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Духтарон ва писарони азиз!

Шумо ба синни наврасї медароед, ки давраи хеле

мушкил ва аљиби инкишофи одам аст. Дар муддати 2-3

соли наздик дар љисми шумо таѓйироти љиддї ба амал

меояд.
Ба кадом дараља хуб гузаштани ташаккулёбии

љисмонии шумо ва ќобилиятњои мафкуравиатон акса-

ран ба худи шумо вобаста аст. Барои ин васеъ ва амиќ

сохтани дониши худ, мустањкам кардани мањорат ва

малакањои соњаи тарбияи љисмонї зарур аст.
Маводи ин китоби дарсї ба синфњо таќсим меша-

вад. Дар њар исм боби маълумоти назариявї ва бобе

мављуд аст, ки маводи амалї медињад. Ин таќсимот

шарт аст, зеро назария бо ама-

лия зич алоќаманд мебошад.
Умедворем, ки маводи китоби дарсї ба шумо дар

ташкил ва гузаронидани машѓулиятњои мустаќилона

ёр мерасонад, саломатиатонро тањким, ќувваатонро

инкишоф медињад, чолокї, обу тоб ва дигар сифатњои

љисмонї мебахшад ва њамчунин тарбиятгари ќуввати

ирода, бењбудкунандаи хислат, яъне худтакмилдињї

мебошад.
Ба шумо комёбї таманно дорем!

ќ

ї дар тарбияи љисмонї

ї
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ЌИСМИ I

СИНФИ 5
АЗ ОДЇ БА МУРАККАБ

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 тўлонии
солимии равонї ва љисмониро таъмин месозад, баррасї
гардад.

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

- риояи дурусти рељаи рўз, пайвастагии кор ва
истироњат;

- иљрои ќоидањои бе дошти шахсї, обутобдињї;
- изохўрии дуруст;
- машѓулият бо машќњои исмон ва варзиш.
Мањз њамин масъалањо омилњои фоидаоваре

мебошанд, ки ба саломатии инсон таъсир мерасонанд.
Ба яке аз омилњои муњим - фаъолияти њаракаткунї

таваќќуф менамоем.

њ
ѓ

љ ї
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Фаъолияти њаракаткунї талаботи табиии инсон ба
њаракат кардан мебошад.

Миќдори њаракат , ки инсон дар тўли ягон муддати
ва т анљом медињад, њаљми фаъолияти њаракаткуниро
ташкил медињад.

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

Албатта, њамаи фаъолияти њаракаткуниро танњо ба
давидан њавола кардан лозим нест. Машѓулиятњои
муназзами љисмонии њархела, ки ба гурўњњои мушакњои
гуногун таъсир мерасонанд, ба тамоми системањои организм
таъсири мусбат мерасонанд ва бо худи њамин ба тањкими
саломатї мувофиќат намуда, пешгирикунанда ва
табобаткунандаи беморињои мухталифанд.

Пайвастагии машќњои љисмонї бо обутобдињї
ќобилияти њимоявии организмро афзун менамояд.

Аз рўи ёдгорињои таърихии гуногун муайян шудааст,
ки дар замони суѓдињо ва бохтарињо (асри III то солшумории
мелодї) љанговарон далер ва боќувват будаанд.

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

њое
ќ

§ 2. АЗ ОДАМОНИ БУЗУРГ ОМЎЗЕД

Исмоили Сомонї - асосгузори давлати Сомониён
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дар њар лањзаву њолати мухталиф ба њар гуна душман мардо-
навор зарбањои љавобї медоданд.

Дар давраи Сомониён олими бузурги тољик Абўалї
Ибни Сино зиндагї ва эљод кардааст.
Дар тамоми дунё номи ин олим,
файласуф, шоир ва табиб машњур аст.
Ў таълим медод: «Инсоне, ки мунта-
зам ба машќњои љисмонї машѓул
мешавад, ба њељ гуна табобат эњтиёљ
надорад.»

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

дар илди якуми «Ќонуни
илми тиб» пайваста дар бораи мавќеи машќњои љисмонї
барои муњофизати организм аз беморињо, мустањкамсозии
саломат сухан меронад. Ба аќидаи Абўалї ибни Сино хоби
мўътадил, њавои тоза, нигоњубини бадан, пеш аз ама, маш-
ќњои љисмонї (аз љумла чун воситаи табобатї ва пешгирику-
нандаи беморињо) барои њамаи одамон новобаста аз синну
сол фоидаоваранд.

ба тарбияи љисмонї ва ташаккули
насли љавон додааст.

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

Абўалї ибни Сино љонибдори истироњати фаъол буд,
ки аз фаъолияти њаракатии мухталиф бой бошад. Ў ченаки
тарбияи љисмонї, тавсифномаи миќдорї ва сифатии онро
тавсия медод. Масалан, кўтоњ, миёна, калон ва бисёр кўтоњ;
суст, зўр (баќувват), бисёр зўр, босуръат, оњиста бо афзоиши

Ў љ

ї
њ

Абўалї ибни Сино
диќќати бештар

ќ
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њаљми ками сарборї ба машќњои љисмонии суръатталаб ў
болокашї, теладињї бо ёрии дастњо, тирандозї аз камон,
давидани бошитоб, найзапартої, љањидан, овезоншавї,
шамшербозї, аспсаворї, машќњо дар арѓунчакњо ва ќаиќса-
вориро дохил мекард.

машќњои з рталаб шумурда,
тарзњои мухталифи роњравї ва давидан, чавгонбозї, бози-
њои дигар бо тўб, гуштингирї, вазнбардориро маш ои
ни оят з рталаб медонист.

Абўалї ибни Сино бозињои серњаракат, машќ дар љой
ва дар њаракат, машќњои махсуси дасту пой, ќафаси сина,
нафаскаш ва ѓайраро чун воситаи амалкунанда дар мубори-
за бо ошуфтањолї ва чун чорабинии табобатї тавсия дода-
аст.

Халќи тољик асрњо шаклњо, воситањо ва усулњои ќади-
маи халќии варзишро такмил медод, доимо онро илова ва
бою ѓанї мегардонд. Омўзиши шаклњои халќии тарбияи
љисмонї нишон медињад, ки он дар алоќаи ногусастанї бо
фаъолияти мењнатии халќ ва талаботњои худмуњофизатї,
машѓул будан ба мењнати осоишта, дифоъ ва муњориба бо
душмани осиб инкишоф ва такмил меёфт.

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

Асп ва аробасавориро ў

ќњ
њ ў

ї

ѓ

§ 3. ТАРБИЯИ ЉИСМОНИИ ХАЛЌИ ТОЉИК ДАР
ДАВРАИ ТО ИНЌИЛОБИ ОКТЯБР (СОЛИ 1917)

То Инќилоби октябр (соли 1917) дар њудуди Тољикис-
тон тарбияи љисмонии муташаккил дар байни оммаи васеи
халќ мављуд набуд. Танњо мардуми сарватманд имкон дошт,
ки барои ба бачањои худ омўзондани аспсаворї, тирпаронї
аз камон, гўштингирї, шатранљбозї ва айра мураббиёнро
киро бикунад.

ѓ
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Тољикон бо шуљоату матонат, боќувват ва љанговарї
дар байни халќњои дигар, њатто дар даврањои ќадим њам
маъруфияти бузург касб карда буданд. Инро нависандагони
гузаштаи форс, араб ва хал ои дигар зикр намудаанд.

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

Бо вуљуди бењуќуќї, зулми иљтимої ва иќтисодї аз
байни халќи зањматкаш њам аспсаворони олї, пањлавонон,
камонварони моњир мебаромаданд. Дуруст аст, ки фаќат ба
баъзеи онњо нишон додани истеъдодњои варзишии худ
муяссар мегардид.

Тарбияи љисмонии халќ дар љараёни фаъолияти мењна-
тии ў амалї мегашт. Аз синни 13 - 14-солагї сар карда, дењќо-
ни 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 љисмонии онњо
мусоидат намекард. Вале барои омода шудан ба мусобиќа-
њои одии ќуввасанљї ва чусту чолокї имконият фаро ам
меовард.

Дар байни мардум чунин намудњои варзиш ба мисли
тирпаронї 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 васеъ
ёфта буд.

Аз ќадимулайём тољикон бозињои серњаракатро васеъ
истифода мебаранд. Дар байни бачањо бозињои мавсимї
машњур буд: «Давр задани рўймол», «Тўбро ба чуќурї бира-
сон», «Бандкаш », «Љањиш» ва ѓайра. Мусо-
биќањои халќї чун аспдавонї, чавгонбозї, бузкашї барои

ї

ќњ

њ

ї «Чиллакбозї»,



фароѓати варзишии мардум хизмат мекарданд.

Биёед дар Бозињои олимпии ќадим 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 барпо карда мешуд.

Илова ба ин одамони ќадим,
инчунин муосирон њам, мудом маш у-
ли буданд. Сабабњои љанг гуногун
ва бе исоб буд. Аммо одамони одї
маљбур буданд, ки ба муборизони
бома орати љанги тан ба тан, партоб
додани найза ва дар њолати мабод

тездав табдил ёбанд, чунки новобаста аз хо
.

Дар давраи падаршоњї, ваќте ки шикор тарзи асосии
пайдо кардани ѓизо гардид, ба инкишофи љисмонии инсон
серталабтар шуданд. Одамон ба инкишофи пуртоќатї,
нерўмандї, чолокї, нишонрасї, њамчунин мустањкамии рўњ
дар оила ва дар ќабила таваљљўњи калон зоњир мекарданд.

Тарбия ва коркарди ин хислатњои љисмонї бо роњи
машќњои бисёркарата, ширкат дар саёњатњо, дар мењнат, дар
шикори њайвонот ва паррандагон, моњидорї гузаронида
мешуд.

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

Љойи баргузории мусобиќа ша ри Олимпия буд. Ин
шањр дар вилояти Элида, дар ќисмати шимолу ѓарбии

§ 4. БОЗИЊОИ ОЛИМПИИ ЌАДИМ

ѓ
љанг

њ

њ

њишашон лашкар
аз њисоби онњо мураттаб мешуд

њ
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нимљазираи Пелопоннес, дар бешазори муќаддаси Алтис,
дар соњили дарёи Алфей воќеъ буд. Марказ ва муќаддасоти
асосии Олимпия маќбарањои м ташами Зевс ва Гера ба
њисоб мераванд.

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

Бозињои олимпї на танњо ањамияти маросимї, балки
ањамияти башардўстона ва сиёс низ доштанд, чунки рўзи
саршавии бозињо (22-юми июн) рўзи муќаддаси оштї эълон
мегардид ва то ан омёбии он о љангњо ќатъ меёфтанд.

Оѓози бозињо бо тантана сурат гирифта, љавонон ва
духтарон ќурбон карда
мешуданд.

Дар бинои Притане-
йон, ки дар пањлуи маќбараи
Гера љойгир шудааст, оташи
муќаддас афрўхта мешуд.

