълим . 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 

Оид ба тарзи дурусти бозии “Рўбоњ ва мурѓон”, ањамияти он ба хонандагон 
маълумоти умумї диҳед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки 
калимањои содаро истифода баред. 

2. Ањамияти бозии “Рўбоњ ва мурѓон”-ро аз хонандагон пурсед. Ба 
хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои бозии 
“Рўбоњ ва мурѓон”- ро ба хонандагон ба таври амалї нишон дињед. 
Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти бозии “Рўбоњ ва мурѓон” љалб 
кунед. Иљрои бозии мазкурро аз хонандагон пурсед. 

3. Њангоми бозї таъкид намоед, ки бозии “Рўбоњ ва мурѓон” барои 
солимии љисми инсон,  равнаќи зиракию љасурї ва чолокї муњим аст.  
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4. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якҷоя бозї кунед. 
Бозиро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат гиред. 
Бигузор хонандагон мустаќилона бозї кунанд.  

5. Фармоед, ки як гурўњи хонандагон бозии “Рўбоњ ва мурѓон”- ро 
намоиш дињанд ва гурўњи дигар хонандаи зираку чолокро муайян намоянд.  

6. Ба хонандагон фањмонидани зиракии рўбоњ. Аз хонандагон хоҳиш 
кунед, ки њангоми бозї ба зиракї, љасурї ва чолокї ањамият дињанд ва 
чунин хислатњоро дар худ ташаккул дињанд. 

7. Ба гурўњи бењтарин фармоед, ки бозиро иљро кунанд ва дигарон 
чун довар бењтаринњоро муайян намоянд.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозии “Рўбоњ ва мурѓон”- ро дар 
хона мустаќилона бо њамсолонашон иљро кунанд.  

Арзёбї: 

1.  Ањамияти бозии “Рўбоњ ва мурѓон”- ро барои саломатї бо 
ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш бозї карданро 
медонад 

1 

3.  Мувофиқи тартиб бозии “Рўбоњ ва мурѓон”-ро дуруст иљро 
мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад. 1 

5.  Ќоидањои бозии номбурдаро риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

 
§ 19. Бозии “Мушу гурба” – 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; 

 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 “Мушу  гурба” огоњ аст, бозии “Мушу  гурба”- ро пайваста дар 
сатњи њадди аќал иљро карда,  чолокиашро равнаќ медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 ањамияти бозии “Мушу  гурба”- ро донанд; 

 дуруст иљро кардани бозии “Мушу гурба”- ро бо ёрии омўзгор 
шарњ дода тавонанд; 

 бозии “Мушу гурба”- ро дар сатњи њадди аќал иљро карда 
тавонанд; 

 саломатии худро њангоми бозї зери назорат нигоњ дошта 
тавонанд;  
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 қоидаҳои бехатариро њангоми бозии “Мушу гурба” риоя 
намоянд. 

Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии “Мушу гурба”. Тарзи дурусти 
иљрои бозии “Мушу гурба”. Машќи бозии “Мушу гурба”. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Оид ба тарзи дурусти бозии “Мушу гурба”, инчунин ањамияти он ба шакли 
сода ба хонандагон маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, 
ки калимањои содаро истифода бурда ањамияти бозиро дуруст фањмонед. 

2. Ањамияти бозии “Мушу гурба”- ро аз хонандагон пурсед. Ба 
хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои бозии 
“Мушу гурба”-ро ба хонандагон ба таври амалї нишон дињед. Диќќати 
хонандагонро ба иљрои дурусти бозии “Мушу гурба” љалб кунед.Љасурии 
гурбаро ба  хонандагон фањмонед.  

3. Њангоми љавоб додан ба хонандагон ёрї расонед. Таъкид кунед, ки 
бозии “Мушу гурба” барои солимии љисму рўњ муњим аст ва хонандаро 
љасур мегардонад. 

4. Бо хонандагон якљоя бозї кунед. Ба хонандагон фармоед, ки ба ду 
гурўњ људо шуда бозии “Мушу гурба”- ро машќ кунанд.  

5. Фармоед, як гурўњи хонандагон бозии “Мушу  гурба”- ро нишон 
дињанд. Баъди нишон додан хонандаи љасуртаринро муайян кунанд. 

6. Бозиро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат 
ќарор дињед ва хонандгони љасурро муайян созед. Бигузор хонандагон 
мустаќилона бозї карда,  љасуронро муайян намоянд.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки бозиро дар гурўњњо назорат 
карда, иљрои дурусти онро таъмин намояд. Шумо метавонед, якчанд 
хонандаи дигарро низ барои назорат ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозии “Мушу гурба”- ро дар 
хона мустаќилона бо њамсолонашон иљро кунанд.  

Арзёбї: 

1.  Ањамияти бозии “Мушу гурба”- ро барои саломатї бо ёрии 
омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш бозї карданро 
медонад 

1 

3.  Мувофиқи тартиб бозии “Мушу гурба”- ро дуруст иљро 
мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад 1 

5.  Ќоидањои бозии номбурдаро риоя менамояд 1 

Љамъ: 5 

 
§ 20. Бозии “Зуд ба љойи худ ист” – 1 соат. 

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

 ањамияти 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 мекунад; 

 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” Зуд ба љойи худ ист” огоњ аст, бозии “Зуд ба љойи худ ист”- ро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро карда,  чолокиашро равнаќ медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 ањамияти бозии “Зуд ба љойи худ ист”- ро донанд; 

 дуруст иљро кардани бозии “Зуд ба љойи худ ист”- ро бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 бозии “Зуд ба љойи худ ист”- ро дар сатњи њадди аќал иљро 
карда тавонанд; 

 саломатии худро њангоми бозї зери назорат нигоњ дошта 
тавонанд;  

 қоидаҳои бехатариро њангоми бозии “Зуд ба љойи худ ист” риоя 
намоянд. 

Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии “Зуд ба љойи худ ист”. Тарзи 
дуруст иљро кардани бозии “Зуд ба љойи худ ист”. Машќи бозии “Зуд ба 
љойи худ ист”. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Дар бораи бозии “Зуд ба љойи худ ист” ва ањамияти он ба шакли сода ба 
хонандагон маълумоти умумї дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, 
ки калимањои содаро истифода баред.  

2. Моњияти бозии “Зуд ба љойи худ ист”- ро аз хонандагон пурсед. Ба 
хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои бозии 
“Зуд ба љойи худ ист”- ро ба хонандагон ба таври амалї нишон дињед. 
Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти бозии зуд ба љойи худ ист љалб 
намоед. Бозии мазкурро бо якчанд хонанда иљро кунед.  

3. Њангоми иљрои бозї таъкид кунед, ки бозии “Зуд ба љойи худ ист” 
барои равнаќ додани љасурию далерї муњим аст.  

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи бењтарини бозї. Ба 
хонандагон фармоед, ки бозии “Зуд ба љойи худ ист”- ро мустаќилона 
машќ намоянд.  

5. Хоњиш кунед, ки як гурўњи хонандагон бозии “Зуд ба љойи худ 
ист”- ро нишон дињанд. 

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

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки бозиро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад. Шумо метавонед якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамоӣ 
ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозии “Зуд ба љойи худ ист”- ро 
дар хона мустаќилона иљро намоянд.  
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Арзёбї: 

1. Ањамияти бозии “Зуд ба љойи худ ист”- ро барои саломатї бо 
ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш бозї карданро 
медонад 

1 

3.  Мувофиқи тартиб бозии “Зуд ба љойи худ ист”- ро дуруст иљро 
карда  мањораташро такмил медињад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад. 1 

5.  Ќоидањои бозии “Зуд ба љойи худ ист”- ро риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 21. Бозињо бо усули 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 мекунад; 

 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 
бозињо бо усули давидан огоњ аст, бозињо бо усули давиданро пайваста дар 
сатњи њадди аќал иљро мекунад.  

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 ањамияти бозињо бо усули давиданро донанд; 

 дуруст иљро кардани бозињо бо усули давиданро бо ёрии омўзгор 
шарњ дода тавонанд; 

 бозињо бо усули давиданро дар сатњи њадди аќал иљро карда 
тавонанд; 

 саломатии худро њангоми бозї зери назорат нигоњ дошта тавонанд;  

 қоидаҳои бехатариро њангоми бозињо бо усули давидан риоя 
намоянд. 

Мундариљаи таълим. Ањамияти бозињо бо усули давидан. Тарзи 
дуруст иљро намудани бозињо бо усули давидан. Машќи бозињо бо усули 
давидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Дар бораи бозињо бо усули давидан, инчунин ањамияти он ба шакли сода 
маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои содаро 
истифода баред.  

2. Ањамаияти бозињо бо усули давиданро аз хонандагон пурсед. Ба 
хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои бозињо 
бо усули давиданро ба хонандагон ба таври амалї нишон дињед. Диќќати 
хонандагонро ба иљрои дурусти бозињо бо усули давидан љалб кунед. Оид 
ба иљрои бозии мазкур аз хонандагон пурсед.  
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3. Њангоми бозї хонандагонро таъкид намоед, ки бозињо бо усули 
давидан барои солимї муњим аст.  

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи бозињо бо усули давидан. Ба 
хонандагон фармоед, ки бозињо бо усули давиданро якчанд маротиба машќ 
кунанд.  

5. Гурўњи хонандагони бењтарин бозињо бо усули давиданро нишон 
дињанд. 

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

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки бозиро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад. Шумо метавонед якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамоӣ 
ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозињо бо усули давиданро дар 
хона мустаќилона иљро намоянд.  

Арзёбї: 

1.  Ањамияти бозињо бо усули давиданро барои саломатї бо ёрии 
омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш бозї карданро 
медонад  

1 

3.  Мувофиқи тартиб бозињо бо усули давиданро дуруст иљро 
мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад. 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя карда, баъд аз  
давидан об наменўшад 

1 

Љамъ: 5 
 

§ 22. Бозии аз болои рахњо 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; 

 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 аз болои рахњо љањидан огоњ аст, бозии аз болои рахњо љањиданро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро карда,  чолокиашро равнаќ медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 ањамияти бозии аз болои рахњо љањиданро донанд; 

 дуруст иљро кардани бозии аз болои рахњо љањиданро бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 бозии аз болои рахњо љањиданро дар сатњи њадди аќал иљро 
карда тавонанд; 
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 саломатии худро њангоми бозї зери назорат нигоњ дошта 
тавонанд; 

 қоидаҳои бехатариро њангоми бозии аз болои рахњо љањидан 
риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим.  Ањамияти бозии аз болои рахњо љањидан. Тарзи 
дуруст иљро кардани бозии аз болои рахњо љањидан. Машќи бозии аз болои 
рахњо љањидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Дар бораи бозии аз болои рахњо љањидан ва ањамияти он ба таври сода 
маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои содаро 
истифода баред.  

2.  Моњияти бозии аз болои рахњо љањиданро аз хонандагон пурсед. 
Ба хонандагон  барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои бозии 
аз болои рахњо љањиданро ба хонандагон ба таври амалї нишон дињед. 
Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти бозии аз болои рахњо љањидан 
љалб намуда, бо онњо бозї кунед.  

3. Њангоми бозї хонандагонро таъкид кунед, ки бозии аз болои рахњо 
љањидан барои солимии љисм ва љасурї муњим аст. Бо хонандагон бозиро 
дунафарї машќ кунед. 

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи бозии бењтарин. Ба 
хонандагон фармоед, ки ба ду гурўњ људо шуда, бозии аз болои рахњо 
љањиданро машќ кунанд.  

5. Фармоед, ки як гурўњи хонандагон бозии аз болои рахњо љањиданро 
нишон дињанд. 

6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якҷоя бозї кунед. 
Бозиро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат ќарор 
дињед. Бигузор хонандагон мустаќилона бозї кунанд.Бозингари 
бењтаринро “Офарин!” гўед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки бозиро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад. Шумо метавонед  якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамоӣ 
ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозиро дар хона мустаќилона бо 
њамсолонашон иљро намоянд.  

Арзёбї: 
1.  Ањамияти бозии аз болои рахњо љањиданро барои саломатї бо 

ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 
1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш бозї карданро 
медонад  

1 

3.  Мувофиқи тартиб бозии аз болои рахњо љањиданро дуруст иљро 
мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад. 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
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§ 23. Бозии “Кӣ зудтар? ” – 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; 

 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 “Кӣ зудтар?” огоњ аст, бозии “Кӣ зудтар?”- ро пайваста дар сатњи 
њадди аќал иљро карда,  чолокиашро равнаќ медињад. 

 Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 ањамияти бозии “Кӣ зудтар?”-ро донанд; 

 дуруст иљро кардани бозии “Кӣ зудтар?”-ро бо ёрии омўзгор 
шарњ дода тавонанд; 

 бозии “Кӣ зудтар?”- ро дар сатњи њадди аќал иљро карда 
тавонанд; 

 саломатии худро њангоми бозї зери назорат нигоњ дошта 
тавонанд; 

 қоидаҳои бехатариро њангоми бозии “Кӣ зудтар?” риоя 
намоянд. 

Мундариљаи таълим. Бозии “Кӣ зудтар?”. Ањамияти бозии “Кӣ 
зудтар?”. Тарзи дуруст иљро кардани бозии “Кӣ  зудтар?”. Машќи бозии 
“Кӣ зудтар?”. 

Усули таълим . 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Дар бораи бозии “Кӣ зудтар?” ва ањамияти он ба шакли сода маълумот 
дињед. Тарзи дурусти бозии “Кӣ зудтар?”- ро ба хонандагон нишон диҳед. 
Њангоми фањмонидан ва нишон додан кўшиш кунед, ки калимањои содаро 
истифода баред.  

2. Ањамияти бозии “Кӣ зудтар?”-ро аз хонандагон пурсед. Ба 
хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои бозии 
“Ки зудтар?”- ро ба хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати 
хонандагонро ба иљрои дурусти бозии “Кӣ зудтар?” љалб намоед. Бозии 
мазкурро бо хонандагон иљро кунед.  

3. Байни хонандагон  оид ба машќи бозї саволу љавоб ташкил кунед. 
Њангоми љавоб додан ба хонандагон ёрї расонед. Таъкид кунед, ки бозии 
“Кӣ зудтар?” барои солимї ва љасурї муњим аст.  

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи бозии “Кӣ зудтар?”. Ба 
хонандагон фармоед, ки бозии “Кӣ зудтар?”- ро машќ кунанд. Њангоми 
машќ ба онњо ёрї расонед ва камбудињояшонро ислоњ кунед. 

5. Фармоед, ки як гурўњи хонандагон бозии “Кӣ зудтар?”- ро нишон 
дињанд ва диќќати дигаронро ба иљрои дурусти бозї љалб намоед. 
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6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якҷоя бозї кунед. 
Бозиро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат ќарор 
дињед. Бигузор хонандагон мустаќилона бозї кунанд.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки бозиро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад. Шумо метавонед якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамоӣ 
ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозии “Кӣ зудтар?”- ро дар хона 
мустаќилона иљро намоянд.  

Арзёбї: 

1.  Моњияти бозии “Кӣ зудтар?”- ро барои саломатї бо ёрии 
омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш бозї карданро 
медонад  

1 

3.  Мувофиқи тартиб бозии “Кӣ зудтар?”- ро дуруст иљро 
мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад. 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад 1 

 Љамъ: 5 

 
§ 24. “Ба назди байраќчањои худ” – 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; 

 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 “Ба назди байраќчањои худ” огоњ аст, бозии “Ба назди байраќчањои 
худ”- ро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро карда  чолокиашро равнаќ 
медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 ањамияти бозии “Ба назди байраќчањои худ”- ро донанд; 

 дуруст иљро кардани бозии “Ба назди байраќчањои худ”- ро бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 бозии “Ба назди байраќчањои худ”- ро дар сатњи њадди аќал иљро 
карда тавонанд; 

 саломатии худро њангоми бозї зери назорат нигоњ дошта тавонанд; 

 қоидаҳои бехатариро њангоми бозии “Ба назди байраќчањои худ”- ро 
риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим. Бозии “Ба назди байраќчањои худ” Ањамияти 
бозии “Ба назди байраќчањои худ”. Машќи бозии “Ба назди байраќчањои 
худ”. 
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Усули таълим . 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Дар бораи бозии “Ба назди байраќчањои худ” ва ањамияти он ба шакли 
сода маълумот дињед. Тарзи дурусти бозии “Ба назди байраќчањои худ”-ро 
ба хонандагон нишон диҳед. Њангоми фањмонидан ва нишондињї кўшиш 
кунед, ки калимањои содаро истифода баред.  

2. Ањамият ва тарзи дурусти бозии “Ба назди байраќчањои худ”- ро аз 
хонандагон пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. 
Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти бозии “Ба назди байраќчањои 
худ” љалб намоед. Бозии мазкурро бо хонандагон машќ кунед. 

3. Байни хонандагон оид ба машќи бозї саволу љавоб ташкил кунед. 
Њангоми љавоб додан ба хонандагон ёрї расонед. Таъкид намоед, ки бозии 
“Ба назди байраќчањои худ” барои солимию љасурї муњим аст.  

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи бозии “Ба назди 
байраќчањои худ”. Ба хонандагон фармоед, ки бозии “Ба назди 
байраќчањои худ”- ро машќ кунанд. Њангоми машќ ба онњо ёрї расонед ва 
камбудињояшонро ислоњ кунед. 

5. Хоњиш кунед, ки як гурўњи хонандагон бозии “Ба назди 
байраќчањои худ”-ро нишон дињанд ва диќќати дигаронро ба иљрои 
дурусти бозї љалб намоед. 

6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якҷоя бозї кунед. 
Бозиро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат ќарор 
дињед. Бигузор хонандагон мустаќилона бозї кунанд.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки бозиро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад. Шумо метавонед якчанд хонандаи дигарро барои нишондињӣ 
ҷалб намоед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозии “Ба назди байраќчањои 
худ”- ро дар хона мустаќилона бо њамсолонашон машќ кунанд.  

 
Арзёбї: 

1.  Ањамияти бозии “Ба назди байраќчањои худ”- ро барои 
саломатї бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш бозї карданро 
медонад  

1 

3.  Мувофиқи тартиб бозии “Ба назди байраќчањои худ”- ро 
дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
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§ 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 мекунад; 

 сатњи миёнаи машќњои обутоби 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.  Ин бозиро пайваста дар 
сатњи њадди аќал иљро карда, 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 “Ба назди байраќчањои 
худ” риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим.  Машќи бозии “Интизоми бачагон ќатъист”. 
Тарзи дуруст иљро кардани машќи “Бозии интизоми бачагон ќатъист”. 
Ањамияти бозии “Интизоми бачагон ќатъист”. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, 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 ба таври 
амалї нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти бозии 
интизоми бачагон ќатъист љалб кунед. Оид ба иљрои бозии мазкур аз 
хонандагон пурсед.  

3. Байни хонандагон оид ба машќи бозї саволу љавоб ташкил кунед. 
Њангоми љавоб додан ба хонандагон ёрї расонед. Таъкид кунед, ки бозии 
“Интизоми бачагон ќатъист” барои интизомнок шудан муњим аст.  

4. Ба хонандагон нишон додани намунаи бозии “Интизоми бачагон 
ќатъист”. Ба хонандагон хонандагон фармоед, ки бозии “Интизоми 
бачагон ќатъист”- ро машќ кунед. Њангоми машќ ба онњо ёрї расонед ва 
камбудињояшонро ислоњ кунед. 

5. Хоњиш кунед, ки як гурўњи хонандагон бозии “Интизоми бачагон 
ќатъист”- ро намоиш дињанд ва диќќати дигаронро ба иљрои дурусти бозї 
љалб намоед. 
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6. Баъди нишон додани намуна бо хонандагон якҷоя бозї кунед. 
Бозиро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат гиред. 
Бигузор хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Бозингари бењтаринро 
“Офарин!” гўед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки бозиро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад. Шумо метавонед якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамоӣ 
ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозии “Интизоми бачагон 
ќатъист”- ро дар хона мустаќилона иљро намоянд.  

Арзёбї: 

1.  Моњияти бозии “Интизоми бачагон ќатъист”- ро барои 
саломатї бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

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 
 

§ 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; 

 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 
машќи бо усулњои гуногуни њаво додани тўб огоњ аст, машќи бо усулњои 
гуногун њаво додани тўбро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 моњияти бо усулњои гуногуни њаво додани тўбро донанд; 

 дуруст иљро кардани усулњои гуногуни њаво додани тўбро бо 
ёрии омўзгор 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 усулњои гуногуни њаво додани 
тўб риоя кунанд. 
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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 дар саф љобаљо намуда, 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 
ба таври амалї нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти 
машќи бо усулњои гуногун њаво додани тўб љалб намоед. Хатоњои 
хонандагонро њангоми машќ ислоњ кунед. 

3. Байни хонандагон оид ба машќи бо усулњои гуногун њаво додани 
тўб саволу љавоб ташкил кунед. Њангоми љавоб додан ба хонандагон ёрї 
расонед. Таъкид кунед, 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 
машќи усулњои гуногуни њаво додани тўбро иљро намоянд. 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 якҷоя бозї кунед. 
Машќро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат ќарор 
дињед. Бигузор хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Гурўњи бењтаринро 
арљгузорї намоед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машќро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад. Шумо метавонед якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамоӣ 
ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи усулњои гуногуни њаво 
додани тўбро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї: 
1.  Моњияти машќи бо усулњои гуногун њаво додани тўбро барои 

саломатї бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 
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 мекунад 1 

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

 
§ 1. Машќњо бо 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 мекунад. (фитнес). 

 сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз моњияти 
машќњо бо тўби хурд огоњ аст, машќњо бо тўби хурдро пайваста дар сатњи 
њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд 

 ањамияти машќњо бо тўби хурдро бо ёрии омўзгор шарҳ дода 
тавонанд; 

 машќњо бо тўби хурдро иљро карда тавонанд; 

 дар бораи машќњо бо тўби хурд аќидаашонро гуфта тавонанд; 

 қоидаҳои одии бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Моњияти машќњо бо тўби хурд ва ќоидањои 

бехатарї њангоми машќ. Тарзи дурусти иљрои машќњо бо тўби хурд. Машќ 
бо тўби хурд. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи машќњо бо тўби хурд мухтасар ба шакли сода маълумот диҳед. 
Машќњо бо тўби хурдро фањмонед. Њангоми наќл кўшиш кунед, ки 
калимањои содаро истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќњо бо тўби хурдро шарњ 
дињанд. Чӣ гуна иљро кардани машќњо бо тўби хурдро фањмонанд. Бо 
хонандагон саволу ҷавоб карда  ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар 
дињед.  

3. Намунаи машќњо бо тўби хурдро 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 кардани машќњо бо тўби хурд љалб 
кунед. Аз хонандагон хоҳиш кунед, ки дунафарӣ машќњо бо тўби хурдро 
ичро намоянд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќњо бо тўби хурдро дуруст 
иљро намоянд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи машќњо бо тўби хурдро 
нишон диҳанд. Синфро  назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќњо бо тўби хурдро ба хонандагон нишон дода, бо 
онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро якчанд маротиба машқ кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машқҳо бо тўби хурдро дар хона 
мустаќилона иҷро кунанд.  
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Арзёбї: 

1.  Машќњо бо тўби хурд ва зарурати  онро бо ёрии омўзгор шарњ 
дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш бозї карданро 
медонад  

1 

3.  Якчанд намунаи машќњо бо тўби хурдро дуруст иљро мекунад 1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро мекунад 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 2. Машќњо бо тўби калон – 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 обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќњо бо тўби калон огоњ аст, машќњо бо тўби калонро пайваста дар 
сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќњо бо тўби калонро бо ёрии омўзгор шарҳ дода 
тавонанд; 

 машќњо бо тўби калонро иљро карда тавонанд; 

 дар бораи машќњо бо тўби калон аќидаашонро гуфта тавонанд; 

 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњо бо тўби калон. Тарзи дуруст 

иљро кардани машќњо бо тўби калон. Машќњо бо тўби калон. 
Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 

Дар бораи машќњо бо тўби калон мухтасар ба шакли сода маълумот диҳед. 
Машќњо бо тўби калонро фањмонед. Оид ба машќњо бо тўби калон 

маълумоти умумї диҳед. Њангоми наќл кўшиш кунед, ки калимањои содаро 
истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќњо бо тўби калонро 
шарњ дињанд. Чӣ гуна иљро кардани машќњо бо тўби калонро фањмонанд. 
Бо хонандагон саволу ҷавоб карда, ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои 
бештар дињед.  

