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ДУХТАРОН ВА ПИСАРОНИ АЗИЗ!

Шумо ба синни наврасї медароед, ки давраи 
хеле мушкил ва љолиби инкишофи инсон аст. Дар 
муддати 2-3 соли наздик дар љисми шумо таѓйи-
ротњои љиддї ба амал меояд.

Ба кадом дараља хуб гузаштани ташаккули 
љисмонии шумо ва ќобилиятњои мафкуравиатон 
дар бештари њолатњо ба худи шумо вобаста аст. 
Барои васеъ ва амиќ сохтани дониши худ, мус-
тањкам кардани мањорат ва малакањои соњаи тар-
бияи љисмонї зарур аст.

Маводди китоби дарсї ба синфњо таќсим ме-
шавад. Дар њар синф бобе мављуд аст, ки ба маъ-
лумотњои назариявї бахшида мешавад ва бобе 
мављуд аст, ки дар он маводди амалї пешкаш ме-
шавад. Ин таќсимот шартї аст, зеро назария дар 
тарбияи љисмонї ба амалия зич алоќаманд мебо-
шад.

Умедворем, ки маводди китоби дарсї ба шумо 
дар ташкил ва гузаронидани машѓулиятњои мус- 
таќилона кумак мерасонад, саломатиатонро 
тањким, ќувваатонро инкишоф медињад, чолокї, 
обутоб ва дигар сифатњои љисмонї мебахшад ва 
њамчунин тарбиятгари ќуввати ирода, хислат ва 
худсозии шумо худтакмилдињї мебошад.

Ба шумо комёбї орзу мекунем!
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ЌИСМИ I
СИНФИ 5

АЗ ОДЇ БА МУРАККАБ
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БОБИ I. МАЪЛУМОТИ НАЗАРИЯВЇ

§ 1. ТАШАККУЛИ ТАРЗИ ЊАЁТИ СОЛИМ

Тарзи њаёти солим бояд чун шакли рафтори фаъол ва ба 
маќсад равонгардида, ки њифз ва нигањбонии тулонии соли-
мии равонї ва љисмониро таъмин месозад, баррасї гардад.

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

1.	 риояи дурусти рељаи рўз, пайвастагии кор ва исти-
роњат;

2.	 иљрои ќоидањои бењдошти шахсї, обутобдињї;
3.	 ѓизохўрии дуруст;
4.	 машѓулият бо машќњои љисмонї ва варзиш.
Мањз њамин масъалањо омилњои фоидаоваре мебо-

шанд, ки ба саломатии инсон таъсир мерасонанд.
Рўйи яке аз омилњои муњим – фаъолияти њаракаткунї 

таваќќуф менамоем.
Фаъолияти њаракаткунї талаботи табиии инсон ба ња-

ракат кардан мебошад.
Миќдори њаракатњое, ки инсон дар тули ягон мудда-

ти ваќт анљом медињад, њаљми фаъолияти њаракаткуниро 
ташкил медињад.

Олимон муайян кардаанд, ки меъёри фаъолияти ња-
ракаткунии наврасон 18-25 њазор ќадам дар давоми рўз ё 
3,5-4,5 соат давидан аст.

Албатта, њамаи фаъолияти њаракаткуниро танњо ба 
давидан мањдуд кардан лозим нест. Машѓулиятњои му- 
наззами љисмонии њархела, ки ба гурўњњои мушакњои 
гуногун таъсир мерасонанд, ба тамоми системањои орга-
низм таъсири мусбат мерасонанд ва њамзамон њамин ба 
тањкими саломатї мусоидат намуда, дар пешгирї ва та-
бобати беморињои мухталиф кумак мерасонанд.

Пайвастагии машќњои љисмонї бо обутобдињї ќоби-
лияти њимоявии организмро афзун менамояд.
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§ 2. АЗ ОДАМОНИ БУЗУРГ ОМЎЗЕД

Исмоили Сомонї – асосгузори давлати Сомониён
Аз рўйи ёдгорињои таърихии гуногун муайян шудааст, 

ки дар замони суѓдињо ва бохтарињо (асри III то солшумо-
рии мелодї) љанговарон далер ва боќувват будаанд.

Асосгузори давлати Сомониён љанговари шуљоъ, 
далер ва боќувват буд. Њамаи љанговарони ў љисман 

омода буда, дар њар лањзаву њола-
ти мухталиф ба њар гуна душман 
мардонавор зарбањои љавобї меза-
данд.

Дар давраи Сомониён олими бу-
зурги тољик Абуалї ибни Сино зин-
дагї ва эљод кардааст.

Дар тамоми дунё номи ин олим, 
файласуф, шоир ва табиб машњур 
аст. Ў таълим медод: «Инсоне, ки 
мунтазам ба машќњои љисмонї 
машѓул мешавад, ба њеч гуна табо-
бат эхтиёљ надорад».

Абуалї ибни 
Сино 
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Мероси Абуалї ибни Сино барои мову шумо на 
танњо равишњои назариявии тарбияи љисмонї, балки 
истифодабарии амалии онњоро низ меомўзонад.

Ў дар љилди якуми «Ќонуни илми тиб» пайваста дар 
бораи мавќеи машќњои љисмонї барои муњофизати ор-
ганизм аз беморињо, мустањкамсозии саломатї сухан 
меронад. Ба аќидаи Абуалї ибни Сино, хоби муътадил, 
њавои тоза, нигоњубини бадан, пеш аз њама, машќњои 
љисмонї (аз љумла чун воситаи табобатї ва пешгири-
кунандаи беморињо) барои њамаи одамон новобаста ба 
синну сол фоидаоваранд.

Абуалї ибни Сино ба тарбияи љисмонї ва ташаккули 
насли љавон диќќати бештар додааст.

Ў ба тарбияи љисмонї дар оила таваљљуњи зиёд зоњир 
намуда, мавќеи падарро махсус ќайд кардааст, ки бояд 
ба фарзандони худ ѓамхор бошад, онњоро аз таъсироти 
бади беруна њимоя карда, риояи рељаи рўзро барояшон 
талќин намояд ва ба инкишофи муътадили хислати ба-
чањо мусоидат кунад.

Абуалї ибни Сино љонибдори истироњати фаъол буд: 
Ў ченаки тарбияи љисмонї, тавсифномаи миќдорї ва си-
фатии онро тавсия медод. 

Асп ва аробасавориро машќњои зўрталаб шумур-
да, тарзњои мухталифи роњравї ва давидан, чавгонбо-
зї, бозињои дигар бо тўб, гўштингирї, вазнабардориро 
машќњои нињоят зўрталаб медонист.

Абуалї ибни Сино бозињои серњаракат, машќ дар 
љой ва дар њоли њаракат, машќњои махсуси дасту пой, 
ќафаси сина, нафаскашї ва ѓайраро чун воситаи амал-
кунанда дар мубориза бо ошуфтањолї ва чун чорабинии 
табобатї тавсия додааст.
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§ 3. ТАРБИЯИ ЉИСМОНИИ ХАЛЌИ ТОЉИК ДАР 
ДАВРАИ ТО ИНЌИЛОБИ ОКТЯБР (СОЛИ 1917)

Халќи тољик асрњо шаклњо, воситањо ва усулњои ќа-
димаи халќии варзишро такмил медод, доимо онро ило-
ва ва бою ѓанї мегардонд. Омўзиши шаклњои халќии 
тарбияи љисмонї нишон медињад, ки он дар алоќаи но-
гусастанї бо фаъолияти мењнатии халќ ва талаботњои 
худмуњофизатї, машѓул будан ба мењнати осоишта, ди-
фоъ ва муњориба бо душмани ѓолиб инкишоф ва так-
мил меёфт.

Ба хусусият, мазмун ва шаклњои тарбияи љисмонии 
халќи тољик муњит, шароити маишї, иќлимию љуѓрофии 
мањал ва ѓайра таъсир расондааст.

То Инќилоби октябр (соли 1917) дар њудуди Тољи-
кистон тарбияи љисмонии муташаккил дар байни ом-
маи васеи халќ мављуд набуд. Танњо мардуми сарват-
манд имкон дошт, ки барои ба бачањои худ омўзондани 
аспсаворї, тирпарронї аз камон, гўштингирї, шат- 
ранљбозї ва ѓайра мураббиёнро киро бикунад. 

Тољикон бо шуљоату матонат, ќудратмандї ва љанго-
варї дар байни халќњои дигар, њатто дар даврањои ќадим 
њам маъруфияти бузург касб карда буданд. Инро нави-
сандагони гузаштаи форс, араб ва халќњои дигар зикр на-
мудаанд.

Аммо нобаробарии иљтимої, ки дар шароити сохти 
феодалї пурзўр гардида буд, инчунин, вазъи бенињоят 
душвор ва бењуќуќии оммаи мењнаткаш, ба инкишофи ва-
сеи навъњои варзиши мардумї монеъ мешуд.

Бо вуљуди бењуќуќї, зулми иљтимої ва иќтисодї аз 
байни халќи зањматкаш њам аспсаворони олї, пањлаво-
нон, камонварони моњир мебаромаданд. Дуруст аст, ки 
фаќат ба баъзеи онњо нишон додани истеъдодњои варзи-
шии худ муяссар мегардид.
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Тарбияи љисмонии халќ дар љараёни фаъолияти 
мењнатии ў амалї мегашт. Аз синни 13-14-солагї cap кар-
да, дењќони наврас ба ёрдамчии падар табдил меёфт ва 
дар 16-солагї озодона корњоро идора мекард, истифодаи 
табар, дос ва ѓайраро ёд мегирифт.

Барои машѓулиятњои махсуси бачањо ваќти кам мемонд, 
ки ба инкишофи њаматарафаи чисмонии онњо мусоидат на-
мекард. Вале барои омода шудан ба мусобиќањои одии ќув-
васанљї ва чусту чолокї имкон фароњам меовард.

Дар байни мардум чунин навъњои варзиш ба мисли 
тирпарронї аз камон, гўштингирї, сангпартої, љањидан, 
гузаштан аз монеањои мухталифи табиї, шамшербозї, 
баромадан ба баландињои кўњ, шикор, шиноварї, бозињо, 
раќсњо, муњорибањои гуногуни тан ба тан густариши ва-
сеъ ёфта буд.

Аз ќадимулайём тољикон бозињои серњаракатро 
васеъ истифода мебаранд. Дар байни бачањо бозињои 
мавсимї машњур буд: «Давр задани рўймол», «Тўбро ба 
чуќурї бирасон», «Бандкашї», «Чиллакбозї», «Љањиш» 
ва ѓайра. Мусобиќањои халќї чун аспдавонї, чавгонбо-
зї, бузкашї барои фароѓати варзишии мардум хизмат 
мекарданд.

§ 4. БОЗИЊОИ ОЛИМПИИ ЌАДИМ

Биёед дар Бозињои олимпии ќа-
дим ширкат варзем.

Маълум аст, ки Бозињои олимпї 
дар баробари дигар мусобиќањои 
варзишї арзи њастї кардаанд.

Чунин навъи мусобиќањо барои 
бењтар кардани њолати љисмонии 
сокинони давлат гузаронида ме-
шуд.
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Илова ба ин, одамони ќадим, инчунин муосирон њам, 
мудом машѓули љанг буданд. Сабабњои љанг гуногун ва 
бењисоб буд. Аммо одамони одї маљбур буданд, ки ба 
муборизони бомањорати љанги тан ба тан, партоб додани 
найза ва дар њолати мабод ба тездав табдил ёбанд, чунки 
новобаста ба хоњишашон лашкар аз њисоби онњо мурат-
таб мешуд.

Дар давраи падаршоњї, ваќте ки шикор тарзи асо-
сии пайдо кардани ѓизо гардид, ба инкишофи љисмонии 
инсон серталабтар шуданд. Одамон ба инкишофи пур-
тоќатї, нерумандї, чолокї, нишонрасї, њамчунин мус- 
тањкамии рўњ дар оила ва дар ќабила таваљљуњи калон 
зоњир мекарданд.

Тарбия ва коркарди ин хислатњои љисмонї бо роњи 
машќњои бисёркарата, ширкат дар саёњатњо, дар мењнат, 
дар шикори њайвонот ва парандагон, моњидорї гузарони-
да мешуд.

Бозињои олимпии якуми хусусияти оммавидошта бо 
ширкати дигар халќњо соли 776 то милод баргузор гар-
диданд. Мањз аз њамин сол рўйхати ѓолибони бозї мудом 
тартиб дода мешавад.

Љойи баргузории мусобиќа шањри Олимпия буд. 
Ин шањр дар вилояти Элида, дар ќисмати шимолу ѓар-
бии нимљазираи Пелопоннес, дар бешазори муќаддаси 
Алтис, дар соњили дарёи Алфеи воќеъ буд. Марказ ва 
муќаддасоти асосии Олимпия маќбарањои муњташами 
Зевс ва Гера ба њисоб мераванд.

Дар водии Олимпия пушта (теппа)-и Хронос ќад 
афрохтааст. Дар байни он ва дарёи Алфеї майдонњо ба-
рои давидан ба фосилањои мухталиф, барои мусобиќаи 
аробањо, партобдињї ва љањишњо љойгир шудаанд, ки 
шакли росткунља доранд.



Олимпия дар асри II то замони мо: дар марказ-маќбараи 
Зевс, аз рост-майдон, аз чап-палестра, дар

аќиб-Притайнеон, маќбараи Гера ва ганљинањо

Бозињои олимпї на танњо ањаммияти маросимї, бал-
ки ањаммияти башардўстона ва сиёсї низ доштанд, чун-
ки рўзи саршавии бозињо (22-юми июн) рўзи муќаддаси 
оштї эълон мегардид ва то анљоми онњо љангњо ќатъ 
меёфтанд.

Оѓози бозињо ботантана сурат гирифта, љавонон ва 
духтарон ќурбонї карда мешуданд.

11
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Афрўхта шудани оташи олимпї

Дар бинои Пританейон, ки дар пањлуи маќбараи 
Гера љойгир шудааст, оташи муќаддас афрўхта мешуд.

Оташи олимпии муќаддас на танњо дар Олимпия, 
балки дар дигар шањрњои Эллада, њамзамон бо ќатъи 
љангњо, муноќишањо ва ихтилофњо афрўхта мешуд.

Пас аз чорабинии ботантана, аввал баромади наво-
зандагон ва нотиќон, сипас, варзишгарон шуруъ мешуд.

§ 5. ИФТИХОРИ ВАРЗИШИ ТОЉИК

Тарбияи љисмонї ва варзиш 
ба њаёти халќи мо ворид гардида, 
ќисми таркибии он шудааст.

Њукумати мамлакати мо вар-
зишро чун кори муњимми давлатї, 
чун ќисми људонашавандаи тар-
бияи оммавии иљтимоиву сиёсї ва 
фарњангї баррасї мекунад ва ба-
рои инкишофи доимии он ѓамхорї 
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зоњир менамояд. Варзиш воситаи њалќунандаи вазифањои 
муњим, чун афзоиши фаъолияти корї, истењсолї, њифз ва 
мустањкам кардани саломатии одамон гардидааст.

Мањфилњои аввалини варзиш, иншоотњои нахустину 
мухталифи бозињои варзишии олидараља, ки њоло дар 
љумњурии мо фаъол мебошанд, шањодати рушду таќвияти 
варзиш дар замони мо мебошанд.

Њоло дар хидмати хонандагон, наврасон, љавонон 
майдонњои барњаво, толорњои варзишї, садњо майдони 
футбол, баскетбол ва волейбол ќарор доранд.

Ќасри теннис дар шањри Душанбе

Мањорати касбии варзишгарони мо рўз ба рўз боло 
меравад, ќадамњои нахустинро дар фањми варзиш онњо аз 
мизи мактабї оѓоз мскунанд.

Љумњурии мо сол то сол на танњо устодони варзиш, 
балки устодони варзиши шоиста ва устодони дараљаи 
байналхалќї тайёр мекунад. Ин тарбиятгоњи варзишї бо-
тадриљ суръати олимпиро дар њаракати варзишї вусъат 
мебахшад.
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Мо ќањрамонњои љањон ва олимпї дорем.
Саидмуъмин Рањимов муњори-

баи нахустини худро дар зўрозмоии 
гўштингирї бо раќиби аз худ як-
чанд сол калонтар гузаронида, зери 
ќарсакзанињои дўстонаи љамъома-
дагон ѓолиб омад. Дар соли 1971 С. 
Рањимов ѓолиби Спартакиадаи XI 
Тољикистон гардид, ки ба унвони 
олии варзишї, устоди варзиш оид ба 
гўштини миллї сарфароз гашт. Дар 

соли 1972 ў ба гўштини самбо гузашт.
Машѓулиятњои тулонї, саъйу кўшиш ва хоњиши ѓа-

лаба, мањорати баланди устодї боис шуд, ки С. Рањимов 
ќањрамони љањон гардад (соли 1975, Минск). Барои ко-
мёбињои калон дар варзиш ў ба гирифтани мукофотњои 
њукуматї, туњфањо ва љоизањо мушарраф гардидааст.

Иброњим Њасанов шунидани ќиссањои падар рољеъ 
ба варзиш, омодасозии варзишга-
рон, сафорої, намоишњои варзиширо 
дўст медошт. Падари Иброњим – Ризо 
Иброњимов ширкаткунандаи нахустин 
мусобиќањо дар љумњурї буд. Ў дар 
намоиши варзишии шањри Маскав ба-
ромад карда буд. Тааљљубовар нест, 
ки њамаи фарзандони Ризо Иброњи-
мов-Вячеслав, Мая ва Иброњим ба вар-
зиш дил бастанд.

Рўз то рўз, моњ ба моњ дар њама гуна вазъи њаво: гар-
мї, борон, барф ва ѓайра Иброњим машќу тамрин мекард. 
Нињоят, муваффаќият ба ў ёр шуд, соли 1958 ба Њасанов 
унвони устоди варзиши ИЉШС дар риштаи байдарка-
ронї дода шуд.
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Иброњим Њасанов якумин иштироккунандаи Бозињои 
XVII олимпї дар Рим (соли 1960, Италия), дар риштаи 
байдарка, иштирокчии Бозињои XVIII олимпї дар Токио 
(соли 1964, Япония) ва Бозињои XIX олимпї дар Мехико 
(соли 1968, Мексика) мебошад.

Медали аввалини чемпиони мамлакатро Иброњим 
Њасанов соли 1959 дар Спартакиадаи халќњои Иттињоди 
Шўравї гирифт. Баъдан, ба он боз 11-тои дигар илова 
кард. Дар соли 1962 дар сањнаи варзиши умумиљањонї ба 
комёбии бузург ноил гардид. Дар чемпионати љањон соњи-
би љоизаи нуќра шуд. Устоди шоистаи варзиш, Тренери 
шоистаи Љумњурии Тољикистон, ситораи роњнамо барои 
варзишгарони мо гардид.

Юрий Лобанов. Дар моњи июли соли 1971 дар шањри 
Маскав дар байни соњибистеъдодњои љавон ситораи зав-

раќрон аз шањри Душанбе Юрий 
Лобанов дурахшид.

Мукофоти нахустини худ-меда-
ли биринљиро Юрий дар 19-солагї 
дар Спартакиадаи ќаиќронони ља-
вон гирифта буд.

Ў ќањрамони њашткаратаи 
љањон ва Аврупо (солњои 1973-
1979), ќањрамони дувоздањкара-
таи Иттињоди Шўравї, ќањрамони 
понздањкаратаи љоми Иттињоди 

Шўравї, ќањрамони Бозињои XX олимпии Мюнхен (Ол-
мон, 1972), иштирокчии Бозињои XXII Олимпии Маскав 
(Иттињоди Шўравї, 1980), каноэи дукаса, барандаи љои-
заи биринљї мебошад. Барои комёбињо дар варзиш бо ор-
дени Шараф сарфароз гаштааст.

Дар канали Фелдмохинг суруди миллї ба муносиба-
ти ѓолибон садо дод. Дар љойи фахрї Юрий Лобанов ва 
шарики ў дар каноэи дукаса Владос Чесюнас бо медали 
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тиллоии олимпї ќарор доштанд, ки дар гашти финалї ѓо-
либ омада, бењтарин устодони кураи замин гашта буданд.

Юрий Лобанов устоди хизматнишондодаи варзиш, 
устоди варзиши дараљаи байналхалќї, довари хизматни-
шондодаи Љумњурии Точикистон мебошад.

Зебиннисо Рустамова ифтихори варзиши тољик аз 
рўйи тирпарронї аз камон, устоди варзиши дараљаи бай-
налхалќї, довари хизматнишондодаи Љумњурии Тољи-
кистон, дорандаи љоизаи биринљии Бозињои XXI олим-

пї (17 июл-1 августи соли 1976, шањри 
Монреал, Канада) мебошад.

Зебиннисо аз бародари худ Њоми-
дљон ва таѓояш Абдуќодир бохабар 
шуд, ки дар майдони «Динамо» мањфили 
нави варзишї-тирпарронї аз камон иф-
титоњ ёфтааст. Ў ќарор дод, ки узви он 
мањфил шавад, зеро њунарнамоии бењта-
рин камонкашони љумњурї дар майдони 

футбол ўро мафтун карда буд. Нишонњои равшан, ки ба 
он тирњои тез мехазиданд, диќќати ўро љалб мекарданд.

Мусобиќањои аввалини дар шањри Тула гузашта, ба 
Зебиннисо роњро ба варзиши калон кушод. Дар мусо-
биќаи умумииттифоќии тирпарронони љамъияти «Ди-
намо», ки дар шањри Сухуми баргузор гардид, ў меъёри 
устоди варзиши ИЉШС-ро иљро кард.

Дар мусобиќаи мамлакат, ки дар шањри Кишинёв 
аз рўйи тирпарронї аз камон мегузашт, дар масофаи 50 
метр Зебиннисо љоизаи нуќраро ба даст овард, дар масо-
фаи 70 метр бошад, дар муборизаи шадид медали тилло-
ро соњиб шуд.

Дар шањри Алушта њамаи тирњои ў ба њадаф раси-
данд. Дар машќи М-2 ў 2233 хол гирифт, ки ин нишон-
дињанда аз меъёри устоди варзиши дарачаи байналхалќї 
болотар буд.
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Зебиннисо Рустамова соли 1976 дар Бозињои XXI 
олимпї дар шахри Монреал (Канада) иштирок карда, 
соњиби медали биринљї гардид.

Њоло ў таблиѓгари фаъоли на танњо тарбияи љисмо-
нї, балки њаракати олимпї дар Љумњурии Тољикистон 
низ мебошад.

Анатолий Старостин. Ќањрамо-
ни љањон дар байни љавонон (солњои 
1978-1980). Ќањрамони дукаратаи Бо-
зињои олимпї (соли 1980, Маскав). 
Ќањрамони љањон дар риштаи варзи-
ши панљњарба.

Ў барои хизматњои шоиста дар 
соњаил варзиш бо ордени њукуматї 
«Дўстии халќњо» ва медали «Барои 
мењнати шуљоатнок» ќадр гардидааст. 

Унвони баланди Корманди хизматнишондодаи тарбияи 
љисмонии Тољикистон ва Русияро ба даст овардааст..

Андрей Абдувалиев. Аввалин 
ќањрамони бозињои Осиёи Марказї 
дар риштаи гулўлапартої. Дар Спар-
такиадаи халќњо (соли 1991) соњиби 
медали нуќрагї шудааст.

Чемпиони Бозињои XXV олимпї, 
шањри Барселона (Испания), соли 
1992. Ду карат ќањрамони љањон-со-
ли 1992 Штутгарт (Олмон, соли 1995), 

Гётеборг (Шветсия, соли 1995). Ќањрамони Аврупо дар 
байни љавонон (солњои 1994, 1998). Иштирокчии Бо-
зињои XXVI олимпї, Атланта (ИМА, соли 1996). Устоди 
варзиши дараљаи байналхалќї.
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			       Юсуф Абдусаломов. Дорандаи ме-
дали нуќраи Бозињои XXIX олимпии 
тобистона (Пекин, Љумњурии марду-
мии Чин, соли 2008) дар вазни то 84 кг 
дар риштаи гўштини озод.

Расул Боќиев. 
Дорандаи медали - 
биринљии Бозињои 

XXIX олимпии тобистона (Пекин, 
Љумњурии мардумии Чин, соли 2008) 
дар вазни то 73 кг дар риштаи гўшти-
ни дзюдо. Ў аз сулолаи машњури Боќи-
евњои пањлавон мебошад.

Мавзуна Чориева-боксчї, ѓолиби 
Бозињои олимпии тобистона дар шањри 
Лондон (2012) дар вазни 60 кг.