О т а ш и о л и м п и и
муќаддас на танњо дар
Олимпия, балки дар дигар
шањрњои Эллада њамзамон
бо ќатъёбии љангњо, муно-

ўњ

ї

љ њ

ї

Олимпия дар асри II то замони мо: дар марказ- маќбараи Зевс, аз

рост - майдон, аз чап - палестра, дар аќиб - Притайнеон, маќбараи Гера ва

ган ина ољ њ
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ќишањо ва ихтилофњо афрўхта мешуд.
Пас аз чорабинии ботантана аввал баромади навозан-

дагон ва нотиќон, сипас варзишгарон шурўъ мешуд.

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

Њукумати мамлакати мо варзишро чун кори муњими
давлатї, чун ќисми људонашавандаи тарбияи оммавии

иљтимоиву сиёсї ва фарњангї баррасї
мекунад ва барои инкишофи доимии
он ѓамхорї зоњир менамояд. Варзиш
воситаи њалкунандаи вазифањои
муњим, чун афзоиши фаъолияти корї,
истењсолї, њифз ва мустањкамкунии
саломатии одамон гардидааст.

Аз мањфили аввалини варзиш, аз
иншооти нахустин то бозињои варзи-
шии олидараља, ки њоло дар љумњурии

мо мављуд аст, шањодати барќароршавии варзиш дар замони
мо мебошанд.

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

Мањорати касбии варзишгарони мо р з ба р з боло
меравад, ќадамњои нахустинро дар фањми варзиш онњо аз
мизи мактабї оѓоз мекунанд.

§ 5. ИФТИХОРИ ВАРЗИШИ ТОЉИК

њ
ў ў

Ќасри теннис дар ша ри Душанбе
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Љумњурии мо сол то сол на танњо устодони варзиш,
балки устодони варзиши шоиста ва устодони дараљаи бай-
налхалќї тайёр мекунад. Ин тарбиятго и варзишї ботадриљ
суръати олимпиро дар њаракати варзишї вусъат мебахшад.

муњорибаи нахустини худро дар
зўрозмоии гўштингирї бо раќиби аз худ якчанд сол калонтар
гузаронида, зери ќарсакзанињои дўстонаи љамъомадагон
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 тўлонї, саъйу кўшиш
ва хо иши ѓалаба, ма орати баланди
устодї боис шуд, ки С. Рањимов ќањрамони
љањон гардад (соли 1975, Минск). Барои
комёбињои калон дар варзиш ў ба гирифта-
ни мукофотњои њукуматї, тўњфањо ва
љоизањо мушарраф гардидааст.

шунидани ќиссањои падар рољеъ ба
варзиш, омодасозии варзишгарон,
сафорої, намоишњои варзиширо дўст
медошт. Падари Иброњим - Ризо Иброњи-
мов ширкат-кунандаи нахустин мусоби-
ќањо дар љумњурї буд. дар намоиши
варзишии шањри Маскав баромад карда
буд. Тааљљубовар нест, ки њамаи фарзан-
дони Ризо Иброњимов - Вячеслав, Мая ва
Иброњим ба варзиш дил бастанд.

Рўз то рўз, моњ ба моњ, дар њама гуна
вазъи њаво: гарм , борон, барф ва ѓайра
Иброњим машќу тамрин мекард. Ни оят
муваффаќият ба ў ёр шуд, соли 1958 ба Њасанов унвони
устоди варзиши И ШС дар ронї дода
шуд.

кумин иштироккунандаи Бозињои
XVII олимпї дар Рим (соли 1960, Италия) дар намуди бай-

њ

њ њ

Ў

ї
њ

Љ риштаи байдарка

Иброњим Њасанов я

Мо ќањрамонњои љањон ва олимпиада дорем.
Саидм

Иброњим Њасанов

ўъмин Рањимов
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дарка, 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 дар 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 соњиби љоизаи
нуќрагин шуд. Устоди шоистаи варзиш, Тренери шоистаи
Љумњурии Тољикистон, ситораи роњнамо барои варзишгаро-
ни мо гардид.

Дар моњи июли соли 1971 дар ша ри
Маскав дар байни со ибистеъдодњои љавон ситораи завраќ-
рон аз Душанбе Юрий Лобанов равшан фурўзон
гашт .

Мукофоти нахустини худ - медали биринљиро Юрий
дар 19-солагї дар Спартакиадаи ќаиќронони љавон гирифта

буд.
ањрамони њашткаратаи љањон ва

Аврупо (солњои 1973-1979), ќањрамони
дувоздањкаратаи Иттињоди Шўравї,

ќањрамони Бозињои XX
олимпии Мюнхен (Олмон, 1972), ишти-
рокчии Бозињои XXII Олимпии Маскав
(Иттињоди Шўравї, 1980), каноэи дукаса,
барандаи љоизаи биринљї мебошад.
Барои комёбињо дар варзиш бо ордени
Шараф сарфароз гаштааст.

Дар канали Фелдмоњинг суруди миллї ба муносибати
ѓолибон садо дод. Дар љойи фахрї Юрий Лобанов

бо медали тиллоии
ї арор доштанд, ки дар гашти финалї ѓолиб омада,

бењтарин устодони курраи замин гашта буданд.
Юрий Лобанов устоди хизматнишондодаи варзиш,

устоди варзиши дараљаи байналхалќї, довари хизматни-
шондодаи Љумњурии Тољикистон мебошад.

ифтихори варзиши тољик аз рўи
тирпарронї аз камон, устоди варзиши дараљаи байналхалќ ,

Юрий Лобанов.

Зебиннисо Рустамова

њ
њ

шањри

ќ

ќањрамони понздањкаратаи љоми Итти-
ходи Шўравї,

ва шарики
ў дар каноэи дукаса Владос Чесюнас
олимп ќ

ї

«
»

Ў
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довари хизматнишондодаи Љумњурии Тољикистон, доран-
даи љоизаи биринљии Бозињои XXI

ї

олимпї (17 июл - 1 авгус-
ти соли 1976,ша ри Монреал, Канада) мебошад.

з бародари худ Њомид-
љон ва таѓояш Абдуќодир бохабар шуд,
ки дар майдони «Динамо» ма фили нави
варзишї - тирпарронї аз камон ифтитоњ
ёфтааст. ќарор дод, ки узви он

ро мафтун карда буд. Нишонњои
равшан, ки ба он тирњои тез мехалиданд,

диќќати ўро љалб мекарданд.
Мусобиќањои аввалини дар шањри Тула гузашта, ба

Зебиннисо ба варзиши калон кушод. Дар мусобиќаи
умумииттифоќии тирпаронони љамъияти «Динамо», ки дар
ша ри Сухуми баргузор гардид, ў меъёри устоди варзиши
ИЉШС-ро иљро кард.

Дар мусобиќаи мамлакат, ки дар Кишинёв аз
рўи тирпарронї аз камон мегузашт, дар масофаи 50 метр
Зебиннисо љоизаи нуќраро ба даст овард, дар масофаи 70
метр бошад, дар муборизаи шадид медали тиллоро соњиб
шуд.

Дар Алушта њамаи тирњои ў ба маркази доира
расиданд. Дар машќи М-2 ў 2233 хол гирифт, ки ин шумораи
холњо аз меъёри устоди варзиши дараљаи байналхалќї
болотар буд.

Зебиннисо Рустамова соли 1976 дар Бозињои XXI
олимпї дар Монреал (Канада) иштирок карда,
со иби медали биринљ гардид.

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

Ќањрамони љањон дар байни
љавонон (солњои 1978-1980). Ќањрамони дукаратаи Бозињои
олимпї (соли 1980, Маскав). Ќањрамони љањон дар

њ
Зебиннисо а

њ

Ў мањфил
шавад, зеро њунарнамоии бењтарин
камонкашони љумњур дар майдони
футбол ў

роњpo

њ

шањри

шањри

шањри
њ ї

љ ї

риштаи

Анатолий Старостин.
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варзиши панљњарба.
Ў б

ї ва

ў

ў

ў Ў

арои хизматњои шоиста дар соњаи
варзиш бо ордени њукуматї «Дўстии
халќњо» ва медали «Барои мењнати
шу оъатнок» ќадр гардидааст. Унвони
баланди Корманди хизматнишондодаи
тарбияи исмон Русияро ноил
шудааст.

љ

љ

Аввалин
ќ

ї
ї

њ
Испания),

соли 1992
Штутгарт (Олмон соли 1995),

ќ њ XXIХ олимпии тобистона
(Пекин, Љумњурии мардумии Чин, соли
2008) дар вазни то 84 кг дар риштаи г штини
озод.

Д о р а н д а и м е д а л и
биринљии Бозињои XXIХ
о л и м п и и т о б и с т о н а

(Пекин, Љумњурии мардумии Чин, соли
2008) дар вазни то 73 кг дар риштаи
г штини дзюдо. аз сулолаи машњури
Боќиевњои пањлавон мебошад.

Андрей Абдувалиев.

Юсуф Абдусаломов.

ањрамони бозињои Осиёи Марказї дар
риштаи гул лапарто . Дар Спартакиадаи
халќњо (соли 1991) соњиби медали нуќраг
шудааст.

Чемпиони Бозињои XXV
о л и м п ї , ш а р и Б а р с е л о н а
( соли 1992. Ду карат
ќањрамони љањон-

,
Гётеборг (Шветсия, соли 1995).
Ќањрамони Аврупо дар байни
љавонон (солњои 1994, 1998). Иштирокчии Бозињои XXVI

олимпї, Атланта (ИМА, соли 1996). Устоди
варзиши дараљаи байналхалќї.

Дорандаи медали
ну раи Бози ои

Р а с у л Б о ќ и е в .
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§ 6. РЎЗИ ДАВИ МИЛЛЇ
Дар байни дигар намудњои оммавии варзиш дав ѓолиби

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,
обутобди ии љисмонии хуб шинохта шудааст.њ

Имр з о Дави миллї дар љумњурии мо решањои амиќ
давондааст ва имконияти пањншавї ва афзоиши бештаре
дорад. Таъсисдињандагони он - Кумитаи миллии олимпї ва
Кумитаи кор бо авонон, варзиш ва сайё ии назди 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 Эмомал Рањмон № 1740 аз 26 апрели соли
2006 рўзи Дави олимпї эњёи нави миллиро касб кард ва рўзи
Дави миллї номгузорї шуд.

ў њ

љ њ

ї
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Аз рўи анъана марафонро дар рўзи Дави миллї Президенти Љумњурии

Тољикистон Эмомалї Рањмон сарварї мекунад



БОБИ I I. ТАШАККУЛИ ЌОБИЛИЯТ ВА
МАЛАКАЊОИ ЊАРАКАТЇ, ИНКИШОФИ

ХИСЛАТЊОИ ЉИСМОНЇ

§ 7. МАШЌЊОИ БАРНОМАВЇ ВА УСУЛИ ИЉРОИ ОН

Роњравї

роњравии варзишї

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

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

Њангоми роњравї (расми 1) шумо ба замин гоњ ба як
пой, гоњ бо њарду такя мекунед, яъне доим бо замин робита
доред. Њаракати даст ва пой дар роњравї муќобилсамт аст:
ќадамгузор бо пойи рост бо пешравии дасти чап мувофиќат
мекунад ва баръакс.