3. Намунаи машќњо бо тўби калонро ба хонандагон нишон дињед. Ба 
онҳо фармоед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои љавоб додан ёрї расонед. Бо 
якчанд хонанда машќ кунед.  



 50  

4. Диќќати хонандагонро ба иљро кардани машќњо бо тўби калон 
љалб кунед. Аз хонандагон хоҳиш кунед, ки дунафарӣ машќњо бо тўби 
калонро машќ кунанд.  

5. Ба хонандагон таъкид кунед, ки машќњо бо тўби калонро дуруст 
иљро намоянд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи машќњо бо тўби калонро 
нишон диҳанд. Синфро  назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќњо бо тўби калонро ба хонандагон нишон дода, бо 
онҳо якҷоя иҷро намоед. Ин намунаҳоро якчанд маротиба машқ кунед.  

7. Аз як хонанда хоҳиш намоед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед, 
якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машқҳо бо тўби калонро дар 
хона мустаќилона иҷро намоянд.  

Арзёбї: 
1.  Машќњо бо тўби калон ва зарурати  онро барои саломатї бо 

ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 
1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш бозї карданро 
медонад  

1 

3.  Якчанд намунаи машќњо бо тўби калонро дуруст иљро 
мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 3-4. Њаво додани тўб ва дошта гирифтани он – 2 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 карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. 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; 
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 қоидаҳои одии бехатариро  њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњои њаво додани тўб, дошта 

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

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, 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 наќл кўшиш кунед, ки 
калимањои содаро истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќњои њаво додани тўб ва 
дошта гирифтани онро шарњ дињанд. Чӣ гуна иљро кардани машќњои њаво 
додани тўб ва дошта гирифтани онро фањмонанд. Бо хонандагон саволу 
ҷавоб карда, 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 кунед. 

4. Диќќати хонандагонро ба иљро кардани машќњои њаво додани тўб 
ва дошта гирифтани он љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарӣ 
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 
додани тўб ва дошта гирифтани онро хонандагон нишон диҳанд. Синфро  
назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќњои њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро ба 
хонандагон нишон дода, бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро якчанд 
маротиба машқ кунед. Хонандагони сазоворро бањогузорї кунед. 

7. Ба онњо фармоед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор гузаронанд. Шумо 
метавонед, дигаронро њавасманд созед ва ба роњбаладї љалб намоед.  

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

Арзёбї:   
1.  Машќњо бо тўби калон ва зарурати  онро бо ёрии омўзгор 

шарњ дода метавонад 
1 

2.  Машќњо бо тўби калонро ба тарзи сода шарњ медињад 1 

3.  Якчанд намунаи машќњо бо тўби калонро дуруст иљро 
мекунад 

1 

4.  Меъёри машќњо бо тўби калонро иљро мекунад 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
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§ 5 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 мекунад (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 
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 одии бехатариро њангоми машќ риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњои ба пеш њаво додани тўб ва 

ќоидањои бехатарї њангоми машќ. Тарзи дуруст иљро кардани 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 наќл 
кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки моњияти машќњои ба пеш њаво додани 
тўбро шарњ дињанд. Чӣ гуна иљро кардани машќњои ба пеш њаво додани 
тўбро фањмонанд. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда, ба онњо ёрї расонед. 
Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќњои ба пеш њаво додани тўбро ба хонандагон нишон 
дињед. Иљрои дурусти машќи ба пеш њаво додани тўбро бо хонандагон 
такрор намоед.  

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

5. Ба хонандагон таъкид кунед, ки машќњои ба пеш њаво додани 
тўбро дуруст иљро намоянд. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки намунаи машќњои ба 
пеш њаво додани тўбро нишон диҳанд. Синфро  назорат карда, хатоњоро 
ислоњ намоед, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќњои ба пеш њаво додани тўбро ба хонандагон нишон 
дода, бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро якчанд маротиба такрор 
кунед.  
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7. Бо ањли синф якљоя машќ карда, аз як хонанда хоҳиш кунед, ки 
машқро ба ҷойи омӯзгор гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ 
кунад. Шумо метавонед якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамоӣ 
ҷалб 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 дода метавонад 

1 

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

1 

3.  Мувофиқи тартиб машќњои ба пеш 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 

 
§ 6. Тўбро дар самтњои муќобил ба њамдигар партофтан – 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 карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи тўбро дар радифњои муќобил ба њамдигар партофтан огоњ аст, 
машќи мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќњои тўбро дар радифњои муќобил ба њамдигар 
партофтанро бо ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 

 машќњои тўбро дар радифњои муќобил ба њамдигар партофтанро 
иљро карда тавонанд; 

 дар бораи машќњои тўбро дар радифњои муќобил ба њамдигар 
партофтан сухан гуфта тавонанд; 

 қоидаҳои одии бехатариро  њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњои тўбро дар радифњои 

муќобил ба њамдигар партофтан ва ќоидањои бехатарї њангоми машќ. 
Тарзи дуруст иљро кардани машќњои тўбро дар радифњои муќобил ба 
њамдигар партофтан. Машќњои тўбро дар радифњои муќобил ба њамдигар 
партофтан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи машќњои тўбро дар радифњои муќобил ба њамдигар партофтан  



 54  

мухтасар ба шакли сода маълумот диҳед. Машќњои тўбро дар радифњои 
муќобил ба њамдигар партофтанро фањмонед. Оид ба машќњои тўбро дар 
радифњои муќобил ба њамдигар партофтан маълумоти умумї диҳед. 
Њангоми наќл кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода баред.   

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќњои дар радифњои 
муќобил ба њамдигар партофтани тўбро шарњ дињанд. Чӣ гуна иљро 
кардани машќњои дар радифњои муќобил ба њамдигар партофтани тўбро 
фањмонанд. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда, ба онњо ёрї расонед. Боз 
саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќњои дар радифњои муќобил ба њамдигар партофтани 
тўбро ба хонандагон нишон дињед. Бо як ё ду хонанда машќ кунед.  

4. Диќќати дигаронро ба иљрои дурусти машќњои дар радифњои 
муќобил ба њамдигар партофтани тўб љалб кунед. Ба хонандагон  фармоед, 
ки дунафарӣ машќњои  дар радифњои муќобил ба њамдигар партофтани 
тўбро иљро намоянд.  

5. Хонандагонро таъкид намоед, ки машќи мазкурро дуруст иљро 
кунанд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи машќњои  дар радифњои муќобил ба 
њамдигар партофтани тўбро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, 
хатоњои њангоми машќ руйдодаро ислоњ кунед.  

6. Намунаи машќњои дар радифњои муќобил ба њамдигар партофтани 
тўбро ба хонандагон намоиш дода, бо онҳо якҷоя иҷро намоед. Ин 
намунаҳоро якчанд маротиба машқ кунед.  

7. Аз як хонанда хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор гузаронад, 
яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед якчанд 
хонандаи дигарро низ барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

8. Дар радифњои муќобил ба њамдигар партофтани тўбро машќ карда, 
барои иљрои мустаќилона супориш дињед. 

 
Арзёбї: 

1. Ањамияти машќњои дар радифњои муќобил ба њамдигар 
партофтани тўбро барои саломатї бо ёрии омўзгор шарњ 
дода метавонад 

1 

2.  Якчанд намунаи машќњо дар радифњои муќобил ба њамдигар 
партофтани тўбро дуруст иљро мекунад 

1 

3.  Мувофиқи тартиб машќњои дар радифњои муќобил ба 
њамдигар партофтани тўбро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
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§ 7. Љањишњо бо 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 мекунад. (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 
машќи љањишњо бо тўб огоњ аст, машќи љањишњо бо тўбро пайваста дар 
сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќњои љањиш бо тўбро бо ёрии омўзгор шарҳ дода 
тавонанд; 

 машќњои љањиш бо тўбро иљро карда тавонанд; 

 дар бораи машќњои љањиш бо тўб сухан гуфта тавонанд; 

 қоидаҳои одии бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќњои љањиш бо тўб. Тарзи дуруст 

иљро кардани машќњои љањиш бо тўб. Машќи љањишњо бо тўб. 
Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 

Дар бораи машќњои љањиш бо тўб мухтасар ба шакли сода маълумот диҳед. 
Машќњои љањиш бо тўбро фањмонед. Оид ба машќњои љањиш бо тўб 
маълумоти умумї диҳед. Њангоми наќл кўшиш намоед, ки калимањои 
содаро истифода баред. 

2. Ба хонандагон фармоед, ки  машќњои љањиш бо тўбро шарњ дињанд. 
Чӣ гуна иљро кардани машќњои љањиш бо тўбро фањмонанд. Бо хонандагон 
саволу ҷавоб карда,  ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќњои љањиш бо тўбро ба хонандагон нишон дињед. 
Машќњои љањиш бо тўбро дуруст бо якчанд хонанда иљро кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќњои љањиш бо тўб 
љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарӣ машќњои љањиш бо тўбро 
иљро намоянд.  

5. Ба иљрои дурусти машќ ањамият дињед. Ба хонандагон фармоед, ки 
намунаи машќњои љањиш бо тўбро нишон диҳанд. Синфро  назорат карда, 
ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќњои љањиш бо тўбро ба хонандагон нишон дода, бо 
онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро якчанд маротиба такроран машқ 
кунед.  

7. Аз як хонанда хоҳиш намоед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед 
якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

8. Тарзи дурусти бозињои љањиш бо тўбро машќ кардан ва барои 
иљрои мустаќилона супориш додан. 
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Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќњои љањиш бо тўбро бо ёрии омўзгор шарњ 
дода метавонад 

1 

2.  Якчанд намунаи машќњои љањиш бо тўбро дуруст иљро 
мекунад 

1 

3.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад 1 

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

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 8. Бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта гирифтани он – 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 карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта гирифтани он огоњ аст, 
машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 мафњуми машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта 
гирифтани онро бо ёрии омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта 
гирифтани он аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 тарзи њаёти солимро фањманд; 

 ќоидањои одии бехатариро  њангоми дарс риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта 

гирифтани он. Зарурати  машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва 
дошта гирифтани он. Машќи бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта 
гирифтани он. 

Усули таълим.1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Дар бораи машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта гирифтани 
он мухтасар ба шакли сода маълумот дињед.  Шарњи машќњои бо 
њар ду даст њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро фањмонед.  Оид ба 
машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта гирифтани он 
маълумоти умумї дињед. Њангоми наќл кўшиш кунед, ки калимањои содаро 
истифода баред. 

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќњои бо њар ду даст њаво 
додани тўб ва дошта гирифтани онро шарњ дињанд. Чӣ гуна иљро кардани 
машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро 
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фањмонанд. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда,  ба онњо ёрї расонед. Боз 
саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта 
гирифтани онро ба хонандагон нишон дињед. Иљрои дурусти бо њар ду даст 
њаво додани тўб ва дошта гирифтани онро ба хонандагон нишон дињед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљро кардани машќњои бо њар ду даст 
њаво додани тўб ва дошта гирифтани он љалб намоед. Ба хонандагон 
фармоед, ки дунафарӣ машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта 
гирифтани онро иљро намоянд.  

5. Ба хонандагон таъкид намоед, ки машќњои бо њар ду даст њаво 
додани тўб ва дошта гирифтани онро дуруст иљро кунанд. Ба онҳо 
фармоед, ки намунаи машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта 
гирифтани онро нишон диҳанд. Хонандагонро назорат карда, ба онњо ёрӣ 
расонед.  

6. Намунаи машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта 
гирифтани онро ба хонандагон нишон дода, бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин 
намунаҳоро якчанд маротиба такрор кунед.  

8 Тарзи дурусти якчанд маротиба бо њар ду даст њаво дода ва 
доштани тўбро машќ кардан ва барои иљрои мустаќилона супориш додан. 

Арзёбї: 
1.  Машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб,  дошта гирифтани он 

ва зарурати  онро бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 
1 

2.  Тарзи машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва дошта 
гирифтани онро ба тарзи сода шарњ медињад 

1 

3.  Якчанд намунаи машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва 
дошта гирифтани онро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Якчанд намунаи машќњои бо њар ду даст њаво додани тўб ва 
дошта гирифтани онро иљро мекунад 

1 

5  Ќоидањои одии бехатариро њангоми машќ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 9. Бо њар ду даст аз сари сина 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 мекунад (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 
машќњои бо њар ду даст аз сари сина њаво додани тўб огоњ аст, машќњои бо 
њар ду даст аз сари сина њаво додани тўбро пайваста дар сатњи њадди аќал 

иљро мекунад. 
 