Дилшод Назаров. До-
рандаи медали тиллои 
Олимпиадаи (Рио-де-Жа-

нейро, 2016) дар риштаи гурзпартої ба 
масофаи 78,68 м.

§ 6. РЎЗИ ДАВИ МИЛЛЇ
Дар байни дигар навъњои оммавии варзиш, дав ѓоли-

би бебањс мебошад, ки солњои охир дар љумњурии мо бо 
суръати њайратовар инкишоф меёбад.

Дави солимї, ки боз номњои дигар: дави олимпї, дави 
миллї њам дорад, дунёро тасхир карда, дар њама љо чун 
воситаи беназири нигањдорї ва барќароркунии саломатї, 
обутобдињии љисмонии хуб шинохта шудааст.
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Аз рўйи анъана марафонро дар рўзи Дави миллї
Президенти Љумњурии Тољикистон Эмомалї Рањмон

сарварї мекунад

Имрўзњо Дави миллї дар љумњурии мо решањои амиќ 
давондааст ва имкони пањншавї ва афзоиши бештаре 
дорад. Таъсисдињандагони он – Кумитаи миллии олим-
пї ва Кумитаи кор бо љавонон, варзиш ва сайёњии наз-
ди Њукумати Љумњурии Тољикистон мебошанд. Аввалин 
рўзи Дави олимпї дар соли 1993 барпо гардида, дар он 
зиёда аз 500 нафар ширкат варзид. Дар солњои баъдина 
ин раќам афзуд.

Бинобар содир шудани Фармони Президенти Љумњу-
рии Тољикистон Эмомалї Рањмон № 1740 аз 26 апрели 
соли 2006 рўзи Дави олимпї эњёи нави миллиро касб кард 
ва рўзи дави миллї номгузорї шуд.
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БОБИ 11. ТАШАККУЛИ ЌОБИЛИЯТ BA 
МАЛАКАЊОИ ЊАРАКАТЇ, ИНКИШОФИ 

ХИСЛАТЊОИ ЉИСМОНЇ

§ 7. МАШЌЊОИ БАРНОМАВЇ ВА УСУЛИ
ИЉРОИ ОН

Дар ин боб шумо бо машќњое шинос мешавед, ки ба 
барномаи синфи V дохил шудаанд. Онњо ба намудњои гу-
ногуни варзиш-варзиши сабук, гимнастика, бозињои вар-
зишї ва серњаракат, шиноварї дохил мешаванд.

Роњравї тарзи аз њама пањнгардидаи њаракат ва яке аз 
воситањои маъмули тарбияи љисмонї аст.

Расми 1

Њангоми роњравї (расми 1) шумо ба замин гоњ ба як 
пой, гоњ бо њарду такя мекунед, яъне доим бо замин роби-
та доред. Њаракати даст ва пой дар роњравї муќобилсамт 
аст: ќадамгузорї бо пойи рост бо пешравии дасти чап му-
вофиќат мекунад ва баръакс.

Дар баробари роњравии муќаррарї, роњравии вар-
зишї њам вуљуд дорад. Он аз роњравии муќаррарї бо те-
лахурии пурќувваттар аз замин бо гардишњои устухони 
тос дар атрофи давраи амудї, пойњои аз ќисмати зонуњо 
росткардашуда ва ѓайра фарќ мекунад.

Талаботи асосї дар техникаи роњравии варзишї час-
пиши пайвастаи пой бо замин мебошад.

Кандашавии якваќтаи њар ду пой аз замин, гузаштан 
ба дав њисоб мешавад.
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Дар дарсњои варзиши мактаб навъњои мухталифи роњ-
равї: бо нўги пой, бо пошнаи пой, дар њолати нимнишаст, 
дар њолати нишаст, бо пањлу ё тарафњои дохилї ва беру-
нии кафи пой ва ѓайра истифода мешавад. Ин машќњо 
гурўњи муайяни мушакњои пойро инкишоф медињанд ва 
барои пешгирии њамворгардии кафи пой хизмат меку-
нанд.

Олимон тасдиќ кардаанд, ки инсон дар давоми умри 
худ роњеро, ки баробари масофаи байни Замину Моњ 
аст, тай менамояд. Дар як рўз инсон ба њисоби миёна 
ќариб 20000 ќадам мемонад. Аммо шумораи ќадамњои 
якрўзаи кўдакон њоло зиёдтар аз ин аст. То синни 70-со-
лагї инсон то 50 миллион ќадам мемонад, ки таќрибан 
384000 километрро ташкил медињад. Њамин аст масо-
фаи байни Замину Моњ.

Расми 2

Яке аз тарзњои роњравї ќадамзании гуногуншакл 
(расми 2) мебошад. Ин њаракатест, ки дар толор ё май-
дончаи варзишї аз рўйи ќатори якнафара аз рўйи диаго-
налњо, муќобилсамт, моршакл ба амал меояд. Ќадамза-
нии шаклї ќобилияти роњравї дар саф ва муайян кардани 
фосиларо инкишоф медињад.

Дав дар муќоиса бо роњравї фосилаи парвозро до-
рост, ки бо теладињї аз замин cap шуда, ба фуруд омадан 
хотима меёбад (расми 3).
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Расми 3

Дави варзишї се намуд дорад: дав ба масофањои кўтоњ, 
(спринт), миёна ва дароз.

Масофањои кўтоњ – 30,60, 100 м. Масофањои миёна 
– 400, 800, 1000 ва 1500 м. Масофањои аз 2000 м зиёд ба 
масофањои дароз мансубанд.

Дар синфи V хонандагон ба масофањои 30 ва 60 м 
(кўтоњ) медаванд ва инчунин, метавонанд ба масофањои 
1000 м ва 2000 м (дароз) бидаванд.

Ин њаракатњоро мо метавонем дар бозињои серњарака-
ти «ќадамченкунї» ва «Ивазшавии капитанњо» мушоњида 
намоем.

«Ќадамченкунї» (расми 4). Пеш аз саршавии бозї, 
њар як иштирокчї дарозии ќадамњои худро чен мекунад. 
Барои ин фосилаи муайян, масалан, 100 метрро гузашта, 

«Ќадамченкунакњо» «Ивази капитанњо»

Расми 4 Расми 5
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ќадамњоро њисоб кард ва сипас фосиларо ба миќдори ќа-
дамњо метавон таќсим намуд.

Вазифаи бозї муайян кардани он аст, ки кадоме аз 
бачањо метавонад даќиќтар фосилаи байни ду нуќтаро: 
чўбњо, дарахтон ё парчамакњое, ки ба замин халонда шу-
даанд, муайян намояд.

Дар маркази майдонча (майдони футбол) парчам ва 
гирдогирди он, дар фосилањои гуногун, парчамакњо љой-
гир шудаанд. 

Њамаи бозингарон ба љуфтњо таќсим шуда, ќаламу 
коѓаз гирифта, бо истифода аз ќадамњои худ бояд фоси-
лаи байни парчам (марказ) ва парчамаки нишондодашу-
даро муайян кунанд. Бозингаре ѓолиб дониста мешавад, 
ки фосиларо дуруст муайян кардааст.

Сипас, ба ѓолиби њар як љуфт низ супориш дода меша-
вад, ки фосилаи аз марказ то њар як парчамакро муайян 
кунанд.

Аввал ѓолиби дар як љуфт, баъд ѓолиби мутлаќро му-
айян мекунанд.

«Ивазшавии капитанњо» (расми 5). Бозингаронро ба 
дастањои баробар људо карда, саф меороянд. Дар пеши 
њар як даста дар фосилаи 1,5-3 м капитан бо тўб меистад. 
Ў рўяшро ба тарафи ќатор гардонида, бо амри довар тўб-
ро ба нафари дар аввали саф истода медињад ва бозпас 
мегирад.

Бозингари дињандаи тўб ба сўйи капитан як ќадам 
пеш мегузорад. Капитан тўбро ба дуюмї, сеюмї ва ѓайра 
мепартояд. Бозингари охирин тўбро гирифта, ба љойи ка-
питан меояд (ивазшавии капитан) ва капитани собиќ дар 
сафи пеши даста мемонад.

То ваќте ки њар як бозингар дар љойи капитани 
дастаи худ наистад, бозї давом меёбад. Њамон дастае 
ѓолиб дониста мешавад, ки машќро зудтар ба анљом 
расонад.
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Оѓози баланд. Амалан дар њамаи мусобиќањо дави-
дан истифода мешавад. Бо амри «Омода бош!» хонанда 
ба хатти оѓоз наздик мешавад ва нўги пойи пурќуввати 
худро пеш мегузорад. Пойи дигари худро ба аќиб ка-
шида, ба замин бо нўги он такя карда, бо бадани рост-
кардашуда ва дастњои озодона ба поён сардода меистад 
(расми 6 а).

Бо амри «Диќќат!» хонанда пойњояшро нимќат кар-
да, вазни баданро ба пойи пешаш мегузаронад. Дастњо аз 
оринљњо каме хам шудаанд. Нигоњ ба пеш равон гардида-
аст (расми 6 б).

Бо амри «Гард!» хонанда бо тамоми ќуввати пойњо аз 
замин тела хўрда, бо кўшиши зуд суръаташро зиёд наму-
да, ба давидан шуруъ мекунад (расми 6 в).

Расми 6

Дар хотир доред, ки баъд аз расидан ба марра якбо-
ра истодан мумкин нест. То барќароршавии нафаскашии 
муътадил, боз каме давидан лозим аст.

Расми 7
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Стартњо аз њолатњои гуногун (расми 7): аз такяи ним-
нишаст (расми 7 а), аз такяи њолати хоб (расми 7 б), аз 
њолати нишаст (расми 7 в), аз њолати пуштнокї истодан 
ба самти њаракат (расми 7 г) ва ѓайра чолокї, мутобиќати 
њаракат ва суръати вокунишро инкишоф медињад.

Иљрои машќњои омодакунанда ба кросс, пуртоќатї, 
сифатњои суръатнокї, пурќувватї, чолокиро инкишоф 
медињад.

Љањишњо яке аз тарзњои одии гузаштан аз монеањост. 
Ин машќњо ќувва, чобукї, чолокї ва сифатњои фардии 
шахсият, чун далериву бољуръатиро инкишоф медињанд.

Дар ќисмати «Гимнастика» шумо љањишњои такядор-
ро аз худ мекунед. Онњо бо такя ба асбоби варзишї иљро 
мегарданд. Њангоми иљрои љањиши такягї хонанда аз дур 
давида, бо њар ду пой ба болои пулак баромада, њамзамон 
бо дастонаш аз асбоб тела хўрда, љањишро ба анљом расо-
нида, ба замин ФУРУД меояд.

Љањиш бо такяи нишаст, љањиш аз њолати хамшуда аз 
аспак ё бузаки ба пањної гузошташуда (расми 8). Ин љањи-
ши такядорро духтарон меомўзанд. Аз пулак бо пойњо 
тела хўрда, баъди лањзаи парид бо дастон ба аспак такя 
карда, ба болои он барома-
да, дастњоро аз он наканда 
дар њоли нимнишаст ќарор 
мегиранд. Сипас, аз аспак 
сўйи боло такон хўрда, бо 
дастњои болокарда фуруд 
меоянд.

Писарон љањиши такя-
дор (аз аспаки ба пањної 
гузошташуда) бо пойњои 
ба тарафњо бурдаро меомў-
занд. Писарон бо пойњо аз 
пулак тела хўрда, бо дастњо 

Расми 8

Расми 9
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ба аспак такя карда, аз болои он пойњоро ба тарафњо бур-
да, мељањанд (расми 9). Барои бењтар анљом додани љањиш 
аз пулак хубтар тела хўрдан лозим аст.

Расми 10 Расми 11 

Паришњо ба чуќурї (аз баландињои на он ќадар калон) 
њамчун машќњои омодакунанда ба љањишњои гимнастикї 
хизмат мекунанд, ки усули фуруд омаданро такмил ме-
дињанд (расми 10). Дигар намуди машќњои омодакунанда 
љањишњо ба монеањои начандон баланд бо њар ду пой ме-
бошанд, ки инкишофдињандаи малакаи хуб љастан, суръ-
атнокї ва пурќувватї њастанд (расми 11).

Дар ќисмати «Варзиши сабук» љањишњо ба дарозї ва 
ба баландї аз худ карда мешаванд.

Дар љањишњои варзиши сабук, инчунин, амалњои дави 
пешакї, тела хўрдан бо як пой (пойи пурќувваттарин), 
париш аз болои зењчўб (планка) ва фуруд омадан мављуд 
аст.

Расми 12

Љахиш ба дарозї аз љой (расми 12). Барои иљро карда-
ни ин љањиш пойњоро баробари пањнии китфон гузошта, 
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нўги пойњоро каме ба дохил тоб додан лозим аст, то ки бо 
њамаи ангуштон якљоя тела хўрда шавад.

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

Бо њисоби 2 пойњоро каме аз зону хам карда, дастњоро 
ба аќиб бурда, њолати оѓози оббозиро ќабул мекунед;

Расми 13

Бо њисоби 3 зуд ва бо ќувват аз замин бо пойњо тела 
хўрда, њамзамон њар ду дастро ба пеш рост карда, 
љањишро ба пеш анљом медињед. Ба кафи пойњо ё пошнаи 
онњо, вазни баданро ба ќафо напартофта, фуруд омадан 
лозим аст.

Усули љањиш ба тарзи «ќадампартої» ё «ќайчї»-ро 
баррасї менамоем (расми 13). Он бо гузоштани 3-5 ќадам 
зери кунљи 35-40° нисбат ба зерчўб иљро мешавад. Ќадами 
охирин аз њама кўтоњ аст. Кафи пой, ки бо он тела хўрда 
мешавад, бояд пурра ба замин гузошта шавад.

Теладињї бояд якљо бо њаракати афшонандаи пойи 
озод ва ба пешу ба боло 
бардоштани дастњо сурат 
гирад.

Њаракатњои усули «ќа-
дампартої» аз он иборат 
аст, ки пойи якбора боло-
рафта аз зењчўб (планка) 
фаъолона поён оварда, 
пойи телахўрда аз зону Расми 14
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ќат шуда, аз болои зењчўб гузаронида, каме ба тарафи 
беруна гардонда мешавад. Бадан дар ин њолат ба тарафи 
пойи дуюм тоб мехўрад, то ба зењчўб нарасад.

Ба шумо бозии серњаракат бо љањишњоро пешнињод 
мекунем.

«Шаст» (расми 14). Барої бозї ресмони 2-3 метра за-
рур аст, ки дар охири он халтачаи регдор баста мешавад.

Бозингарон гирди давра меистанд. Оѓозкунанда дар 
маркази давра истода, банд бо халтачаро давр мезанонад, 
ки дар рўйи фарш лаѓзиш мехўрад. Бачањо бо диќќат ме-
нигаранд, ки халтача ба онњо барнахўрад ва њамин ки он 
ба пойњояшон наздик шавад, мепаранд.

Ба касе, ки ба халтача ё банд бархўрд, дар маркази 
давра истода, ба тобдињии банд шуруъ мекунад.

Њангоми даврзании банд љойи худро иваз кардан манъ 
аст. Касе ба ин роњ дињад, аз бозї берун мегардад.

Шартњои ин бозиро метавон таѓйир дод:
Якум: бозингаре маѓлуб њисоб мешавад, ки ба халтача 

ё банд се маротиба бархўрдааст.
Дуюм: бозингаронро ба ду даста (раќамњои якум ва 

дуюм) таќсим менамоянд. Оѓозкунанда њама ваќт як на-
фар аст. Њисобкуниро аз рўйи дастањо мебаранд. Ѓолиб 
дастае мегардад, ки бозингаронаш ба банд ва халтача 
камтар бархўрдаанд. Бозиро 3-5 даќиќа давом медињанд.

Партоб яке аз навъњои машќњои љисмонист, ки инки-
шофдињандаи ќувва, чолокї ва суръатнокї мебошад.

Расми 15
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Партоби тўби хурд ба дурї (расми 15). Барои партоб 
дар мактаб тўбњои теннисиро истифода мебаранд. Дар 
ибтидо метавон халтачањои peг ё намакдори вазнашон 
100-150 граммаро истифода кард.

Тўб бо дасти партобдодашаванда нигоњ дошта меша-
вад. Се ангушт аз пушти тўб љой гирифта, ангушти калон 
(нарангушт) ва хурд онро аз пањлу нигоњ медоранд.

Усули партобдихї аз се давра иборат аст:
- дави пешакї (давраи омодагї);
- партоб (давраи асосї);
- боз истодан баъди партоб (давраи хотимавї).
Тўб аз рўйи хатти рост аз китф ба аќиб бо гардиши 

якбораи бадан ба љониби партоби он гузаронида меша-
вад.

Дар синну соли шумо барои инкишофи мушакњои ба-
дан ва даст, обутобдињии мушакњои шикам аз партоби 
тўбњои бо peг пуркардашудаи вазнашон 1 ва 2 кг аз њо-
латњои гуногун метавон истифода бурд. Партобро мета-
вон бо як ё њар ду даст анљом дод.

Машќњои омодагї:
1.	 Њолати аввала – рўй ба тарафи партоби тўб, пой-

њо дар баробари пањнии китфњо, даст бо тўб дар боло. 
Дастро ба аќиб бурда, тўбро 4-6 маротиба зери кунљи 
40-45° партоед.

2.	 Њолати аввала – руй ба тарафи партоб, пойњо дар 
баробари пањнии кафи пойњо, даст бо тўб дар болои cap. 
Дастро ба аќиб ба поён бурда, сипас тўбро бо њаракати 
шиддатноки даст партоб дињед. 6-8 маротиба.

3.	 Њолати аввала – айнан њамон њаракатњо. Дар 
лањзаи бурдани даст ба аќиб пойро низ каме ба ќафо 
бурда, њамаи вазни танро ба он гузаронида, якпањлу ба 
самти партоб истода, амали партофтанро иљро кунед. 
5-6 маротиба.
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а б в
Расми 16

Њолати аввала – айнан њамон њаракатњо. Лањзае, ки 
њамаи вазни бадан ба пойи ба аќиббурдашуда гузашта, 
даст рост аст, он пойро ќафотар бурда, баданро ба мо-
нанди «камони таранг кашидашуда» карда, бо њаракати 
шиддатноки дасту бадан тўбро партоед. 6-8 маротиба.

Ба банд баромадан ба ќисми «Гимнастика» дохил ме-
шавад. Машќњои ба боло баромадан ќувваи мушакњои 
даст ва китфњо, пуртоќатї, чобукї, инчунин устуворї ва 
дигар хислатњои шахсиятро инкишоф медињанд.

Чанде аз машќњоро, ки ба шумо тарзи истифодаи банд 
бо пойњоро меомўзонанд, пешкаш мекунем.

Доштани банд бо тарзњои гуногун (расми 16):
Гирењ – ба баландии 2-3 метр баромада, пойњоро бар-

дошта, ќайчимонанд зич карда, бо онњо бандро дошта, бо 
як даст нўги поёни бандро гирифта, онро ба сатњи сина 
бардошта, ба банд гирењ мекунанд, дасти дигарро ба пеш 
дароз менамоянд расми 16 а);

Рост истода – дар њамон баландї, бо њаракати дав-
рии пой ба пеш, ба чап ва аќиб бандро дар гирди пой тоб 
дода, онро бо кафњои пой меќапанд (банд аз берун ва аз 
поён панљаи пойи чап, сипас, аз болои панљаи пойи рост 
мегузарад), баъд бандро дар зери каши дасти рост меги-
ранд ва дастњоро озод мекунанд (расми 16 б);

Њалук – дар њамон баландї, пойњоро ба пеш ба 
боло бардошта, ќайчимонанд зич карда, дар байни 
онњо бандро медоранд, сипас бо як даст бандро аз 
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поён гирифта, онро аз роњи гузаронида аз байни пой-
њо cap медињанд, баъд бандро аз поён бо дасти дигар 
гирифта, онро аз байни рони пойи дигар  мепартоянд. 
Бандро бо як даст медоранд (расми 16 в).

Барои хуб ба боло баромада тавонистан ќувваи 
дастњоро инкишоф додан зарур аст.

а б в г
Расми 17

Дар машќи болобарої имкон доред ин тарзњои ќапи-
дани банд бо пойњоро истифода баред (расми 17).

4.	 бо дастњои ба боло бардошташуда бандро дошта, 
пойњоро ќат карда, онро бо панљаи пойњо ва зонуњо фишур-
да (расми 17 а), сипас пойњоро рост карда, бо дастњо худро 
боло кашида болотари бандро медоранд (расми 17 б).

5.	 њамчунин, бо дастон аз банд дошта, пойњоро ќат 
карда бандро бо кафи пойњо «зинамонанд» медоранд, 
сипас, пойњоро рост карда, бо дастон худро боло бардо-
шта, аз болотари банд меќапанд (расми 17 г).

Ба сифати машќњои омодагї барои азхудкуннн боло-
барої бо банд метавонед машќњо бо сангњои вазнашон 
0,5 кг, кашидан дар турникњо, хамшавї, ќат ва росткунии 
дастњо бо такя ва ѓайраро истифода баред.

Машќњои акробатї.
Калимаи юнонии «акробатика» маънои бо нўги пой 

гаштан, боло баромадан дорад.
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Имрўз тањти мафњуми акробатика машќњои варзишї 
ва пеш аз њама машќњои гимнастикиро (якка ва гурўњї) 
мефањманд.

Барои акробатика тамаркузи хуб ва њамоњангсозии 
тамоми мањорату малака, њиссиёти хуб инкишофёфтаи 
мувозинат, ќувваи љисмонии зиёд зарур аст.

Ѓелхўрї ба пеш (расми 18). Аз нишасти такядор ба 
пеш хам шуда, вазни баданро ба дастњо мегузаронанд; 
онњоро ќат карда, сарро ба сина хам намуда, пушти сарро 
ба мати гимнастикї наздик оварда (ба зонуњо нигариста), 
бо пойњо тела хўрда, мулоим ба пеш ѓел хўрда, бо дастон 
аз ќисмати поёнии зонуњо меќапанд.

Ѓелхўрї ба аќиб (расми 19). Аз њолати нишасти такя-
дор зонуњоро якљоя карда, сарро ба пеш хам ва манањро 
ба сина зер намуда бо дастон ва пойњо аз мати гимна-
стикї тела хўрда, ѓелхўриро ба аќиб иљро мекунанд, дар 
ин лањза њарчи зудтар кафњои дастро аз болои cap на-
здиктар ба китфон гузоштан лозим аст, Ба дастњо такя 
намуда, ба ќафо ѓел хўрда, ба њолати нишасти такядор 
мегузаранд, яъне њолати авваларо мегиранд.

Расми 18

Расми 19
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Машќњои омодакунанда:
Ѓелхўрињо ба пеш ва аќиб аз њолати нишасти такядор. 

6-8 маротиба.

Расми 20 Расми 21

Дастњоро назди cap гузошта, манањро ба сина зер на-
муда, ба зонуњо нигоњ карда ѓел хўрдан. 6-8 маротиба.

Рост истодан бо cap ва дастњо (писарон) (расми 20). Бо 
нишасти такядор дастњоро ба мати гимнастикї (дастњо 
дар пањнии китфњо) мустањкам гузошта, сарро дар ќисма-
ти болоии он дар пеш мегузоранд. Бо тела ё зўри ќувва 
пойњоро ба боло то њолати амудї мебардоранд. Баробар 
нигоњ доштани вазни бадан дар се нуќта.

Машќњои омодакунанда (расми 21):
Аз њолати нишасти такядор ба њолати такя ба се нуќ-

та (ду даст ва фарќи cap) мегузаранд. Оњиста пуштро 
аќиб бурда, пойњоро рост карда, бо нўги пой ба фарш 
такя мекунанд. Сипас, пойњоро ба боло бардошта, нўги 
пойњоро каме аз фарш људо мекунанд (мумкин аст аввал 
як пой ва баъд пойи дигарро бардошт. Њамин ки шумо 
ин машќро аз худ кардед, метавонед ба дигараш гузаред.

Рост истодан бо cap ва дастњо бо пойњои ќатшуда. Аз 
њолати такя ба се нуќта бо тела хўрдани пойњо ба њолати 
бо пойњои ќаткарда ба cap ва дастњо рост истодан мегуза-
ранд.

Ваќте, ки шумо дар се нуќта нигоњ доштани вазни 
худро ёд гиред, метавонед тадриљан пойњоятонро ба 
боло рост кунед.
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Баъди азхудкунии ѓелхўрї ва рост истодан бо cap ва 
дастон, саъй кунед, то фаъолиятњои њаракатии ёдгириф-
таатонро бо амалиёти акробатї пайваст намоед.

