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МУР ОЦИAT 
Б Л X ОIIЛИ ДЛИ КИТОБ

Дуст и цавони май. Бидон ва огох, бош, ки китоб дар 
радифи Модар ва Вапшн арзаидатарип мук,аддасот ба %исоб 
меравад. Тамоми бузургоп, допишмапдои ва хирадмандопи 
гузашпгаву муосир китобро яке аз беутарип арзиш^ои зипдагй 
дочиста, опро «аписи купцы тащ ой» ва «фуруги субх,и допой» 
пипдоштаапд.

Китобе, ки дар даст doped, бо зах,мати пщ оят зиёд аз чоп 
баромадааст. То дар ип шакпи пщ оят  зебо ва мазмуни баланд 
ба дасти IIIумо расидап муаллифоп, х,уруфчипоп, рассомоп, 
са.\ифабандои ва пошироп ранцы бисёре кашидаапд, маблаги 
зиёде сарф кардасшд. Бипобар ии, ба цадри меупати он.\о 
расидап камоли боодобист. Китобро азизу муцаддас допед, чуп 
гав.\араки чашм опро эх;тыёт памоед. Китобро бо шавк,у завци 
беапдоза мутолиа созед, аз мупдарицаи on допишатопро афзуп 
гардопед ва бомаърифату со.\ибхирад илавед!

Бидоиед, ки китобхопиву китобдустй ипсопро х,атмап 
ба куплаи мурод мерасопад, мартабаашро дар цамъыят 
баланд м ебардорад, уро  х ,им м ат баланду цадрш ипос  
мегардопад. Эх,тиром ба Вапшн, ифтихор ба Тоцикистони 
азиз, дуст доштани х,ар гушаву ка пори он аз дуру cm мутолиа 
карданы китоб ва азбар кардапи мазмуни мат щ ои он ба даст 
меояд.

Ба Ш умо, дуст и цавоны ман, дар роу;и омузиш , 
азхудпамоии арзишх;ои бузурги ипсонй м у в а ф ф а л> ият о 
таманно дорам.

Бо эл;тиром
Президенты Цумхурии

Тоцыкистон Э. Рах^мон



МЛЬЛУМОТИ НАЗАРИЯВИ

§ 1. ТЛРБИЯИ ЧИСМОНИ ВЛ ВЛРЗИШ  
ДАР ТОЧИКИСГОН

Бо ташкилсбии ЧУМ*УРИИ иттифокии Точикистон соли 
1929 дар рушди иктисод, фархднг на илми халки точик 
мархилаи пав огоз сфт. Ин хама дигаргунсозихо ба рушди 
мипбаъдаи тарбияи чисмонй ва варзиш таъсири назаррас 
расоид.

Ба ифтихори таъсиси Чум*урии Шуравии Сотсиалистии 
Точикистоп ва ифтитохд Анчумани II умумиточикии Шурох,о 
мох,и октябри соли 1929 чашни бошукухд умумихалкй барио 
гашт, ки мухтавои асосии онро хунариамой ва мусобикахои 
оммавии варзишй ташкил додаид. Барномаи чашни варзишй 
гуштиии миллй, аспдавонй, тирпарронй ва гайраро дарбар 
мсгирифт. М ахсусан кувваозм оихои байни дастахои 
гариизонхои низомии Душанбе, Тирмиз ва Кулоб чолиб буд. 
Дастахо дар гимнастика, варзиши сабук ва шамшерзанй 
мусобика памуданд.

Чашнхо аз руи шакли худ хусусияти халкй доштанд. 
Масалап, хангоми мусобикоти варзишй аз мисни тамошобинон 
дехконон ба майдон баромада, барои иштирок дар ин с он 
кувваозмой ичозат мспурсиданд. Ин асосан ба памудхои 
миллии варзиш дахл дошт.



Ба вусъати хдракати тарбияи чисмонй дар нохияхои 
дурдасг ва дехоти чумхурй чорабииихои варзишй ба ифтихори 
«Рузи байналмилалии сурх», «Хдфтаи мудофиа», духафтаи 
тарбияи чисмонии иггифокхои касаба ва слети пионсрй хуб 
мусоидаг мскарданд.

Максад аз ин чорабинихо таргиби тарбияи чисмонй ва 
варзиш , ба ахолии нохияхо ва дсхахо ниш он додани 
дастовардхои тарбияи чисмонии шахриён буд.

Дар дсхахои водии Х,исор махфилхои тарбияи чисмонй 
найдо шудан гирифтаид. Тобистони соли 1929 дар шахрхои 
Душанбе ва Хучанд намуди барои Осиеи Миена нави варзиш- 
тепнис арзи хастй намуд. Д ар Душ анбе машгулиятхои 
теннисбозй тахти рохбарии корманди Ш урой Олй М. 
Абрамович мегузаштанд. Машкхо дар ду майдопчаи боги 
истирохати шахр гузаронида мешуд.

8 майи соли 1931 бо кдрори Шурой иттифокхои касабаи 
Точикистон дар шахри Душанбе мусобика оид ба варзиши 
сабук гузаронида шуд. Барномаи он давидан ба 60 м, чахидан 
ба дарозй бо сахтдавй ва чахидан аз чойро дарбар мсгирифт.

Соли 1931 Мачмуи умумиитгифок,ии тарбияи чисмонй 
тахия ва чорй карда шуд.

18 августа соли 1934 Спартакиадаи умумиточикй бо 
максади таргиби тарбияи чисмонй ва варзиш дар байпи ахолй 
ботантана ифтитох сфт. Ба барномаи спартакиада варзиши 
сабук, аепдавонй, гуштини миллй, волейбол ва гайра дохил 
карда шуда буданд.

21 июни соли 1936 Кумитаи умумиитгифокй оид ба корхои 
тарбияи чисмонй ва варзиш дар пазди Хукумати Точикистон 
таъсис дода шуд. Дар шахру нохияхо низ кумитахои ташкил 
ва гузаронидани корхои оммавии варзишй дар махалхо 
ташкил ефтанд.

Солхои 1939-1940 дар харакати тарбияи чисмонй ба 
памудхои харбии амалии варзиш диккати калоп дода мешуд. 
Омодасозии чавонони синпи тода'ьватй таквият мсефт, курехои



тайсркуиии мураббисни тарбияи чисмонй на варзиш ташкил 
мегардиданд. Н амудхои дигари варзиш  — ф утбол, 
вслосипсдронй, гимнастика, кухдавардй, аспсаворй, шох.мот, 
шашка ва намудхои миллии варзиш кушода мсшаванд.

Ш умораи варзишгароп афзуда, махфилхои варзишй 
муташаккилона амал мскарданд. Барой тарбияи чисмонии 
бачахо ба рушди бозихои варзишй таваччухи хоса зохир 
мсгардид. Д ар рушди варзиш и бачагон С партакиадаи 
нахустини мактаббачахои чумхурй, ки 6 августа соли 1935 дар 
ш ахри Д уш анбе баргузор  гаш т, воксаи мухим буд. 
Спартакиадаи дуюми мактаббачагоп 30 июли соли 1936 
гузаронида шуд. Спартакиадахо дар тахкими хайатхои 
варзиш ии м актабхо, баланд бардош тани м ахорати 
варзишгарони наврас пакши калоп бозиданд.

Ч,анги Бузурги Ватанй ба рушди минбаъдаи тарбияи 
чисмонй ва варзиш дар чумхурй таъсири худро расонд.

Бо чорй намудани та'ьлими умумии харбй созмонхои 
нарзишй вазифадор буданд, ки ба Армияи Сурх захираи чангй 
омода созанд, омодагии оммавии харбиву чисмонии ахолиро 
ба рох монанд, ба комиссариатхои харбй барои омодасозии 
чисмонии чавонони чумхурй хамачопиба ерй расонанд.

А ллакай дар моххои аввали  чанг гуруххои 
вслосипсдропхо, мотосиклронхо, аскарони савора ташкил 
мссфтанд.

Ч,амъиятх,ои варзиши «Спартак» ва «Динамо» дар 
шахрхои Душанбе, Лснинобод ва Хоруг аз чумлаи аввалипхо 
ба низоми харбй гузашта, ба ситоди чанговари таълими 
хамагонй табдил ефтанд.

Бо ташаббуси ташкилотхои мудофиавй ва варзишии 
чумхурй дар корхонаву муассисахо, колхозу совхозхо, мактабу 
муассисахои таълимй гуруххои омузиш и кори харбй, 
махфилхои «Саворагони ворошиловй», тирандозй, санитарй 
ва гайра ташкил мешуданд.



} 1,ар назди ташкилотхои тарбияи чисмонй вазифа гузошта 
шуда буд, ки чанговарони ояпдаро аз чихати чисмонй 
хамачониба обутоб дих,анд, дар онх,о сифатхои олии маънавй 
ва чисмонй, часурй, катъият, нотарсй, чолокй ва пуртокатиро 
иарваранд, ки барои муборизаи муваффакона бар зидди 
душман заруранд.

Барои халли ин масъалахои мухим дар хама чой курсхо 
ва ссминарх,ои ссршумори тайсркунй ва азнавтайсркунии 
кадрх,ои дастурдих,анда оид ба памудх,ои мудофиавии варзиш 
ташкил карда, якчоя бо макомоти нигах;1ории тандурустй 
омодасозии дастурдихандагоп, мстодистхо оид ба тарбияи 
чисмонии табобатй ба рох монда шуд, ки он инчунин ахамияти 
амалй дошт, яънс харчи тсзтар баркарор намудани саломатй 
ва кобилияти чапгии чанговарони мачрух-

Аллакай дар моххои аввали соли 1941 дар 17 нохияи 
чумхурй дар чорабинихои мухталифи варзишй 14592 нафар 
иштирок кард, ки зимпи он 1876 духтар мсъсрхои дарачаи 1- 
ум, 40 нафари дигар мс'ьсрхои дарачаи 2-юми Мачмуи



тадбирхои тарбияи чисмонй «Омода ба мсхдаг на мудофиа» 
(ГГО)-ро супурданд.

Танхо дар соли 1941 дар вилояти Лснинобод (холо вилояти 
Сугд) ба маннулиятх,ои тарбияи чисмонй 11422 нафар налб 
карда шуд. Худи хдмон сол дар вилоят 136 хдйати варзишй 
ташкил сфт, ки 16533 варзишгарро муттахдд мскард. Дар дави 
харбикуиоиида дар байни чавонони синни тодаъватй ба 
ифтихори солгарди 23-юми Армияи Сурх дар вилоят 18000 
нафар ширкат варзид. Лммо кори харбии варзишй дар байни 
чавонони дсхот он кадар хуб набуд.

Д ар м усобикахои гим пастхо духтарони махаллй 
С .Т урсунова, М .Н ахан гова, К .К ари м ова  ва дигарон  
хунарнамой мскарданд. Опх,о дар солх,ои аввали чанг курсх,ои 
чумхуриявиро хатм намуда ба сифати дастурдихапдагони 
чамъиятй ба духтарони точик мачмуи тадбирхои тарбияи 
чисмониро таълим мсдоданд.

Дар бисср дсхахо, колхозхо махфилхои варзишй ташкил 
шуданд, ки дар онхо тирандозии варзишй машгулияти хатмй 
буд. Ин кор махсусап дар нохияхои Кухистони Помир хуб ба 
рох монда шуда буд, ки он чо 1750 нишондори «Тирандози 
ворошиловй»-и дарачахои 1 ва 2 омода карда шуд.

«Имруз — варзишгар, фардо — чанговар!» Ташкилотхои 
тарбияи чисмонии Точикистон дар шахру нохияхо тахти чунип 
шиор амал мскарданд.

Дар солхои чанг дар Точикистон аз руи намудхои варзиши 
Харбин амалй кариб 50 000 нафар тайср карда ту д а  буд.

Чднги Бузурги Ватанй равшан нишон дод, ки омодагии 
чисмонии чанговароп чй гуна ахамияти калон дорад. 
Ч,апговаропс, ки мактаби тарбияи чисмониро дар замопи 
осоишта 1узашта буданд, дар мураккабтарин вазъиятх,ои цанга 
бо камоли кордопй амал мскарданд.

Аз рузхои аввали Ч,аиги Бузурги Ватанй хазорхо 
варзишгари Точикистон ба сафхои мухофизони Ватан дохил



шуда, паси дастгох, истода, фаъолона ба кори ташкилотхои 
мудофиавй хамрох мсгаштанд.

Варзишгарони Точикистон бо эхсоси вагандустй ба фронт 
срй расонида ба таври оммавй ихтисран ба сафхои Армияи 
Сурхи амалкуианда дохил мсшуданд. Рскордгузори чумхурй 
Л. Мсхстко аз рузхои аввал то охири чанг ярок дар даст 
мубориза бурд ва барои матонату часорат бо ордсни Байраки 
Сурх ва мсдалхои «Барои хизматхои чангй« мукофотоиида 
шуд.

Фарзандони содики халки точик дар мухорибахо барои 
Ватан матонат ва часорат нишон мсдоданд. Яке аз чупип 
кахрамоихо F. Рашидов буд. У чун дигар чавонони дсхаи 
Дисанди вилояти Гарм асисаворй ва гуштинро дуст медошт. 
Дар нохияи худ аз бехтарии човандозхо хисоб мссфт.

Дар байни кахрамоихои Иттиходи Шуравй дастиарварони 
шарафмаиди ташкилотхои тарбияи чисмонии чумхурй гимнаст 
ва кухпавард Сафар Нурхонов, чанговарони нотарс К^одиров, 
Х,икмат К,аландаров, Муиаввар Рузисв, В. Буторин, Саидкул 
Турдисв, Домулло Азизов ва дигароп буданд.

Дар солхои Ч,анги Бузурги Ватанй бехтарии варзишгарони 
Точикистон дар фронт асоси бахшхои махсуси низомиро 
ташкил доданд, ки дар шароитхои душвори фавкулодда дар 
акибгохи душман мубориза мсбурданд. Полковники милитсия
Н.Ергин аз чабха (фронт) ба чавонони чумхурй мурочиат 
карда, навиш та буд: «Ш умо, раф икои варзиш гарони 
Точикистонро даъват мскунам, ки хамаруза сифатхои 
варзишии худро такмил дихед ва баланд бардорсд. Пайваста 
доиишхои барои чанг заруриро азхуд кунсд. Бсхато паррондан, 
хар чй дуртар партофтапи нориичак, аз моисахо гузаштапро 
сд гирсд, пургокатиро иикишоф дихед, дар рохпаймой ва давхо 
иштирок карда, чаккопй ва куввататонро зисд кунсд. Шумо 
имруз с фардо ба фронт меравед ва ин хама ба шумо кор 
мсояд».



Барои кдхрамонихри чангй дар чабхахои Ч,апги Бузурги 
Ватанй зисда аз 2500 чанг опар и Точикистон бо ордену медалхо 
мукофотонида, 40 нафари онхо Кдхрамопи Иттиходи Шуравй 
шуданд. Дар байни онхо 11. Вргин хатмкардаи Донишкадаи 
ордепдори тарбияи чисмонй ба номи П.Ф. Лссгафт низ буд, ки 
бо ордсни Байраки Сурх на ордспи Кутузов мукофотонида 
шудааст.

Сарфи назар аз чанг кори оммавии варзишй дар чумхурй 
катъ нагардид. Кор ранги дигар гирифт. Дар нохияи Фархор 
дар мусобикаи харбикунонидаи варзиши сабук 872 нафар 
иштирок дошт. Аз ин мисп 23 нафар зан буд. Дар ин солхо дар 
чумхурй дар мусобикоти харбикунонида 8483 нафар иштирок 
кард, ки аз онхо 6455 нафар мсъсрхои ГГО-ро бо муваффакият 
ба чо оварданд. Дар чупип мусобикот дар вилояти Гарм 1637 
пафар, Кулоб 2589, Кухистони Бадахшон 521, Душанбе ва 
навохии атрофаш 3837 нафар ширкат намуд.

} 1,ар кори оммавии варзишй, ки ахамияга мухими мудофиавй 
дошт, рохи Душанбе—Хоругро ниеда ва бо лижа тай кардани 
20 варзишгари часур вокеаи назаррас гардид. Опхо 591 
киломстрро дар 19 руз паймуданд. М аксади асосии ин



рохдаймой азхудкунии рохи Помир дар шароити зимистон на 
омузиши имкопияти рушди варзиши лижароиии кухй ва 
кухнавардй дар шароити баландкухи чумхуриямон махсуб 
мешуд.

Бори аввалдар таърихи варзиши Точикистон мохи июли 
соли 1941 дар Душ анбе рохиаймоихои харбикунопида 
гузаронида шуданд, ки иштирокчиснаш кормандопи сохаи 
санъат будапд. Хунармандони Театри ордендори опера ва балет, 
Театри академии драма ва дигар намоянда1'они санъат бо 
сарварии мураббиёпи тарбияи чисмонй, ба масофаи 10 км 
рохпаймоии харбикунопида гузарониданд.

Дар солхои чанг дар чумхурй кори омодагии харбии 
чисмонй ва оммавии мудофиавии варзиширо зиёда аз 300 
корманду мураббии тарбияи чисмонй мегузаронид. ) 1,ар байни 
онхо II. Ерши, II. 11. Сиклаури, Я. К). Абрамов будапд, ки 
маълумоти олии тарбияи чисмонй доштанд.

Кумитаи вилоятии тарбияи чисмонй ва варзиши 1'арм барои 
чанговарони таълимоти хамагонй гузариши харбикунопидаи 
кухиро ба воситаи агбаи Петри 1 ба масофаи 125 км ташкил 
намуд. Ч,анговарои аз агбас гузаштаид, ки аз сатхи бахр 4500 
мегр баланд буд. Даришузариш 186 нафар иштирок дошт. Соли 
1944 аввалии Спартакиадаи чумхуриявии заиони колхозй 
гузаронида шуд. Дар он иамояпдахои хамаи вилоятхо дар 
намудхои гуиогуии варзиши сабук хунарнамой кардаид. Дар 
ии мусобика дастаи Кургонтегша чойи якумро гирифт.

Охири соли 1944 мусобикаи чумхуриявй оид ба гуштини 
миллй бо иштироки 32 пахдавопи зуртарин дойр гардид. Юсуф 
Хочаев аз К,ургонтсппа ба гирифтани уивони чемпиони 
мутлаки Ч,ШС Точикистон дар соли 1944 мушарраф гашт.

Дар давраи зимистон дар Гарм дар буигоххои та'ьлимоти 
хамагонй ба чавонони сипни даъватй лижаронй сд дода мешуд. 
Х,амзамон курехои тайеркуиии мураббиёпи лижаронй ташкил 
шуда буд, ки дар онхо 25 нафар сабак мегирифт.



Чунин микдори зисди чорабинихои варзишй дар тули 
тамоми таърихи псшинаи харакати варзишии Точикистон 
гузаронида иашуда буд.

Омодагии харбиву чисмонии хонандагон дар шароити 
душвори замони чанг сурат мсгирифт. Лскин хасти варзишии 
хайатхои мактабй кать намсгардид. Дар Душанбе, Лснипобод 
ва Кулоб аз руи намудхои алохидаи варзиш мусобикоти 
мактабй гузаронида мешуд.

М увофики карори Кумитаи давлатии мудофиа дар 
сипфхои болои мактабхои чумхурй таълими харбй чорй карда 
шуд. Мактабисни Точикистон бо чушу хуруш кори харбиро 
омухта, омодагии чисмонии худро такмил медоданд.

Соли 1944 бо карори Шурой харбии округи харбии Осиеи 
Миена дар чумхурй якумин азназаргузаронии тайерии харбиву 
чисмонии хонандагони мактабхо ва муассисахои таълимй 
барои гирифтани мукофоти Шурой харбй гузаронида шуд, ки 
он низ тарбияи чисмониро фаъол намуд.

Теъдоди хонандагон ва донишчуенс, ки бо тарбияи 
чисмонй ва варзиш машгул буданд, аз 21 ООО дар соли 1940 то 
32 ООО нафар дар охири соли 1944 афзуда, м и к д о р и  хайатхои 
мактабии варзишй ба 270 расид.

Пас аз апчоми Ч,апги Бузурги Ватанй мехнаткашопи 
Точикистон якчоя бо халкхои бародар аз пайи мехнати 
осоиштаи созанда, бартарафсозии окибатхои чанг шуданд.

Масъалаи кадрхо дар харакати варзишии чумхурй яке аз 
масъалахои асосй хисоб мссфт. Воксан, дар солхои аввали 
баъдичапгй дар чумхурй норасоии кадрхои ихтисосноки 
варзишй, хусусап аз хисоби точикон, ки шароити махал ва

1 § 2. ТАРБИЯИ ЧИСМ ОНЙ ВА ВАРЗИШ  
' ДАР ТОЧИКИСТОН НАС АЗ 

_____ ЧАНГИ БУЗУРГИ ВАТАНЙ



забонро хуб медонистанд, сахт эхсос мсгашт. Масалан, соли 
1946 дар Точикистон тсъдоди кормапдони бо тарбияи чисмонй 
машгулбуда аз 200  нафар зисд набуд. Аз онхо танхо 10 нафар 
маълумоти олй на 45 нафар маълумоти миснаи махсус, бокй 
145 нафар танхо маълумоти курсй доштанд. Дар аксарият 
мактабхои чумхурй дарси тарбияи чисмониро иштирокчисни 
чанг, дар баъзс мактабхо бошад, шахсопс таълим мсдоданд, 
ки дар бораи он комилан тасанвурот надоштанд.

Мохи феврали соли 1947 Тсхникуми тарбияи чисмонии 
Т очикистон  ба ф аъолият ш уруъ кард ва ом одасозии 
мутахассисони худй бо маълумоти миспаи тарбияи чисмонй 
огоз сфт.

Аммо душвории навс н е т  омад - дар чумхурй ишнооти 
варзиш й хеле кам буд. М асалан, соли 1947 хамагй ду 
варзишгох, 24 майдончаи варзишй, 15 майдони футбол, 18 
майдончаи баскетбол, 255 толори волейбол ва 39 толори 
варзишиву гимпастикй мавчуд буд. Ин якинан кифоя набуд.

Соли 1947 Шурой чумхуриявии илмиву мстодй таъсис 
дода шуд. Созмопхои варзишии чумхурй ба ташкили хайатхои 
нави тарбияи чисмонй дар колхозхо, корхонахо ва муассисахои 
таълимй шуруъ намуданд. Ч,амъиятхои ихтиёрии варзишии 
чумхурй аз чихати сохторй мустахкам гашта, дар инкишофи 
харакати оммавии варзишй аллакай ба сатхи нешазчапгии худ 
расиданд.