 58  

Мақсади дарс. Хонандагон бояд 

 ањамияти машќњои бо њар ду даст аз сари сина њаво додани 
тўбро бо ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 

 машќњои бо њар ду даст аз сари сина њаво додани тўбро иљро 
карда тавонанд; 

 дар бораи машќњои бо њар ду даст аз сари сина њаво додани 
тўбро гуфта тавонанд; 

 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бо њар ду даст аз сари сина њаво 

додани тўб ва ќоидањои бехатарї њангоми машќ. Тарзи дуруст иљро 
кардани машќњои бо њар ду даст аз сари сина њаво додани тўб. Машќи бо 
њар ду даст аз сари сина њаво додани тўб. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи машќњои бо њар ду даст аз сари сина њаво додани тўб мухтасар 
ба шакли сода маълумот диҳед. Оид ба машќњои бо њар ду даст аз сари 
сина њаво додани тўб маълумоти умумї диҳед. Машќњои бо њар ду даст аз 
сари сина њаво додани тўбро нишон дињед. Њангоми наќл кўшиш намоед, 
ки калимањои содаро истифода баред. 

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќњои бо њар ду даст аз 
сари сина њаво додани тўбро шарњ дињанд. Чӣ гуна иљро кардани машќњои 
бо њар ду даст аз сари сина њаво додани тўбро фањмонанд. Бо хонандагон 
саволу ҷавоб карда,  ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќњои бо њар ду даст аз сари сина њаво додани тўбро 
ба хонандагон нишон дињед. Дар аввал бо якчанд хонанда машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои машќњои бо њар ду даст аз сари 
сина њаво додани тўб љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї 
машќњои бо њар ду даст аз сари сина њаво додани тўбро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќњои бо њар ду даст аз сари 
сина њаво додани тўбро дуруст иљро намоянд. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки 
намунаи машќњои бо њар ду даст аз сари сина њаво додани тўбро нишон 
диҳанд. Синфро  назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќњои бо њар ду даст аз сари сина њаво додани тўбро 
ба хонандагон нишон дода, бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро 
якчанд маротиба такрор кунед.  

7. Ба як хонанда фармоед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор гузаронад, 
яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед якчанд 
хонандаи дигарро барои роҳнамоӣ ҷалб созед.  

8. Тарзи дурусти бозии бо њар ду даст аз сари сина њаво додани тўбро 
машќ кардан ва барои иљрои мустаќилона супориш додан. 
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Арзёбї: 
1.  Ањамияти машќњои бо њар ду даст аз сари сина њаво додани тўб 

ва дошта гирифтани онро бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 
1 

2.  Њаракатњои худро дар якчанд намунаи машќњои бо њар ду даст 
аз сари сина њаво додани тўб ва дошта гирифтани он идора 
мекунад 

1 

3.  Якчанд намунаи машќњои бо њар ду даст аз сари сина њаво 
додани тўб ва дошта гирифтани онро дуруст иљро мекунад 

1 

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

1 

5  Ќоидањои одии бехатариро њангоми машќ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 10. Бо њар ду даст аз поён 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 мекунад (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 
машќњои бо њар ду даст тўбро аз поён њаво додан огоњ аст, машќњои бо њар 
ду даст  аз поён њаво додани тўбро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро 
мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
- ањамияти машќњои бо њар ду даст  аз поён њаво додани тўбро бо 

ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 
- машќњои бо њар ду даст  аз поён њаво додани тўбро иљро карда 

тавонанд; 
- дар бораи машќњои бо њар ду даст аз поён њаво додани тўб сухан 

гуфта тавонанд; 
- қоидаҳои одии бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Бо њар ду даст тўбро аз поён њаво додан. Тарзи 

дуруст иљро кардани машќњои бо њар ду даст  аз поён њаво додани тўб. 
Машќи бо њар ду даст тўбро аз поён њаво додан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи ањамияти машќи бо њар ду даст  аз поён њаво додани тўб 
мухтасар ба шакли сода маълумот диҳед. Машќњои бо њар ду даст  аз поён 
њаво додани тўбро нишон дињед. Оид ба машќњои бо њар ду даст  аз поён 
њаво додани тўб маълумоти умумї диҳед. Њангоми наќл кўшиш намоед, ки 
калимањои содаро истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќњои бо њар ду даст аз 
поён њаво доданро тўбро шарњ дињанд. Чӣ гуна иљро кардани машќњои бо 
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њар ду даст аз поён њаво додани тўбро фањмонед. Бо хонандагон саволу 
ҷавоб карда  ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќњои бо њар ду даст  аз поён њаво додани тўбро ба 
хонандагон нишон дињед. Иљрои дурусти машќњои бо њар ду даст аз поён 
њаво додани тўбро ба хонандагон нишон дињед ва бо як нафар машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљро кардани машќњои бо њар ду даст  аз 
поён њаво додани тўб љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї 
машќњои бо њар ду даст аз поён њаво додани тўбро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќњои бо њар ду даст  аз поён 
њаво додани тўбро дуруст иљро кунанд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи 
машќњои бо њар ду даст  аз поён њаво додани тўбро нишон диҳанд. Синфро 
якљоя назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќњои бо њар ду даст аз поён њаво додани тўбро ба 
хонандагон нишон дода, бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро якчанд 
маротиба такрор намоед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед, 
якчанд хонандаи дигарро  низ барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

8. Тарзи дурусти бо њар ду даст  аз поён њаво додани тўбро машќ 
кардан ва барои иљрои мустаќилона супориш додан. 

 
Арзёбї: 

1. Ањамияти машќњои бо њар ду даст  аз поён њаво додани тўбро 
бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Њаракатњои худро дар якчанд намунаи машќњои бо њар ду даст 
аз поён њаво додани тўб идора мекунад 

1 

3.  Якчанд намунаи машќњои бо њар ду даст  аз поён њаво додани 
тўбро дуруст иљро мекунад 

1 

4.   Сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиќи синну 
солаш нишон дода метавонад 

1 

5  Ќоидањои бехатариро вобаста ба машќ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 11, 12, 13. Шашкабозї – 3 соат. 
Салоњият: Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

      ањамияти машќњои фикрии љисмониро барои рушди тафаккури худ 
бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад;  

     сатњи миёнаи машќњои фикрии љисмониро мувофиќи синну сол нишон 
дода метавонад.  

      ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти машќи шашкабозї 
бањри равнаќи зењн огоњ буда, малакањои аввалини шашкабозиро аз бар 
менамояд. 
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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. Ањамияти шашкаборо аз хонандагон пурсед. Ба хонандагон барои 
љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои њаракати донањоро ба 
хонандагон ба таври амалї 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 
машќи шашкабозї барои равнаќи зењн муњим аст. Машќи шашкабозиро 
дунафарї бо хонандагон иљро кунед. 

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

5. Фармоед, ки якчанд хонанда оид ба шашкабозї ва њаракати донањо 
наќл намоянд. 

6. Ташкил кардани шашкабозии дунафарї бо хонандагон.  
7. Ба хонандагони бењтарин фармоед, ки шашкабозиро ба ҷойи 

омӯзгор назорат кунанд. Хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунанд. Шумо 
метавонед якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки шашкабозиро дар хона 
мустаќилона машќ кунанд.  

 
Арзёбї: 

1. Ањамияти бозии шашкаро бањри равнаќи зењн бо ёрии 
омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад  1 

3.  Мувофиқи тартиб шашкабозиро дуруст иљро мекунад 1 

4.  Њангоми бозї ба рафиќонаш халал намерасонад 1 

5.  Ќоидањои бозиро риоя мекунад  1 

Љамъ: 5 
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§ 14. Аз поён ба якдигар 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 мекунад (фитнес); 

 сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќњои аз поён ба якдигар њаво додани тўб огоњ аст, чунин машќњоро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд 

 усул ва ањамияти аз поён ба якдигар њаво додани тўбро донанд; 

 дуруст иљро кардани бозии аз поён ба якдигар њаво додани 
тўбро шарњ дода тавонанд; 

 бозии аз поён ба якдигар њаво додани тўбро иљро карда 
тавонанд; 

 қоидаҳои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Усули аз поён ба якдигар њаво додани тўб. 

Ањамияти бозии аз поён ба якдигар њаво додани тўб. Тарзи дуруст иљро 
кардани аз поён ба якдигар њаво додани тўб. Машќи бозї. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи ањамияти машќи аз поён ба якдигар њаво додани тўб мухтасар 
ба шакли сода маълумот диҳед. Машќњои аз поён ба якдигар њаво додани 
тўбро нишон дињед. Оид ба машќњои аз поён ба якдигар њаво додани тўб 
маълумоти умумї диҳед. Њангоми наќл кўшиш намоед, ки калимањои 
содаро истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќњои аз поён ба якдигар 
њаво додани тўбро шарњ дињанд. Чӣ гуна иљро кардани машќњои аз поён ба 
якдигар њаво додани тўбро фањмонед. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда,  
ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар пешниҳод кунед.  

3. Намунаи машќњои аз поён ба якдигар њаво додани тўбро ба 
хонандагон нишон дињед. Иљрои дурусти машќњои аз поён ба якдигар њаво 
додани тўбро ба хонандагон нишон дињед ва бо як нафар машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљро кардани машќњои аз поён ба 
якдигар њаво додани тўб љалб кунед. Аз хонандагон хоҳиш кунед, ки 
дунафарї машќњои аз поён ба якдигар њаво додани тўбро иљро намоянд.  

5. Хонандагонро таъкид намоед, ки машќњои бо њар ду даст аз поён 
њаво додани тўбро дуруст иљро кунанд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи 
машќњои аз поён ба якдигар њаво додани тўбро нишон диҳанд. Синфро  
назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќњои аз поён ба якдигар њаво додани тўбро ба 
хонандагон нишон дода, бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро якчанд 
маротиба машқ кунед.  
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7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед 
якчанд хонандаи дигарро  низ барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

8. Тарзи дурусти машќи бо њар ду даст тўбро аз поён њаво доданро  ва 
барои иљрои мустаќилона супориш додан. 

 
Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќњои бо њар ду даст тўбро аз поён њаво доданро 
бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Њаракатњои худро дар якчанд намунаи машќњои бо њар ду даст 
тўбро аз поён њаво додан идора мекунад 

1 

3.  Якчанд намунаи машќњои бо њар ду даст  аз поён њаво додани 
тўбро дуруст иљро мекунад 

1 

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

1 

5  Ќоидањои бехатариро вобаста ба машќ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

 
§ 15. Аз китф бо як даст ба якдигар 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 мекунад (фитнес); 

 сатњи миёнаи машќњои обутоб додани баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя ва имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти бозии аз 
китф бо як даст ба якдигар њаво додани тўб огоњ аст, бозии аз китф бо як 
даст ба якдигар њаво додани тўбро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро 
мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд 

 усул ва ањамияти бозии аз китф бо як даст ба якдигар њаво 
додани тўбро донанд; 

  иљрои дурусти бозии аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани 
тўбро шарњ дода тавонанд; 

 бозии аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани тўбро иљро 
карда тавонанд; 

 қоидаҳои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Усули аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани 

тўб. Ањамияти бозии аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани тўб. Тарзи 
дурусти иљро кардани бозии аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани тўб. 
Машќи аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани тўб. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом додан. 
Дар бораи аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани тўб маълумот додан. 
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Иљрои дурусти аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани тўб ва моњияти 
онро ба таври сода 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 аз китф бо як даст 
ба якдигар њаво додани тўб љалб кардан. Иљрои дурусти бозии аз китф бо 
як даст ба якдигар њаво додани тўбро ба таври амалї ба хонандагон нишон 
додан.  

4. Бозии аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани тўбро машќ 
кардан ва барои иљрои мустаќилона супориш додан. 

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки бозии аз китф бо як даст ба 
якдигар њаво додани тўбро иљро намоянд. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки 
намунаи бозии аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани тўбро нишон 
диҳанд. Синфро  назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи бозии аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани тўбро ба 
хонандагон намоиш дода, бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро 
якчанд маротиба такроран машқ кунед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед 
якчанд хонандаи дигарро низ барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

8. Тарзи дурусти бозии аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани 
тўбро машќ кардан ва барои иљрои мустаќилона супориш додан. 

