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Муќаддима  

Тавонмандии рўњию љисмонї ва нерумандї аз бардаму солим тарбия 
кардани 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 – боигарии 
асосии давлат мањсуб мешавад. Шањрванди љисману рўњан солим ва 
боќувват аз уњдаи иљрои вазифањои дар наздаш гузошташуда ба осонї 
мебарояд. Зинаи ибтидоии таълим марњилаест, ки хонанда ба шинохти  
љањони илму маърифат шурўъ мекунад ва тарбияи бадан муњимтарин 
машѓулиятест барои фаъолгардонии дарки маънавии кўдак. Истифодаи 
дурусти обу њавою офтоб дар робита бо тарбияи бадан мўљиби солимию 
бардамист. 

Бо дарназардошти 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 мешавад. 
 
Масъалањои асосии омўзиши фанни тарбияи љисмонї дар синфи 3-юм: 

 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  
    машѓулиятњои мустаќилонаи машќњои љисмонї. 

Талабот оид ба дониши хонандаи зинаи тањсилоти ибтидої: 

 донистани асосњои фаъолияти љисми инсон; 

 тарзи њаёти солим (фањмиши гигиенаи шахсї, ѓизои солим); 

 риояи рељаи дурусти фаъолияти љисмонї; 

 донистани ќоидаи  бозињои серњаракат, тавонистани ќабули ќарори  
    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 нигањ доштани тарзи њаёти солим; 

 доштани малака ва мањорати зарурии обутоби  љисм; 

 истеъдоди гузаронидани  машѓулиятњои обутоби  љисм. 
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САЛОЊИЯТЊО ВА НИШОНДИЊАНДАЊОИ  
ФАННИ  тарбияи љисмонї   БАРОИ СИНФИ 3-юм 

 
Синфи 3 

Асосњои дониш 
3.1.1. Рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан ва 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро 
иљро карда метавонад. 
Нишондињандањои салоњиятнокї: 

 манфиати машқњои љисмонї барои саломатиро медонад;  

 бењдошти шахсиро риоя мекунад; 

 рељаи рўзро риоя мекунад; 

 обутоби бадан ва машқњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм 
ва сифатњои шахсиро иљро мекунад; 

 аз таърихи варзиш огањї дорад.     

Њаракат 

3.2.1. Њаракатњои  худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонии одї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад. 
Нишондињандањои салоњиятнокї: 

 гимнастикаро иљро мекунад; 

 њаракатњои  сафороиро мувофиқи амрњо иљро мекунад; 

 амри сафороии «Ба як қатор саф - ОРО!»-ро иљро мекунад;  

 амри сафороии «Ба як радиф саф - ОРО!»-ро иљро мекунад; 

 унсурњои саф:– радиф, қатор, фосила, масофаро медонад; 

 дар қатор љойи худро дуруст ва бе саросемагї гирифта метавонад; 

 дар радиф љойи худро дуруст ва бе саросемагї гирифта метавонад; 

 амрњои «Рост - ГАРД!», «Чап - ГАРД!» ва «Ақиб - ГАРД!»-ро иљро 
мекунад; 

 амрњои «Баробар - ШАВ!»,  «Бо қадам - МАРШ!», «Дар љойи ист - 
МАРШ!» ва «ИСТ!»-ро иљро мекунад; 

 харакатњои одии гимнастикиро иљро мекунад; 

 машқњои рақси одии акробатикиро дуруст иљро мекунад; 

 машқњо барои мувозинатро иљро мекунад. 

Обутоби бадан 

3.3.1. Сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиқи синну сол нишон 
дода, мафиати онро шарњ медињад ва обутоби фардиро бо роњњои одї 
назорат карда метавонад. 
Нишондињандањои салоњиятнокї: 

 манфиати машқњои љисмонї барои обутоби баданро медонад ва онро 
шарњ дода метавонад; 

 робитаи тарбияи љисмонї ва варзишро бо тарзи њаёти солим медонад; 

 обутоби бадан ва машқњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм 
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ва сифатњои шахсиро иљро мекунад; 

 лањзањои хастагиро бо варзиш рафъ карда метавонад; 

 таърихи варзишро медонад; 

 тарзи дурусти иљрои машқњои варзиши сабук ва ањамияти иљрои 
онњоро барои солимии љисм дуруст дарк мекунад; 

 машқњои варзишро њангоми роњгардї ва давидан иљро мекунад;   

 давро ба масофаи 30 метр дар 6,0 сония иљро мекунад;  

 бо дав ба дарозї љањиданро ба масофаи 2,5 м иљро карда метавонад. 

 тўбро дуруст ба масофаи 23 м. њаво дода метавонад; 

 тўби хурдро боздошта, мустақилона бо он машқмекунад; 

 тарзи дурусти ба об даромаданро медонад; 

 ба об парида бо қувваи дастњо шино метавонад; 

 бо дасту пой ба пеш дар њавзи чуқуриаш 80-100 см њаракат карда 
метавонад. 

Бехатарї 
3.4.1. Ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя мекунад ва вазифањои 
онњоро шарњ дода метавонад. Баъд аз машќ оби хунук наменўшад. 
Нишондињандањои салоњиятнокї: 

 ањамияти қоидањои бехатариро њангоми машқњои варзиш дуруст дарк 
мекунад;  

 таљњизоти  варзишро дуруст истифода мебарад; 

 њангоми машқњои љисмонї бо либоси  варзишї эњтиёткорона машқ 
мекунад; 

 меъёрњои варзиш ва қоидањои бехатариро азхуд намуда, онњоро дуруст 
риоя мекунад; 

 тарзи дурусти ба об даромаданро медонад ва қоидаи бехатариро 
њангоми шиноварї риоя мекунад; 

 одитарин унсурњои мустақилона назорат намудани ташаккули љисми 
худро медонад; 

 меъёрњои варзишро вобаста ба синну сол риоя мекунад. 

Арзишњо 
3.5.1. Имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро ќадр намуда, дар он 
иштирок мекунад ва иштироки худро шарњ медињад. 
Нишондињандањои салоњиятнокї: 

 вазифаи худро дар гурўњ шарњ дода метавонад; 

 дар муњокимаи гурўњї фаъол буда, вазифаи кори гурўњиро њангоми 
машқњои одї мефањмонад; 

 натиљаи машқи гурўњиро муаррифї мекунад; 

 одоби муоширатро риоя мекунад;  

 њангоми машқи гурўњї ба њамсинфонаш халал намерасонад; 

 рафти машқкунии худро зери назар мегирад; 

 хатоњои њангоми машқ содиршударо муайян мекунад; 

 барои ислоњи машқњои хато кўшиш мекунад;  
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 машқи дигаронро бодиққат мушоњида  намуда, тавсия дода метавонад; 

 фаъолият ва машқи худ ва њамсинфонро арзёбї карда метавонад; 

 аз арзишњои миллї ифтихор мекунад; 

 миллат, љинс, мазњаб, мањалро эътироф ва эњтиром мекунад. 
 
Стандарти фанни тарбияи љисмонї барои синфи 3-юм салоњиятњои 

умумифаннї ва фанниро дар марњалаи муайяни таълим муайян мекунад. 
Салоњиятњо дар шакли натиљањои таълим, дониш, малака ва мањорати 
мушаххасро фаро мегиранд, ба рушди пайдарпайии фаъолияти хонандагон 
равона шудаанд. 

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

Стандарт аз ду ќисм иборат буда, салоњияту нишондињандањои 
фанниро муайян ва мундариљаи таълимро пешнињод мекунад.   
 

ДОНИШИ ИНФИРОДЇ ОИД БА ТАРБИЯИ ЉИСМОНЇ  
 3.1.1. Рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро 
иљро карда метавонад. 
 

ЊАРАКАТЊОИ САФОРОЇ БАРОИ ФАЪОЛИЯТИ ЉИСМОНЇ 
3.2.1. Њаракатњои  худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонии одї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад. 
 

ОБУТОБИ БАДАН, ВАРЗИШИ САБУК, ДАВИДАН, ЉАЊИДАН, 
ТЎБИ ХУРДРО ЊАВО ДОДАН, ШИНОВАРЇ. 

3.3.1. Сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиқи синну сол нишон 
дода, мафиати онро шарњ дода, обутоби фардиро бо роњњои одї назорат 
карда метавонад. 
 

БЕХАТАРЇ 
3.4.1. Ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя мекунад ва вазифањои 
онњоро шарњ дода метавонад. Баъд аз машќ оби хунук наменўшад. 

 
АРЗИШЊО 

3.5.1. Имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро ќадр карда, дар он 
иштирок мекунад ва иштироки худро шарњ медињад. 
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    НАМУНАИ  
таќсимоти соатњои таълимї мувофиќи маводи барномаи тарбияи љисмонии  

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

Т.р.  Муњтавои барномаи таълимї  
Синфњо  

1      2      3     4  
1. Асосњои дониши варзиш    Дар раванди 

машѓулиятњо.  
 

26    26    26   26  
 

20    20    20   20  
          
          18    18    18   18     
         4      4      4     4 

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

3. Унсурњои бозињои варзишї 
(шашка ва шоњмот)  

4. Варзиши сабук ва пойга  

5. Шиноварї  

6. Машѓулиятњои мустаќилона  Дар раванди 
машѓулиятњо ва дар 
хона.  

 ЉАМЪ:  68    68    68   68  

  
Муассисањои таълимие, ки њавзњои шиноварї надоранд, метавонанд ба 

љойи соатњои барои боби «Шиноварї» људошуда варзиши сабук ва машќњои 
ташаккулдињандаи умумии љисмониро таълим дињанд, вале омўзгорони 
фанни тарбияи љисмонї ба хонандагон оид ба шиноварї ва ќоидањои 
бехатарї бояд маълумоти пурра бидињанд. 

Ба хонандагон омўзонидани одитарин унсурњои мустаќилона назорат 
кардани ташаккули љисм, набзи худ ва риояи меъёрњои варзиш вобаста ба 
синну сол, инчунин расонидани ёрии тиббї њангоми љароњатњои сабук дар 
дарси тарбияи љисмонї њатмист. 

Аввалин маротиба ба барномаи фанни тарбияи љисмонї мавзўъњои 
шашка ва шоњмот, машќи ташаккул додани ќобилияти фикрии хонандагони 
синфњои ибтидої ворид карда мешавад. Аз коршиносони соња ва 
мутахассисони фан хоњиш карда мешавад, ки фикрашонро доир ба масъалаи 
мазкур иброз доранд.  
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Барномаи таълими салоњиятнокї барои синфи 3-юм 
 68 – соат.  

Боби 1. Асосњои дониши варзиш, гимнастика, гимнастикаи бадеї, 
акробатика, унсурњои раќс, бозињои серњара кат ва 

машѓулиятњои мустаќилона –  26  соат 
§ 1. Ќоидањои рафтор дар дарси тарбияи љисмонї – 1 соат.  

Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 
карда мешавад: 
– рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя карда, обутобдињии бадан, 

машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ќоидањои рафтор дар дарси тарбияи љисмониро шарњ дода тавонанд; 

 солимии љисмро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи тарбияи љисмонї аќидаашонро гуфта тавонанд; 

 тарзи њаёти солимро баён карда тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќ риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ќоидањои рафтор дар дарси тарбияи љисмонї. 

Зарурати ќоидањои рафтор дар дарси тарбияи љисмонї. 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 равиши намунавии таълими дарси мазкур 
пешнињод мешавад. Омўзгор дар асоси ин равишњо дарсро ба роњ монда, 
метавонад наќшаи дарс тартиб дињад. Њар як омўзгор бояд кўшиш кунад, ки 
дониш, малака ва мањорати заруриро доир ба мавзўъ фаро гирифта, барои 
ташаккули салоњиятњои хонандагон замина гузорад. 

1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи ќоидањои рафтор 
дар дарси тарбияи љисмонї маълумот дињед. Ќоидањои рафтор дар дарси 
тарбияи љисмониро ба хонандагон фањмонед. Оид ба тарзи њаёти солим 
маълумот дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї синфњои 1–4-ум, 
Сафаров Ш.А., Губанова Л.А. сањ. 53 истифода баред.  

2. Хонандагон ќоидањои рафторро  дар дарси тарбияи љисмонї шарњ 
бидињанд. Пеш аз оѓози дарс барои омода намудани бадан ва пешгирї аз 
маљрўњшавї машќњои љисмонї гузаронидан лозим аст. Бо хонандагон 
саволу љавоб кунед. Масалан, риояи ќоидањои рафтор дар дарсњои тарбияи 
љисмонї барои чї зарур аст? Машќи љисмонї барои инсон чї лозим аст? 
Саволњои бештар дињед.  

3. Хонандагон ќоидањои рафторро дар дарс њангоми роњгардии 
варзишї риоя кунанд. Машќњои варзишро бо њамроњии хонандагон иљро 
намоед ва риояи ќоидањои рафторро назорат кунед. 

4. Дар љараёни дарс ќоидањои рафторро риоя кардан муњим аст. 
Хонандагонро назорат карда, барои риояи ќоидањо ва рафтори дуруст ёрї 
расонед.  

5. Машќи ба тарафњо ёзондани дастњоро бо хонандагон иљро кунед. 
Њангоми иљрои машќ ќоидањои рафторро назорат кунед. Ин машқро 
хонандагон якчанд маротиба иљро кунед.  
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6. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда, машќи ба дарозї ё баландї 
љањидан дар болои фарши мулоими гимнастикиро дуруст иљро кунед. Ду 
хонанда хатоњои якдигаронро назорат кунанд. Шумо метавонед, якчанд 
хонандаи дигарро барои назорат љалб кунед.  

7. Ба хонандагон супориш бидињед, ки ќоидањои рафторро њангоми 
машқ риоя кунанд.  

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

1. 
Хонанда ќоидањои рафторро дар дарси тарбияи 
љисмонї шарњ медињад 

1 

2. 
Ќоидањои рафторро дар дарси тарбияи љисмонї ба 
рафиќонаш мефањмонад 

1 

3. Њангоми машќњо ќоидањои рафторро риоя мекунад 1 

4. 
Унсурњои мустаќилона назорат намудани ташаккули 
љисми худро медонад 

1 

5. Ќоидањои бехатариро риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 2. Риояи бењдошти фардї ќисми њатмии рељаи рўз – 1соат.  
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 
–  рељаи рўзи бењдошти фардиро риоя намуда, обутобдињии бадан ва 

машќњои комплексї барои инкишофи дурусти бадан ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

– ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя мекунад ва вазифањои 
онњоро шарњ дода метавонад.    
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 мафњуми  риояи  бењдошти фардї ва рељаи рўзро  шарњ дода 
тавонанд; 

 дар бораи тартиби асосии бењдошти фардї, шустушўй ва рељаи рўз 
аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 тарзи њаёти солимро фањманд; 

 тарзи њаёти солимро риоя карда тавонанд. 
Мундариљаи таълим. Риояи бењдошти фардї ва рељаи рўз. Зарурати 

бењдошти фардї ва рељаи рўз . Тарбияи љисмонї на танњо иљрои 
машќњои љисмонї, балки риоя намудани тозагии бадан, мўйњо, нохунњо ва 
дањон аст. Тарбияи љисмонї ва љомеаи солим.  

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
бењдошти фардї ќисми њатмии рељаи рўз  маълумот додан.  Шарњи 
бењдошти фардї ва рељаи рўзро фањмонидан.  Оид ба солимї ва 
тарзи њаёти солим  маълумот додан.  

2. Шарњи мухтасари  риояи бењдошти фардї ќисми њатмии рељаи 
рўз хусусан њангоми машѓул шудан бо машќњои љисмонї дастњо, 
дандонњоро 2 маротиба дар як рўз на камтар аз 1-2 даќиќа бо хамираи 
дандоншўї шустан. Дастњоро пеш аз хўрокхўрї, пас аз сайругашт ва ќазои 
њољат њатман шустан шарт аст. Муњим будани  бењдошти фардї ва 
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рељаи рўз  барои обутоб додани бадани  инсон ,  ањамияти  рељаи 
рўз  ва машќњои варзишро барои саломатї шарњ дињед. Аз хонандагон 
пайваста муњим будани риояи бењдошти фардї, ќисми њатмии рељаи рўз ва 
ањамияти онњоро пурсед.  

3. Бењдошти фардї ва рељаи рўзро шарњ дињед. Диќќати 
хонандагонро ба риояи рељаи рўз, бењдошти фардї ва машќњои 
мустањкамкунандаи варзиш љалб намоед. Ањамияти пўшидани либоси 
варзишро њангоми машќ фањмонед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї 
барои синфњои 1 – 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А.,  сањ. 25 истифода 
баред.  

4. Бо хонандагон њангоми машќњои мустањкамкунандаи варзишї, 
тартиби иљрои бењдошти фардї ва ќоидањои бехатариро риоя кунед. 

5. Бо хонандагон машқњои дуюми гимнастикаи пагоњирўзиро дуруст 
иљро намуда, рафтори дуруст ва иљрои машќро назорат кунед. 

6. Намунањои бењтарини машќро хонандагони фаъол нишон дињанд. 
Диќќати дигаронро ба тарзи дурусти  иљрои машќ љалб кунед.  

7. Якчанд хонандаи дигар дар охир иљрои машќи мазкурро анљом 
бидињанд. Ањли синф машќро такрор кунад.  