Шумораи мусобикахои варзишй низ сол аз сол афзуда, ба 
болоравии мах,орати варзишй мусоидат менамуд. Агар соли 
1946 17 мусобикаи гуногун гузаронида, дар онхо 8629 
варзишгар иштирок карда бошад, соли 1947 бо фарогирии 
13735 нафар 46 мусобика гузаронида шуд. Соли 1947 бехтарии 
варзишгарон дар шуъбахои варзиши сабук, гимнастика, бокс, 
гуштин, вазнбардории мактабй варзиши шахри Душанбе ба 
машгулиятхо огоз карданд. Минбаъд фаъолияти ин мактаб дар 
ривочи харакати варзишии чумхурй наздни назаррас гузошт.



Омодагй на иштироки хайати намояидагони Точикистон 
дар Паради умумииггиходии варзишии соли соли 1947 дар 
Маскав барои ривочи кори ташкилотх,ои варзишии чумхурй 
ахамияти калони таргиботй дошт. Баъди бозгашт ба Душанбе 
хайат дар назди ахли чомсаи пойтахт бо хунарпамоии хисоботй 
баромад кард, ки он чавонони биссрсро ба тарбияи чисмонй чалб 
сохт.

} 1,ар тули нанчсолаи баъдичангй дар Точикистон шабакаи 
васси мактабхо, муассисахои таълимии олй ва миснаи махсус 
буисд карда шуд, шумораи хопандагопи онхо дар мукоиса бо 
давраи точангй беш аз 650 маротиба афзуд. 1^ариб ссяки ахолй 
(гайр аз баччахои синни томактабй) бо ии с он намуди таълим 
фаро шрифта шуд.

Тавассути чидду чахди ташкилотхои тарбияи чисмонй ва 
чамъиятии чумхурй махорати варзиш й такмил мссфт. 
Варзишгарони точик дар мусобикоти умумиитгиходй баромад 
карда, ба комсбихо поил мешуданд.

Соли 1951 варзишгарони алохида дар чемпионата занопаи 
СССР оид ба шохмот иштирок карданд.

Варзишгарони Точикистон соли 1952 дар мусобикаи 
чумхурихои Осиёи Миена дар 'Гошканд ба комёбихои муайян 
поил гаштаид. Шиповарон шарафи чумхуриро дар шахрхои 
Киев ва Астрахан дифоъ карданд. Баскетболбозои дар 
чемпионата СССР дар Орчопикидзс ва Ереван, гимпастхо дар 
кувваозмоихо дар Таллин ва Свердловск, шохмотбозон дар 
мусобикоги умумиитшходии Маскав ширкат доштапд. Дар 
хамаи ин кувваозмоихо варзишгарони Точикистон махорати 
баланд ва иродаи кавй намоиш доданд.

Яке аз чорабипихои мухим дар баланд бардоштани 
оммавияти кори варзиш Спартакиадаи V умумиточикй аз руи 
10 намуди варзиш буд, ки соли 1952 дар шахри Душанбе 
гузаронида шуд. Дар чамъбасти мусобикаи бисёрруза, ки дар 
он 17 рскорди нави Точикистон кайд карда шуд, галабаи



умумидаставй насиби хайати варзишии шахри Душанбе гашт.
Ин санчиши кувваи варзишй буд ва ба тах,ияи тими 

мунтахаб барои иштирок дар Спартакиадаи Осиеи Миена мо;,л 
октябри соли 1952 дар шахри Аш кобод мусоидат кард. 
Варзишгарони точик дар ин мусобика махорати хуби варзишй 
иишои дода, сазовори чойи 4-уМ шуданд.

Бехтар кардани тарбияи чисмонй дар мактабхо ва 
муассисахои олии таълимии чумхурй омили халкунандаи рушди 
минбаъдаи тарбияи чисмонй гардид.

Дар СОЛХ.ОИ баъдичангй дар асоси мстодикаи пепщадами 
таълиму тарбия кори тарбияи чисмонй дар мактабхо, 
техникумхо ва муассисахои олии таълимй нурра тачдид гардида, 
шаклхои он гуногуну ганитар шуд. Дар бехдошти тарбияи 
чисмонии хонандагон ва донишчуёни чумхурй рохбарии 
мутамарказ, имкопияти номахдуди омухтан ва азхуд кардани 
тачрибаи гании бехтарии мактабу донишкадахои олии кишвар, 
муовизаи васеи тачрибаи кор бо мутахассисони чумхурихои 
бародар ёрии кал он расонд.

Пайваста афзудани микдори омузгоропи тарбияи чисмонй, 
баланд бардоштани дарачаи тахассуси онхо яке аз омилхои 
мухимтарини воксъии бехдошти тарбияи чисмонй дар чумхурй 
гардид.

Дар амалй гардондани максадхои тарбияи чисмонии 
чавонон ва рушди варзиши наврасон мактабхои бачагонаи 
варзишй ва дигар муассисахои бачагона накши калон бозиданд. 
Дар онхо кобилияти чисмонии бачах,о х,амачоииба инкишоф 
месфт, аз байни чавонон ва варзишгарони варзида доварону 
ташкило'гчисии чамъиягии кори оммавй оид ба гарбияи чисмонй 
ва варзиш тайёр карда мешуд.

Тачрибаи бехтарии мактабхои бачагонаи варзишии 
Точикистон нишон медихад, ки комёбии кори тарбияи 
варзишгарони наврас аз мах,орати педагогии хайати муррабиё", 
аз усулхои пепщадами таълим ва машкдихД вобаста мебошад.



§ 3. ПЕШ ГИРИИ ЛАТХУРИ

Яке аз мухимтарин сабабхои латхурй (травматизм) 
фаъолияти нокофии харакатй (гипокинезия) мебошад. Тарзи 
камхаракати хаёт боиси инкишофи тамою лхои манфии 
саломатй мешавад. Ин хам халалёбии биной, комат, хам 
вазни барзиёди бадан, фишори баланди хун ва чунунхо 
(невроз) мебошад. Гирифторони шщо махдлли истро зуд 
муайян карда наметавонанд, вокуниш (рсаксия)-ашон сует, 
мутобикати харакатхояшоп бад буда, чолок нсстанд. Ана 
хамаи хамин боиси аф тидан  ва латхурии  дарач ахои  
гуногуни вазнинидошта мегардад.

Сабаби латхурй дар дарехои тарбияи чисмонй ва ё 
мусобикахо беинтизомии хонандахо, риоя накардани 
коидахои техникаи бехатарй, инчунин тачхизоги носоз, хуб 
омода накардани чой ва асбобу анчом барои гузарондани 
машгулиятхо шуда метавонад.

Ба коидахои техникаи бехатарй дар вакти машгулият 
бо памудхои гуногуни варзиш таваккуф мекунем.

Ба машгулиятхои варзиши сабук хонандагон аз синфи 
1 рох дода мешаванд. Дастурдихй оид ба техникаи бехатарй, 
м аълум от дар  бораи  холати  салом атй  аз дарм он гох  
(поликлиника) ва ичозатнома ба машгулиятхои чисмонй бо 
ишораи гурухи тиббй (асосй, тайёрй, тиббии махсус) хатмй 
мебошанд.

Д ар  дарси  тар б и яи  чисм онй ом илхои хавф ноке 
мавчуданд, ки боиси латхурй шуда метавонанд:

— харорати сарди хаво, намнокии зиёди он, шамоли 
сахт;

— хоки лагжонак, фарши сахти лагжопак;



— хднгоми партоби туб с поринчак дар махалли партоби 
он карор доштан;

— бс омодагй ичро кардани машкхо дар хапгоми дани дан, 
чахидан ва партофхо, ки мставонад ба рагкаий на пимдарон 
гаштани мушакхои узвх,ои такявию хдракатй оварда расонад.

Дар хама намудхои варзиши сабук эхтимолияти латхурии 
иопшаи пой, кандани рагх,ои рон ва соки пой, пимдарон шудани 
узвхои пайвандй, ахёнан мушакхо вучуд дорад.

Дар вакти ба масофахои гуногуи давидан барои псипирии 
бархурд бо дигарон бо хати рост ва факат ба иайрохаи худ 
давидан лозим аст. Дар нарзишгох факат ба самти мукобили 
акрабаки соат давидан зарур аст. Х,ангоми давидан якбора 
истодан мумкин нсст, чунки дар ин холат мумкин аст раги 
мушакхои рон ва сок,и пой канда шавад.

Х,ангоми хаво додани асбоб назорат кардан зарур аст, ки 
дар  м ахалли аф тидани он касс пабош ад . Х,аводихии 
мутакобилро бояд нурра истисно кард. Аз чойи асбобпартой 
гузаштан мумкин нсст. Дар хавои боронй н е т  аз нартофтан 
асбобро бояд хатман хушк кард. Асбобро ба якдигар бо паргоб 
додан мумкин нсст.

Дар вакти чахидан ба дарозй куми чукурй (чойи фуруд)-ро 
аз пав побсл кардан зарур аст, то боварй хосил шавад, ки он 40 
сангу чизхои нуггез нест. Пас аз нармкупии кум хаскашаку 
белро дар наздикии чойи машгулият мондан мумкин нсст.

Х,ангоми чахидан ба дарозй ва баландй дар вакти теладихй 
мумкин аст зарбхурии попша, заъфи кафи пой ба амал ояд.

Барои пешгирии латхурй тамринро бояд бо максади 
омодасозии пурраи узвхои бадаи ба кори асосии дарпсшистода 
гузаронд. Чун коида тамрин аз охиста давидан, мачмуи 
машадои давидану чахидан ва машкхои махсус иборат аст.

Зимни машкхои гимнастики ва акробатй захмбардории 
пусти кафи даст, ки боиси иайдошавии тарк,ишу обилахо 
мегардад, захмбардории бугумхо ва пойхо хангоми частан аз



асбоб на тсладихихои сахт, зарбхурй вакти аф тидан 
латхурихои хос хисоб мссбанд.

Дар асбоби гимнастики танхо дар хузури омузгор с свари 
у маищ бояд кард. Ичрои мустакилонаи машкхо бс химоя ва 
срй мставонад ба афтидан, яънс латхурй - зарб сфтан ва хатто 
шикастани устухон оварда расонад.

} 1,ар нойхои аз асбоб чахида фуромадан фаршхои мулоим 
(маг) гузоштан даркор аст. Хднгоми густурдап назорат бояд 
кард, ки опхо хамвору зич ва бсгаркиш бошанд. Х,ангоми ичрои 
машкхо бо усули пайдархам (яънс аз паси якдигар) фосиларо 
нигох дош тан зарур аст, то ки хонандахо ба якдигар 
барнахуранд.

Х,ангоми ичрои чахишхо аз асбоб ва чахишхои такядор 
зонуро кат карда, нарм ба нуги пой, зонукат ба фарш бояд 
фуромад.

Писбати якдигар, махсусан дар вакти ичрои машкхои 
акробатй эхтисткору бодиккат шудан даркор аст. Нафарсро, 
ки бо cap, дастхо с шонахояш рост мсистад, тела додан мумкин 
пест. Ба хонандас, ки муаллак мезаиад, набояд халал расопд. 
Хдмаи ии мставонад ба латхурии чиддй, хатто ба шикастани 
мухраи гардан оварда расонад.

Ходаи брусхо ва турник бояд тоза, суфта ва бехарош 
бошанд. Агар опхо ба девор наздик гузошга шуда бошанд, 
нас ба чо овардани машкхо бо домана (амплитуда)-и калони 
харакат маслихат пест. Зеро дар вакти чархзапй аз брус с 
турник канда шуда, зарб хурдан мумкии аст. Бояд хамеша 
эроду маслихатхои омузгорро ба инобаг гирифт. Махсусан 
чахишхои такядор бс химоя хавфноканд. Бинобар ип барои 
исшгирии латхурй ба иитизом риоя бояд кард.

Зимни ичрои машкхои гимнастикй (махсусан машкхо дар 
асбоб, чахишхои такядор) бояд донист, ки кадом амалхо 
хавфнок мсбошанд.

Инхо метавоианд омилхои хавфнок гарданд:
— поустувории асбоб;



— ичрои машкхо бс тамрин;
— ичрои машкхои нурра азхудпакарда;
— химояи бад;
— мапщ дар асбоб бо дастони тар;
— вайронкунии интизом;
— ичро накардани тавсияхои омузгор;
— ичрои м а ш к л о  бс либосу пойафзоли варзишй. 
Л атхурихои маъмулй: харош хурй, обилаи дастхо,

зарбхурй ва рагкании узвхои пайвандии бугумхои банди даст, 
шопа, китф, зону ва соки ной. Хднгоми частан аз асбоб ва 
таконхои сахт эхтимолияти кандашавии раги ахиллй ва мушаки 
сссараи зону вучуд дорад. Афтидан барои cap хам хавфпок 
аст.

§ 4. БЕХАТАРИ ДАР Б О ЗЩ О И  
СЕРХАРАКЛ Г ВА ВЛРЗИШИ

Ба бозихои ссрхаракат ва варзишй, ки ба барномаи 
таълими тарбияи чисмонй дохиланд, харакатхои гуногун, 
давидан, таваккуфхо, гардишхо, чахишхо, доштан ва идораи 
туб бо дастгирии бозипгарони дастаи худ ва мукобилиячи 
фаъолонаи хариф, махсусан дар бозихои бархурдй (баскетбол, 
туби дастй, футбол, чавгопбозй) ва г. хос мсбошанд. Аз ин ру, 
дар дарсхои тарбияи чисмонй хангоми ин бозихо таъмини 
бсхатарй зарур аст.

Барои лат нахурдап дар бозихои ссрхаракат зарур аст,
ки:

1. К^оидаи бозй катъияп риоя карда шавад.
2. Ба бархурдй бозипгароп, тсладихй, зарбазанй ба дасту 

пойи бозипгарон рох дода нашавад.
3. Х,ангоми афтидан амали гунчашавй анчом дода шавад.



4. Бозй таило бо ичозати рохбар огоз гардаду то охир зсри 
назорати у бошад.

Баскетбол. Дар ин бозй зада гирифтан ва доштани туб, 
фирефтанхо, чахишхо ва бархурддо, афтидан ба фарши 
(майдончаи) тару лагж онак, бсинтизомй, вайронкунии 
баркасдопаи коидахо, дагалй дар бозй ва гайра сабаби латхурй 
мсшаванд.

Латхурихои маьмулй: зарбхурии ангуштон (даст), бугуми 
соки пой, тагояки хилолшакли айнаки зону (мениск) рагу иайхо.

Х,ангоми ичрои машкхои чисмонй ва талаботи бозй ба шумо 
хамсша риояи коидахои зсрин зарур аст:

1. Дар майдои бояд бо либос ва ноафзоли варзишй бошсд.
2 . Нохуни дастхоятои бояд кутох бошанд. Айнакатон бо 

резин мустахкам шуда бошад. Муйхои дароз кокул бофта 
шаванд.

3. Ба майдон бо ороиш от (ангуш тарин, дастиона, 
занчирбанд, гушвор ва гайра) набаросд.

4. Иптизомро катьй риоя кунсд.
Аз ин хама мставоп хулоса баровард, ки боинтизомй, 

тамрини хуб, дар сатхи зарурй азхуд кардани махораг, риояи 
коидахои бозй асоси таъмини бехатарй дар дарехои баскетбол 
мсбошанд.

Волейбол. Дар ин бозй хангоми кабули туби сахтзада, 
афтиданхо, чахиданхо ва сииарсозй (блокировка) нисбати туб 
лат хурдан мумкин асг. Камтачрибагй, сахт туб задали як чониб 
ва аксуламали нодурусти чониби дигар мставонад сабаби захм 
бардоштани апгуштони даст, руй, cap ва бадан гардад.

Х,ангоми бозй коидахои зеринро бояд риоя кард:
1. Фарш бояд хушк бошад.
2. Х,ама бозингарон боядлибосу иойафзоли варзишй дошта 

бошанд.
3. Тамрин хатмаи бояд ичро шавад.
4. Дар вакти бозй воситахои химоя (зонубандхо,



оринчбандхо ва гайра) истифода бурда шавад.
5. Х,аигоми машки усулхои бозй танхо тубхои апдозаи 

стандарта истифода шавад.
Футбол. Сабабхои латхурй дар машгулиятхои футбол: 

нсшподихД, фирефтаихо, чахишхо ва бархурдй футболбозон, 
вайронкунии баркасди коидахо, дагалй дар бозй.

Латхурихои маъмулй: кашидашавии бофтахои бугумхои 
зону ва соки ной, зарбхурии мсниск ва бадан хангоми бархурд\о 
ва афтиданхо.

Дар вакти бозй коидахои зсрипро бояд риоя кард:
1. Х,ама бояд кроссовки пушида бошанд.
2. Хднгоми бархурд, чахидан ва афтиданхо усулхои 

худхимояро истифода бояд бурд.
3. Дар вакти бозй интизомро риоя бояд кард.
Чавгонбозй. Дар ин намуди варзиш бозипгарон чун дар

бозии хоккей лат мехуранд.
Латхурй хангоми ба неш с кафо давидан, нартоб ва кабули 

туб, зарбазапй ва харакатхои фирсбй ба амал омада мставонад. 
Аксар вакт пой зарб хурда, хатто мумкин аст, устухонаш 
шикаиад, рагу пай кашида шавад, эхтимолияти зарбу харошхурй 
низ хает.

Туби дастй. Бозиигарони ин намуди бозй асосан хангоми 
харакату чойивазкунихо, иартобхо, зарбазаиихо ва харакатхои 
фирсбй лат мехуранд.

Дар навбати аввал узвхои пайвапдии бу1'уми соки пой лат 
хурда, пайвапдхои канории чиликшакл мссзанд, аигуштопу 
паичахои даст зарб мехуранд.

Шахракбозй (Городки). /Дар ин бозй хангоми партоби 
дапгал (бита)-и вазнин (2,5 кг) с хангоми чилакхоро дар майдоп 
чо ба чо гузоштани як бозингар дангалнартоии бозипгари дигар 
боиси зарб хурдан мегардад. Дар ин бозй асосан латхурии даст 
ба амал мсояд.

Бадминтон. Латхурии бозипгарон асосан аз харакати
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нодуруст дар майдон ва нодуруст истодан хангоми зарбазанй 
руй мсдихад. Зарбхурй, кашидашавии рагу пай ва маъибшавии 
мениски бугуми зону ба ин бозй хос аст.

Тснниси руйимизй. Дар ин намуди варзиш хангоми 
баргардонидани зарбахои хариф ва харакатхо лат хурдан 
мумкин аст. Ба он асосан узвхои такягохиву харакатй дучор 
мешаванд, зарбу харошхурй ва сзидани бофтахо низ ба амал 
омада мставонад.

Унсурхои якхарба Латхурй асосан, бинобар вайрои кардани 
усулхои машк руй мсдихад. Зарбу харошхурй, доги кабуд ва 
сзидани пайвандхо натичаи он мсбошанд.

Шиноварй. Хангоми дар шароити мактаб ба бачахо сд 
додани шиноварй муаллими тарбияи чисмонй, мураббии 
шиноварй, волидон барои бсхатарии хаёти опхо масьулапд. Дар 
манридхои зарурй калонсолон вазифадоранд, ки фавран ба 
бачахо хама 1711а сриро расоианд.

То о!'ози машгулиятхои шиноварй хонандагонро бо 
талаботи ип фан ва бсхатарии хает шинос бояд кард.

Бо наврасон фахмондан зарур аст, ки ба хавзи чукуриаш 
номаълум бо cap аз боло чахддан; пас аз таиовули хурок с кори 
зисди чисмонй дархол шиноварй кардан (фосила бояд па камтар 
аз 45—50 дакика бошад); оббозй дар хавзхои табий, ки мучаххаз 
карда нашудаанд ва ба мсъсрхои санитарй чавобгу нестанд; 
оббозй дар оби сард, ки мсгавоиад боиси бсморихои отит, ринит, 
тонзиллит ва г. шавад, хслс хатарнок аст.

TaJiaGo i и зерин бояд хатман риои шавад:
1. Ба машгулиятхои шиноварй танхо хопандагонс рох дода 

шаванд, ки ичозатномаи (ичозати хатии духтур) бо мухру имзо 
тасдиккарда доранд.

2 . И с т  аз машгулият ва баъди он омузгор вазифадор аст, 
ки гурухро саф ороста хозиру гоиб кунад.

3. Хонандахо танхо бо ишораи омузгор ба об даромада 
бароянд. Хангоми машкхо дар об интизомро катъиян риоя 
кунанд.



4. Оббозй ва шиноварии гайримуташаккил, худсаропа ба 
об чахидан, гутазанй ичозат дода намсшавад.

Набояд рох дод, ки бачахо дар об ба якдигар савор шаванд, 
аз пойи якдигар кашанд, ба суйи якдигар гута зананд, фарсдхои 
бардуруги срихохй кунанд.

§ 5. БЕХЛТЛРИИ ДАРСХО, 
М УСОБИКА^О ВЛ СЛЁХЛ ГХО

Хднгоми дар чарасни омодагии чисмонй ба мисп омадапи 
холатхои но1увор саломатй ва хасти хонандагон метавонадзсри 
хатар монад.

Барои бсхатарии машгулиятхо маъмурияти мактаб, 
муаллими дарси тарбияи чисмонй — масъули гузарондапи 
мусобикахо ва худи хонандагон масъул мсбошанд.

Барои бсхавф гузаш тани дарсхои тарбияи чисмонй, 
инчунин дигар мушгулиятхои варзишии оммавй ва фардии 
мусгакилона риояи талаботи зсрин зарур аст:

1. Мавчудияти пойгохи хуби моддиву тсхникй.
2. Ичрои талаботи санитариву гигиснй.
3. Байрон пакардани интизом.
4. Дар дарси тарбияи чисмонй мувофики фасли сол либосу 

поафзоли варзишй пушидан.
5. Омода памудапи чойи машгулият.
6 . Н азорати псдагогй ва тиббии чойи машгулият ва 

хонандагон.
Дар амалияи псдагогй муаллими тарбияи чисмонй, падару 

модарон ва хонандагон бояд мухлатхои аз нав cap кардани 
машгулиятхои тарбияи чисмониро донанд. Дар чадвали 1 мо 
намунахои мухлати рохдихии гуруххои асосй ва тайсрии 
тиббиро ба машкхои чисмонй пешниход мскунсм.



Мухлатхои аз нав cap кардани машкхои чисмонй

Цадвали 1.

Беморй ва 
латхурй

Мухлати 
рохдихй ба 
машгулият

Шароит барои машгулият. 
Махдудиятхо. 

Тавсияхо

1 2 3

Дарди гулу 2—4 хафта

Барои cap кардани машгулият 
муоинаи иловагии тиббй зарур 
аст. Хангоми машгулиятхо дар 
майдончахои варзишй, сайру 
гашт ва саёхатхо аз хунукхурй 
эхтиёт бояд шуд.

Бемории 
шадиди 

рохи нафас
1—3 хафта

Аз хунукхурй эхтиёт бояд шуд. 
Машки шиновариро мувакддтан 
катъ карда, зимистон вакти 
машгулиятхо дар хавои кушод 
танхо бо бинй нафас бояд кашид.