Дар баробари роњравии муќаррарї
њам вуљуд дорад. Он аз муќаррарї бо телах рди
пур увваттар аз замин бо гардишњои устухони тос дар
атрофи давраи амудї, пойњои аз ќисмати зонуњо росткарда-
шуда ва ѓайра фарќ мекунад.

Талаботи асосї дар техникаи роњравии варзишї
часпиши пайвастаи пой бо замин мебошад.

Кандашавии якваќтаи њар ду пой аз замин гузаштан ба
дав њисоб мешавад.

Дар дарсњои варзиши мактаб навъњои мухталифи
роњравї: бо н ги пой, бо пошнаи пой, дар њолати нимни-
шаст, нишаст, бо пањлў ё тарафњои дохилї ва
берунии кафи пой ва ѓайра истифода мешавад. Ин машќњо
гурўњи муайяни мушакњои пойро инкишоф медињанд ва
барои пешгирии њамворгардии кафи пой хизмат мекунанд.

ї

роњравии ў
ќ

ў
дар њолати
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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 адам ои якр заи к дакон
хеле зиёдтар аз ин аст. То синни 70-солагї инсон то 50
миллион ќадам мемонад, ки таќрибан 384000 километрро
ташкил медињад. Замину Моњ.

Яке аз тарзњои роњравї адамравии гуногуншакл
(расми 2) мебошад. Ин њаракатест, ки дар толор ё майдончаи
варзишї аз рўи ќатори якнафара аз рўи диагоналњо,
муќобилсамт, моршакл ба амал меояд. шаклї
ќобилияти роњравї дар саф ва муайян кардани фосиларо
инкишоф медињад.

дар му оиса бо роњравї фосилаи парвозро дорост,
ки бо телади аз замин сар шуда, ба фуруд омадан хотима
меёбад (расми 3).

Дави варзиш ба масофа ои
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.

ќ њ ў ў

Њамин аст масофаи байни

ќ

Ќадамравии

ќ
њї

ї се намуд мешавад: дав њ

Дав

Расми 2

Расми 3
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Дар синфи V талабагон ба 30 ва 60 м (кўтоњ)
медаванд ва инчунин метавонанд ба 1000 м ва
2000 м (дароз) бидаванд.

Ин њаракатњоро мо метавонем дар бозињои
серњаракати «Ќадамченкунї» ва «Ивазшавии капитанњо»
мушоњида намоем.

(расми 4). Пеш аз саршавии бозї њар
як иштирокч дарозии ќадамњои худро чен мекунад. Барои
ин бояд фосилаи муайян, масалан 100 метрро гузашта,
ќадамњоро њисоб кард, сипас фосиларо ба ми дори њо
таќсим намуд.

Вазифаи бозї муайян кардани он аст, ки кадоме аз
бачањо метавонад аниќтар фосилаи байни ду нуќтаро: чўбњо,
дарахтон ё байраќчањое, ки ба замин халонда шудаанд,
муайян намояд.

Дар маркази майдонча (майдони футбол) байраќ ва
гирдогирди он, дар фосила ои гуногун, байра ча о ойгир
шудаанд. Фосилаи байни байра (марказ) ва ар як байра ча
ба сардор маълум аст.

Њамаи бозингарон ба љуфтњо таќсим шуда, ќаламу
коѓаз гирифта бо истифода аз адам ои худ бояд фосилаи
байни байра (марказ) ва байраќчаи нишондодашударо
муайян кунанд. Бозингаре олиб дониста мешавад, ки фоси-
ларо дуруст муайян кардааст.

Сипас, ба њар як љуфт низ супориш дода меша-

масофањои
масофањои

ї

ќ ќадам

њ ќ њ љ
ќ њ ќ

ќ њ
ќ

ѓ

ѓолиби

«Ќадамченкун »

Ќадамченкун Ивазшавии капитанњо

ї

ї� � � �

Расми 4 Расми 5
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вад, ки фосилаи аз марказ то њар як байраќчаро муайян
кунанд.

Аввал олиби њар як љуфт, баъд
муайян мекунанд.

(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. ўяшро
ба тарафи ќатор гардонида бо амри довар тўбро ба нафари
дар аввали саф истода медињад ва бозпас мегирад.

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

То ва те, ки ар як бозингар дар ойи капитани дастаи
худ наистад, боз давом меёбад. Њамон дастае ѓолиб дониста
мешавад, ки машќро зудтар ба анљом расонад.

. Амалан дар њамаи мусоби ањои давидан
истифода мешавад. Бо амри «Омода бош!» талаба ба хати
о оз наздик мешавад ва нўги пойи пурќуввати худро пеш
мегузорад. Пойи дигари худро ба аќиб кашида, ба замин бо
нўги он такя карда, бо бадани росткардашу

Бо амри талаба пойњояшро ним ат карда,
вазни баданро ба пойи пешаш мегузаронад. Дастњо аз оринљ-
њо каме хам шудаанд. Нигоњ ба пеш равон гардидааст

.
Бо амри талаба бо тамоми ќуввати пойњо аз

замин тела х рда, бо к
ба давидан шурўъ мекунад .

ѓ ѓолиби мутлаќро

Ў р

ќ њ љ
ї

ќ

ѓ

да ва дастњои
озодона ба поён сардода меистад (расми 6 а).

ќ

(расми
6 б)

ў ўшиши зуд суръаташро зиёд намудан
(расми 6 в)

«Ивазшавии капитанњо»

Оѓози баланд

«Диќќат!»

«Гард!»
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Дар хотир доред, ки баъд аз расидан ба марра якбора
истодан мумкин нест. То бар ароршавии нафаскашии
м ътадил боз каме давидан лозим аст.

(расми 7): аз такяи нимни-
шаст (расми 7 а), аз такяи њолати хоб (расми 7 б), аз њолати
нишаст (расми 7 в), ба самти
њаракат ва ѓайра чолок

И рои машк ои омодакунанда ба кросс пуртоќатї,
сифатњои суръатнок пурќувват чолокиро инкишоф
медињад.

яке аз тарзњои одии гузаштан аз монеъањост.
Ин машќњо ќувва, чобукї, чолок

инкишоф медињанд.
Дар ќисмати шумо

аз худ мекунед. Онњо бо такя ба асбоби варзиш иљро мегар-
данд. Њангоми иљрои љањиши такягї талаба аз дур давида, бо
ар ду пой ба болои пулак баромада, амзамон бо дастонаш

аз асбоб тела х рда, љањишро ба анљом расонида, ба замин
фуруд меояд.

(расми 8). Ин љањиши
такядорро духтарон меомўзанд. Аз пулак бо пойњо тела

, баъди ла заи париш бо дастон ба аспак такя карда ба

ќ
ў

аз њолати пуштнокї истодан
(расми 7 г) ї, мутобиќати њаракат ва

суръати вокунишро инкишоф медињад.
љ њ

ї, ї,

ї ва сифатњои фардии
шахсият, чун далериву бољуръатиро

ї

њ њ
ў

хўрда њ

Стартњо аз њолатњои гуногун

Љањишњо

«Гимнастика»

Љањиш бо такяи нишаст, љањиш аз олати хамшуда аз
аспак ё бузаки ба па но гузошташуда

љањишњои такядорро

њ
њ ї
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болои он баромада, дастњоро аз он наканда дар њоли
нимнишаст карор мегиранд. Сипас, аз аспак с и боло такон
х рда бо даст ои болокарда фуруд меоянд.

Писарон
меомўзанд.

Писарон бо пой о аз пулак тела х рда, бо даст о ба аспак
такя карда, аз болои он,
пой оро ба тараф о
бурда, ме а анд

Барои бе тар ан ом
додани а иш аз пулак
хубтар тела х рдан лозим
аст.

(аз баландињои на он
ќадар калон)

хизмат мекунанд, ки
усули фуруд омаданро
такмил медињанд (расми 10). Дигар намуди маш ои омода-
кунанда
мебошанд, ки инкишофди андаи малакаи хуб астан, суръ-
атнок ва пур уввати астанд (расми 11).

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

Дар љањишњои варзиши сабук инчунин амал ои
пешакї, тела х рдан бо як пой (пойи пур увваттарин),

ў
ў њ

њ ў њ

њ њ
љ њ (расми

9). њ љ
љ њ

ў

њамчун
машќњои омодакунанда
ба љањишњои гимнастикї

ќњ

њ љ
ї ќ њ

њ дави
ў ќ

љањиши такядор (
бо пойњои ба тараф о бурдаро

аз аспаки ба пањної
гузошташуда) њ

Паришњо ба чуќурї

љањиш о ба монеъањои начандон баланд бо ар ду пойњ њ
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париш аз болои зе чўб (планка) ва фуруд омадан мављуд
аст.

(расми 12). Барои иљро кардани
ин љањиш пойњоро баробари пањнии китфон гузошта, н ги
пой оро каме ба дохил тоб додан , то ки бо њамаи
ангуштон якљоя тела х рда шавад.

Бо њисоби 1 даст оро ба боло бардошта, ба нўги пой
боло мехезед;

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

Бо њисоби 3 зуд ва бо ќувват аз замин бо пойњо тела
, њамзамон њар ду дастро ба пеш рост карда, љањишро

ба пеш анљом медињед. Ба кафи пой о ё пошнаи он о, вазни
баданро ба афо напартофта, фуруд омадан лозим аст.

Усули
баррасї менамоем (расми 13). Он бо гузоштани 3-5 адами
калон зери кунљи 35-40° нисбат ба зе ч б и ро мешавад.
Ќадами охирин аз њама кўтоњ аст. Кафи пойе, ки бо он тела
х рда мешавад, бояд пурра ба замин гузошта шавад.

њ

ў
њ лозим аст

ў
њ

каме

хўрда
њ њ

ќ

ќ
њ ў љ

ў

Љањиш ба дарозї аз љой

љањиш ба тарзи «ќадампартої» ё «ќайч »-рої
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Теладињї бояд як о бо њаракати афшонандаи пойи озод ва
ба пешу ба боло бардоштани даст о сурат гирад.

Њаракат ои усули аз он иборат аст, ки
пойи якбора болорафта аз планка) фаъолона поён
фуруд оварда, пойи телах рда аз зону ат шуда, аз болои

Бадан дар ин њолат ба тарафи пойи дуюм тоб мехўрад, то
ба нарасад.

Ба шумо бозии серњаракат бо љањишњоро пешнињод
мекунем.

(расми 14). Барои бозї банди 2-3 метра зарур
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 рўи фарш лаѓзиш мехўрад. Бачањо бо диќќат менига-
ранд, ки халтача ба онњо барнахўрад ва њамин ки он ба
пойњояшон наздик шавад, мепаранд.

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

Њангоми даврзании банд љойи
худро иваз кардан манъ аст. Касе ба
ин роњ ди ад, аз бозї берун мегар-
дад.