 
Арзёбї: 

1.  Тартиби бозии аз китф бо як даст ба якдигар њаво додани тўбро 
бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад. 

1 

2.  Мувофиқи тартиб бозии аз китф бо як даст ба якдигар њаво 
додани тўбро дуруст иљро мекунад. 

1 

3.  Якчанд намунаи бозии аз китф бо як даст ба якдигар њаво 
додани тўбро 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 
 

§ 16. “Босуръат ба назди байраќчањои худ” – 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 карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
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бозии “Босуръат ба назди байраќчањои худ” огоњ аст. Бозии мазкурро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд 

 бозии “Босуръат ба назди байраќчањои худ”- ро донанд; 

 дуруст иљро кардани “Босуръат ба назди байраќчањои худ”- ро бо 
ёрии омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 бозии “Босуръат ба назди байраќчањои худ”- ро иљро карда тавонанд; 
– ќоидаҳои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим. Усули “Босуръат ба назди байраќчањои худ”. 
Тарзи дуруст иљро кардани бозии “Босуръат ба назди байраќчањои худ”. 
Бозии “Босуръат ба назди байраќчањои худ”. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом додан. 
Дар бораи бозии “Босуръат ба назди  байраќчањои худ” маълумот додан. 
Иљрои бозии “Босуръат ба назди байраќчањои худ”- ро ба таври сода ба 
хонандагон фањмонидан. 

2. Дар бораи  бозии “Босуръат ба назди байраќчањои худ” аз 
хонандагон пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. 

3. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти бозии “Босуръат ба назди 
байраќчањои худ” љалб кардан. Иљрои дурусти бозии “Босуръат ба назди 
байраќчањои худ”- ро ба хонандагон нишон додан.  

4. Бозии “Босуръат ба назди байраќчањои худ”- ро машќ кардан ва 
барои иљрои мустаќилона супориш додан. 

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки бозии “Босуръат ба назди 
байраќчањои худ”- ро иљро намоянд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи бозии 
“Босуръат ба назди байраќчањои худ”- ро нишон диҳанд. Синфро назорат 
карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи бозии “Босуръат ба назди байраќчањои худ”- ро ба 
хонандагон нишон дода, бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро якчанд 
маротиба такроран машқ кунед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед, 
якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамоӣ ҷалб созед.  

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

Арзёбї: 

1.  Тартиби бозии “Босуръат ба назди байраќчањои худ”- ро бо 
ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Мувофиқи тартиб бозии “Босуръат ба назди байраќчањои худ”- 
ро дуруст иљро мекунад 

1 

3.  Якчанд намунаи бозии “Босуръат ба назди байраќчањои худ”- 
ро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Њангоми иљрои бозї ба рафиќонаш хуб муносибат мекунад. 1 

5  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя карда, пас аз машќ 
оби хунук наменўшад 

1 

Љамъ: 5 
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§ 17. Суръат гирифта 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 мекунад (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 суръат гирифта бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво додан огоњ 
аст. Бозии мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд 
- бозии суръат гирифта бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво 

доданро донанд; 
- дуруст иљро кардани суръат гирифта бо њар ду даст тўбро аз болои 

сар њаво доданро шарњ дода тавонанд; 
- бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво дода тавонанд; 
- қоидаҳои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд; 
Мундариљаи таълим. Усули дуруст иљро кардани суръат гирифта бо 

њар ду даст тўбро аз болои сар њаво додан.  Ањамияти бозии суръат 
гирифта бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво додан.Тарзи дуруст иљро 
кардани бозии суръат гирифта бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво 
додан. Машќ кардани бозї. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом додан. 
Дар бораи суръат гирифта бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво додан 
маълумот додан. Иљрои бозии суръат гирифта бо њар ду даст тўбро аз 
болои сар њаво додан ва ањамияти онро ба таври сода ба хонандагон 
фањмонидан. 

2. Оид ба бозии суръат гирифта бо њар ду даст тўбро аз болои сар 
њаво додан ва моњияти он аз хонандагон пурсидан. Ба хонандагон барои 
љавоб додан ёрї расонидан. 

3. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти бозии бо њар ду даст 
тўбро аз болои сар њаво додан љалб кардан. Иљрои дурусти бозии суръат 
гирифта бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво доданро ба таври амалї ба 
хонандагон нишон додан.  

4. Бозии бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво додан ва барои иљрои 
мустаќилона супориш додан. 

5. Хонандагонро таъкид намоед, ки бозии бо њар ду даст тўбро аз 
болои сар њаво доданро иљро кунанд. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки намунаи 
бозии мазкурро нишон диҳанд. Синфро  назорат карда, ба хонандагон ёрӣ 
расонед.  
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6. Намунаи бозии бо њар ду даст тўбро аз болои сар њаво доданро ба 
хонандагон намоиш дода, бо онҳо якҷоя иҷро намоед. Ин намунаҳоро 
якчанд маротиба такроран машқ кунед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед, 
якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

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

 
Арзёбї: 

1.  Тарзи дурусти бозии суръат гирифта бо њар ду даст тўбро аз 
болои сар њаво доданро бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Мувофиқи тартиб суръат гирифта бо њар ду даст тўбро аз 
болои сар њаво доданро дуруст иљро мекунад 

1 

3.  Якчанд намунаи бозии мазкурро дуруст иљро мекунад. 1 

4.  Сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиќи синну 
солаш нишон дода метавонад 

1 

5  Ќоидањои бехатариро вобаста ба бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 18 - 19. Бо дасти чапу  рост тўбро ба замин зада доштан 
ва ба як пањлу давида, ба пеш њаракат кардан – 2 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 обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
бозии бо дасти чапу  рост тўбро ба замин зада доштан ва ба як пањлу 
давида, ба пеш њаракат кардан огоњ аст. Бозии мазкурро пайваста дар 
сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд 

 бозии бо дасти чапу  рост тўбро ба замин зада доштан ва ба як 
пањлу давида, ба пеш њаракат карданро донанд; 

 дуруст иљро кардани бозии бо дасти чапу  рост тўбро ба замин 
зада, доштан ва ба як пањлу давида, ба пеш њаракат карданро шарњ дода 
тавонанд; 

 бозии бо дасти чапу  рост тўбро ба замин зада доштан ва ба як 
пањлу давида, ба пеш њаракат карданро иљро карда тавонанд; 

 қоидаҳои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд. 
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Мундариљаи таълим. Усул ва ањамияти бозии бо дасти чапу  рост 
тўбро ба замин зада доштан ва ба як пањлу давида ба пеш њаракат кардан. 
Тарзи дуруст иљро кардани бозии бо дасти чапу  рост тўбро ба замин зада 
доштан ва ба як пањлу давида ба пеш њаракат кардан. Машќи бозї. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом додан. 
Дар бораи бозии бо дасти чапу  рост тўбро ба замин зада доштан ва ба як 
пањлу давида, ба пеш њаракат кардан маълумот додан. Иљрои дурусти 
бозии бо дасти чапу рост тўбро ба замин зада доштан ва ба як пањлу 
давида, ба пеш њаракат карданро ба таври сода ба хонандагон 
фањмонидан. 

2. Оид ба бозї ва ањамияти он аз хонандагон пурсидан. Ба 
хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Иљрои дурусти бозии бо дасти 
чапу  рост тўбро ба замин зада доштан ва ба як пањлу давида, ба пеш 
њаракат карданро ба таври амалї ба хонандагон нишон дињед. 

3. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти бозии бо дасти чапу рост 
тўбро ба замин зада доштан ва ба як пањлу давида, ба пеш њаракат кардан 
љалб кунед. Бозиро бо ду хонанда машќ кунед. Диќќати дигаронро барои 
иљрои дурусти бозї љалб намоед.  

4. Бозии бо дасти чапу  рост тўбро ба замин зада доштан ва ба як 
пањлу давида, ба пеш њаракат карданро бо  хонандагон машќ кунед.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки бозии бо дасти чапу  рост тўбро ба 
замин зада доштан ва ба як пањлу давида, ба пеш њаракат карданро иљро 
намоянд. Ба онҳо фармоед, ки намунаи бозии мазкурро нишон диҳанд. 
Синфро  назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи бозии бо дасти чапу  рост тўбро ба замин зада доштан ва 
ба як пањлу давида, ба пеш њаракат карданро ба хонандагон нишон дода, 
бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро якчанд маротиба такрор 
намудан лозим.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро  низ роҳнамоӣ кунад. Шумо 
метавонед, якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

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

Арзёбї: 
1.  Тартиби бозии бо дасти чапу  рост тўбро ба замин зада 

доштан ва ба як пањлу давида, ба пеш њаракат карданро бо 
ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Мувофиқи тартиб бозии мазкурро дуруст иљро мекунад 1 

3.  Њангоми бозии мазкур ба рафиќонаш халал намерасонад 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 
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§ 20. Тўбро ба замин зада-зада аз байни монеањо 
 гузаштан -1соат 

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 карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
бозии тўбро ба замин зада-зада, аз байни монеањо  гузаштан огоњ 
аст.Бозии мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд 

 усул ва ањамияти бозии  ба замин задани тўб ва аз байни монеањо 
гузаштанро донанд; 

  иљрои дурусти бозии  ба замин задани тўб ва аз байни монеањо 
гузаштанро шарњ дода тавонанд; 

     ба замин задани тўб ва аз байни монеањо гузаштанро иљро карда 
тавонанд; 

 қоидаҳои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Усули бозии тўбро ба замин зада-зада аз байни 

монеањо гузаштан. Ањамияти бозии тўбро ба замин зада-зада аз байни 
монеањо  гузаштан. Машќи мустаќилона. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Дар бораи бозии тўбро ба замин зада-зада аз байни монеањо гузаштан 
маълумот дињед. Иљрои дурусти тўбро ба замин зада-зада аз байни 
монеањо гузаштанро омўзонед ва ањамияти онро ба таври сода ба 
хонандагон фањмонед. 

2. Доир ба бозии тўбро ба замин зада-зада аз байни монеањо 
гузаштан ва ањамияти он аз хонандагон пурсед. Ба хонандагон барои љавоб 
додан ёрї расонед. 

3. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќ љалб кунед. Иљрои 
дурусти бозии тўбро ба замин зада-зада аз байни монеањо гузаштанро ба 
таври амалї ба хонандагон нишон дињед. 

4. Тарзи дурусти бозии тўбро ба замин зада-зада аз байни монеањо  
гузаштанро бо хонандагон машќ кунед. Барои машќи мустаќилона 
супориш дода, иљрои дурусти онро зери назорат гиред. 

5. Хонандагонро фармоед,  ки намунаи бозии тўбро ба замин зада-
зада аз байни монеањо  гузаштанро нишон дињанд, сипас онро иљро кунанд. 
Синфро назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи бозии тўбро ба замин зада-зада аз байни монеањо 
гузаштанро ба хонандагон намоиш дода, бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин 
намунаҳоро якчанд маротиба такроран машқ кунед.  
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7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед, 
якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

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

 
Арзёбї: 

1.  Тартиби бозии тўбро ба замин зада-зада аз байни монеањо 
гузаштанро бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Мувофиқи тартиб бозии тўбро ба замин зада-зада аз байни 
монеањо гузаштанро дуруст иљро мекунад 

1 

3.  Якчанд намунаи бозии тўбро ба замин зада-зада аз байни 
монеањо гузаштанро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиќи синну 
солаш нишон дода метавонад 

1 

5  Ќоидањои бехатариро вобаста ба бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

 
 

Боби 3. Асосњои дониши варзишї, варзиши сабук,  

давидан ва машѓулятњои мустаќилона – 20  соат. 

 

§ 1-2 Аз љойи ист партофтани тўб – 2 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 обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи аз љойи ист партофтани тўб огоњ аст. Машќи мазкурро пайваста дар 
сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 аз љойи ист партофтани тўбро донанд; 

 дуруст иљро кардани машќи аз љойи ист партофтани тўбро шарњ 
дода тавонанд; 

 аз љойи ист партофтани тўбро иљро карда тавонанд; 

 қоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Усули аз љойи ист партофтани тўб. Ањамияти 

машќи аз љойи ист партофтани тўб. Тарзи дуруст иљро кардани аз љойи ист 
партофтани тўб. Мустаќилона аз љойи ист партофтани тўб. 
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Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом додан. 
Дар бораи машќи аз љойи ист партофтани тўб маълумот додан. Иљрои 
дурусти аз љойи ист партофтани тўб ва ањамияти онро ба таври сода ба 
хонандагон фањмонидан. 