8. Барои иљрои вазифаи хонагї супориш бидињед. 
Арзёбї: 
1.  Ањамияти бењдошти фардї, ќисми њатмии рељаи рўз ва 

зарурати онро шарњ медињад 
1 

2.  Зарурати бењдошти фардї ва рељаи рўзро шарњ дода 
метавонад 

1 

3.  Рељаи рўз ва риояи бењдошти фардї ва одитарин унсурњои 
мустаќилона назорат намудани ташаккули љисми худро 
медонад 

1 

4.  Риояи бењдошти фардї ва ќисми њатмии рељаи рўзро иљро 
мекунад 

1 

5.  Ќоидањоро оид ба бехатарї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 3 - 5. Машќњои  сафорої ва иљрои амрњо – 3 соат   
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 аз ањамияти тарбияи љисмонї огоњ аст, рељаи рўзро риоя намуда, 
варзиши пагоњирўзиро пайваста иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад; саф ороста, худро дар саф идора 
ва амрњоро иљро карда метавонад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 
– мафњуми сафорої ва иљрои амрњоро шарњ дода тавонанд;  
– оростани радиф ва ќаторро шарњ дода тавонанд; 
– оростани радиф ва ќаторро иљро карда тавонанд; 
– амрњоро дар саф иљро карда тавонанд; 
– қоидањои сафорої ва иљрои амрњоро риоя намоянд. 



 13  

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

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом додан. 
Дар бораи сафорої маълумот додан. Шарњ додани мафњуми радиф, ќатор 
ва иљрои амрњо дар саф. Ба хонандагон амрњои «Ба як (ду) ќатор саф - 
ОРО!», «Ба як (ду) радиф саф - ОРО!», «Рост - ИСТ!», «Рост - ГАРД!», «Чап 
- ГАРД!», «Аќиб - ГАРД!» «Бо ќадам - МАРШ!», «ИСТ!» ва «Пароканда-
ШАВ!»-ро дуруст фањмонед. Тарзи сафороиро дар радиф ба хонандагон 
нишон дињед. Тарзи сафороиро дар ќатор ба хонандагон нишон дињед. Аз 
Оинномаи сафороии Ќуввањои Мусаллањи Љумњурии Тољикистон истифода 
баред.  

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

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

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

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки дуруст оростани радиф ва ќатор 
муњим аст. Аз онњо хоњиш кунед, ки намунаи дуруст оростани радиф ва 
ќаторро нишон дињанд. Синфро назорат карда, хатоњои љойдоштаро ислоњ 
намоед.  

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

7. Аз хонандагон хоњиш нкунед, ки дуруст иљро намудани амрњои «Ба 
як ќатор саф-ОРО!», «Рост-ИСТ!», «Рост - ГАРД!», «Чап - ГАРД!», «Аќиб-
ГАРД!» ва «Бо ќадам - МАРШ!» - ро мустаќилона машќ намоянд. 

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

1  Сафороиро шарњ медињад 1 

2  Мазмуни амрњои сафороиро мефањмад  1 

3  Оростани радиф ва ќаторро иљро мекунад 1 

4  Мувофиқи тартиб амрњоро дар саф њангоми машќњои 
љисмонї иљро мекунад 

1 

5  Ќоидањои сафороиро риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

 
 



 14  

§ 6. Комплекси якуми гимнастикї (машќњои таќлидї) - 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро 
иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, 
манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок 
дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 комплекси якуми машќњои таќлидиро шарњ дода тавонанд; 

 солимии љисми худро назорат карда тавонанд; 

 дар бораи комплекси якуми машќњои таќлидї аќидаашонро гуфта 
тавонанд; 

 машќи мазкурро иљро карда тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќ риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Комплекси якуми машќњои таќлидї. Зарурати 

комплекси якуми машќњои таќлидї. Иљрои комплекси якуми машќњои 
таќлидї 

    
Усули таълим.  
1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи комплекси якуми 

машќњои таќлидї маълумот дињед. Комплекси якуми машќњои таќлидиро 
ба хонандагон нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои 
синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А.,  сањ. 59 истифода баред.  

2. Хонандагон комплекси якуми машќњои таќлидиро шарњ  дињанд. 
Њар рўзи худро аз гимнастикаи пагоњирўзї оѓоз намудан муфид аст. Он 
барои аз њолати хоб ба њолати корї гузаштан ва барои бардамї бахшидан 
ба бадан дар давоми рўз ёрї мерасонад. Гимнастика барои боќувват, 
чолок, нотарс ва чобук шудан ќадами нахустин аст. Машќњои 1 ва 2-ро бо 
хонандагон иљро кунед. 

3. Комплекси якуми машќњои таќлидї бояд дар рељаи рўзи њар як 
хонанда бошад. Машќњои 3 ва 4-ро бо хонандагон иљро кунед. 

4. Машќњои 5 ва 6-ро бо хонандагон иљро кунед. Хонандагонро 
назорат карда, барои иљрои дурусти машќњо ёрї расонед.  

5. Машќњои 6 ва 7-ро бо хонандагон иљро кунед. Хонандагонро 
назорат карда, барои иљрои дурусти машќњо ёрї расонед.  
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 6. Машќњои комплекси якуми таќлидиро бо хонандагон иљро кунед. 
Њангоми машќ ќоидањои дурусти иљрои онро зери назорат гиред.   

7. Ба хонандагон  додани вазифаи хонагї оид ба машќњои комплекси 
якуми таќлидї.  

Арзёбї: 

1. 
Мафњуми комплекси якуми машќњои таќлидї ва 
зарурати онро шарњ медињад  

1 

2.  Тарзи њаёти солимро медонад  1 

3. 
Комплекси якуми машќњои таќлидиро дуруст 
иљро мекунад 

1 

4. 
 Унсурњои мустаќилона назорат кардани 
ташаккули љисми худро медонад 

1 

5. 
Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя 
мекунад 

1 

Љамъ: 5 
 

§ 7. Комплекси дуюми гимнастикї (бо чўби гимнастикї) – 1 соат.  
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро 
иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, 
манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад; вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

  мафњуми комплекси дуюм (бо чўби гимнастикї) – ро шарњ дода 
тавонанд; 

 солимии љисми худро назорат карда тавонанд; 

 дар бораи комплекси дуюм аќидаашонро гуфта тавонанд; 

 тарзи њаёти солимро баён карда тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Комплекси дуюм бо чўби гимнастикї. Зарурати 

комплекси дуюм бо чўби гимнастикї. Машќи комплекси дуюм бо чўби 
гимнастикї. 
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Усули таълим. 
1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи комплекси дуюм 

бо чўби гимнастикї маълумот дињед. Мањфуми комплекси дуюм бо чўби 
гимнастикиро ба хонандагон фањмонед. Доир ба тарзи њаёти солим 
маълумот дињед. Комплекси дуюм бо чўби гимнастикиро фањмонед. Аз 
китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., 
Губанова Л.А.,  сањ. 60 истифода барад.  

2. Хонандагон комплекси якуми машќњо бо чўби гимнастикиро шарњ  
дињанд. Њар рўзи худро аз гимнастикаи пагоњирўзї оѓоз намудан муфид 
аст. Он барои аз њолати хоб ба њолати корї гузаштан ва барои бардамї 
бахшидан ба бадан дар давоми рўз ёрї мерасонад. Гимнастика барои 
баќувват, чолок, нотарс ва чобук шудан ќадами нахустин аст. Машќњои 1 
ва 2-ро бо хонандагон иљро кунед. 

 3. Бо хонандагон комплекси дуюм бо чўби гимнастикиро дар њавои 
кушод иљро кардан ба маќсад мувофиќ аст. Дар њуљраи њавояш тоза низ 
гузаронидани машќњо мумкин аст. Либоси аз њама мувофиќ барои машќњо 
либосњои тањпўш ё либоси варзишї мувофиќи обу њаво аст. Машќњои 3 ва 
4-и комплекси дуюм бо чўби гимнастикиро бо якчанд хонанда дуруст машќ 
кунед.  

4. Машќњои 5 ва 6-ро бо хонандагон иљро кунед. Хонандагонро 
назорат карда, барои иљрои дурусти машќњо ёрї расонед.  

5. Машќњои 6 ва 7-и комплекси дуюм бо чўби гимнастикиро бо 
хонандагон иљро кунед. Хонандагонро назорат карда, барои иљрои 
дурусти машќњо ёрї расонед.  

6. Машќњои комплекси дуюм бо чўби гимнастикиро бо ањли 
хонандагон иљро кунед. Њангоми машќ ќоидањои дурусти иљрои онро зери 
назорат гиред.   

7. Машќњои комплекси дуюм бо чўби гимнастикиро мустаќилона дар 
хона иљро кунед.  

Арзёбї:  

1. 
Хонанда ањамияти комплекси дуюм бо чўби 
гимнастикї ва зарурати онро шарњ дода метавонад 

1 

1. 2. Тарзи њаёти солимро дуруст дарк мекунад 1 

2. 3. 
Комплекси дуюм бо чўби гимнастикиро дуруст иљро 
карда метавонад 

1 

3. 4. 
Одитарин унсурњои мустаќилона назорат намудани 
ташаккули љисми худро медонад 

1 

4. 5. 
Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя карда 
метавонад  

1 

Љамъ: 5 
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§ 8. Комплекси сеюми гимнастикї (машќњо бо тўб) - 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя карда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти комплекси сеюми машќњо бо тўбро шарњ дода тавонанд; 

 солимии баданро назорат карда тавонанд; 

 дар бораи комплекси сеюми машќњо бо тўб аќидаашонро гуфта 
тавонанд;  

 комплекси сеюми машќњо бо тўбро иљро карда тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќ риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Комплекси сеюми машќњо бо тўб. Зарурати 

комплекси сеюми машќњо бо тўб.  Машќи комплекси сеюм бо тўб. 

 
 
Усули таълим. 1. Сафорої ва саломдињї бо хонандагон. Дар бораи 

комплекси сеюми машќњо бо тўб маълумот дињед. Ќоидањои иљрои 
комплекси сеюми машќњо бо тўбро ба хонандагон фањмонед. Аз китоби 
дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова 
Л.А. сањ. 60 истифода баред.  

2. Хонандагон оид ба комплекси сеюми машќњо бо тўбро дар дарси 
тарбияи љисмонї шарњ дињанд. Пеш аз оѓози дарс барои омода сохтани 
бадан ва пешгирии он аз захминшавї каме машќи варзишї гузаронидан 
лозим аст. Њангоми иљрои комплекси сеюми машќњо бо тўб ба воситаи 
бинї нафас кашида, ба воситаи дањон нафас бароранд. Машќњои 1 ва 2-ро 
бо хонандагон иљро кунед. 

3. Комплекси сеюми машќњо бо тўб бояд дар рељаи рўзи њар як 
хонанда бошад. Комплекси сеюми машќњо бо тўбро ба хонандагон 
фањмонед ва онњо бояд мустаќилона шарњ дода тавонанд. Машќњои 3 ва 4- 
ро бо хонандагон иљро намояд. 
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4. Машќњои 5 ва 6-и комплекси сеюмро ба хонандагон нишон дињед 
ва онњоро бо хонандагон иљро кунед.   

5. Машќњои 6 ва 7-и комплекси сеюмро ба хонандагон нишон дињед 
ва якљоя иљро кунед.   

6. Машќњои 7 ва 8-и комплекси сеюмро ба хонандагон нишон дињед 
ва якљоя иљро кунед. Хонанда комплекси сеюмро ба љойи омўзгор 
гузаронад. Омўзгор назорати умумї барад.  

7. Ба хонандагон бифармоед, ки комплекси сеюми машќњо бо тўбро 
дар хона иљро кунанд.  

Арзёбї:   
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

§ 9. Комплекси чоруми гимнастикї (барои мушакњои тахтапушт) - 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро 
иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, 
манфиати онро шарњ медињад; ќоидаву тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок 
дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 мафњуми  комплекси чоруми гимнастикї барои мушакњои 
тахтапуштро шарњ дода тавонанд; 

 мушакњои комплекси чоруми гимнастикї барои мушакњои 
тахтапуштро  иљро карда тавонанд; 

 манфиати машќи мазкурро бањри равнаќи тарзи њаёти солим дарк 
намоянд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќњои мазкур риоя кунанд. 

1. 
Хонанда ањамияти комплекси сеюми машќњо бо 
тўб ва зарурати онро шарњ дода метавонад 

1 

5. 2. Тарзи њаёти солимро дарк мекунад 1 

3. 
Комплекси сеюми машќњо бо тўбро дуруст иљро 
карда метавонад 

1 

4. 
Одитарин унсурњои мустаќилона назорат 
намудани ташаккули љисми худро медонад 

1 

6. 5. 
Ќоидањои одии бехатариро њангоми машќ риоя  
карда метавонад 

1 

Љамъ: 5 
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Мундариљаи таълим. Комплекси чорум барои мушакњои тахтапушт. 
Зарурати машќи комплекси чорум барои мушакњои тахтапушт. Машќи 
комплекси чорум барои мушакњои тахтапушт. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
комплекси чорум барои мушакњои тахтапушт маълумот дињед. Ќоидањои 
иљрои комплекси чорум барои мушакњои тахтапуштро ба хонандагон 
фањмонед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум,  
Сафаров Ш.А., Губанова Л.А. сањ. 61 истифода баред.  

2. Хонандагон комплекси чорум барои мушакњои тахтапуштро шарњ 
бидињанд. Машќњои 1 ва 2-ро ба хонандагон нишон дода, бо якчад нафар 
иљро кунед. 

3. Комплекси чорум барои мушакњои тахтапуштро ба хонандагон 
фањмонед, машќњои 3 ва 4-ро бо онњо иљро кунед. 

4. Машќњои 5 ва 6-и комплекси чорум барои мушакњои тахтапуштро 
ба хонандагон нишон дињед ва бо хонандагон иљро кунед.   

5. Машќњои 6 ва 7-и комплекси чорум барои мушакњои тахтапуштро 
бо хонандагон нишон дода, бо онњо иљро кунед.   

6. Машќњои 7 ва 8-и комплекси чорум барои мушакњои тахтапуштро 
ба хонандагон нишон дињед ва бо онњо иљро кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки комплекси чорум барои 
мушакњои тахтапуштро дар хона иљро кунанд.  

Арзёбї: 
1.  Ањамияти машќњои комплекси чорум барои мушакњои 

тахтапуштро шарњ дода метавонад  
1 

2.  Зарурати комплекси мазкурро барои мушакњои 
тахтапушт шарњ дода метавонад  

1 

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

1 

4.  Якчанд намунаи машќњои комплекси чорум барои 
мушакњои тахтапуштро иљро мекунад 

1 

5.  Ќоидањоро оид ба бехатарї њангоми машќи мазкур риоя 
мекунад 

1 

Љамъ: 5 
 

§ 10. Ба тарафи пеш чаппагардон шудан – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро 
иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, 
манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
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мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок 
дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 
– ањамияти машќи ба тарафи пеш чаппагардон шуданро барои 

саломатї шарњ дода тавонанд; 
– тарзи дурусти иљрои машќи ба тарафи пеш чаппагардон шуданро 

донанд; 
– машќи ба тарафи пеш чаппагардон шуданро иљро карда тавонанд; 
– ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 

Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи ба тарафи пеш чаппагардон 
шудан. Њолати омодагї ба машќи ба тарафи пеш чаппагардон шудан. Дар 
њолати нишастан иљро намудани машќи ба тарафи пеш чаппагардон 
шудан.  

Усули таълим. 1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќњои ба тарафи пеш чаппагардон шудан маълумот дињед .  Иљрои 
дурусти машќњои  ба тарафи пеш чаппагардон шуданро фањмонед. 
Оид ба ќоидањои бехатарї  њангоми машќ маълумот дињед.  
Машќи ба тарафи пеш чаппагардон шуданро нишон дињад. Аз китоби 
дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум,  Сафаров Ш.А., Губанова 
Л.А., сањ. 73 истифода баред. Ањамияти пўшидани либоси варзишро 
њангоми машќ фањмонед. 

2. Хонандагон машќи ба тарафи пеш чаппагардон шудан ва ќоидањои 
бехатариро шарњ  дињанд. Хонандаи бењтаринро бифармоед, ки машќи ба 
тарафи пеш чаппагардон шуданро нишон бидињед. Хоњишмандон машќро 
дунафарї иљро кунанд. Диќќати дигаронро ба иљрои дурусти машќ ва 
риояи ќоидањои бехатарї љалб кунед.  

3. Машќи ба тарафи пеш чаппагардон шуданро бо гурўњи  
хонандагон иљро кунед. Боз диќќати дигаронро ба иљрои дурусти машќ ва 
риояи ќоидањои бехатарї љалб намоед.     

4. Намунаи бењтарини машќи ба тарафи пеш чаппагардон шуданро  
хонандаи бењтарин нишон дињед. Байни хонандагон мусобиќа ташкил 
кунед. Хонандагони бењтаринро рўњбаланд намуда, дигаронро низ ба 
иљрои дурусти машќ даъват намоед. Тартиби иљрои машќњоро назорат 
намоед. 

5. Хонандагон машќњои ба тарафи пеш чаппагардон шуданро якљоя 
иљро кунанд. 

6. Якчанд хонанда дар охир намунаи бењтарини машќњои ба тарафи 
пеш чаппагардон шуданро нишон дињанд. Ин намунањоро хонандагони 
дигар такрор намоянд.   

7. Ба хонандагон супориш додани иљрои машќњои ба тарафи пеш 
чаппагардон шудан.  

Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќњои ба тарафи пеш чаппагардон 
шуданро шарњ дода метавонад 

1 

2.  Зарурати машќњои ба тарафи пеш чаппагардон 
шуданро дарк мекунад 

1 
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3.  Мустаќилона назорат намудаи ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

4.  Машќњои ба тарафи пеш чаппагардон шуданро иљро 
мекунад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
  

§11. Бозии «Сомониён» – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 
карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњо ва бозињои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода, манфиати онњро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо 
риоя мекунад; вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти бозии «Сомониён»-ро  шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи бозии мазкур аќидаашонро гуфта тавонанд; 

 бозиро мувофиќи ќоида дуруст иљро карда тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми бозї риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии «Сомониён». Риояи ќоидањои 

рафтор њангоми бозї. Бозии «Сомониён». 
Усули таълим. 1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 

ќоидањои рафтор дар бозии «Сомониён» маълумот дињед. Бозии 
««Сомониён»”-ро  ба хонандагон фањмонед. Доир ба тарзи њаёти солим 
маълумот дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-
ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А. сањ. 53 истифода баред.  

2. Хонандагон ќоидањои рафторро дар бозии «Сомониён» шарњ 
дињанд. Хонандагон ба саволњои: риояи ќоидањои рафтор дар бозї барои 
чї зарур аст? Бозии љисмонї барои инсон чї лозим аст? – љавоб бидињанд. 
Боз саволњои бештар дињед.  

3. Пеш аз оѓози бозї барои омода сохтани љисм машќњои љисмонї 
гузаронед. Ќоидањои рафторро њангоми бозї хотиррасон намоед. 
Бозии“«Сомониён»-ро њамроњи хонандагон иљро намуда, риояи ќоидањои 
машќро назорат намоед. 

4. Хонандагоне, ки ќоидањои машќро риоя менамоянд, бањогузорї 
карда шаванд. Якчанд хонанда тарзи дурусти бозии «Сомониён»-ро  
нишон дињад. Диќќати дигаронро ба ќоидањои дуруст љалб намояд. 

5. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда, мусобиќа ташкил кунед.  
Ба ду хонанда супориш бидињед, ки хатоњои гурўњњоро назорат намоянд. 
Шумо метавонед, якчанд хонандаи дигарро барои назорат љалб кунед. 

6. Ба хонандагон супориш бидињед, ки бозиро мустаќилона иљро 
кунанд. 
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Арзёбї:  

1. Ањамияти бозиро шарњ дода метавонад 1 
7. 2. Ќоидањои бозиро фањмонида метавонад 1 

3. Машќро дуруст иљро карда метавонад 1 

4. 
Унсурњои мустаќилона назорат намудани 
ташаккули љисми худро медонад 

1 

8. 5. 
Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя 
мекунад 

1 

Љамъ: 5 
 

§12. Бозии «Аз овозаш бишнос» – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
менамояд; 

 машќњо ва бозињои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода, манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо 
риоя мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ќоидањои бозии “Аз овозаш бишнос”-ро шарњ дода тавонанд; 

 манфиати бозии мазкурро донанд; 

 дар бораи бозї аќидаашонро гуфта тавонанд; 

 бозии “Аз овозаш бишнос”-ро дуруст иљро карда тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми бозї риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии “Аз овозаш бишнос”. Зарурати 

риояи ќоидањои рафтор дар бозї. Бозии  “Аз овоз бишнос”.  
Усули таълим. 1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 

бозии “Аз овозаш бишнос” маълумот дињед. Ќоидањои  бозии “Аз овозаш 
бишнос”-ро ба хонандагон фањмонед. Робитаи бозии мазкурро ба тарзи 
њаёти солим алоќаманд намоед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои 
синфњои 1– 4-ум,  Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 75 истифода баред. 
Дар толор ё майдончаи варзишї гузаронидани бозї мумкин аст. Либоси аз 
њама мувофиќ либоси варзишї мувофиќи обу њаво аст. 

2. Хонандагон бозии “Аз овозаш бишнос”-ро  каме шарњ дињанд. Ба 
хонандагон фањмонед, ки пеш аз оѓози бозї барои омода сохтани бадан 
каме машќњои љисмонї гузаронидан лозим аст. Он барои аз њолати хоб ба 
њолати корї гузаштан ва барои бардамї бахшидан ба бадан ёрї мерасонад. 
Бозии “Аз овозаш бишнос” бояд дар рељаи рўзи њар як шахс бошад. Бо 
гурўњи хонандагон бозиро иљро кунед.  

3. Хонандагонро таъкид кунед, ки њангоми бозии “Аз овозаш 
бишнос” ќоидањоро риоя кардан муњим аст. Иљрои бозиро бо хонандагон 
якчанд маротиба машқ кунед. Хонандагонро дар њолати бозї назорат 
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карда, барои иљрои дуруст ёрї расонед. Дар охир якчанд хонанда тарзи 
дурусти бозиро ба хонандагон нишон дињанд. 

4. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда, бозиро гузаронед. Гурўњи 
бењтаринро муайян карда, бањо гузоред. Гурўњи дигарро барои расидан ба 
муваффаќият рўњбаланд созед.   

5. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед, якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

6. Барои дар хона бозї кардан супориш бидињед.  
Арзёбї:   

1. 
Ањамияти бозии аз овозаш бишнос ва зарурати онро 
шарњ дода метавонад 

1 

2. Ќоидањои рафторро њангоми бозї медонад 1 
3 Бозии “Аз овозаш бишнос”-ро дуруст иљро мекунад 1 

4. 
Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули 
љисми худро медонад 

1 

5. Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 13.  Бозии «Чароѓак» – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњо ва бозињои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, 
манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо 
риоя мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 манфиати бозии “Чароѓак”-ро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи бозии “Чароѓак” аќидаашонро гуфта тавонанд; 

 бозии “Чароѓак”-ро дуруст иљро намуда тавонанд; 

 ќоидањои бозии “Чароѓак”-ро шарњ дода тавонанд;  

 қоидањои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии чароѓак. Ќоидањои бозии 

чароѓак. Бозии “Чароѓак”. 
 Усули таълим.  
1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи бозї маълумот 

дињед. Ањамияти бозии “Чароѓак”-ро ба хонандагон фањмонед. Тарзи 
дурусти иљрои машќро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї 
барои синфи 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 67 истифода 
барад.  

2. Хонандагон мафњуми бозии “Чароѓак” ва ањамияти онро шарњ 
дињанд. Тарзи дурусти иљрои бозиро фањмонанд. Ба хонандагон фањмонед, 
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ки пеш аз иљрои бозии чароѓак риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Бозии 
“Чароѓак”-ро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи дигар бозиро 
назорат намуда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ кунед. Хонандагони 
бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кардан. Шумо метавонед, якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед. 

7. Барои дар хона бозї кардан супориш дињед.  
Арзёбї:   

1. 
Ањамияти бозии “Чароѓак” ва зарурати онро 
шарњ дода метавонад 

1 

9. 2. 
Ќоидањои рафтор дар бозии “Чароѓак”-ро 
медонад 

1 

10. 3. 
Бозии “Чароѓак”-ро дуруст иљро карда 
метавонад 

1 

11. 4. 
Њангоми бозї унсурњои мустаќилона назорат 
намудани ташаккули љисми худро медонад 

1 

12. 5. 
Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя карда 
метавонад 

1 

Љамъ: 5 
 

§ 14. Бозии «Гунљишкони љањанда» – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњо ва бозињои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода, манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо 
риоя мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 манфиати бозии “Гунљишкони љањанда”-ро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи бозии “Гунљишкони љањанда” аќидаашонро гуфта 
тавонанд; 

 бозии “Гунљишкони љањанда”-ро дуруст иљро намуда тавонанд; 

 ќоидањои бозии “Гунљишкони љањанда”-ро шарњ дода тавонанд;  

 қоидањои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Манфиати бозии “Гунљишкони љањанда”. 

Зарурати бозии “Гунљишкони љањанда”. Бозии “Гунљишкони љањанда”. 
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Усули таълим.1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Доир ба 
бозии “Гунљишкони љањанда” маълумот додан. Шарњи бозии 
“Гунљишкони љањанда”. Нишон додани бозии “Гунљишкони љањанда”. Аз 
китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., 
Губанова Л.А., сањ. 61 истифода баред. 

2. Шарњи мухтасари ањамият ва ќоидањои бозии “Гунљишкони 
љањанда” аз тарафи хонандагон. Ба хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои 
бозии “Гунљишкони љањанда” риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Бозии 
“Гунљишкони љањанда”-ро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи 
дигар бозиро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ кунед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта, намуда дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозии “Гунљишкони љањанда”-ро иљро 
кунанд. Шумо метавонед, њангоми бозї якчанд хонандаро барои ислоњи 
камбудињо љалб кунед. 

7. Барои дар хона иљро намудани бозии “Гунљишкони љањанда” 
супориш бидињед.  

Арзёбї: 
1.  Ањамияти бозии “Гунљишкони љањанда” ва зарурати 

онро шарњ дода метавонад 
1 

2.  Ќоидањои бозиро медонад 1 

3.  Бозии “Гунљишкони љањанда”-ро дуруст иљро 
мекунад  

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули 
љисми худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

 
§ 15. Бозии «Саворањо» – 2 соат. 

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

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњо ва бозињои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода, манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо 
риоя мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; 4 имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 манфиати бозии “Cаворањо”-ро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи бозии мазкур аќидаашонро гуфта тавонанд; 
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 бозиро дуруст иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бозии “Саворањо”-ро шарњ дода тавонанд;  

 қоидањои бехатариро њангоми бозї риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. “Саворањо”. Зарурати бозии “Саворањо”. Иљрои 

бозї бо хонандагон. 
Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї. Дар бораи бозии “Саворањо” 

маълумот дињед. Ањамияти бозии “Саворањо”-ро ба хонандагон фањмонед. 
Тарзи дурусти иљрои бозии “Саворањо”-ро нишон дињед. Аз китоби дарсии 
тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А.,  
сањ. 69 истифода баред. 

2. Хонандагон мафњуми бозии “Саворањо” ва ањамияти онро шарњ 
дињанд. Тарзи дурусти иљрои бозиро фањмонанд.  

3. Пеш аз бозї ба хонандагон фањмонед, ки њангоми иљрои бозї риояи 
ќоидањои бехатарї муњим аст. Бозиро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. 
Гурўњи дигар бозиро назорат намуда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

4. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед. Ба   
гурўњи бењтарин бањо гузошта, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  

5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 
кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ намоед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта  дигаронро рўњбаланд созед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед, чанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед. 

7. Барои дар хона бозї кардан супориш дињед.  
Арзёбї: 

1.  Бозии “Саворањо” ва зарурати онро шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафтор дар бозии “Саворањо”-ро шарњ 
медињад 

1 

3.  Рељаи рўзро риоя намуда, унсурњои мустаќилона назорат 
кардани ташаккули љисми худро медонад 

1 

4.  Бозии “Саворањо”-ро иљро карда метавонад 1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 16. Бозии «Мувозинатро гум накун» – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњо ва бозињои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода, манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо 
риоя мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 
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Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти бозиро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи бозии мазкур аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 бозиро дуруст иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. “Мувозинатро гум накун”. Зарурати бозии 

“Мувозинатро гум накун”. Бозии  “Мувозинатро гум накун”. 
Усули таълим.  
1. Сафорої ва саломдињї бо хонандагон. Дар бораи бозии 

“Мувозинатро гум накун” маълумот додан. Ањамияти бозї ва риояи 
ќоидањои бехатариро њангоми бозї ба хонандагон фањмонед. Тарзи 
дурусти иљрои бозиро нишон дињед. Аз  китоби дарсии тарбияи љисмонї 
барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 72 истифода 
баред. Хонандагонро барои бештар ба бозињои серњаракати варзишї 
машѓул шудан ташвиќ кунед.   

2. Хонандагон рољеъ ба бозии “Мувозинатро гум накун” маълумот 
медињанд. Тарзи дурусти иљрои бозиро фањмонанд. Ба хонандагон 
фањмонед, ки пеш аз иљрои бозии “Мувозинатро гум накун” риояи 
ќоидањои бехатарї муњим аст. Бозии “Мувозинатро гум накун”-ро бо як 
гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи дигар бозиро назорат карда, 
хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед. 

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар  таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ кунед. Ба  хонандагони 
бењтарин бањо гузошта  дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон бозии “Мувозинатро гум накун”-ро мустаќилона иљро 
кунанд. Шумо метавонед якчанд хонандаро барои ислоњи камбудињо 
њангоми бозї љалб намоед. 

7. Барои дар хона бозї кардан супориш дињед.  
Арзёбї: 

1.  Бозии “Мувозинатро гум накун” ва зарурати онро 
шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми бозї медонад 1 

3.  Бозиро мустаќилона иљро мекунад  1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули 
љисми худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
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§ 17. Бозии «Заминченкунакњо» – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњо ва бозињои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода, манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо 
риоя мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти бозиро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи бозии мазкур аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми бозии “Заминченкунакњо” донанд. 

 бозии “заминченкунакњо”-ро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии “Заминченкунакњо”. Ќоидањои 

бозии “Заминченкунакњо”. Бозии машќи “Заминченкунакњо”.  
Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 

машќи “Заминченкунакњо” маълумот дињед .  Ањамияти бозии 
“Заминченкунакњо”-ро ба хонадагон фањмонед. Тарзи дурусти иљрои 
бозиро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1–
4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 72 истифода баред. Барои  бозии 
мазкур мувофиќи обу њаво либоси варзишї пушидан муфид аст. 

2. Хонандагон мафњуми бозии “Заминченкунакњо” ва ањамияти онро 
шарњ дињанд. Тарзи дурусти иљрои бозиро фањмонанд. Ба хонандагон 
фањмонед, ки пеш аз иљрои бозии "Заминченкунакњо” риояи ќоидањои 
бехатарї муњим аст. Бозии “Заминченкунакњо”-ро бо як гурўњ хонандагон 
иљро кунед. Гурўњи дигар бозиро назорат намуда, хатоњоро ислоњ кунед. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо карда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

намоед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ кунед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед. 

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозии “Заминченкунакњо”-ро дар 
хона мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї: 

1.  Бозии “Заминченкунакњо” ва зарурати онро шарњ 
дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро дар бозии “Заминченкунакњо”  1 
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медонад 
3.  Бозии “Заминченкунакњо”-ро мустаќилона иљро 

мекунанд  
1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули 
љисми худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 18. Бозии «Набарди сахт» – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњо ва бозињои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода, манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо 
риоя мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти бозиро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи бозии мазкур аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми бозии “Набарди сахт” донанд. 

 бозии “Набарди сахт”ро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии “Набарди сахт”. Зарурати 

бозии “Набарди сахт”. Бозии машќи “Набарди сахт”. 
Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї. Дар бораи бозии “Набарди 

сахт” маълумот дињед.  Ањамияти бозии “Набарди сахт”-ро ба 
хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти иљрои бозиро нишон дињед. Аз 
китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., 
Губанова Л.А., сањ. 72 истифода баред. Муњим будани мувофиќи обу њаво 
пушидани либоси варзишро барои бозии мазкур  фањмонед. 

2. Хонандагон мафњуми бозии “Набарди сахт” ва ањамияти онро 
шарњ дињанд. Тарзи дурусти иљрои бозиро фањмонанд. Ба хонандагон 
фањмонед, ки пеш аз иљрои бозии “Набарди сахт” риояи ќоидањои 
бехатарї муњим аст. Бозии “Набарди сахт”-ро бо як гурўњ хонандагон иљро 
кунед. Гурўњи дигар бозиро назорат намуда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ кунед. Ба  хонандагони 
бењтарин бањо гузошта,  дигаронро рўњбаланд кунед. 
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6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед чанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозии “Набарди сахт”-ро дар 
хона мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї:   
1.  Ањамияти бозии “Набарди сахт” ва зарурати онро 

шарњ дода метавонад 
1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми бозї медонад 1 

3.  Бозии “Набарди сахт”ро иљро карда метавонад  1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули 
љисми худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя 
мекунад 

1 

Љамъ: 5 
 

§ 19. Бозии «Кї зудтар?» – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад;  

 машќњо ва бозињои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода, манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо 
риоя мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти бозиро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи бозии мазкур аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми бозї донанд. 

 бозии “Кї зудтар?”-ро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя кунанд. 
 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии “Кї зудтар?” Зарурати бозии 

“Кї зудтар?” Машќи бозї. 
Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї. Дар бораи бозї маълумот 

дињед.  Ањамияти бозиро ба хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти иљрои 
бозиро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1–
4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 86 истифода баред. Муњим будани  
мувофиќи обу њаво пўшидани либоси варзишро барои бозии мазкур 
фањмонед. 

2. Хонандагон мафњуми бозии “Кї зудтар?” ва ањамияти онро шарњ 
дињанд. Тарзи дурусти иљрои бозиро фањмонанд. Ба хонандагон фањмонед, 
ки пеш аз иљрои бозии “Кї зудтар?” риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. 
Бозии “Кї зудтар?”-ро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи дигар 
бозиро назорат намуда, хатоњоро ислоњ кунанд. 
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3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ кунед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї:   
1.  Ањамияти бозї ва зарурати онро шарњ дода 

метавонад 
1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми бозї медонад 1 

3.  Бозиро иљро карда метавонад 1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат намудани 
ташаккули љисми худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя 
мекунад 

1 

Љамъ: 5 
 

§ 20. Бозии «Шикорчиён ва мурѓобињо» – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад;   

 машќњо ва бозињои обутоби баданро мувофиќи синну сол 
нишон дода, манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи 
муайяншударо риоя мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; 
имконияти иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои 
миллї ва умумибашариро қадр мекунад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти бозиро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи бозии мазкур аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми бозї донанд. 