Шарт ои ин бозиро метавон
дигаргунатар кард:

Якум: бозингаре
, ки ба халтача ё банд се

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

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

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

(расми 15). Барои партоб дар
мактаб тўбњои теннисиро истифода мебаранд. Дар ибтидо
метавон халтачањои рег ё намакдори вазнашон 100-150

љ
њ

њ
зењчўб (

ў ќ
зењчўб гузаронида, каме ба тарафи беруна гардонда меша-
вад.

зењчўб

њ

њ

маѓлуб њисоб
мешавад

«ќадампартої»

«Шаст»

Партоб

Партоби тўби хурд ба дурї
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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 партобдињї аз се давра иборат аст:
-

Тўб аз рўи хати рост ба аќиб бо гардиши якбо-
раи бадан ба ониби партоби он гузаронида мешавад.

Дар синну соли шумо барои инкишофи мушакњои
бадан ва даст, обутобдињии мушак ои шикам аз партоби
тўбњои бо рег пуркардашудаи вазнашон 1 ва 2 кг аз њолатњои
гуногун метавон истифода бурд. Партобро метавон бо як ё
њар ду даст анљом дод.

1. Њолати аввала - рўй ба тарафи партоби т б, пойњо
дар баробари па нии китф о, даст бо тўб дар боло. Дастро ба
аќиб бурда, тўбро зери кунљи 40-45° партоед. 4-6 маротиба.

2. рўй ба тарафи партоб, пойњо дар
баробари па нии кафи пойњо, даст бо тўб дар болои сар.
Дастро ба аќиб ба поён бурда, сипас тўбро бо њаракати
шиддатноки даст партоб дињед. 6-8 маротиба.

3. айнан њамон аракат о. 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.

4. айнан њамон . Лањзае, ки
њамаи вазни бадан ба пойи ба аќиббурдашуда гузашта, даст

дави пешак (давраиомодагї),
- партоб(давраиасосї),
- боз истоданбаъдипартоб(давраихотимавї).

ї

аз китф
љ

њ

ў
њ њ

Њолати аввала -
њ

Њолати аввала - њ њ

Њолати аввала - њаракатњо

Машќњои омодагї:
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рост аст, он пойро афотар бурда, баданро ба монанди
«камони таранг кашидашуда» карда, бо њаракати шиддат-
ноки дасту бадан т бро партоед. 6-8 маротиба.

ба ќисми дохил
мешавад. Машќњои ба боло баромадан ќувваи мушакњои
даст ва китфњо, пуртоќатї, чобукї, инчунин устуворї ва
дигар хислатњои шахсиятро инкишоф медињанд.

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

бандро дошта, бо як
даст нўги поёни бандро гирифта, онро ба сатњи сина бардош-
та ба банд гирењ мекунанд, дасти дигарро ба пеш дароз
менамоянд (а);

- дар њамон баландї, бо њаракати даврии
пой ба пеш, ба чап ва аќиб бандро дар гирди пой тоб дода,
онро бо кафњои пой меќапанд (банд аз берун ва аз поён
пан аи пойи чап, сипас аз болои пан аи пойи рост мегуза-
рад), баъд бандро дар зери каши дасти рост мегиранд ва
дастњоро озод мекунанд (б);

- дар њамон баландї, пойњоро ба пеш ба боло

бардошта, зич карда, дар байни онњо бандро
медоранд, сипас бо як даст бандро аз поён гирифта, онро аз
рон гузаронида аз байни пойњо сар медињанд, баъд бандро аз
поён бо дасти дигар гирифта, онро аз байни рони пойи дигар

ќ

ў

(расми 16):
ба баландии 2-3 метр баромада, пойњоро бар-

дошта, ќайчимонанд зич карда, бо онњо

љ љ

ќайчимонанд

Ба банд «Гимнастика»баромадан

Доштани банд бо тарзњои гуногун
Гирењ -

Рост истода

Њалук
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мепартоянд. Бандро бо як даст медоранд (в).
Барои хуб ба боло баромада тавонистан ќувваи даст о-

ро инкишоф додан зарур аст.

Дар машќи болобарої имкон доред ин тарзњои ќапида-
ни банд бо пойњоро истифода баред (расми 17):

1) бо даст ои ба боло бардошташуда бандро дошта,
пой оро ат карда, онро бо пан аи пой о ва зону о фишурда
(а), сипас пой оро рост карда бо даст о худро боло кашида
болотари бандро медоранд б).

њ

њ
њ ќ љ њ њ

њ њ

2) ќат

ќат ва росткунии

њамчунин бо дастон аз банд дошта, пойњоро
карда бандро

њо «зинамонанд» медорандбо кафи пой , сипас пойњоро рост

карда, бо дастон худро боло бардошта, аз болотари банд

меќапанд (г).
Ба сифати машќњои омодагї барои азхудкунии болоба-

рої бо банд метавонед машќњо бо сангњои вазнашон 0,5 кг,

кашидан дар турникњо, хамшавї, дастњо бо

такя ва ѓайраро истифода баред.

Калимаи юнонии «акробатика» маънои бо нўги пой
Машќњои акробатї.
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гаштан, боло баромадан дорад. Имрўз тањти мафњуми

акробатика машќњои варзишї ва пеш аз њама машќњои

гимнастикиро ( мефањманд.
Барои акробатика мутамарказияти хуб ва њамоњангсо-

зии тамоми мањорату малакањо, њиссиёти хуб инкишофёфтаи

мувозинат, ќувваи љисмонии зиёд зарур аст.
(расми 18). Аз нишасти ба пеш

хам шуда, вазни баданро ба дастњо мегузаронанд; онњоро

карда сарро ба сина хам намуда, пушти сарро ба мати гим-

настикї наздик оварда (ба зону о нигариста), бо пойњо тела

якка ва гурўњї)

такядор

њ

Ѓелхўрї ба пеш
ќат

29

хўрда

такядор

хўрда, њ

ќ

, мулоим ба пеш ѓел хўрда, бо дастон аз ќисмати поёни

зонуњо меќапанд.
(расми 19). Аз њолати нишасти

зонуњоро якљоя карда, сарро ба пеш хам ва манањро ба сина

зер намуда бо дастон ва пойњо аз мати гимнастикї тела

ѓелхўриро ба аќиб иљро мекунанд, дар ин ла за њарчи

зудтар кафњои дастро аз болои сар наздиктар ба китфон

гузоштан лозим аст. Ба дастњо такя намуда, ба афо ѓел хўрда

ба њолати нишасти такядор мегузаранд, яъне њолати аввала-

ро мегиранд.

Ѓелхўрї ба аќиб

Расми 18

Расми 19



Машќњои омодакунанда
1. Ѓелхўрињо ба пеш ва аќиб аз њолати нишасти такядор.

6-8 маротиба.
2. Даст назди сар гузошта, манањро ба сина зер

намуда, ба зонуњо нигоњ карда . 6-8 маротиба.
(расми 20). Бо

нишасти такядор даст ро ба мати гимнастикї (дастњо дар
па нии китф о) мустањкам гузошта, сарро дар ќисмати
болоии он дар пеш мегузоранд. Бо тела ё зўри ќувва пой
ба боло то њолати амудї мебардоранд. Баробар нигоњ дош-
тани вазни бадан дар се нуќта.

(расми 21):
Аз њолати нишасти такядор ба њолати такя ба се нуќта

(ду даст ва фарќи сар) мегузоранд. Оњиста пуштро аќиб

бурда, пойњоро рост карда, бо нўги пой ба фарш такя меку-
нанд. Сипас пойњоро ба боло бардошта, пой ро 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 сар ва дастњо бо пойњои атшуда. Аз
њолати такя ба се нуќта бо тела х рдани пой о ба њолати бо

аткарда ба сар ва даст о рост истодан мегузаранд.
Ваќте, ки шумо дар се нуќта нигоњ доштани вазни худро

ёд гиред, метавонед тадриљан пойњоятонро ба боло рост
кунед.

Баъди азхудкунии ѓелхўрї ва рост истодан бо сар ва
дастон саъй кунед, то

њоро
ѓел хўрдан

њо
њ њ

њоро

нўги њо

ќ
ў њ

пойњои ќ њ

фаъолиятњои њаракатии ёдгирифтаа-

Рост истодан ба сар ва дастњо (писарон)

Машќњои омодакунанда
1.

2.
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тонро

ќ

њо ї

њолати нишасти
такядорро гиред

њ

ї

њо

бо амалиёти акробатї пайваст намоед.
ба

нишасти такядор (духтарон) (расми 22). Барои иљрои ин
машќ зарур аст, ки ба пушт дароз кашида, дастњоро ба сар
наздиктар гузоред ва пойњоро каме ат кунед.

Бо ќувва боло шуда, ба дастњо ва пойњо такя намуда,
миёнро боло бардошта пойњо ва даст ро њарч имкон 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

. Њангоми иљрои ин њаракат дасти
такякунандаро зуд гиред, вагарна даст метавонад осеб
бинад. Ин машќро бо ёрии ягон каси дигар иљро кунед.

Дар барномаи таълим барои
омўзиши бозињои варзишї соатњои
зиёд људо гардидааст. Дар китоби
мазкур мо супоришњои одї ва
дастрасе медињем, ки онњоро
метавон дар мактаб ва хона иљро
кард.

Номи бозї аз
калима ои англисии «баскет» -
сабад, «бол» - тўб ба вуљуд омадааст.

Асоси боз дар баскетбол њаракатњои табиии гуногун,
давидан, љањиш, партобдињї ва доштани тўб ба њисоб
мераванд.

Омезиши њила и тактикї ва муборизаи пайваста

Кўпрук аз њолати ба пушт бо гардиш

Бозињои варзишї

Баскетбол.

дарозкашида
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барои тўб бозингарон ва
тамошобинонро пайдо месозад. Машѓулият бо баскетбол
мушаку рагу пайњо, системаи дилу меъда ва дастгоњи

нафаскаширо мустањкам карда, табдили моддањоро дар
организм бењтар мегардонад, хислатњои равонї, љисмонї ва
мањорату малакањоеро, ки дар фаъолияти мењнатї заруранд,

пуртоќатї, собит адамї, чобукї, даќиќї,
нишонрас ва ѓайра.

Он дар майдонча бо тўбњои аз каучук
сохташуда мегузашт ва асосан хусусияти
маросимї дошт.

Ба бозингарон ба тўб бо кафи дастон
расидан иљозат набуд, бозї кардан танњо
бо оринљњо, китф ва пањлуњо мумкин
буд.

Усул ва ќоидањои бозї то имрўз хеле
таѓйир ёфтааст. Аввалин дастањои

шавќу њавас ва раѓбати калони

ба вуљуд меоварад: ќ
ї

Тибќи нишондоди манбаъњои таърихї бозии
баскетболро њиндуњои Мексика ихтироъ кардаанд. Баъдан,
бачањои халќњои мухталифи Амрикои Љанубї ва Шимолї ба
чунин бозї шуѓл меварзиданд.