2. Оид ба машќи аз љойи ист партофтани тўб ва ањамияти он аз 
хонандагон пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. 

3. Диќќати хонандагонро ба машќи аз љойи ист партофтани тўб љалб 
кунед. Иљрои дурусти машќи аз љойи ист партофтани тўбро дар амал ба 
хонандагон нишон дињед.  

4. Ба хонандагон такроран нишон додани намунаи бењтарини 
машќњои  аз љойи ист партофтани тўб. Аз хонандагон хоҳиш кунед, ки бо 
тўб бонавбат машќ кунанд.  

5. Фармоед, ки якчанд хонанда машќњои аз љойи ист партофтани 
тўбро нишон дињанд. 

6. Баъди нишон додани намунаи бењтарини машќњои аз љойи ист 
партофтани тўб ба хонандагон бо онҳо якҷоя машќ кунед. Машќро якчанд 
маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат гиред.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед 
якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамоӣ ҷалб созед.  

8. Тарзи дурусти аз љойи ист партофтани тўбро машќ карда, барои 
иљрои мустаќилона супориш дињед. 

 
Арзёбї: 

1.  Тартиби машќи аз љойи ист партофтани тўбро бо ёрии омўзгор 
шарњ дода метавонад 

1 

2.  Мувофиқи тартиб машќи аз љойи ист партофтани тўбро дуруст 
иљро мекунад. 

1 

3.  Якчанд намунаи машќи аз љойи ист партофтани тўбро дуруст 
иљро мекунад 

1 

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

1 

5  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя карда, пас аз машќ 
оби хунук наменўшад 

1 

Љамъ: 5 
 

§ 3. 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 обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
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имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  давидан огоњ аст, машќи мазкурро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд 

  баъди 1-3 ќадам  давида омадан партофтани тўбро донанд; 

  иљрои дурусти партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  давиданро бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  давиданро иљро карда тавонанд; 

 ќоидаҳои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Усули партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  давида 

омадан. Ањамияти партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  давидан . Тарзи дуруст 
иљро кардани партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  давидан.  

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом додан. 
Дар бораи партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  давидан маълумот додан. 
Иљрои дурусти бозии партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  давиданро  ба таври 
сода ба хонандагон фањмонед. 

2. Оид ба партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  давида омадан аз 
хонандагон пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. 

3. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти бозии партофтани тўб 
баъди 1-3 ќадам  давидан љалб кунед. Иљрои дурусти партофтани тўб баъди 
1-3 ќадам  давиданро  ба хонандагон нишон дињед.  

4. Ба хонандагон намунаи бењтарини машќњои мазкурро такроран 
нишон дињед. Ба хонандагон фармоед, ки бо тўб бонавбат машќ кунанд.  

5. Фармоед, ки якчанд хонанда бозии партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  
давиданро  нишон дињанд. 

6. Баъди нишон додани намунаи бењтарини бозии партофтани тўб 
баъди 1-3 ќадам  давида омадан бо хонандагон якҷоя машќ кунед. Машќро 
якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат ќарор дињед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро низ роҳнамоӣ кунад. Шумо 
метавонед якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

8. Бозии партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  давиданро  машќ карда, 
барои иљрои мустаќилона супориш дињед. 

Арзёбї: 

1.  Тартиби бозии партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  давиданро бо 
ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Мувофиқи тартиб бозии партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  
давиданро  дуруст иљро мекунад 

1 

3.  Якчанд намунаи бозии партофтани тўб баъди 1-3 ќадам  
давиданро  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 
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§ 4. Машќ бо љањ-љањаки кўтоњ – 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 обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти машќњо бо 
љањ-љањаки кўтоњ огоњ аст, машќи мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал 

иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 машќњо бо љањ-љањаки кўтоњро донанд; 

 усули дуруст иљро кардани машќ бо љањ-љањаки кўтоњро бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 бо љањ-љањаки кўтоњ машќ карда тавонанд; 

 ќоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя карда, пас аз машќ оби 
хунук нанўшанд. 

Мундариљаи таълим. Усули дуруст иљро кардани машќњо бо љањ-
љањаки кўтоњ. Ањамияти машќњо бо љањ-љањаки кўтоњ. Тарзи дуруст иљро 
кардани машќњо бо љањ-љањаки кўтоњ. Машќњои мустаќилона бо љањ-
љањаки кўтоњ. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Дар бораи машќњо бо љањ-љањаки кўтоњ маълумот дињед. Иљрои дурусти 
машќњо бо љањ-љањаки кўтоњро ба таври сода ба хонандагон фањмонед. 

2. Дар бораи иљрои машќњо бо љањ-љањаки кўтоњ аз хонандагон 
пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. 

3. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти машќ бо љањ-љањаки кўтоњ 
љалб намоед. Сипас дунафарї машќ кунанд. 

4. Ба хонандагон такроран нишон додани намунаи бењтарини 
машќњои мазкур. Ба хонандагон фармоед, ки бо љањ-љањаки кўтоњ бонавбат 
машќ кунанд.  

5. Фармоед, ки якчанд хонанда бозиро бо љањ-љањаки кўтоњ нишон 
дињанд. 

6. Баъди нишон додани намунаи бењтарини бозї бо љањ-љањаки кўтоњ 
њамроњи  хонандагон машќ кунед. Машќро якчанд маротиба такрор карда, 
ањли синфро зери назорат гиред.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш намоед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед 
якчанд хонандаи дигарро  низ барои роҳнамоӣ ҷалб кунед.  

8. Бозии бо љањ-љањаки кўтоњро барои иљрои мустаќилона супориш 
дињед. 
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Арзёбї: 

1.  Тартиби бозињо бо љањ-љањаки кўтоњро бо ёрии омўзгор шарњ 
дода метавонад 

1 

2.  Мувофиқи тартиб бозињо бо љањ-љањаки кўтоњро дуруст иљро 
мекунад 

1 

3.  Њангоми бозї ба рафиќонаш халал намерасонад  1 

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

1 

5  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 5-6. Давида ба дарозї љањидан – 2 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 карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи  давида ба дарозї љањидан огоњ аст. Машќи мазкурро пайваста дар 
сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 давида ба дарозї љањиданро донанд; 

  ба таври дуруст  давида ба дарозї љањиданро бо ёрии омўзгор 
шарњ дода тавонанд; 

давида ба дарозї љањиданро иљро карда тавонанд; 

 ќоидаҳои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Усули давида ба дарозї љањидан. Тарзи дурусти 

давида ба дарозї љањидан. Машќи давида ба дарозї љањидан. 
Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом додан. 

Дар бораи бозии  давида ба дарозӣ љањидан маълумот додан. Ба таври сода 
ба хонандагон фањмонидани бозии  давида ба дарозї љањидан.   

2. Оид ба бозии  давида ба дарозї љањидан аз хонандагон пурсед. Ба 
хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. 

3. Љалб кардани диќќати хонандагон ба иљрои дурусти бозии  давида 
ба дарозї љањидан. Нишон додани тарзи дурусти бозии  давида ба дарозї 
љањидан ба хонандагон.  

4. Ба хонандагон такроран нишон додани намунаи бењтарини 
машќњои мазкур. Ба хонандагон фармоед, ки  давида ба дарозї љањиданро 
бонавбат машќ кунанд.  

5. Фармоед, ки якчанд хонанда бозии  давида ба дарозї љањиданро 
нишон дињанд. 
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6. Баъди нишон додани намунаи бењтарини бозї њамроњи хонандагон 
машќ кунед. Машќро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери 
назорат ќарор дињед.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки машқро ба ҷойи омӯзгор 
гузаронад, яъне хонандагони дигарро роҳнамоӣ кунад. Шумо метавонед 
якчанд хонандаи дигарро барои роҳнамоӣ ҷалб созед.  

8. Бозии  давида ба дарозї љањиданро барои иљрои мустаќилона 
супориш дињед. 

 
Арзёбї: 

1.  Тартиби бозии  давида ба дарозї љањиданро бо ёрии омўзгор 
шарњ дода метавонад 

1 

2.  Мувофиқи тартиб бозии  давида ба дарозї љањиданро дуруст 
иљро мекунад 

1 

3.  Якчанд намунаи бозии  давида ба дарозї љањиданро 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 
 

§ 7-8 Аз љойи ист ба дарозї 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 (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 
машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан огоњ аст, машќи аз љойи ист ба 
дарозї љањиданро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро карда,  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 бо ёрии 
омўзгор шарњ дода тавонанд; 

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

 саломатии худро њангоми бозї зери назорат нигоњ дошта тавонанд;  

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан 
риоя намоянд. 
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Мундариљаи таълим. Ањамияти аз љойи ист ба дарозӣ љањидан. Тарзи 
дурусти аз љойи ист ба дарозӣ љањидан. Машќи аз љойи ист ба дарозӣ 
љањидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 
Оид ба тарзи дурусти машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан, инчунин 
ањамияти он ба шакли сода ба хонандагон маълумот дињед. Њангоми 
фањмонидан кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода бурда, ањамияти 
бозиро дуруст фањмонед. 

2. Оид ба ањамияти машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан аз 
хонандагон пурсед. Ба хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. 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.   

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

4. Бо хонандагон якљоя бозї кунед. Ба хонандагон фармоед, ки ба ду 
гурўњ људо шуда, 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 моњиртаринро 
муайян кунед. 

6. Бозиро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат 
ќарор дињед ва хонандагони моњирро муайян созед. Бигузор хонандагон 
мустаќилона бозї карда, моњиронро муайян намоянд.  

7. Аз хонандаи бењтарин хоҳиш кунед, ки бозиро дар гурўњњо назорат 
карда,  иљрои дурусти онро таъмин намояд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаи дигарро низ барои назорат ҷалб кунед.  

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

Арзёбї: 
1.  Ањамияти машќи аз љойи ист ба дарозї љањиданро барои 

саломатї бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 
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 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад. 1 

5.  Ќоидањои машќи мазкурро риоя мекунад  1 

Љамъ: 5 

 
§ 9. Гузаштан аз монеањо – 1 соат. 

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

   ањамияти 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 мекунад (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 
машќи гузаштан аз монеањо огоњ аст. Машќи гузаштан аз монеањоро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро карда,  мањораташро равнаќ медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

 ањамияти машќи гузаштан аз монеањоро донанд; 

 дуруст иљро кардани машќи гузаштан аз монеањо бо ёрии омўзгор 
шарњ дода тавонанд; 

 машќи гузаштан аз монеањоро дар сатњи њадди аќал иљро карда 
тавонанд; 

 саломатии худро њангоми бозї зери назорат нигоњ дошта тавонанд;  

 қоидаҳои бехатариро њангоми гузаштан аз монеањо риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи гузаштан аз монеањо. Тарзи 

дурусти иљрои машќи гузаштан аз монеањо . Машќи гузаштан аз монеањо.. 
Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 

Оид ба тарзи дурусти машќи гузаштан аз монеањо, инчунин ањамияти он ба 
шакли сода ба хонандагон маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш 
кунед, ки калимањои содаро истифода бурда ањамияти бозиро дуруст 
фањмонед. 

2. Ањамияти машќи гузаштан аз монеањоро аз хонандагон пурсед. Ба 
хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои машќи 
гузаштан аз монеањоро ба хонандагон дар амал нишон дињад. Диќќати 
хонандагонро ба иљрои дурусти машќи мазкур љалб кунед. Мањорати 
љањиданро ба хонандагон фањмонед.  

3. Њангоми љавоб додан ба хонандагон ёрї расонед. Таъкид намоед, 
ки машќи гузаштан аз монеањо барои солимии љисму рўњ муњим аст ва 
иродаи хонандаро ќавї мегардонад. 

4. Њамроњи хонандагон бозї кунед. Ба онњо фармоед, ки ба ду гурўњ 
људо шуда,  гузаштан аз монеањоро машќ кунанд.  

5. Фармоед, ки як гурўњи хонандагон машќи гузаштан аз монеањоро  
нишон дињанд. Баъди нишон додан хонандаи моњиртаринро муайян кунед. 

6. Бозиро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат 
ќарор дињед ва хонандгони моњирро муайян созед. Бигузор хонандагон 
мустаќилона бозї кунанд.  