Канда-
шавии
мушаку
рагхо

На камтар 
аз 6 мох 

пас аз 
чаррохй

Аввал мудцати зиёд бо 
гимнастика машгул шудан 
зарур аст.

Илтихоби
шуш
(пнев

мония)

1—2 мох

Аз хунукхурй эхтиёт бояд шуд. 
Машкхои нафаскашй, инчунин 
шиноварй, намудхои зимистонаи 

варзиш, сайругаштхо тавсия 
мешаванд.



давомаш

Варами
пардаи

шуш
(плеврит)

(отит)

1— 2 мох

Ба муддати ним сол ичрои машк- 
хо барои пуртокатй ва машкхои 
бо тарангкунии мушакхо 
алокаманд манъ карда мешаванд. 
Шиноварй, намудхои зимистонаи 
варзиш, сайругашт тавсия 
мегардад.

Зуком
(грипп)

2—3 хафта Муоинаи духтур бо ташхиси 
кори дил (ЭКГ) зарур аст.

Беморихои 
шадиди 
сироятй: 
сурхча, 

махмалак, 
гулузин- 
донак, 

исходи ху- 
нин ва г.

1— 2 мох Танхо дар сурати натичаи мус- 
бат додани санчиши манзумаи 
дилу par. Агар дар кори дил ди- 
гаргунй ба амал омада бошад, ба 
мухлати то ним сол машкхои 
обутобёбй, кувваозмой ва та
рангкунии мушакхоро ичро кар
дан мумкин нест. Назорати дух
тур бо ташхиси кори дил (ЭКГ) 
зарур аст.

Варами 
сахти гурда 

(нефрити 
шадид)

2—3 мох Машкхои обутобёбй ва намуд
хои обии варзиш тамоман манъ 
карда мешаванд. Назорати дои- 
мии таркиби пешоб зарур аст.

Тарбоди
дил

(ревмо
кардит)

2—3 мох Машгулиятхо танхо бо шарти 
мушохидаи доимй ва муоличаи 
холигии дахон ичозат дода меша
ванд. На камтар аз як сол бояд 
дар гурухи махсус машк кард. 
Ташхиси кори дил (ЭКГ), 
назорат зарур аст.



давомаш

Гепагити
сироятй

6— 12 мох 
(вобаста 
аз чараён 
ва шакли 
беморй)

Машкхои обутобёбй манъ карда 
мешаванд. Назорати пайвастаи 
кори гурда зарур аст.

Курруда
(баъди

чаррохй)

1— 2 мох Дар мудцати аввал аз ичрои машк
хои тарангкунии мушакхо, чахи- 
данхо ва машкхое, ки ба мушак- 
хои шикам фишор меоранд, худ- 
дорй бояд кард.

Шикасти 
устухони 
дасту пой

3 мох Ба муддати на камтар аз се мох аз 
машкхое, ки ба дасту пойи маъиб 
фишори сахт меоранд, бояд даст 
кашид.

Зарбхурии
майна

2—3 мох 
(вобаста 

аз дарачаи 
вазнинии 

зарба)

Дар хар маврид ичозати духтури 
беморихои асаб (невропатолог) 
даркор аст. Машкхои бо ларзонда- 
ни сахти бадан (чахидан, футбол, 
волейбол, баскетбол ва г.) алокд- 
мандро кдтъ бояд кард.

Кашиш-
хурии

мушаку
пайвандхо

1— 2 хафта Зиёдкардани фишор ва харакатхои 
доманавй (амплитуда) ба дасту 
пойи латхурда бояд тадричй 
бошад.

Дар анвал мудцати зисд бо гимнастика машгул шудан 
зарур аст. Аз бсмории худ корманди тиббии мактаб ва 
муаллими тарбияи чисмониро огох созсд, зеро бо сабабхои 
нотобй, бсмадорй шумо (муваккатан, ба мухлати муайяп) аз 
машгулияти чисмонй бояд озод карда шавед.



Бехатари хапгоми гузаронидани мусобикахо

Чорабинихои варзишии оммавй, аз чумла мусобикахо 
кисми таркибии чараспи таълимро ташкил дода, дар тарбияи 
чисмонии хопандахо нащни мухим мсбозанд.

Онхо бояд хусусияти манзумавй дош та бошанд, ки 
муттасилии гузарониданашонро исшбинй мскунад.

Дар хама гуна мусобика хатман бояд корманди тиббй 
хозир бошад. У дархости дастахоро санчида, срии тиббй 
ташкил мспамояд ва дар мавкси зарурй худ срй мсрасопад. 
Хонандагонс, ки аз муоипаи тиббй нагузаштаанд, пабояд ба 
мусобикахо рох дода шаванд.

Х,олатхои зсрин мставонанд сабабхои латхурй дар 
хапгоми гузаронидани мусобикахо шаванд:

— истифодаи асбобу олот ва тачхизоти носоз;
— афтидан дар замини лагжон;
— афтидан дар хапгоми ичрои машк;
— давида чахидан ба дарозй с баландй ба магок (чукурй)-и 

нотайср;
— истодани иштирокдорон дар махалли асбобпартой;
— бархурдан дар хапгоми дав дар бозихои варзишй ва 

ссрхаракат;
— дар мусобикахо бс тамрини пешакй иштирок кардан;
— бсиитизомии иштирокдорон ва г.

Бехатари дар саёхати туристй

Рохбари мактаб вазифадор аст, ки дар бораи сардор ва 
муовини сардори саёхати туристй таъйин кардани узви хайати 
псдагогй фармоп барорад, бо онхо оид ба бсхатарии сасхат 
сухбат гузароиад, п ак та  ва самти харакати сасхатро баррасй 
ва тасдик кунад.

Сабабхои ба вучуд омадани холатхои хавфнок хангоми



— худсарона тарк кардани кароргохи гурух;
— аз интихоби иодурусти гюйафзол обила кардани пойхо;
— харошхурии пойхо хангоми харакат бс пойафзол на 

бс игам;
— нешзании хазандаву хашароти захриок;

захролудш аий аз мсваи захрноки  рустанихо, 
занбуругхо;

— сирояти бсморихои рудаву мсъда хангоми нушидани 
об аз хавзхои носанчида.

Х,одисахои маъмулй дар сасхат: харошхурии пойхо, 
офтобзаий, зарбати гармо, бсхупппавй, зарбхурй, сзидани 
бофтахо, чарохат бардоштан, баромадаии пой, шикастани 
устухон, баркзан й , неш зании м орхо ва хаш арот, 
захролудшавй.

Хуб надонистани самти харакат , тачри баи  кофй 
надоштани сарвари сасхат, ноомодагии сайсхоп (тайерии 
сусти чисмонй, нокифоятии махорату малакаи сайсхй ва г.), 
шароити номусоиди иклимй (шамол, борон, раъду барк ва г.), 
интизоми сусг, коидахои рафтор ва бехатариро надонистану 
риоя накардани сасхоп сабабхои асосии ходисахои иохуш 
шуда мставопанд.

Бсхатарии сасхатро коидахои зерии муайяи мскунанд:
— дастурдихй, аз муоипаи тиббй гузаштан бо исшниходи 

ма'ьлумотнома дар бораи саломатй;
— шиносой бо коидахои бсхатарии сухтор, усулхои 

хомуш кардани сухтор, бехатарй дар об, пешгирии латхурй 
ва расоидаии срии аввалипи тиббй ва г.

IsapoH дар сасхат срии аввалипи тиббй расоидап мачмуи 
доруворй ва лавозимоти захмбаидй дош тан зарур аст. 
Дорукутй бояд ин чизхоро дошта бошад: пахта ва докаи 
тамизшуда, бандинаи вассъ, бандинаи бактсриякуш, йод, 
перманганати калий (маргансовка), спирти иавшодир, кайчй, 
ипчунип дорувории зидди бсм орихои мсъдаву руда,

гузаронидани сасхати туристй:
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шамолхурй, в о с и т а х р и  карахткунанда, табшикан, вазелин, 
мархам аз офтобзадагй, воситаи зидди хомушак ва г.

Гурухро бояд ду шахеи калонсол хамрохй намояд. П е т  
аз сафар маълумоти обу хаворо бояд донист ва дар сурати 
пешгуии номусоид онро мавкуф гузоштан мухим аст. Суръати 
харакати гурух бояд аз вазъияти иклими махал ва омодагии 
чисмонии иштирокчисн вобаста бошад ва 3,5—4,5 км/соатро 
ташкил дихад.

Тартиби мукаррарии харакат 45—50 дакика рохпаймой 
ва 10—15 дакика фарогат мебошад. Нас аз 10— 15 дакикаи 
огози харакат барои бартарафсозии норасоихои сару либос, 
апчому лавозимот, таваккуфи кутохмуддат кардан мувофики 
максад аст. Баъди ду-сс гузариш барои дамгирй истода, 
хуроки нисфирузй хурдан айпи муддаост.

Дар рох назорати суръати харакат мухим мебошад. 
Муптазамии харакат ба нигохдории кувва ва кобилияти кории 
иштирокчиспи сасхат мусоидат мскунад.

Дар сасхат хасиби обиаз, махсулоти иасанчидаи гуштй 
ва шир, конссрви бонкахои дамида, махсулоти буй, намуд ва 
ранги м укаррарии худро гум карда, рустанихо, мсваю 
замбуругхои ношиносро истсъмол накунсд.

Барои гирифтори бсморихои мсъдаву руда нашудан аз 
даре, кул ва чуйчахо об нанушед. Иштирокчиспи сасхат бояд 
тартиби мукарраршуда ва коидах,ои гигиснаи шахсиро риоя 
кунанд. Гулханро 4— 6 метр дуртар аз дарахтхо афрухтан 
мумкин аст. Хднгоми истифодаи табар, арра ва корд бисер 
боэхтист бояд шуд.

Дар чарасни сасхат, вакти дар хавзхо оббозй кардан бояд 
хама коидахои рафтор дар об риоя карда шаванд. Х,арорати 
об хангоми оббозй набояд аз + 18°С пасттар бошад.

Оббозй бо ичозати рохбари сасхат ва танхо дар хузури у 
мумкин аст.



ТЛШЛККУЛИ МЛХОРАТУ м л л л к л и  
ХЛРЛКЛТКУНИ, ИНКИШОФИ 

СИФАТХОИ ЧИСМОНЙ

§ 6. МАШКХОИ БАРНОМЛВИ 
ВА УСУ ЛИ ИЧРОИ ОНХО

Огози дави дан бо комати камс хамида (расми 1). Чунин 
тарзи огоз дар давидан ба масофаи кутох (спринт) истифода 
мсшавад. Давидан бо комати камс хамида ба зисдшавии суръати 
хатталимкон баланд дар кисмати аввали масофа мусоидат 
мскунад. Барои кулай ва боэъгимод будапи такяи пойхо аз 
кундахои ниллагй (старта) истифода мсбаранд (расми 2).

Но амри «Ба нилла!» бояд аз болои хати дав гузашга тавре 
истод, ки кундахо дар кафо мопапд. Сипае, нишаста, дастхоро 
ба рохи пойга гузопгга, бо пошнаи пойи зуртарин ба пилла такя 
кардан зарур асг. Дастхоро суйи хатти дав дароз карда он тавр 
бояд зич гузошт, ки такяи бадан ба дастхо рост ояд. Зимин ин 
бояд аигуштони калон ба дохил, ангуштони дигар ба берун 
гардонда шаванд.

Бо амри «Диккат!» вазни баданро ба дастхо ва пойи 
псшистода бояд гузаронд. Кос аз китфхо камс боло мсшавад. 
1 lac аз ичрои як амри довар ба дигараш мавзун гузаштан лозим 
аст.

Бо амри «Давсд!», агар пойи чан дар пешу пойи рост аз 
кафо бошад, зуд дасти чап пеш бароварда мешаваду дасти рост



ба боло — кафо кат мсшавад. Х,аракати дасгх,о дар лахзаи огози 
дав ва кадамхои аввалин накопи мухим мсбозад. И и бо самти 
давидан, суръати кадамхо ва нигох, доштани мувозинат алока- 
манд мсбошад. Дасгхо бояд зуд ва озод, бидуни махдудият 
харакат кунанд.

Махдудият ба озодии харакат ва суръати иихой таъсири 
манфй мсрасонад. Дар ин маврид китфхо, руй ва гардан хслс 
таранг мсшавапд. Давидан басо шид;1атнок мсгардад. Сарро

бс зурзанй ростпигох донгга, ба пет, 
ба охири рохи пойга бояд нигарист.

Аз к,адамхои аввали дав кариб 
мувозй (параллсл) харакат кардани 
соки пой нисбат ба замин, бо кафи на 
ба боло, балки ба пеш равандаи пой, 

Расми 2. мухим аст.

Кддамхои аввалин боядпуркувва'1у суръатнок бошанд, пой 
ба замии бо кисми пеши потна бо харакати поен- кафо мсрасад.

Бадан дар ин вакт хапуз андак ба пеш хам хурдааст. Лскии 
тадрицан, бо афзудани суръати харакат хамидагии бадан хам 
кам мсшавад.

Давидан бояд озод, бс зурзании зисдатй ицро шавад. Огоз 
бо комати хамидаро азхуд карда, натанхо махорати ичрои он, 
инчунин сифатхои тездавиро такмил додай мумкии аст.
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Барои тамрини таассур ба фармони «Давед!» ин машкхоро 
исгифода бурдан мумкин аст: шуруъ ба дав аз х,олатх,ои iy ногу ни 
ибтидой, суръатфизой ба 10— 15 метр, давидани такрорй ва 
тагйирсбанда ба фосилахои 30, 50, 60, 100 м.

Омодагии нойгавй дар худуди 1— 1,5 км шрифта мешавад. 
Писархо ва духтархо аз руи вакт 1 км медаванд. Бс хисоби вакт 
бошад 2 км.

Чахиш (сегона, панчгона) аз ной. Хунари чахиш ба дарозй 
аз ной дар синфи V тафсир сфтааст. Ч,ахиши сегона аз ной низ 
айнан чун он инро карда мешавад. Бо ду пой такон хурда, ба як 
пой (заифаш) бояд фуромад, бо иойи такондсх кадам зада, ба 
он мсфуроянд. Сипае зуд бо он такой хурда мскушанд хар чй 
дуртар нарида ба харду ной фуроянд. Ии хангом баробарвазнй 
ва камс ба пеш хамхурии баданро нигох бояд дошт.

Х,ангоми ичрои чахиши нанчгона ба дарозй аз чой аз ной 
ба пой панч кадам зада, пас аз чахиши панчум бо харду пой 
ф уромадан даркор  аст. Ин чахиш хо воситаи хуби 
кувватдихапдаи пой ва нахандагй мебошанд.

Ч,ахиш ба балапдй бо сах гдавии мус таким (расми 3) тарзи 
омодагй барои азхуд кардани чахиш ба балапдй бо ягон усул 
мебошад.

Расми 3.



Максади ичрои чахиш ба баландй бо сахтдавии мустаким 
сд гирифтани фуруди сабук бо иойи такондиханда аст.

Дар o f o 3 аз баландии андак чахидан мумкин аст. Ч,ахишро 
ба чо оварда (аз 3—5 кадам) аз болои зсх (планка) бояд парид 
ва ба фарши нарм бо пойи хезкуиапда фуромад.

Ч,ахиш ба баландй бо усули «кадамнартой». Ба азхудкунии 
ин чахиш шумо дар синфи V шуруъ намуда будед. Он вакт 
диккати асосй ба азхудкунии сахтдавй дода шуда буд. Акнун 
махорати такоидихиро муфассалтар дида мсбаросм. Такондихй 
дар кадами охирини сахтдавй бо харакати дастхо ва иойи 
тсладех o f o 3 мсшавад. Хдракати тсладихии пой ба кади зсх 
нш аронида шудаасг, ки ба псшгирии гардиши эхтимолй чониби 
зсх дар аввали такой имкон медихад. Теладихй бояд бо пойи 
рост ба чо оварда шавад. Ин ба баландшавии натичаи чахиш 
имкон медихад. Бо рафти ичрои такондихй бадани шахси 
чаханда холаги амудй шрифта, дар охири такондихй аз зсри 
зсх боло мсшавад. Дар ин лахза сарро хам карда, бо пеш баро- 
вардани китфхо баданро камс кат кардан лозим аст.

Тамоми харакатхои такондихй назар ба харакатхои чахиш 
бояд босуръатгар бошанд

Чахиш аз час гаки кутох.
Ин чахиш ба шумо хуб шинос аст. Аз он барои инкишофи 

пуртокатй ва такмили мутобикии харакатхо мставон истифода 
бурд. 1—2-дакикагй чахида хамин микдори вакт с камс бештар 
истирохат карда, якчанд силсиларо ба чо овардан мумкин аст. 
Чунин силсилаи чахишхоро тавсия медихсм: 3x1 дакика, 5x1 
дакика, 3x2 дакика, 2x2 дакика ва г. Бо ичрои 130— 150 чахиш 
дар 1 дакика.

Партофтани норинчаки 300 ва 500 г ба дури.
Махорати партофтани норинчак ба партофтани туби хурд 

монанд аст (ниг. ба раем дар китоби дарсии синфи 6). Дар ин 
синф ба натичанокии партофтан бояд бештар диккат дод.

Овсзошнавй бо дасту ной (нисархо).
Усули ичрои ии машкро шумо аллакай медонед (ниг. ба
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раем дар китоби дарсии синфи 6). Дар ин синф иикишофи 
бошиддати кобилияти чисмонй идома мссбад ва ин мапщ барои 
т.акмили он воситаи хубест.

Даврзанй бо такя дар турники наст.
Ин мапщ бо такони ду пой ба чо оварда мсшавад. Банду 

бугуми косро кат карда, пойхои росткардаро аз турник 
гузарондан даркор аст. Баъд, ба он бо ронхо ва дастхо такя 
карда, дастопатонро рост кунсд. Мапщро хам писархо ва хам 
духтархо мсомузапд.

Даврзанй бо такя ба чуби поспи брусхои баландияшон 
iynoiyn.

Мапщ ба мапщи пешина монанд аст. Лекин ичрои он 
осонтар мебошад, чунки дар лахзаи даврзанй бо пойхо ба чуби 
болой такя карда, чахидан мумкин аст.

Мапщ бо такя ба брус.
Бо такя ба брус машкхосро ичро кардан мумкин аст, ки ба 

иикишофи кувваи даст ерй мсрасонанд.
Яке аз чунин манщхо к,ат ва росткунии дастхо бо такя 

мебошад. То пурра катшавии даегхо поен шуда, баъд то пурра 
рост шуданашоп бояд хест. Хрлати такя бо дастони ростро бояд 
кайд кард.

Х,олати дукат ба дастхо такя кардан, бо такя ба дастхо 
алвонч хурдан ва дигар машкхо кувваву чолокиро мсафзоянд. 
Писархо бо такя ба дастхо дар брус бояд мавкеи кунчро 5— 6 с 
нигохдошта тавонанд.

Лргамчинбарой аз рун вакт (писархо).
Ин мапщ хам ба иикишофи кобшшяти чисмонй нигаронда 

шудааст. Опро дар муддати муайян, вобаста аз омодагй , бо 
ерй ва бс срии пойхо ба чо овардан зарур аст.

Манщхои акробатй. Бо cap ва дастхо истодан.
Шумо аллакай бо cap ва дастхо истода метавонед. Акнун 

ин мапщ мураккабтар мсшавад: опро на бо теладихии пой, балки 
бо исгифодаи кувва ичро кардан даркор асг. Нишаст а, даегхоро



ба фарши гимнастики такя дихсд ва сарро фуроварда бо кисми 
торакаш псш аз пойх,о гузорсд. Баробарвазниро нигох, доппа, 
бо кувва пойхоро ба боло, то х,олати амудй бардорсд. Вазни 
баданро баробар дар се нукга то 3—5 с нигох, дорсд.

Муаллацзании дароз аз монсаи баландияш 60 см (расми 4). 
Ин муаллакзаниро бо дави кутох, ва аз ной ичро кардан мумкин 
асг. Х,апгоми муаллакзанй аз чой аз ростистии асосй бо камс ба 
псш хамкунии бадан ва ба кдфову тарафхо бурдани дастхо бояд 
холатсро гирифт, ки ба холати омодабоши шиновар монанд 
бошад. Баъд бо такони пойхо ва алвончи дастхо ба боло-нсш 
бояд чахид; бо такя ба дастхо сарро ба сипа хам карда, 
муаллакзаниро бо чахиш ичро кардан зарур аст. Худи хамин 
муаллакзаниро бо ду-се кадам давидан низ мставон ба чо овард.

Бозихои варзишй
Футбол (аз англ. foot— пой ва ball — i-уб) — айнапмаънои 

«туби иойй»-ро дорад. Бозии даставй мебошад, ки дар он бо 
пой с ягон кисми бадан, гайр аз даст, мскушапд ба дарвозаи 
дасгаи ракиб туб занапд. Фугбол бозии дасгачам'ьии варзишисг, 
ки хар узви дастаро ба интизоми катъй одат мскуиоиад ва 
воситаи хелс хуби тарбияи ирода ва чисм аст. Х,арчанд хар 
бозигари даста дар алохидагй вазифахои аник дорад, комсбй 
аз амали ахлонаи даставй вобаста аст.
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Фугболбозй ба холати умумии омодагии чисмонии хам 
нисарон ва х,ам духтарон таъсир расонда, ба онхо дар супурдани 
меьсрхои таълимй ва инфиродй срй мсрасонад.

Махорати тубронии хдр иштирокчии бозй, хох дар дарси 
тарбияи чисмонй бошад, хох машгулияти машкй дар махфили 
варзишй, аз бисер чихаг сагхи омодагии хар бозингарро дар 
алохидагй на даста (гурух)-ро дар мачмуъ муайян мссозад. 
Махорати футболбоз аз унсурхои бозй дар хамла ва химоя 
таркиб мссбад. Х,ар гуна харакату чойииазкунй, чахишхо, 
боздошти туб, тубзанй, туброий ва гузаштан аз хариф, 
фирсфтанхо, бо даст ба бозй даровардани туб, рабудани туб 
унсурхои техника хисоб меёбанд.

Ьозихои тамринй дар машгулинтхои футбол 

Агар таих;о бошед.

«Деворро ба нишон гир!»

Расми 5.

Бо пахлуи чан ба суи девор истсд. Ба туб бо кисми даруни 
баландии пойи рост зарба зансд (расми 5). Бикушед, ки туб ба 
кисми болои девор 20  маротиба расад, сипас хамин микдор ба 
кисми мобайни он, баъд аз он ба боло ва мобайни сипартахта. 
Х,ар дафъа тубро давида бояд зад.



«Аз болои аргямчин»

Аз ду тарафи дарвоза истсд, 
ки аз мсхчубхо сохта бо аргамчип 
пайваст шудааст. Тубро тавре 
зансд, ки аз болои аргамчип назди 
шарики дар тарафи дигар исгода 
парида гузарад. У тубро бо пой 
(агар тавонад) с бо даст дошта бо 
хамин iyna зарба бозиас гардонад 
(расми 6). Х,ар яке бояд тубро ба 
чониби дигар 30—40 маротиба 
бизанад.