 бозии “Шикорчиён ва мурѓобињо”-ро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бозї риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии “Шикорчиён ва мурѓобињо”. 

Зарурати бозии “Шикорчиён ва мурѓобињо”. Машќи бозии “Шикорчиён ва 
мурѓобињо”.   

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї. Дар бораи бозии 
“Шикорчиён ва мурѓобињо” маълумот дињед.  Ањамияти бозиро ба 
хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти иљрои бозиро нишон дињед. Аз 
китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., 



 32  

Губанова Л.А., сањ. 86 истифода баред. Муњим будани мувофиќи обу њаво 
пўшидани либоси варзишро барои бозии мазкур фањмонед. 

2. Хонандагон мафњуми бозии “Шикорчиён ва мурѓобињо” ва 
ањамияти онро шарњ дињанд. Тарзи дурусти иљрои бозиро фањмонанд. Ба 
хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои бозии “Шикорчиён ва мурѓобињо” 
риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Бозиро бо як гурўњ хонандагон иљро 
кунед. Гурўњи дигар бозиро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунед. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ  аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ кунед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта,  дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб намоед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї:   
1.  Ањамияти бозї ва зарурати онро шарњ дода 

метавонад 
1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми бозї медонад 1 

3.  Бозиро мустаќилона иљро мекунад 1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат намудани 
ташаккули љисми худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя 
мекунад 

1 

Љамъ: 5 
 

§ 21. Бозии «Кї зудтар ба марра мерасад?» – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад;   

 машќњо ва бозињои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода, манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо 
риоя мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти бозиро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи бозии мазкур аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бозї донанд; 

 бозиро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии “Кї зудтар ба марра мерасад?” 

Зарурати бозї. Шарњи бозї ва иљрои он. 
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Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї. Дар бораи бозї маълумот 
дињед.  Ањамияти бозии “Кї зудтар ба марра мерасад?” - ро ба хонандагон 
фањмонед. Тарзи дурусти иљрои бозиро нишон дињед. Аз китоби дарсии 
тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., 
сањ. 86 истифода баред. Муњим будани мувофиќи обу њаво пўшидани 
либоси варзишро барои бозии мазкур фањмонед. 

2. Хонандагон мафњуми бозї ва ањамияти онро шарњ дињанд. Тарзи 
дурусти иљрои бозиро фањмонанд.  

3. Ба хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои бозї риояи ќоидањои 
бехатарї муњим аст. Бозиро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи 
дигар бозиро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

4. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед. Гурўњи 
бењтаринро бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  

5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 
кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ кунед. Хонандагони 
бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед чанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб намоед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї:   
1.  Ањамияти бозї ва зарурати онро шарњ дода 

метавонад 
1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми бозї медонад 1 

3.  Бозиро мустаќилона иљро мекунад  1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат намудани 
ташаккули љисми худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя 
мекунад 

1 

Љамъ: 5 

 

§ 22. Бозии «Хурўсљанг» – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад;   

 машќњо ва бозињои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода, манфиати онро шарњ медињад;  ќоидањо ва тартиботи муайяншударо 
риоя мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти бозии “Хурўсљанг”-ро шарњ дода тавонанд; 
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 дар бораи бозии мазкур аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми бозии “Хурўсљанг” донанд; 

 бозии “Хурўсљанг”-ро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя кунанд. 
 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии “Хурўсљанг”. Зарурати бозии 

“Хурўсљанг”. Нишондињї ва бозии бозї. 
Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї. Дар бораи бозї маълумот 

дињед.  Ањамияти бозиро ба хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти иљрои 
бозиро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1–
4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А. сањ. 94 истифода баред. Зарурати 
мувофиќ ба обу њаво пўшидани либоси варзишро барои бозии мазкур 
фањмонед. 

2. Хонандагон мафњуми бозии “Хурўсљанг” ва ањамияти онро шарњ 
дињанд. Тарзи дурусти иљрои бозиро фањмонанд.  

3. Пеш аз иљрои бозї ба хонандагон фањмонед, ки риояи ќоидањои 
бехатарї муњим аст. Бозиро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи 
дигар бозиро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

4. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед. Гурўњи 
бењтаринро бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  

5. Дар њар як гурўњ  аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 
намоед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ намоед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед чанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб намоед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї.   
1.  Ањамияти бозї ва зарурати онро шарњ дода 

метавонад 
1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми бозї медонад 1 

3.  Бозии “Хурўсљанг”-ро мустаќилона иљро мекунад  1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат намудани 
ташаккули љисми худро мекунад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя 
мекунад 

1 

Љамъ: 5 
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§ 23 – 24. Љањидан бо ресмони кўтоњ ва дароз – 2 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан ва 
машќњои умумї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро иљро 
карда метавонад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, 
манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок 
дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќњои гимнастикаи бадеї, љањидан бо ресмони кўтоњ ва 
дарозро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќњои гимнастикаи бадеї, љањидан бо ресмони кўтоњ ва 
дароз аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќњои гимнастикаи бадеї донанд. 

 машќњои гимнастикаи бадеї,  љањидан ба ресмони кўтоњ ва дарозро           
иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Љањидан бо ресмони кўтоњ ва дароз. Зарурати 

машќи љањидан бо ресмони кўтоњ ва дароз. Машќи љањидан бо ресмони 
кўтоњ ва дароз. 

Усули таълим. 1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќњои гимнастикаи бадеї, љањидан бо ресмони кўтоњ ва дароз маълумот 
дињед. Ќоидањои иљрои машќњои гимнастикаи бадеиро ба хонандагон 
фањмонед. Машќњои гимнастикаи бадеї, љањидан бо ресмони кўтоњ ва 
дарозро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 
1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 46 истифода баред. Зарурати 
мувофиќ ба обу њаво пўшидани либоси варзишро барои машќи мазкур 
фањмонед. 

2. Аз хонандагон хоњиш кунед, ки љањидан бо ресмони кўтоњ ва 
дарозро шарњ дињанд. Пеш аз оѓози дарс барои омода сохтани бадан ва 
пешгирии он аз маљрўњшавї машќи варзишї гузаронед. Њангоми иљрои 
машќи љањидан бо ресмони кўтоњ ва дароз дуруст ва озодона ба воситаи 
бинї нафас кашида, аз дањон нафас бароранд. Дунафарї машќ кунанд.  

3. Хонандагонро ба гурўњњо људо карда машќи љањидан бо ресмони 
кўтоњ ва дарозро ташкил кунед. Гурўњњоро назорат карда, барои ислоњи 
камбудињо ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед. 
Якчанд хонанда машќњои гимнастикии љањидан бо ресмони кўтоњ ва 
дарозро ба хонандагон намоиш дињанд. 
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5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 
кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ кунед. Хонандагони 
бењтаринро бањогузорї намуда, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона машќњои гимнастикаи бадеї, љањидан бо 
ресмони кўтоњ ва дарозро иљро кунанд. Шумо метавонед чанд хонандаро 
барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб намоед ва назорати умумї 
баред. 

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќњои гимнастикаи бадеї, 
љањидан бо ресмони кўтоњ ва дарозро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї.   

1.  Ањамияти машќњои љањидан бо ресмони кўтоњ ва дарозро 
шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи мазкур медонад 1 

3.  Машќњои гимнастикаи бадеї, љањидан бо ресмони кўтоњ ва 
дарозро мустаќилона иљро мекунад 

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат намудани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 25 - 26. Машќњо барои мувозинат – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар машќњои љисмонї идора 
мекунад; саф ороста, худро дар саф идора мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, 
манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок 
дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќњо барои мувозинатро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќи мазкур аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќњо барои мувозинат донанд. 

 машќњо барои мувозинатро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќњо барои мувозинат риоя 
намоянд. 

Мундариљаи таълим. Зарурати машќњо барои мувозинат. Машќи 
истодан бо нўги пой дар рўйи замин, дар як пой истодан, роњ гаштан аз 
болои хати рости дар замин кашидашуда, дар болои чўб ё хараки 
гимнастикї. 

 
 
Усули таълим. 
1. Сафорої ва саломдињї. Дар бораи машќњо барои мувозинат 

маълумот дињед. Муњим будани  машќњо барои мувозинатро шарњ дињед. 
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Ќоидањои иљрои машќњо барои мувозинатро ба хонандагон фањмонед. 
Машќњо барои мувозинатро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи 
љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 75 
истифода баред. Зарурати мувофиќи обу њаво пўшидани либоси варзишро 
барои машќи мазкур фањмонед. 

2. Хонандагон доир ба машќњо барои мувозинат маълумот бидињанд.  
Ањамияти  машќњо барои мувозинат ва машќњои варзишро барои 
саломатї шарњ дињанд. Машќњо барои мувозинатро иљро кунанд. 

3. Ќоидањои иљрои машќњо барои мувозинатро риоя намуда, дар як 
нуќта нигоњ дошта тавонистани баданро машќ кунанд.      

4. Хонандагонро назорат карда, барои иљрои машќњои мувозинат ёрї 
расонед. Машќи истодан бо нўги пой дар рўйи замин, дар як пой 
истоданро иљро кунанд.   

4. Машќи роњ гаштан аз болои хати рости дар замин кашидашуда ва 
дар болои чўб ё хараки гимнастикиро иљро кунанд. 

 5.  Хонандагон бо навбат њар як намуди машќи истодан бо нўги пой 
дар рўйи замин, дар як пой истодан, роњ гаштан аз болои хати рости дар 
замин кашидашуда ва дар болои чўб ё хараки гимнастикро нишон дињанд.   

6. Якчанд хонанда дар охир намунаи бењтарини машќњо барои 
мувозинатро нишон дињанд. Ин амалњоро якчанд маротиба такрор кунанд, 
то хонандагони дигар камбудињояшонро ислоњ кунанд. 

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки ин машқњоро дар хона 
мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќњо барои мувозинат ва зарурати онро шарњ 
дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои иљрои машќњо барои мувозинатро медонад 1 

3.  Машќњои барои мувозинатро мустаќилона иљро мекунад 1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

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

§1. Њаво додан  ва доштани тўб (љуфти хонандагон) – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро 
иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, 
манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок 
дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти бозии њаво додан  ва доштани тўбро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи бозии њаво додан  ва доштани тўб аќидањояшонро гуфта 
тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми бозии њаво додан  ва доштани тўб 
донанд; 

 бозии њаво додан  ва доштани тўбро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии њаво додан  ва доштани тўб.  

Ќоидањои бозии њаво додан  ва доштани тўб. Машќи бозии њаво додан  ва 
доштани тўб. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
бозии њаво додан  ва доштани тўб маълумот дињед.  Ањамияти бозии 
њаво додан  ва доштани тўбро ба хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти 
иљрои бозиро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои 
синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 49 истифода баред. 
Зарурати мувофиќи обу њаво пўшидани либоси варзишро барои бозии 
мазкур фањмонед. 

2. Хонандагон мафњуми бозии њаво додану  доштани тўб ва ањамияти 
онро шарњ дињанд. Тарзи дурусти иљрои бозиро фањмонанд. Ба хонандагон 
фањмонед, ки пеш аз иљрои бозии њаво додан  ва доштани тўб риояи 
ќоидањои бехатарї муњим аст. Бозии њаво додан  ва доштани тўбро бо як 
гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи дигар бозиро назорат карда, 
хатоњоро ислоњ кунанд. 
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3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

намоед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ кунед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб намоед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї: 
1.  Ањамияти бозии њаво додан  ва доштани тўб ва зарурати 

онро шарњ дода метавонад 
1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми бозии њаво додан  ва доштани 
тўб медонад 

1 

3.  Бозии њаво додан  ва доштани тўбро мустаќилона иљро 
мекунад  

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 2. Ба нишонњои танги амудї њаво додани тўб – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад; Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, 
манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок 
дар фаъолияти љисмониро мепазирад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти бозии ба нишонњои танги амудї њаво додани тўбро шарњ 
дода тавонанд; 

 дар бораи бозии ба нишонњои танги амудї њаво додани тўб 
аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми бозии ба нишонњои танги амудї њаво 
додани тўб донанд; 

 бозии ба нишонњои танги амудї њаво додани тўбро иљро карда 
тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии ба нишонњои танги амудї њаво 

додани тўб.  Ќоидањои бозии ба нишонњои танги амудї њаво додани тўб. 
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Машќи бозии ба нишонњои танги амудї њаво додани тўб аз масофаи 4–8 м.                                               

 
Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 

бозии ба нишонњои танги амудї њаво додани тўб маълумот дињед. 
Ањамияти бозии ба нишонњои танги амудї њаво додани тўбро ба 
хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти иљрои бозиро нишон дињед. Аз 
китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., 
Губанова Л.А., сањ. 49 истифода баред. Зарурати мувофиќи обу њаво 
пўшидани либоси варзишро барои бозии мазкур фањмонед. 

2. Хонандагон мафњуми бозии “Ба нишонњои танги амудї њаво 
додани тўб ва ањамияти он”-ро шарњ дињанд. Тарзи дурусти иљрои бозиро 
фањмонанд. Ба хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои бозии ба нишонњои 
танги амудї њаво додани тўб риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Бозии ба 
нишонњои танги амудї њаво додани тўбро бо як гурўњ хонандагон иљро 
кунед. Гурўњи дигар бозиро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ кунед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї: 

1.  Ањамияти бозии ба нишонњои танги амудї њаво додани тўб 
ва зарурати онро шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми бозии ба нишонњои танги 
амудї њаво додани тўб медонад 

1 

3.  Бозии ба нишонњои танги амудї њаво додани тўбро 
мустаќилона иљро мекунад  

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

 
 

§ 3. Њаво додан ва доштани тўб бо ду даст – 1 соат 
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Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 
карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро 
иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад; саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, 
манфиати онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок 
дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти бозии њаво додан ва доштани тўб бо ду дастро шарњ дода 
тавонанд; 

 дар бораи бозии њаво додан ва доштани тўб бо ду даст аќидањояшонро 
гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми бозии њаво додан ва доштани тўб бо ду 
даст донанд. 

 бозии њаво додан ва доштани тўб бо ду дастро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя мекунад. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бозии њаво додан ва доштани тўб бо 

ду даст.  Ќоидањои машќи њаво додан ва доштани тўб бо ду даст. Машќи 
бозии њаво додан ва доштани тўб бо ду даст. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
бозии њаво додан ва доштани тўб бо ду даст маълумот дињед.  Ањамияти 
бозии њаво додан ва доштани тўб бо ду дастро ба хонандагон фањмонед. 
Тарзи дурусти иљрои бозиро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи 
љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 49 
истифода баред.   

2. Хонандагон мафњуми бозии њаво додан ва доштани тўб бо ду даст 
ва ањамияти онро шарњ дињанд. Тарзи дурусти иљрои бозиро фањмонанд. 
Ба хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои бозии њаво додан ва доштани 
тўб бо ду даст риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Бозии њаво додан ва 
доштани тўб бо ду дастро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи 
дигар бозиро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо карда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ кунед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед, якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб намоед ва назорати 
умумї баред. 
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7. Ба хонандагон супориш дињед, ки бозии мазкурро дар хона 
мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї: 

1.  Ањамияти бозии њаво додан ва доштани тўб бо ду даст ва 
зарурати онро шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми бозии њаво додан ва доштани 
тўб бо ду даст медонад 

1 

3.  Бозии њаво додан ва доштани тўб бо ду дастро мустаќилона 
иљро мекунанд 

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 4. Тўбро бо ду даст ба боло њаво додан ва пас аз ба замин задан бо 
ду даст доштан – 1 соат 

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

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад; саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти бозии бо ду даст ба боло њаво додани тўб ва пас аз ба замин 
задан бо ду даст доштанро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи бозии бо ду даст ба боло њаво додани тўб ва пас аз ба замин 
задан бо ду даст доштан аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми бозии бо ду даст ба боло њаво додани 
тўб ва пас аз ба замин задан бо ду даст доштан донанд; 

 бозии бо ду даст ба боло њаво додани тўб пас аз ба замин задан  бо ду 
даст доштанро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бо ду даст ба боло њаво додани тўб 

пас аз ба замин задан бо ду даст доштан.  Ќоидањои бозии бо ду даст ба 
боло њаво додани тўб пас аз ба замин задан бо ду даст доштан. Машќи 
бозии бо ду даст ба боло њаво додани тўб пас аз ба замин задан бо ду даст 
доштан. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
бозии бо ду даст ба боло њаво додани тўб пас аз ба замин задан бо ду даст 
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доштан маълумот бидињед. Ањамияти бозии бо ду даст ба боло њаво 
додани тўб пас аз ба замин задан бо ду даст доштанро ба хонандагон 
фањмонед. Тарзи дурусти иљрои бозиро нишон дињед. Аз китоби дарсии 
тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., 
сањ. 49 истифода баред.   