њо
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баскетболї на аз 5 нафар, балки аз 9 нафар иборат буд.
Баскетболбоз он ваќт наметавонист бо тўб њаракат кунад,
балки бояд зуд онро ба бозингари дигар медод. Њоло
баскетболбоз тўбро дошта на зиёда аз ду ќадам
гузорад, инчунин метавонад бо тўб дар майдон, њатман онро
ба фарш зада, њаракат кунад. Бозї чї дар майдони кушод ва
чї дар толори варзиш гузаронида мешавад.

Ба барномаи Бозињои олимпї баскетболи мардона дар
соли 1936 ва занона дар соли 1976 дохил карда шудааст.

Пас аз маълумотномаи кўтоњи таърихї ба баррасии
усули машќкунии баскетболбозон, ки ба барнома дохил
шудааст, мегузарем.

Усулњои баскетбол аз як ќатор узъиёт иборат аст, ки
асосан тўб додан, доштан, тўбро нигоњ дошта бурдан, ба
њалќа партофтан, гардишњо, гардиш ои фиреб ва ѓайра
мебошанд.

(расми 23). Аз њисоби
тава уф бо љањиш ќувваи њаракатро боз доштан ва
њолатеро ќабул кардан зарур аст, ки бозингар тавонад ба
самтњои мухталиф давида тавонад. Ин вазъ њолати бо

пойњои атшуда истодан мебошад. Дар ин њолат вазни бадан
ба пойи дар ќафобуда мегузарад.

(расми 24). Барои иљро карда тавонистани
доштан ва додани тўб ангоми њаракат тарзи
ќадамгузориро донистан лозим аст. Бо пойи рост (ё чап)

њуќуќ дорад

ї

љ

њ ї

ќќ

ќ

њ

Таваќќуф ё ист бо љањиш

Доштан ва додани тўб ба њамдаста бо ќадамгузорї ва бо
ивазкунии љой
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ќ ќ
ў њ ќ ї

Њ њ ќ њ
ќ ќ ў њ

тўб

ќ

љ њ ќ

њ

њ ќ
њо

ѓ њ

адами калони густурда гузошта, адами дигарро бо пойи
чап (ё рост) к то тар карда, сипас ба дави му аррар
гузаштан лозим аст. амо ангии адам оро дарк кардан
зарур аст - аввал адами калон, баъд адами к то тар.

Дар ваќти гузоштани ќадамњои дароз амали доштани
иљро мегардад, дар ваќти гузоштани ќадами кўтоњ тўб ба

њамдаста дода мешавад, яъне бозингар тўбро сар медињад, то
оида вайрон нашавад.

(расми 25). Дар ин
њаракат узъе аст, ки калиди иљрои бомуваффа ияти он
мебошад - гардиши бадан ва дигаргун кардани самти равиш.

1. Ба навбат бо њар як даст бурдани тўб дар олати
нишаст.

2. Пойњоро ба ам љафс монда, зонуњоро каме ат карда
бурдани тўб дар атрофи худ бо даст и рост ва чап. Машќ
дар њар ду самт иљро мегардад.

3. Бурдани тўб бо дасти рост (чап) њангоми дави
ивазшаванда, бо та йирди ии суръати дав ва басомади
зарбањои тўб ба фарш.

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

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

(расми 26). Тўбро бо

Бурдани тўб бо таѓйирдињии самт

Машќњо барои бурдани тўб

Партофтани тўб бо як даст аз љой
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дасти рост дошта, пойњои ним атро рост карда, бо њаракати
даст тўбро ба пеш- боло партофтан.

Та лиди партобдињї. Бозингар пой оро ним ат
карда, орин и дастро поён фуроварда, т бро бо кафи ба пеш
нигаронидаи дасташ дар баробари китф ниго медорад.
Росткунии пой оро амзамон бо аракати дасти т бдошта
ба пеш-боло о оз карда, бо аракати пан аи он ба пеш-поён
ан ом меди ад.

Маш кунандагон ба ду ќатор саф мекашанд. Бо
аракати пан а бозингар т бро ба нафаре аз атори му обил

мепартояд. Он бозингар ба дигар ва айра.

(расми 27). Барои ёд гирифтани

ин усул бояд, ки тартиби дурустии гузоштани ду ќадамро
азхуд 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 ќарор гирифта, тўбро ба њалќа мепартоед.

Бозињои серњаракат барои њалли бомуваффаќияти
вазифањои махсуси омодагии варзишї ва такмили
омодакунии умумии љисмонї истифода бурда мешаванд. Мо

ќ

ќ њ ќ
љ ў

њ
њ њ њ ў

ѓ њ љ
љ њ

ќ
њ љ ў ќ ќ

ї ѓ

Машќњо барои такмилдињии партофтанњои мазкур

Партофтани тўб ба њалќа бо ду даст аз сат и сина пас аз
бурдан бо баргашт аз тахта

1.

2.

њ
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ба шумо баъзе аз онњоро пешнињод мекунем.
Бозињо: «Тўб ба бозингари чолок», «Тўбро дода

нишастан», «Партофтан ба њалќа», «Бозї бо тўб», «Ба
бозингари даванда тўб надињед!».

Барои баскетболбози хуб будан донистани танњо усули
он кифоя нест. Баскетболбози хуб бояд пурќувват, пурто ат,
чаќќон ва чобук бошад. Баскетбол дар ин маврид ба шумо
ёрї мерасонад. Аммо шумо њам бояд кўшиш бикунед, ки чун
варзишгари њаќиќї инкишоф ёбед.

Ба шумо дидани зуд-зуд самт ва суръатро дигар кардан,
баланд љањидан, кўшиши тўбро соњиб шудан ё онро ба њалќа
партоб додани баскетболбозон муяссар шудааст. Њангоми
бозї онњо ќариб 7 км медаванд, дањњо љањишро анљом
медињанд. Т би партобдодаи он о бо суръати ќариб 18,3 м
дар 1 сония мепарад. Барои и рои чунин аракат ва амал о
бояд омодагии хуби исмон дошт, варзишгари а и бояд
буд. Дастњо бояд пурќувват бошанд!

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

Пеш аз њама бо астак
ї. Дарозии он бояд чї ќадар бошад? астакро аз

ар ду дастааш дошта, пой оро баробари па нии китф о
гузошта, дар болои он истед ва даст оро поён фуроварда,
он оро аз орин о зери кун и 90

(расми 28).
Бо тарзњои гуногун паридан аз ро омўзед: бо

ќадамгузорї аз болои он (расми 29); бо теладињї бо як 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 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 њоро

§ 8. ШУМО БОЯД ВАРЗИШГАР БОШЕД!

ќ

ў њ
љ њ њ

љ ї њ ќ ќї

ї ва

љ «ошно» шавед. Бале, бале, бо
љастаки од Љ
њ њ њ њ

њ
њ љњ љ ° ќат кунед. Агар љастак

таранг шавад, дарозии он ба шумо мувофиќ аст
љастак

љастак

љаст
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шуморед.
машќњои зайлро иљро кунед:

1. Пойњо ва даст ро то адри имкон аз якдигар ба
тараф о дур кунед. Хам шуда кафи даст оро ба ангуштони
пой о расонед (расми 32).

2. Баданро гардонида,
дасти ростро

ба пойи чап ва дасти чапро ба пойи
рост расонед ва ѓайра (расми 33).

3. Дар амон олат тахтапуштро
рост карда, пойи ростро аз зону

(расми 34).
4. Шинед. Ѓелх рї ба аќибро

иљро кунед ва н ги пойњоро аз болои
сар ба фарш расонед. Бо дастон ба
фарш такя кунед. Рост шуда, ба пеш
хам шавед, дастонатонро ба
пойњо расонед (расми 35).

5. Пойњоро васеъ гузошта,
оринљи дасти ростро ба панљаи пойи
чап, сипас

расонед (расми 36).
6. Пойњоро аз якдигар каме дур

карда рост истед. Сипас, ба аќиб хам

Пагоњирўзї
њо ќ

њ њ
њ

пойњоро
дар зонуњо ќат накарда

њ њ
ќат,

вазни баданро ба тарафи рост баред,
сипас њамин амалро бо пойи чап анљом
дињед

ў
ў

нўги

оринљи дасти чапро ба
панљаи пойи рост
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шуда кўшиш кунед, ки пошнаи пой оро бо пан а ои
дастонатон расед (расми 37).

Ана якчанд машќ барои инкишофи ча он :
1. Сари ду пой нишаста, пойњоро бо навбат рост кунед

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

босуръат. Дам гирифта, давиданро такрор кунед.
3.

зонуњо. суръатро 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 и ро кунед (10 с).

Агар аз астак париданро ёд гиред ва доимо ин корро
и кунед, чобук, сер аракат ва пурто ат хо ед шуд.

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

Дар саёњат аз болои њар як монеъа - чуќурї, чўб, бутта
парида гузаред.

Кўшиш кунед, ки ба ашёи дар баландї воќеъбуда:
шохњои дарахтон, тахтаи баскетбол парида даст расонед.

Аз болои курсињои гимнастикї бо пањлу, бо њар ду
пой парида гузаред. Њисоб кунед, ки д

.
4. Ба њар гуна баландї аста (курсии гимнастикї, ќуттї

ва ѓайра) ва њар чї зудтар аз болои он ба зер оед.

њ љ њ

ќќ ї

Давидан ба масофаи 30 м бо баланд бардоштани
Њангоми дав зуд

љ
љ

љро њ ќ њ

ар 10, 20,30 сония чанд
бор љањидед

љ

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

1.

2.

3.
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39

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

кардан гиред.

ў
Њ љ њ њ ў

ї ё дар чаман њамроњи
рафиќатон бошед, њар ду метавонед якљоя машќњои
гуногунро иљро кунед.

1. Бо рафиќатон дар муќобили якдигар рўи фарш 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 њам такя карда, кўшиш
кунед рафиќатонро аз

њ

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

як ё њар ду пой бо љањишњо њаракат кунед. Љањишњоро њисоб
кунед. К шиш кунед, ки он фосиларо бо љањишњои камтар
тай намоед. ангоми а иш о метавонед т бро ба даст
гиред.

Агар дар толор, майдони варзиш

Ана баъзе аз онњо:

љой љунбонед (расми 40).
3. Дар муќобили якдигар нишаста, бо кафњои пойњои

росткарда ба ам такя кунед. Дастњои якдигарро ќапида ба

Расми 39

Расми 40
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пеш ва аќиб алвон х рдан гиред
(расми 41).

4. Дар муќобили якдигар сари ду
пой нишаста, дастњоро ба пеш рост
карда, кафи дастњоро ба ам часпонед.
Љањида, кўшиши якдигарро аз љой
љунбондан кунед (расми 42).

5. Сари як пой нишаста, дигарро
ба пеш ёзонед, дастњоятонроба дастони
рафи атон часпонда љањед. Кї бештар
тоб меорад? (расми 43).

6. Дар муќобили якдигар ниши-
нед. Пойњои дарозкардаатонро муал-
ла 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).

8. Бо рафи атон пањлу ба па лу истед. Аз дасти якдигар
гирифта, масофаи 15-метраро љањида тай кунед: љањидан,
таконх рї бо пойи чап, рост ва њар ду пойро ёд гиред (расми
46).