Расми 6.

«Ба паси хат бизан!»

Расми 7.

Дар фосилаи 15—20 кадам дур аз якдигар ду хат кашед, с 
дар хамин масофа ба мукобили хамдигар санг гузорсд. Х,ар 
кадоми шумо паси хат мсистад. Вазифа — ба паси хати мукобил 
задани туб бо кисми дарунии пой (расми 7). Агар аз ин масофа 
вазифаро ичро намудан душвор бошад, опро кутохтар кардан 
мумкин аст.



«Ки дуртар мсзанад?»

Дар фосилаи 15—20 кддам дур аз хдмдигар ДУ давра кашед. 
Ба хар давра санг гузорсд, баъд боз 3—4 сангй пас аз хар ду 
кадам. Акнун мусобикд куисд, ки кадоме тубро бо кисми дару пи 
баландии ной дуртар мсзанад. Дуриро аз руи сангхо муайян 
кардан мумкин асг (ба чойи сангхр якчанд хат кашидан мумкин 
аст). Тубро давида бизансд.

Ш умо эхтимол дидаед, ки чй тавр хангоми бозй 
фугболбозоп аз канори майдон ба дарвозаи хариф наздик шуда, 
тубро ба хаво нартоб мекунанд. Биссд, инро ёд гирсм. Машкро 
ин тавр мсгузароисм. Аз сангхо дарвозаи бараш 6—7 кадам 
созсд. Яке аз шумо дарвозабон шуда, бо даст тубхоро, ки аз 
капор шарикатон партоб мскунад, доштан мсгирад. Гох-гох 
чойхоятонро иваз куисд.

Дар фосилаи 15—20 к,адам дур аз якдигар ду давраи 
кутрашои 2—3 кадамй кашед. Максад он аст, ки хар як 
иштирокдор аз давраи «худ» тубро ба давраи «бегона» запад. 
Зарбахоро бо кисми дарунии пой давида зансд (расми 8).

«Партоб аз канор»

Аз давра ба давра»

Расми 8.



Лгар шумо аз ду нафар зиёд бошед. 
«Дар секунча»

Расми 9.

Лгар шумо сс нафар бошед, дар масофаи такрибан 15 кддам 
ба шакли секунча истед ва тубро ба якдигар фиристед. Х,ар 
дафъа нисбаги шарике, ки ба у тубро фиристодан мехохдц, бо 
пахдуи ба пойи зарбазан мукобил истсд (расми 9).

«Дар чоркунча с давра»

Агар шумо чор нафар бошед, дар чор купч истед, агар 
биссртар— дар давра. Зарбахоро тавре иавбат кунсд, ки фишор 
баробар такеим гардад. Х,ар кадом тубро ба суи иафари дар 
мукобил исгода равон мскуиад.

«Ду кагор»

Ба ду гурух,и баробар такеим шавед (агар микдори 
машгулон ток бошад, дар гурух,с як нафар зиед мсшавад) ва 
дар мукобили якдигар такрибан 20  кадам дуртар истсд. 
Бозингарони х,ар катор бо павбат бо нахду давида, чубро чониби



гурухд мукобил мсзананд (расми 10). Масофаи байни гурухлоро 
тадричан зиёд кунед.

Маищи зарбазапии гурух^й.

Туби дастй (гандбол)- ин бозии варзиншест, ки аз машгулон 
омодагии варзиширо талаб мскунад.

Он бо суръати баланд гузашта, муборизаи тан ба танро 
истисно намскунад, усулхос дорад, ки хангоми ичрои онхо ба 
бозингар кувва, чолокй ва ухдабарой зарур мсшавад.

Бозих,ое, ки ба ёд гирифтани гандбол ёрй мерасонанд
«Туб ба шарики худ». Ду дасгаи 4— 10 нафарй. Бо риояи 

коидаи «3 сония» ва «3 кадам» дар як даста бозипгарон губро 
ба якдигар мсдихднд, бозингарони дастаи дигар бошад, онро 
зада гирифта, ба шарики худ мсдихднд. Дасгас голиб мсояд, ки 
нахустин шуда микдори мукарраршудаи нартобхоро ичро 
мскунад.

«Тирнарронии дутарафа». Се даста иштирок мекунад. Ду 
даста аз канори майдонча, як даста аз байн чой мсгирад. Дар 
бозй якчанд губ аст, ки бо онхо бозингарони дар байни 
майдончабударо мсзананд. Д астас голиб мсояд, ки он 
бозипгаронро зиёдгар задааст. Вактс ки хама бозингарони 
майдон зада шуд, дастахо чой иваз мекунаид.

Расми 10.
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«Туб ба дарвозабон». Дар майдончаи гандбол ду даста (6 — 
10 бозингар) бо туби пахтадор (1 кг) бозй мскунад. Бозингарон 
тубро ба якдигар дода мекушанд онро ба дарвозабопи худ 
диханд, ки дар дарвозаи бегона ис годааст. Бозиигароии дастаи 
дигар бо воситахои ичозатдодаи коидахои бозии гандбол псши 
рохи онхоро мсгиранд.

Тестхои намунавии санчишй ба шумо барои сд гирифтани 
унсурхои асосии туби дастй срй мерасонанд (ниг. ба чадвали 2).

Тестхои намунавии санчишй
Цадвапи 2.

Духтархо Писархо

Машк Аъло Хуб
Кано-
ъат-
бахш

Аъло Хуб
Кано-
ъат-

бахш

Партофтани 
туб ба дурй

21 ва
зиёд-
тар

20-16 15
26 ва
зиёд-
тар

25-20
19 ва 
кам- 
тар

Задари туб ба 
дарвоза барои 

аникй аз 9 м 
(5-маротибагй 
ба хар кунч)

18 ва 
зиёд- 
тар

17-12
11 ва
кам-
тар

18 ва 
зиёд- 
тар

17-13
12 ва 
кам- 
тар

Партоби туб 
ба девор бо 

як даст аз бо- 
ло аз масо- 
фаи 2 м ва 

доштан, (ма- 
ротиба) 10 с.

8 ва 
зиёд- 
тар

7-5
4 ва 
кам- 
тар

9 ва 
зиёд- 
тар

8—6
5 ва 
кам- 
тар
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Бозихо

Бозй хамсафари табиии рузгор дар чомеаи инсонист. Аз 
ахди кадим дар он тарзи \аёти  одамон, маишат, мсхнат, 
анъанахои миллй, тасаввурот дар бораи ору номус, часорат, 
мардопагй, хох,иши неруманд, чолок, пуртокдт будан, харакати 
зсбову мавзуп донгган, зохир намудани хушзехдш, тахаммул, 
зиракй, ирода ва кушиши голибият возсх, инъикос мсебад.

Д ар бозихои ссрхаракат х,ама амалх,ои зарурй дар 
шароити фаъолияти якчояи гурух,и муташаккил — х,айати 
муайяни бозингароп ба чо оварда мешаванд.

Бозих,ои ссрхаракат ахамияти калони тарбиявй доранд. 
Онхо ба тарбияи ирода, матонат, истодагарй дар халли 
мушкилот мусоидат карда, дар иштирокчисн хисси рафок,ат, 
бовичдонй ва х,ак,икатдустиро мспарваранд.

Бозихо натанхо барои иикишофи сифатхои харакатй ва 
такмили малакахои харакат, инчунин ба сифати бозихои 
омодакарда хангоми таълими махорати бозихои варзишй 
истифода мегарданд.

Д ар  синфх,ои болои бозих,ои варзиш й н акдш  асосй, 
бозих,ои ссрх,аракат нащ пи срирасон  доранд. Бо вучуди 
ин бозих,ои ссрхаракат дар  х,алли м ас'ьаладои гуногуни 
таълим у тарбия ерй мсдих,апд. И стиф одаи  бозихо дар  
синфх,ои 1— 8 ба хдлли масъалахои таълиму тарбия на танхо 
дар дарехо, инчунин дар ф аъолияти бсрунисинфй ва 
берунимактабй имкоп фарохам мсоранд.

Бозихои ссрхаракат ба маводи асосии барномавй дохил 
карда шуда, якчоя бо гимнастика, варзиши сабук, бозихои 

варзишй, шиноварй, унсурхои якхарба, гимпастикаи бадсиву 
мавзуп ва раке истифода бурда мешаванд. Кридахои асосис, ки



хонандагон дар холатхои бозй бояд риоя кунаид, инхоянд:
— дуруст истифода бурдани коидахо;
— мувофики макрад истифода бурда тавоиистани усулхои 

бозй;
— мувофикати харакатхо дар бозй.
Барои инкишофи сифатхои чисмонй бозихои мазкурро 

тавсия додан мумкин аст:
а) бо инкишофи афзалиятпоки тсзхаракатй: «Рузу шаб», 

«Даъвати ракамхо», «Х,учум», «Аспхои бодпо», «Чубдасти 
афтон», эстафстахо;

б) бо инкишофи афзалиятпоки кувва: «Аргамчинкашй», 
«Чанги хурусхо», «Моку», «Ч,анги саворахо», эстафстахо бо 
чахидан, бардошта бурдани шарик, тубхои пахтадор, тсладихй, 
кашидаии якдигар ва муборизаи чуфтй;

в) бо инкишофи афзалиятпоки чолокй: «Х^мояи исгсхком», 
«Тубро ба нишои гир!», «Чубдасти афтон», эстафстахо бо 
гузаштан аз монсъахо, нигох доштани мувозинат, амали 
мураккаби якчоя бо шарик, тарзхои гуногуни рохгардй;

г) бо инкишофи афзалияшокитобоварй: «Мубориза барои 
туб», «Туб ба доранда», «Тубдории чуфтй», «Пойга бо 
хоричшавй», «Расонда тавон!» ва г.

г) бо инкишофи афзалияшоки чандирй: «Рубохва мургхо», 
«Чубдаст дар пушт», «Шикорчисн ва мургобихо», «Тубдихй», 
«Накб» ва г.

Бозихои ссрхаракатро кариб ба хама дарсхо, ба истиснои 
дарсхои санчишй дохил кардан мумкин аст. Онхо голибан дар 
кисмхои асосй ва хотимавии даре гузаронда мешавапд.

Бачахо! Ба шумо бозихои тасвирй ва ссрхаракатро 
НСНШИХОД мскунсм.



БОЗИХОИ ТЛСВИРИ
1. К^арори супаймопи. 2. Бо май бирав.

М$Ш »>А
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Расми 11. Туби 
мобайнро наафтоисд!

Расми 12. Нафари охиринро 
задсд, хама гирдогирди давра 
давида чой мсгирад. Касс бс чой 
монд, хорич мсшавад.

3. Ба цои аргамчип.
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4. Бо дунгщо гаштаи.

Расми 14. Аз «дунги» афтиди, баргашта такрор бикун 
5. Гузариши дуккаса ба халта.

Як нафар гузаронида шуд, акнун навбати дигарс.

БОЗИХОИ СЕРХДРАКАХ 

1. «Хадафи равон»

Омодагй. Хонандагон давраи калон ташкил мскунанд (аз 
якдигар ду-се кадам дур меистанд). Аз исши нуги пойи 
бозингарон хат кашидан мумкин аст. Сармин низ интихоб 
мсшавад, ки дар мобайни давра мсистад.

Мох;ияти бозй. Бо ишораи рохбар бачахо мскушанд, ки 
бо туби волейбол ба сармин (баранда) бирасанд. Баранда дар



даруни давра давида аз туб мсгурсзад. Касс, ки бо туб ба вай 
расида мставонад, сармип мешавад. Бозиро дар ду-сс давра 
гузароидан мумкин аст.

Бозипгаре голиб мсояд, ки аз хама зиедтар накши 
сармипро бозида бошад.

Цоидаи бозй. 1. Дар рафти бозй вакти тубиартой аз хат 
гузаштап мумкин псст. 2. Туби аззамшщаста ба бозингар 
расида хисоб карда намешавад. 3. Агар сармин тубро дошта 
тавонад, аз бозй памсбарояд. 4. Бо туб ба cap расидап хисоб 
намешавад.

2. «Кй зуртар аст?»

Омодагй. Барои бозй панч-шаш халка аз аргамчини гафс 
тайер кардан лозим аст. Кутри хар халка бояд 30 см бошад. 
Бозингарон ба ду даста таксим мешаванд. Дар байни майдонча 
панч-шаш давра мскашанд ва ба опхо халкахои аргамчиниро 
мсгузоранд. Дар масофаи ду метр дур аз даврахо аз ду тараф 
хати пазоратй мскашанд.

Мо^ияти бозй. Бо дастури рохбар аз хар даста панч- 
шашиафарй назди даврахо омада чуфтхо ташкил медиханд ва 
халкахои аргамчиниро бо дасти рост с чан мегиранд (дар ин 
бора нешакй маслихат мскунанд). Бо бонги умумй хар бозингар 
кушиш мскунад, ки ракибро аз хати пазоратии дар акиббуда 
кашида гузаронад. Касс, ки ракибро ба тарафаи худ кашида 
тавопад, барои дастаи худ як хол мсорад.

К,оидаи бозй: 1. Х,ангоми аргамчинкашй дасгро касдан cap 
додан мумкин пест. 2 . Нафарс кашидашуда хисоб мешавад, 
ки бо ду пой аз хати пазоратй гузарад.

3. «Чарх»

Омодагй. Аз байни бозингарон як сармин ингихоб мешавад. 
Бокй ба чор-шаш гурухи миедоран баробар таксим мешаванд. 
Хар гурух ру ба марказ катор мсистад, хама каторхо монанди



парраи (спитса) чарх чой мсгиранд. Сармин дар як тараф 
мсистад.

Моуияти бозй. Бо фармони рохбар сармин гирди чарх 
давида, назди \а р  кадом парра меистад ва бо даст ба китфи 
бозингари дарохиристода мерасад. У, дар навбати худ, хамин 
амалро нисбат ба нафари пешистода анчом мсдихад, нафари 
навбатй низ хамчунин чониби марказ ва г. Шахси дар катори 
якумистода расидани дастро хис карда баланд «Х,оп!» мсгуяд 
ва аз тарафи берун хама парраи чархро давр зада ба рост (с 
чан) медавад. Хдма бозингарони катор, аз чумла сармин аз 
паси вай давида дар рох мскушанд, ки аз якдигар псш гузаранд. 
Вакти ба чойи худ баргаштани парра кафо памондан мухим 
асг. Каси кафомонда сармин мсшавад. У ба мусобикаи давидап 
бозингарони дигар каторхоро даъват карда метавонад.

Онхос голиб меоянд, ки сармин нашудаанд.
К,оидаи бозй: 1. Ба бозингарони гирди парра даванда аз 

байни бозингарони истода давидан манъ аст. 2. Бозингарони 
истода ба давидан набояд халал расонанд. 3. Сармин самти 
давиданро дар рафти он дигар карда наметавонад. Лмри 
«Х,ои!» бояд хатман ичро карда шавад.

4. «Эстафетам калон дар гирди давра»

Омодагй. Д ар чор кунчи майдонча байракчахо, дар 
маркази он байраки калон мсгузоранд. Синф ба се даста такеим 
мсшавад, ки онхо каме дуртар аз хатги марра катор меистанд 
(расми 16). Аз хар даста ба хати марра якнафарй даъват 
мегардад.

Мо^ияти бозй. Бо шпора бозингарони катори аввал аз 
гирди чор байракча давида ба марра (дар пахлуи хатги марра) 
мсрасанд ва чубаки эстафстаро ба ракамхои ду медиханд, ки 
ба чойи онхо гузашта истодаанд.

Дастас голиб меояд, ки бозингари охиринаш амали гирди



Расми 16.
байракча давидаыро пештар анчом дихад. У бояд якум ту д а  
иазди байраки марказй давида ояд ва бо чубаки эстафета ба 
он расад. Шахси дуюмомада, ба дастааш чойи дуюм меорад.

К'Оидаи бозй. Аз тарафи беруни байрак,чах,о медаванд. 
Охирин бозингари даста пеш аз давидан суйи байраки марказй 
бояд хатман аз беруни байракчаи чоруми кунчй давад.

5. «Давидан бо дастахо»

Омодагй. Дар пеши дастахо, ки катор (8— 12 нафарй) 
истодаанд, хат кашида, дар назди бозингари 10- 12-ум пояхо 
(тубхои иахтадор) гузонгга мсшавад.

Мохияти бозй. Бо ишораи рохбар панч нафари аввал аз 
миёни якдигар дошта, пояхоро гузашта (мукобили акрабаки 
соат), суйи хатти марра медаванд. Онхо аз пахлуи катори худ 
давида, онро аз акдб давр зада, боз суйи пояхо медаванд. Вак,те 
ки аз хатти марра мегузаранд, ба онхо (аз миёнашон дошта),
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ракамхои шаш хамрох меш аванд ва акнун бозингарон 
монеъахоро шашнафарй мегузаранд. Баъди дастаро давр задан 
ба онх,о ракамхои х,афт хамрох мсгарданд ва г. Бозй вак,те 
анчом меёбад, ки тамоми даста дастх,оро cap надода ба марра 
мерасад (яъне охирин бозингар аз хати марра мегузарад). Дар 
бозй фишори аз хама зисд ба ракамхои як мешавад, аз ин ру, 
вакти такрор бозингарон бо тартиби баръакс меистанд. Дастае 
голиб меояд, ки эстафетаро нахустин ба охир мерасонад.

К,оидаи бозй. 1. Бозй бо ишора огоз меёбад. 2. Пояхоро бо 
самти муайяншуда ва нарасида бояд гузашт. 3. Дастхоро cap 
додан мумкин нест. 4. Барои хар вайронкунии коида холи 
чаримавй хисоб карда мешавад.

У11СУ РХОИ ЯКХЛРБЛ, 
ГИМНАСТИКАМ БЛДЕИ ВЛ МЛВЗУП, РАКСХО

Унсурхои якхарба (кувваозмоии танбатан). Ростистй, 
дош тани даст, бадан ва озод шудан аз доштани хариф. 
Кувваозмой бо даст дар холати партери васеъ. Х,имоя па 
худхимоясозй

Армрестлинг (кувваозмой бо даст).
А рмрестлинг яке аз намудхои дастрас, адоиб ва 

хаячонбахши варзиш ба хисоб меравад. Дар кувваозмоии руйи 
миз муковимати харифро шикастан лозим меояд. Агар ба назар 
гирем, ки хариф низ бахри галаба мекушад, бо кувваи кам магар 
голиб мебарой? Албатта, не, кувваи зиёд зарур аст. Вале агар 
хариф низ пуркувват бошад, магар танхо бо зурй галаба кардан 
мумкин асг? Чакконй, зиракй, хушёрй низ зарур аст. Кувваозмой 
гохо то як дакика, гохо зиёдгар давом мекунад, агар ягон нафар 
аз дастхобонхо пушти панчаи дасти харифро ба болипггаки миз 
нахобонад. Вакти мусобика махдуд нест. Пахлавони даетхобон 
бояд фишори харифро нигох дорад, сипас худаш ба хучум гузарад 
ва муковимати харифро шикаста галаба кунад. Барои дар якчапд
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кувваозмоии як мусобика голиб баромадан ба варзишгар 
тобоварии зиёд зарур аст. Армрестлинг ин сифатро рушд медихад. 
Барои он ки дар як мижазанй варзишгар максади х,арифро пай 
барад, ба шароиг бах,о дихад, карор кабул кунад, у бояд махорати 
хуби вокуниш (рсаксия) дошта бошад. Армрестлинг махорати 
зуд ва дуруст фикр ронданро инкишоф медихад, барквор ба 
хулосас омаданро гашаккул медихад, иродаро обугоб мебахшад.

Х,амаи ин талабот ба ашхосе пешниход мегарданд, ки 
мсхоханд бо ин намуди варзиш чиддй шугл варзанд. Ба шахсони 
бсиродаву танбал рох ба суйи армрестлинг баста аст.

Хдмчун намуди якхарба мусобикди дастхобонй дар руйи 
миз ба халклои гуногуни чахон асрхо боз шинос аст. Дар Русия 
дастхобонй аллакай дар асри X васеъ пахн шуда буд. Дар
Ч,умхурии Точикистон армрестлинг хамчун намуди варзиш 
соли 2002 эътироф гашт. Вале сарчашмахои таърихй собит 
мснамоянд, ки ин намуди варзиши якхарба дар замони 
давлатдории Сомониён дар асрхои IX—X вучуд дошт.

Ба ш арофати амрикоихои «дурсафар»-ронандагони 
мошинхои боркаши дуррав'— ин намуди варзиш аз нав эхё 
гардид. Журналисти ташаббускору ухдабарои амрикой Билл 
Собсраис нахустин мусобикаи расмии дасгхобониро ташкил 
намуд.

Аз соли 1991 иичониб чсмпионати Авруно оид ба 
армрестлинг барпо мегардад. Таърихи армрестлинга Русия аз 
соли 1989 огоз меёбад. Ч ем п ион ата  якуми ЧУМ*УРИИ 
Точикистон оид ба армрестлинг расман 15 майи соли 2004 дар 
шахри Душанбе гузаронида шуд.

Дар зери мафхуми махорати мубориза дар армрестлинг 
шумораи усулхои кувваозмоии пахлавонхои дастхобон 
фахмида меш авад. Т аш аккул ва рушди м ахорати хар 
пахлавой, чун коида, бо ба хисоб гирифтани нишондихандаи 
каду вазн ва инкишофи у, неруи мушакхои дасти у амалй 
мегардад.



Дар махорати кувваозмоии армрестлинг чуиин холагхоро 
ба назар бояд гирифт: ростистй (аз тарафи чап, аз тарафи рост), 
х,олати омодабош, мархалаи хучум, истифодаи бартарияг.

Ростистй

а б в г г
Расми 17.

Ростистй (расми 17). Псш аз огози мусобика пахлавонон 
метавонанд чунин холатхоро гиранд: пойи харифон зери миз 
метавонад ру ба ру ё ба пояхои пахлуи миз такя зада истад 
(расми 17, а).

Агар харифон бо дасти чап (рост) (расми 17, б, в) кувва 
озмоянд, он гох зери миз пойи чап (рост) псш бароварда, пойи 
рост (чап) каме кафо кашида мешавад.

Дастхобонхо метавонанд бо як пой ба тарафи мукобили 
миз (расми 17, г) ва хам ба пояи пеши миз (расми 17, г) такя 
намоянд. Дар хама холати номбаршуда як пой бояд аз фарш 
канда нашавад.

Холати омодабош

а б в г
Расми 18.



Холати омодабош. Х,ангоми дастхобонй дар холати дурусти 
омодабош будани пахлавонон ба зуд истифода бурдани тамоми 
кувваи мушакхои шонахои китф, мушакхои кисмхои болову 
поёни бадан ва хам вазни варзишгар мусоидат мекунад.