2. Хонандагон мафњуми бозии бо ду даст ба боло њаво додани тўб пас 
аз ба замин задан бо ду даст доштан ва ањамияти онро шарњ дињанд. Тарзи 
дурусти иљрои бозиро фањмонанд. Ба хонандагон фањмонед, ки пеш аз 
иљрои бозии тўбро бо ду даст ба боло њаво додан ва пас аз ба замин задан  
бо ду даст доштан риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Бозии бо ду даст ба 
боло њаво додани тўб ва пас аз ба замин задан бо ду даст доштанро бо як 
гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи дигар бозиро назорат карда, 
хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо карда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ намоед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед, якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб намоед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї: 

1.  Ањамияти бо ду даст ба боло њаво додани тўб пас аз ба 
замин задан бо ду даст доштан ва зарурати онро шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми бозии бо ду даст ба боло њаво 
додани тўб пас аз ба замин задан бо ду даст доштан медонад 

1 

3.  Бозии бо ду даст ба боло њаво додани тўб  ва пас аз ба замин 
задан бо ду даст доштанро мустаќилона иљро мекунад  

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми бозии мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 5. Тўбро ба девор зада, баъди баргаштан бо ду даст доштан – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад; саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 
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 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад, ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад, арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи  ба девор задани тўб, баъди баргаштани он бо ду даст 
доштанро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќи тўбро ба девор зада, баъди баргаштани он бо ду даст 
доштан аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми ба девор зада, баъди баргаштан бо ду 
даст доштани тўб донанд. 

 машќи ба девор зада, баъди баргаштан бо ду даст доштани тўбро иљро 
карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи тўбро ба девор зада, баъди 

баргаштан бо ду даст доштан.  Ќоидањои машќи тўбро ба девор зада, 
баъди баргаштан бо ду даст доштан. Машќи ба девор задани тўб ва баъди 
баргаштан бо ду даст доштани он. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи тўбро ба девор зада, баъди баргаштан бо ду даст доштани он 
маълумот дињед.  Ањамияти машќи ба девор задани тўб ва  баъди 
баргаштан бо ду даст доштани онро ба хонандагон фањмонед. Тарзи 
дурусти иљрои машќро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї 
барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 49 истифода 
баред.   

2. Хонандагон мафњуми машќи ба девор задани тўб, баъди баргаштан 
бо ду даст доштан ва ањамияти онро шарњ дињанд. Тарзи дурусти иљрои 
машќро фањмонанд. Ба хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои машќи  
тўбро ба девор зада, баъди баргаштан бо ду даст доштан риояи ќоидањои 
бехатарї муњим аст. Машќи ба девор задани тўб, баъди баргаштан бо ду 
даст доштани онро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи дигар 
машќро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо карда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ намоед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќи ба девор задани тўб, баъди баргаштан бо 1 
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ду даст доштан ва зарурати онро шарњ дода метавонад 
2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи ба девор задани тўб ва 

баъди баргаштан бо ду даст доштани онро медонад 
1 

3.  Машќи ба девор задани тўб ва баъди баргаштан бо ду даст 
доштани онро мустаќилона иљро мекунад 

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

    
§ 6. Тўбро ба девор зада, пас аз баргаштан бо ангуштони даст дошта 

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

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан ва 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад; саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; тартиботи  ќоидањои муайяншударо риоя мекунад 
ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи дар назди девор рост истода, тўбро ба девор зада, пас 
аз баргаштан бо ангуштони даст дошта гирифтани онро шарњ дода 
тавонанд; 

 дар бораи машќи дар назди девор рост истода, тўбро ба девор зада, 
пас аз баргаштан бо ангуштони даст дошта гирифтани он 
аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќи дар назди девор рост истода, 
тўбро ба девор зада, пас аз баргаштан бо ангуштони даст дошта 
гирифтани он донанд. 

 машќи дар назди девор рост истода, тўбро ба девор зада, пас аз 
баргаштан бо ангуштони даст дошта гирифтани онро иљро карда 
тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи дар назди девор рост истода, 

тўбро ба девор зада, пас аз баргаштан бо ангуштони даст дошта гирифтани 
он.  Ќоидањои машќи дар назди девор рост истода, тўбро ба девор зада, пас 
аз баргаштан бо ангуштони даст дошта гирифтан. Машќи дар назди девор 
рост истода, тўбро ба девор зада, пас аз баргаштан бо ангуштони даст 
дошта гирифтан. 
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Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи дар назди девор рост истода, тўбро ба девор зада, пас аз баргаштан 
бо ангуштони даст дошта гирифтани он маълумот дињед.  Ањамияти 
машќи  дар назди девор рост истода, тўбро ба девор зада, пас аз баргаштан 
бо ангуштони даст дошта гирифтанро ба хонандагон фањмонед. Тарзи 
дурусти иљрои машќро нишон бидињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї 
барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 49 истифода 
баред.   

2. Хонандагон мафњуми машќи дар назди девор рост истода, тўбро ба 
девор зада, пас аз баргаштан бо ангуштони даст дошта гирифтан ва 
ањамияти онро шарњ дињанд. Тарзи дурусти иљрои машќро фањмонанд. Ба 
хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои машќи дар назди девор рост 
истода, тўбро ба девор зада, пас аз баргаштан бо ангуштони даст дошта 
гирифтан риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Машќи дар назди девор 
рост истода, тўбро ба девор зада, пас аз баргаштан бо ангуштони даст 
дошта гирифтанро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи дигар 
машќро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ кунед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед чанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќи дар назди девор рост истода, тўбро ба 
девор зада, пас аз баргаштан бо ангуштони даст дошта 
гирифтан ва зарурати онро шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи дар назди девор рост 
истода, тўбро ба девор зада, пас аз баргаштан бо ангуштони 
даст дошта гирифтан медонад 

1 

3.  Машќи дар назди девор рост истода, тўбро ба девор зада, 
пас аз баргаштан бо ангуштони даст дошта гирифтанро 
мустаќилона иљро мекунад 

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
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§ 7. Тўбро ба девор зада, бо рони пой гардонида, маротибаи дуюм 
 бо ду даст доштан – 1 соат. 

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

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад, тартиботиу ќоидањои муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад, имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад, арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи тўбро ба девор зада, бо рони пой гардонида, 
маротибаи дуюм бо ду даст доштанро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќи тўбро ба девор зада, бо рони пой гардонида, 
маротибаи дуюм бо ду даст доштан аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќи тўбро ба девор зада, бо рони пой 
гардонида,  маротибаи дуюм бо ду даст доштан донанд. 

 машќи тўбро ба девор зада, бо рони пой гардонида, маротибаи дуюм 
бо ду даст доштанро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи тўбро ба девор зада, бо рони 

пой гардонида,  маротибаи дуюм бо ду даст доштан.  Ќоидањои машќи 
тўбро ба девор зада, бо рони пой гардонида ва маротибаи дуюм бо ду даст 
доштан. Машќи  тўбро ба девор зада, бо рони пой гардонида,  маротибаи 
дуюм бо ду даст доштан. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи тўбро ба девор зада, бо рони пой гардонида,  маротибаи дуюм бо ду 
даст доштан маълумот дињед.  Ањамияти машќи тўбро ба девор зада, бо 
рони пой гардонида,  маротибаи дуюм бо ду даст доштанро ба хонандагон 
фањмонед. Тарзи дурусти иљрои машќро нишон дињед. Аз китоби дарсии 
тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., 
сањ. 49 истифода барад. Зарурати мувофиќи  обу њаво пўшидани либоси 
варзишро барои машќи мазкур фањмонед. 

2. Хонандагон мафњуми машќи тўбро ба девор зада, бо рони пой 
гардонида,  маротибаи дуюм бо ду даст доштан ва ањамияти онро шарњ 
дињанд. Тарзи дурусти иљрои машќро фањмонанд. Ба хонандагон 
фањмонед, ки пеш аз иљрои машќи тўбро ба девор зада, бо рони пой 
гардонида, маротибаи дуюм бо ду даст доштан риояи ќоидањои бехатарї 
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муњим аст. Машќи тўбро ба девор зада, бо рони пой гардонида, маротибаи 
дуюм бо ду даст доштанро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи 
дигар машќро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда бозї, ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ кунед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї: 
1.  Ањамияти машќи тўбро ба девор зада, бо рони пой 

гардонида, маротибаи дуюм бо ду даст доштан ва зарурати 
онро шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи тўбро ба девор зада, бо 
рони пой гардонида,  маротибаи дуюм бо ду даст доштан 
медонад 

1 

3.  Машќи тўбро ба девор зада, бо рони пой гардонида, 
маротибаи дуюм бо ду даст доштанро мустаќилона иљро 
мекунад  

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
  

§ 8. Тўбро ба девор зада, 360° тоб хўрда, онро дошта гирифтан – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя карда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; тартиботу ќоидањои муайяншударо риоя мекунад 
ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунанд. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи тўбро ба девор зада, 360° тоб хўрда, онро пас аз 
баргаштан дошта гирифтанро шарњ дода тавонанд; 
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 дар бораи машќи тўбро ба девор зада, 360° тоб хўрда, онро пас аз 
баргаштан дошта гирифтан аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќи тўбро ба девор зада, 360° тоб 
хўрда, онро пас аз баргаштан дошта гирифтан донанд. 

 машќи тўбро ба девор зада, 360° тоб хўрда, онро пас аз баргаштан 
дошта гирифтанро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи тўбро ба девор зада, 360° тоб 

хўрда, онро пас аз баргаштан дошта гирифтан.  Ќоидањои машќи тўбро ба 
девор зада, 360° тоб хўрда, онро пас аз баргаштан дошта гирифтан. Машќи 
машќи тўбро ба девор зада, 360° тоб хўрда, онро пас аз баргаштан дошта 
гирифтан. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи тўбро ба девор зада, 360° тоб хўрда, онро пас аз баргаштан дошта 
гирифтан маълумот дињед.  Ањамияти машќи тўбро ба девор зада, 360° 
тоб хўрда, онро пас аз баргаштан дошта гирифтанро ба хонандагон 
фањмонед. Тарзи дурусти иљрои машќро нишон дињед. Аз китоби дарсии 
тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., 
сањ. 50 истифода баред.   

2. Хонандагон мафњуми машќи тўбро ба девор зада, 360° тоб хўрда, 
онро пас аз баргаштан дошта гирифтан ва ањамияти онро шарњ дињанд. 
Тарзи дурусти иљрои машќро фањмонанд. Ба хонандагон фањмонед, ки пеш 
аз иљрои машќи тўбро ба девор зада, 360° тоб хўрда, онро пас аз баргаштан 
дошта гирифтан риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Машќи тўбро ба 
девор зада, 360° тоб хўрда, онро пас аз баргаштан дошта гирифтанро бо як 
гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи дигар машќро назорат карда, 
хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ намоед. Ба  хонандагони 
бењтарин бањо гузошта, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи тўбро ба девор зада, 360° 
тоб хўрда, онро пас аз баргаштан дошта гирифтанро дар хона мустаќилона 
иљро кунанд.  

Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќи тўбро ба девор зада, 360° тоб хўрда, онро 
пас аз баргаштан дошта гирифтан ва зарурати онро шарњ 
дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи тўбро ба девор зада, 
360° тоб хўрда, онро пас аз баргаштан дошта гирифтан 
медонад 

1 
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3.  Машќи тўбро ба девор зада, 360° тоб хўрда, онро пас аз 
баргаштан дошта гирифтанро мустаќилона иљро мекунад  

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
  

§ 9. Тўбро партофта онро аввал бо ду даст, сипас бо дасти рост (чап)  
доштан – 1 соат. 

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

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан,  
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад;  тартиботу ќоидањои муайяншударо риоя мекунад 
ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи тўбро партофта, онро аввал бо ду даст, сипас бо 
дасти рост (чап) доштанро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќи тўбро партофта, онро аввал бо ду даст, сипас бо 
дасти рост (чап) доштан аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќи тўбро партофта онро аввал бо ду 
даст, сипас бо дасти рост (чап) доштан донанд; 

 машќи тўбро партофта, онро аввал бо ду даст, сипас бо дасти рост 
(чап) доштанро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи тўбро партофта, онро аввал бо 

ду даст, сипас бо дасти рост (чап) доштан.  Ќоидањои машќи тўбро 
партофта, онро аввал бо ду даст, сипас бо дасти рост (чап) доштан. Машќи  
тўбро партофта, онро аввал бо ду даст, сипас бо дасти рост (чап) доштан. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи тўбро партофта, онро аввал бо ду даст, сипас бо дасти рост (чап) 
доштан маълумот бидињед. Ањамияти машќи тўбро партофта, онро 
аввал бо ду даст, сипас бо дасти рост (чап) доштанро ба хонандагон 
фањмонед. Тарзи дурусти иљрои машќро нишон дињед. Аз китоби дарсии 
тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., 
сањ. 50 истифода баред.   

2. Хонандагон мафњуми машќи тўбро партофта онро аввал бо ду 
даст, сипас бо дасти рост (чап) доштан ва ањамияти онро шарњ дињанд. 
Тарзи дурусти иљрои машќро фањмонанд. Ба хонандагон фањмонед, ки пеш 
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аз иљрои машќи тўбро партофта, онро аввал бо ду даст, сипас бо дасти 
рост (чап) доштан риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Машќи тўбро 
партофта, онро аввал бо ду даст, сипас бо дасти рост (чап) доштанро бо як 
гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи дигар машќро назорат карда, 
хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо карда бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ кунед. Ба  хонандагони 
бењтарин бањо гузошта, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб намоед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї: 
1.  Ањамияти машќи тўбро партофта, онро аввал бо ду даст, 

сипас бо дасти рост (чап) доштан ва зарурати онро шарњ 
дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи тўбро партофта онро 
аввал бо ду даст, сипас бо дасти рост (чап) доштан медонад 

1 

3.  Машќи тўбро партофта онро аввал бо ду даст, сипас бо 
дасти рост (чап) доштанро мустаќилона иљро мекунад 

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

 
§10. Тўбро ба боло партофта, бо ду даст, сипас бо як даст доштан – 1 соат 

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

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; тартиботу ќоидањои муайяншударо риоя мекунад 
ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи тўбро ба боло партофта, бо ду даст, сипас бо як даст 
доштанро шарњ дода тавонанд; 
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 дар бораи машќи тўбро ба боло партофта, бо ду даст, сипас бо як даст 
доштан аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќи тўбро ба боло партофта, бо ду 
даст, сипас бо як даст доштан донанд; 

 машќи тўбро ба боло партофта, бо ду даст, сипас бо як даст доштанро 
иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи тўбро ба боло партофта, бо ду 

даст, сипас бо як даст доштан.  Ќоидањои машќи тўбро ба боло партофта, 
бо ду даст, сипас бо як даст доштан. Машќи машќи тўбро ба боло 
партофта, бо ду даст, сипас бо як даст доштан. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи тўбро ба боло партофта, бо ду даст, сипас бо як даст доштан 
маълумот дињед.  Ањамияти машќи тўбро ба боло партофта, бо ду даст, 
сипас бо як даст доштанро ба хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти иљрои 
машќро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 
1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 50 истифода баред.   

2. Хонандагон мафњуми машќи тўбро ба боло партофта, бо ду даст, 
сипас бо як даст доштан ва ањамияти онро шарњ дињанд. Тарзи дурусти 
иљрои машќро фањмонанд. Ба хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои 
машќи тўбро ба боло партофта, бо ду даст, сипас бо як даст доштан риояи 
ќоидањои бехатарї муњим аст. Машќи тўбро ба боло партофта, бо ду даст, 
сипас бо як даст доштанро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи 
дигар машќро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ кунед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед чанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќи тўбро ба боло партофта, бо ду даст, сипас 
бо як даст доштан ва зарурати онро шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи тўбро ба боло партофта 
бо ду даст, сипас бо як даст доштан медонад 

1 

3.  Машќи тўбро ба боло партофта бо ду даст, сипас бо як даст 
доштанро мустаќилона иљро мекунад  

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат намудани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
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§ 11-16. Шашка ва шоњмотбозї – 6 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 намуда, имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро қадр мекунад. Аз ањамияти машќи шашкабозї 
бањри равнаќи зењн огоњ буда, малакањои аввалини шашкамашќро аз 
бар мекунад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

– ањамияти бозии шашкаро бањри равнаќи зењн донанд; 
– малакањои аввалини шашкамашќро бо ёрии омўзгор шарњ дода 

тавонанд; 
– содатарин амалњои шашкамашќро иљро карда тавонанд; 
– эњтироми якдигариро њангоми бозї риоя кунанд; 

Мундариљаи таълим. Шиносої бо бозии шашка. Тахтаи шашкабозї 
ва роњњои њаракати  донањо. Ањамияти шашкабозї ва равнаќи зењн. Бозии 
малакањои аввалини шашкабозї. 

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

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

3. Њаракатњои минбаъдаи донањои шашкаро нишон дињед ва аз 
хонандагон пурсед. Њангоми љавоб додан ба онњо ёрї расонед. Таъкид 
кунед, ки бозии 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. Хоњиш кунед, ки якчанд хонанда оид ба шашкабозї ва њаракати 
донањо наќл намоянд. 