Расми 22

Пул аз њолати ба пушт дарозкашида бо гардиш ба ни-
шасти такядор (духтарон) (расми 22). Барои иљрои ин 
машќ, зарур аст, ки ба пушт дароз кашида, дастњоро ба 
cap наздиктар гузоред ва пойњоро каме ќат кунед.

Бо ќувва боло шуда, ба дастњо ва пойњо такя наму-
да, миёнро боло бардошта пойњо ва дастњоро њар чї им-
кон аст наздики якдигар кунед. Дар ин њолат 3-4 сония 
истодан лозим аст. Сипас, вазни баданро ба дасти рост 
(ё чап) гузаронида, ба тарафи рост (ё чап) тоб хўрда, њо-
лати нишасти такядорро гиред. Њангоми иљрои ин њара-
кат, дасти такякунандаро зуд гиред, вагарна даст мета-
вонад осеб бинад. Ин машќро бо ёрии ягон каси дигар 
иљро кунед.

Бозињои варзишї
Дар барномаи таълим барои 

омўзиши бозињои варзишї со-
атњои зиёд људо гардидааст. Дар 
китоби мазкур мо супоришњои 
одї ва дастрасе медињем, ки онњо-
ро метавон дар мактаб ва хона 
ичро кард.
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Баскетбол. Номи бозї аз калимањои англисии «бас-
кет» – сабад, «бол» – тўб ба вуљуд омадааст.

Асоси бозї дар баскетбол њаракатњои табиии гуногун, 
давидан, љањиш, партобдињї ва доштани тўб ба хисоб ме-
раванд.

Омезиши њилањои тактикї ва муборизаи пайваста 
бароя тўб шавќу њавас ва раѓбати калони бозингарон ва 
тамошобинонро пайдо месозад. Бозии баскетбол муша-
ку рагу пайњо, системаи дилу меъда ва дастгоњи нафаска-
широ мустањкам карда, табдили моддањоро дар организм 
бењтар мегардонад, хислатњои равонї, љисмонї ва мањо-
рату малакањоеро, ки дар фаъолияти мењнатї заруранд, 
ба вуљуд меоварад: пуртоќатї, собитќадамї, чобукї, 
даќиќї, нишонрасї ва ѓайра.

Тибќи нишондоди манбаъњои таърихї, бозии баскет-
болро њиндуњои Мексика ихтироъ кардаанд. Баъдан, 
халќњои мухталифи Амрикои Љанубї ва Шимолї ба чу-
нин бозї шуѓл меварзиданд.

Он дар майдонча бо тўбњои аз каучук сохташуда мегу-
зашт ва асосан хусусияти маросимї дошт.

Ба бозингарон ба тўб бо кафи дастон расидан иљозат 
набуд, бозї кардан танњо бо оринљњо, китфњо ва пањлуњо 
мумкин буд.
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				    Усул ва ќоидањои бозї то имрўз 
хеле таѓйир ёфтааст. Аввалин дастањои  
баскетболї на аз 5 нафар, балки аз 9 на-
фар иборат буд. Баскетболбоз он ваќт 
наметавонист бо тўб њаракат кунад, 
балки бояд зуд онро ба бозингари ди-
гар медод. Њоло баскетболбоз њуќуќ до-
рад тўбро дошта на зиёда аз ду ќадам 
гузорад, инчунин метавонад бо тўб дар 
майдон, њатман онро ба фарш зада, ња-
ракат кунад. Бозї чї дар майдони ку-

шод ва чї дар толори варзишї гузаронида мешавад.
Ба барномаи Бозињои олимпї баскетболи мардона дар 

соли 1936 ва занона дар соли 1976 дохил карда шудааст.
Пас аз маълумотномаи кўтоњи таьрихї, ба баррасии 

усули машќкунии баскетболбозон, ки ба барнома дохил 
шудааст, мегузарем.

Усулњои баскетбол аз як ќатор љузъиёт иборат аст, ки 
асосан тўб додан, доштан, тўбро нигоњ дошта бурдан, ба 
њалќа партофтан, гардишњо, гардишњои фиребї ва ѓайра 
мебошанд.

Таваќќуф ё ист бо љањиш (расми 23). Аз њисоби та-
ваќќуф бо љањиш ќувваи њаракатро боз доштан ва њо-
латеро ќабул кардан зарур аст, ки бозингар тавонад ба 
самтњои мухталиф давида тавонад. Ин вазъ њолати бо 

Расми 23 Расми 24
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пойњои ќатшуда истодан мебошад. Дар ин њолат вазни 
бадан ба пойи дар ќафобуда мегузарад.

Доштан ва додани тўб ба њамдаста бо ќадамгузорї ва 
бо ивазкунии љой (расми 24). Барои доштан ва додани тўб 
њангоми њаракат тарзи ќадамгузориро донистан лозим 
аст. Бо пойи рост (ё чап) ќадами калони густарда гузош- 
та, ќадами дигарро бо пойи чап (ё рост) кўтоњтар кар-
да, ба дави муќаррарї гузаштан лозим аст. Њамоњангии 
ќадамњоро дарк кардан зарур аст – аввал ќадами калон, 
баъд ќадами кўтоњтар.

Дар ваќти гузоштани ќадамњои дароз амали доштани 
тўб иљро мегардад, дар ваќти гузоштани ќадами кўтоњ, 
тўб ба њамдаста дода мешавад, яъне бозингар тўбро cap 
медињад, то ќоида вайрон нашавад.

Бурдани тўб бо таѓйирдињии самт (расми 25). Дар ин ња-
ракат љузъе њаст, ки калиди иљрои бомуваффаќияти он ме-
бошад – гардиши бадан ва дигаргун кардани самти равиш.

Машќњо барои бурдани тўб
1. Ба навбат бо дар як даст бурдани тўб дар њолати 

нишаст.
2. Пойњоро ба њам љафс монда, зонуњоро каме ќат кар-

да бурдани тўб дар атрофи худ бо дастњои рост ва чап. 
Машќ дар њар ду самт иљро мегардад.

3. Бурдани тўб бо дасти рост (чап) њангоми дави иваз-
шаванда, бо таѓйирдињии суръати дав ва басомади зар-
бањои тўб ба фарш.

Расми 25
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4. Бурдани тўб бо дасти рост (чап) њангоми давидан бо 
баланд бардоштани ронњо.

Ин машќњоро шумо метавонед мустаќилона дар 
хавлии назди хона ё мактаб дар дарсњои иловагї иљро 
кунед.

Партофтани тўб бо як даст аз љой (расми 26). Тўбро бо 
дасти рост дошта, пойњои нимќатро рост карда, бо њара-
кати даст тўбро ба пеш-боло партофтан.

Машќњо барои такмили партофтњои мазкур 
1. Таќлиди партобдињї. Бозингар пойњоро нимќат 

карда, оринљи дастро поён фуроварда, тўбро бо кафи ба 
пеш нигаронидаи дасташ дар баробари китф нигоњ ме-
дорад. Росткунии пойњоро њамзамон бо њаракати дасти 
тўбдошта ба пеш-боло оѓоз карда, бо њаракати панљаи 
он ба пеш-поён анљом медињад.

Расми 26 Расми 27

2. Машќкунандагон дар ду ќатор саф мекашанд. Бо 
њаракати панља бозингар тўбро ба нафаре аз ќатори 
муќобил мепартояд. Он бозингар ба дигарї ва ѓайра.

Партофтани тўб ба њалќа бо ду даст аз сатњи сина пас 
аз бурдан бо баргашт аз тахта (расми 27). Барои ёд гириф-
тани ин усул бояд, ки тартиби дурусти гузоштани ду ќа-
дамро аз худ кунед. Бо ќадами аввал, ки дароз аст, тўбро 
бо ду даст медоред ва ба сина мекашед. Бо ќадами дуюм, 
ки кўтоњ аст, дар пањлуи тахта карор гирифта, тўбро ба 
њалќа мепартоед.
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Бозињои серњаракат барои њалли бомуваффаќияти ва-
зифањои махсуси омодагии варзишї ва такмили омодаку-
нии умумии љисмонї истифода бурда мешаванд. Мо ба 
шумо баъзе аз онњоро пешнињод мекунем.

Бозињо: «Тўб ба бозингари чолок», «Тўбро дода ни-
шастан», «Партофтан ба халќа», «Бозї бо тўб», «Ба бо-
зингари даванда тўб надињад!».

§ 8. ШУМО БОЯД ВАРЗИШГАР БОШЕД!
Барои баскетболбози хуб будан донистани танњо усу-

ли он кифоя нест. Баскетболбози хуб бояд пурќувват, пур-
тоќат, чаќќон ва чобук бошад. Баскетбол дар ин маврид 
ба шумо ёрї мерасонад. Аммо шумо њам бояд кўшиш би-
кунед, ки чун варзишгари њаќиќї инкишоф ёбед.

Ба шумо зуд-зуд самт ва суръатро дигар кардан, ба-
ланд љањидан, кўшиши тўбро соњиб шудан ё онро ба њалќа 
партоб додани баскетболбозон муяссар шудааст. Њангоми 
бозї онњо ќариб 7 км медаванд, дањњо љањишро анљом ме-
дињанд. Тўби партобдодаи онњо бо суръати ќариб 18,3 м 
дар 1 сония њаракат мекунад. Барои иљрои чунин њаракат 
ва амалњо бояд омодагии хуби љисмонї дошт, варзишгари 
њаќиќї бояд буд. Дастњо бояд пурќувват бошанд!

Аз ин рў, пеш аз он, ки тўбро ба даст гиред, хислатњои 
љисмонии ба баскетболбоз зарури чаќќонї, пурќувватї 
ва пуртоќатиро њамарўза такмил дињед.

Пеш аз њама бо љастак «ошно» шавед. Бале, бале, бо 
љастаки одї. Дарозии он бояд чї ќадар бошад? Љастакро 
аз њар ду дастааш дошта, пойњоро баробари пањнии кит-
фњо гузошта, дар болои он истед ва дастњоро поён фуро-
варда, онњоро аз оринљњо зери кунљи 90° ќат кунед Агар 
љастак таранг шавад, дарозии он ба шумо мувофиќ аст 
(расми 28).

Бо тарзњои гуногун паридан аз љастакро омўзед: бо 
ќадамгузорї аз болои он (расми 29); бо теладињї бо як 
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ва њар ду пой (расми 30); бо тарзи ќайчимонанд кардани 
пойњо (расми 31) ва ѓайра. Њар чї бештар бипаред.

Бидонед, ки баскетболбозони хуб аз болои љастак дар 
як даќиќа 150-160 маротиба љаста метавонанд. Шумо њам 
барои ба ин натиљањо расидан саъйу кўшиш кунед. Дар 
оѓоз бе дамгирї 10-15, сипас, 20-30 сония бипаред, баъд 
љастњоро шуморед.

Пагоњирўзї машќњои зайлро иљро кунед:
1.	 Пойњо ва дастњоро то ќадри 

имкон аз якдигар ба тарафњо дур 
кунед. Хам шуда, кафи дастњоро ба 
ангуштони пойњо расонед (расми 
32).

2.	 Баданро гардонида, пойњо-
ро дар зонуњо ќат накарда дасти 
ростро ба пойи чап ва дасти чап-
ро ба пойи рост расонед ва ѓайpa 
(расми 33).

3.	 Дар њамон њолат тахта-
пуштро рост карда, пойи ростро аз 
зону ќат, вазни баданро ба тарафи 
рост баред, сипас њамин амалро бо 
пойи чап анљом дињед (расми 34).

4.	 Шинед. Ѓелхўрї ба аќибро 
иљро кунед ва нўги пойњоро аз бо-
лои cap ба фарш расонед. Бо дастон 

Расми 28 Расми 29 Расми 30 Расми 31

Расми 33

Расми 34

Расми 35

Расми 32
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ба фарш такя кунед. Рост шуда, ба пеш хам шавед, дасто-
натонро ба нўги пойњо расонед (расми 35).

5.	 Пойњоро васеъ гузошта, оринљи дасти ростро ба 
панљаи пойи чап, сипас оринљи дасти чапро ба пойи рост 
расонед (расми 36).

6.	 Пойњоро аз якдигар каме дур карда рост истед. Си-
пас, ба аќиб њам шуда, кўшиш кунед, ки пошнаи пойњоро 
бо панљањои дастонатон расед (расми 37).

Ана, якчанд машќ барои инкишофи чаќќонї:
1.	 Сари ду пой нишаста, пойњоро бо навбат рост ку-

нед (расми 38).
2.	 Давидан ба масофаи 30 м. Аввал дави суст, баъд бо-

суръат. Дам гирифта, давиданро такрор кунед.
3.	 Давидан ба масофаи 30 м бо баланд бардоштани 

зонуњо. Њангоми дав суръатро зуд зиёд кунед.
4.	 Бо дави бошаст ба ягон баландї бароед. Амалро 

5-6 маротиба такрор кунед. Пас аз њар дафъаи баромадан 
каме дам гиред.

5.	 Бо дастонатон дарахт ё деворро дошта, дар љойи 
худ њаракати давиданро иљро кунед (10 с).

Агар аз љастак париданро ёд гиред ва доимо ин корро 
иљро кунед, чобук, серњаракат ва пуртоќат хоњед шуд.

Љањишро метавон бо воситањои дигар низ инкишоф 
дод. Њар як имкони љањиданро истифода баред:

1.	 Дар саёњат аз болои њар як монеа-чуќурї, чўб, бут-
та парида гузаред.

2.	 Кўшиш кунед, ки ба ашёи дар баландї воќеъбуда: 

Расми 36 Расми 37 Расми 38
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шохњои дарахтон, тахтаи баскетбол парида даст расонед.
3.	 Аз болои курсињои гимнастикї бо пањлу, бо њар ду 

пой парида гузаред. Њисоб кунед, ки дар 10,20,30 сония 
чанд бор љањидед.

4.	 Ба њар гуна баландї љаста (курсии гимнастикї, ќут-
тї ва ѓайра) ва хар чї зудтар аз болои он ба зер оед.

5.	 Ба зинањо бисёртар биљањед.
6.	 Њарчї болотар парида, тоб хўрда, дуруст фуруд 

оед. Мувозинатро нигоњ доред.
7.	 Сари ду пой нишаста, бо љањишњо ба пеш њаракат 

кардан гиред.
8.	 Фосилаи доимиро (масалан 20 м) интихоб намуда, 

бо як ё њар ду пой бо љањишњо њаракат кунед. Љањишњоро 
њисоб кунед. Кўшиш кунед, ки он фосиларо бо љањишњои 
камтар тай намоед. Њангоми љањиш метавонед тўбро ба 
даст гиред.

Агар дар толор, майдони варзишї ё дар чаман њамроњи 
рафиќатон бошед, њар ду метавонед якљоя машќњои гуно-
гунро иљро кунед.

Баъзе аз машќњо:
1. Бо рафиќатон дар муќобили якдигар рўйи фарш 

Расми 40

Расми 39
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бо такя ба як даст дароз кашед. Панљањои як дастро ба 
якдигар часпонида, кўшиш намоед, ки якдигарро аз љой 
љунбонед. Ба кадоме аз шумо ин кор муяссар мегардад? 
(расми 39).

2. Дар њамон њолат бо китфњо ба дам такя карда, кў-
шиш кунед рафиќатонро аз љой љунбонед (расми 40).

3. Дар муќобили якдигар нишаста, бо кафњои пойњои 
росткарда ба њам такя кунед. Дастњои якдигарро гирифта 
ба пеш ва аќиб алвонљ хўрдан гиред (расми41).

4. Дар муќобили якдигар сари ду пой нишаста, 
дастњоро ба пеш рост кар-
да, кафи дастњоро ба њам 
часпонед.

Љањида, кўшиши якди-
гарро аз љой љунбондан ку-
нед (расми 42).

5. Сари як пой нишаста, 
дигарро ба пеш ёзонед, 
дастњоро ба дастони ра-
фиќатон расонида, љањед. 
Кї бештар тоб меорад? 
(расми 43).

6. Дар муќобили якди-
гар нишинед. Пойњои да-
розкардаатонро муаллаќ, 
давр занонед: яке ба рост, 
дигаре ба чап (расми 44).

7. Дар муќобили якдигар истед. Пойи якдигарро 
дошта, кўшиши якдигарро аз љой кашидан намоед 
(расми 45).

Бо рафиќатон пањлу ба пањлу истед. Аз дасти якдигар 
гирифта, масофаи 15-метраро љањида тай кунед: љањи-
дан, таконхўрї бо пойи чап, рост ва њар ду пойро ёд ги-
ред (расми 46).

Расми 41-44
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Дар муќобили якдигар сари ду пой нишинед. Дастњо-
ро бо њамдигар банд карда, яке ба пеш, дигар ба аќиб ги-
ред. Амалро ба самти муќобил низ иљро кунед (расми 47).

2. Дар фарш «љуйбор»-и васеъшаванда кашед. Сари ду 
пой нишаста кўшиш кунед, ки аз љойи васеътараш биљањед 
(расми 48).

Футбол яке аз бозињои варзишии ќадим мебошад, 
ки дар асрњои миёна пайдо шудааст. Ватани футбол 
Англия ба њисоб меравад. Дастаи мунтахаби Иттињоди 
Љумњурињои Шўравии Сотсиалистї (ИЉШС) ѓолиби 
Бозињои олимпї дар шањри Мелбурн (с. 1956) ва Сеул 
(с. 1988) гардидааст. Дар солњои охир дар барномаи Бо-
зињои олимпї ва чемпионатњои љањон мусобиќаи байни 
дастањои занонаи футбол низ дохил карда шудааст.

Дар миёнаи асри XX таваљљуњ ба бозии нав - мини-
футбол зиёд гардид. Бозї бо он љолиб аст, ки дар толори 

Расми 45 Расми 46

Расми 47 Расми 48
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варзишии мактаб ва дар майдончањо имкони гузарони-
дани он вуљуд дорад.

Ќоидањои бозї. Бозиро яке аз дастањо баъди ќуръапар-
тої аз маркази майдон шуруъ мекунад. Баъди њар як тўби 
задашуда низ аз маркази майдон шуруъ мекунанд. Барои 
вайрон кардани ќоидањои бозї зарба ба њариф бо даст ё 
пой, пешпо додан, њамлаи дурушт, аз аќиб тела додан, 
маъталкунї, бозї бо даст зарбаи љаримавї таъин мегар-
дад. Барои вайрон кардани ќоидаи бозї дар майдончаи 
љаримавї зарбаи љаримавии 11-метра ба дарвоза муќар-
рар карда мешавад. Зарбаи озод барои бозии хавфнок, 
зада гирифтани тўб аз дасти дарвозабон, кашол додани 
ваќт таъин мегардад.

Аз њолати аут тўб ба майдон бо дастњо (дар мини фут-
бол бо пойњо) аз хатњои пањлуї партофта мешавад.

Агар тўб аз химоятгарон ё дарвозабон аз хатти назди 
дарвоза гузарад, зарбаи кунљї таъин мегардад, ки аз кун-
чи майдон бо пой зада мешавад.

Ивазкунии бозингарон дар футбол се бор иљозат дода 
мешавад, аммо дар мини-футбол номањдуд аст.

Барои рањої аз осебњо дар машѓулиятњои футбол ќои-
дањои зеринро риоя кардан зарур аст:

1. Пеш аз бозї тамрин бояд кард.
2. Аз пойафзоли махсус ё кедњо истифода баред.
3. Ба машќњо ё бозї бо тўб танњо пас аз тамрини пеша-

кии бе тўб шуруъ бояд кард.
4. Бозии хавфнок - бо пойњои рост карда задан, пешпо 

додан, бо пой задан аз аќиб манъ аст.
5. Бо њис кардани дард дар мушакњо ё буѓуми пойњо, 

эњсоси бади нороњатї машѓулиятро ќатъ карда, дар ин 
бора ба мураббї (волидайн) хабар дињед.

6. Пас аз хатми машѓулият шустушў карда, сипас ли-
босњоятонро пўшед.
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Футбол њамаи ќобилиятњои њаракаткунандагиро 
инкишоф дода, чунин нишонањои хислат чун чолокї, 
чобукї, истодагарї, бурдборї ва ќавииродагиро тарбия 
менамояд. Дар айни замон инкишофи шахсияти бозин-
гар дар футбол дар амалиётњои дастаљамъї, кобилия-
ти бакорбарии тамоми ќувва ва мањорат бањри ѓалаба 
зоњир меёбад.

Ќоидањои асосии бозї
Њаракаткунї. Воситаи асосии серњаракатии фут-

бол-бозон дар бозї дав ба њисоб меравад. раќами футбол-
боз кўтоњ ва мулоим аст, аммо ў бояд дар ваќти зарурї 
тез давида, ба љойи холї гузашта, ба тўб ё њариф расида 
тавонад.

Ќисмати људонашавандаи мањорати идоракунии тўб 
зарбањо ба тўб бо пойњо, бурдан ва манъ кардани тўб 
мебошад. Навъњои асосии зарбањо ва манъкунињоро аз 
худ намуда, футболбозон метавонанд дар баъзе бозињои 
тамринї иштирок ва мини-футбол бозї кунанд.

Зарбаи тарафњои дохилии кафњо (расми 49) барои ин-
тиќоли тўб ба фосилањои кўтоњ ва миёна, барои зарбазанї 
ба дарвоза аз фосилаи кўтоњ истифода мегардад. Зарба аз 
љой ва бо дав иљро мегардад. Пойи такядоре, ки аз зону 
каме ќат шудааст, ба пањлуи тўб, 10-15 см дур аз он гузош- 
та мешавад.

Расми 49
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Кафи пойи зарбазананда тавре љойгир мешавад, ки 
хатти аз каф ва панља гузаранда нисбат ба самти париши 
тўб амудї бошад.
Машќ:

Аз девор 5-6 ќадам дур истед. Бо тўби кароргирифта 
20-30 зарба бизанед.

Кўшиш кунед, ки тўб аз рўйи хатти рост парвоз намояд.
Саъй бояд кард, ки машќ аввал бо пойи боќувват, 

баъд бо пойи заиф иљро шавад.
Пас аз 2-3 ќадами дави оњиста, кўшиш намоед тўбро 

ба сўйи девор поёнї равон кунед. Баъд аз он ки ин наму-
ди зарбазаниро ёд гирифтед, саъй намоед тўбро ба боло ба 
нишонаи дар баландии 60-70 см кашидашуда равона созед.

Машќи љуфтї. 3-4 м дур аз якдигар љойгир шавед ва 
бо навбат тўбдињии поёниро иљро кунед.

Агар шумо аз ду нафар зиёд бошед ба љуфтњо ё сего-
нањо људо шавед.

Малакаи манъкунии тўб бо њаракатњои боздорандаи 
пойњо, cap, бадан ба даст меояд. Боздорї (манъкунї) ду 
хел мешавад: ќатъї ва нотамом. Њангоми боздории ќатъї 
тўб дар назди пойи бозингар ќарор мегирад, аммо баъди 
боздории нотамом њаракати тўб ќатъ нагардида, танњо 
суръаташ суст шуда, самти њаракаташ таѓйир меёбад.

Бозињо: «Аз ќафои тўб», «Гузаштан аз муњофизатгар», 
«Фиреб дода тўб бизан!», «Давидам бо тўб», «Кї чаќќон-
тар аст?!», «Тўбро пеш кунед!».

Расми 50 Расми 51
а б а б
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Манъ кардани тўби ѓелон бо кафи пой (расми 50 а, б). 
Ин амал ваќте иљро мешавад, ки тўб ба пеши бозингар 
њаракат мекунад. Пойи манъкунанда каме аз зону ќат гар-
дида, ба пешвози тўби наздикшаванда бардошта шуда, 
дар болои тўб «камонак»-ро ташкил медињад. Кафи пойи 
такядор ба самти њаракати тўб мувозї (параллелї) аст. 
Њангоми бархўрди тўб бо каф пой каме ба аќиб бурда, 
тўб ба замин зер карда, бадан ба пеш партофта мешавад.

Манъ кардани тўби ѓелон бо тарафњои дохилии кафњо 
(расми 51 а, б) дар бозї бештар истифода мешавад. Пойи 
такядори каме ќатшуда ба пеш гузошта шуда, вазнинии 
бадан ба он мегузарад. Пойи манъкунанда аз зону ќат 
гашта, кафи он зуд ба берун тоб мехўрад. Он ба пешво-
зи тўби наздикшаванда гузошта мешавад. Дар лањзаи 
бархўрди тўб бо пой он нарм ба аќиб мегузарад ва тўб 
дар пеши бозингар ќарор мегирад.