Хрлати омодабоши дастхобонхо хусусияти устувор дошта, 
дорой чор тарзи такя мебошад. Бинобар ин дар лахзаи 
халкунанда мухайё кардани шароити муносиби кувваозмой — 
холати дурусти маркази умумии вазни бадан (МУВБ) ба хисоб 
мсравад.

Хрлати нисбатан устувори бадани пахлавон дар чунин 
вазъият хамон вакт ба миён меояд, ки проексияи маркази 
умумии вазн дар мобайни майдони такя (МТ) карор дошта 
бошад. Аммо барои пурра истифода бурдани холати омодабош 
(расми 18) ба пахлавони дастхобон дар паси миз тавре чой 
гирифтан зарур аст, ки проексияи маркази умумии вазни дасти 
«муборизабаранда» амудй (перпендикуляр) шуда, дар мобайни 
миз исгад. Х,ангоми холати омодабош дастхои харифон бояд 
тавре ба хам печанд, ки бугумхои сарангуштхо намоён бошанд 
(расми 18, а). Панчаи дасти ба хам печидаи пахлавонон бояд 
писбат ба китф амудй (перпендикуляр) бошад, кунчд байни банда 
даст ва китф бояд 90° (расмхои 18 б,в,г)-ро ташкил дихад. Дасти 
дуюми пахлавонон бояд дастакро дорад. Хрлати омодабош ба 
вазъи пойхо, ки чун коида ба фарш такя мекунанд, низ вобаста 
аст.

Мархалаи хучум

а б в г г
Расми 19.

Хучум аз самти боло (a-в); хучуми чангаки (г-г).



Маруалаи ууцум. Мак,сади мархалаи хучум дасти харифро 
то кунчи 45° нисбат ба миз оварда ба бартарй сохиб шудан асг. 
Се тарзи асосии хучум мавчуд аст.

Тарзи якум— хучум аз боло (расмхри 19 а, б, в). Пахдавони 
хдмлавар бо фармони довар дар лахзаи нахустини мусобика 
баркосо панчахои худро дар атрофи сарангушти хариф 
печонида, онро бо кафи дасташ мспушонад. Ва худи хамои лахза 
ба ангуиггони хариф фишор меорад, то ки зуд панчаи дасти уро 
то мавкеи маркази умумии вазн расонад. Х,амлав&р мскушад, 
ки дасти харифро то охир хобонад. Агар пахлавон дорой 
мушакхои пуркуввати ангуштхо ва панчаи даст бошад, он гох 
ин тарзи кувваозмой ба у галаба меорад.

Тарзи дуюм — хучуми чангакй (расмхои 19, г, f). Аз холати 
омодабош пахлавони хамлавар зуд дасташро бо ангушти хурд 
дарун тоб дода, сарангуштро бсрун мебарорад ва панчаи 
харифро аз поин зср карда мехобонад. Дар ин вазъият маркази 
вазни пахлавони дастхобон аз холати омодабош ба тарафи чан 
мегузарад.

Тарзи сеюм — хучум бо такой. Пахлавони хамлавар банди 
дасти худро кат карда ба псш тела медихад (расми 20 , а) ва то 
галаба кардан харакатро аз китф идома медихад (расми 18, б). 
Пахлавоне, ки ин ё он усули хучумро истифода бурда, псш аз 
хариф харакати панчаи дастро ичро кунад, бартарият меёбад.

Расми 20. Х,учум бо такон



Истифодаи бартари

г г
Расми 21.

Истифодаи бартарй (расмхои 21 а, б, в, г, г).
Ин мархдлаи кувваозмой бисср мухим хнсобида мсшавад, 

зеро бисер пахдавоноп мархалаи огози мусобик,аро аъло андом 
дода, хотирдамъ мешаванд, ки галаба таъмин шудааст ва 
назоратро гум карда худаш он ба холати маглубш авй 
мсафтанд.

Тачхизот барои мапщи армрестлинг

мизи армрестлинг. Расми 23. Намуди болои.



Б 03И Х ,0 . «Ринги равон», «М уборизаи саворахо», 
«Пойга», «Хурусчанг», «Кй зуртар аст?».

Гимнастикаи бадей ва мавзун, раксхо

Ба машкхои гимнастикаи бадей унсурхои манщи балета 
классикй ворид мешаванд. Х,олати дар балети классикй 
чойдоштаи пойхо дар гимнастикаи бадей низ истифода 
мегардад, аммо дар ин до зарурат ба чаппатобдихии пой нсст. 
Аз духтароне, ки чаппагардонии пойхояшон табиатан мушкил 
аст, инро талаб кардан зарур пест, зеро ин ба халалёбии комат 
оварда мерасонад.

Ба духтарон се холати пой тавсия дода мешавад:
Х,олати 1-ум: пошнахо якдоя, нуги пойхо ба ду тараф 

куш ода шудаанд.
Холати 2-юм: пойхо ба дарозии кафи пой аз хам чудо, нуги 

пойхо ба ду тараф кушода шудаанд.
Холаги 3-юм: пошнаи як кафи пой ба байни кафи пойи 

дигар чафс, нуги пойхо ба ду тараф кушода шудаанд.
Вакте ки варзишгар дар ин холатхо меистад, бояд нойхоро 

рост, мушакх,ои суринро таранг, тахтапуштро рост нигох 
дошта, шикамро ба дарун кашида, вазни баданро ба хар ду 
кафи пой таксим намуда, ба ангуштони пой такя запад.

Машкхои махсус

а) Комбинатсияхои бадей бо ашё ва бе ашё (бо хисоб ва 
оханги мусикй), кадамзании хархела, дахишхо.

б) Омузиши пойро баланд бардош та кадам задан, 
кадамзании тез, тез давидан, гелон-гелон кадам партофтан ва 
гелон-гелон давидан. Омузиши кадамзании тагйирёбанда 
(кадамзании дугонаи геданда), кадамзании ракси полка, вале, 
дахишхо, гардишхо (тобхурй, чархзанй), машк бо ашё ва бе 
ашё.



Машкхои гимнастикам бадей

К,адамзанй — намудхои гуногуни харакат.
Аз хдм фарк карда мешаванд: кадами одй, кадамзанй бо 

нуги ной, аз нуги пой, гелон-гелон, кадам задан бо кунчи тез, 
баланд, васеъ, нарм, китфро пеш бароварда кадам ниходан, 
кадамзании ёзанда, гечанда, иловагй, тагйирёбанда, кадами 
ссгона, кадамзании сегона ба як тараф (хамном ва гуногунном), 
валси васеи сегона, кадамзании васеи валей, чорхез задан дар 
як чой, кадамзании сегона, кадамзании дугонаи гечанда ва 
гайра.

Дав: давидани нарм (охисга), одй, ёзанда, тез, васеъ, 
давидан бо кадамхои сегона, китфхоро пеш бароварда 
давидан, давидан бо кунчи тез ва гайра.

Тобхурй: дар як чой истода тоб хурдан (хамном ва 
гуногунном), пойро чиллик кардан, афшонда кадам партофтан 
(хамном ва гуногунном), кадампартой бо алвончи даврй, 
морпеч, бо нуги пой, баробарвазн истода кадам партофтан ва 
гайра.

Са



Ч,ах,идаи: рост, ба пуш т хам хурда дах,идан (расми 
24, а), хам  х у р д а  б о л о  ч а х и д а н  (р асм и  24, б), 
к а д а м и а р т о й , к а д а м п а р т о и и  д у т о й , к а д а м п а р т о й  
б а р о б ар и  то б х у р й , к а д а м п а р то й  хан гом и  сарро  ба 
сандуки сина хам кардан (расми 24, в), чахиши кушод 
бо тар зи  ш п агат  (расм и 24, г), ш п агат , ним доира с 
доиравй (расми 24, г), чахиши гсчапда бо харакат ба псш 
(расми 24, д) ва гайра.

Машк; бс ашс

Назди дсвор истода, ростии коматро санчсд. Ба дсвор 
(бс зсхтахта) с ба дар пуштнокй истед, пошнаи пой, сурипхо, 
шонахо ва саратонро ба дсвор с дар чафс куисд. Сарро 
боло бардоред. Китфхоро баробар нигох дорсд, шикамро 
боло набардорсд, озоду ором истед.

Ьуоматро рост иигох дош та, аз дсвор чудо шавсд ва 
ростии коматро нимруя истода дар оипа санчед.

1. Хрлати аввала (холати аввала) — дар рубаруи оина 
дар холати аввала истед. 1—2 . Нуги ной истода дастхоро 
нарму мавзуи ба ду тараф партосд — нафас кашед. 3—4. 
Х,олати аввала — нафас барорсд. М ашкро каме хам шуда, 
сарро болову поин карда ба чо овардан лозим аст.

2. Ьуадаммонии валсй ба псш. Х,олати аввала — дар 
холати аввала истед; дастхо дар миён. 1. Кладам бо пойи 
рост; нуги пой ба пеш. 2. К,адам бо пойи чап, нуги пой ба 
пеш. 3. 1^адам бо пойи рост, нуги пой ба псш. Кддамхои 
дуюм ва сеюм бо нисфи ангуштони пой гузошта мешаванд. 
Ин мачмуи се кадами валсро бо кадами пойи чап ба псш 
такрор кунед.

Х,ангоми ичрои маш к китфхоро боло набардорсд, 
шикамро суст накунед, сутуимухраро ба боло рост намуда,



ком атро дар холати расо нигох дорсд, кисми болоии 
сутунмухраро камс ба пеш хам кунед.

3. Х,.а. Баданро чарх занонда бо дастхо бо навбат ба 
кафо даврахо кашед.

4. Х,.а. — дар холати ссюм истед, дастхо ба ду тараф.
1—4. Мушакхои байни шоиахоро таранг кашида, бо шиддат 
дастхоро аз оринч кат намосд ва якчоя бо ин машк панчаи 
дастро cap дихед, сарро ба тарафи рост гардонед (расми 25, 
а) - нафас кашед. 5—8 . Бо шиддат, гуё мопеъахоро бартараф 
мекарда бошед, оринчхои дастро ба кафо баред, панчаи 
дастхоро боло бардоред (расми 25, б). Дастхоро аз бугуми 
оринч рост карда пагщахоро фуроред, сарро рост нигох доред
- нафас барорсд.

Хднгоми мапщ мушакхои шикам ва пойхоро таранг 
нигох доред, кунчхои иосни шонахоро ба хам чафс намоед, 
пафаскаш иро катъ накунед. М уш акхои дастро таранг 
накарда машкро такрор кунед, вале мушакхои байни шонахо 
бояд таранг кашида шаванд. Дастро мавзуну мавчнок кату 
рост кунед; хангоми кат кардани даст сарро ба дигар тараф 
гардонед. Баъди хотимаи машк дасту китфхоро ором нигох 
доред.

5. И чрои якчояи кадам хои валсй бо харакатхои  
мавчмонанди даст ба тарафхо ва пеш. Машкро мавзун ва бо 
малохат анчом дихед.

6 . Х,.а. бо нуги пой истед, даст ба такягох, кафи пойхоро 
якчоя карда, дасти озодро боло бардоред. 1—4. Мушакхои 
байни шонахоро таранг намуда, охиста нишинед, дастро 
мавзун бо панчаи ангушти хурдаш суйи поён ба пеш кунед. 
(расми 25, в). 5—8 . Дасти болобардоштаро батарафе монанди 
камонак чарх занонда поён фуроред. Хдмин машкро бе такя 
анчом дихед.



а б
Расми 25

п

7. X,. а. — дар холати якум истсд, дастхо камс аз ориич 
кат шуда, кафхои даст аз дарун ба поён нигаронида шудаанд.
1. Бо пойи чап истода, пойи ростро ба як тараф афшонсд, 
дастхо мавзуп ба тарафхо харакат мскупапд, сутунмухра аз 
кисмати сарисинагй кат карда мсшавад. 2. Пойи чапро кат 
намуда, пойи ростро аз кафо руи нуги пой гузорсд, баданро бо 
хамшавй ба чап тоб дихед. 3. Х,амин холатро нигох дорсд. 4. 
Х,олати аввала

8 . Х,.а. — ба зону истсд. 1—2. Дастхоро ба тарзи камонак 
аз тарафи чану рост мавзуп боло бардоред ва дар ии холат 
кисмати кафасисинагии сутунмухраро камс ба кафо хамонда, 
пуштнокй хам шавед, пойи ростро иимкат карда бо нугаш ба 
псш партосд. 3—4. Бо пошнаи пойи чап нишаста, баданро ба 
псш моил иамоед, дастхоро мавзун камонак карда, аз тарафхри 
чапу рост поён фурорсд, дар худуди кисмати кафасисинагии 
сутунмухра ба пеш хам шавед. Бо зурии ирода мушакхои байни 
шонахоро сусту таранг кунсд. 5—6 . Х,исоби 1—2-ро такрор 
кунед, пойи ростро ба пойи чап гузорсд. 7—8 . Хрлати аввала.

9. Х,.а. — ба шикам дароз кашед, дастхоро ба дарозии 
бадан гузорсд. 1—2 . Сар, китфхо ва пойхоро боло бардоред, 
(дастхо мавзун ба тарафи чапу рост боло мешаванд), хам 
шавед. 3—4. Пойхоро бо дастхо руи фарш фурорсд, дар сатхи



сандуки сипа ба фарш такя кунед. 5—6. Баданро бо такя ба 
дасти чап ба тарафи рони рост тоб дих,ед, росташро ба тарафе, 
пойхоро аз зону кат карда, нуги пойхоро ба пеш, сарро ба 
тарафи рост гардонед. 7—8. Хрлати аввала. Ба пушт аз сатх,и 
кисмати кафасисинагии сутунмухра хам шавед, кунчхои поспи 
шонахои китфро камс ба хам расопед, гарданро ба китф 
надароред, сарро ба псш —■ ба боло бардоред.

10. Х,.а. — пуштнокй хобед, дастхо ба тарафхо паргофта 
шудаанд. 1—4. Ба дастхову cap такя намуда, сандуки синаро 
боло бардоред, зонухоро камс кат карда боло бардоред, кафи 
пойхо дар руи фарш мсисгад (расми 26). 5—8. Пойхоро рост 
карда руи фарш хобонед. 9—12.11ойхоро боло бардоред, кунч 
созсд, дастхо дар пахду. 13—16. Х,олати аввала. Пуштнокй 
хобида 1 дакика дам гиред.

11. Х,-а. 1—2. Бо пойи чапи нимкат нишаста, пойи ростро 
ки аз зону кат шудааст, ба псш барорсд, дастхоро ба псп 
партоед, сарро байни дастхо нигох доред. (расми 26, а). 3-4 
Хдмин холатро нигох дорсд. 5—6. Пойхоро рост карда, бо п о т  
рост ба псш кадам партоед, пойи чапро кафо кашед, дастхорс 
ба таври камонак алвонч дихед, ба кафо хам шавед, саррс 
боло бардоред (расми 26, б). 7—8. Х,амин холатро нигох доре; 
(бо нуги пой хам истодан мумкин аст).

а б
Расми 26.



Шиновари

Дар охири асри XIX эълони зеринро хондан мумкин буд: 
Циновариро меомузонам. Усулхои оббозии сагона, 
рбоккагиро дар мухлати кутохтарин сд медихам». Дар 
1роити имруза чунин номхои оббозй каме ачоиб садо 
диханд, вале онхо дурустанд: одам тарзи шино карданро аз 
йвонот омухтааст. Брасси замонавй — тарзи такмилёфтаи 
у ли оббозии «курбоккагй», намуди кадимтарини шиноварй 
бошад. Хднгоми хафриёти Миср лавхаи сангине ёфт шуд, 
дар он сурати одами бо усули брасс шинокунанда тасвир 

шта буд. Вале, ба хар хол, тарзи брасс суръати баланд 
дорад ва дар аввалин мусобикдхои шиноварй бо тарзи озод 
акте ки хар кас бо тарзи дилхохаш оббозй мекунад) 
рзишгарон ба чойи брасс тречен — амсилаи кроли имрузаро 
тифода мебурданд. Кроли пас аз тречен пайдошуда унвони 
гзтарин»-ро гирифтааст.

Вожаи «крол»-и англией маънои «хазидан»-ро дорад. 
моне харакати одамон хангоми шиноварй бо ин усул 
зиданро ба ёд меовард. Тарзи шиноварии имрузаи крол 
штар ба давидани одамон дар об монанд аст.

Брасс низ намудхои нав пайдо кард, ба монанди 
ттерфляй, ки маънояш «шапалак» аст. Ин ном бесабаб пайдо 
шудааст: шиновар, ки якбора ду дасташро аз об берун 
барорад, бешубха, ба шапалаки болзананда монанд аст. 
жалхо тарафдорони баттерфляй тез хаста шуда, дар охири 
софа мусобикаро ба брассчиён мебохтанд. Вале баттерфляй 
йкал ёфт ва ба зудй аз брасс гузашт. Лз ин ру, пас аз 
шмпиадаи Хелсинки (соли 1952) баттерфляй хамчун намуди 
стакили варзиш пазируфта шуд. Брасс дигар ба баттерфляй 
кобат карда наметавонист. Бо вучуди ин аз «шапалак» 
елфин» гузашт.

Ин намуди шиновариро Д. Тумпеки мачорй тасодуфан,



хднгоми машк бо пойх,ои баста кашф кард. Шиноварони т; 
«делфин»-ро хуб сдгирифта натичахои кариб ба рекор/: 
«кролчихо» баробар нишон мсдиханд. Вале мумкин аст 
дар ин намуди шиноварй хам боз навъхои нав пайдо шав; 
охир истеъдоди ихтироъкории инсон бехудуд аст.

Шиноварй ба саломатй фоидаи зиёд дорад: мушакх 
иуркувват менамояд, мухимтарин узвхои дохилии бадан —-I 
шушро мустахкам мекунад. Фарки харорати дохили о( 
берунй бадани инсонро обутоб медихад, кобилияти идо 
харорати баданро зиёд мекунад. Донистани шиноварй аз б* 
ходисахои иохуш дар об одамро начот медихад. Ха) 
хонандагони мактабхо бояд шиновариро омузанд. Акдцаи 
Юнони К^адим мавчудбуда имруз хам замонавист: он касе 
хондану шино карданро наметавонист, одами бесавод хи 
мешуд.

Хапгоми ёд додани шиноварй машкхои чисмонии ум; 
истифода бурда мешаванд: машкхо барои одаткунй ба 
бозихо ва чахидан ба об; машкхо барои омухтани махор 
шиноварй.

Пеш аз он ки ба шиноварй машгул шавед, аввал аз дух 
маслихат пурсед ва ичозат гиред.

Ба шиноварй якуним соат пеш аз хурокхурй (нахорй, пси 
ва шом) ва 1,5—2 соат пас аз хурокхурй ичозат дода меша*

Мухлати дар об истодан тадричан зиёд карда мешав 
Аввал аз 3—5 дакика огоз бояд кард. То ба ларзиш омад; 
бадан ва дарди cap шудан оббозй кардан мумкин пест.

Коидахои рафтор хангоми машк дар об:
1. Ба об бо cap чахидан ва гута задан, аз панчара 6ej 

шино кардан манъ аст.
2. Ба об гармогарм ва бо бадани аракшор (баъди дави; 

ва бозихои варзишй, кдбули хаммоми офтобй) даромадан Мс 
аст.

3. Хдмаи машкхои барои шиноварй зарурро дар сохи 
дар майдончаи махсус чудошуда ичро кардан лозим аст.



4. Фарёдхои бардуруги ёриталабй («Ёрй дихед!», «1'арк; 
мешавам!» ва гайра) манъ аст.

5. Хдмин ки дар бадан ларзаро хис кардсд, зуд аз об баросд, 
бо дастмол баданро сахт молида, хушк кунед ва либоси хушк 
пушед, то ки гарм шавед.

Офтоб, %аво ва об — дустони бе^тарини мо!

Истирох,ат дар кули К^айроккум

У сули шиноварии крол бо сари сина (расми 27). Х,олати 
бадан хангоми шиноварй бо усули крол бо сари сина бояд 
уфукй ва руй даруни об бошад. Пойхо озодона дароз карда 
шуда (бс чарахсондани зисди об), зуд-зуд болову поин рафта 
бо навбат харакат кунанд. Х,ангоми харакат ба поён пойхо 
бояд каме аз зону кат ва хангоми харакат ба боло рост бошанд. 
Барои он ки харакати пойхоро хубтар ёд гиред, бо даст аз тахтае 
дошта, танхо пой задан л озим аст.



Дастхо бо навбат аз об мебароянд ва ба пеш сахт «бел» 
мсзананд. Хднгоми дар хаво будан дастхо аз оринч, ки аз даст 
бояд боло бошад, каме кат мешаванд. Даст ба об бе овози 
шалаппос фуру меравад. Дар об харакати дастхо батадрич 
суръат мегирад ва дар байни белзанй суръати харакат зиёдтар 
мсшавад. Ангуштони панчахо дар вакти шиноварй барои хар 
чй зиёдтар об гирифтан каме кат мешаванд.

Даст баъди анчоми белзанй нарм аз оринч то шона аз об 
мебарояд, баъд ба тарафе тоб хурда, боз ба об фуру меравад. 
Бо ин мачмуъи харакатхо ба охир мерасад ва хамааш боз аз 
сари нав огоз меёбад. Мачмуъи харакатхо хамон вакт 
фоиданок хисобида мсшавад, ки ба панч зарбаи пойхо ду 
харакати пурраи дастхо рост ояд.

Х,ангоми шиноварй бо усули крол, чй хеле ки мо дар боло 
зикр кардем, руй даруни об мебошад. Барои нафаскашй сарро 
тавре тоб додан лозим аст, ки дахон аз об бсрун барояд. Баъзе 
шиноварон сарро ба ду тараф тоб дода нафас мекашанд. 
Х,ангоми сарро ба даруни об гардондан нафас бароварда 
мсшавад.



Усули шиноварии крол бо нушт (расми 28). Хапгоми чунин 
тарзи шиноварй низ пойхо, ба мисли шиноварии крол бо сари 
сина, ба об аз поен ба боло фишор оварда, хдракат мскунанд. 
Дастхо озод ба берун ба тарафхо мсбарояпд ва нарм, камс 
вассътар аз китф, ба об медароянд.

Нафаскашй хангоми шиноварии крол бо нушт вакти 
белзанй бо як даст тавассути дах,он анчом мссбад, аммо 
нафасбарорй ба воситаи бинй - вак;ти белзанй бо дасти дигар.

Усули шиноварии брасс (расми 29).
Х,олати бадан хднгоми шиноварии брасс уфукй буда, 

шиновар дар об кариб бо синааш дароз мскашад, дастхо ба 
неш партофта шудаанд, панчаи дастхо бо хам пайванд, оринчхо 
ба носи. Пойхо дароз ва ба хам чафс карда мешаванд. Ин 
холатро метавон баъди аз канори хавз ё каъри обанбор тела 
додан, хамчуп холати аввала ба назар гирифт.