љ ў

њ

ќ

ќ

ќ њ

ў

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

Расми 45 Расми 46

Расми 41 - 44



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

яке аз бозињои варзишии ќадим мебошад, ки
дар асрњои

њ Љ њ њо
ў ї
њ

љ

ї
шурўъ мекунанд

ў дар мини-

Футбол

Ќоидањои бозї

миёна пайдо шудааст. Ватани футбол Англия ба
њисоб меравад. Дастаи мунтахаби Итти оди ум ури и
Ш равии Сотсиалист (ИЉШС) ѓолиби Бозињои олимпї дар
ша ри Мелбурн (с.1956) ва Сеул (с.1988) гардидааст. Дар
солњои охир дар барномаи Бозињои олимпї ва чемпионатњои
љањон мусобиќаи байни дастањои занонаи футбол низ дохил
карда шудааст.

Дар миёнаи асри XX таваљљўњ ба бозии нав -
минифутбол зиёд гардид. Бозї бо он олиб аст, ки дар
толори варзишии мактаб ва дар майдончањо имкони
гузаронидан дорад.

Бозиро яке аз дастањо баъди
ќуръапарто аз маркази майдон шурўъ мекунанд. Баъди њар
як тўби задашуда низ аз маркази майдон .
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 мегардад.
Барои вайрон кардани ќоидаи бозї дар майдончаи љаримавї
зарбаи љаримавии 11-метра ба дарвоза муќаррар карда
мешавад. Зарбаи озод барои бозии хавфнок, зада гирифтани
тўб аз дасти дарвозабон, кашол додани ваќт тайин мегардад.

Аз њолати т б ба майдон бо дастњо (

.

аут
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футбол

љ

њо

ѓ

ў

ї ї ва ќ

љ ї

ў
ба тўб ё њариф

расида тавонад
њ

бо пойњо ) аз хатњои пањлўї партофта мешавад.
Агар тўб аз њимоятгарон ё дарвозабон аз хати назди

дарвоза гузарад, зарбаи кунљї тайин мегардад, ки аз кунљи
майдон бо пой зада мешавад.

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

Барои рањої аз осебњо дар машѓулиятњои футбол
ќоидањои зеринро риоя кардан зарур аст:

Пеш аз бозї тамрин бояд кард.
Аз пойафзоли махсус ё кед истифода баред.
Ба машќњо ё бозї бо тўб танњо пас аз тамрини

пешакии бе тўб шурўъ бояд кард.
Бозии хавфнок - бо пойњои рост карда задан, пешпо

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

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

Пас аз хатми машѓулият шустуш карда, сипас
либосњоятонро пўшед.

Футбол њамаи ќобилиятњои њаракаткунандагиро
инкишоф дода, чунин нишонањои хислат чун чолокї,
чобукї, истодагар , бурдбор авииродагиро тарбия
менамояд. Дар айни замон инкишофи шахсияти бозингар
дар футбол дар амалиётњои даста амъ , ќобилияти
бакорбарии тамоми ќувва ва мањорат бањри ѓалаба зоњир
меёбад.

Воситаи асосии серњаракатии
футболбозон дар бозї дав ба њисоб меравад. Ќадами
футболбоз кўтоњ ва мулоим аст, аммо бояд дар ваќти
зарурї тез давида, ба љойи холї гузашта,

.
Ќисмати људонашавандаи ма орати идоракунии тўб

зарбањо ба тўб бо пойњо, бурдан ва манъ кардани тўб

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Ќоидањои асосии бозї
Њаракаткунї.
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мебошад. Навъњои асосии зарбањо ва манъкунињоро азхуд
намуда, футболбозон метавонанд дар баъзе бозињои
тамринї иш мини-футбол бозї кунанд.

(расми 49) барои
интиќоли тўб ба фосилањои кўтоњ ва миёна, инчунин барои
зарбазан 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
гузошта мешавад.

Кафи пойи зарбазананда тавре љойгир мешавад, ки
хати аз каф ва панља гузаранда нисбат ба самти париши тўб
амуд бошад.

1. 5-6 ќадам дур истед. Бо т би ароргирифта
20-30 зарба бизанед.

Кўшиш кунед, ки тўб аз рўи хати рост парвоз намояд.
Саъй бояд кард, ки машќ аввал бо пойи бо увват, баъд

бо пойи заиф иљро шавад.
2. Пас аз 2-3 ќадам дави оњиста кўшиш намоед тўбро ба

с и девор поёнї равон кунед. Баъд аз он ки ин намуди зарба-

заниро ёд гирифтед, саъй намоед тўбро ба боло ба нишонаи

дар баландии 60-70 см кашидашуда равона созед.
3. Маш љуфт . 3-4 м дур аз якдигар љойгир шавед ва

бо навбат тўбдињии поёниро иљро кунед.
Агар шумо аз ду нафар зиёд бошед ба ё сегона

тирок ва

ї

дур аз он,

ї

Аз девор ў ќ

ќ

ў

ќи ї

љуфтњо њо

Зарбаи тарафњои дохилии кафњо

Машќ:
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људо шавед.
Малакаи манъкунии тўб бо њаракат и боздорандаи

пойњо, сар, бадан ноил мегардад. Боздор

Њангоми боздории тўб

дар назди пойи бозингар ќарор мегирад, аммо баъди боздо-

рии нотамом суръаташ

суст шуда самти таѓйир меёбад.
Бозињо: «Аз ќафои тўб», «Гузаштан аз муњофизатгар»,

«Фиреб дода тўб бизан!», «Давидан бо тўб», «Кї чаќќонтар

аст?!», «Тўбро пеш кунед!».
(расми 50 а, б).

Ин амал ваќте иљро мешавад, ки тўб ба пеши бозингар њара-

кат мекунад. Пойи манъкунанда каме аз зону ат гардида, ба

пешвози тўби наздикшаванда бардошта шуда, дар болои тўб

«камонак»-ро ташкил медињад. Кафи пойи такядор ба самти

њаракати тўб мувоз (параллелї) аст. Њангоми барх рди тўб

бо каф пой каме ба аќиб бурда, тўб ба замин зер карда, бадан

ба пеш партофта мешавад.

(расми 51 а, б) дар бозї бештар истифода мешавад. Пойи

такядори каме ба пеш гузошта шуда, вазнинии

бадан ба он мегузарад. Пойи манъкунанда аз зону гашта,

њо

ї (манъкунї) ду хел

мешавад: ќатъї ва нотамом. ќатъї

њаракати тўб ќатъ нагардида, танњо

њаракаташ

ќ

ї ў

ќатшуда

ќат

Манъ кардани тўби ѓелон бо кафи пой

Манъ кардани тўби ѓелон бо тарафњои дохилии кафњо

44

а аб б
Расми 51Расми 50



кафи он зуд ба берун тоб мехўрад. Он ба пешвози тўби

наздикшаванда гузошта мешавад. Дар лањзаи бархўрди тўб

бо пой он нарм ба аќиб мегузарад ва тўб дар пеши бозингар

.

-пас аз дави оњиста бо ќадамзан истодан;
-баъд аз шитобидан бо љањиш истодан;
-зарба бо тарафњои дохилии кафњо;
-манъи тўби ѓелон бо тарафњои дохилии кафи пойњо;
-ба пеш бурдани тўб аз байни ашё.

Бозии тўби дастї ё гандбол дар охири асри

XIX дар Дания пайдо шудааст. 50 сол лозим шуд, ки ин бозии

аљоиб ва њассос дар тамоми љањон машњур гардад. Дар

баробари дигар бози ои варзиш

(чемпионат) гузаронида мешаванд, он ба барномаи Бозињои

олимпї дохил гардидааст. Њам дастањои занона ва њам

мардонаи собиќ И ШС чандин маротиба њои

Бозињои олимпї, љањон ва Аврупо гардидаанд. Њељ як дастаи

давлати дунё дар гандбол чунин комёбиро дар Бозињои

олимпї, чун командаи мунтахаби собиќ ба даст

наоварда буд: 6 медали тиллої, 1 нуќрагї ва 2 биринљї.

Чањор маротиба тиллои олимпиадањоро бурдаанд мардон

ќарор мегирад
барои баромадан ба мавќеи озод, ё ваќте ки

бозингарони њамдаста «мањкам»-анд ва ба њељ кас тўби аниќ

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 наззора мекунад.

Роњравии тез ва гузаштан ба дав;
дав дар љой бо гузаштан ба давидани мустаќим (рост),

ќадаммонии майда-майда бо гузаштан ба муќаррарї;
-роњравї бо гузаштан ба дави «морморак» байни ашё;
-дав бо истодан ва ќадамњои ќайчимонанд;

ї

њ ї мусобиќањои ќањрамонї

Љ ќањрамон

ИЉШС

Бурдани тўб

Машќњои санљишии намунавї

Тўби дастї.
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бо сарварии А. Евтушенко ва В. Максимов

, занњо ду маротиба дар тањти роњбарии

И.Тургина .
Унсурњои асосии бозї мањорату малакае мебошанд, ки

барои њаёти рўзмарра заруранд: дав, љањишњо, партобдињї.

Машѓулияти пайваста бо гандбол барои дорои суръатнокии

баланд шудан, и ро кардани њаракат ои зуд, ногањонї ва

њаракатњои чобукона бо тўб, вокуниши сарива т ба олат-

ои гуногуни боз ва айра мусоидат мекунад.
Дар бозї истифодабарии часпишњои ќуввагї бо њари-

фон барои ба даст овардани тўб, барои мавќеъгирї иљозат

дода шудааст.
Ба сабаби тезутундии вазъият ои удогонаи бозї,

динамикаи муборизаи варзишї, хусусияти даста

њамеша дар р њияи баланди эњсосотї

мегузарад.

иродагї шароити

мусоид фаро ам меоварад.

Бо тўби дастї бозї карданро 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 боз мекунад, яке аз

онњо дарвозабон аст. Ивазкунии бозингарон дар њар ла

бозї иљозат дода мешавад.
Мўњлати боз 2 ќисми 15-даќиќагї барои духтарон ва

20 - даќиќа барои писарон (барои калонсолон 30 даќиќа )

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.

(солњои 1976,

1988, 1992, 2000)

(солњои 1970, 1976) бурдаанд

љ њ

ќ ї њ

њ ї ѓ

њ љ

љамъона

доштани амалиёт он ў

Њамаи ин барои инкишофи тамоми ќобилияти

муњаррикї, бољуръатї, бодиќќатї ва ќави

њ

аз синфи 5

ї

њзаи

ї

гї гї

Ќоидањои техникаи бехатарї



Тўбро бо як даст ба мўњлати номањдуд бурдан иљозат
дода мешавад, аммо пас аз доштан онро ба додан ё ба дарво-
за партофтан лозим аст. Монеъ шудан ба њариф фаќат бо
бадан мумкин аст. Аз њолати аут тўб бо як даст партофта
мешавад. Агар тўб аз хати пеш ба њимоятгарон барх рда
(дарвозабонро њисоб накарда) аз боз берун равад, он гоњ аз
кунљ ба майдон партофта мешавад. Аз бозингаре, ки тўбро
ба бозї дароварданист, дар њамаи њолатњо њарифон 3м аќиб
меистанд. Бозингарони майдон у у надоранд, ки ба минта-
ќаи дарвозабон дохил шаванд. Дарвозабон дар майдон бояд
ќоидањои умумиро риоя кунад.