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

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозии мазкурро дар хона 
мустаќилона бо њамсолонашон машќ кунанд.  
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Арзёбї: 

1  Ањамияти машќи гузаштан аз монеањоро барои саломатї бо 
ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад  

1 

3  Мувофиқи тартиб машќи гузаштан аз монеањоро дуруст иљро 
мекунад 

1 

4  Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад 1 

5  Ќоидањои машќи мазкурро риоя мекунад  1 

Љамъ: 5 

 
§ 10. Ба баландї 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 обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи ба баландї љањидан огоњ аст. Машќи ба баландї љањиданро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро карда,  мањораташро равнаќ медињад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

   ањамияти машќи ба баландї љањиданро донанд; 

   иљрои дурусти машќи ба баландї љањиданро бо ёрии омўзгор шарњ 
дода тавонанд; 

   машќи ба баландї љањиданро дар сатњи њадди аќал иљро карда 
тавонанд; 

   саломатии худро њангоми бозї зери назорат нигоњ дошта тавонанд; 

   қоидаҳои бехатариро њангоми ба баландї љањидан риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи ба баландї љањидан. Тарзи 

дурусти иљрои машќи ба баландї љањидан. Машќи ба баландї љањидан. 
Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом дињед. 

Оид ба тарзи дурусти машќи ба баландї љањидан ва ањамияти он ба шакли 
сода ба хонандагон маълумот дињед. Њангоми фањмонидан кўшиш кунед, 
ки калимањои содаро истифода бурда, ањамияти бозиро дуруст фањмонед. 

2. Ањамияти машќи ба баландї љањиданро аз хонандагон пурсед. Ба 
хонандагон барои љавоб додан ёрї расонед. Тарзи дурусти иљрои машќи ба 
баландї љањиданро ба хонандагон дар амал нишон дињед. Диќќати 
хонандагонро ба иљрои дурусти машќи ба баландї љањидан љалб кунед. 
Оид ба мањорати љањидан ба хонандагон муфассал маълумот дињед.  

3. Њангоми љавоб додан ба хонандагон ёрї расонед. Таъкид кунед, ки 
машќи ба баландї љањидан барои солимии љисму рўњ муњим аст ва иродаи 
хонандаро ќавї мегардонад. 
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4. Њамроњи хонандагон  бозї кунед. Ба онњо фармоед, ки ба ду гурўњ 
људо шуда, ба баландї љањиданро машќ кунанд.  

5. Хоњиш кунед, ки як гурўњи хонандагон машќи ба баландї 
љањиданро нишон дињанд. Баъди нишон додан хонандаи љасуртаринро 
муайян кунед. 

6. Бозиро якчанд маротиба такрор карда, ањли синфро зери назорат 
гиред ва хонандагони љасурро муайян созед. Бигузор хонандагон 
мустаќилона бозї кунанд.  

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

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

Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќи ба баландї љањиданро барои саломатї бо 
ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад 

1 

3.  Мувофиқи тартиб машќи ба баландї љањиданро дуруст иљро 
мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба бозии мазкур иљро мекунад 1 

5.  Ќоидањои машќи мазкурро риоя мекунад  1 

Љамъ: 5 
 

§ 11-12. Њаво додани тўби хурд – 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 (фитнес); 

    сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи њаво додани тўби хурд огоњ аст, машќи њаво додани тўби хурдро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
- моњияти њаво додани тўби хурдро бо ёрии омўзгор шарҳ дода 

тавонанд; 

   њаво додани тўби хурдро иљро карда тавонанд; 

   дар бораи њаво додани тўби хурд аќидаашонро гуфта тавонанд; 

   қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти њаво додани тўби хурд. Тарзи дурусти  

њаво додани тўби хурд. Машќи њаво додани тўби хурд. 
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Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи  њаво додани тўби хурд мухтасар ба шакли сода маълумот диҳед. 
Машќи њаво додани тўби хурдро фањмонед. Њангоми наќл кўшиш кунед, 
ки калимањои содаро истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти њаво додани тўби хурдро 
шарњ дињанд. Чї гуна иљро кардани машќи њаво додани тўби хурдро 
фањмонанд. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда, ба онњо ёрї расонед. Боз 
саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи  њаво додани тўби хурдро ба хонандагон нишон дињед. Аз 
онҳо хоҳиш кунед, ки онро шарҳ диҳанд ва барои љавоб додан ёрї расонед. 
Бо онњо машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои машќи њаво додани тўби хурд 
љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї  њаво додани тўби хурдро 
машќ кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид намоед, ки машќро дуруст иљро кунанд. Ба 
онҳо фармоед, ки намунаи машќи њаво додани тўби хурдро нишон диҳанд. 
Синфро назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи  њаво додани тўби хурдро ба хонандагон нишон дода, бо 
онҳо якҷоя машќ кунед. Ин намунаҳоро якчанд маротиба такрор кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки бо тўби хурд дар хона 
мустаќилона машќ кунанд.  

Арзёбї.  
1.  Њаво додани тўби хурд ва зарурати  онро бо ёрии омўзгор 

шарњ дода метавонад 
1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад  

1 

3.  Якчанд намунаи машќи њаво додани тўби хурдро дуруст иљро 
мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро мекунад. 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 13. 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 обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї љањидан огоњ аст. 
Машќи мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 
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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 тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи 

ист ба дарозї љањидан. Иљрои дурусти  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 дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї љањидан 
мухтасар ба шакли сода маълумот диҳед. Машќи тўбро байни пойњо 
гирифта, аз љой ба дарозї љањиданро фањмонед. Њангоми наќл 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. Чӣ гуна иљро 
кардани машќи тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї 
љањиданро фањмонанд. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда,  ба онњо ёрї 
расонед. Боз саволҳои бештар пешниҳод намоед.  

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.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои машќи тўбро байни пойњо 
гирифта, аз љой ба дарозї љањидан љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, ки 
дунафарї  тўбро байни пойњо гирифта, аз љойи ист ба дарозї љањиданро 
машќ 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 назорат карда, ба хонандагон 
ёрӣ расонед.  

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

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

 
Арзёбї:  

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

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад  

1 
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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 

 
§ 14. Давида аз болои монеањо 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 (фитнес); 

   сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти машќи 
давида  аз болои монеањо љањидан огоњ аст, машќи мазкурро пайваста дар 
сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

    ањамияти машќи давида аз болои монеањо љањиданро бо ёрии 
омўзгор шарҳ дода тавонанд; 

    машќи давида аз болои монеањо љањиданро иљро карда тавонанд; 

     дар бораи машќи давида аз болои монеањо љањидан аќидаашонро 
гуфта тавонанд; 

     қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи давида аз болои монеањо 

љањидан.  Иљрои дурусти машќи давида аз болои монеањо љањидан. Машќи 
давида аз болои монеањо љањидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи машќи давида аз болои монеањо љањидан мухтасар ба шакли 
сода маълумот диҳед. Машќи давида аз болои монеањо љањиданро 
фањмонед. Њангоми наќл кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода 
баред.  

2. Аз хонандагон хоҳиш кунед, ки ањамияти машќи давида аз болои 
монеањо љањиданро шарњ дињанд. Чӣ гуна иљро кардани машќи давида аз 
болои монеањо љањиданро фањмонанд. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда, 
ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи давида аз болои монеањо љањиданро ба 
хонандагон нишон дињед. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки онро шарҳ диҳанд ва 
барои љавоб додан ёрї расонед. Њамроњи онњо машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои машќи давида аз болои монеањо 
љањидан љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї машќи давида 
аз болои монеањо љањиданро иљро кунанд.  
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5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќро дуруст иљро намоянд. Ба 
онҳо фармоед, ки намунаи машќи давида аз болои монеањо љањиданро 
нишон диҳанд. Синфро назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќи давида аз болои монеањо љањиданро ба 
хонандагон намоиш дода, бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро 
якчанд маротиба такрор кунед.  

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

 
Арзёбї:  

1.  Машќи давида аз болои монеањо љањидан ва зарурати  онро бо 
ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад  

1 

3.  Машќи давида 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 
 

§ 15. 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 мекунад (фитнес); 

 сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
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 бо ёрии 
омўзгор 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 кардани машќи љањида таѓйир додани њолати 
пойњо. Машќи љањида таѓйир додани њолати пойњо. 
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Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи машќи љањида таѓйир додани њолати пойњо мухтасар ба шакли 
сода маълумот диҳед. Машќи љањида таѓйир додани њолати пойњоро 
фањмонед. Њангоми наќл кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода 
баред.  

2. Ба хонандагон фрмоед, ки ањамияти машќи љањида таѓйир додани 
њолати пойњоро шарњ дињанд. Чї гуна иљро кардани машќи љањида таѓйир 
додани њолати пойњоро фањмонанд. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда,  ба 
онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

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

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои 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. Аз 
онҳо хоҳиш кунед, ки намунаи машќи љањида таѓйир додани њолати 
пойњоро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќи љањида таѓйир додани њолати пойњоро ба 
хонандагон нишон дода, бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро якчанд 
маротиба такрор кунед.  

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

Арзёбї:  
1.  Машќи љањида таѓйир додани њолати пойњо ва зарурати  онро 

бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 
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 мекунад. 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 16. Бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар 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 обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти машќи бо 
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як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањидан огоњ аст, машќи мазкурро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 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 кардани 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 дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањидан мухтасар 
ба шакли сода маълумот диҳед. Машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи 
дигар љањиданро фањмонед. Њангоми наќл кўшиш кунед, ки калимањои 
содаро истифода баред.  

2. Аз хонандагон хоҳиш кунед, ки ањамияти машќи бо як пой аз як 
њалќа ба њалќаи дигар љањиданро шарњ дињанд. Чї гуна иљро кардани 
машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањиданро фањмонанд. Бо 
хонандагон саволу ҷавоб карда,  ба онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар 
дињед.  

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 кардани машќи бо як пой аз як 
њалќа ба њалќаи дигар љањидан љалб кунед. Аз хонандагон хоњиш кунед, 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 ёрӣ 
расонед.  

6. Намунаи машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањиданро 
ба хонандагон нишон дода, њамроњи  онҳо  иҷро кунед. Ин намунаҳоро 
якчанд маротиба такрор кунед.  

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

 
 
Арзёбї:  

1.  Машќи бо як пой аз як њалќа ба њалќаи дигар љањидан ва 
зарурати  онро бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 
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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 мекунад 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 17. Аз болои љањ-љањаки кўтоњ 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 карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ љањидан огоњ аст, машќи мазкурро 
пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ љањиданро бо ёрии 
омўзгор шарҳ дода тавонанд; 

 машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ љањиданро иљро карда тавонанд; 

 дар бораи машќи аз болои љастаки кўтоњ љањидан аќидаашонро гуфта 
тавонанд; 

 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ 

љањидан. Тарзи дуруст иљро кардани машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ 
љањидан. Машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ љањидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ љањидан мухтасар ба шакли 
сода маълумот диҳед. Машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ љањиданро 
фањмонед. Њангоми наќл кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода 
баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи аз болои љањ-љањаки 
кўтоњ љањиданро шарњ дињанд. Чї гуна иљро кардани машќи аз болои љањ-
љањаки кўтоњ љањиданро фањмонанд. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда,  ба 
онњо ёрї расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ 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 иљрои  машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ 
љањидан љалб намоед. Ба хонандагон фармоед, ки дунафарї машќи аз 
болои љањ-љањаки кўтоњ љањиданро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид намоед, ки машќро дуруст иљро кунанд. Ба 
онҳо фармоед, ки намунаи машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ љањиданро 
нишон диҳанд. Синфро  назорат карда, ба хонандагон ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ љањиданро ба 
хонандагон нишон дода, бо онҳо якҷоя иҷро кунед. Ин намунаҳоро якчанд 
маротиба такрор кунед.  

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

 
Арзёбї:  

1.  Машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ љањидан ва зарурати  онро 
бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад 

1 

3.  Машќи аз болои љањ-љањаки кўтоњ 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 
 

§ 18. 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 мекунад (фитнес); 

 сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањидан огоњ аст. Машќи 
мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

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. 
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Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи дар љойи муайяншуда аз 
баландии 50 см љањидан. Тарзи дуруст иљро кардани машќи дар љойи 
муайяншуда аз баландии 50 см љањидан. Машќи дар љойи муайяншуда аз 
баландии 50 см љањидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањидан 
мухтасар ба шакли сода маълумот дињед. Машќи дар љойи муайяншуда аз 
баландии 50 см љањиданро фањмонед. Њангоми наќл кўшиш кунед, ки 
калимањои содаро истифода баред.  