Дар ин холат панчахо бо кафхо беруни об мсбароянд, 
дастхо хамзамон ба белзанй шуруъ мспамоянд, дар вакти 
белзанй дастхо ба тарафхо ва камс чукуртар харакат 
мскунанд.



Расми 29.

Дар охири бслзанй дастхо аз банди оринч кат мешаванд, 
ориидхо ба носи хам мехуранд, панчаи дастхо камс ба хам 
паздик мешаванд ва дастхо ба холати аввала мсоянд. Пойхо ба 
бслзанй омода гашта, аз зону ва мушакхои рону кос кдт 
мешаванд. Сипае каф ва соки пой аз хамдигар ба ду тараф чудо 
мешаванд ва дар лахзаи рост шудани даст пойхо белзании 
босуръатро ба поен ва ба суи хамдигар ичро мснамоянд. Баъди 
ин шииовар ба холати аввала баргашта, ба белзании навбатй 
омода мегардад.

Пафаскашй ба воситаи дахон дар огози бслзанй, аммо 
нафасбарорй дар лахзахои дигари харакат ичро мешавад.

Машкхои тайерй (расми 30).
1. Ч,ах;иш%о аз об ва пафаскашии шииовар. То сари сина 

дар дохили об руй ба тарафи омузгор с падару модар (шарик) 
истода аз дасти хамдигар дорсд. Нафаси чукур кашида руятонро 
ба об дарорсд. Бо хисоби 1,2,3 ба пошнаи пой нигаред ва охисга 
ба об бо дахону бипй нафас барорсд. Бо хисоби 4 нафасбарориро 
тамом карда, бо такони сахт аз таги хавз то хадди имкон аз об 
боло дахед. Ииро 3 маротиба такрор кунед. Баъд ин машкро 
шарики шумо ичро мскунад.

2. К^аровуяак ва ацрабак. Дар пахдуи шарик дар об то сари 
сина истода, чукур нафас кашед, нафасро нигох дошта «гунча»
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шуда бо cap ба каъри хдвз фуру равсд. Худи об шуморо аз каъри 
хавз боло мсбардорад ва шумо мисли «каровулак» руи об 
мсбаросд. 2—3 сония дар хамин холат истед, баъд охиста 
нафасро ба об cap дода, рост шавсд ва пойхоро ба каъри хавз 
монда, к,оматро росг кунед. Ин машкро 5 маротиба ичро кунед.

Барои мураккабтар иамудани ин машк баъди ба мисли 
«каровулак» руи об баромадан зуд рост шавсд ва холати 
«акрабак»-ро гирифта, дасту нойхои росткардаро ба хам 
найвандед. Нафасро ба об cap дода, бо пой дар каъри хдвз рост 
истед. Бо шарик ин машкро 6—8 маротиба ичро кунед.

Хднгоми аз холати «каровулак» ба «акрабак» гузаштан 
шарикатон мегавонад бадани шуморо аз зсри шикам бо дасти 
чап дошта, бо дасти рост барои рост кардани пойхо ба шумо 
ёрй расонад.

Хднгоми аз «каровулак» ба «акрабак» гузаштан 
баробарвазпй ахамияти мухим дорад, ки он аз холати cap 
вобаста аст: сарро пеш хам намоед — пойхо аз об мсбарояпд, 
ба пас хам кунед — пойхо зери об мераванд.

Расми 30



3. Харакати муитазами пойуо дар ропати уфук,й. 
Аввал машк, дар хушкй гузаронида мсшавад. Ба курсй ё 
гулачуб нишаста, каме худро кафо партоед ва ба дастхо 
такя намуда, пойхоро болову поён кунсд. Хдракатхо бояд 
озод ва сабук бошанд. Машкро дар ду кием 2-дакикагй 
анчом дихед. Ин машкро ба шикам хобида ичро кардан хам 
мумкин аст. Сипае ин машкхоро дар хавзи пастоб ичро 
намосд. Ба об даромада, руй тарафи сохил, бо даст ба таги 
хавз такя намуда, руйнокй ба об дароз кашед. Манах бояд 
аз об берун бош ад, пойхо дароз партоф та ш аванд, 
мушакхои пой тараиг набош анд, нуги пойхо ба псш 
партофта ва каме ба дарун кат шаванд. Бо зурии мушакхои 
рои пойхоро болову поён харакат дихед.

Вак;те ки ин машкхоро омухтед, тарзи ичрои онхоро 
бо нафаскашй мутобик созед. Баъди чор «кадам» задан 
руйро ба об гутоида нафас бароред ва боз ду «кадам» зада, 
cap бардошта нафас бароред. Ии машкро наврасон бояд 
зери назорати калоисолон анчом диханд.

4. Харакат бо пойуо бо тарзи крол барои пеш рафтан. 
Руйнокй ба об «дароз» кашед. Шарикатон аз дастхои шумо 
дошта, нуштнокй харакат мекунад ва шуморо бо худ 
мекашад. Шумо бошед, пойхоро болову поён мекунед. 
Давомёбии машк — 1 дакика. М ашкро 2—3 маротиба 
такрор намоед ва бо шарикатон чойхоро иваз кунед.

5. Дар об «дароз» кашидан. Дар об то сари сипа рост 
истед. Шарикатон аз пахлу меистад. Нафас кашед ва опро 
нигох доред, дастхоро ба тарафхо карда, пойхоро боло 
бардоред ва пуштнокй дароз кашед. Шарикатон шуморо 
аз зери миён дош та барои дар руйи об истодан ёрй 
мсрасонад. Нафаскашии озод. Бо шарик чой иваз карда, 
ин машкро 10 маротиба (5 маротиба бо ёрй, 5 маротиба 
танхо) ичро намосд.

Сарро гох ба пеш, гох ба кафо хам карда, фахмед, ки



дар кадом холати он баробарвазниро нигох, доштан осонтар 
аст. Ин машкро баъди омухтан мураккаб карда метавопсд. 
Сахт бо пой ба таги хавз тела дода, болои об бароед. Ба 
нушт хобида нафасро нигох доред, дастхоро боло бардоред 
ва хамон лахза бо пойхо, мисли шиноварии крол харакат 
кунед. Баъди 7—8 сония зуд нафас бароварда, бо идомаи 
кори пойхо нафасро нигох доред.

6. )[ар руйи об гецидаи. Ии тарзи машк ба шиноварии 
мустакил мусоидат мснамояд. Барои ичрои он аввал бо пой 
сахт тела дода, ба тарзи уфукй нигох доштани баданро ёд 
гирифтап лозим аст. Дар руйи об гечиданро дар холатхои 
гуногуни дастхо, ки баданро дар руйи об дар холати 
м увозана (бароб арвази й ) ва ба таври  уфукй нигох 
медоранд, ичро кардан мумкин аст. Сар хангоми пурра 
руйи об гечидап бояд дар дохили об бошад, бадан рост 
нигох дошта шавад, дастхо ва пойхо рост ва бо хамдигар 
якчоя бошанд. Дар руйи об то пурра истодаи гечидап 
даркор аст.

О ю з (старт)

Дар намуди варзишии шиноварй огози машк ё мусобика 
ахамияти чиддй дорад, зеро натичае, ки шиновар нишон 
медихад ба он низ вобаста аст. Хднгоми шиноварй бо тарзи 
крол, брасс, баттерфляй мусобика аз болои курсича, 
хангоми шино бо пушт аз даруни об cap мсшавад.

Барои варзиш гарони павмаш к ДУ намуди огозро 
пешниход мскуисм:

1. Дар канори сохил нишаста, бо пойхо ба капор такя 
намуда, дастхоро боло бардоред, панчаи дастхоро ба хам 
пайваста, сарро байни дастхо гирсд ва худро ба об партосд. 
Дар ин холат то кадри имкон ба об хам шавсд ва бо пойхо 
баданро сахт ба пеш тела дихед (расми 31).



2. Д ар канори сох,ил рост истед, дастхоро боло 
бардоред, кафи дастхоро ба хам пайваста, сарро байни 
дастхо нигох, дорсд. П ойхоро аз зону кат нам уда, 
нимнишаст кунед ва бо пойхо тела хурда ба об чахед (расми 
32).

Расми 31.

Расми 32.

Огоз аз курсича (расми 33). Дар канори курсича рост 
истед, бо кафи пой дар канори курсича усгувор истода, пойхоро 
аз зону кат карда, холати чахидаиро гирсд. Бо хуштаки довар 
(шарик) бо алвончи яквактаи даст бо пой такон дода ба об 
чахед.

-= 4  то



Огоз аз дохили об (расми 34). Ба об даросд, то чойи 
огозсбии шиноварй расида, ба дсвори хавз рубару истода, аз 
дастакхои махсуси канори хавз дорсд. Сипае, кафи пойхоро 
баробари пахнии китфхо, мувозй (параллсл) ба якдигар ба 
дсвори хавз расонсд ва пойхоро тавре гузорсд, ки аигуштхошоп 
аз об берун нашаванд.

Расми 34.

Бо дасту пой аз канори хавз тела хурда, пойхоро фаъол 
рост купед. Дар лахзаи тслахурй дастхоро болои cap гирсд ва 
ба хам пайваидсд; cap ба кафо майл дорад, пойхо рост ва якчоя 
мешаванд.

Тобхурй. Х,ар шиновар бояд тоб хурда тавонад. Дуруст 
ичро кардани тобхурихо ба шиновар имкои медихад, ки бо 
низоми муайяп харакати псш аз тобхуриро идома бахшад, 
кувваашро сарфа памояд ва вакти ба марра расиданро тезонад.



Бинобар ин, барои тоб хурдан бояд то дсвори хавз шино 
карда, нафас кашида, дсворро дар сатхи об бо дасти рост (чап) 
дошта, сарро зсри обу якбора пойхоро кат карда, ба дасти аз 
девордошта такя намуда, дар зсри об тоб хурсд. Хдмзамон бо 
тоб хурдан кафи пойхоро ба дсвори хавз чафс намосд, сарро аз 
об набардорсд ва бо пойхо аз дсвор сахт тела хурда бо кувваи 
зисд аз дсвор канда шуда, ба псш шино кунед (расми 35).

БОЗИХ,(). «Гаввосхо», «Ки тезтар?», «Ки дуртар 
мечахад?», «Пафасро нигох дорсд!».

Тестхои намунавии санчишй 
(барои аъзои махфили шиноварй).

Чадвали 3.

Бахо
Аъло Хуб Каноъат-

бахшМашкхо

Шиноварй ба масофаи 
100 м бо тарзи дилхох, 
дак. сон.

Бо усули
дурусти
варзишй

Дар усул 
баъзе хато- 
хо дида ме
шаванд

Бо тарзи 
озод

Шиноварй ба масофаи 
50 м бо тарзи озод, 
дак. .сон.



дав ома ш

Бачахо 1.05 1.06-1.14 1.15

Духтархо 1.15 1.16-1.29 1.30

Кашондани асбобхои са- 
буки дар руи об ши- 
нокунанда (тахта, кура, 
гулачуб ва F.)

17 16-11 10

§ 7. МАППУЛИЯТХОИ 
МУ СТА КИЛ ОН А

Х,ангоми маш гулиятхои мустакилопа чй гупа ба 
оргапизми шумо таъсир расопдани опхоро донистан ва дар ин 
асостаъсирашопро ифода кардан зарур аст.

Ба саломатии худ аз рун пишопдихандахои субъективию 
объективй назорат бурдан мумкин мсбошад.

Пишопдихандахои субъсктивй инхоянд. Ахвол, хоб, 
иштихо, рухия. Агар нас аз машкхои чисмонй худро бардаму 
болидарух хис кунед ва хохиши идомаи машк дошта бошед, 
пас ин аломати мусбат аст. Он нишон медихад, ки организм аз 
ухдаи фишорхои чисмонй мсбарояд ва онхоро тадридан зисд 
кардан мумкин аст. Агар баъди машкхои чисмонй рухия бад, 
хоб ноором шуда, хастагию сустй пайдо гардад, пас фишор 
бароятои зурй кард ва оиро камтар кунед.

Ахвол хуб, мисна ва с бад мсшавад. Хангоми ахволи бад 
хусусияти эхеосоти гайримукаррарй кайд мегардад.

Хангоми худназоратсозии хоб давомиокй ва сахт бурдани он, 
халалсбии хоб (хоббарии душвор, хоби norai 14, бехобй, аз хоб сер 
нашудап ва г) кайд карда мсшавад.

Иштихо хуб, мисна с бад мсшавад. Х,аР гупа халали 
холати саломатй ба иштихо таъсир мскунад.



Рухия метавонад хуб, миёна ва бад бошад. Ба хохиши 
машк, кардан бо нишондихандахое чун «хает», «каме» ва 
«пест» бахо додан мумкин аст.

^обилияти корй дар баходихй чун «баланд», «муътадил», 
«паст» ифода мссбад.

Эхсоси дард (дар мушакхо, пахлуи рост с чап, атрофи 
дил, дарди cap) хапгоми вайронкунии речаи руз, хастагии 
умумии организм, фишорхои бехад зисди чисмонй ва F. пайдо 
шуда метавонад. Дард дар мушакхо метавонад дар мархилаи 
аввали машкхо пайдо шавад, баъдтар он аз байн меравад.

П иш ондихандахои объективй инхоянд: суръати 
кашишхурии дил (СКД). Хдчми хастии шуш (Х.ХД1).

Хотиррасон мссозсм, ки набзро бо чандин тарз хисоб 
кардан мумкин аст: бо се ангушт дар банди даст, бо сарангушт 
ва ангушти ишоратй дар гардап, бо нуги ангуштхо дар чакаи 
cap, бо кафи даст дар руи сина. Набзро одатан бо срии 
сонияшумор с акрабаки сонияи соат тули 10 сония хисоб 
мскунанд ва микдори хосилшударо ба 6 зарб мезананд 
(микдори зарб дар 1 дакика мебарояд). Машкхои чисмонй 
набзро мстсзопанд. Х,ар кадар фишор зисд гардад, хамон 
кадар он тез мсшавад. Дар холати ором набз 70—80 зарб/ 
дак- мебошад. Вакти ичрои маищи сабуки чисмонй набз ба 
100—120 зарб/дак, фишори миёна 130—150, фишори баланд 
то 180 ва фишори бисёр баланд то 200 зарб/дак- мерасад. 
Пабзи духтархо, чун коида назар ба писархо якчанд зарб 
зиёдтар мебошад.

Барои худназораткунй хонандагонс, ки дар махфилхои 
варзишй машк мскунанд, аз пурсишномаи (тести) зонукат 
пишастаи истифода бурда метавонанд. Аввал набз вакти 
пишаст, дар холати бехаракатй саичида мсшавад. Баъд 20 
маротиба тез (як маротиба дар як сония) нишаста мехезанд. 
Бори дигар набз санчида мсшавад. Агар он пас аз 3 дакика 
ба мсьёр баргардад, баркароршавй хуб хисобида мсшавад.



Пас аз 4—5 дакика — кдпоъатбахш на баъди 6 дакика- 
гайриканоъатбахш.

Воситаи мухими худпазораткунй хачми хастии туш  
мебошад. Оиро бо срии асбоби махсус — сииромстр санчида, 
дарачаи инкишофи шушро муайян кардан мумкин аст.

Дар шароити хона микдори нафасгириро дар 1 дакика 
хисоб кардан душ ворй надорад. Барои ин суръати 
нафасгириро (нафаскашй, пафасбарорй) хисоб мскунанд. Он 
ба хисоби мисна 12— 16 маротиба дар як дакикаро ташкил 
медихад.

Х,ангоми фишори чисмонй вобаста ба дарачаи он 
нафасгирии хонандагон тез мешавад. Агар фишор мисна 
бошад, суръати нафасгирй 18—20 маротиба дар як дакика, 
агар фишор хслс зиёд бошад - 20—30 маротиба дар як дакика.

Санчиши боздонггани нафасро гузарондан мумкин аст. 
40—90 сония боздонггани нафас баъди нафасгирй, 40—60 
сония баъди пафасбарорй нишопдихандаи муътадил хисоб 
меёбад.

Дар вакти худназоратсозй маълумоти антропологии худ: 
кад ва вазни чусса, даври кафаси сииа дар холати оромй, 
вакти нафаскашй ва пафасбарорй, инчупин даври гардаи, 
миён, китф, рон, соки поро бояд доиист. Онхоро мустакилопа, 
бо ёрии волидон ё дустои чен кардан мумкин аст. Барои 
ченкунй тасмаи мукаррарии сантиметрй ва тарозуи фаршй 
истифода мсгардад. (М аълумотхои худро бо нишон- 
дихандахои чадвали 4 мукоиса купед).

Рузномаи намунавии худназоратсозй

Ному н асаб______________________________________
Сана ва соли таваллуд____________________________
Рузпома огоз карда ш уд__________________________

(сапа ва сол)



Цадвапи 4.

Нишондихандахо Сана

I. Иикишофи чисмони

кад, см

вазни чусса, кг

даври кафаси сина, см

вакти бехдракатй

вакти нафаскашй

вакти нафасбарорй

даври гардан, см

даври мисн, см

китф (бисеис)

даври рои

соки пой (мушаки соки пой)

набз (СКД), зарб/дак.

дар холати бехаракатй

баъди фишор (20 нишасту хез)

нафасгирй, нафаскашй дар 320 
сон

боздошти нафас, сон.

ХЛШ: л
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давомаш

фишори хун, мм, сут.симоб

кувваи даст, Ki

ll . Омодагии чисмонй

худро боло бардоштан, 
(маротиба)

хамшавй ба пеш, чандирй

бардоштани бадан дар 3 сои. 
(маротиба)

дароз кашида бардоштани пой
хо дар 20 с, (маротиба)

дароз кашида бардоштани пой 
\о  дар 20 с, (маротиба)

чахидан бо частак дар 1 дак 
(маротиба)

чахидан бо частак дар 1 дак. 
(маротиба)

давидан ба 30 м, сон.

кросс ба 1000 м, дак. сон.
j

шиноварй ба 12-100 м, дак. сон.

HI. Ахвол

хоб

иштихо

рухия



давомаш

хохиши машккунй

кобилияти корй

дард дар мушакхо

Э зох. Пишопдихандахои ахвол мухтасар навишта 
мешаванд: Л—аъло, X —хуб, М— мисна, Б— бад, ХДШ ханми 
хастии шуш, ФХ — фишори хун.

Барои хамеша нисман пуркувват будан, ба ракиби худ 
мукобилият кардан холати хуби варзишй доштан зарур аст. 
Барои маин улиятхои мустакилона мо ба шумо супоришхои 
зеринро тавсия медихсм. Онхоро муттасил бояд бачо овард. 
Мустакилона фишор, мивдори такрори маищхо, суръат ва 
вакти гузарондани онхоро танзим намосд.

Синфи VII 
Памудхои маниулияти мустакилона

Цадвали 5.

Намуди машгулият
Микдори хафтаинаи 

машгулиятхо

писархо духтархо

Ичрои гимнастикаи сахдрй хар руз хар руз

Дав (км) 20-21 19-20

Кашиш дар турники ба
ланд (маротиба) 55-65

Кашиш дар турники 
паст (маротиба) 65-90 60-85

гаЦ 78



давомаш

Кат ва рост кардани даст 
дар такя (маротиба) 70-90 60-75

Машк бо чдстак (маротиба) 1200-1210 1115-1310

Машк, барои инкишофи 
чандирй (маротиба) 115-135 110-130

Машк бо туб (маротиба) 20-35 15-20

Машк бо чанбарак, халка 
ва лента (соат) 1.40 2.5

Машк бо гантелх.0 , штанга, 
акробатика (соат) 4

Машк дар асбобхои вар
зишй (соат)

15 соату 
30 дак. 12

Машкхо барои комати мав
зун, нафаскашй, раке, мав- 
зунии хдракатхо (ритмика), 
унсурхои якхарба (соат)

17 21

Иштирок дар машгулият- 
хои махфили варзиш (ма
ротиба)

2-3 2-3

Иштирок дар саёхатхои 
варзишй, экскурсияхо 

(маротиба)
1-2

Табобати рефлекторй хангоми нотобй

Худмасхкунй хангоми рагкашй, зарбхурй, 
баромадани даст ё пой ва г.



Талабот аз хонандагон

Донистани фишори муътадил барои сип на чинси худ. 
Доштани рузномаи худсанчй, донистани к;ад, вазн, даври 
кафаси сипаи худ. П азоратй омодагии чисмонии худ. 
Олимпиада — дируз ва имрузи он. Саной варзиш.

Мсъёрхои таълими
Цадвали 6.

Меъёрхо
Машкхои
санчишй навонписарон чавондухтарон

"5" "4" н у "5" "4» "3"

Давидам, 60 м 
(сон.) 9.6 10.2 11.0 10 10.4 11.2

Дахидан ба дарозй 
(м, см) 3.60 3.30 2.90 3.20 3.00 2.40

Ч,ах,идан ба балан- 
дй (м, см) 1.20 1.10 1.00 1.10 1.00 0.90

Партоби туби 
15 0- грамма (м, см) 37 30 25 24 19 16

Дар турники баланд 
бо даст ё пой ове- 
зон шуда кашидан

7 6 5

Бардоштани бадан 
дар 30 сон. аз хо
лати ба пушт дароз 
кашида, дастхо 
паси cap (маротиба)

20 191 17 18 16 15

Кросс, 1 км 
Саак, сон) 4.20 4.30 4.40 5.00 5.10 5.20

= *  80



давомаш

Кросс, 2 км бе хисоби вакт

Кросс, Зкм 
Сдак,, сон) 15.30 16.30 17.30 11.30 12.30 13.30

Шиноварй (м.) 50 40 25 50 30 25

Шиноварй (дак,, сон) 0,50 бе хисоби 
вакт 1.07 бе хисоби 

вакт

Синфи VIII 
Намудхои машгулияти мустацилона

Цадвали 7.

Намуди машгулият
Микдори хафтаинаи 

машгулият

писархо духтархо

Ичрои гимнастикам сахари хар руз хар руз

Дав (км) 21-25 20-30

Кашиш дар турники баланд 
(маротиба) 60-70

Кашиш дар турники паст 
(маротиба) 70-95 - 65-90

Кат ва рост кардани даст дар 
такя (маротиба) 75-95 65-80

Машк бо частак (маротиба) 1210-1215 1120-1320

Машк барои инкишофи чандирй 120-140 115-135
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давомаш

Машк бо туб (маротиба) 25-40 20-25

Машк бо чанбарак, хдлка- 
х,о (соат)

1.40 3

Машк бо гантелхо, 
эспандер, 
штанга (соат)

4

Машк дар асбобхои 
варзишй (соат)

16

Машкдо барои комати 
мавзун, нафаскашй, раке, 
мавзунии харакатхо, 

унсурхои якхарба (соат)

18 22

Иштирок дар MauiFyjm- 
ятхои махфили варзишй 
(маротиба)

2-3

Иштирок дар саёхатхои 
варзишй, экскурсия 
(маротиба)

1-2 1-2

Табобати рефлекторй 
(рефлексотерапия)

Х,ангоми нотобй

Худмасхкунй
Хангоми рагкашй, 
зарбхурй, барома- 

дани даст ё пой ва г.