6. Ташкил намудани шашкабозии дунафарї бо ањли хонандагон.  
7. Аз хонандагони бењтарин хоњиш кунед, ки шашкамашќро ба љойи 

омўзгор назорат намоянд. Хонандагони дигарро роњнамої кунанд.  
8. Ба хонандагон супориш дињед, ки шашка ва шоњмотмашќро дар 

хона мустаќилона машќ кунанд.  
Арзёбї: 

1.  Ањамияти бозии шашка ва шоњмотро бањри равнаќи зењн 
шарњ дода метавонад 

1 

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

1 

4.  Њангоми бозї ба рафиќонаш халал намерасонад, 
тањаммулпазир аст 

1 

5.  Ќоидањои машќро риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

  
§ 17. Дар љойи ишорашуда аз баландии 60-80 см  љањидан – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 ањамияти машќњои љисмониро барои саломатии худ шарњ дода 
метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї 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 моњияти машќи 
дар љойи ишорашуда аз баландии  60-80 см љањидан огоњ аст, машќи 
мазкурро пайваста дар сатњи минималї иљро мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи дар љойи ишорашуда аз баландии 60-80 см љањиданро 
бо ёрии омўзгор шарњ дода тавонанд; 

 машќи дар љойи ишорашуда аз баландии 60-80 см љањиданро иљро 
карда тавонанд; 

 дар бораи машќи дар љойи ишорашуда аз баландии 60-80 см љањидан 
аќидаашонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатарии одиро њангоми машќ риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи дар љойи ишорашуда аз 

баландии60 – 80 см љањидан. Тарзи дуруст иљро намудани машќи дар љойи 
ишорашуда аз баландии60 – 80 см љањидан. Машќи дар љойи ишорашуда аз 
баландии60 – 80 см љањидан. 

Усули таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо карда, салом дињед. 
Дар бораи машќи дар љойи ишорашуда аз баландии 60 – 80 см љањидан 
маълумот дињед. Машќи дар љойи ишорашуда аз баландии 80 см  
љањиданро нишон дињед. Њангоми наќл кўшиш кунед, ки калимањои 
фањморо истифода баред.  

2. Ба хонандагон супориш бидињед, ки ањамияти машќи дар љойи 
ишорашуда аз баландии 60 – 80 см љањиданро шарњ дињанд. Чї гуна иљро 
намудани машќи дар љойи ишорашуда аз баландии 60 – 80 см љањиданро 
фањмонанд. Бо хонандагон саволу љавоб карда, ба онњо ёрї расонед. 
Саволњои бештар дињед.  

3. Намунаи машќи дар љойи ишорашуда аз баландии 60 – 80 см 
љањиданро ба хонандагон нишон дињед. Онњоро бифармоед, ки машќро  
шарњ дињанд ва барои љавоб додан ёрї расонед. Бо онњо машќ кунед.  

4. Диќќати хонандагонро ба иљрои машќи дар љойи ишорашуда аз 
баландии 60-80 см  љањидан љалб намоед. Хонандагонро бифармоед, ки 
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дунафарї  машќи дар љойи ишорашуда аз баландии 80 см  љањиданро иљро 
кунанд.  

5. Хонандагонро таъкид кунед, ки машќро дуруст иљро кунанд. Ба 
онњо супориш бидињед, ки намунаи машќи дар љойи ишорашуда аз 
баландии 60-80 см љањиданро нишон бидињанд. Синфро якљоя назорат 
карда, ба хонандагон ёрї расонед.  

6. Намунаи машќи дар љойи ишорашуда аз баландии 60-80 см 
љањиданро ба хонандагон намоиш дода, бо онњо якљоя иљро кунед. Ин 
намунањоро якчанд маротиба такрор кунед.  

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

Арзёбї:  
1  Ањамияти машќи дар љойи ишорашуда аз баландии 60-80 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 ишорашуда аз баландии 60-80 см 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. Пойи чапи ќатшударо каме бардошта, бо дасти рост тўбро аз байни 
он ба боло партофта, дошта гирифтан – 1 соат 

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

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; тартиботу муайяншударо ќоидањои риоя мекунад 
ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи пойи чапи ќатшударо каме бардошта, бо дасти рост 
тўбро аз байни он ба боло партофта, дошта гирифтанро шарњ дода 
тавонанд; 

 дар бораи машќи пойи чапи ќатшударо каме бардошта, бо дасти рост 
тўбро аз байни он ба боло партофта, дошта гирифтан аќидањояшонро 
гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур донанд. 
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 машќи пойи чапи ќатшударо каме бардошта, бо дасти рост тўбро аз 
байни он ба боло партофтани тўб, сипас дошта гирифтани онро иљро 
карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи пойи чапи ќатшударо каме 

бардошта, бо дасти рост тўбро аз байни он ба боло партофта дошта 
гирифтан.  Ќоидањои машќи пойи чапи ќатшударо каме бардошта, бо 
дасти рост тўбро аз байни он ба боло партофта дошта гирифтан. Машќи 
машќи пойи чапи ќатшударо каме бардошта, бо дасти рост тўбро аз байни 
он ба боло партофта дошта гирифтан. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи пойи чапи ќатшударо каме бардошта, бо дасти рост тўбро аз байни 
он ба боло партофта дошта гирифтан маълумот бидињед.  Моњияти 
машќи пойи чапи ќатшударо каме бардошта, бо дасти рост тўбро аз байни 
он ба боло партофта дошта гирифтанро ба хонандагон фањмонед. Тарзи 
дурусти иљрои машќро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї 
барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 50 истифода 
баред. Муњим будани мувофиќи обу њаво пўшидани либоси варзишро 
барои машќи мазкур фањмонад. 

2. Хонандагон мафњуми машќи пойи чапи ќатшударо каме бардошта, 
бо дасти рост тўбро аз байни он ба боло партофта дошта гирифтан ва 
ањамияти онро шарњ дињанд. Тарзи дурусти иљрои машќро фањмонанд. Ба 
хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои машќи пойи чапи ќатшударо каме 
бардошта, бо дасти рост тўбро аз байни он ба боло партофта дошта 
гирифтан риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Машќи пойи чапи 
ќатшударо каме бардошта, бо дасти рост тўбро аз байни он ба боло 
партофта дошта гирифтанро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи 
дигар машќро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ кунед. Хонандагони 
бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед, якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи пойи чапи ќатшударо 
каме бардошта, бо дасти рост тўбро аз байни он ба боло партофта, дошта 
гирифтанро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќи пойи чапи ќатшударо каме бардошта, бо 
дасти рост тўбро аз байни он ба боло партофта, дошта 
гирифтан ва зарурати онро шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи пойи чапи ќатшударо 
каме бардошта, бо дасти рост тўбро аз байни он ба боло 
партофта, дошта гирифтан медонад 

1 
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3.  Машќи пойи чапи ќатшударо каме бардошта, бо дасти рост 
тўбро аз байни он ба боло партофта, дошта гирифтанро 
мустаќилона иљро мекунад  

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

 
§ 19 – 20. Тўбро дар болои сар аз дасти рост ба чап ва баръакс њаво  

додан  – 2 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи тўбро дар болои сар аз дасти рост ба чап ва баръакс 
њаво доданро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќи тўбро дар болои сар аз дасти рост ба чап ва баръакс 
њаво додан аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќи тўбро дар болои сар аз дасти 
рост ба чап ва баръакс њаво додан донанд; 

 машќи тўбро дар болои сар аз дасти рост ба чап ва баръакс њаво 
доданро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи тўбро дар болои сар аз дасти 

рост ба чап ва баръакс њаво додан.  Ќоидањои машќи тўбро дар болои сар 
аз дасти рост ба чап ва баръакс њаво додан. Машќи тўбро дар болои сар аз 
дасти рост ба чап ва баръакс њаво додан. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи тўбро дар болои сар аз дасти рост ба чап ва баръакс њаво додан 
маълумот дињед.  Ањамияти машќи тўбро дар болои сар аз дасти рост ба 
чап ва баръакс њаво доданро ба хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти 
иљрои машќро нишон бидињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои 
синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А. сањ. 50 истифода баред. 
Ањамияти мувофиќи обу њаво пўшидани либоси варзишро барои машќи 
мазкур фањмонед. 
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2. Хонандагон мафњуми машќи тўбро дар болои сар аз дасти рост ба 
чап ва баръакс њаво додан ва ањамияти онро шарњ дињанд. Тарзи дурусти 
иљрои машќро бифањмонанд. Ба хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои 
машќи тўбро дар болои сар аз дасти рост ба чап ва баръакс њаво додан 
риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Машќи тўбро дар болои сар аз дасти 
рост ба чап ва баръакс њаво доданро бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. 
Гурўњи дигар машќро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо карда, бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ кунед. Ба хонандагони 
бењтарин бањо гузошта дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед чанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи тўбро дар болои сар аз 
дасти рост ба чап ва баръакс њаво доданро дар хона мустаќилона иљро 
кунанд.  

Арзёбї: 
1.  Ањамияти машќи тўбро дар болои сар аз дасти рост ба чап 

ва баръакс њаво додан ва зарурати онро шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи тўбро дар болои сар аз 
дасти рост ба чап ва баръакс њаво додан медонад 

1 

3.  Машќи тўбро дар болои сар аз дасти рост ба чап ва баръакс 
њаво доданро мустаќилона иљро мекунад  

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

 
Боби 3. Асосњои дониши варзишї, варзиши сабук, давидан ва 

машѓулиятњои мустаќилона 18 –  соат.  
§ 1 – 2. Дав аз њолати нишаст (Старти паст) – 2 соат. 

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

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя карда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
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иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти дав аз њолати нишастро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи дав аз њолати нишаст аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми дав аз њолати нишаст донанд; 

 давро аз њолати нишаст иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми дав аз њолати нишаст риоя мекунад; 
Мундариљаи таълим. Ањамияти дав аз њолати нишаст.  Ќоидањои дав 

аз њолати нишаст. Машќи дав аз њолати нишаст. 
Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 

дав аз њолати нишаст маълумот бидињед.  Ањамияти дав аз њолати 
нишастро ба хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти иљрои дав аз њолати 
нишастро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 
1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 52 истифода баред. Зарурати 
мувофиќи обу њаво пўшидани либоси варзишро барои дав аз њолати 
нишаст фањмонед. Њангоми иљрои машќ дуруст ва озодона ба воситаи 
бинї нафас кашида, аз дањон нафас бароранд. Баъд аз дав оби хунук 
нанўшанд.  

2. Хонандагон мафњуми дав аз њолати нишаст ва ањамияти онро шарњ 
дињанд. Тарзи дурусти иљрои дав аз њолати нишаст ва ќоидањои бехатариро 
фањмонанд. Намунаи дав аз њолати нишастро якчанд хонанда иљро кунанд. 

3. Аз 3 то 5 хонанда якљоя дав аз њолати нишастро иљро кунанд. 
Ќоидањои рафтор ва бехатариро њангоми дав аз њолати нишаст риоя 
кунанд. Баъд аз давидан оби хунук нанўшанд.     

4. Бо тартиби муайян хонандагон 3-5- нафарї дав аз њолати нишастро 
иљро кунанд. Иљрои тартиботи муайяншударо назорат карда, дар њар як 
гурўњ ѓолибро муайян кунед.   

5. Хонандагони бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд 
гардонед. 

6.  Хонандагони ѓолибро аз њар як гурўњ дар охир барои муайян 
намудани љои якум, дуюм ва сеюм сафарбар карда, дав аз њолати нишастро 
гузаронед. Хонандагон назорат бурда, ба ѓолибон кафкўбї намоянд.    

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки дав аз њолати нишастро дар хона 
мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї: 

1.  Ањамияти дав аз њолати нишаст ва зарурати онро шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми дав аз њолати нишаст медонад 1 

3.  Дав аз њолати нишастро мустаќилона иљро мекунад 1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5. Ќоидањои бехатариро њангоми давидан риоя намуда, баъд аз 
давидан оби хунук наменўшад 

1 

Љамъ: 5 
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§ 3 – 4. Дав аз њолати рост (Старти баланд) – 2 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона карда 
мешавад: 

 машќњои барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро иљро 
карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад, ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад. 

    Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти дав аз њолати истоданро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи дав аз њолати истоданро аќидањояшонро гуфта 
тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми дав аз њолати истодан донанд; 

 давро аз њолати истодан иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми дав аз њолати истодан риоя карда 
тавонанд. 

Мундариљаи таълим. Ањамияти дав аз њолати истодан. Зарурати 
машќи дав аз њолати рост. Машќи дав аз њолати истодан. 

 Усули таълим.  1. 1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар 
бораи дав аз њолати истодан маълумот дињед.  Ањамияти дав аз њолати 
истоданро ба хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти иљрои дав аз њолати 
истоданро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои 
синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А., сањ. 53 истифода баред. 
Зарурати мувофиќи обу њаво пўшидани либоси варзишро барои дав аз 
њолати истодан фањмонед. Њангоми иљрои машќ дуруст ва озодона ба 
воситаи бинї нафас кашида аз дањон нафас бароранд. Баъд аз дав оби 
хунук нанўшанд.  

2. Хонандагон мафњуми дав аз њолати истодан ва ањамияти онро 
шарњ бидињанд. Тарзи дурусти иљрои дав аз њолати истодан ва ќоидањои 
бехатариро фањмонанд. Намунаи дав аз њолати истоданро якчанд хонанда 
иљро кунанд.   

3. Аз 3 то 5 хонанда якљоя дав аз њолати истоданро иљро кунанд. 
Ќоидањои рафтор ва бехатариро њангоми дав риоя намоянд. Баъд аз 
давидан оби хунук нанўшанд.     

4. Бо тартиби муайян хонандагон 3-5 нафарї дав аз њолати истоданро 
иљро кунанд. Иљрои тартиботи муайяншударо назорат карда, дар њар як 
гурўњ ѓолибро муайян кунед.   

5. Хонандагони бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд 
гардонед. 

6.  Хонандагони ѓолибро аз њар як гурўњ дар охир барои муайян 
кардани љойи якум, дуюм ва сеюм сафарбар намуда, давро гузаронед. 
Хонандагон назорат бурда, ба ѓолибон кафкўбї кунанд.    

7. Ба хонандагон супориш дињад, ки дав аз њолати истоданро дар 
хона мустаќилона иљро кунанд.  
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Арзёбї: 

1.  Моњияти дав аз њолати истодан ва зарурати онро шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми дав аз њолати истодан медонад 1 

3.  Дав аз њолати истоданро мустаќилона иљро мекунад 1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5. Ќоидањои бехатариро њангоми дав аз њолати истодан риоя 
намуда баъд аз давидан оби хунук наменўшад 

1 

Љамъ: 5 
 

 
§ 5. Љањидан ба дарозї бо дав– 1 соат. 

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

 машќњо барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро иљро 
карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; тартиботу ќоидањои муайяншударо риоя мекунад 
ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи давида омада ба дарозї љањиданро фањмида 
тавонанд; 

 дар бораи машќи мазкур аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 ќоидањои бехатарї ва рафторро њангоми машќ донанд; 

 машќи давида омада дарозї љањиданро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи љањидан ба дарозї бо дав.  

Ќоидањои машќи љањидан ба дарозї бо дав. Машќи љањидан ба дарозї бо 
дав. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї. Дар бораи машќи љањидан  
ба дарозї бо дав маълумот дињед. Ањамияти машќи љањидан ба дарозї 
бо дав ба тарзи пойњои ќатшударо ба хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти 
иљрои машќро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои 
синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А. сањ. 45 истифода баред. 
ањамияти мувофиќи обу њаво пўшидани либоси варзишро барои машќи 
мазкур фањмонед. 

2. Хонандагон мафњуми машќи љањидан ба дарозї бо дав  ва 
ањамияти онро шарњ дињанд. Тарзи дурусти иљрои машќро фањмонанд.  

3. Ба хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои машќи љањидан ба 
дарозї бо дав риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Машќро бо як гурўњ 
хонандагон иљро кунед. Гурўњи дигар машќро назорат карда, хатоњоро 
ислоњ кунанд. 
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4. Хонандагонро ба гурўњњо људо карда, иљрои машќро ташкил кунед. 
Гурўњњоро назорат карда, барои ислоњи камбудињо ёрї расонед. Гурўњи 
бењтаринро бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  

5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 
кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ кунед. Хонандагони 
бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона машќ кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

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

Арзёбї: 
1.  Ањамияти машќи љањидан ба дарозї бо давро шарњ дода 

метавонад 
1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми љањидан ба дарозї бо дав 
медонад 

1 

3.  Машќи номбурдаро иљро мекунад  1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат карда ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 6. Љањидан ба баландї бо тарзи ќадаммонї – 1 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 машќњо барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро иљро 
карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи љањидан ба баландї бо тарзи ќадаммониро шарњ дода 
тавонанд; 

 дар бораи машќи љањидан ба баландї бо тарзи ќадаммонї 
аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќи љањидан ба баландї бо тарзи 
ќадаммонї донанд. 

 машќи љањидан ба баландї бо тарзи ќадаммониро иљро карда 
тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи љањидан ба баландї бо тарзи 

ќадаммонї. Ќоидаи машќи љањидан ба баландї бо тарзи ќадаммонї. 
Машќи љањидан ба баландї бо тарзи ќадаммонї.  
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Усули таълим. 1. Сафорої ва саломдињї. Дар бораи машќи љањидан 
ба баландї ба тарзи ќадаммонї маълумот бидињед. Ќоидањои иљрои 
машќи љањидан ба баландї бо тарзи ќадаммониро ба хонандагон 
фањмонед. Машќи љањидан ба баландї бо тарзи ќадаммониро нишон 
бидињед. 