Дар мавриди ќоида-
вайронкунии сабук (тездавї, бо т б зиёда аз се адам мондан,
бозї бо пой, дохилшавї ба майдончаи дарвозабон, часпиши
дастон, ќапидани зарбањои њариф) партоби озод аз он љой
тайин мегардад. Барои вайрон кардани оида, ки бо имкони-
яти задани тўб ба дарвоза алоќаманд аст, партоби љаримавї
ба дарвоза аз фосилаи 7 метр тайин мегардад (њимоятгари
дарвоза танњо дарвозабон асту халос). Барои ќоидавайрон-
кунии шадид ё ахлоќи ѓайриварзишї 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 ќуръапарто яке аз
дастањо оѓоз мекунад. Баъд аз њар як гол дастаи голсардода
бозиро аз марказ оѓоз мекунад.

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

1. Пеш аз бозї тамрин намуда, мушакњо ва пайвандњо-
ро хуб гарм кардан.

2. Ба олати тозаг он
аз сангу партов тафтиш кардани њолати дарвоза,
устувории он ва мустањкамии тўрњо.

ў
ї

њ ќ ќ

ў ќ

ќ

ї

њ ї овардани майдон (тоза кардани
њо ва ѓайра),

Љаримањо барои ї.ќоидавайронкун

ќоидаитехникаибехатарї
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3. Аз назар гузаронидани либосњои варзишии бозинга-
рон. 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 оида ои э тиёткор ангоми афтидан. Э ти-

ёт кардани чашмњо.
6. Њангоми партофтани тўб ба дарвоза бо љањиш

ба
боло пеш љањидан.

7. Муќовимати њуљумкунї бо дастњои росткарда,
мамнўъ аст.

(расми 52), пойњо аз зону о к а м е
ба дарозии як ќадам меис-

танд, бадан каме ба пеш хам шуда меис-
тад. Дастњо васеъ ба тарафњо кушода
шуда ба боло, дар баробари китф

кафи дастњо ба пеш нигарони-
да, ангуштњо аз ам удо шудаанд.

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

Дар њолати дифої њаракат бо ќадамњои
ба самт ои чап ва рост, зуд ба пеш ба 3-4 м
баромадан ва гашти аќиб пушт с и дарвоза,
хеззанї ба 8-15 м ба пеш барои доштани тўбро
ёд гиред.

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

ќ њ њ ї њ њ

пойи
теладињандаро ба тарафе, дуртар аз њимоятгар бурда,

аз
аќиби сар ё дасти њариф доштан

њ
ќат гардида

њо ќарор
мегиранд,

њ љ

љафс
њ

ў

ќат шуда,

ќат

Ќоидањои асосии бозї
Њолати њимоятгар

Њолати њуљумкунанда

Расми 52

Расми 53



ва доштани тўб тайёр аст.
(расми

54). Пойњо каме аз зонуњо гашта,
кафњои он о дар масофаи 20-25 см дур
аз якдигар гузошта шудаанд. Дастњо аз
оринљњо шуда, ба тараф о бурда
шудаанд (кафњо ба пеш нигаронида
шудаанд).

Дарвозабон бояд доимо ба бозї
омода бошад.

Њангоми њуљум аз пањлуњо дарвозабон дар
наздик меистад. Дасти наздик ба пањлучўб
дарвоза, дасти дигари ба боло- ба тарафи му обил бурдашу-
да ро муњофизат мекунад (расми 55).

яке
аз унсурњои асосии усулї
њисоб мешавад. Бозингарон бо
ќадамњои муќаррарї ва час-
панда, дави рўй ва пушт ба
пеш, бо хеззан , бо љањиш
њаракат мекунанд. Њаракат-
њои дуруст ба бозингар барои
ишѓоли љои дар он лањза
ќулай, канда шудан аз њариф,
барои дар њолати ќулай арор гирифтану
ба дарвоза т б партоб кардан ёрї мерасонад.

Гузариши фавр дави му аррар рўй ба пеш) ба дав

бо ќадамгузории часпанда, дави пањлу дави пуштнокиро

азхуд кунед.
тездавии кўтоњ (5-7 м)

Њолати асосии дарвозабон

Њаракат дар майдон

Љойивазкунии њуљумкунандагон

ќат
њ

ќат њ

кунљи
кунљи болои

ќ
кунљи болоии дур

ї

ќ
ў

асосан бо ќадам-
њои ивазшаванда дар њолати њимоявї ба чап ва ба рост, дави
босуръат ба 3-4 м ба пеш аз хати 6-9-метра ва пуштнокї аќиб
баргаштан ба дарвозањои худ ба амал меояд.

ї аз ќ ї (

ї,

Њаракат ё љойивазкунии њимоятгарон
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ва ќадамњои часпанда ва ќайчимонанд ба самт чап ва

рост, тездавии дароз (20-30 м), дави босуръат рўй ва пушт с и

пеш бо таѓйирдињии самт, љањишњо мебошанд.
Њуљумкунандагон ва њимоятгарон бояд пас аз давидан

дарњол истодан, мувозинатро дар њолати бозингарї ниго

доштан тавонанд. Ин усул барои фиреб додани њарифон,

интихоби вазъияти ќулай зарур аст.
(расми

56). Ин амал бо гузоштани ќадами пањни боздоранда иљро

мегардад.

Баъди дави тез ё

босуръат ќадами аввал

кўтоњ, дуюм боздоранда

мешавад . Бадан дар

њолати рост ё каме ба аќиб

воќеъ мегардад.

аз љойивазкунии бозингарон

каме фарќ мекунад. Дарвозабон дар њолати асосї бо ќадам-

њои часпандаи кўтоњ аз назди як пањлучўб ба пањлучўби

дигари дарвоза (ба тарафи љойгиршавии тўб), бо дави тези

кўтоњ (2-4 м) ба пеш њангоми партофт ба дарвоза ў, бо

гашти пуштнокї с и дарвоза аракат мекунад. Њангоми

њуљумњо ба дарвоза дарвозабон дар њоли њаракаткунии

бардавом ва омода ба баргардонидани зарбањо мебошад.

њои

ў

њ

Нўги пойи боздоранда ба сўи дарун гардонида

мешавад.

хамхўрда

њо

ў њ

Таваќќуф (ё ист) як ё ду ќадам пас аз давидан

Љойивазкунии дарвозабон
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Бозињои серњаракати махсуси намунавї барои азхуд-

кунии љойивазкунї ва таваќќуфњо.
«Ба пушт расондан».

«Давидан аз пушт».

«Ќатора».

Д о ш т а н и

тўб бо як ё ду даст

Бозии уфт . Як нафар пуштнокї

ё бо ќадамњои часпанда мегурезад, нафари дигар бо дави одї

думболагир шуда к шиш мекунад, ки ба пушти

Баъд аз ин бозингарон љойњои худро

иваз мекунанд.
Бозии уфт . Њу умкунанда

босуръат самти давро ба чап ё ба рост иваз карда, бояд ба

пушти гузарад. Њимоятгар бо гашти пуштнок ( афо-

афо рафта) бо ќадамњои часпанда ё пањлу њарифро монеъа

мешавад. Пас аз гузаштани масофаи муайян љойњо иваз

карда мешаванд.
Бозии гурўњ . Сармин р бар и гурўњи 4-7

нафара, ки аз миёни якдигар доштаанд, меистанд.

ба чапу рост ба охири саф медавад ва к шиш

мекунад то ба болои бозингари дар охири саф арордошта

савор шавад. Њамаи гурўњ, парешон нашуда, бо ќадамњои

часпанда ба рост ва ба чап љой иваз мекунад ва шарики худро

њимоя менамояд. Бо ба ма сад расидани сармин, ё канда-

шав и гурўњ сармин ба бозингари якум ва бозингари

охирин ба сармин табдил меёбад.

.

Пойњо каме аз

зонуњо, дастњо аз

о р и н љ њ о а т

к а р д а ш у д а ,

панљањо дар сатњи сина . Тўбро бо кафњо ва

љ ї

ўро ў ў даст

расонад ва савор шавад.

љ ї љ

њариф ї ќ

ќ ї

ї ў ў

Ў бо

хеззаданњо ў

ќ

ќ «

ї»-

( р а с м и 5 7 )

ќ

ќарор мегиранд

Расми 57



ангуштони аз ам удошуда нигањ медоранд. Ин ба бозингар

имконият медињад, ки тўбро аз њариф му офизат кунад, ба

шарикаш дињад ё худ бо он бозиро давом дињад.
Бо як даст тўб аз њисоби нигањдории дар

ла заи тайёрї ба тўбдињї, партофт ё бурдани он

. Ангуштони тўбро каме фишурда

онро мустањкам медоранд.

(расми 58) унсури асосии бозї мебо-

шад. Аз

тўбро ёд

гирифтан хеле му им. Барои боздош-

тани тўб дар љойи ист бояд ба тарафи

тўб тоб хўрд ва даст ро каме аз

оринљњо ба пеш дароз

кард. Ангуштњои омода аз ам удо карда мешаванд.

Ангуштони калон ќариб ба якдигар намерасанду ангушт

дигар шакле мегиранд, ки г ё тўберо дошта бошанд. Дар

лањзаи бархўрд бо тўб ангуштон онро дошта, дастњо аз

оринљњо пурра тўби

парвозкунанда суст мегардад. Дар ваќти доштани т б барои

идома додани бозї, дарњол њолати устуворро ќабул кардан

лозим аст.

њ љ

њ

мувозинат

њ нигоњ дошта

мешавад аз њам људошуда

љойи ист, њангоми њаракат ва

бо љањиш боздоштани ќатъии

њ

њо

ќат намуда,

њ љ

њои

ў

ќат мешаванд, ки дар натиља суръати

ў

«пастпарвоз» «баландпарвоз»

Доштани тўб бо њар ду даст

Доштани тўби , аз бари

шумо гузаранда, ѓелх ранда ва љањандаро омўзед. Ом

оѓоз кунед: дар пањлуи якдигар

истед, яке зарбаро суст намуда ќабул мекунад, дигар, њар

дафъа ќувваи теладињиро зиёд карда, тўбро ба дасти

мепартояд.

ў ўзиш-

ро бо њамроњи рафиќатон

ў
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Додани тўб

Машќњо:

(расми 59) яке аз унсурњои

муњими бозї мебошад. Додани тўб бояд

аниќ, зуд, шадид ва сариваќт бошад. Он

дар љойи ист, дар ва ти њаракат, ангоми

љањиш, пинњонї бо дастони рост ва чап

иљро мешавад.