Талабог аз хонандагон

Дар машгулиятх,ои мустак,илона истифода бурда 
тавонистани донишу малакаи дар дарсхо андухта. Ичро 
кардани меъёрхои таълимй. Худназораткунй. Бозихои олимпй. 
Набзсанчй. Тахминхои олимпй. Саной варзиш.

Меъёрхои таълими
Цадвали 7.

Машкхои санчишй

Меъёрхо

писархо духтархо

"5" "4" "3" ”5" "4» ”3”

Давидан 60 м.(сон) 9.4 9.8 10.6 9.8 10.4 10.8

Ч,а*идан ба дарозй 
(м, см) 4.00 3.50 3.10 3,40 3.10 2.60

Ч,ахидан ба баланда 
(м, см) 1.25 1.15 1.05 1.10 1.05 0.95

Партоби туби 150 грам
ма (м, см) 38 35 28 25 21 18

Дар турники баланд бо 
даст ё пой овезон шуда 
кашидан

8 7 5

Бардоштани бадан ба 
муддати 30 сон. аз 
холати ба пушт дароз 

кашида, дастхо паси cap 
(маротиба)

21 20 18 19 18 16
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давомаш

Кросс 1 км (дак., сон) 4.10 4.20 4.30 4.50 5.00 5.10

Кросс 2 км Бе хисоби вакт

Шиноварй (м) 50 30 25 50 25 15

Шиноварй бо 
хисоби вакт (дак., сон) 0.47

бе хисо-
би вакт

1,06 бе хисо- 
би вакт

СинфиIX 
Намудхои машгулияти мустакилона

Цадвали 9.

Намуди машгулият
Микдори хдфтаинаи 

машгулият

писархо духтархо

Ичрои гимнастикаи сахдрй хар руз хар руз

Дав (км) 22-28 21-24.

Кашиш дар турники 
баланд (маротиба) 65-75

Кашиш дар турники 
паст (маротиба) 75-100 67-95

Кат ва рост кардани даст 
дар такя (маротиба) 80-100 70-85

Машк бо частак (маротиба) 1215-1220 1125-1325

Машк барои инкишофи 
чандирй (маротиба) 125-145 120-140



давомаш

Машк бо туб (маротиба) 26-41 21-46

Машк бо чанбарак, 
халкахо (соат) 1.50 3.30

Машк бо гантелхо, эспан
дер, штанга (соат) 4.5

Машк дар тренажёрхо 
(соат) 2.5 -

Машкхо барои комати 
мавзун, нафаскашй, раке, 
мавзунии харакатхо 
унсурхои якхарба (соат)

19 23

Иштирок дар машгулият - 
хои махфили варзиш 
(маротиба)

2-3 2-3

Иштирок дар саёхатхои 
варзишй, экскурсияхо, 
(маротиба)

1-2 1-2

Табобати рефлекторй 
(рефлексотерапия) Хангоми нотоби

Худмасхкунй Хангоми рагкашй, зарбхурй, 
баромадани даст ё пой ва г.

Талабот аз хонандагон

Дар маш гулиятхои мустакилона истифода бурда 
тавонистани донишу малакаи дар дарсх,о андухта. Ичро 
кардани меъёрхои таълимй. Бозихо дар Юнони кадим. 
Чемпионхои олимпии Точикистон. Саной варзиш.



Цадвали 10.
Меъёрхои таълими

Машкхои санчишй

Меъёрхо

чавонписарон навондухтарон

"5" »4" «з*« "5" »4" "3"

Дав 60 м (сон.) 9.0 9.4 10.2 9.8 10.2 10.6

Накидан ба дарозй 
(м.см) 4.10 3.60 3.30 3.50 3.20 2.70

Ч,ахидан ба балан- 
дй (м, см) 1.25 1.20 1.10 1.10 1.05 0.90

Партоби туби 
150-грамма (м, см) 40 38 31 26 22 17

Дар турники баланд 
бо даст ё пой ове- 
зон шуда кашидан

10 8 6

Бардоштани бадан 
дар 30 сон. аз х,ола- 
ти ба пушт дароз 
кашида, дастхо па
си cap (маротиба)

22 21 19 20 19 17

Кросс, 1 км 
(дак, сон) 4.00 4.10 4.20 4.40 4.50 5.00

Кросс, 3 км 
(дак., сон) 15.30 16.30 17.30 11.30 12.30 13.30

Шиноварй (м) 50 40 25 50 30 20

Шиноварй бо хисо
би вакт (дак,, сон) 0,43 бе хисоби 

вакт 1.05 бе хисоби 
вакт
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§ 8. ГИМНАСТИКАИ АТЛЕТИКИ 
ВАСТРЕТЧИНГ

Гимнастикаи атлетики — манзумаи машкдо бо кашиш. 
Шахси машгули гимнастикаи атлетики, одатан, пайкари зебо 
ва мушакхои сахту барчаста дорад. Бо гимнастикаи атлетикй 
машгул шудан ба шумо дар инкишоф додани кувва, чолокй, 
чобукй ва тобоварй ёрй мерасонад. Озмунхои байналмилалии 
зебогии пайкари мардонаро, ки аз соли 1901 шуруъ шуданд, 
метавон сарчашмаи атлетизми муосир номид. Созмондехи 
нахустин дар чахон сабкати културистхо Е. Сандов буд, ки 
худ дар назди тамошогарон дар холатхои ба ном пластикй 
баромад мекард.

Вале културизм чун манзума (система) танхо солхои 20— 
30-юми асри гузашта ташаккул ёфт. Дар озмунхое, ки дар 
ИМА, Олмон ва якчанд кишвари дигар гузаронда мешуд, 
атлетхо дар назди доварон холатхои гуногунро, то нихоят 
таранг кардани гуруххои муайяни мушак, намоиш медоданд.

Соли 1946 Федератсияи байналмилалии бодибилдхо 
(бодибилдинг маънои «пайкарсозй» дорад) созмон дода шуд. 
Бо мурури вакт хусусияти културизм тагйир ёфт. Ба барномаи 
он сехарбаи кувва (пауэрлифтинг) дохил карда шуд.

Он се санчишро дар бар мегирад: варзишгар бояд дар 
харак дароз кашида, аз кафаси сина бо дастони ёзида 
штангаро бо вазни хатталимкон бо теладихй боло бардорад; 
бо штанга дар китф хар чй зиёд нишаста хезад; кашиши комат- 
варзишгар аз холати аввалаи ба пеш хамшавй рост шуда, 
танхо бо кувваи мушакхои тахтапушт штангаи вазнинтаринро 
мебардорад

Шумо бо самти варзишии атлетизм шинос шудед. Аммо 
аксари одамон гантел, вазна, штангро на барои чемпион ё чун 
А. Швартсенеггер голиби озмуни «Чдноби Олимпия» шудан, 
балки барои мустахкамсозии саломатй, ташаккули пайкари



зебо, афзудани неру, бардамй ва кушишу гайрат ба даст 
мегиранд.

Барои ба машгулиятхои гимнастикам атлетикй шуруъ 
кардан шахси чисман омода бояд буд. Барои ин ба шумо 
дарсх,ои тарбияи чисмонй, тамрини пагохирузй, истирохдти 
фаъол, бозих,ои варзишй ва серхаракат, саёхатхо, сайр бо 
велосипед ва конкии роликй ва г. ёрй медиханд. Ин 
машгулиятхо ба шумо дар инкишоф до дани сифатхои асосии 
чисмонй: пуркувватй, тобоварй, чолокй, чакдонй, мутобикати 
харакатхо ёрй мерасонанд.

Барои бо гимнастикам атлетикй мустакилона машгул 
шудан коидахои асосии гузаронидани машкро донистан зарур 
аст.

Бо гимнастикаи атлетикй дар дохили бино, руйи хавлй, 
сахни мактаб, ки он чо майдонча бо турник ё дигар асбобхои 
гимнастики мавчуд аст, дар наздиктарин бог, тобистон дар 
лагери солимгардонй машгул шудан мумкин аст.

Шумо аллакай медонед, ки бино барои машгулиятхои 
чисмонй ба кадом талабот бояд чавобгу бошад. Аз асбобх,о 
гантелхо (бехтараш чудошаванда), аморгизаторхои резинй, 
эспандер, вазнахо бояд бошанд. Дар давраи аввал вазни гантел 
бояд аз 1,5—2 кг зиёд набошад. Танхо пас аз пуркувват шудани 
мушакхоятон аз гантелхои вазнашон 2,5-3 кг истифода бурдан 
мумкин аст.

Дар амалияи варзиш манзумаи муайяни мукаррарсозии 
фишорхо мавчуд мебошад. Масалан, фишоре, ки зимни он 
варзишгар машкро факат як маротиба ичро карда метавонад, 
ни^ой номида мешавад; 2—3 маротиба — к,ариб ни^ой; 4—7 
маротиба — калон; 8—12 - калони миёна; 13— 18- миёна; 19— 
25- хурд ва зиёда аз 25— бисёр хурд.

Барои шумо фишорхои аз хама муътадил фишорхои хурд, 
миёна ва калони миёна хисоб меёбанд. Фишори барзиёд ба 
комат ва инкишофи организми шумо таъсири манфй расонда



метавонад. Аз ин ру, дар зиёд кардани фишор саросема 
нашавед. Бигзор максади шумо аввал хамачониба инкишоф 
додани мушаку пайвандхо, ташаккули комати рост бошад.

Х,ам дар нимаи якум ва хам дуюми руз машк, кардан 
мумкин аст. Вакти мусоидтарин барои машгулияти чисмонй 
он вактест, ки бо ритми биологии одам созгор меояд: аз соати 
10 то 13 ва аз 16 то 20. Дар айни хол, бояд дар хотир дошт, ки 
машгулияти гимнастикаи атлетикиро на дертар аз 1,5—2 соат 
пеш аз хоб ва на тезтар аз 1,5 соати хурокхурй o f o 3  кардан 
лозим аст. Машкдои вазнбардорй ба манзумахои дилу par, асаб 
ва монанди ин фишори зиёд меоранд. Аз ин ру, риоя накардани 
коидахо ба халалёбии хоб, вайроншавии хозима ва г. оварда 
мерасонад.

Барои навмашкхо хафтае 2—3 машгулияти 30—40- 
дакикагй кофист. Вакти машкро катъан тадричан, якчанд 
дакика хар хафта зиёд карда, дар нихоят то якуним соат 
расондан даркор аст.

Машгулият бояд аз се кием иборат бошад:
1. Даступоёзонй (кисми омодагй). Он 3—4 дакика давом 

мекунад. Ба он машкхое, ки шумо хангоми варзиши пагохй ба 
чо меоред, дохил мешаванд ва ба онхо машкхои махсусро 
илова намуда метавонед. Машкхои махсус инхоянд: чархзании 
дастхо (аввал банди дасту бозу, баъд китфхо), гардан, 
чархзанонии бадан ба чапу рост (дастхоро дар миён, боло ё 
паси cap доштан мумкин аст); ба пеш ва тарафхо бо навбаг 
партофтани пойхои росту чап ва г. Х,амаи ин харакатхоро 
охиста, бо диккат додан ба ичрои онхо, бояд ба чо овард.

2.Цисми асосй. Он бевосита машкхои вазнбардориро 
дарбар гирифта, 20—25 дакика давом мекунад. Барои 
навмашкхо мачмуъ бояд аз 5-6, баъди як мох аз 7—8, боз пас 
аз як мох аз 9— 10, минбаъд аз 11— 12 машки инкишофи 
гуруххои асосии мушакхо, лекин на зиёда аз ин иборат бошад. 
Фишорро на танхо бо афзоиши микдори такрори хар машк ва 
гузаштан ба тамринхои зуд-зуд', балки бо зиёдкунии вазни



асбобхои истифодашаванда хам бештар кардан мумкин аст: 
Масалан, вазни гантелро х,амон кадар бояд зиёд намуд, ки 
шумо бори аввал бо он машкро 12 маротиба, пас аз дамгирии 
кутох бори дуюм 9 маротиба ва бори сеюм 6 маротиба ичро 
карда тавонед.

3. Цисми них,ой (5—7 дак). Пас аз машкхои кувватй 
шиддатро бо воситаи самарабахштарин рафъ сохтан зарур аст. 
Барои ин ба шумо гашти ором, м аш кхои  нафасгирй, бозихо бо 
туб, машкхое, ки чолокй, дикдат ва аникди харакатро талаб 
доранд (жонглёрй, партобхо ба хадаф ва г) ёрй мерасонанд.

Дар китобхои оммавй оид ба гимнастикаи атлетикй 
мачмуъахои тайёри машкхоро барои синну сол ва омодагии 
гуногуни чисмонй пайдо кардан мумкин аст. Лекин шумо худ 
низ мачмуъа тартиб дода метавонед. Зимни он чунин 
пайдархамиро риоя кардан зарур аст:

машци якум — барои инкишофи мушакхои даст ва миён; 
машци дуюм — барои мушакхои гардан; 
машщи сеюм — барои мушакхои пой; 
машци чорум — барои мушакхои бадан (тахтапушт, сари 

сина, мушакхои шикам):
машци паяцум — мачмуъй, барои инкишофи хама гурухи 

мушакхо.
4,ихати асосй хангоми тартибдихди мачмуъахо интихоби 

машкхое мебошад, ки харакати нав ва хатто гайричашмдошт 
дошта бошанд, то ки ба хар гурухи мушакхо таъсир расонда, 
шавки машккуниро ангезанд. Барои ин натанхо машкхо бо 
асбобхои варзишй (гантел, эспандер), инчунин машкхо бо шарик, 
бо худмуковиматкунй бо вазни худ (худро боло кашидан, бо такяи 
даст ба фарш хаму рост шудан), машкхои статикй (масалан, 
нигохдории кунч дар такя ба брус, дар нардбони гимнастикй, 
дар холати нишаст дар фарш ва F.)-po истифода баред.

Дар банакшагирии машгулиятхои мустакилона машкхои 
чисмониро барои тамоми руз ба назар гирифтан зарур аст. Агар,
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масалан, имруз дар мактаб дарси тарбияи чисмонй доштед, пас 
фишорро дар тамрини мустакилона бояд камтар кард. Агар дар 
ин руз фишори зиёди чисмонй набошад, машгулияти гимнастикаи 
варзишй бояд бо шидцат ба чо оварда шавад.

Мачмуъахои намунавии машкхо барои писархо 

Мачмуъаи 1. (расми 36).
Машц^о бо гантел^о.
1.Х,олати аввала — такя ба фарш бо дарозкаш й; 

нафаскашй. 1 — дастхоро аз оринч то ба фарш расидани сина 
кат кунед; нафасбарорй. 2 — Х,олати аввала; нафаскашй.

Ду карат, то кувват расидан хар чй зиёдтар ичро кунед: 
аввал — дароз кашида дар фарш, баъд — нишаста дар курсй 
(чорпоя), бо суръати миёна.

Расми 36.



2. X,. а. — гантелхо дар миён; нафаскашй. 1. пойхоро аз 
фарш набардошта зонукат нишинед; нафасбарорй; 2— Хрлати 
аввала. Ду карат 10—15 -маротибагй, бо суръати миёна.

Хднгоми ичрои машк миёнро кат накунед, ба пеш хам 
нашавед.

3. X,. а. — ба тахтапушт бихобед, пойхрро ба хам чафс 
намуда, дар ягон чой устувор кунед; гантелхо дар паси cap.
1—2 - каме ба пеш хам зада нишинед; 3—4 -ба холати аввала 
баргардед; нафаскашии озод. Ду карат 15—20- маротибагй, 
бо суръати миёна.

4. X,. а. — рост истед, пойхр кушод, гантелхоро поён доред; 
1—4 - гантелхоро бо кади бадан то зери багал бардоред; 
нафаскашй; 5—8-ба холати аввала баргардед; нафасбарорй. 
Ду карат 20-маротибагй, бо суръати миёна.

5. X,. а. — ба курсй (чорпоя) нишинед; гантелхо дар дастхои 
фуроварда. 1—2 - дастхоро ба тарафхо бардоред; нафаскашй. 
3—4 -холати аввала; нафасбарорй. Бо суръати миёна, то сахт 
хаста шудан.

Мачмуъаи 2. (расми 37).
Машц^о бо амортизатор (бинти резинй, эспандер).
1.Х,. а. — такя бо нимнишаст. 1— такяи дароз кашида; 2 

Хрлати аввала; нафаскашии озод. Такяро то хасташавии
зиёд давом дихед. Сипае, то пурра баркарор шудани нафас 
ором гаштугузор карда, дасту пойро нарм афшонед.

2. X,. а. — дар мобайни амортизатор истода, нугхои озоди 
онро дар мушти дастхои поёнкарда доред; 1 — дастони ростро 
бо каф ба берун боло бардоред; нафаскашй. 2 — Хрлати 
аввала; нафасбарорй. Ду карат 10—12 - маротибагй бо суръати 
миёна.

3. X,. а. — хамчунин. 1— дастхоро аз оринч кат карда, 
муштхоро ба китфхо расонед; нафаскашй. 2 —Хрлати аввала; 
нафасбарорй. То хасташавии сахт ичро кунед ва дархол ба 
машки минбаъда гузаред.
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Расми 37.

4. X,. а. — хдмчунин. 1 — оринчхоро боло бардошта, 
амортизаторро то ба манах, расидани муштхо кашед; 
нафаскашй. 2 — Х,олати аввала; нафасбарорй. 15—20 
маротиба бо суръати миёна.

5. X,. а.— нишаста, амортизаторро сабук аз пуштатон кашида 
дастонро ба китфатон баред. 2— гардиши бадан ба тарафи рост; 
нафаскашй. 2— Холати аввала; нафасбарорй. Ду карат 15—20 - 
маротибагй бо суръати тез.

6. X,. а. — рост истед; пойхо кушод; амортизаторро то охир 
кашида, дастхоро ба тарафхо рост кунед. 1— гардиши бадан 
ба тарафи рост; нафасбарорй. 2—Хрлати аввала; нафасбарорй; 
3—4 — хамчунин ба тарафи чап. 18—20 маротиба бо суръати 
миёна.

7. Машки якумро 10— 12 маротиба бо суръати тез такрор 
кунед.
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Мачмуъаи намунави барои 
духтарон (расми 38).

1. X,. а. — рост истед; пойхо кушод, дастхо дар миён. 1— 
хамкунии cap ба пеш. 2 — Хрлати аввала. 3 — 4 хамкунии cap 
ба кафо; нафаскашии озод. 15—20 маротиба бо суръати миёна.

2. X,. а. — ба чорпоя (табурет) нишинед; дастхо дар пеши 
бадан, (оринчхо ба якдигар мерасанд); кафи дастхо ба берун. 
1—3 - дастхоро аз оринчхо кат кунед. 4 — ба холати аввала 
баргардед; нафаскашии озод. 15—20 маротиба бо суръати 
миёна.

Машк бо гантелхо, амортизаторхо (дока) ё сихи оханй 
ичро карда мешавад. Гаронй - 500— 1000 г. Дар вакти ичрои 
машк оринчхо намечунбанд. Дикдати асосй- ба каткунии банда 
оринч. Харакат то ба сина расидани муштхо ба чо оварда 
мешавад.

Расми 37.



3. X,. а. — ба пеш хам шавед; пойхо кушод; дастх,ои уфукй . 
ростшуда бо гантелхо дар кафо; китфхо ба бадан зер карда 
шудаанд. Бо пешонй ё сина ба такягохи нарм такя кардан 
мумкин аст. 1 — дастхоро аз оринч кат карда, гантелхоро 
поён кунед; 2 — ба холати аввала баргардед; нафаскашии озод. 
15—20 маротиба бо суръати миёна.

Гаронй - 500— 1000 г. Диккати асосй — ба катшавии 
дастхо дар банди оринч.

4.Х,- а. — бо тахтапушт руйи фарш дароз кашед, дастх,оро 
бо гантелхо ба кади бадан гузоред. 1— 2 дастхоро камоншакл 
ба боло, то ба фарш (аз паси cap) расидан баред; нафаскашй.
3—4 - холати аввала; нафасбарорй. 15—20 маротиба бо 
суръати миёна.

Гаронй - 500—700 г. Хангоми ичрои машк дастхоро рост 
нигох дошта онхоро якбора набардоред.

5. X- а. — рост истед; пойхо кушод; дастхо бо гантелхо 
дар паси cap, оринчхо ба тарафхо бурда шудаанд. 1— ба тарафи 
рост хам шавед; нафасбарорй; 2— холати аввала, нафаскашй;
3—4 - хамчунин ба тарафи чап. 15—20 маротиба бо суръати 
миёна.

Гаронй - 500 — 1000 г. Хамшавихо катъиян ба тарафхо 
бошанд ва хангоми он оринчхоро пеш набароред.

6. X- а. — бо тахтапушт ба фарш дароз кашида, пойхои 
катро каме боло бардоред ва дастхоро ба ду тараф гузоред.
1—16 - такдиди харакатхои велосипедрон, ки бо пойхо педалро 
тоб медихад; нафаскашии озод. 15—20 тобхурии пой бо суръати 
миёна.

Машк бе асбоб ё бо саростин (манжета)-хои вазнашон то 
500 г, ки ба бугуми соки пой пушонда шудааст, ичро карда 
мешавад.

7. X- а. — бо шикам руйи фарш хобида дастхоро пеш гиред.
1— пойи ростро ба кафо бардоред; 2— холати аввала; 3—4 -



хамчунин пойи чапро; нафаскашии озод. 25—30 маротиба бо 
суръати тез.

Машк бе асбоб ё бо саростинх,ои вазнашон 500—700 г, ки 
ба бугуми соки пой пушонда шудаанд, ичро карда мешавад. 
Пойро рост, аз пахду ба пахду бардоред (ба тарафи дигар 
нигаред).

8. X,. а. — бо тахтапушт ба фарш дароз кашида ба бозу 
такя кунед; ба пойхо саростинхои вазнашон то 1000 г. пушонда 
шавад. 1— пойи чапро аз бугумхои косу зону кат кунед (миён 
нисбати фарш амудй аст); 2— пойи чапро ба боло рост карда, 
нуги онро хатталимкон болотар баред. 3 — пойи чапро аз зону 
кат кунед. 4 — пойи чапро аз бугумхои косу зону рост карда 
ба холати аввала баргардед; нафаскашй. 25—30 маротиба бо 
суръати миёна. Баъди таваккуф машкро бо пойи рост ичро 
кунед.

Тавре ки мо, аллакай, гуфтем, ба кисми тайёрй дохил 
кардани машвдо барои инкишофи чусту чолокй зарур аст, ки 
ба афзоиши серхаракатии бугумхо мусоидат менамоянд.