2. Аз хонандагон хоњиш кунед, ки љањидан ба баландї бо тарзи 
ќадаммониро шарњ дињанд. Пеш аз оѓози дарс барои омода сохтани бадан 
ва пешгирии он аз захминшавї  машќи варзишї гузаронед. Њангоми иљрои 
машќи љањидан ба баландї бо тарзи ќадаммонї дуруст ва озодона ба 
воситаи бинї нафас кашида аз дањон нафас бароранд. Дунафарї машќ 
кунанд.  

3. Хонандагонро ба гурўњњо људо намуда, машќи љањидан ба баландї 
бо тарзи ќадаммониро ташкил кунед. Гурўњњоро назорат карда, барои 
ислоњи камбудињо ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед. 
Якчанд хонанда, машќи љањидан ба баландї бо тарзи ќадаммониро ба 
хонандагон нишон дињанд. 

5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 
кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ намоед. Хонандагони 
бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона машќи љањидан ба баландї бо тарзи 
ќадаммониро иљро кунанд. Шумо метавонед якчанд хонандаро барои 
ислоњи камбудињо њангоми машќ љалб кунед ва назорати умумї баред. 

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи љањидан ба баландї бо 
тарзи ќадаммониро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

 
Арзёбї.   
1.  Моњияти машќи љањидан ба баландї бо тарзи ќадаммонї ва 

зарурати онро шарњ дода метавонад 
1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи љањидан ба баландї бо 
тарзи ќадаммонї медонад 

1 

3.  Машќи љањидан ба баландї бо тарзи ќадаммониро 
мустаќилона иљро мекунад  

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

§ 7. Љањида ба тўби овезон даст расонидан – 1 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 машќњо барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро иљро 
карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад; 
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 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; тартиботи ќоидањои муайяншударо риоя мекунад 
ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи љањида ба тўби овезон даст расониданро шарњ дода 
тавонанд; 

 дар бораи машќи љањида ба тўби овезон даст расонидан 
аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќи љањида ба тўби овезон даст 
расонидан донанд. 

 машќи љањида ба тўби овезон даст расониданро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи љањида ба тўби овезон буда 

даст расонидан. Ќоидаи машќи љањида ба тўби овезон даст расонидан. 
Машќи љањида ба тўби овезон даст расонидан.  

 
Усули таълим. 1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 

машќи љањида, ба тўби овезон даст расонидан маълумот дињед. Ќоидањои 
иљрои машќи љањида, ба тўби овезон буда даст расониданро ба хонандагон 
фањмонед. Машќи љањида, ба тўби овезон  даст расониданро нишон дињед. 
Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., 
Губанова Л.А. сањ. 46 истифода баред. Ањамияти мувофиќ обу њаво 
пўшидани либоси варзишро барои машќи мазкур фањмонед. 

2. Аз хонандагон хоњиш кунед, ки љањида, ба тўби овезон даст 
расониданро шарњ дињанд.  

3. Пеш аз оѓози машќ барои омода сохтани бадан њаракатњои 
варзишї гузаронед. Хонандагонро ба гурўњњо људо карда, машќи љањида ба 
тўби овезон даст расониданро ташкил кунед. Гурўњњоро назорат карда, 
барои ислоњи камбудињо ёрї расонед.  

4.  Ба гурўњи бењтарин бањо гузошта, байни онњо мусобиќа ташкил 
кунед. Чанд хонанда машќи љањида, ба тўби овезон даст расониданро ба 
хонандагон нишон дињанд. 

5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 
кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ намоед. Хонандагони 
бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона машќи љањида, ба тўби овезон даст 
расониданро иљро кунанд. Шумо метавонед якчанд хонандаро барои 
ислоњи камбудињо њангоми машќ љалб кунед ва назорати умумї баред. 

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи љањида, ба тўби овезон 
даст расониданро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї.   

1.  Ањамияти машќи љањида ба тўби овезон даст расонидан ва 1 
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зарурати онро шарњ дода метавонад 
2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи мазкур медонад. 1 

3.  Машќи љањида ба тўби овезон даст расониданро 
мустаќилона иљро мекунад 

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

 
§ 8. Аз љойи ист њаво додани тўб – 1 соат 

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

 машќњо барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро иљро 
карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад, ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи аз љойи ист њаво додани тўбро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќи аз љойи ист њаво додани тўб аќидањояшонро гуфта 
тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќи аз љойи ист њаво додани тўб 
донанд. 

 машќи аз љойи ист њаво додани тўбро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Моњияти машќи аз љойи ист њаво додани тўб.  

Ќоидањои машќи аз љойи ист њаво додани тўб. Машќи машќи аз љойи ист 
њаво додани тўб. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи аз љойи ист њаво додани тўб маълумот дињед.  Моњияти машќи 
аз љойи ист њаво додани тўбро ба хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти 
иљрои машќро нишон дињед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои 
синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А. сањ. 47 истифода баред. 
Ањамияти мувофиќи обу њаво пўшидани либоси варзишро барои машќи 
мазкур бифањмонед. 

2. Хонандагон мафњуми машќи аз љойи ист њаво додани тўб ва 
ањамияти онро шарњ дињанд. Тарзи дурусти иљрои машќро фањмонанд. Ба 
хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои машќи аз љойи ист њаво додани тўб 
риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Машќи аз љойи ист њаво додани тўбро 
бо як гурўњ хонандагон иљро кунед. Гурўњи дигар машќро назорат карда, 
хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои бозї ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
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5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 
кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ кунед. Хонандагони 
бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед, якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи аз љойи ист њаво додани 
тўбро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї: 

1.  Моњияти машќи аз љойи ист њаво додани тўб ва зарурати 
онро шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи аз љойи ист њаво додани 
тўб медонад 

1 

3.  Машќи аз љойи ист њаво додани тўбро мустаќилона иљро 
мекунад  

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
  

§ 9. Њаво додани тўб баъди 1-3 ќадам давидан – 2 соат 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 машќњо барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои шахсиро иљро 
карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад, тартибу  ќоидањои муайяншударо риоя мекунад ва 
вазифањои онњоро шарњ дода метавонад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи њаво додани тўб баъди 1-3 ќадам давиданро шарњ 
дода тавонанд; 

 дар бораи машќи њаво додани тўб баъди 1-3 ќадам давидан 
аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќи њаво додани тўб баъди 1-3 ќадам  
давидан донанд. 

 машќи њаво додани тўб баъди 1-3 ќадам давиданро иљро карда 
тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Моњияти машќи њаво додани тўб баъди 1-3 

ќадам бо давида омадан.  Ќоидањои машќи њаво додани тўб баъди 1-3 
ќадам давидан. Машќи бозии њаво додани тўб баъди 1-3 ќадам давидан. 

Усули таълим.  1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи њаво додани тўб баъди 1-3 ќадам  давидан маълумот дињед. 
Ањамияти машќи њаво додани тўб баъди 1-3 ќадам давиданро ба 
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хонандагон фањмонед. Тарзи дурусти иљрои машќро нишон дињед. Аз 
китоби дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., 
Губанова Л.А. сањ. 47 (расми 22) истифода баред. Ањамияти мувофиќи обу 
њаво пўшидани либоси варзишро барои машќи мазкур фањмонед. 

2. Хонандагон мафњуми машќи њаво додани тўб баъди 1-3 ќадам 
давидан ва ањамияти онро шарњ дињанд. Тарзи дурусти иљрои машќро 
фањмонанд. Ба хонандагон фањмонед, ки пеш аз иљрои машќи њаво додани 
тўб баъди 1-3 ќадам давидан риояи ќоидањои бехатарї муњим аст. Машќи 
њаво додани тўб баъди 1-3 ќадам давиданро бо як гурўњ хонандагон иљро 
кунед. Гурўњи дигар машќро назорат карда, хатоњоро ислоњ кунанд. 

3. Хонандагонро ба ду гурўњ људо намуда бозї ташкил кунед. Њар ду 
гурўњро назорат карда, барои ислоњи камбудињои машќ ёрї расонед.  

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед.  
5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 

кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ кунед. Хонандагони 
бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона бозї кунанд. Шумо метавонед, якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми бозї љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи њаво додани тўб баъди 1-3 
ќадам давиданро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї: 

1.  Ањамияти машќи њаво додани тўб баъди 1-3 ќадам давида 
омадан ва зарурати онро шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафторро њангоми машќи њаво додани тўб баъди 
1-3 ќадам давидан медонад 

1 

3.  Машќи њаво додани тўб баъди 1-3 ќадам давиданро 
мустаќилона иљро мекунад 

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат намудани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

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

–  њаракатњои худро дар сатњи минималї дар шумораи мањдуди бозињои 
варзишї ва машќњои љисмонї идора мекунад (Фитнес); 

–  сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода метавонад. Аз ањамияти машќи давида ба дарозї љањидан огоњ 
аст, машќи давида ба дарозї љањиданро пайваста дар сатњи минималї 
иљро намуда, мањораташро равнаќ медињад. 
Маќсади дарс. Хонандагон бояд:  

–  ањамияти машќи давида ба дарозї љањиданро донанд; 
–  дуруст иљро намудани машќи давида ба дарозї љањиданро шарњ дода 

тавонанд; 
–  машќи давида ба дарозї љањиданро иљро карда тавонанд; 
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– саломатии худро њангоми машќ зери назорат нигоњ дошта тавонанд;  
 –  қоидањои бехатариро њангоми давида ба дарозї љањидан риоя намоянд. 

Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи давида ба дарозї љањидан. 
Тарзи дурусти иљрои машќи давида ба дарозї љањидан. Машќи давида ба 
дарозї љањидан. 

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

бидињед. Оид ба тарзи дурусти машќи давида ба дарозї љањидан, инчунин 
ањамияти он ба хонандагон маълумот бидињед. Њангоми фањмонидан 
кўшиш кунед, ки ањамияти машќро дуруст фањмонед. 

2. Оид ба ањамият ва тарзи дурусти машќи давида ба дарозї љањидан 
аз хонандагон пурсед. Ањамияти љањиданро ба хонандагон бифањмонед.  

3. Тарзи дурусти иљрои машќи давида ба дарозї љањиданро ба 
хонандагон амалї нишон дињед. Диќќати хонандагонро ба иљрои дурусти 
машќи давида ба дарозї љањидан љалб кунед. Машќро бо якчанд хонанда 
иљро кунед. Таъкид кунед, ки машќи аз љойи ист ба дарозї љањидан барои 
солимии љисму рўњ муњим аст ва иродаи хонандаро ќавї мегардонад. 

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

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

6. Машќро якчанд маротиба такрор намуда, ањли синфро зери 
назорат ќарор дињед ва хонандагони љасурро муайян созед. Бигузоред 
хонандагон мустаќилона бозї кунанд, љасуронро муайян кунед.  

7. Хонандаи бењтаринро супориш бидињед, ки машќро дар гурўњњо 
зери назорат гирифта, иљрои дурусти онро таъмин намояд. Шумо 
метавонед назорати умумї баред. 

8. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи давида омада, ба дарозї 
љањиданро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї: 
1.  Ањамияти машќи давида омада, ба дарозї љањиданро барои 

саломатї шарњ дода метавонад 
1 

2.  Усули мустаќилона машќ карданро медонад  1 

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

1 

4.  Меъёрњои таълимиро вобаста ба машќи мазкур иљро мекунад 1 

5.  Ќоидањои машќи мазкурро риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
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§11 – 12. Ба масофаи 30м давидан – 2 соат 

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

 њаракатњои худро дар бозињои варзишї ва машќњои љисмонї идора 
мекунад (фитнес); 

 сатњи миёнаи машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон 
дода метавонад. Аз ањамияти машќи ба масофаи 30  давидан огоњ аст, 
машќи мазкурро пайваста иљро намуда, мањораташро равнаќ медињад. 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; ќоидањо ва тартиботи муайяншударо риоя 
мекунад ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти 
иштирок дар фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва 
умумибашариро қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 
–  ањамияти машќи ба масофаи 30м  давиданро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќи ба масофаи 30м давидан аќидањояшонро гуфта 
тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми машќи ба масофаи 30м  давидан донанд; 

 меъёри машќи ба масофаи 30м  давиданро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи ба масофаи 30м давидан. 

Ќоида ва меъёри машќи ба масофаи 30м давидан. Машќи ба масофаи 30м  
давидан.  

Усули таъли 1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи ба масофаи 30м  давидан маълумот бидињед. Ќоидањои иљрои 
машќи ба масофаи 30м давиданро ба хонандагон фањмонед. Хусусиятњои 
давро ба хонандагон фањмонед. Аз китоби дарсии тарбияи љисмонї барои 
синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А. сањ. 29 истифода баред. 
Ањамияти мувофиќи обу њаво пўшидани либоси варзишро барои машќи 
мазкур фањмонад. Пеш аз оѓози дарс барои омода сохтани бадан машќи 
варзишї гузаронед. Њангоми иљрои машќи ба масофаи 30м давидан дуруст 
ва озодона ба воситаи бинї нафас кашида, аз дањон нафас бароранд. Баъди 
давидан оби хунук нанўшанд.    

2. Хонандагонро, ки машќи ба масофаи 30м давидан ва ќоидањои 
онро шарњ бидињанд. Чанд хонанда, машќи ба масофаи 30м  давиданро ба 
хонандагон намоиш дињанд. 

3. Пеш аз оѓози давидан барои омода сохтани бадан  машќи варзишї 
гузаронед. Бо хонандагон машќи ба масофаи 30м давиданро гузаронед. 
Њамаро назорат карда, камбудињоро ислоњ кунед.  

4. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 
кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ кунед. Хонандагони 
бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд кунед. 

5. Хонандагон мустаќилона машќи ба масофаи 30м давиданро иљро 
кунанд. Шумо метавонед якчанд хонандаро барои ислоњи камбудињо 
њангоми машќ љалб намоед ва назорати умумї баред. 
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6. Ба хонандагон супориш дињед, ки машќи ба масофаи 30м  
давиданро дар хона мустаќилона иљро кунанд.  

Арзёбї:   

1.  Ањамияти машќи ба масофаи 30м  давидан ва зарурати онро 
шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањо ва меъёри машќи ба масофаи 30м  давиданро 
медонад 

1 

3.  Машќи ба масофаи 30м  давиданро мувофиќи меъёр иљро 
карда метавонад  

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

 
 

§13 – 14. Њаво додани тўбњои хурду калон ба нишонњои амудї 
ва уфуќї аз масофаи 4-8 м–1 соат 

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

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан, 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; тартиботу ќоидањои муайяншударо риоя мекунад 
ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи њаво додани тўбњои хурду калон ба нишонњои амудї 
ва уфуќї аз масофаи 4-8 м-ро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќи њаво додани тўбњои хурду калон ба нишонњои амудї 
ва уфуќї аз масофаи 4-8 м аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи њаво додани тўбњои хурду калон 
ба нишонњои амудї ва уфуќї аз масофаи 4-8 м донанд. 

 машќи мазкурро мувофиќи меъёр иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя намоянд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи њаво додани тўбњои хурду 

калон ба нишонњои амудї ва уфуќї аз масофаи 4-8 м  Ќоидаи машќи њаво 
додани тўбњои хурду  калон ба нишонњои амудї ва уфуќї аз масофаи 4-8 м  
Машќи њаво додани тўбњои хурду  калон ба нишонњои амудї ва уфуќї аз 
масофаи 4-8 м.   

Усули таълим. 1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи њаво додани тўбњои хурду  калон ба нишонњои амудї ва уфуќї аз 
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масофаи 4-8 м маълумот дињед. Ќоидањои иљрои машќи њаво додани 
тўбњои хурду калон ба нишонњои амудї ва уфуќї аз масофаи 4-8 метрро ба 
хонандагон фањмонед. Машќро ба хонандагон нишон дињед. Аз китоби 
дарсии тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова 
Л.А. сањ. 29 истифода баред. Ањамияти мувофиќи обу њаво пўшидани 
либоси варзишро барои машќи мазкур фањмонед. 

2. Хонандагонро бифармоед, ки машќи њаво додани тўбњои хурду 
калон ба нишонњои амудї ва уфуќї аз масофаи 4-8 м-ро шарњ дињанд. 
Ќоидањои машќро фањмонида, тарзи дурусти машќро нишон дињанд. 

3. Хонандагонро ба гурўњњо људо намуда машќро ташкил кунед. 
Гурўњњоро назорат карда, барои ислоњи камбудињо ёрї расонед ва 
тавсияњо дињед.  

4. Ба гурўњи бењтарин  бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед. 
Якчанд хонанда машќи ба нишонњои амудї ва уфуќї аз масофаи 4-8 м  
њаво додани тўбњои хурду  калонро  ба хонандагон намоиш бидињанд. 

5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 
кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ намояд. Хонандагони 
бењтаринро бањогузорї намуда дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона машќи њаво додани тўбњои хурд ва калон 
ба нишонњои амудї ва уфуќї аз масофаи 4-8 м иљро кунанд. Шумо 
метавонед, якчанд хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми машќ љалб 
кунед ва назорати умумї баред. 

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

Арзёбї:   

1.  Моњияти машќи њаво додани тўбњои хурду калон ба 
нишонњои амудї ва уфуќї аз масофаи 4-8 м  ва зарурати 
онро шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои дуруст иљро намудани машќро медонад 1 

3.  Машќро мустаќилона иљро карда метавонад  1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми иљрои машќ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

 
§ 15 - 16. Бо як даст аз назди китф ба нишон аз масофаи 3-8 м њаво додани 

тўби калон (1 кг) – 2 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан ва 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва 
машќњои љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора 
мекунад; 
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 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; тартиботу ќоидањои муайяншударо риоя мекунад 
ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи мазкурро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќи бо як даст аз назди китф ба нишон аз масофаи 3-8 м  
њаво додани тўби калон (1 кг) аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми бо як даст аз назди китф ба нишон аз 
масофаи 3-8 машќи њаво додани тўби калон (1 кг) донанд. 