Бурдани тўб барои баромадан ба мавќеи озод, ё ваќте 
ки бозингарони њамдаста «мањкам»-анд ва ба њељ кас тўби 
даќиќ додан имкон надорад, истифода бурда мешавад.

Бурдани тўб бо зарба ё таконњои на он ќадар сахт 
амалї мегардад. Нигоњ, асосан ба тўб равона мешавад, 
вазъият дар майдонро футболбоз бо нигоњи канорї наз-
зора мекунад. 

Машќњои санљишии намунавї
Роњравии тез ва гузаштан ба дав;
дав дар љой бо гузаштан ба давидани мустаќим 

(рост), ќадаммонии майда-майда бо гузаштан ба муќар-
рарї;

– роњравї бо гузаштан ба дави «морморак» байни 
ашё;

– дав бо истодан ва ќадамњои ќайчимонанд;
– пас аз дави оњиста бо ќадамзанї истодан;
– баъд аз шитобидан бо љањиш истодан;
– зарба бо тарафњои дохилии кафњо;
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– манъи тўби ѓелон бо тарафњои дохилии кафи пойњо;
– ба пеш бурдани тўб аз байни ашё.
Тўби дастї. Бозии тўби дастї ё гандбол дар охири 

асри XIX дар Дания пайдо шудааст. Панљоњ сол лозим 
шуд, ки ин бозии аљоиб ва њассос дар тамоми љањон 
машњур гардад. Дар баробари дигар бозињои варзишї, 
мусобиќањои ќањрамонї (чемпионат) гузаронида ме-
шаванд, он ба барномаи Бозињои олимпї дохил гар-
дидааст. Њам дастањои занона ва њам мардонаи собиќ 
ИЉШС чандин маротиба ќањрамонњои Бозињои олим-
пї, љањон ва Аврупо гардидаанд. Њеч як дастаи давлати 
дунё дар гандбол чунин комёбиро дар Бозињои олимпї, 
чун командаи мунтахаби собиќ ИЉСШ ба даст наовар-
да буд: 6 медали тиллої, 1 нуќрагї ва 2 биринчї. Чањор 
маротиба тиллои олимпиадањоро буридаанд: мардон 6 
бор бо сарварии А. Евтушенко ва В. Максимов (солњои 
1976, 1988, 1992, 2000), занхо ду маротиба тањти роњба-
рии И.Тургина (солњои 1970, 1976).

Унсурњои асосии бозї барои њаёти рўзмарра зару-
ранд: дав, љањишхо, партобдињї. Машѓулияти пайваста 
бо гандбол барои дорои суръатнокии баланд шудан, иљро 
кардани њаракатњои зуд, ногањонї ва њаракатњои чобу-
кона бо тўб, вокуниши сариваќтї ба њолатњои гуногуни 
бозї ва ѓайра мусоидат мекунад.

Дар бозї истифодабарии часпишњои ќуввагї бо ња-
рифон барои ба даст овардани тўб, барои мавќеъгирї 
иљозат дода шудааст.

Ба сабаби тезутундии вазъиятњои људогонаи бозї, 
динамикаи муборизаи варзишї, хусусияти дастаљамъо-
на доштани амалиёт он њамеша дар рўњияи баланди эњ-
сосотї мегузарад. Њамаи ин барои инкишофи тамоми 
ќобилияти муњаррикї, бољуръатї, бодиќќатї ва ќавии-
родагї шароити мусоид фароњам меоварад.
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Ќоидањои техникаи бехатарї
Бо тўби дастї бозї карданро аз синфи 5 оѓоз мекунанд. 

Майдонча барои ин бозї бояд аз 18 то 40 м дарозї ва аз 9 
то 20 м бар дошта бошад. Дарвоза 3 х 2 м (2,70 1,80-барои 
мини-гандбол). Дар њар даста 7-нафарї бозї мекунад, яке 
аз онњо дарвозабон аст. Ивазкунии бозингарон дар њар 
лањзаи бозї иљозат дода мешавад.

Муњлати бозї 2 ќисми 15-даќиќагї барои духтарон 
ва 20-даќиќагї барои писарон (барои калонсолон 30 
даќиќагї) мебошад. Танаффус 10 даќиќа давом меёбад.

Бозингарон њуќуќ доранд тўбро дар даст то 3 сония 
дошта, бо он на зиёда аз се ќадам монанд. Пас аз он бояд, 
ки онро ба дарвоза партоянд, ба дигар кас дињанд ё ба 
бурдани он оѓоз бикунанд.

Тўбро бо як даст ба муњлати номањдуд бурдан иљо-
зат дода мешавад, аммо пас аз доштан онро ба додан ё 
ба дарвоза партофтан лозим аст. Монеъ шудан ба њариф 
фаќат бо бадан мумкин аст. Аз њолати аут тўб бо як даст 
партофта мешавад. Агар тўб аз хатти пеш ба њимоятга-
рон бархўрда (дарвозабонро њисоб накарда), аз бозї бе-
рун равад, он гоњ аз кунљ ба майдон партофта мешавад. 
Аз бозингаре, ки тўбро ба бозї дароварданист, дар њамаи 
њолатњо њарифон 3м аќиб меистанд. Бозингарони май-
дон њуќуќ надоранд, ки ба минтаќаи дарвозабон дохил 
шаванд. Дарвозабон дар майдон бояд ќоидањои умумиро 
риоя кунад.

Љаримањо барои ќоидавайронкунї. Дар мавриди ќои-
давайронкунии сабук (тездавї, бо тўб зиёда аз се ќадам 
мондан, бозї бо пой, дохилшавї ба майдончаи дарвоза-
бон, часпиши дастон, ќапидани зарбањои њариф) парто-
би озод аз он љой таъин мегардад. Барои вайрон кардани 
ќоида, ки бо имконияти задани тўб ба дарвоза алоќаманд 
аст, партоби чаримавї ба дарвоза аз фосилаи 7 метр таъ-
ин мегардад (њимоятгари дарвоза танњо дарвозабон асту 
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халос). Барои ќоидавайронкунии шадид ё ахлоќи ѓайри-
варзишї бозингарон бе њуќуќи ивазкунї то 2 даќиќа аз 
майдон ронда мешаванд.

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

Бозиро аз маркази майдон пас аз ќуръапартої яке аз 
дастањо оѓоз мекунад. Баъд аз њар як гол дастаи голсардо-
да бозиро аз марказ оѓоз мекунад.

Њангоми гузаронидани машѓулиятњо ё мусобиќањо 
зарур аст, ки ќоидаи техникаи бехатарї риоя гардад:

1. Пеш аз бозї тамрин намуда, мушакњо ва пайван-
дњоро хуб гарм кардан.

2. Ба њолати тозагї овардани майдон (тоза кардани 
он аз сангу партовњо ва ѓайра), тафтиш кардани њолати 
дарвоза, устувории он ва мустањкамии тўрњо.

3. Аз назар гузаронидани либосњои варзишии бо-
зингарон. Бо пойафзоли мехдор 
бозї кардан мумкин нест. Гўшворњо, 
занљирњо, соат ва дигар ороишотро 
бояд гирифт, нохунњо бояд ќайчї 
карда шаванд.

4. Ба болочўби дарвоза овезон 
шудан манъ аст.

5. Риояи ќоидањои эхтиёткорї 
њангоми афтидан. Эњтиёт кардани 
чашмњо.

6. Њангоми партофтани тўб ба 
дарвоза бо љањиш пойи теладињандаро ба тарафе, дуртар 
аз њимоятгар бурда, ба боло пеш љањидан.

7. Муќовимати њуљумкунї бо дастњои росткарда, аз 
аќиби cap ё дасти њариф доштан мамнуъ аст. 

Расми 52
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Ќоидањои асосии бозї
Њолати њимоятгар (расми 52), пойњо аз зонуњо каме 

ќат гардида ба дарозии як ќадам меистанд, бадан каме ба 
пеш хам шуда меистад.

Дастњо васеъ ба тарафњо кушода шуда, ба боло дар 
баробари китфњо ќарор мегиранд, кафи дастњо ба пеш, 
ангуштњо аз њам људо шудаанд.

Њимоятгар бояд ба њуљум кардан ва муќовимати 
њуљумкунанда, тўбро зада гирифтан, мавќеи ќулайро 
ишѓол кардан тайёр бошад.

Дар њолати дифої њаракат бо ќа-
дамњои љафс ба самтњои чап ва рост, 
зуд ба пеш ба 3-4 м баромадан ва 
гашти аќиб пушт сўйи дарвоза, хез-
занї ба 8-15 м ба пеш барои доштани 
тўб.

Њолати њуљумкунанда (расми 53) 
пойњо аз ќисмати зонуњо ќат шуда, яке 
ба пеш бароварда мешавад (фосилаи 
байни кафњо 40-50 см). Дастњо каме ќат 
шуда ба пеш ба тарафи тўб бароварда 
шудаанд. Бозингар ба њаракаткунї ва 

доштани тўб тайёр аст.
Њолати асосии дарвозабон (расми 54). Пойњо каме аз 

зонуњо ќат гашта, кафњои онњо дар 
масофаи 20-25 см дур аз якдигар гу-
зошта шудаанд. Дастњо аз оринљњо 
ќат шуда, ба тарафњо бурда шудаанд 
(кафњо ба пеш нигаронида шудаанд).

Дарвозабон бояд доимо ба бозї 
омода бошад.

Њангоми њуљум аз пањлуњо дарво-
забон дар кунљи наздик меистад. Да-
сти наздик ба пањлучўб кунљи болои 

Расми 53

Расми 54



53

дарвоза, дасти дигари ба боло ба тарафи муќобил бурда-
шуда кунљи болоии дурро муњофизат мекунад (расми 55).

Њаракат дар майдон яке аз унсурњои асосии усулї њи-
соб мешавад. Бозингарон бо ќа-
дамњои муќаррарї ва часпанда, 
дави рўй ва пушт ба пеш, бо хез-
занї, бо љањиш њаракат мекунанд. 
Њаракатњои дуруст ба бозингар 
барои ишѓоли љойи дар он лањза 
ќулай, канда шудан аз њариф, ба-
рои дар њолати ќулай ќарор ги-
рифтану ба дарвоза тўб партоб 
кардан ёрї мерасонад. 

Њаракат ё љойивазкунии њимоятгарон, асосан, бо ќа-
дамњои ивазшаванда дар њолати њимоявї ба чап ва ба 
рост, дави босуръат ба 3-4 м ба пеш аз хатти 6-9-метра 
ва пуштнокї аќиб баргаштан ба дарвозањои худ ба амал 
меояд.

Гузариши фаврї аз дави муќаррарї (руй ба пеш) ба 
дав бо ќадамгузории часпанда, дави пањлуї, дави пушт-
нокиро аз худ кунед.

Љойивазкунии њуљумкунандагон тездавии кўтоњ (5-7 м) 
ва ќадамњои часпанда ва ќайчимонанд ба самтњои чап ва 
рост, тездавии дароз (20-30 м), дави босуръат рўй ва пушт 
сўйи пеш бо таѓйирдињии самт, љањишњо мебошанд.

Њуљумкунандагон ва 
њимоятгарон бояд пас аз 
давидан, дарњол истодан 
мувозинатро дар њолати 
бозингарї нигоњ дошта 
тавонанд. Ин усул барои 
фиреб додани њарифон, 
интихоби вазъияти ќулай 
зарур аст.

Расми 55

Расми 56
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Таваќќуф (ё ист) як ё ду ќадам пас аз давидан (расми 
56). Ин амал бо гузоштани ќадами пањни боздоранда 
иљро мегардад. Нўги пойи боздоранда ба сўйи дарун гар-
донида. Баъди дави тез ё босуръат ќадами аввал кўтоњ, 
дуюм боздоранда мешавад. Бадан дар њолати рост ё каме 
ба аќиб хамхўрда воќеъ мегардад.

Љойивазкунии дарвозабон аз љойивазкунии бозинга-
рон каме фарќ мекунад. Дарвозабон дар њолати асосї 
бо ќадамњои часпандаи кўтоњ аз назди як пањлучўб ба 
пањлучўби дигари дарвоза (ба тарафи љойгиршавии тўб), 
бо дави тези кўтоњ (2-4 м) ба пеш њангоми партофтњо ба 
дарвоза ў бо гашти пуштнокї сўйи дарвоза њаракат ме-
кунад. Њангоми њуљумњо ба дарвоза дарвозабон дар њоли 
њаракаткунии бардавом ва омода ба баргардонидани зар-
бањо мебошад.

Бозињои серњаракати махсуси намунавї барои
азхудкунии љойивазкунї ва таваќќуфњо.

«Ба пушт расондан». Бозии љуфтї. Як нафар пушт-
нокї ё бо ќадамњои часпанда мегурезад, нафари дигар 
бо дави одї ўро думболагир шуда, кўшиш мекунад, ки ба 
пушти ў даст расонад ва савор шавад. Баъд аз ин бозинга-
рон љойњои худро иваз мекунанд.

«Давидан аз пушт». Бозии љуфтї. Њуљумкунанда бо-
суръат самти давро ба чап ё ба рост иваз карда, бояд ба 
пушти њариф гузарад. Њимоятгар бо гашти пуштнокї (ќа-
фо-ќафо рафта) бо ќадамњои часпанда ё пањлуї њарифро 
монеа мешавад. Пас аз гузаштани масофаи муайян љойњо 
иваз карда мешаванд.

«Ќатора». Бозии гурўњї. Сармин рўбарўйи гурўњи 4-7 
нафара, ки аз миёни якдигар доштаанд, меистанд. Ў бо 
хеззаданњо ба чапу рост, ба охири саф медавад ва кўшиш 
мекунад то ба болои бозингари дар охири саф ќарордо-
шта савор шавад. Њамаи гурўњ парешон нашуда, бо ќа-
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дамњои часпанда ба рост ва ба чап љой иваз мекунад ва 
шарики худро њимоя менамояд. Бо ба маќсад расидани 
сармин, ё «кандашавї»-и гурўњ, сармин ба бозингари 
якум ва бозингари охирин ба сармин табдил меёбад.

Доштани тўб бо як ё ду даст (расми 57). Пойњо каме аз 
зонуњо, дастњо аз оринљњо ќат шуда, панљањо дар сатњи 
сина ќарор мегиранд. Тўбро бо кафњо ва ангуштони аз 
њам људошуда нигањ медоранд. Ин ба бозингар имконият 
медињад, ки тўбро аз њариф муњофизат кунад, ба шарикаш 
дињад ё худ бо он бозиро давом дињад.

Бо як даст тўб аз њисоби нигањдории мувозинат дар 
лањзаи тайёрї ба тўбдињї, пар-
тофт ё бурдани он нигоњ дошта 
мешавад. Ангуштони аз њам 
људошуда тўбро каме фишурда 
онро мустањкам медоранд. 

Доштани тўб бо њар ду даст 
(расми 58) унсури асосии бозї 
мебошад. Аз љойи ист, њангоми 
њаракат ва бо љањиш боздошта-
ни ќатъии тўбро ёд гирнфтан 
хеле муњим аст. Барои боздо-
штани тўб дар љойи ист, бояд ба 

Расми 57

Расми 58
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тарафи тўб тоб хўрд ва дастњоро каме аз оринљњо ќат на-
муда, ба пеш дароз кард. Ангуштњои омода аз њам људо 
карда мешаванд. Ангуштони калон ќариб ба якдигар на-
мерасанду ангуштњои дигар шакле мегиранд, ки гўё тўб-
ро дошта бошанд. Дар лањзаи бархўрд бо тўб ангуштон 
онро дошта, дастњо аз оринљњо пурра ќат мешаванд, ки 
дар натиља суръати тўби парвозкунанда суст мегардад. 
Дар ваќти доштани тўб барои идома додани бозї, дарњол 
њолати устуворро ќабул кардан лозим аст.

Доштани тўби «пастпарвоз» «баландпарвоз», аз бари 
шумо гузаранда, ѓелхўранда ва љањандаро омўзед. Омў-
зишро бо њамроњи рафиќатон 
оѓоз кунед: дар пањлуи якдигар 
истед, яке зарбаро суст намуда 
ќабул мекунад, шахси дигар 
њар дафъа ќувваи теладињиро 
зиёд карда, тўбро ба дасти ў 
мепартояд.

Додани тўб (расми 59) яке 
аз унсурњои муњимми бозї ме-
бошад. Додани тўб бояд даќиќ, 
зуд, шадид ва сариваќтї бо-
шад. Он дар љойи ист, дар 
ваќти њаракат, њангоми љањиш, 
пинњонї бо дастони рост ва 
чап иљро мешавад.

Бештар додани тўб аз боло бо дасти ќатшуда маъмул 
гардидааст. Њангоми тўбдињї бо дасти рост ќисми чапи 
бадан ба самти партофт ва пойи чап ба пеш бароварда ме-
шавад. Тўб дар дасти рости каме аз оринљ ќатшуда ва дар 
пањлу, дар сатњи cap ё болотар аз он ќарордошта, љойгир 
мешавад.

Тўбдињї бо гардиши зуди бадан ба пеш, ба чап ва 
такони пойи ќафоистода ба амал меояд. Аввал ба пеш 

Расми 59
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оринљи дасти тўбдор, баъд бозуи он бароварда мешавад. 
Даст якбора рост ва тўб бо њаракати иловагии панља ва 
ангуштон ба пеш партоб мегардад.

Машќњо:
1. Тўбдињї ба шарики худ бо пайваста зиёд кардани 

фосила.
2. Пойи ростро ба пеш бароварда, дар њолати муќар-

рарї истодан. Њамзамон бо доштани тўби парвозкунан-
да, бо пойи чап як ќадам зада, тўбро ба сўйи шарик пар-
тоб додан.

3. Пойи ростро ба пеш бароварда, дар њолати њуљумку-
нанда истодан. Њамзамон бо доштани тўби аз љониби ша-
рик партофташуда бо пойи чап як ќадам ба пеш мондан.

4. Сипас, зимни бо пойи рост ба пеш ќадам гузоштан 
дастро ба ќафо-боло бурдан. Баъд бо пойи чап як ќадами 
дигар гузошта, тўбро ба сўйи шарик партофта, зуд ба њо-
лати аввала баргаштан.

5. Бозињо: «Тўбро ба замин парто!», «Сармин дар дав-
ра», «Холгирї», «Тўбро кашида гир!», «Муњориба бо мо-
неа», «Тўбдињї ба якдигар», «Бо тўб расонидани њариф», 
«Бо тўб задани гурўњи дигар», «Тўб ба худињо».

6. Бурдани тўб дар гандбол услуби асосии техникї ба 
њисоб намеравад. Онро гоњ-гоњ, асосан њангоми пешра-
вии зуд, ваќте ки тўбро ба њељ кас додан имкон надорад ё 
дар ваќти гурехтан аз њарифи њамаљониба монеашаванда 
истифода мебаранд. Дар минтаќаи ављи њуљум тўббарї 
ќариб истифода намегардад, он сабаби коњиш ёфтани 
суръат мешавад.

7. Гандболбоз, барандаи тўб, бо њаракатњои такон-
дињандаи нарми панљањо онро дар рўйи майдон ба пешу 
пањлу мезанад, ба он кунчи зарурии инъикос медињад. 
Баландии љањишњо ба дараљаи такондињї (70-80 см) во-
баста аст.
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8. Тўббариро бо дастњои рост ва чап, бо таѓйирдињии 
самт, дар муќобили њимояи фаъол омўзед.

9. Партофтани тўб ба дарвоза аз љойи ист бо тавоно-
ии имконпазир амалї мегардад. Он њангоми партофтњои 
ѓайричашмдошт, бе омодагї, аз масофањои гуногун ба 
кор бурда мешавад.

10. Дар лањзаи оѓоз кардани партофти тўб маркази ваз-
нинии бадани бозингар ба пойи дарќафобудаи аз зону ќат-
шуда гузаронида мешавад. Бадан ба тарафи рост тоб дода 
мешавад. Кўшиш бо шадидан ќат намудани панљаи даст аз 
боло сўйи поён – «тозиёна (камчин)» – хотима меёбад, ки на 
танњо суръати тўбро метезонад, балки инчунин даќиќиятро 
барои ба њадаф расидан таъмин мекунад.

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

дастњои рост ва чап.
2. Иљрои партофтњои 7-9-метра ба кунљњои гуногуни 

дарвоза барои даќиќият.
Бозињо: «Ба њадаф расонидан», «Тўбпарронї».

§ 9. МАШЃУЛИЯТЊОИ МУСТАЌИЛОНА,
ХУДНАЗОРАТБАРЇ

Ба машѓулиятњои мустаќилона на танњо иљрои 
машќњои варзишї дар дарс ва хона, балки назорати 
њаррўза ба љисми худ, ањволи саломатї, машѓулиятњо, 
иљрои машќњои алоњида, инчунин, тайёрї ба супорида-
ни меъёрњои таълимї ва инфиродї низ дохил мешаванд.

Назоратро аз рўйи љадвали 1 бурдан мумкин аст. Дар 
сурати иљро кардани машќ ба хоначаи мувофиќ нишона 
гузоред.

Чї тавр муайян кардан мумкин аст, ки машѓулият бо 
машќњои варзишї сифатњои њаракатии шуморо бењтар 
гардонидааст?



59

				        Барои фањмидани ин зарур 
аст, ки машќњои санљишии мах-
сус (тестњо)-ро иљро кунед: 1) да-
видан ба 30 м барои синфи 5 ва 
60 м барои синфи 6 аз њолати 
рост; 2) љањиш ба дарозї аз љойи 
ист; 3) ќувваи панљаро бо ёрии 
ќуввасанљ (динамометр)-и панља 
чен кардан; 

1. партофтани тўби вазнаш 1 
кг аз њолати нишаст (нигаред ба 
расмњои 60, 61); 

2. хаму рост кардани дастон дар њоли хоби такягї 
дар курсии гимнастикї.

Тести панљумро ваќте истифо-
да мебаранд, ки ќуввасанљ (дина-
мометр)-и дастї мављуд набошад. 
Ин тестњоро дар њамаи синфњо ис-
тифода бурдан мумкин аст. Яъне, 
аз як синф ба синфи дигар гуза-
шта, назорат кардан мумкин аст, 
ки ба кадом андоза љисман инки-
шоф ёфтаед. Чунин назоратро дар 
дарсњои мактаб, дар моњњои сен-
тябр ва май (баъзан моњи январ) 
мегузаронанд.

Назорати худ бо ёрии чор тес-
ти асосї мумкин аст мустаќилона дар њавлї, дар толори 
варзиш, майдончаи варзиш гузаронида шавад.

Ќуввасанљ (динамометр) дар дасти омўзгори тарбияи 
љисмонї ё њамширањои тиббї мављуд аст,

Дафтари худназоратбарї тартиб дињед ва дар он на-
тиљањои худро пас аз њар озмоиши назоратї кайд кунед 
(дафтар бояд то хатм кардани мактаб нигоњдорї шавад).

Расми 60

Расми 61
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Шакли дафтари худназоратбарї
Љадвали 1

Намуди машѓулият ва натиљањои 
озмоиши назоратї

Сентябр ( октябр ва ѓайра)
Рўзњои моњ

1 2 3 4 5 6  7  8 9  1 0

Гимнастикаи пагоњирўзї

Машкњо барои ќомат

Танаффуси варзишї

Даќиќаи варзишї

Машѓулиятњои мустаќилона:

Машќњои инкишофдињандаи 
умумї

Љањишњо

Дав

Сайругашт

Озмоишњои назоратї:

Дав ба масофаи 60 м

Ќувваи панљаи даст (кг)

Љањидан ба дарозї аз љой м/ см

Партофти тўби сахти 1 кг, м/ см

Њолати саломатї:

Хуб

Ќаноатбахш

Нохуб (бемор)

Ёд гирифтани худназоратбарї хеле муњим аст. Машѓу-
лият бо машќњои љисмонї, дар сурате фоида меоварад, ки 
мунтазам гузаронида шавад. Ин душвор аст, аммо худна-
зоратбарї барои риояи чунин талабот ёрї мерасонад.
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Намудњои машѓулияти мустаќилона
барои хонандагони синфи 5

Љадвали 2

Намуди машѓулият

Миќдори њафтаинаи 
машѓулиятњо

Писарон Духтарон

Иљрои гимнастикаи пагоњирўзї њар рўз њар рўз

Дав (км) 13-15 13-15

Кашиш дар турники баланд
(маротиба)

40-45

Кашиш дар турники паст (маротиба) 75 65

Ќат ва рост кардани дастњо дар такя 
(маротиба)

60-75 55-65

Машќ бо љастак (маротиба) 1000-1300 1000-1250

Машќ барои инкишофи чандирї 
(маротиба)

100-120 90-100

Машќ бо тўб (маротиба) 15-20 10-15

Машќ бо чанбарак, њалќањо (соат) 1с. 30 даќ 1с.50 даќ

Машќ бо гантелњо, штанга 1с. 30 даќ

Машќ дар таљњизоти варзишї (соат) 14 соат 10 соат

Машќњо барои мавзунии комат, на-
фаскашї; раќс, мавзунии њаракатњо 
(ритмика), унсурњои якњарба (соат)

14 соат 16 соат

Иштирок дар машѓулиятњои мањфи-
ли варзиш

2-3 маротиба

Иштирок дар мусобиќањои варзишї, 
саёњатњо

1 маротиба

Табобати рефлекторї (рефлексоте-
рапия) «Нуќтањои сењрнок»

Њангоми хастагї

Худмасњкунї Њангоми осеббинии 
пайвандњо, лат хўрдан ё 
баромадани узвњо ва ѓ.
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Талабот аз хонанда
Иљрои супоришњои мустаќилона, истифода бурда та-

вонистани мањорату малакае, ки дар дарсњо њосил гарди-
дааст.