Бештар додани тўб аз боло бо дасти

шуда маъмул гардидааст. Њангоми

тўбдињї бо дасти рост ќисми чапи бадан ба самти партофт

гардонида, пойи чап ба пеш бароварда мешавад. Тўб дар

дасти рости каме аз оринљ шуда ва дар пањлу дар сатњи

сар ё болотар аз он .

бо гардиши зуди бадан ба пеш - ба чап ва

такони пойи ќафоистода ба амал меояд. Аввал ба пеш

оринљи дасти тўбдор, баъд бозуи он бароварда мешавад.

Даст якбора рост карда ва т б бо њаракати иловагии панља

ва ангуштон ба пеш партоб мегардад.

1. Тўбдињї ба шарики худ бо пайваста зиёд кардани

фосила.

2. Пойи ростро ба пеш бароварда дар олати муќар-

рарї истодан. Њамзамон бо доштани т би парвозкунанда,

бо пойи чап як тўбро ба с и шарик партоб

додан.

3. Пойи ростро ба пеш бароварда, дар њолати њуљум-

кунанда истодан. Њамзамон бо доштани тўби аз ониби

шарик партофташуда бо пойи чап як ќадам ба пеш мондан.

ї

ќ њ

ќат

ќат

ќарордошта, љойгир мешавад

Тўбдињї

ў

њ

ў

ќадам зада, ў

љ
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Сипас, зимни бо пойи рост ба пеш ќадам гузоштан дастро

ба ќафо-боло бурдан. Баъд, бо пойи чап як ќадами дигар

гузошта, тўбро ба с и шарик партофта, зуд ба њолати

аввала баргаштан.

Бозињо: «Тўбро ба замин парто!», «Сармин дар дав-

ра», «Холгирї», «Тўбро кашида гир!», «Муњориба бо

монеъа», «Тўбдињї ба якдигар», «Бо тўб расонидани

», «Тўб ба худињо».

услуби асосии техникї ба

њисоб намеравад. Онро го -го , асосан њангоми пешравии

зуд, ваќте ки тўбро ба њељ кас додан имкон надорад ё дар

ваќти гурехтан аз њарифи њамаљониба монеъашаванда

истифода мебаранд. Дар минтаќаи ав и њуљум тўббарї

ќариб истифода намегардад, он сабаби коњиш ёфтани

суръат мешавад.

Гандболбоз, барандаи тўб, бо њаракатњои таконди-

њандаи нарми панљањо онро дар рўи майдон ба пешу пањлу

мезанад, ба он кунљи зарурии инъикос медињад.

такондињї (70-80 см) вобаста аст.

Тўббариро бо дастњои рост ва чап, бо таѓйирдињии

самт, бар муќобили њимояи фаъол омўзед.

бо тавоноии

имконпазир амалї мегардад. Он ангоми партофтњои

ѓайричашмдошт, бе омодагї, аз масофањои гуногун ба кор

бурда мешавад.

Дар лањзаи о оз кардани партофти тўб маркази вазни-

нии бадани бозингар ба пойи дарќафобудаи аз зону

ў

њариф «Бо тўб задани гурўњи дигар»,

дар гандбол

њ њ

љ

Баландии

љањишњо аз дараљаи

њ

ѓ

ќатшу-

Бурдани тўб

Партофтани тўб ба дарвоза аз љойи ист
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да

ў ќ љ

ў ќ

њ ў ќ ќ

њ

барои даќиќият

њ

љ

ї

њ

њо)-

гузаронида мешавад. Бадан ба тарафи рост тоб дода

мешавад. К шиш бо шадидан ат намудани пан аи даст аз

боло с и поён - «тозиёна ( амчин)» - хотима меёбад, ки на

тан о суръати т бро метезонад, балки инчунин да и иятро

барои ба адаф расидан таъмин мекунад.

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 .

Бозињо: «Ба њадаф расонидан», «Тўбпарронї».

Ба машѓулият ои мустаќилона на танњо иљрои маш-

ќњои варзишї дар дарс ва хона, балки назорати њаррўза ба

љисми худ, ањволи саломатї, машѓулиятњо, иљрои машќњои

алоњида, инчунин тайёрї ба супоридани меъёрњои таълимї

ва инфиродї низ дохил мешаванд.

Назоратро аз рўи љадвали 1 бурдан мумкин аст. Дар

сурати и ро кардани машќ ба хоначаи мувофиќ нишона

гузоред.

Чї тавр муайян кардан мумкин аст, ки машѓулият бо

машќњои варзиш сифатњои њаракатии шуморо бењтар

гардонидааст?

Барои фа мидани ин зарур аст, ки машќњои санљишии

махсус (тест ро иљро кунед: 1) давидан ба 30 м аз њолати

Машќњо:

§ 9. МАШЃУЛИЯТ И МУСТАЌИЛОНА,

ХУДНАЗОРАТБАРЇ

ЊО
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рост; 2) а иш ба дароз аз ойи

ист;3) ќувваи панљаро бо ёрии

динамометр)-и панља

чен кардан;

4) партофтани тўби вазнаш 1

кг аз њолати нишаст (нигаред ба

расм и 60,61);

5) хаму рост кардани дастон

дар њоли хоби такяг дар курсии

гимнастикї.

Тести панљумро ваќте исти-

фода мебаранд, ки

динамометр)-и дастї мављуд

набошад. Ин тестњоро дар њамаи

синфњо истифода бурдан мумкин

аст. Яъне, аз як синф ба синфи

дигар гузашта, назорат кардан

мумкин аст, ки ба кадом андоза

љисман инкишоф ёфтаед. Чунин

назоратро дар дарсњои мактаб дар

моњњои сентябр ва май (баъзан моњи январ) мегузаронанд.

Назорати худ бо ёрии чор тести асосї мумкин аст

мустаќилона дар њавлї, дар толори варзиш, майдончаи

варзиш гузаронида шавад.

инамометр) дар дасти муаллими тарбияи

исмон ё њамширањои тиббї мављуд аст.

Дафтари худназоратбар тартиб дињед ва дар он

љ њ ї љ

ќуввасанљ (

њо

ї

ќуввасанљ

(

Ќуввасанљ (д

љ ї

ї

Расми 60
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Намуди машѓулият
ва натиљањои озмоиши назоратї

Сентябр ( октябр ва ѓайра)
Рўзњои моњ

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10
Гимнастикаи паго ирўзїњ

Машќњо барои оматќ
Танаффуси варзишї
Да и аи варзишќ ќ ї

Машѓулият муста илона:њои ќ
Маш ои инкишофди андаи
умум

ќњ њ
ї

Ља иш оњ њ
Дав
Сайругашт
Озмоиш ои назоратњ ї:
Дав ба масофаи 60 м
Ќувваи панљаи даст (кг)

Љ њ ї ља идан ба дароз аз ой м/ см
Партофти т би сахти 1 кг, м/ смў

Њолати саломат :ї
Хуб
Ќаноатбахш
Нохуб (бемор)

Љадвали 1

Шакли дафтари худназоратбарї

Ёд гирифтани худназоратбар хеле муњим аст.
Машѓулият бо машќњои љисмонї дар сурате фоида
меоварад, ки мунтазам гузаронида шавад. Ин душвор аст,
аммо худназоратбарї барои риояи чунин талабот ёрї
мерасонад.

ї

натиљањои худро худро пас аз ар озмоиши назорат айд

кунед (дафтар бояд то хатм кардани мактаб ниго дор

шавад).

њ ї ќ

њ ї



њар рўз

13-15

40-45

75

60-75

1000-1300

100-120

15-20
1с. 30 даќ

14 соат

14 соат

Иљрои гимнастикаи пагоњирўзї
Дав (км)
Кашиш дар турники баланд
(маротиба)
Кашиш дар турники паст (маротиба)
Ќат ва рост кардани дастњо дар
такя (маротиба)

Машќ барои инкишофи
чандирї (маротиба)

Машќ бо гантелњо, штанга

Писарон Духтарон

2-3 маротиба

13-15

65

55-65

1000-1250

90-100

10-15
1с.50 даќ

10 соат

16 соат

њар рўз

Машќ бо астак (маротиба)љ

Машќ бо тўб (маротиба)
Машќ бо чанбарак, њалќањо (соат)

Машќ дар таљњизоти варзишї
(соат)
Машќњо барои мавзунии ќомат,
нафаскаш раќс, мавзунии аракат о
(ритмика), унсурњои якњарба (соат)

ї; њ њ

Иштирок дар машѓулиятњои
ма фили варзишњ

Иштирок дар мусобиќањои
варзишї, саёњатњо

Табобати рефлекторї
(рефлексотерапия) «Нуќтањои се рнок»њ

Худмас кунїњ
Њангоми осеббинии
пайвандњо, лат хўрдан ё
баромадани узвњо ва ѓ.

Њангоми хастагї

1 маротиба

1с. 30 даќ

Намуди машѓулият
Ми дори њафтаинаиќ

машѓулиятњо

Намудњои машѓулияти мустаќилона барои
хонандагони синфи 5

Љадвали 2

58
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Талабот аз хонанда

Меъёрњои таълимї

Иљрои супоришњои мустаќилона,

ї ї
ба шарикдарс

истифода бурда
тавонистани мањорату малакае, ки дар дарсњо њосил
гардидааст.

Меъёрњои таълим . Худназоратбар .
Расонидани ёрии аввалин . Донистани

Санои варзиш . Бозињои олимпї ва таъсири он ба насли
наврас.
« »

Љадвали 3

Машќњои

санљишї

Меъёрњо

Дав, 60 м (сон.)

Љањиш ба
дарозї (м/см)

Партоби тўби
150-грамма.(м/см)

Љањиш ба
баландї (м/см)

Худро кашидан
дар турники
баланд дар њолати
овезон (маротиба)

Писарон Духтарон

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

10.2 10.6 11.4 10.6 10.8 11.6

3.10 3.00 2.70 2.80 2.60 2.20

1.00 0.95 0.85 0.95 0.85 0.80

32 27 20 21 17 14

6 5 3

18 16 14 16 14 12

Бардоштани бадан

дар
30 сония

аз њолати хобидан
ба пушт бо дастњо
ба пушти сар

(маротиба)

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 исоби ваќтњ

Шиноварї
(метр)

бе
исоби ваќтњ 20 25 12 50 20 10

Шиноварї бо
(даќ/сон)њисоби ваќт 1,00 б/в б/в б/в б/в1,10
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§ 10. ХУДРО БИСАНЉЕД!

1. Зери мафњуми «тарзи њаёти солим» чї фа мида
мешавад?

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

тиллоро ба даст овардааст?
9. Кадом Бозињои олимпї дар Лондон

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

Тољикистон кї буд?
12. ар чандумин Бозињои

олимпї ва аз рўи кадом навъи варзиш ширкат варзидааст?
13. Кадом варзишгари тољик

унвони якуми Чемпиони љањонро дорад ?
14. Кадом навъњои миллии тољикии варзишро медонед?

њ

ї

соли 1948

Зебиннисо Рустамова д

ва аз рўи кадом навъи
варзиш
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