2. Аз хонандагон хоҳиш кунед, ки ањамияти машќи дар љойи 
муайяншуда аз баландии 50 см љањиданро шарњ дињанд. Чї гуна иљро 
кардани машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см љањиданро 
фањмонанд. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда,  ба онњо ёрї расонед. Боз 
саволҳои бештар пешниҳод 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 кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќро дуруст иљро намоянд. Аз 
онҳо фармоед, ки намунаи машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см 
љањиданро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, ба хонандагон ёрӣ 
расонед.  

6. Намунаи машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см 
љањиданро ба хонандагон нишон дода, бо онҳо якҷоя машќ кунед. Ин 
намунаҳоро якчанд маротиба такрор кунанд.  

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

  
Арзёбї:  

1.  Машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см. љањидан ва 
зарурати  онро бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад  

1 

3.  Машќи дар љойи муайяншуда аз баландии 50 см. љањиданро 
дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро мекунад 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя менамояд 1 

Љамъ: 5 
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§ 19. Аз масофаи 5 - 6 м ба нишони амудї (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 карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони вертикалї њаво додани тўб огоњ аст, 
машќи мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони вертикалї њаво 
додани тўбро бо ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 

 машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони вертикалї њаво додани тўбро 
иљро карда тавонанд; 

 дар бораи машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони вертикалї њаво 
додани тўб аќидаашонро гуфта тавонанд; 

 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони 

вертикалї њаво додани тўб. Тарзи дуруст иљро кардани машќи аз масофаи 
5 - 6 м ба нишони вертикалї њаво додани тўб. Машќи аз масофаи 5 - 6 м ба 
нишони вертикалї њаво додани тўб. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони вертикалї њаво додани тўб 
мухтасар ба шакли сода маълумот диҳед. Машќи аз масофаи 5 - 6 м ба 
нишони вертикалї њаво додани тўбро фањмонед. Њангоми наќл кўшиш 
кунед, ки калимањои содаро истифода баред.  

2. Ба  хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи аз масофаи 5 - 6 м ба 
нишони вертикалї њаво додани тўбро шарњ дињанд. Чї гуна иљро кардани 
машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони вертикалї њаво додани тўбро 
фањмонанд. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда, ба онњо ёрї расонед. Боз 
саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони вертикалї њаво 
додани тўбро 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 кардани машќи аз масофаи 5 - 6 м 
ба нишони вертикалї њаво додани тўб љалб кунед. Ба хонандагон фармоед, 
ки дунафарї машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони вертикалї њаво додани 
тўбро иљро кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид намоед, ки машќро дуруст иљро кунанд. Ба 
онҳо фармоед, ки намунаи машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони вертикалї 
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њаво додани тўбро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, ба хонандагон 
ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони вертикалї њаво 
додани тўбро ба хонандагон нишон дода, бо онҳо якҷоя машќ кунед. Ин 
намунаҳоро якчанд маротиба такрор кунед.  

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

 
Арзёбї: 

1.  Машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони вертикалї њаво додани 
тўб ва зарурати  онро бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад  

1 

3.  Машќи аз масофаи 5 - 6 м ба нишони вертикалї њаво додани 
тўбро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро мекунад 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 20. Аз як пой ба пойи дигар љањида, ба пеш њаракат кардан – 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 обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода метавонад. Ќоидањо ва тартиботи содаро риоя карда, 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти 
машќи аз як пой ба пойи дигар љањида ба пеш њаракат кардан огоњ аст. 
Машќи мазкурро пайваста дар сатњи њадди аќал иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи аз як пой ба пойи дигар љањида, ба пеш њаракат 
карданро бо ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 

 машќи аз як пой ба пойи дигар љањида ба пеш њаракат карданро  иљро 
карда тавонанд; 

 дар бораи машќи мазкур аќидаашонро гуфта тавонанд; 

 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи аз як пой ба пойи дигар 

љањида ба пеш њаракат кардан.Тарзи дуруст иљро кардани машќи мазкур.  
Машќи аз як пой ба пойи дигар љањида ба пеш њаракат кардан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи машќи аз як пой ба пойи дигар љањида ба пеш њаракат кардан  
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мухтасар ба шакли сода маълумот диҳед. Машќи мазкурро фањмонед. 
Њангоми наќл кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода баред.  

2. Ба хонандагон фармоед, ки ањамияти машќи аз як пой ба пойи 
дигар љањида ба пеш њаракат карданро шарњ дињанд. Чї гуна иљро кардани 
ин машќро фањмонанд. Бо хонандагон саволу ҷавоб карда, ба онњо ёрї 
расонед. Боз саволҳои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи аз як пой ба пойи дигар љањида ба пеш њаракат 
карданро ба хонандагон нишон дињед. Аз онҳо хоҳиш кунед, ки онро шарҳ 
диҳанд ва барои љавоб додан ёрї расонед. Бо онњо машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљро кардани машќи аз як пой ба пойи 
дигар љањида ба пеш њаракат кардан љалб намоед. Ба хонандагон фармоед , 
ки ин машќро дунафарї иљро намоянд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќро дуруст иљро намоянд. Ба 
онҳо фармоед, ки намунаи машќи аз як пой ба пойи дигар љањида ба пеш 
њаракат карданро нишон диҳанд. Синфро назорат карда, ба хонандагон 
ёрӣ расонед.  

6. Намунаи машќи аз як пой ба пойи дигар љањида ба пеш њаракат 
карданро ба хонандагон нишон дода, бо онҳо якҷоя машќ кунед.Ин 
намунаҳоро якчанд маротиба такрор кунед.  

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

 
Арзёбї:  

1.  Машќи аз як пой ба пойи дигар љањида ба пеш њаракат кардан 
ва зарурати  онро бо ёрии омўзгор шарњ дода метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона бо њамсолонаш машќ карданро 
медонад  

1 

3.  Машќи аз як пой ба пойи дигар љањида ба пеш њаракат 
карданро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба машқи мазкур иљро мекуна. 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

 
Боби 4. Асосњои дониши варзишї, шиноварї ва  

машѓулиятњои мустаќилона  –  2соат 
 

§ 1. Ањамияти шиноварї ва истифодаи об  – 1соат 
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 шиновариро бо ёрии омўзгор шарҳ дода тавонанд; 
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 тарзу усулњои шиноварии одиро донанд; 

 тарзи њаёти солимро вобаста ба шиноварї ба тарзи сода баён 
намоянд; 

 қоидаҳои бехатарии одиро њангоми шиноварї риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Шиноварї ва  ањамияти он барои 

саломатї.  Тарзи дурусти ба об даромадан.  Дар об рост истода 
нафаси чуќур кашида нишастан. Машќи ба об даромадан дар њавзи 
чуќуриаш 80 – 100 см.  

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом диҳед. 
Дар бораи шиноварї мухтасар ба шакли сода маълумот диҳед. Шарњи ба 
об даромадан дар њавзи чуќуриаш 80 – 100 см-ро фањмонед. Оид ба 
шиноварї ва тарзи њаёти солим маълумоти умумї диҳед. Фањмонед, ки 
оббозї хатарнок аст, бе назорати калонсолон ба об надароянд. Њангоми 
наќл кўшиш кунед, ки калимањои содаро истифода баред. 

2. Ба хонандагон фармоед, ки дар бораи шиноварї мухтасар 
маълумот диҳанд. Чї гуна ба об даромадан лозим? Шиноварї барои 
тарзи њаёти солим чї манфиат дорад? Боз саволҳои бештар дињед. Сипас 
манфиати шиноварї ва тарзи њаёти солимро  шарҳ диҳед. 

3. Ба хонандагон фаҳмонед, ки шиноварї ва тарзи њаёти солим ба 
ҳар як шахс манфиат дорад. Ќоидањои ба об даромадан, рост истода 
нафаси чуќур кашида, нишастанро дуруст фањмонед ва нишон дињед. Бо як 
нафар машќ кунед. Диќќати дигаронро љалб намоед.  

4. Хонандагонро таъкид кунед, ки ба шиноварї машғул шудан 
муҳим аст. Синфро назорат карда, ба ду нафар иљозат дињед, ки машќ 
кунанд. 

5. Якчанд хонандаи дигарро низ љалб кунед. Њамроњи онњо тарзи 
дурусти ба об даромаданро  машќ кунед. Ин намунаҳоро якчанд 
маротиба такрор кунед.  

6. Ба якчанд хонанда фармоед, ки машқро иљро кунанд. Хонандагони 
дигар боддиќат назорат кунанд. Шумо метавонед, якчанд хонандаи 
дигарро низ ҷалб кунед.  

7. Ба хонандагон гӯед, ки ҳамроњи падару модар ин машқҳоро иҷро 
кунанд.  

Арзёбї: 

1.  Тарзи дурусти ба об даромадан,  д ар об рост истода 
нафаси чуќур кашида нишастанро бо ёрии омўзгор шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад 1 

3.  Машќи дуруст ба об даромадан,  рост истода нафаси 
чуќур кашида нишастанро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Одитарин унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули 
љисми худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
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§ 2. Дар об бо дасту пойњо њаракат кардан  – 1соат 
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 бо ёрии 
омўзгор шарҳ дода тавонанд; 

 тарзу усулњои дар об бо дасту пойњо њаракат карданро 
донанд; 

 тарзи њаёти солимро вобаста ба шиноварї ба тарзи сода 
баён намоянд; 

 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.  

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, 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 
танњо оббозї кардан хатарнок аст, бе назорати калонсолон ба об 
надароянд. Њангоми наќл 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 назорат намоянд. 

4. Хонандагонро таъкид кунед, ки дар об бо дасту пойњо њаракат 
кардан муҳим аст. Синфро назорат карда, ба ду нафар иљозат дињед, ки 
машќ кунанд. 

5. Якчанд хонандаи дигарро низ љалб кунед. Њамроњи онњо   тарзи 
дурусти ба об  даромаданро машќ кунед. Ин намунаҳоро якчанд 
маротиба машқ кунед.  

6. Ба якчанд хонанда фармоед, ки намунаи машқро иљро кунанд. 
Хонандагони дигар боддиќат назорат кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаи дигарро низ ҷалб кунед.  
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7. Ба хонандагон гӯед, ки ҳамроњи падару модар ин машқҳоро иҷро 
кунанд.  

Арзёбї:  

1.  Тарзи дурусти ба об даромадан,  д ар об рост истода 
нафаси чуќур кашида нишастанро бо ёрии омўзгор шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Одитарин усули мустаќилона машќ карданро медонад 1 

3.  Машќи дурусти ба об даромадан,  рост истода нафаси 
чуќур кашида нишастанро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Одитарин унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули 
љисми худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машқ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

Меъёрњои таълимї барои синфи 1 -ум 
 

                                                                                    Љадвали № 1 
 
Т /р 

 
Намуди машќ 

Меъёрњо 

писарон Духтарон 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 .  Давидан ба масофаи  30 м.  6 ,4  7 ,0  7 ,4  6 ,8  7 ,4  7 ,8  
2 .  Давида ба дарозї љањидан ( м . ,  

см.) .  
 

1 ,80 
 

1 ,60 
 

1 ,40 
 

1 ,60 
 

1 ,40 
 

1 ,20 

3 .  Љањидан ба баландї ( м. ,  см.) .  0 ,70 0 ,60 0 ,50 0 ,60 0 ,50 0 ,40 

4 .  
 

Њаво додани  тўби хурд 
(150г .  м .  см, )   

 
18 

 
15 

 
13 

 
15 

 
13 

 
12 

 5 .  
 

Кашидан дар  турники баланд 

(маротиба). 
 

2  
 

1  
 

1  
   

6 .  
 
 

 Ба тахтапушт  хобида, дастҳоро  
пушти сар гузошта бардоштани 
бадан (маротиба). 

    
 

6  

 
 

3  

 
 

2  

7 .  
 

Кашидан дар турники паст 

(маротиба). 
    

7  
 

5  
 

3  

8 .  Пойга  ба масофаи  300м.  Бе  назардошти ваќт  
9 .  Шиноварї 12 (м.) .  Бе  назардошти ваќт  
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