Меъёрњои таълимї. Худназоратбарї.
Расонидани ёрии аввалин ба шарикдарс. Донистани 

«Санъати варзиш». Бозињои олимпї ва таъсири он ба нас-
ли наврас.

Меъёрњои таълимї
Љадвали 3

Машќњои санљишї

Меъёрњо

Писарон Духтарон

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

Дав, 60 м (сон.) 10.2 10.6 11.4 10.6 10.8 11.6

Љањиш ба дарозї (м/см) 3.10 3.00 2.70 2.80 2.60 2.20

Љањиш ба баландї (м/см) 1.00 0.95 0.85 0.95 0.85 0.80

Партоби тўби 150-грам-
ма.(м/см)

32 27 20 21 17 14

Худро кашидан дар тур-
ники баланд дар њолати 
овезон (маротиба)

6 5 3

Бардоштани бадан аз њо-
лати хобидан ба пушт бо 
дастњо ба пушти cap дар 30 
сония (маротиба)

18 16 14 16 14 12

Кросс ба масофаи 1 км 
(даќ/ сон)

4.40 4.50 5.00 5.20 5.10 4.40

Кросс ба масофаи 2 км 
(даќ/сон)

Бе њисоби ваќт

Шиноварї бе њисоби ваќт 
(метр)

20 25 12 50 20 10

Шиноварї бо њисоби 
ваќт(даќ/сон)

1,00 б/в б/в 1,10 б/в б/в
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§ 10. ХУДРО БИСАНЉЕД!
1. Зери мафњуми «тарзи њаёти солим» чї фањмида ме-

шавад?
2. Кадом омилњо ба саломатї таъсир мерасонанд?
3. Фаъолияти њаракатї чист?
4. Табъи хуши мо ба чї вобаста аст?
5. Сабабњои коњиши ќомат дар чист?
6. Кадом бозињоро медонед?
7. Бозињои IV олимпї кай баргузор шуданд?
8. Кадом варзишгари Тољикистон аввалин медали 

тиллоро ба даст овардааст?
9. Кадом Бозињои олимпї соли 1948 дар Лондон гуза-

ронида шуданд?
10. Бозињои V олимпї кай гузаронида шуданд?
11. Аввалин иштироккунандаи Бозињои олимпї аз 

Тољикистон кї буд?
12. Зебиннисо Рустамова дар чандумин Бозињои олим-

пї ва аз рўйи кадом навъи варзиш ширкат варзидааст?
13. Кадом варзишгари тољик ва аз рўйи кадом навъи 

варзиш унвони якуми Чемпиони љањонро дорад ?
Кадом навъњои миллии тољикии варзишро медонед?
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ЌИСМИ II

СИНФИ 6 
ЊАРАКАТ ИН ЗИНДАГИСТ
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БОБИ I. МАЪЛУМОТИ НАЗАРИЯВЇ

§ 1. АЗ ТАЪРИХИ ВАРЗИШ
Тарбияи љисмонї як ќисми фарњанги умумии инсон 

аст. Сатњи инкишоф ва мавќеи он дар њаёти одамон ба 
шароити иљтимої, муносибатњои љамъиятї, вазъи илм 
ва фарњанг вобаста аст.

Дар љамъияти давраи ибтидої тарбияи љисмонї 
бо фаъолияти мењнатии инсон зич алоќаманд буд. Дар 
машќњо ва бозињо лањзањои шикор, љамъоварии мевањо, 
гиёњњо ва ѓайра инъикос ёфтаанд. Барои пайдошавии 
машќњои љисмонї ва бозињо шароити иќлимї ањамми-
яти калон дошт. Ќабилањое, ки дар соњилњои дарё ва 
кулњо зиндагї мекарданд, шиновариро метавонистанд, 
дар фасли сармо бошад, аз болои ях бо чанањои аз усту-
хони њайвонот сохташуда њаракат менамуданд. Ќаби-
лањое, ки дар дашт зиндагї доштанд, аспсаворї карда 
метавонистанд.

Халќњои Шимол аз ќадимулайём дар кору рўзгор аз 
чанањо истифода мекарданд, дар Осиёи Миёна, дар ба-
робари фаъолияти мењнатї њаракатњои худмуњофизатї 
тамрин мегардид.

Дар љараёни бо мењнати осоишта машѓул гардидан, 
худро дифоъ намудан ва муњориба бо душман онњо 
мањорати худро дар роњравї, давидан, партобдињї, 
љањидан, шиноварї ва болобарої инкишоф ва такмил 
медоданд.

Занњо барои нигањдории ќомати мавзуни худ болои 
сарашон сабади пурбор (пур аз нон, либос, хезум), кузаи 
пуроб мегузоштанд.

Дар байни бисёр халќњои љамъияти ибтидої, њанго-
ми ба синни муайян расидани љавонон, ба узвияти ќаби-
ла ё авлод ќабул кардани нафаре маросими сарфарозгар-
донї маъмул буд.
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Барои ба ин маросим омода гардидан, љавонон си-
дќан машѓулият мегузарониданд, худро обу тоб дода, 
интизоми ќатъиро риоя мекарданд, ба шикор машѓул 
мешуданд. Дар ин маросим, инчунин, бозињо ва 
машќњои љисмонї чун дав, партоби найза, љањишњо, на-
въњои мухталифи муњорибањо ва ѓайра истифода бурда 
мешуд.

Фарќ дар тарзи тарбияи писарон ва духтарон њанўз 
дар љамъияти ќабилавї пайдо гардида буд. Писарон 
ва љавонон ба бозињои њарбї ва шикор ва духтарон ба 
раќс ва бозињое, ки мењнату маишати занонро инъикос 
мекарданд, шуѓл меварзиданд.

Бо пайдо шудани љамъияти кабилавї, тарбияи љисмо-
нї вазифаи омодагардониро на танњо ба фаъолияти 
мењнатї, балки ба корњои њарбї њам адо мекард. Масалан, 
австралиягињо аз кўдакї тирандозї аз камон, партофти 
сангњо ва ѓайраро машќ мекарданд. Сокинони Гвинеяи 
Нав бозињое доштанд, ки марбут ба давидан, партофтњо, 
љањишњо ва тирпарронї аз камон буданд.

Дар давраи таназзули сохти ќабилавї алоќамандии 
тарбияи љисмонї бо фаъолияти мењнатї сирф самти ни-
зомї (њарбї) мегирад.

Дар љамъияти ѓуломдорї ѓуломдоронро зарур буд, ки 
ѓуломонро дар њолати тарс нигоњ доранд. Ѓуломон бояд 
фармонбардор, тайёр ба он мебуданд, ки бо силоњ манфи-
атњои давлат ва њўљаини худро њифз намоянд. Ана њамин 
буд сабаби самти низомї гирифтани тарбияи љисмонї.

Дар љамъияти ѓуломдорї аз тарбияи љисмонї танњо 
синфи њоким бархўрдор буд. Ѓуломон одам њисоб наме-
шуданд, онњо аз њуќуќи доштани фарњанги худ, аз љумла 
фарњанги љисмонї мањрум буданд. Чунин вазъ дар мам-
лакатњои Шарќ низ њукмрон буд.

Тарбияи љисмонї дар асрњои VIII-IV то мелод, њанго-
ми нашъунамои муносибатњои ѓуломдорї дар Юнон, ба 
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нуќтаи баланди инкишоф расид. Таксимоти мехнат бай-
ни саноат ва кишоварзї, ављи тиљорат аз як тараф, ѓулом 
кардани аъзои озоди љомеа ва истисмор аз тарафи дигар, 
ба муносибатњои љамъиятї ва њаёти мадании Юнон таъ-
сир расониданд.

Њадаф, восита, усул ва шаклњои тарбияи љисмонї дар 
ин ё он давлати юнонї вобаста ба инкишофи иќтисодї, 
сиёсї ва фарњангии он муайян мегардид.

Дар давлатњои Юнони Ќадим низоми ягонаи тарби-
яи љисмонї ва низоми ягонаи тањсилоти умумї вуљуд 
надошт. Мактабњои асосии варзишї мактабњои спар-
танї ва афинагї буданд.

Дар Спарта нисбат ба дигар шањр-давлатњо, бо 
машќњои љисмонї (давидан, гўштин, партоби диск ва 
найза) духтарон низ шуѓл меварзиданд. Аз рўйи шањо-
дати нависандагони ќадим, ин кор ба хотири он буд, ки 
занњо тифлони баќуввату солим таваллуд кунанд ва агар 
зарурат пеш ояд, тавони муњофизат кардани худ, фарзан-
дон ва ватанашонро дошта бошанд.

Спартанињо аз тарси шўриши ѓуломон ва љангњои 
бешумор низоми сахти тарбияро љорї карданд. Дар 
њафтсолагї кўдаконро аз волидайн гирифта, дар му-
ассисањои тарбиявии давлатї љой медоданд. Онњо дар 
он љо, асосан ба машќњои љисмонї (партофти найза ва 
диск, давидан, гўштингирї, љањидан), бозињои низомї 
ва шикори њайвоноти вањшї машѓул мешуданд. Ља-
вонписаронро тавре тарбия мекарданд, ки дар баро-
бари ташнагї, гуруснагї ва сармо тоќатпазир бошанд, 
шикастанафсї, бурдборї (сабру тоќат) ва камгапиро ёд 
бигиранд.

Таваљљуњи хосса ба тарбияи мардонагї, ботадбирї ва 
сиришт (хулќ)-и љангї дода мешуд. Дар 18-20-солагї ља-
вонон ба гурўњњое, ки дар онњо тайёрии љисмонї ва низо-
миро идома медоданд, дохил карда мешуданд.



68

Низоми афинагї, аз љумла Спарта танњо ба омода-
гии њарбї ва љисмонї мањдуд нашуда, ба љавонон тар-
бияи њаматарафа медод. Афинагињо чунин мењисоби-
данд, ки инкишофи мутаносиби шахсияти инсон бояд 
аз тарбияи аќлонї, ахлоќї, љисмонї ва зебоипарастї 
иборат бошад.

Писарон аз 7 то 16-солагї дар мактабњои илмиву 
фарњангї ва гимнастикї тањсил мекарданд.

Дар мактаби илмиву фарњангї ба тарбияи аќлонї, 
ахлоќї ва зебоипарастї машѓул буданд.

Љавонписарон дар 14-солагї ба мактаби гимнастикї 
дохил мешуданд, ки онро «палестра» меномиданд.

Маљмуи машќњое, ки ба љавонписарон пешнињод ме-
гашт, ба панљњарбаи классикї (пентатлон) асос меёфт.

Он давидан, гўштингирї, љањидан, партофти найза ва 
дискро дар бар мегирифт.

Дав, барњаќ, навъи ќадимии олимпї ба њисоб меравад. 
Масофаи аввалин ба 192 метр баробар буд. Ривоят меку-
нанд, ки худи Геракл ин масофаро бо дарозии ќадами худ 
муайян намуда буд.
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Дар Бозињои якуми олимпї давандањо аз рўйи роњрава-
ки майдон ба самти муљассамаи Зевс медавиданд, ки дар он 
љо ѓолибро коњин бо машьали фурўзон мунтазир буд. Ѓо-
либ ба афрўхтани оташ дар мењроб мушарраф мегардид. 
Њоло навъи асосии масофа вуљуд дорад: спринтерї, миёна 
ва стайерї.

Спринт калимаи англисї буда, маънои «бо тамоми 
њастї давидан» дорад.

Масофањои дави спринтерї – 100 ва 200 м; миёна 
– 800 ва 1500 м; стайерї – 5000 ва 10000 м мебошанд.

Стайер низ калимаи англисї мебошад ва маьнояш то-
бовар аст.

«Марафон» – мусобиќаи давидан аст, ба масофаи да-
розтарин баробар ба 42 км 195 метр.

Дав навъи фахрии тамоми Бозињои олимпии муосир ме-
бошад.

Ѓайр аз пентатлон (панљњарба), љавонписарон бо 
панкратион (пайванди гўштин бо муштзанї), шиноварї, 
муњорибаи муштзанї, аспсаворї, тирпарронї аз камон ва 
ѓайра шуѓл меварзиданд.

Дар 16-солагї љавонписарони нисбатан сарватманд ба 
гимназияњо дохил мешуданд, ки он љо ѓайр аз машѓулият 
бо машќњои љисмонї, машѓул мешуданд афинагињои ља-
вон фалсафа, сиёсат ва адабиётро меомўхтанд. Дар 18-со-
лагї онњоро ба хизмати њарбї мефиристоданд.

Бо маќсади муайянсозии омодагии њарбиву љисмонии 
љавонон, мусобиќањои мухталиф гузаронида мешуд. Дар 
байни онњо Бозињои олимпї муњимтарин њисоб меёфт.

Мусобиќањои варзишї ва олимпиадањо тибќи ќои-
дањои љиддї гузаронида мешуд. Њамаи пирўзињо бояд 
дар муњорибањои одилона ба даст меомаданд. Дар яке аз 
навиштаљотњо барњаќ дарљ шуда буд, ки «Ѓолибият дар 
олимпиада на бо пул, балки бо чаќќонии пойњо ва устуво-
рии љисмонї ба даст меояд».
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Дар Руми Ќадим низоми тањсилоти давлатї мављуд 
набуд. Дар мактабњои румї тарбияи љисмонї вуљуд надо-
шт. Румињои сарватманд аз љињати љисмонї омода карда-
ни фарзандонашонро дар хона афзалтар мешумориданд. 
Ба писарон аспсаворї, шиноварї ва истифодаи аслиња 
омўзонида мешуд. Онњо саводи ибтидої ва илмии њисо-
бро низ њамонљо меомўхтанд. Барои духтарон ин корњо 
њатмї набуд ва њатто зараровар њисобида мешуд.

Дар 17-солагї наврасон ба хизмати аскарї мераф-
танд. Дар он љо онњо таљрибаи пурмашаќќати њар-
бї меандўхтанд. Диќќати асосї ба инкишофи ќувваи 
љисмонї дода мешуд. Давидан, љањидан, гўштингирї, 
шиноварї (дар ибтидо бе либос, сипас, бо њамаи лаво-
зимот), куњнавардї ба кор бурда мешуд.

Баъдан, ваќте ки артиши касбии румї таъсис ёфт ва 
дар он аскарони кироя хизмат мекарданд, ин низом ањам-
мияти худро гум кард. Аъёну ашрофи Рум акнун ваќти 
худро дар термхо (њаммомњои умумї) мегузарониданд. 
Он љо хонањое, ки мењмонон метавонистанд дар дохили 
онњо ба бозињо ва гимнастика шуѓл варзанд, толорњо 
барои суњбатњои фалсафї, китобхонањо ва намоишгоњи 
расмњо мављуд буд.

Дар њамон давра мусобиќањои гуногун ва тамошобоб 
густариш ёфтанд. Махсусан мусобиќањои тезравї бо аро-
ба, гўштингирї, муштзанї, шамшербозї машњур буданд.

Румињои аъён ва сарватманд ширкат дар пойгаи аро-
басаворонро шарафи бузург медонистанд. Аммо бо пай-
до шудани аробасаворони касбї, мусобиќањо ањаммияти 
анъанавии худро гум карда, ба тамошои муќаррарї ба-
рои тўдаи бекор табдил меёбанд.

Дар инкишофи чорабинињои тамошобоб љангњои 
гладиаторї ањаммияти калон дошт. Император ва аъёну 
ашроф барои омодакунии гладиаторон мактабњо меку-
шоданд.
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Дар яке аз чунин мактабњо Спартаки машњур машќ 
кардааст. Гладиаторњо (асирони љангие, ки ба ѓулом таб-
дил ёфта буданд) муњорибаи шамшербозї бо навъњои гу-
ногуни силоњро меомўхтанд. Вазъияти бади гладиаторњо 
бештар боиси cap задани шўришњо мешуд. Дар натиљаи 
буњрони сохти ѓуломдорї, шўришњои ѓуломон, парешон-
шавии артиш, љамъияти ѓуломдорї аз байн рафта, тарби-
яи љисмонии он давра рў ба таназзул нињод.

2. ИНКИШОФИ ВАРЗИШ ДАР АСРИ XX
Дар рўзњои аввалини Инќилоби Октябр дар бораи 

људо кардани масљид аз давлат ва мактабњо аз масљид 
ќарорњо ќабул гардиданд. Низоми нави тањсилоти халќї 
муќаррар гашт, ки барои тарбияи љисмонї ва варзиш 
ањаммияти нињоят калон дошт.

Бозии миллии «Бузкашї»
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Дар мамлакат љанги шањрвандї идома дошт. Барои 
њифзи Ватан чораи бисёр дида мешуд.

Барномаи таълими љавонони наваскар аз намудњои 
зерин иборат буд: азхуд кардани ќоидањои љанги якка (бо 
камони найзадор), норинљакандозї, убури монеањои та-
биї ва сунъї бо асп.

Барои пурзўр кардани тарбияи љисмонї ба таври таъ-
љилї мањфилњо таъсис дода мешуданд. Асоси фаъолияти 
мањфилњо бозињо ва мусобиќањои миллї буданд, ки воси-
тањои муњимми њаматарафаи тарбияи љисмонї, омода-
гии њарбиву љисмонї ва истироњати хуби мадании аъзо 
ба њисоб мерафтанд. Дар мусобиќањо љанговарони халќї, 
аспсаворон ќувва ва чолокї намоиш дода, дар кори омо-
дасозии пешакии љавонон фаъолона иштирок мекарданд.

Навъњои миллии варзиш ва бозињо мазмуни нав ги-
рифта, ба ќисми таркибии фарњанги мардуми тољик таб-
дил ёфтанд: гўштингирї, бузкашї, чавгонбозї, гуйбозї, 
пиёдакашак. 

Бозии милли «Чавгонбозї бо асп»
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Фарогирии кўдакон бо гимнастика, машѓул кардани 
онњо ба бозињо аз соли 1920 шуруъ шуд. Дар њамон сол 
сохтмони майдончањои бачагона оѓоз гардид.

Дар самти ташкили тарбияи љисмонї дар мактаб, ќа-
дамњои нахустин гузошта мешуд.

Дар мактаби алоњида тарбияи љисмонї чун фанни 
њатмї љорї гардид.

Камбуди омўзгорони тарбияи љисмонї, барномањои 
таълим, аёният, асбобу анљом эњсос мегардид, њамаи ин 
дар љараёни таълим дида мешуд.

Таълими дарсњои тарбияи љисмонї дар мактаб бо бо-
зињои серњаракат ва машќњои амалї мањдуд мешуд.

Муњорибаи миллї «Гўштингирї»

Дар инкишофи тарбияи љисмонї ва варзиш Спарта-
киадаи Осиёи Миёна таъсири калон расонид. Соли 1921 
Спартакиадаи дуюми Осиёи Миёна,  ки ба барномаи он 
варзиши сабук, вазнин, бокс, гўштингирї, гимнастика, 
шоњмот дохил гардида буд, баргузор гашт.
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Моњи апрели соли 1924 аввалин љаласаи умумиит-
тињоди Шўрои тарбияи љисмонї баргузор гардид.

15-уми марти соли 1925 расман Љумњурии Мухто-
ри Шўравии Сотсиалистии Тољикистон эълон гардид. 
Ба муносибати ин руйдод дар пойтахт љашни калон бо 
паради њарбї ва намоиши варзишгарон баргузор шуд. 
Дар ин солњо корњои оммавию варзишї ављ гирифт.
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БОБИ II. ТАШАККУЛИ МАЊОРАТ ВА
МАЛАКАЊОИ ЊАРАКАТЇ, ИНКИШОФИ 

ХИСЛАТЊОИ ЉИСМОНЇ

§ 3. ПАЙДАРЊАМИИ МАШЌЊО

Усулњои асосии азхудкунии фаъолияти њаракатї аз ёд 
кардани машќњо ба таври умумї ва ќисм-ќисм мебошанд.

Усули аз ёд кардани машќњо ба таври умумї дар њолате 
истифода мегардад, ки агар талаба сатњи баланди омода-
гї дошта, машќ нисбатан сода бошад, масалан, роњравї, 
дав, машќњои инкишофдињандаи умумї, машќњо бо до-
штани мувозинат ва ѓайра.

Усули аз ёд кардани машќњо ба таври ќисм-ќисм њан-
гоми азхудкунии фаъолияти њаракатии мураккаб исти-
фода бурда мешавад: љањишњо, партофтњо, баромадан ба 
банд, машќњои гимнастикї ва акробатикї.

Ќисм-ќисм аз ёд кардани машќњо имкон медињад, ки 
ба њар љузь алоњида диќќат дода шавад ва он бо фањм 
иљро гардад. Ќисмњои алоњидаи фаъолияти њаракатиро 
омўхта, онњоро ба њам овардан муњим аст.

Тамоми љараёни азхудкунии машќњоро ба се марњала 
људо кардан мумкин аст:

Марњалаи аввал – шиносої бо фаъолияти њаракатї.
Омўзгор ё талабаи тайёрии хубдошта ба шумо фаъо-

лияти њаракатии навро нишон медињад, ё шумо расмро бо 
тасвири машќњо дар китоби дарсї аз назар мегузаронед. 
Дар натиља, дар шумо доир ба ин фаъолияти њаракатї, 
дар бораи шакли он, дараља, њолатњои људогона, тарзи 
иљрои он тасаввуроти умумї пайдо мешавад. Сипас, ме-
тавонед барои эњсос намудани он ва арзёбии имконоти 
худ кўшиши машќро анљом додан кунед.

Марњалаи дуюм – азхудкунии фаъолияти њаракатї.
Асоси онро такрори чандинкаратаи њаракатњои људо-

гона ва фаъолияти њаракатї ташкил медињад.
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Њар як амали такрор, њарчанд зоњиран ба пешина мо-
нанд бошад њам, њамеша як љузъи навпайдо дорад. Ана 
барои њамин машќ бояд ба њамон миќдоре, ки омўзгор 
пешнињод кардааст, ё дар китоби дарсї тавсия шудааст, 
такрор гардад.

Агар машќи нав ба машќе монанд бошад, ки шумо ал-
лакай онро иљро карда метавонед, барои ёд гирифтани он 
ваќти зиёд сарф намегардад. Ба ибораи дигар, њар чї беш-
тар мањорати њаракатї дошта бошед, њамон ќадар зудтар 
њаракатњои навро аз худ мекунед.

Дар ин марњала бояд ба огоњињои омўзгори тарбияи 
љисмонї таваљљуњ намоед, њаракатњоятонро тањлил ку-
нед, то ба хатоњои даѓал роњ надихед, ки боиси мудом 
нодуруст иљро гардидани машќњо гардад. Хатоњои ночиз 
дар љараёни такрори машќ бартараф хоњанд шуд.

Марњалаи сеюм – такмили фаъолияти њаракатї.
Баъд аз пурра аз худ кардан ва бе хатоњои даѓал иљро 

намудани машќ, ба мустањкамкунии малака пардохтан 
лозим аст. Дар ин марњала машќњоро метавон дар шаро-
ити мураккабтар ва дар пайвастагї бо машќњои пештар 
омўхта иљро кард.

§ 4. МАШЌЊОИ БАРНОМАВЇ ВА
УСУЛИ ИЉРОИ ОНЊО

Оѓоз бо такяи як даст (расми 1). Бо амри «Омода бош!» 
њолати омодабоши ростисто-
даро гиред.