 машќро мувофиќи талабот иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти бо як даст аз назди китф ба нишон аз 

масофаи 3-8  њаво додани тўби калон (1 кг) Ќоидаи машќи бо як даст аз 
назди китф ба нишон аз масофаи 3-8  њаво додани тўби калон (1 кг) Машќи 
бо як даст аз назди китф ба нишон аз масофаи 3-8  њаво додани тўби калон 
(1 кг). 

Усули таълим. 1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи бо як даст аз назди китф ба нишон аз масофаи 3-8 м њаво додани 
тўби калон (1 кг) маълумот дињед. Ќоидањои иљрои машќи бо як даст аз 
назди китф ба нишон аз масофаи 3-8 м  њаво додани тўби калон (1 кг)-ро ба 
хонандагон фањмонед. Машќро мувофиќи талаботи ќоидњояш нишон 
дињед.   

2. Ба хонандагон бифармоед, ки машќи бо як даст аз назди китф ба 
нишон аз масофаи 3-8 м њаво додани тўби калон (1 кг)-ро шарњ дињанд.      

3. Хонандагонро ба гурўњњо људо намуда машќи бо як даст аз назди 
китф ба нишон аз масофаи 3-8 м њаво додани тўби калон (1 кг)-ро ташкил 
кунед.   

4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, байни онњо мусобиќа ташкил кунед. 
Якчанд хонанда машќи бо як даст аз назди китф ба нишон аз масофаи 3-8 м 
њаво додани тўби калон (1 кг) – ро ба хонандагон намоиш дињанд. 

5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 
кунед. Назорати умумї бурда хатоњоро ислоњ намоед. Хонандагони 
бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона машќи бо як даст аз назди китф ба нишон 
аз масофаи 3-8 м  њаво додани тўби калон (1 кг)-ро иљро кунанд. Шумо 
метавонед якчанд хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми машќ љалб 
кунед ва назорати умумї баред. 

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

Арзёбї.   

1.  Ањамияти машќи бо як даст аз назди китф ба нишон аз 
масофаи 3-8 м  њаво додани тўби калон (1 кг) ва зарурати 
онро шарњ дода метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафтор ва њаво доданро њангоми машќ медонад 1 
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3.  Машќи бо як даст аз назди китф ба нишон аз масофаи 3-8 м  
њаво додани тўби калон (1 кг)-ро мустаќилона иљро мекунад 

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 

      
§ 17 – 18. Њаво додан  ва доштани тўби калон (1кг) бо воситањои 

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

карда мешавад: 

 рељаи рўзу бењдошти шахсиро риоя намуда, обутобдињии бадан ва 
машќњои комплексї барои инкишофи дурусти љисм ва сифатњои 
шахсиро иљро карда метавонад; 

 њаракати худро дар сатњи минималї дар бозињои варзишї ва машќњои 
љисмонї идора мекунад. Саф ороста, худро дар саф идора мекунад; 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад;  тартиботу ќоидањои муайяншударо риоя мекунад 
ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 ањамияти машќи њаво додан  ва доштани тўби калон (1кг) бо 
воситањои гуногунро шарњ дода тавонанд; 

 дар бораи машќи њаво додан  ва доштани тўби калон (1кг) бо 
воситањои гуногун аќидањояшонро гуфта тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи њаво додан  ва доштани тўби 
калон (1кг) бо воситањои гуногун донанд. 

 машќи њаво додан  ва доштани тўби калон (1кг) бо воситањои 
гуногунро иљро карда тавонанд; 

 ќоидањои бехатариро њангоми машќи мазкур риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти машќи њаво додан  ва доштани тўби 

калон (1кг) бо воситањои гуногун. Ќоидаи машќи њаво додан  ва доштани 
тўби калон (1кг) бо воситањои гуногун. Машќи њаво додан  ва доштани 
тўби калон (1кг) бо воситањои гуногун.  

Усули таълим. 1. Сафорої ва саломдињї ба хонандагон. Дар бораи 
машќи њаво додан ва доштани тўби калон (1кг) бо воситањои гуногун 
маълумот дињед. Ќоидањои иљрои машќи њаво додан  ва доштани тўби 
калон (1кг) бо воситањои гуногунро ба хонандагон фањмонед. Машќи њаво 
додан  ва доштани тўби калон (1кг) бо воситањои гуногунро нишон дињед.  

2. Хонандагонро супориш бидињед, ки машќи њаво додан  ва доштани 
тўби калон (1кг) бо воситањои гуногун ва ќоидањои онро шарњ дињанд.   

3. Хонандагонро ба гурўњњо људо намуда, машќи њаво додан  ва 
доштани тўби калон (1кг) бо воситањои гуногунро ташкил кунед. 
Гурўњњоро назорат карда, барои ислоњи камбудињо ёрї расонед.  
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4. Ба гурўњи бењтарин бањо дода, бо гурўњњои дигар мусобиќа ташкил 
кунед. Якчанд хонанда, машќи њаво додан  ва доштани тўби калон (1кг) ба 
воситањои гуногунро ба хонандагон намоиш дињанд. 

5. Дар њар як гурўњ аз њисоби хонандагони пешсаф довар таъйин 
кунед. Назорати умумї бурда, хатоњоро ислоњ намоед. Хонандагони 
бењтаринро бањо дода, дигаронро рўњбаланд кунед. 

6. Хонандагон мустаќилона машќи њаво додан ва доштани тўби 
калон (1кг) ба воситањои гуногунро иљро кунанд. Шумо метавонед якчанд 
хонандаро барои ислоњи камбудињо њангоми машќ љалб кунед ва назорати 
умумї баред. 

7. Ба хонандагон супориш бидињед, ки машќи њаво додан  ва доштани 
тўби калон (1кг) бо воситањои гуногунро дар хона мустаќилона иљро 
кунанд.  

Арзёбї.   
1.  Ањамияти машќи њаво додан  ва доштани тўби калон (1кг) 

бо воситањои гуногун ва зарурати онро шарњ дода 
метавонад 

1 

2.  Ќоидањои рафтор ва иљрои машќро медонад 1 

3.  Машќи њаво додан  ва доштани тўби калон (1кг) бо 
воситањои гуногунро мустаќилона иљро мекунад 

1 

4.  Унсурњои мустаќилона назорат намудани ташаккули љисми 
худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми машќ риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
                  

Боби 4. Асосњои дониши варзишї ,  шиноварї ва машѓулиятњои 
мустаќилона  –  4 соат  

§ 1 – 2. Њаракатњо дар об ва њаракати дастњо 
бо суръатњои гуногун њангоми шино – 2 соат 

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

 ањамияти шиноварї  ва машќњои љисмониро барои саломатии худ 
шарњ дода метавонад;  

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар як ќатор бозињои варзишї 
ва машќњои шиноварї  идора мекунад. (фитнес) 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад;  тартиботу ќоидањои муайяншударо риоя мекунад 
ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Мақсади дарс.  Хонандагон бояд: 

 њаракатњо дар об ва њаракати дастњо ба пешу ќафо бо суръатњои 
гуногунро шарњ дода тавонанд; 

 доир ба њаракатњо дар об ва њаракати дастњо ба пешу ќафо бо 
суръатњои гуногунро гуфта тавонанд; 
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 тарзи њаёти солимро вобаста ба њаракатњо дар об ва њаракати дастњо 
ба пешу ќафо бо суръатњои гуногунро баён карда тавонанд; 

 њаракатњо дар об ва њаракати дастњо ба пешу ќафо бо суръатњои 
гуногунро иљро карда тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми шиноварї риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Моњияти њаракатњо дар об ва њаракати дастњо ба 
пешу ќафо бо суръатњои гуногун. Тарзи дурусти њаракатњо дар об ва 
њаракати  дастњо ба пешу ќафо бо суръатњои гуногун. Машќи њаракатњо 
дар об ва њаракати дастњо ба пешу ќафо бо суръатњои гуногун. 

 
 

 
Усули таълим. 1. Сафорої ва саломдињї. Дар бораи њаракатњо дар об ва 
њаракати дастњо ба пешу ќафо бо суръатњои гуногун маълумот дињед. 
Ќоидањои бехатариро њангоми иљрои њаракатњо дар об ва њаракати дастњо 
ба пешу ќафо бо суръатњои гуногун ба хонадагон фањмонед. Доир ба тарзи 
њаёти солим вобаста ба њаракатњо дар об ва њаракати  дастњо ба пешу ќафо 
бо суръатњои гуногунро маълумот дињед. Мавзўи дарсро аз китоби дарсии 
тарбияи  љисмонї  барои синфњои 1–4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А. 
сањ.  99 гиред.  
       2. Хонандагон дар дарс њаракатњо дар об ва њаракати дастњо ба пешу 
ќафо бо суръатњои гуногунро шарњ дињанд. Чї гуна ба об даромада, 
њаракат карда, њаракати дастњоро ба пешу ќафо бо суръатњои гуногун иљро 
намудан лозим? Њаракатњо дар об ва њаракати дастњо ба пешу ќафо бо 
суръатњои гуногун чї манфиат дорад? Боз саволњои бештар дињед. Сипас 
манфиати њаракатњо дар об ва њаракати дастњо ба пешу ќафо бо суръатњои 
гуногунро боз шарњ дињед. Пас аз бозї њаммом кардан, ба бадан оби гарм 
рехтан ё худ бо сачоќи нам баданро тоза намудан муфид аст.   

3. Ба хонандагон фањмонед, ки њаракат дар об ва њаракати дастњо ба 
пешу ќафо бо суръатњои гуногун ба њар як шахс манфиат дорад. Ќоидањои 
њаракат дар об ва њаракати дастњо ба пешу ќафо бо суръатњои гуногунро 
ба хонандагон дуруст фањмонед ва нишон дињед. Дунафарї машќ кунанд. 
Хонандагони дигар машќњои шиновариро бодиќќат назорат кунанд. 

4. Хонандагонро таъкид кунед, ки њаракат дар об ва њаракати дастњо 
ба пешу ќафо бо суръатњои гуногун муњим аст. Синфро зери назорат 
гирифта, ба ду нафар иљозат дињед, ки машќ кунанд . 
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5. Чанд хонандаи дигарро низ љалб кунед. Бо онњо дар об якљоя 
тарзи дурусти њаракат дар об ва њаракати дастњо ба пешу ќафо бо 
суръатњои гуногунроиљро кунанд. Ин корро чанд маротиба машқ кунед.  

6. Ба чанд хонанда бифармоед, ки намунаи машқро иљро кунанд. 
Хонандагони дигар бодиќќат назорат кунанд. Шумо метавонед чанд 
хонандаи дигарро низ љалб кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки аз рўйи имкон њамроњи падару 
модар машќњои шиновариро иљро кунанд.  
 
       Арзёбї.  

1.  Тарзи дурусти нафаскашии озод дар об ва бо дасту пой 
њаракат карданро шарњ дода метавонад 

1 

2.  Усули мустаќилона оббозї карданро медонад 1 

3.  Машќи нафаскашии озод дар об ва бо дасту пойњо њаракат 
карданро дуруст иљро мекунад 

1 

4.  Одитарин унсурњои мустаќилона назорат намудани 
ташаккули љисми худро медонад 

1 

5.  Ќоидањои бехатариро њангоми оббозї риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 
 
 

§ 3 – 4. Нафаскашии озод дар об ва њаракат бо дасту пой – 2 соат. 
Салоњият. Дарси мазкур ба ташаккули салоњиятњои зерин равона 

карда мешавад: 

 ањамияти шиноварї  ва машќњои љисмониро барои саломатии худ 
шарњ дода метавонад;  

 њаракатњои худро дар сатњи минималї дар як ќатор бозињои варзишї 
ва машќњои шиноварї  идора мекунад. (фитнес) 

 машќњои обутоби баданро мувофиќи синну сол нишон дода, манфиати 
онро шарњ медињад; тартиботу ќоидањои муайяншударо риоя мекунад 
ва вазифањои онњоро шарњ дода метавонад; имконияти иштирок дар 
фаъолияти љисмониро мепазирад; арзишњои миллї ва умумибашариро 
қадр мекунад. 

Мақсади дарс. Хонандагон бояд: 

 нафаскашии озод дар об ва бо дасту пой њаракат карданро шарњ дода 
тавонанд; 

 тарзу усулњои нафаскашии озод дар об ва бо дасту пой њаракат 
карданро донанд; 

 тарзи њаёти солимро вобаста шиноварї  ба тарзи сода баён кунанд; 

 нафаскашии озод дар об ва бо дасту пой њаракат карданро иљро карда 
тавонанд; 

 қоидањои бехатариро њангоми шиноварї  риоя кунанд. 
Мундариљаи таълим. Ањамияти нафаскашии озод дар об ва бо дасту 

пой  њаракат кардан.  Тарзи дурусти нафаскашии озод дар об ва бо дасту 
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пой њаракат кардан.  Машќи нафаскашии озод дар об ва бо дасту пой 

њаракат кардан дар њавзи чуќуриаш 80-100 см.  
 

  
Методикаи таълим. 1. Хонандагонро дар саф љобаљо намуда, салом 

дињед. Дар бораи нафаскашии озод дар об ва бо дасту пой  њаракат кардан 
маълумот дињед. Шарњи нафаскашии озод дар об ва бо дасту пой  њаракат 
кардан дар њавзи чуќуриаш 80-100 см. Таъкид кунед, ки шино кардан 
хатарнок аст бе назорати калонсолон ба об надароянд. Аз китоби дарсии 
тарбияи љисмонї барои синфњои 1– 4-ум, Сафаров Ш.А., Губанова Л.А. 
сањ. 99 истифода баред. Ањамияти пўшидани либоси шиновариро 
фањмонед. 

2. Хонандагонро  супориш бидињед, ки дар бораи нафаскашии озод 
дар об ва бо дасту пой њаракат кардан мухтасар маълумот дињанд. Чї гуна 
ба об даромада нафаси озод кашида, бо дасту пой њаракат кардан лозим? 
Дар об бо дасту пой њаракат кардан чї манфиат дорад? Саволњои бештар 
бидињед. Сипас манфиати дар об бо дасту пой њаракат карданро дубора 
шарњ бидињед. 

3. Ба хонандагон фањмонед, ки дар об бо дасту пой  њаракат кардан 
ба њар як шахс манфиат дорад. Ќоидањои ба об љањидан ва дар об бо дасту 
пой  њаракат карданро дуруст фањмонед ва нишон дињед. Дунафарї машќ 
кунанд. Хонандагони дигар бодиќќат нигоњ кунанд. 

4. Хонандагонро таъкид кунед, ки дар об нафаскашии озод  ва бо 
дасту пой  њаракат кардан муњим аст. Синфро зери назорат гирифта, ба ду 
нафар иљозат дињед, ки машќ кунанд . 

5. Чанд хонандаи дигарро низ љалб кунед. Бо онњо дар об якљоя 
тарзи дурусти нафаси озод гирифтан ва бо  дасту пой њаракат карданро 
иљро кунед. Ин амалро чанд маротиба машқ кунед.  

6. Аз чанд хонанда хоњиш кунед, ки намунаи машқро иљро кунанд. 
Хонандагони дигар бодиќќат нигоњ кунанд. Шумо метавонед чанд 
хонандаи дигарро низ љалб кунед.  

7. Ба хонандагон супориш дињед, ки аз рўйи имкон њамроњи падару 
модар машқњои шиновариро иљро кунанд.  

Арзёбї.  

1  Тарзи дурусти нафаскашии озод дар об ва бо дасту пой 
њаракат карданро шарњ дода метавонад 

1 
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2  Усули мустаќилона шино карданро медонад 1 

3  Машќи нафаскашии озод дар об ва бо дасту пой њаракат 
карданро дуруст иљро мекунад 

1 

4  Одитарин унсурњои мустаќилона назорат кардани ташаккули 
љисми худро медонад 

1 

5  Ќоидањои бехатариро њангоми шино кардан риоя мекунад 1 

Љамъ: 5 
 

Меъёрњои таълим барои синфи 3  
 
                                                                  Љадвали  № 3.  

 
Намудњои машќ 

Меъёрњо 

Писарон Духтарон 

5 4 3 5 4 3 

Давидан ба масофаи  30м   6,0 6,2 6,4 6,2 6,5 7,2 
Љањидан ба дарозї дар њолати 
давидан ( м, см ).  

 
2,50 

 
2,40 

 
2,20 

 
2,40 

 
2,00 

 
1,60 

Љањидан ба баландї (см) 0,80 0,75 0,60 0,75 0,60 0,55 
Њаво додани  тўби хурд 
(150г. м, см ).   

 
23 

 
20 

 
18 

 
20 

 
18 

 
15 

Кашидан дар  турники баланд 
(маротиба) 

 
5 

 
3 

 
2 

   

Бардоштани бадан аз њолати ба 
тахтапушт  хобида, дастњо  
пушти сар (маротиба) 

    
9 

 
6 

 
4 

Кашидан дар турники паст 
(маротиба) 

   10 8 6 

Пойга ба масофаи  800м  Бе њисоб кардани ваќт 
Шиноварї 20 (м)  Бе њисоб кардани ваќт 
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