Бо амри «Диќќат!» пойи 
чапро ба аќиб гузошта, њар ду 
пойро каме ќат карда, дасти 
ростро ба рўйи хатти пилла 
(старт) фуроред. Вазни бадан-
ро ба пойњо ва дасте, ки ба за-
мин такя дорад, гузоред.Расми 1
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Чандин бор такрор намудан амалњои мазкур дар 
нињояти кор ба шумо имкон медињад, ки як њолати усту-
вору нисбатан дурустро пайдо кунед ва барои давидан 
пурра омода шавед.

Бо амри «Ба пеш!» давиданро cap карда, то њадди им-
кон суръатро вусъат дињед. Барои хуб аз худ намудани 
усули оѓози баланд бо такя ба як даст метавон ба такрор 
давидан ба масофањои 50, 60 ва 100 метрро иљро кард.

Љањидан ба дарозї аз љойи ист ва аз сари дав. Усули 
љањидан ба дарозї аз љойи истро мо дар синфи 5 баррасї 
намуда будем.

Њоло ба усули љањидан ба дарозї аз сари дав таваќќуф 
мекунем.

Љањиш ба дарозї аз сари дав бо тарзи «пойњои ќат-
гашта» (расми 2). Аз масофаи на он ќадар дур аз зењ 
(планка) тохта, зарур аст, ки то лањзаи љањиш суръати 
баландтаринро нигоњ доред.

Худро ба пеш – ба боло тела дода, пойи теладињандаро 
рост кунед, пойи дигари аз зону сахт ќатшуда ва дастњоро 
ба пеш ба боло баланд бардоред. Ќомат бояд рост нигоњ 
дошта шавад. Дар лањзаи паридани пойњо ба њам овар-

Расми 2
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да мешаванд. Њангоми ба замин фуруд омадан, барои 
ба пушт наафтидан, њар ду пойро аз зонуњо ќат карда, 
дастњоро ба пеш дароз кунед.

Барои бењтар аз худ кардани љањишњо ба дарозї ва 
баландї иљро кардани машќњои љањиши гуногун тавсия 
дода мешавад. Маъмултарини онњо љањидани одї ба боло 
ва ё љањида доштани ашёи овезонкардашуда мебошанд. 
Њангоми љањидан ба боло лозим аст, ки ба замин нарм 
фуромаданро ёд гиред.

Амали фуруд омаданро ба воситаи љањишњо аз балан-
дињои мухталиф (аз курсињои гимнастикї, зинапояњои 
гимнастикї, аз курсї, аз хараки гимнастикии бе дастањо 
ва ѓайра) такмил додан мумкин аст.

Љањишњо ба баландї бо тарзи «ќайчикунї». Усули 
иљрои ин љањиш ба куллї дар мавод барои сиифи 5 шарњ 
дода шудааст.

Дар ин ќисмат диќќати асосї бояд ба сахтдавї дода 
шавад.

Сахтдавиро метавон аз 5, 7, 9, 11 ќадам, вобаста ба 
шароит (хаљми майдон, омодагии хонандагон) иљро кард. 
Иљрокунанда нисбат ба зењ бояд тањти кунљи 35-40° ќарор 
гирифта бошад.

Сахтдавї бояд ќатъиян ростхатта бошад. Барои рио-
яи ин ба љойи теладињї ё ягон нуќтаи зењ нигоњ кардан 
тавсия дода мешавад.

Ќадамњои нахустини сахтдавї бо ба замин расонида-
ни нўги пой, баъд пошнаи он гузошта мешаванд. Тарти-
би гузориши пой дар се ќадами охири сахтдавї баръакс 
аст, яъне аввал пошна, пас аз он нўги пой ба фарш мера-
сад (ин лањзаи муњимми омодагї ба теладињї ва низоми 
дурусти ќадамњои дав) мебошад.

Суръати дав бо андозаи наздикшавї ба зењ тадриљан 
меафзояд. Нигоњ доштани суръат то теладињї муњим 
аст.
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Зимни париш, пас аз теладињї пойи афшондашаванда 
рост шуда, пойи теладињанда ќат гашта, сўйи зењ бурда 
мешавад.

Машќњои омодакунанда:
1. Дар љой истода, љањиш бо афшондани як пой ва ба 

пойи теладињандаро иљро кунед. 3-4 маротиба.
2. Бо тохтани се ќадам (ќоматро рост нигоњ дошта) аз 

фарш тела хўрда, зимни расидани пойи афшондашаванда 
ба зењ, ба сўйи он хам шаведу тез аз болои зењ гузашта, бо 
њамон пой фуруд оед. 6-8 маротиба.

3. Бо дави сахт аз панљ ќадам. Дар лањзаи теладихї 
барои таъмини устуворї дастњоро каме ба боло бардоред, 
пас аз љањиш ба пойи афшондашаванда ба замин фуроед. 
6-8 маротиба.

Љањишхо бо љастаки кўтоњ. Ин љањишњо пуртоќатї, 
њамоњангии њаракатњо, љањандагиро инкишоф медињанд.

Ѓайр аз ин, ин намуди машќњои љисмонї барои такми-
ли низоми њаракатњо мусоидат мекунад.

Љањишњоро бо низоми мухталиф (100 љањиш дар як 
даќиќа, 150-170 љањиш дар як даќиќа) иљро кардан ме-
бояд, он гоњ сарбории љисмонї ва шароит иваз меша-

ванд, ки барои пайдоиши 
њамоњангии њаракатњо 
муфид аст.

Партофти тўби ќумдо-
ри вазнаш 1кг аз њолатњои 
гуногун (расми 3). Барои 
инкишофи усули партоб, 
партофти тўб бо як ё ду 
даст аз њолати нишаст, 
пуштнокї ва бо пањлу ба 
самти партобдињї рост 
истода тавсия мешаванд.

Расми 3
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Партофти тўби хурд ва норинљак (300 г) ба дури аз 
сари дав (писарон) (расми 4).

Мањорати партоби норинљак дар синфњои болої омў-
зонида мешавад. Ин љо мавод танњо барои шиносої дода 
мешавад, зеро усули партофти тўби хурд ва норинљак ба 
њам хеле монанд аст.

Панљ ќадам то хатти партофт нишонаи санљишї гу-
зошта мешавад. Ќадамњои аввали сахтдавї озодона гу-
зошта мешаванд.

Хонанда то нишона давида, дар ду ќадами охир даст-
ро бо тўб ё норинљак ба аќиб бурда, њамзамон пањлу ба 
тарафи партобдињї мегардонад.

Сипае, ќадами сеюм мегузорад, ки васеъ ва пањлуї (аз 
пойи рост ба чап) мебошад.

Ќадами чањорум салибшакл (аз пойи чап ба рост) аст. 
Даст њангоми гузоштани ќадамњои сеюм ва љањорум ќа-
риб то њолати уфуќї рост мешавад.

Ќадами панљум – ба пеш партофтани бадан васеъ аз 
пойи рост ба чап бо гардиши якваќтаи ќафаси сина ба 
самти партофт.

Партофт ба њадаф. Ии тарзи партобдихї ќобилияти 
неруї, даќиќї ва нишонрасиро хуб инкишоф медињад.

Барои малака њосил кардан дар партоби ќуввагї, 
иљрои машќи зерин тавсия мешавад: задани тўб ба сипар-
тахтаи баскетболї аз масофаи 5-6 м.

Расми 4
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Болобардории бадан бо гардиши он гирди болочўби 
турник ва бо таконгирии њар ду пой аз њолати рост ове-
зон будан (писарон) (расми 5). Дар турники паст њола-
ти рост овезон шуданро гиред. Пойњоро аз зону каме 
ќат карда, аз фарш тела хўрда, онњоро ба пеш ба боло 
баред ва китфњоро ќафо кашида, баданро ба болочўби 
турник бардоред. Њаракати ба ќафо кашидани китфњо-
ро идома дода, дар њолати такя бо дастњои росткарда-
шуда бар болочўб ќарор гиред. Ин њолатро 1-2 сония 
нигоњ доред.

Чунин амалњоро духтарон низ дар ќисми поёнии 
брусњои баландиашон гуногун иљро мекунанд. Машќ 
бо пайдарњамии зайл аз худ карда мешавад: дар ибти-
до аз њолати рост овезон будан (бо дастњои ќатшуда) бо 
таконгирии як пой ва афшондашавии пойи дигар боло 
бардоштани бадан бо гардиши он гирди болочўби тур-
ник, сипас, иљрои њамон њаракатњо, аммо бо такондињии 
њар ду пой.

Машќњои омодакунанда:
1. Бо такондињии њар ду пой њолати муаллаќро ги-

рифта, ќисмати поёни баданро ба турник кашед. 5-7 ма-
ротиба.

Расми 5
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2. Бо такондињии њар ду пой ќисмати поёни баданро 
ба турник наздик карда, онњоро аз турник гузаронед. 5-7 
маротиба. 

3. Бо такондињии њар ду пой ќисмати поёни баданро 
ба турник наздик карда, пойњоро аз болои он гузаронед 
ва ба ќафо кашидани китфњоро идома дода, ба њолати 
такя бо дастњои росткарда ба болочуб гузаред. 6-8 маро-
тиба.

Болокашї дар турники баланд (писарон) (расми 6). 
Болокашї аз њоли овезон бо 
дастони рост бо доштани бо-
лочўб аз боло (њар дафъа аз њо-
лати бењаракат) анљом дода 
мешавад. Танаффуси байни бо-
локашињо бояд 1-2 сония бо-
шад. Болокашї бояд бе хеззанї 
ва такондињии пойњо анљом 
дода шавад. Манањ дар њолати 
охир бояд болотар аз сатњи бо-
лочўби турник ќарор дошта бошад.

Такя дар брусњо (расми 7). Њолати такя ба дастони 
ростро ќабул карда, пойњоро 
якљоя рост гузоштан лозим аст.

Овезоншавї дар ќисми ба-
ланди брус бо афшонидани пой-
њо (духтарон). Афшонидан бо 
ќатшавї ба амал меояд. Дар њо-
лати овезон пойњои росткарда-
шударо ба пеш бардошта, онњо-
ро дар ин њолат то охир нигоњ 
надошта, бо њаракати сабук ба 
аќиб бурда, њамзамон китфњоро 
ба пеш мебаред. Ин машќро як-
чанд бор такрор кунед.

Расми 6

Расми 7
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Баромадан ба банд. Дар ин синф усули баромадан бо 
назардошти дуруст ва бошитоб доштани банд бо пойњо 
(дар 10 сония) такмил дода мешавад.

Машќњои акробатикї. Дар ин синф ѓелхўрї ба пеш ва 
ќафо машќ карда мешавад (шарњи усули иљро дар китоби 
синфи 5).

Истодан ба cap ва дастњо. Аз њолати нишасти такя-
дор дар мати гимнастикї ба дастњои ба пањноии китфњо 
гузошташуда такя карда, фарќи сарро ба рўйи мат, пеш 
аз дастњо мегузоранд. Бо такони пой ё ќувва пойњоро ба 
боло то њолати амудї (вертикалї) мебардоранд (нигаред 
ба синфи 5).

Вазни баданро дар се нуќта то 5 сония нигањ медоранд.

Бозињои варзишї
Шањракбозї (городки). Сарлашкари бузурги рус А.В. 

Суворов бо сабки ба худ хосси кўтоњбаёнї ва ифоданокї 
шањракбозиро чунин таъриф додааст: «Шањракбозї 
чаќќонї ва њуљум карда тавонистанро инкишоф медињад. 
Бо дангал ин сў он сў назар дўхта медавам – ин назардид 
аст, бо дангал зарба мезанам – ин чаќќонї, чобукї аст. Бо 
дангал зада мебарорам – ин њуљум аст.

Майдонча, таљњизот ва ашё
Барои сохтани майдончаи 

шањракбозї ќитъаи замини ма-
соњати умумиаш 25 х 15м-ро то-
заву пок кардан лозим аст. Баъд 
аз он, ки ин ќитъа њамвор, чуќу-
рињо бо peг пур ва баландињо 
нест карда мешаванд, ба андоза-
гирии майдонча оѓоз мекунанд 
(расми 8).

Баъд аз он, ки квадратњо му-
айян гардиданд, 1м дуртар аз Расми 8
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хатти пешоруї хатти љаримавї мегузаронанд, ки бо он 
мувозї (параллел) аст. Хатти љаримавиро то буриши 
хатњое, ки маъмулан «бурут» меноманд, мекашанд. «Бу-
рутњо» гуё идомаи диагоналњои квадрат мебошанд. 0,5 м 
аз хати љаримавї партофта, хатти мањдудкунандаи мин-
таќаи љаримавиро мегузаронанд.

Квадрати дигарро њам айнан њамин тавр ќайд меку-
нанд.

Акнун квадратњо, хатњо, «бурутњо», минтаќаи љари-
мавї ва майдончаи назди шањрак, ки байни хатњои љари-
мавї, пешоруй ва «бурутњо» љойгир аст, сохта шуданд.

Танњо кашидани хатњои хона ва хонача боќї мемо-
над. Онњоро мутаносибан дар фосилаи 10 ва 5 м дур аз 
хатти пешорўй квадрат мегузаронанд.

Баъд аз он, тахминан 7 метр дур аз квадратњо, теп-
паи хокии баландиаш ќариб 50 см месозанд. Он барои 
нигањдории дангал ва чиллак, инчунин, барои пешги-
рии њолатњои нохуш хизмат мекунад. Теппа аз ќафо бо 
тўри металлї ё (девора)-и баландиаш на камтар аз 3 м 
мустањкам карда мешавад.

Мувофиќи матлаб мешавад, агар майдонча аз пеш 
ва аз пањлуњо бо панљараи баландиаш 1 м ињота карда 
шавад.

Квадратњо метавонанд бетонї, асфалтї, чўбї, хокї ва 
дар фасли зимистон яхї бошанд.

Расми 9 Расми 10
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Асбобу анљоми асосии шањрак дангал ва чиллакњо ме-
бошанд (расми 9-10). Ќутри њар як чиллак бояд аз 5 см ва 
дарозиаш аз 20 см зиёд набошад.

Асоси чиллак ќатъиян тањти кунљи рост сохта мешавад: 
њангоми онро дар квадрат рост гузоштан бояд наафтад.

Њамаи чиллакњо бояд якхела бошанд.
Дангал асои чўбини вазни дилхох доштаест, ки даро-

зиаш аз 1м зиёд нест. Маъмулан дангалњоро барои њимоя 
аз шикаст ва хўрдашавии зуд бо тунукаи оњанї рўйпуш 
мекунанд.

Омўзиши бозї
Асоси усули ин бозии варзишї мањорати мукаммали 

зарба задан бо дангал мебошад. Яъне онро тавре партоф-
та тавонистан лозим аст, ки дар квадрат ба њолати зарурї 
тоб хўрад. Ба ин кор бо роњи машѓулиятњои пайваста 
ноил гардидан мумкин аст.

Пеш аз зарбазанї (дангалпартої) бозингар дар њолати 
зерин меистад: бадан тањти кунљи 45° нисбат ба шакл ќа-
рор гирифта, нўги панљаи пойњо ба тарафњо гардонида, ба 
дарозии як кафи пой дур аз њамдигар гузошта мешаванд. 
Дар лањзаи зарбазанї вазни бадан 
ба пойи пеш гузаронида мешавад.

Дар расми 11 масир (роњи 
рафт)-и дангал нишон дода шуда-
аст, ки як гардиш хўрдааст.

Акнун хусусиятњои задани    
шаклњоеро муоина мекунем, ки 
дар рафти бозї яке паси дигар дар 
квадрат сохта мешаванд.

Шакли аввал – «тўп» аст, ки 
осонтарин њисоб меёбад. Барои 
задани ин шакл зарбаи рўбарў ис-
тифода мешавад. Зарбаи рўбарў  Расми 11
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зарбаест, ки бо гардиши пурраи дангал даќиќ, ба нишон 
мерасад. Расидани дангал ба ин ё он ликро зарба ба пе-
шонї меноманд.

Барои «шикастани тўп» чиллаки поёнии пешро ба ни-
шон гирифтан лозим аст. Баъзан, њатто бо чархзании на 
он ќадар зиёди дангал пошхўрии шакл ба амал меояд.

«Ситора»-ро њам бо њамин тарз мезананд, аммо чиллаки 
амудї (вертикалї)-и наздиктаринро ба нишон мегиранд.

«Чоњ» шакли мушкилрас буда, барои задани он диќќа-
ти зиёд зарур аст. Ин љо дангал бояд ба мобайни шакл ба 
бастаи чиллакњо бирасад.

Дар сурати расидан ба чиллакњои поёнї, чиллаки бо-
лоии ба бозингар наздики шакл аз зарба ба минтаќаи «бу-
рутњо» сарозер шуда, метавонад мушкилињои зиёд пеш 
оварад.

«Тўпхона» – яке аз шаклњои пањни ростистода мебо-
шад. Табиист, ки барои пурра мањв кардани он чархзании 
дангал дар хатти пешорўй њатмї мебошад. Барои задани 
«тўпхона» чиллакњои поёнї ба нишон гирифта мешаванд.

«Шинаки пулемёт» шакли мушкилтарини ростистода 
аст. Њатто бозингарони варзида на њама ваќт бо як зарбаи 
дангал њамаи панљ чиллакро зада метавонанд. Аз њама пу-
рарзиштар расонидан ба болои маркази чиллакњои пешис- 
тода њисоб мешавад. Зарбаи арзишмандтарин зарбаест, ки 
ба болотар аз маркази чиллакњои ростипешистода зада ме-
шавад.

«Ракетка» шакли якум аз байни шаклњои хобидаи 
навъи дањшаклаи ин бозї мебошад. Њангоми задани 
«ракетка» чиллаки амудихобидаро ба нишон мегиранд. 
Шаклњои дигари хобида «харчанг», «дос», «њавопай-
мо»-ро низ ба њамин тарз мезананд.

Аммо њангоми задани «дос», чархзании дубораи 
дангал мувофиќи матлаб аст, чунки танњо дар ин сурат 
дангал чиллакњои ба шакли нимдавра хобидаро «даст-
рас» карда метавонад.
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Шакли охирини (расми 12) Расми 12 њар як даври ин 
бозї «мактуб» аст. Ин шакл аз дигарњояш бо банду баст 
ва ќоидаи задан фарќ мекунад.

Дар аввал задани 
«марка» (яъне чиллаки 
марказї) зарур аст, аммо 
ба тарзе, ки дангал ба 
чиллакњои дигар нарасад.

Барои задани «марка» 
бењтар аст зарбаи рўбарў 
истифода шавад.

Чор чиллаки дигарро 
низ бо зарба аз хатти дур 
мезананд.

Омодагии љисмонии 
умумии хонандагоне, ки 
дар дарс бо ин намуди 
варзиш машѓуланд, ибо-
рат аз машќњои махсу-
си гимнастикї аст, ки ба инкишоф ва мустањкамшавии 
мушакњо, хусусан мушакњои банду буѓумњои китфњо ва 
оринљњо мусоидат мекунанд.

Дар ин машќњо унсурњои алоњидаи варзиши сабукро 
низ истифода мебаранд.

Ќоидањои кўтоњи мусобиќањо
Шањракбозї бозии мураккаб нест ва азхудкунии ќои-

дањои он зањмати зиёд талаб намекунад.
Дар муќоиса бо дигар бозињои варзишї (волейбол, 

футбол, баскетбол), мусобиќаи шањракбозї мумкин аст 
чи даставї ва чи инфиродї гузаронида шавад. Дар бозии 
даставї 5-нафарї аз њар синф, дар инфиродї 2 нафар, яке 
муќобили дигар, ширкат меварзанд.

Дар њар ду њолат ѓолиб онњое њисоб меёбанд, ки барои 
задани шумораи муайяни шаклњо миќдори ками дангал 
(бита) масраф карда бошанд.

Расми 12
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Дар њар як даври мусобиќа 10 шакл бо тартиби зер ис-
тифода мешавад:

1) «Тўп», 2) «Ситора», 3) «Чоњ», 4)«Тўпхона» 5) «Ши-
наки пулемёт», 6) «Ракетка», 7) «Харчанг», 8) «Дос»,               
9) «Њавопаймо», 10) «Мактуб».

Мусобиќаро бо истифодаи шаш шакл (3 хобида ва 
3 ростистода) низ доир кардан мумкин аст:

1) «Туп», 2) «Тупхона», 3) «Шинаки пулемёт»,                    
4) «Ракетка», 5) «Њавопаймо», 6) «Мактуб».

Мусобиќа аз се давр иборат аст. Ѓолиб дастае (бозинга-
ре) дониста мешавад, ки дар ду давр ѓалаба карда бошад.

Дар ибтидои мусобиќа ќуръапартої гузаронида ме-
шавад, ки дастаи оѓозкунандаи бозиро муайян мекунад. 
Даста (ё бозингар)-и оѓозкунандаи бозї, мувофиќи ќоида, 
дар квадрати рост ва њарифон дар квадрати чап љойгир 
мешаванд.

Бозингарони дастаи аввал дањ партоб иљро мекунанд, 
њар яке-дуборї. Сипас, ба бозї 5 нафар њарифи онњо шу-
руъ мекунанд.

Барои зарба задан ба шакли том иштирокчї дар бо-
лои хатти дур, яъне дар хона љой мегирад. Аммо барои 
задани њатто як чиллак бозингар дар болои хатти наздик, 
яъне хонача љойгир мешавад.

Дар сурати партофти бебарор бозингар дар љойи худ 
боќї мемонад.

Агар њангоми задани марка («Мактуб») дангал ба 
чиллаки дигар низ расад, зарба хато њисоб меёбад ва 
шакл барќарор карда мешавад. Дар сурати ба нишон 
расидан чор чиллаки боќимонда аз хатти дур зада меша-
ванд.

Дар мусобиќањои инфиродї дар синф, мактаб, маљал-
ла ва лагер танњо иштироки бачањои 13-14-сола тавсия 
дода мешавад, зеро чунин мусобиќањо пуртоќатии зиёд 
талаб мекунанд.
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Дар муддати се рўз њар як бозингар бояд 30 шаклро 
зада тавонад, яъне њар рўз-дањтої. Бо задани 5 шакл ишти-
рокдорон бояд квадратњояшонро иваз кунанд. Баъд аз он, 
ки њар як иштирокдор дањшаклї бизанад, натиљањои онњо 
(шумораи дангалњои партофта)-ро њисоб карда, пешсафо-
ни мусобиќаро муайян менамоянд.

Дар рўзи дуюми мусобиќа, љуфтњои бозингар на аз 
рўйи ќуръапартої, балки вобаста ба миќдори дангалњои 
сарфкардаи онњо муайян мешаванд. Фарз кардем, ки дар 
рўзи аввал К. Мирзозода барои задани дањ шакл 20 дан-
гал сарф карда, Ф. Саидї-21, Ш. Одиназода-23, А. Соби-
риён-23 ва ѓайра. Ин чунин маънї дорад, ки дар рўзи дуюм 
К.Мирзозода бо Ф. Саидї, аммо Ш. Одиназода бо А. Со-
бириён бозї хоњанд кард. Ин, аввалан, мањоратро сайќал 
медињад, сониян, бозиро шавќовартар мегардонад. Пас аз 
рўзи дуюми мусобиќа, яъне задани 20 шакл, муайянсозии 
љуфтњо аз рўйи њамон тартиб ба амал меояд.

Ба баъзе аз хусусиятњои муайянсозии чиллаки зада ба-
ровардашуда ва зарбаи љаримавї таваљљуњ мекунем.

Чиллак дар он њолат баровардашуда њисоб меёбад, 
ки агар он њангоми њаракат ба хатти љаримавї нара-
сида, пурра аз хатти аќиби квадрат, аз хатњои пањлуии 
он, инчунин, аз хатти «бурутњо»-и назди шањрак берун 
барояд.

Агар шакл аз зарба пањну парешон гардад, новобаста 
ба он, ки кадом ќисмњои он дар квадрат боќї мондааст, 
задашуда њисоб меёбад.

Агар чиллак аз «шањр» бароварда шаваду бозпас гар-
дад, дар ин сурат низ њадаф тасхиршуда њисоб меёбад.

Дар сурате, ки чиллак ба хатти љаримавї наздик ша-
вад ё аз худуди он гузашта ба самти хонача барояд, ду 
њолатро ба назар гирифтан мебояд:

1. агар, аќаллан, як чиллаки шакл зада шуда бошад, 
яъне бозингар њуќуќи баромадан ба хоначаро дошта бо-



90

шад, он гоњ чиллаки љаримавї 20 см дур аз хатти љари-
мавї ва ба он мувозї (параллелї) муќаррар карда меша-
вад;

2. агар шакл пош хўрда, чиллакњо дар њудуди ква-
драт боќї монда бошанд, он гоњ, чиллак 40 см дур аз 
хати љаримавї муќаррар мегардад. Зарба аз «хона» зада 
мешавад.

Зарбазанї бояд пас аз њуштаки довар иљро гардад. 
Дар сурати вайрон кардани ин ќоида, инчунин партофти 
бенавбат, зарба хато њисоб мешавад. Бозингаре, ки дан-
галаш ба минтаќаи љаримавї расида бошад, њамин гуна 
љазо мегирад.

Бозињо: «Партофти кї бењтар аст?», «Партофти кї 
дуртар аст?», «Зарбањои кї бењтар?», «Шаклсозї», «Кї 
тезтар?», «Лапта».

Чавгонбозї дар болои алаф. Чавгонбозї бо тўб дар 
майдонњои алафдор яке аз бозињои ќадимтарин бо тўб ме-
бошад.

Дар бозї ду даста 
ширкат меварзад, ки бо 
риояи ќоидањо кўшиш 
мекунанд бо ёрии чавгон 
тўбро ба дарвозаи њариф 
зананд ва дар айни замон 
дарвозаи худро аз гол њи-
моя намоянд. Ѓолиб дас-
тае дониста мешавад, ки 
дар ваќти бозї голи беш-
тар зада бошад (нигаред ба шарњи маводди таълимї дар 
синфи 5).

Тактика. Тактикаи чавгон-бозиро ќоидаи он муайян 
мекунанд. Барои ба комёбї ноил гаштан, ќоидаи «њолати 
ѓайрибозї»-ро вайрон накарда, тўбро ба давраи зарбавї 
бурда расондан лозим аст.
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Тактикаи инфиродї. Барои, масалан, «дриблингњо» 
(ба тўб ё шайба соњиб шуда, онро пеш-пеши худ бурдани 
бозингар) ва «фирефтан (финтњо)»-ро маќсаднок истифо-
да бурда, ба давраи зарбазанї ворид гаштан, дорои воси-
тањои гуногуни тактикаи инфиродї будан ва ба дараљаи 
аъло идора карда тавонистани тўб зарур аст.

Дар чавгонбозї танњо бозингарони мањорати нињоят 
баланддошта матлубанд.

Тактикаи гурўњї. Ба ин намуд секаса пеш бурдани 
тўб (бозии «секунља») ва тўбдињии кўтоњ бо иваз кардани 
мавќеъ хос аст.

Тактикаи дастаљамъї. Дар чавгонбозї бари майдон, 
ба сабаби гуногуншаклии намудњои ин бозї дар канорњо, 
зиёдтар истифода мегардад. Њимояи њариф тул кашида, 
боиси озод шудани давраи зарбазанї мегардад, имкони 
њуљум аз канорњо барои пайдо гаштани њолатњои голзанї 
зиёд мешавад.

Дар чавгонбозии муосир бозингарон дар баробари 
вазифањои анъанавии худ њам дар њимоя, њам дар њуљум 
иштирок мекунанд.

Таќсимоти анъанавии бозингарони даста аз рўйи 
уњдадорї (њуљумкунанда, ниммуњофизатгар, њимоятгар) 
њар чї бештар ањаммияти рамзї касб мекунад. Ба тўб 
соњиб шудани як бозингари даста ба тамоми аъзои дигари 
он имконияти дар њуљум иштирок карданро фароњам ме-
орад, аммо бо аз даст додани тўб њар як узви даста уњда-
дори иљрои вазифањои њимоятгар шуда, дар айни замон 
омода мегардад, ки аз њар як лањзаи ќулай барои њуљуми 
нав истифода барад.

Дар замони мо бозї мувофиќи низоми озмудашуда ва 
вариантњои зиёди 2-3-5, аз рўйи низоми 1-4-2-4 ё 1-1-3-3-3 
гузаронида мешавад.

Тактикаи дарвозабон. Натиљаи зарбањо ба дарвоза ба 
бозии мавзеии дарвозабон вобаста аст. Њангоми њуљуми 
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инфиродї барои кўтоњ шудани кунљи зарба ё маљбур кар-
дани њариф ба чапѓалат дода гузаштан, дарвозабон бояд 
дар лањзаи даркорї аз дарвоза барояд.

Бозињо: «Гардиши давравии тўб», «Дег», «Тўб аз дав-
ра», эстафетањо.

Тенниси рўйи миз. Ин бозї аз гурўњи бозињоест бо зар-
бањои љавобї, ки дар тамоми дунё густариш ёфтааст. Тен-
ниси рўйи миз ќобилиятњои љисмонї ва аќлонии зиёдро 
талабгор аст.

Мавод барои омўзиши 
тенниси рўйи миз дар син-
фи 5 пешкаш гардида буд.

Техника. Ба техникаи 
бозї андешаронї ва ќои-
дањои он таъсири бештаре 
мерасонанд.

Њар як зарба кори даќиќ 
таќозо мекунад, чунки ха-
тои техникї боиси аз даст 
рафтани хол мегардад.

Њамчунин ќоидае, ки расиши танњо яккаратаи тўб бо 
ракеткаро таќозо дорад, ќариб имкони ислоњ кардани ња-
ракати нодурусти пештараро намедињад.

Мавќеи омодагї ва њолати аввал. Дар интизори 
тўбдињии њариф бозингар чаптар аз мобайни миз ме-
истад. Пойњояшро каме кушод монда, онњоро каме аз 
зонуњо ќат карда, маркази вазнинии баданро ба нўги 
пойњо мегузаронад. Тамоми мушакњояш таранг каши-
да шудаанд.

Дар њолати аввала истода, барои иљро кардани зар-
ба аз рост пойи ростро ба аќиб (ё пойи чапро ба пеш) 
мегузорад. Њангоми иљрои зарба аз чап, таносуб баръ-
акс мешавад, њамзамон даст барои зарбазанї омода ме-
гардад.



93

Тобхўрии тўб. Ќариб пас аз њар як зарба тўб вобаста 
ба корбурди ракетка, якчанд гуна тоб мехўрад, ки чун 
ѓелхўрї, буриш, ё буриши пањлугї маънидод мешавад.

Намудњои зарба. Дар техникаи њуљум зарбаи њамлао-
вар аз рост ва аз чап, бо тобхўрии сахт аз ѓелхурї, зарбаи 
љавобї, дифоъ ва таваќќуф мавриди истифода њастанд. 
Дар техникаи њимоязарбаи њимоявї аз рост ва аз чап, бо-
лопартоии тўб ва тўбдињї.

Се омиле, ки њаракати дуруст барои зарба заданро му-
айян месозанд, инњо мебошанд: њолати аввал, омодагї ба 
зарбазанї ва њаракати даст њангоми зарба задан.

Њар як зарба (ба ѓайр аз њимояи заиф (пассив) аз ња-
ракати наздикбаранда оѓоз меёбад, ки бояд кафили суръ-
атфизоии муносиби дастњо ва даќиќ расонидани зарба 
бошад. Њангоми зарбањои њуљумї он чун ќоида дар ба-
робари баландии миз хотима меёбад, њангоми зарбањои 
њимоявї ќариб дар баробари китф. Худи зарба чунин ба 
амал меояд: ба пеш бурдани бадан, сипас, ба њар ду пой 
ё ба пойи пешистода гузаронидани маркази вазни бадан.

Тактика. Тактикаи њуљум (таарруз), њимоя ва тактикаи 
дифои тўлонї аз њам фарќ карда мешаванд. Меъёрњои са-
марабахши тактикї инњо мебошанд: бањои дуруст додан 
ба вазъият, дараљаи устуворни усули интихобкардаи зар-
базанї, идора кардани вазъияти муќаррарии бозї ва таѓй-
ири суръати бозї (афзоиши суръат), инчунин ќобилияти 
пешбинї кардани њаракатњои њариф (антисипатсия).

Бозингароне, ки тактикаи њуљумро истифода меба-
ранд, тарзњои гуногуни «ифтитоњи бозї» бо њаракатњои 
минбаъдаи стандартї, табдили суръат, инчунин истифо-
даи зарбањои даќиќ ва сахтро дар рафти бозї афзал ме-
шуморанд.

Бакорбарандагони тактикаи њимоя ба гум шудани та-
маркуз (консентратсия)-и диќќати њариф, ки маъмулан 
њангоми тулонї идома ёфтани љойивазкунии тўб њосил 
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мешавад, умед баста, мехоњанд бо ёрии интихоби дурусти 
мавќеъ ва «буриши» зуд-зуди тўб њарифро маљбур созанд, 
ки хато содир кунад.

Бозингарони дорои тактикаи дифои тулонї ба њимояи 
боэътимод, ба зарбањои гуногунранги пайдарпай ва ин-
чунин, зарбањои зуд-зуд иљрошавандаи буранда такя кар-
да, кўшиш менамоянд, ки холи зиёд ба даст оваранд.

Бозињо: «Маймунчаи љањанда», «Раќс дар болои 
банд», «Йог», «Раќќос», «Аз наќб хазида гузаштан».

Бадминтон. Бадминтони муосир аз бозии њиндии 
«пунэ» ибтидо мегирад. Мањз гурўњи афсарони лашкари 
мустамликавии англис, ки дар соли 
1872 аз Њиндустон баргашта бу-
данд, дар наздикии Глочестершир 
бозиеро бо истифодаи волан намо-
иш доданд.

Њамон сол соли пайдоиши бо-
зии бадминтон ба њисоб меравад.

Ќоидаи бозї. Майдон барои 
бозї, њаљм, андозањои он. Асбобу 
анљом (ракетка, волан, тўр).

Таъминоти моддї. Майдон барои бозии бадминтон 
бояд росткунљаи 13,10 х 6,10 м - барои бозии љуфтї ва 
13,40 х 5,18 м - барои бозии якнафарї бошад, майдонњое 
низ мавриди истифода ќарор мегиранд, ки танњо барои 
яккабозон ё махсус барои бозии љуфтї људо шудаанд, 
майдонњои омехта њам истифода мешаванд. Њамаи хатњои 
њудудї бо ѓафсии 3,8 см кашида шуда, ба њаљми умумии 
майдон дохил мешаванд.

Барои бозии одии бадминтон љойи њамвори шамолпа-
ноњи ќариб 7 х 15 м мувофиќ аст (расми 13).

Майдон барои бозии якнафарї ва љуфтии бадминтон. 
М – хатти мобайнї; SD – хатти пањлуї барои бозии 
љуфтї; S-E – хатти пањлуї барои бозии якнафарї; VA – 
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хатти пеши партофт; HAD – хатти аќиби партофт ба-
рои бозии љуфтї; VFE – хатти аќиби партофт барои бо-
зии якнафарї.

Њангоми гузаронидани мусобиќа майдонро бо тўри 
сабзи чашмакњояш 2 сантиметрї ба ду ќисми баробар 
људо мекунанд. Дарозии 
ин гуна тўр 6,10 м ва ба-
раш 76 см аст. Гўшаи бо-
лоии тўр дар баландии 
1,524 см љойгир карда 
мешавад.

Канорањои тўр бо ма-
тои сафед 7 сантиметрї 
маѓзї гирифта шудааст.

Дар гўшањои болої 
ва поёнии тўр бандњои 
бадошт баста шудаанд, ки бо онњо тўр ба пояњо дар ба-
ландии 1,55 м мањкам карда мешавад.

Волан. Барои бозии бадминтон дар биноњои болопў-
шида воланњои 4,7 то 5,5 г вазндоштаи аз парњои табиї 
тањияшуда ва дорои сараки пўкмонанд истифода мегар-
данд.

Воланњои аз пластмасса сохташуда ва дорои хусуси-
ятњои аэродинамикї низ ба кор бурда мешаванд. Њанго-
ми зарбаи муќаррарї аз поён волан бояд ќариб ба 13 м 
бипарад. Барои бозии одї дар ваќти истироњат воланњои 
вазнашон ќариб 10г истифода мешаванд.

Ракетка барои бадминтонбозї зоњиран ба ракеткаи 
теннис монандї дорад, аммо сабуктар ва чандиртар аст. 
Вазни он ќариб 130 г мебошад. Ракеткаро аз торњои син-
тетикии ќутрашон 0,6-0,8 - миллиметра месозанд.

Омодагии умумї ва махсуси варзишї. Машќњои 
сафдорї. Роњравї, дав: бо нўг ва панљаи пой, бо ќа-
дамњои ќайчишакл, майда-майда, такрорї-5x30 м, аз 

Расми 13
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рўйи ишораи биної; оѓоз аз њолатњои гуногун. Машќњои 
инкишофдињандаи умумї бе ашё: барои дастњо, пойњо, 
бадан; барои мутањаррикии банду буѓумњо, махсусан 
банду буѓумњои даст ва бадан. Машќњо барои ташакку-
ли дурусти ќомат.

Машќњои инкишофдињандаи умумї бо ашё: бо чўби 
гимнастикї, љастаки кўтоњ, тўбњои баскетболї ва да-
рунпур, ракеткањо, тўбњои 
теннисї.

Љањишњо: аз љой ба дарозї 
ва ба боло, бо дави тез ба да-
розї ва баландї. Паришњо ба 
боло.

Партофти тўби теннис ба 
њадаф ва ба дурї. Таќлиди зар-
базанињои мухталиф.

Бозињо: «Дав бо ракет-
кањо», «Дасти кї баќувват 
аст?», «Кї зудтар?», «Воланро 
дор», эстафетањо.

Техникаи бозї. Тарзи дош- 
тани ракетка (расми 14).

Њолати асосии бозингар 
њангоми партофт ва ќабули 
волан, њангоми зарба задан ба 
рост, ба чап, ба боло, ба поён. Зарбањои кўтоњ ба самти 
рост ва чап. Зарбањои фосиладор ба самти рост ва чап; аз 
болои ресмон; зарбањои уреб ба самти рост ва чап. Зар-
бањои сатњї ба самти рост ва чап, аз болои cap. Зарбањои 
кўтоњ.

Партофтњо: кўтоњ, баланду дур, пањну дур. Шиносої 
бо усули њисоби холњо њангоми бозии якка. Њуљум бо 
усули «тири камон». Зарбаи њамлавї-«смэш». Бозињои 
як ба як, љуфт ва омехта бо њисоби холњо.

Расми 14
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					     Тактикаи бозї. Интихоби 
љой ва назорати љойивазку-
нии дуруст дар майдон. Бозї 
дар хатњои пањлуї, дар хат-
ти аќиб ва дар назди тўр. 
Интихоби тарзи партофт, 
зарбањои љавобї (расми 15). 
Тактикаи бозињои якка ва 
љуфтї. Љойгиршавии бозин-

гарони бозињои љуфтї: мувозї, пешу аќиб, озод.

§ 5. БОЗИЊОИ ТАСВИРЇ – АТТРАКСИОНЊО
Бозї ва эстафетањо воситањои пуртаъсири дур карда-

ни асабонияти хонандагон мебошанд. Онњо ангезандаи 
эњсосоти гуворо њастанд.

Андак дигаргун кардани мазмуну мундариља ва ќоидаи 
бозињо (истифодаи тасвирњои пешнињодшаванда ин корро 
осон хоњад кард) шавќу њаваси хонандагонро меафзояд.

Љињатњои хуби педагогии бозињои тасвирї он аст, ки 
аз иштирокдорон омодагии махсусро талаб надоранд; 
асбобу анљоми барои як бозї тањияшударо метавон дар 
бозињои дигар истифода кард; иштирокдорон ва омўз-
гор метавонанд ќоидањои бозињоро ба тарзи дилхоњашон 
муќаррар кунанд.

Гуфтан мумкин нест, ки истифодаи бозињои тасвирї 
бе роњбарии омўзгор мувофиќи маќсад аст. Танзими сар-
борї бо роњи таѓйир додани давомнокї ва суръатнокї, 
таѓйир додани шумораи бозингарон, њаљми майдонча, 
инчунин, иваз кардани асбобу анчоми бозї сурат гириф-
та метавонад.

Бозињои тасвирї имкон медињанд, ки усули мусо-
биќавї чи дар шакли сода ва чи дар шакли густарда (ва-
сеъ) истифода шаванд (расмњои 16-27).

Расми 15
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1. Бо пойњо ба њадаф 2. Бо ангуштони пой

Расми 16

Баъд аз њар як муваффаќият 
мураккаб кардани бозї, яъне 
аз сабад дур.

Расми 17

Баъд аз бонги довар, кубчаи 
худро аз даст надода, кубчаи 
њарифро соњиб шудан.

3. Тўбча ба сабад 4. Муњориба бо ракеткањо

Расми 18

Баъд аз њар як муваффаќият 
мураккаб кардани бозї, яъне 
аз сабад дур.

Расми 19

Баъд аз бонги довар, кубчаи 
худро аз даст надода, кубчаи 
њарифро соњиб шудан.

5. Ба халќа бирасон 6. Тезтар бубар

Расми 20

Бо дасти дилхоњ мумкин аст.

Расми 21

Вариантњо: а) яктўбї; б) њар 
ќадаре, ки тавонї.
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7. Танњо ба пеш! 8. Ба њадафи ноаён

Расми 22

Аввал бурдани чўбдаста, баъд 
бори вазнинтар. Бо њисоби ваќт.

Расми 23

Ба њар иштирокдор 5 тўб 
дода мешавад

9. Мусобиќаи партобдињї 10. Тўббозони моњир

Расми 24

Њар чи дуртар њамон ќадар 
бењтар (се кўшиш).

Расми 25

Як бор афтидани тўб равост. 
Миќдори кўшишњо мувофиќи 
шарти тарафњо муайян меша-
вад.

11. Чашм бинад... 12. Бе амон

Расми 26

Дар муддати 10 сония тўбро 
соњиб шудан.

Расми 27

Иштирокдорони задашуда аз 
бозї мебароянд, иштирокдо-
ри нозада ѓолиб њисобида ме-
шавад.
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§ 6. МУСТАЌИЛОНА МАШЃУЛ ШАВЕД!
Шумо ќарор додед, ки ба машќњои љисмонї ё ягон на-

муди варзиш мустаќилона машѓул шавед ё аллакай 
машѓул њастед. Ба њар њол умедворем, ки шиносої бо ин 
боб барои шумо муфид хоњад буд, зеро барои ташкили 
дурусти машѓулиятњо дониши муайян доштан лозим аст.

Аввалан, ба ѓайр аз 
хоњиши машќ кардан бо на-
муди интихобнамудаатон 
фаъолона мароќ зоњир кар-
да, омўхтан лозим аст, ки 
машќњои љисмонї ба орга-
низм чї гуна таъсир мера-
сонанд, таъсири онњо аз чї 
таќвият меёбаду ба кадом 
сабаб суст мегардад. Давра 
ба давра кори дар машѓу-
лиятњо анљомдодаро тањлил 
карда, сари ваќт хатоњоро ошкор сохта, ба содир шуда-
ни дубораи онњо набояд роњ дод.

Дуюм, пайваста машќ бояд кард. Як машѓулият ё 
машќи тасодуфї фоидаи матлуб нахоњад овард. Бинобар 
ин, машѓулиятњоро пайваста, бе танаффусњои дуру дароз 
гузаронидан лозим аст. Машќњо бояд бо тартиби аз сода 
ба мураккаб азхуд карда шаванд.

Сеюм, сарборї бояд тадриљан зиёд карда шавад. Сар-
борї бояд барои њар кас инфиродї муќаррар гардад: бо 
назардошти синну сол, вазъи саломатї, омодагии љисмо-
нї. Сарборин хеле кам ба инкншофи ин ё он сифатњои 
њаракатї мусоидат намекунад. Афзоиши зиёди сарборї 
метавонад боиси нотавонии организм шавад ва фоидаи 
машѓулиятро якбора кам кунад.

Бинобар ин, тадриљан зиёд кардани сарборї муво-
фиќи маќсад аст. Масалан, дар машѓулиятњои аввала 
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шумо љањишњо аз болои љастакро дар муддати 40-45 
сония иљро мекунед. Баъди њар 3-4 машѓулият метаво-
нед ба ваќт 10 сония афзоед ва тадриљан давомнокии 
љањишњоро то 2 даќиќа расонед.

Давомнокии машќњо вобаста ба суръати набз муќар-
рар мешавад, ки бояд баъд аз 3 даќиќа пас аз хатми 
љањишњо барќарор гардад.

Барои њар вазъияти му-
шаххас сарбории муносибта-
рин таъин карда тавонистан 
ањаммияти калон дорад. Он 
ба миќдори такрори њара-
катњо (зудї, вазн (ритм), суръ-
ат, ќувва ва шиддати иљроша-
вии онњо) вобастагї дорад.

Таносуби кор бо исти-
роњат ањаммияти махсус до-
рад.

Пас аз њар машѓулият ба-
рои барќарор кардани ќув-
ваи сарфшуда ваќти муайян 

људо кардан лозим аст. Агар пас аз машѓулият дам на-
гиред, ќобилияти кории шумо паст мегардад ва метаво-
над боиси хастагї шавад. Хашмгинї, надоштани хоњи-
ши машќ кардан, хоби нороњат, гум шудани иштињо, 
ташнагии зиёд, араќќунї, эњсоси ногувор дар ќисмати 
дил ва љигар ин њама нишонањои аз худ зиёд гузарони-
дани машѓулият аст.

Дар ваќти иљрои машќњо шиддатгирии кори му-
шакњо хеле муњим аст. Машќро метавон њам бењолона, 
бе шиддат иљро кард. Дар њолати дуюм таъсир хеле ќа-
витар мешавад. Њаракатњои домана (амплитуда)-ашон 
васеъ нисбат ба њаракатњои мањдуд ва нопурра пурса-
мартар мебошанд.
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Дараљаи сарборї ба организм аз њолати аввала ва 
мураккабии машќњо вобаста аст. Масалан, нишаста ба 
аќиб хам шудан осон аст, аммо иљрои ин амал бо дастњои 
болои cap бардошташуда мушкилтар мебошад.

Агар иљрои машќњо ба шумо эњсосоти гуворо ва ќа-
ноатмандї бахшида тавонанду барои дигарбора анљом 
додани онњо њавасманд гардонанд, арзиши он машќњо 
меафзояд.

Њиссиёти гуворо таъсиррасонии пурраи машќњо ба 
организмро таъмин мекунанд, аммо дилтангї, ѓамгинї 
ва бемайл иљро кардани машќњо боиси кам шудани са-
маранокии онњо мегарданд.

Бо машќњои љисмонї мустаќилона дар ваќти дил-
хоњ машѓул шудан мумкин аст, масалан њангоми сањар, 
дар давоми рўз ё бегоњї. Он ба серкорї ва хоњиши шумо 
вобаста аст. Аммо ёдовар мешавем, ки дарњол, пас аз 
хўрокхўрї ё бевосита пеш аз он машѓулият гузаронидан 
мумкин нест. Машѓулиятњоро танњо баъд аз 2 соати ќа-
були ѓизо ва 2 соат пеш аз хоб оѓоз кардан бењтар аст.

Агар шумо дар њавлї ё боѓ машѓулият гузаронед, 
аввал бинед, ки дар гирду атроф сангу кулўх, љуќуриву 
љўйчањо набошанд. Њамаи ин метавонад сабаби осеб-
бинї гардад. Агар шумо дар майдончаи варзишї машѓу-
лият гузаронед, шуморо зарур аст, ки соз ё носоз будани 
асбобу анљоми варзиширо муайян карда, ба мустањка-
мии онњо эътимод пайдо намоед. Хуллас, шумо бояд бе-
хатарии худро дар ваќти иљрои машќњои љисмонї таъ-
мин созед.

Њар як машѓулият ба се ќисм људо мешавад: омода-
созї (тамрин), асосї ва хотимавї. Маќсади тамринњо 
мушакњоро гарм карда, организмро ба иљрои машќњои 
асосї тайёр намудан аст. Ворид гардидани узвњои ба-
дан ба кори иљрошаванда якбора ба амал намеояд. Ма-
салан, тезтар аз њама ба кор мушакњо майл мекунанд, 
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зеро онњо ќобилияти ангезиши нисбатан баланд доранд. 
Зарбазании дил аллакай дар сонияњои аввали роњравї ё 
давидан зиёдтар мегардад, аммо мутобиќшавии узвњои 
нафас ба сатњи баланди фаъолияти љисмонї дертар ба 
амал меояд. Тавре ки аён шуд, барои фаъолияти кории 
организмро боло бардоштан ваќти муайян лозим аст. 
Ин муддатро муддати мутобиќшавї меноманд. Ба кор 
набурдани он аксаран сабаби осеббинї мегардад, аз ин 
рў, њар як машѓулиятро аз тамрин оѓоз кардан зарур аст.

Тамрини пешакї набояд тањрикоти барзиёд ё хаста-
гиро ба вуљуд биоварад, бинобар ин, барои он на зиёда 
аз 10 даќиќа људо карда мешавад. Тамринро бењтар аст 
аз роњравї бо омезиш бо давидан (3-5 даќиќа) оѓоз кар-
да, сипас машќњои инкишофдињандаи умумиро (7-10 
даќиќа) бояд анљом дод.

Машќњои инкишофдињандаи умумї бояд ба гурўњи 
мушакњои гуногун таъсир бирасонанд. Дар ибтидо 
машќњо барои мушакњое иљро мешаванд, ки дар кор 
иштироки кам доранд, сипас барои мушакњое, ки ба 
онњо дар ќисмати асосии машѓулият сарбории бештар 
рост меояд. Масалан, њангоми омодагї ба давидан ав-
вал машќњо барои мушакњои дастњо ва ќисмати китфњо, 
баъд машќњо барои бадан ва ќисмати миён ва сипас 
машќњо барои пойро иљро кардан лозим аст. Њангоми 
омодагї ба партобњо: машќњо барои мушакњои пой-
њо-бадан-дастњо.

Барои тамрин мустаќилона машќњое интихоб кунед, 
ки аз онњо якчанд маљмуаи аз 8-12 машќ иборатбуда тар-
тиб додан мумкин бошад. Баъди гузашти чанд муддати 
ваќт, онњоро иваз кунед. Њамаи машќњоро ба гурўњњо 
људо кунед: барои мушакњои даст, ќисмати китфњо, гар-
дан; барои мушакњои бадан; барои мушакњои пой.

Баъд аз 5-10 даќиќаи тамрин метавон ба иљрои 
машќњои асосї шуруъ кард.
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Ба ќисмати асосї машќњои иикишофдињандаи хусу-
сиятњои гуногуни љисмонї, инчунин он фаъолияти њара-
катие, ки баланд кардани натиљањои он дар назар аст, 
дохил мешаванд.

Агар шумо сифатњои љисмонии худро такмил додан 
хоњед, он гоњ, ба ќисми асосї машкњоеро дохил кунед, 
ки ба њамаи гурўњи мушакњо таъсир расонанд. Аввал 
машќњоеро иљро кардан лозим аст, ки чолокиву чанди-
риро талаб доранд, дувуман, машќњоеро, ки дар онхо 
зоњир кардани сифатњои тезсуръатї, боќувватї ва тоќат-
пазирї зарур аст.

Расми 28

Расми 29 Расми 30

Барои инкишофи чолокї партофти тўб ба масофаи 
8-16м ба њадафњои уфуќї (горизонталї) ва амудї (вер-
тикалї), партофти тўб ба сабад (халќа)-и баскетболї ва 
ѓайpapo истифода баред (расми 28). Барои инкишофи 
чандирї-афшонидани дастњо ва пойњо бо домана (ам-
плитуда)-и калон, хамшавињо ба тарафњои гуногун ва 
ѓайра (расми 29-30).

а б 1 в г ѓ а 2 б
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Барои инкишофи чаќќонї ва тезсуръативу боќувватї 
љањишњо ва машќ бо љастакро истифода баред.

Барои такмилдињии тезсуръативу боќувватї инчу-
нин, машќњо бо тўби сахт, вазнбардорї (гантелњо, амор-
тизаторњо ва ѓайра) истифода мешаванд (расми 31).

Расми 31

Барои инкишофи пуртоќатї воситаи аз њама одї ва 
муфид давидан аст. Дар ибтидо масофа метавонад 800-
1000м бошад. Суръати давиданро тавре интихоб намоед, 
ки озодона ва мавзун бо бинї нафас кашидан мумкин 
бошад. Дар њолати бо дањон нафас кашидан, суръати да-
виданро паст кардан зарур аст. Агар шумо мондашави-
ро њис кунед, он гоњ, 100-200 м роњ рафта, нафаскаширо 
барќарор созед. Пайдарњам аз машѓулият ба машѓули-
ят масофаро зиёд кунед. Баъди 1-2 моњ метавон онро ба 
2000 м расонид.

Барои онњое, ки бо давидан шуѓл меварзанд, машќњои 
зерин тавсия дода мешаванд:

1. Роњравї бо нўги пойњо (дастњо дар пушти cap, 
китфњо пахнгашта).

2. Дави оњиста бо нўги пойњо (дастњо дар ду тараф 
ќарор доранд).

3. Дав дар љой бо баланд бардоштани ронњо.
4. Дав бо ќадамњои љањишї.
5. Майда-майда давидан.
6. Дави бошитоб.



106

7. Љањишњо дар љой бо људокунї ва якљоякунии пой-
њо дар њаво.

8. Њаракат додани дастњо, чун њангоми дав дар љой,
9. Дави пуштнокї.
10. Дав бо гардиши даврї.
Ин машќњоро бо суръат, бе шиддат, њар кадомашро 

4-6-маротибагї дар њар 15-30 м иљро намуда, дар љараё-
ни иљрои онњо роњравї кунед.

Писарон бояд бештар ба инкишофи сифатњои суръ-
атнокї таваљљуњ кунанд, аммо духтарон ба инкишофи 
чандирї ва бењтаршавии мутањаррикии банду буѓумњо.

Машѓулият бо ќисмати хотимавї анљом меёбад. 
Он 3-5 даќиќаро дар бар гирифта, аз машќњо барои 
оромгирї иборат аст.

Дар охири машѓулият чен кардани набз зарур аст. За-
данњои набз бояд назар ба заданњои он дар ќисми асосии 
машѓулият 40-50 бор камтар бошад.

Машќњо барои оромгирї
Барои дастњо:
1. Як дастро ба пеш бардошта, озодона онро «афто-

нед». Айнан њамин амал бо дасти дигар.
2. Дастњоро ба тарафњо бардошта, озодона онњоро 

cap дода, мавзун афшонед.

Барои пойњо:
1. Дар баландие бо пойи 

рост истода, пойи чапро 
озодона кашол кунед. Бо 
њаракати рон пойи чапро ба 
аќиб ва пеш бурда овардан 
гиред. Айнан њамон амалро 
бо пойи дигар иљро кунед.
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2. Пойи ростро ба пеш бардошта, аз рони он дошта 
истед, сипас дастњоро cap дода, озодона пойро партоед. 
Айнан њамон амалро бо пойи дигар иљро кунед.

Барои гардан:
1. Оромона (сабук) сарро ба пеш, аќиб ва тарафњо 

хам кунед.
2. Бо каме ќат кардани пойњо аз зону њамон амалро 

иљро кунед.

Барои пушт:
1. Рост истода ќоматро каме ба пеш хам кунед (дастњо 

озодона овезон шудаанд). Мушакњои дастњоро таранг 
накарда ва ба њаракати озодонаи онњо ба аќиб монеъ на-
шуда баданро ба пеш партоед. Њангоми њаракати баръ-
акси дастњо ба пеш, баданро рост кунед (пойњоро ќат 
накунед).

2. Нишаста, дастњоро дар пушти cap дошта, оринљњо-
ро ба ќадри имкон ба пушт баред (тахтапушт ва ќафаси 
синаро дар њолати рост нигоњ доред). Сипас, бо навбат 
cap, китфњо, оринљњо ва баданро мавзун ба пеш хам ку-
нед.

Барои њамаи мушакњо:
1. Рост истода, пойњоро 

каме аз њам људо гузоред. 
Баданро оромона ба пеш 
хам карда бо он њаракатњои 
даврии мавзун анљом дињед.

2. Рост истода, дастњо-
ро ба боло бардоред (кафи 
дастњо ба пеш нигарони-
да шаванд). Аввал панљаи 
дастњо, бозувон ва китфњо-



108

ро афшонед, сипас, пойњоро ќат намуда, баданро мавзун 
ба пеш хам кунед.

Бо ягон навъи муайяни варзиш машѓул гашта, на-
мудњои дигарро набояд фаромўш кард. Дар фасли то-
бистон шиноварї кунед, велосипед ронед, бо конкињои 
чархдор ба конкитозї машѓул шавед, ба саёњатњои ту-
ристї равед, дар фасли зимистон дар њавои тоза сай-
ругашт кунед, бо яхмолакбозї ва чанасаворї машѓул 
шавед.

Барон бозињои варзишї ва серњаракат ваќт пайдо 
кунед. Чунин тарзи истироњати фаъол ба шумо фоидаи 
зиёд меоварад.

Машкњо барои инкишофи мушакњои дохилии њара-
катдињандаи чашм њангоми чашмкаљии беруна бо усули 
Ю. А. Утехина

Бемор нисбат ба экрани телевизион бо пањлуи чап 
нишаста, барномањоро бо чашми рост тамошо мекунад. 
Зимни ин фазои њар чї наздиктар ба ќантараки бинї 
(ќисми болоии он) бояд истифода гардад. Чашми чап 
дар ин њолат бо бандина ё тиккаи лейкопластир (пеш аз 
он ба рўйи чашм пораи чандќатшудаи дока гузошта) пў-
шонида мешавад.

Баъди чанд муддат љойи чашмњо иваз карда мешавад, 
яъне тамошо бо чашми чап сурат мегирад.

Давомнокии кори њар чашм инфиродист: дар ибти-
до он бояд 10-15 даќиќа, баъдтар то 1 соат бошад. Чаш-
ме, ки биноияш камтар аст, бояд бештар кор фармуда 
шавад.

Дар ин муолиља ниќоби монанд ба ниќоби карнава-
лиро истифода бурдан мумкин аст, ки дар байни он, дар 
сатњи ќантараи бинї, сўрохи 30-35-миллиметраи амудї 
(вертикалї) мављуд аст. Ин сўрох нисбат ба бинї мута-
носиб (симметрї) љойгир шудааст ва онро шартан ба ду 
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роѓ (рост ва чап) људо кардан мумкин аст. Ба ин роѓњо 
гоњ бо чашми рост ва гоњ бо чап нигоњ кардан лозим аст.

Воситаи таъсирбахштарини пешгирї ва табобат 
иљрои якљояи машќњои махсус ва машќњои љисмонии мус- 
тањкамкунандаи умумї мебошад. Машкњои махсус му-
шакњои чашмро мустањкам карда, оромї мебахшанд.

Машќњо барои мустањкамкунии мушакњои берунии 
чашм

1. Дар њолати нишаст, бе њаракати cap бурдани нигоњ 
аз фарш ба саќф ва баръакс, сипас, аз самти рост ба чап ва 
баръакс (10-12 маротиба).

2. Њаракати даврии чашмњо аввал ба як, баъд ба дигар 
самт (4-6 маротиба).

3. Чашмакзании зуд дар муддати 20 сония.

Машќњо барои мушакњои дохилии чашм
Дар шишаи тиреза, дар сатњи чашмњо нишони гирди 

ќутраш 3-5 мм-ро дар фосилаи 30-35 см дур аз чашмони 
худ часпонед.

Яке аз дуртарин ашёи берунро интихоб карда, ни-
гоњро гоњ ба нишон гоњ ба он ашё гузаронед.

Машќро дар як рўз ду маротиба иљро кунед. Дар ду 
рўзи аввал ба муддати 3 даќиќа, дар рўзњои сеюм ва љањо-
рум 5 даќиќа ва дар рўзњои минбаъда 10 даќиќагї.

Барои мустањкам кардани мушакњои дохилии чашм 
машѓулиятњо бо тўб хеле муфиданд: партофтњо ва дош- 
тани тўби њавододаи шарик, партофтњо ба девор, ба ни-
шона, ба халќа; бозињои теннис, бадминтон, волейбол; 
тўбзаданњо бањадаф.

Мушакњои чашмњоро машќњои зерин хуб мустањкам 
мекунанд:
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1. Рост истода ё нишаста ангушти калони дастро 
дар сатњи чашмњо дар масофаи 20-30 см дур аз онњо 
љойгир карда, бо њар ду чашм ба охири ангушт 3-5 со-
ния нигаред.

2. Такрор ба такрор нимпўш кардани чашмњо ба 
муддати 3-5 сония, масњ кардани пилкњои чашм ва чаш-
макзании зуд гардиши хунро бењтар мекунанд; сабук 
зер кардани пилкњои чашм ба муддати 1-2 сония гарди-
ши моеи дохиличашмиро бењтар месозад.

Машќњо барои мустањкамкунии мушакњои наздичашмї
1. Пайињам мањкам пўшидан ва калон кушодани чаш-

мњо 5-6 маротиба бо фосилаи 30 сония.
2. Сарро нагардонида ба болову поён ва росту чап на-

зар дўхтан.
3. Ба шакли давра тоб додани чашмњо: ба поён, рост, 

боло, чап ва баръакс.
Дар сурати хуб будани биної, бо мурури дур шудан 

аз объекти мавриди назар, чашм танњо як ќисмати онро 
бењтар мебинад. Аммо агар биної номукаммал бошад, 
он гоњ чашм кўшиш мекунад, ки њама ќисматњои майдо-
ни биниши худро якбора ва хуб бубинад. Ин боиси шид-
датнокии чашм ва њолати руњї мегардад. Чунин шиддат-
нокї, агар он доимї гашта бошад, сабабгори cap задани 
њолатњои ѓайримуќаррарї ва беморињои гуногуни чашм 
мегардад.

Машќњои мустањкамкунандаи умумї барои чашм
1. Пилкњои чашмро пўшида чашмак задан.
2. Чашмњоро пўшида, онњоро ба боло, чап, поён, рост 

ва баръакс тоб додан.
3. Чашмњоро кушода ба як нуќта 2-3 сония нигоњ кар-

дан, пилкњоро пўшонида боз кушодан.
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4. Муддати 5 сония ба ќантараи (ќисми болои бинї) 
нигоњ кардан.

5. Бо њарду чашм ба нўги бинї, то пайдошавии хаста-
гии сабук нигоњ кардан.

Усули гузаронидани машќњое, ки барои пешгирии 
хасташавї тавсия мешаванд.

Машќњо дар муддати 2-3 даќиќа гузаронида мешаванд.

Варианти 1
1. Њолати аввала, нишаста ба пуштаки курсї такя ку-

нед. Нафаси чуќур кашед. Ба пеш хам гашта, нафас баро-
ред. 5-6 маротиба такрор кунед.

2. Њолати аввала, нишаста ба пуштаки курсї такя ку-
нед. Чашмњоро сахт пўшида, сипас милкњоро кушоед. 4 
маротиба такрор кунед.

3. Њолати аввала, нишаста дастњоро дар миён доред. 
Сарро ба самти чап гардонда, ба оринљи дасти чап нига-
ред. Сарро ба самти рост гардонда ба оринљи дасти рост 
нигаред.

4. Њолати аввала, нишаста рост ба тахтаи синфи дар-
пешбуда 2-3 сония нигоњ кунед, ангушти дастро рўбарўйи 
чашмњо дар масофаи 15-20 см дошта, нигоњро ба охири он 
гузаронида 3-5 сония нигаред, баъд дастро фароред. 5-6 
маротиба такрор кунед.

5. Њолати аввала, нишаста дастњоро ба пеш баровар-
да, ба нўги ангуштон нигоњ кунед. Дастњоро ба боло бар-
дошта (нафасгирї), сарро наљунбонда, њаракати онњоро 
назорат баред. Дастњоро поён фуроред (нафасбарорї). 4-5 
маротиба такрор кунед.

Варианти 2
1. Њолати аввала, нишаста ба муддати 3-5 сония 

чашмњоро сахт пўшед. Сипас онњоро кушода 3-5 сония 
дар њамин њолат истед. 6-8 маротиба такрор кунед.
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2. Њолати аввала, нишаста дар муддати 1-2 даќиќа 
зуд-зуд чашмак занед.

3. Њолати аввала. Рост истода ба дурї 2-3 сония ни-
гоњ кунед. Сипас ангушти дастро рўбарўйи чашмњо дар 
масофаи 25-30 см гузошта, нигоњро ба нўги ангушт гуза-
ронида ба он 3-5 сония назар дўхта, баъд аз он дастњоро 
фуроред. 10-12 маротиба такрор кунед.

4. Њолати аввала. Рост истода, дастро ба пеш дароз 
карда, ба нўги ангушти он нигоњ кунед. Ангуштро оњиста, 
то дуто намудани он, ба чашмњо наздик кунед. 6-8 маро-
тиба такрор кунед.

5. Њолати аввала, нишаста пилкњои чашмњоро пўши-
да бо њаракатњои даврии ангуштон онњоро масњ кунед. 1 
даќиќа идома дињед.

6. Њолати аввала. Рост истода ангушти дасти рост-
ро рў ба рўйи чашмњо дар масофаи 25-30 см дошта, бо 
њар ду чашм ба ангушт 3-5 сония нигоњ кунед, сипас 
бо панљаи дасти чап чашми чапро 3-5 сония пўшонед. 
Панљаро гирифта, бо ду чашм 3-5 сония ба нўги ангушт 
нигоњ кунед.

Айнан њамин амалро бо чашми чап ва дасти чап так-
рор кунед. 5-6 маротибагї.

Машќњо барон осоиши чашмњо
1. Оромона ва устувор рост истед (ё нишинед, ё ба 

пушт дароз кашед). Барои гузаронидани машќ љое инти-
хоб кунед, ки дар гирду атрофаш манбаъњои рўшноии ба-
ланд набошанд.

2. Чашмњоро пўшед ва пилкњои онњоро осуда гиред. 
Хиёлан чашмњоятонро бо ангуштњои гарму нарм молиш 
дињед. Дар косахонаи чашм бењаракат ќарор доштани ѓў-
зањои чашмро эњсос кунед.

3. Бигузор рўй ва бадан њам дар њолати осудагї бо-
шанд. Ин истироњати иловагї медињад, аммо диќќат асо-
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сан бояд ба осоиши чашмњо банд бошад. Њиссиёти гар-
миву вазнинї бояд ба сабукиву бевазнї иваз гардад ва 
баъдан мављудияти чашмњо эњсос нашавад.

Гардондани нигоњ ба сўйи уфуќ
1. Дар дилхоњ њолати ќулай истода тахтапуштро рост 

доред.
2. Ба сўйи уфуќ нигоњи норавшан (беќонун) андозед.
Инчунин метавонед ба ягон чизи дурвоќеъгаштае, ки 

чашмро озор намедињад, назар андозед, масалан ба абр, 
дарахт ва ѓайра.

3. Амали мазкурро якчанд даќиќа иљро карда, баъд аз 
он чашмњоро осоиш дињед.

Машќро метавонед дар ваќти дилхоњ њангоми хаста-
гї анљом дињед. Он бояд бо зудии як маротиба дар њар 2 
соат иљро шавад.

Чашмакзанї
Дар њолати дилхоњи устувор истода, зуд-зуд пилкњои 

чашмњоро пўшида кушодан гиред (чашмак занед).
Машќро 30-60 сония иљро карда, сипас чашмњоро осо-

иш дињед.
Ин машќ ба чашмњо роњат бахшида, гардиши хуниро 

таќвият медињад.
Машќро дар ваќти дилхоњ иљро кардан мумкин аст.

Чархзании чашм
1. Тахтапушт ва сарро рост нигоњ дошта, њолати усту-

ворро ќабул кунед.
2. Ба боло нигариста, ба оњистагї нигоњро ба самти 

равиши аќрабаки соат бурда, хиёлан давраи радиусаш 
калонтаринро «бикашед». Зимни иљрои машќ cap бояд 
дар њоли бењаракат бимонад. Дар аввал анљом додани 
як даври пурраи чархзании чашмњоро ба њар тараф ёд 
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гиред. Баъдан, бо зиёд шудани таљрибаатон, метавонед 
2-3 чархзании чашмњоро ба самти равиши аќрабаки соат 
ва њамон миќдор муќобили равиши онро иљро кунед.

3. Чашмњоро осоиш дињед.

Гардишњои чашм
1. Тартибро риоя карда, нигоњро аввал ба боло, баъд 

ба поён, ба тарафи чап, ба тарафи рост, ба кунљи болои 
тарафи чап, ба кунљи болои тарафи рост ва кунљи поёни 
тарафи чап равон кунед.

Машќро 2-5 даќиќа иљро кунед. Њангоми иљрои он 
сарро наљунбонед. 

Навъњои машѓулияти мустаќилона
(барои хонандагони синфи 6)

Љадвали 4

Навъи машѓулият

Миќдори њафтаинаи 
машѓулиятњо

Писарон Духтарон

Иљрои гимнастикаи пагоњирўзї њар рўз њар рўз

Дав (км) 15-18 15-16

Кашиш дар турники баланд (ма-
ротиба)

50-55

Кашиш дар турники паст (маро-
тиба)

50-80 60-80

Ќат ва рост кардани дастњо дар 
такя (маротиба)

65-85 60-70

Машќњо бо љастак (маротиба) 1150-1250 1100-1200

Машќ барои инкишофи чандирї 
(маротиба)

18-30 13-18

Машќ бо чанбарак, њалќањо (соат) 1с. 35 даќ. 2 соат
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Машќ бо гантелњо, штанга, акро-
батика (соат)

4 4

Машќ дар таљњизоти варзишї 
(соат)

15 11

Машќњо барои мавзунии ќомат, 
нафаскашї; раќс, мавзунии њара-
катњо (ритмика), унсурњои якњар-
ба (соат)

16 20

Иштирок дар машѓулиятњои мањ-
фили варзиш (маротиба)

2 2

Иштирок дар мусобиќањои вар-
зишї, саёњатњо

1 маротиба

Табобати рефлекторї (рефлексо-
терапия)

Њангоми нотобї

Худмањскунї
Њангоми рагкашї, зарб-
хўрї, баромадани даст ё 

пой

Талабот аз хонандагон
Дар машѓулиятњои мустаќилонаи тарбияи љисмонї 

истифода бурда тавонистани донишу малакаи дар дарсњо 
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андухташуда. Иљро кардани меъёрњои таълимї ва инфи-
родї. Бо хонандагони синфњои ибтидої гузаронида та-
вонистани машќи пагоњирўзї ва бозињои серњаракат. Бо-
зињои олимпї. Санои варзиш.

Љадвали 5

Машќњои санљишї

Меъёрњо

Писарон Духтарон

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

Дав, 60 м (сон) 10.0 10.4 11.2 10.4 10.6 11.2

Љањидан ба дарозї (м/см) 3.40 3.10 2.70 3.10 2.80 2.30

Љањидан ба баландї (м/
см)

1.10 1.00 0.90 1.05 0.95 0.85

Партоби тўби 150-грамма 
(м/см)

34 29 21 23 16 14

Дар турники баланд бо 
даст овезон шуда баданро 
боло кашидан (маротиба)

6 5 4

Бардоштани бадан ба 
муддати 30 сония аз њола-
ти ба пушт дароз кашида, 
дастњо паси cap (мароти-
ба)

19 17 16 16 14 12

Кросс ба масофаи 1 км 
(даќ/сон)

4.30 4.40 4.50 5.10 5.20 5.30

Кросс бо масофаи 2 км Бе њисоби ваќт

Шиноварї бе њисоби ваќт 
(м)

50 40 25 50 30 25

Шиноварї бо њисоби 
ваќт (даќ/сон)

1.00 б/в б/в 1.10 б/в б/в
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§ 7. ХУДРО БИСАНЉЕД!
1. Низоми тањсилоти спартанї аз афинї чї тафовут 

дошт?
2. Пентатлон чист? Он кадом навъњои машќњоро дар 

бар мегирад?
3. Вазъи тарбияи љисмонї дар Руми ќадим чї гуна буд?
4. Машќгоњ барои гузаронидани машѓулияти тарбияи 

љисмонї бояд ба кадом талабот љавобгў бошад?
5. Либос ва пойафзоли варзишї бояд чї гуна бошад? 

Тарзи нигоњдории онњо чї гуна бошад?
6. Хун кадом вазифањоро иљро мекунад?
7. Кадом узв хунро ба њаракат меоварад?
8. Фаъолияти мушакњо ба гардиши хун чї гуна таъсир 

мерасонад?
9. Усулњои асосии азхудкунии фаъолияти њаракатї ка-

домњоянд?
10. Се даврае, ки бояд хонанда барои азхудкунии фаъ-

олияти њаракатї анљом дињад кадомњоянд?
11. Бозињои аввалини олимпии муосир кай гузаронида 

шуданд?
12. Ташаббускори эњёи Бозињои олимпї кї буд?
13. Чемпиони аввалини Бозињои муосири олимпї 

кист?
14. Рамзи Бозињои олимпї чист?
15. Бозињои варзишї ва серњаракат ба организми 

кўдак чї гуна таъсир доранд?
16. Бозињои миллии тољикиро номбар кунед?
17. Њаракат кардан ба инсон барои чї лозим аст?
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