Айни замон яке аз манзумахои машхури инкишофдихандаи 
чандирй, кувва ва мустахкамкунандаи бугумхо стретчинг 
(stretching- ёзондан) мебошад.

Машкхо барои ёзондан ба гайрифаъол, фаъол ва омехта 
чудо мешаванд. Х,аракатхои гайрифаъол харакатхое 
мебошанд, ки зери таъсири вазни чисми худ (ё кисмхои 
алохдцаи он), бо ёрии шарик, бо истифодаи лавозимоти варзишй 
ва кашиш ичро карда мешаванд. Инхо харакатхои фанарй 
(пружинй) ва нигохдории холатхои муайян мебошанд.

Машкхои фаъол барои чандирй бо кори мушакхои худи 
одам, бе ёрй аз берун алокаманданд. Ба онхо хамшавй ва 
харакатхои алвончй мансубанд.

Барои хангоми ичрои харакатхои алвончй лат нахурдан 
коидахои зеринро риоя бояд кард: пеш аз машгулиятхо хатман 
тамрини фаъол кунед: тадричан аз харакатхои домана 
(амплитуда)-ашон хурд ба хдракатхои доманаашон калон



гузарсд; меъёри мувофики машкхоро риоя кунед.
Хднгоми машгулият бо стретчинг талаботи муайянро риоя 

кардан зарур аст:
1. Дар х,олати нихрят рост ва кат будан, ба дигар тараф 

бурда овардани бугумхо ва дигар холатхо хангоми бехдракат 
будан танхо аз хисоби фишори статикй бофтахои мушакхоро 
алвончу кашиш надихед.

2. Бояд донист, ки машки мушаххас кадом мушакро 
кашиш медихад.

3. Хдма харакатхо бояд дар худуди диапазони инфиродии 
мухаррикии бугум сурат гиранд, яънс ба одами чандиртар 
набояд таклид кард. Ростистии ором бояд эхсосоти гуворо 
ангсзад.

Расми 38.



4. Дар чараёни ичрои машкхо ором ва муттасил нафас 
гиред.

5. Хангоми пайдо шудани эхсоси дарди сахт маищро к,атъ 
созед. Ларзиши бадан ё дасту пойе, ки меёзонед, шаходати 
фишори сахт ба бугум мебошад. Аз ин ру, ба холати сусттар 
гузаред.

6 . Танхо дар сурати ба дуруст ичро карда тавонистан ва 
бсхатарии машк эътимод хосил намудан, онро ба машгулият 
дохил созед.

7. Якбора якчанд машкро бо гуруххои монанди мушакхо 
ба чо овардан нашояд. Вакти нигохдории ин ё он холат, вобаста 
аз имконият ва омодагии машккунанда аз 3 то 30 сония давом 
меёбад.

Мачмуьаи намунавии машкхои стретчинг (расми 39).

1. X- а.— ба тахтапушт дароз кашед, дасгхо ба боло. Пойхои 
каткардаро бардоред. 30 сония нигох доред.

2. X,. а. —дастхоро ба кафо бурда бо такя бар онхо баданро 
ба пеш бардоред (кафи дастхо ба боло нигаронида шудаанд), 
сипас кафхоро суи фарш гардонда, амалро такрор кунед. 30 
сониягй дар хар як холат.

3. X- а. — «купруки гуштингирй». Бо даст соки пойхоро 
доред. Ин холатро 30 сония нигох доред.

4. X- а. — Сарро ба тарафи чап хам кунед, сипас ба рост. 
Ба хар тараф 15-сониягй доред.

5. X- а. — рост истед, пойхо кушод. Баданро ба тарафи чап 
хам кунед, сипас ба рост. Ба хар тараф 30 - сониягй.

6. X- а. — Сарро ба пеш хам карда, бо даст пушти сарро 
зср кунед. 30 сония.

7 . X- а. — Ба пеш хам шавед. Миёнро рост, дастхоро дар 
пушт «халка» кунед. 30 сония.

8. X- а. — Дасти ростро дар пеши кдфаси сина кат кунед.
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Бо дасти чап оринчи дасти ростро доред. Бо хар кадом даст 15 
сониягй.

9. X,. а. — ростистии васеъ, пойхо кушод. «Чукур» сари ду 
пой нишинед. Бо оринчхо зонухоро доред. 30 сония.

10. X,. а. — сари ду пой «чукур» нишинед, пойхо зич, зонухо 
ба ду тараф. 30 сония.

11. Шаркиёна сари зону нишинед. Ба тарафи рост хам шавсд, 
сипас ба чап. Миён рост. Ба хар гараф 30 сония.

12. X,. а. — ба гахтапушт дароз кашед. Пойхоро кат кунед, 
зонухо ба ду тараф («курбокка»). 30 сония.

13. X,. а. — ба руи пошнахои пойхо нишинед. 30 сония.
14. X,. а. — як пойро рост, дигарашро кат карда нишинед 

(панчаи пойи каткардаро болои пойи дигар гузоред). 30 сония.
15. X- а. — дар руи пошнаи пойхо нишаста, зонухоро то 

кадри имкон аз хам дур кунед. Х,амин холатро 30 сония нигох 
доред.

Машкхои тавсияшавандаро ба чо оварда, шумо на танхо 
зебо ва зиндадил мешавед, инчунин олами нафосатро дарк ва 
ба фардо эътимод пайдо мекунсд.

. МЛЧМУЪАИ ФАРОНСЛВИИ 
ГИМНАСТИКАИ РУХАФЗО

(Барои навмашкхо)

Аэробика бо унвони «гимнастикаи рухафзо» дар Фаронса 
багоят машхур аст. Мачмуъахои онро бо телевизион ва радио 
пахш ва дар картаву фитахои видеой сабт мекунанд.

Мачмуъае, ки мо ба шумо пешниход мекунем аз 8 силсила 
иборат буда хар яке 4 машк дорад. Силсилахои 1 ( 5  дак.) ва 
VII (2 дак.30 сон.) шиддатноктар хастанд, чунки давиданро 
низдарбар мегиранд. Силсилахои бокимонда, бо давомпокии



4 дак. аз машкдои одитарин дар х,олатх,ои аввалаи рос 
истодаи, нишастан, дароз кашидаи ва такя кардан иборатащ

Барои ичрои мачмуъа фонограммаи мусикй иборат аз 
кисмро, ки аз руи давомнокй ба хдр силсила мувофик аст, омод 
кардан зарур мебошад. Машкхои силсилаи I дар тули 1 дак. 1 
сон., II—V I1 дак., VII 30—40 сон., V III1 дак. 20 сон. - 1 дак.З 
сон. ичро мешаванд (хдмаи хдшт силсила аз руйи тартиб чойги 
шудаанд).

Силсилаи 1. Гарм кардани бадан (тамрин). Давомёбй- 
дакика.

1. Давидан дар як чой (соки пойх,оро баланд бардошта' 
нафаскашии мунтазам.

Силсилаи 
I.

Силсилаи 
И.

Силсилаи
III.

Силсилаи
IV.
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2. Аз холати росгистй (пошнахо зичу нуги пойхо аз хам 
аур) нишаста хестан. Пошнахо аз фарш канда намешаванд. 
Комат рост карда, дастхо ба ду тараф боло бардошта 
мешаванд.

3. Аз худи хамон холат (лекин дастхо пеши бадан халка 
шудаанд) нишаста хестан бо баровардани дастхо ба хар тараф, 
ба поён ва баргаштан ба холати аввала.

4. Аз холати ростистй (бадан каме ба пеш хам карда 
шудаасг) ба пешу кафо чарх занондани китфхо дар хавои 
мусикй. Танхо китфхо харакат мекунанд, дасту ангуштон 
бехаракатанд.

Силсилаи И. Машкхо дар холати нишаст. Давомёбй — 4
дак-

1. Хамшавй. Аз холати нишаст (зону ва нуги пойхо ёзонда 
бароварда шудаанд; дастхо ба пеш) бо кушиши ба нуги пойхо 
расидан ба пеш хам шудан, cap поён хам нахурда, байни дастхо 
меистад; манах бардошта шудааст.

2. Машк барои мушакхои шикам. Аз холати нишаст 
(пойхои каткарда кушод ва кафи пойхо ба фарш сахт зер карда 
шудаанд) кафо бурдани бадан бо кушиши аз мобайни зонухо 
дастхоро ба пеш ёзондан ва баргаштан ба холати аввала.

3. Аз холати нишаст бо такя ба дастхо- бо навбат кат 
кардани пойхои росту чап ва кушиши бо зону ба сина расидан 
(китфхо кафо бурда шудаанд).

4. Хам зада нишастан, зонухо дар баробари кафаси сина, 
дастхо дар болои китфхо — дар пеши худ ба хам овардани 
оринчхо, босуръат таранг ва суст кардани мушакхои сина.

Силсилаи III. Машкхо дар холати бо тахтапушт дароз 
кашидан. Давомёбй- 4 дак-

1. Аз холати дароз кашидан, ки пойхо бо кунчи 90° боло 
бардошта рост карда шудаанд — зуд аз зону кату росткунии 
пойхо. Миён аз фарш канда намешавад; пойхо ба хамдигар 
зич хастанд.
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2. Аз хдмон холати аввала ба тарафхо бурдан ва боз якч 
кардани пойхо бо зарбаи сабуки яке бар дигар. Пойхо ростащ 
Дар онхо шиддатро эхсос намудан зарур аст.

3. Аз хамон холати аввала — «кайчй кардан» бо пойхс 
чудокунй то кунчи 120° ва чилликкунй бо суръати миёна.

4. Дар холати ба тахтапушт хобидан (дастхо ба ду тарас 
дар руи фарш) каткунии пой ва бо навбат фуровардани зонух< 
ба суи дасти рост ва чап. Зонухо ба хам зич шуда, китфхо а 
фарш канда намешаванд.

Силсилаи IV. Машк,хо дар холати ростистй. Давомёбй — 
4 дак-

1. Кату росткунии бугуми соки пой. Ростистй ба пойи чап 
росташро пеш гузошта, бо навбат бо пошна ва нуги пой б; 
фарш расидап- 4 маротибагй.

2. Машк бо харакати чудои миён. Аз холати ростистт 
(пойхо кушод гузошта, дастхо ба ду тараф бурда шудааид 
харакати миён ба чапу рост. Маркази вазни бадан каме б« 
кафо бурда мсшавад.

3. Машк бо харакати чудои кисми сина.
4. Аз ростистии васеъ болову поён кардани китфхо. Сарре 

рост доштан. Машк бо навбат ва дар як вакт бо як ва хард] 
китф ичро карда мешавад.

Силсилаи V. Машк бо такя. Давомёбй — 4 дак.
1. Пешбарории пойхо. Нисбат ба такягох бо пахлуи рост 

истода— хдр чй баландгар бардоштани пойи чапи дарозкарда. 
каткунии пой ва бо нуги он расидан ба зонуи рост аз пеш, 
бардоштани пойи дарозкарда ва каткунй бо расидан ба зонуи 
рост аз кафо.

2. Аз хамон холати аввала — кат кардани пойи чап (ба 
псш, ба як су), бо даст бучулаки пойро дошта ба бадан охиста 
иаздик овардан.

3. Аз хамон холати аввала — бардоштани пойи чапи 
дарозкарда ва баргардондани он ба холати аввала (бо зарбаи
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сабуки пошна ба фарш.) Машк; бо таранг кардани мушакхои 
пой ба чо оварда мешавад.

4. Аз хдмон холати аввала — каткунии пойи чап (ба пеш, 
ба як су), (дасти чаи бучулаки онро медорад) росгкунии пой 
бо срии даст.

М аш к х о и  ин силсиларо бо харду пой ба чо меоранд.
Силсилаи VI. Машкхо дар холати аввалаи бо зону 

нишастан. Давомёбй —4 дак.
1. Барои ронхо. Бо зону рост истодан. Дастхо ба кади 

бадан. Ба пошнаи пой нишасга, коматро рост гирифтан. Дастхо 
ба кади бадан харакат мскунанд— дар холати нишаст ба пеш 
ва дар холати комат рост кардан — ба кафо.

2. Барои миён. Бо зону истода (дастхоро дар болои cap 
халка карда) нишастан ба чан дар руйи фарш, баргаштан ба 
холати аввала. Айнан хамин амал ба тарафи дигар.

Силсилаи
V.

Силсилаи
VI.

Силсилаи
VII.

Силсилаи
VIII.
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3. Машк, барои кисми кафои рон. Ба зонуи чап истода, 
пойи ростро бо нугаш пеш бароварда фаъолона ба зону кат 
кардани пой (ба он вазни бадан гузаронда мешавад) ва 
баргаштан ба холати аввала.

4. Машк барои мушакхои рон ва тахтапушт. Ба зону 
истода, косро камс боло бардошта, то кадри имкон ба кафо 
хам шудан. Тахтапушт дар холати рост нигох дошта мешавад.

Силсилаи VII. Давидан дар чой. Давомёбй — 2 дак. 30 
сония.

1. Давидан дар чой бо суръати тез (дасту пой озод харакат 
мекунанд).

2. Давидан бо кафкубй ва поин кардани дастхо.
3. ^адампартой ба пеш бо пойи рост ва чап (бо пеш 

баровардани дасти хамном ба пеш).
4. Таклиди чахишхо аз болои частак бо як ва харду пой 

(«частак» пешу кафо давр мезаиад).
Силсилаи VIII. Релаксатсия (оромгирй). Давомёбй — 5 

дак- 30 сон.
1. Аз ростистии васеъ — боло бардоштани даст — 

нафаскашй; пайи хам поин кардани панчахо, бозувон, китфхо, 
cap, бадан — нафасбарорй.

2. Аз ростистии васеъ — шину хез бо боло бардоштани 
даст — нафаскашй; комат рост кардан, дастхоро ба тарафхо 
поин.фуровардан- нафаскашй.

3. Аз хамон холати ростистй ба чониби рост хам кардани 
бадан, сипас, коматро рост накарда, ба сурати нимдоира 
бурдани он ба чониби чап. Дастхо боло бардошта мешаванд, 
cap дар миёни онхо, мушакхои тахтапуш т таранганд 
(тахтапушт — рост).

4. Аз нимнишасти васеъ (вазни бадан ба харду пой 
баробар таксим шудааст) — ба гарафхои чапу рост бурдани 
бадан ва зери вазни худ ба пеш хам хурондани он. Зимни ин 
зонухо кат мемонанд.

104
V 1



§ 10. МАЧМУЪАИ АМРИКОИИ  
ГИМИАСГИКАИ АЭРОБИ

Хунарманди маъруфи амрикоии кино Чейн Фонда яке аз 
аввалин таблиггарони гимнастикаи аэробй буд. У ба 
мачмуъахои худ унсурхои гимнастикаи асосй, чаз — балет, 
машкхои намуди нави гимнастика, ки дар Гарб чун стретчинг 
(ёзондан) машхур аст, инчунин унсурхои гимнастикаи йогхоро 
дохил кард.

Мачмуъаи манзуршаванда 9 силсилаи машгулиятхоро дар 
бар мегирад: гармкунии бадан; давидан ва чахидан; машкхо 
барои чандирй; барои даст; барои мисн; барои мушакхои 
шикам; барои пой; барои кос, оромшавй. Давомёбии умумии 
мачмуъа 33 дакика аст.

Ба иикишофи ягон кисми бадан нигаронда шудани гурухи 
томи машкхо мачмуъаро аз чихати фишори чисмонй ба кадри 
кофй ш иддатнок мекунад. Х,амзамон мураккабии 
хамохангсозии машкхо амалан ба сифр расонда шудааст. Аз 
ин ру, мачмуъаи Чейн Фондаро мо ба навмашконе, ки аллакай 
ягон мачмуъаи пештараи сабуктарро азхуд кардаанд, тавсия 
менамоем. Ба ичрои мачмуъа шуруъ карда, фонограммаи 
мувофики мусикиро омода созед. Онро аз сурудхои 
писандидаатон такия ва ба диск сабт кардан бех,тар аст. Аз 
дискхои гайёри мусикй истифода бурдан мумкин аст. Мусикй 
бояд на тез ё сусг, балки миёна бошад.

Гармкунии бадан
Хрлати аввала — рост исгодан, пойхо кушоду рост, 

дастхо дар бари бадан (маш кхо бо тартиб  оварда 
мешаванд). ,

1. Чарх занондани cap ба тарафи рост (2 маротиба) ва
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чаП (2 маротиба). Хамкунии cap ба чап, кафо, рост, пеш (2- 
маротибагй).

2. Бардоштани китфи рост ва фуровардани чап бо 
суръати муътадил (8 маротиба). Боз 8 маротиба ду карат 
тсзтар такрор кардан.

3. Дасти чапро ба боло рост карда, росташро назди сина 
кат намудан ва баръакс (8-маротибагй).

4. Дастхо и болобардоштаро 4 маротиба ба тарафи рост 
ва 4 маротиба ба чап хам кардан. Боз 4-маротибагй ба хар 
тараф такрор кардан.

5. Хамшавии уфукй, дастхо ба ду тараф, харакатхои 
сабуки фанарии (пружинии) бадан (8 маротиба).

6. Зонухоро бо даст дошта, синаро ба зонухо хам кардан 
(пойхо рост) (8 маротиба).

7. Пойхоро каме аз зону кат кардан. Ба пеш хам шуда, 
бо даст аз пеши пойхо хар чй зиёдтар ба фарш расидан (8 
маротиба).

8. Ба пеш хам шуда дасти ростро ба зонуи чап расонидан 
(4 маротиба), айнан ба тарафи дигар (4 маротиба). Ин 
амалро боз 2-маротибагй такрор кардан.
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9. Зонухоро бо даст дошта, бо сипа ба зонухо хам шудан, 
(пойхо рост) (8 маротиба).

10. Дастхоро ба фарш гузоштан. Зонухоро кату рост 
карда кушиши онхоро ба тарафхо кушодан (4 маротиба).

11. Дар хамон холати аввала - бо нуги пой рост шуда, 
пурра ба пошна фуромадан (16 маротиба).

12. Нимнишаст бо такя ба даст ва харакатхои фанарй 
(пружинй) бо бардопггану фуровардани кос (16 маротиба).

Давидан ва чахидан

1. Хрлати аввала — ростистй. 
Давидан дар чой бо кафкубй дар 
псши худ (32 кадам).

2. Чдхишхо: пойхо — кушод, 
дастхо ба боло; пойхо — зич, дастхо 
ба поен (8 маротиба).

3. Зонухоро ба тарафи чапу рост, 
дастхоро ба тарафи мукобил 
бароварда чахидан (8 маротиба).

4. Давидан дар як чой бо псш 
бардош тани зону (8 маротиба). 
Давидан бо кафо бурдани зону (8 
маротиба). Боз 8-маротибагй такрор 
кардан.

5. Ч ах.ишх.° бо банавбат ба 
тарафхо бурдани пойхо, (дастхо ба 
тарафи пойи дарозкарда нигаронида 
шудаанд).

6. Дави мукаррарй то хисоби 64.



Машкхо барои чандири

1. Хам шуда исто дан бо такя ба дастхо ва нишаста хестан. 
(Пошна аз фарш бардошта намешавад) (8 маротиба).

2. Дар хамон холати аввала, аммо нуги пой истодан. Ба 
хисоби 4 пойи росгро рост карда ба пошна гузаштан; пойи чапро 
ба зону ба пеш хат кардан ва баръакс. Ёзидани пушти руи пойи 
дарозкарда эхсос шавад. (8 маротиба).

3. Ба псш хам шуда, бо дастони рост зонуро аз кафо 
доштан (дасгу пой ростанд). Харакатхои фанарии миён бо пеш 
баровардани сина (4 маротиба).

Машкхо барои дастхо

1. Дар холати ростистй (дастхо дар ду тараф, кафи 
панчахояшон ба пеш нигаронида шудаанд) харакатхои даврй 
бо дастхо ба пешу кафо (8-марогибагй). Бо пойхо такдиди 
гашт дар чой (нуги пойхоро аз фарш наканда) ичро карда 
мешавад.

2. Айнан хамон амал — аммо панчаи дастхо ба поён 
нигаронида шудаанд. (8-маротибагй ба пешу кафо).

3. Такрори машки 1, аммо кафи панчахо ба боло 
нигаронида шудаанд. (8 маротибагй ба пешу кафо).

4. Дар холати ростистй аз тарафхо ба боло бардоштани 
дастхо ва фуровардан бо харакатхои фанарй то зону (8
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маротиба).
5. Дастхоро ба ду тараф 

бурда, аз бугумхои оринч кат 
кардани онхо (панчахо зсри 
багал мушт карда шудаанд, 
оринчхо ба ду тараф); рост 
кардани дастхо (кафхои 
кушода ба кафо нигаронида 
шудаанд) (8 маротиба).

6. Дар холати ростистй, 
(дастх,о ду тараф) гардиши 
онхо ба пешу кафо аз китф то 
панча (8 маротиба).

7. Дар холати ростистй — 
алвончй дастхо ба кафо бо 
харакатхои фанарй дар зону; 
алвонч ба пеш бо кат кардани 
дастхо (панчахо ба китф) ( 8 
маротиба).

8. Аз ростистии кушод бо 
хамшавии уфукй ба пеш-

оринчхоро ба кафо-боло бурда, дастхоро ба пеш дароз ва кат 
кардан (16 маротиба).
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9. Аз хамон холати аввала фаъолона ба кафо ва боло рост 
кардани дастхо (8 маротиба).

10. Аз хдмон холати аввала- аз поён бо «кайчй» боло 
бардоштани дастхо бо хисоби 4 ва фуровардан бо хисоби 4.

11. Афшондани дастхо: (панчахоро мушт карда) дасти рост 
ба тарафеву боло; дасти чап ба тарафеву поин ва баръакс

(8 маротиба).

Машкхо барои мисн

1. Аз холати ростисгии вассъ дасти ростро ба тарафи рост 
бароварда, дасти чапи аз оринч каткардаро ба боло бурда, 
баданро ба тарафи рост хам кардан (16-маротибагй ба хар 
тараф). Кос бояд бехаракат, шикам дарун кашида шуда, 
пойхо рост бошанд.

2. Аз хамон холати аввала (дастхо боло) бо як даст банди 
дасти дигарро дошта, ба тарафхо сахг хам шудан (8- 
маротибагй).

3. Аз нимнишасти кушод дастхоро паси cap халка карда,
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бо кос ва дастхо ба тарафи рост хдракати даврй иамудап. 
Айнан хамон ба тарафи чап. (8-маротибагй).

4. Аз нимнишасти кушод дастхоро ба пеш, бозухоро 
якчоя карда, ба тарафи чапу рост гардиш кардан. (Кос 
бехаракат; зонухо пеш бароварда мешаванд) (4-маротибагй).

5. Дар хамон холати аввала — гардиши бадан ба 
тарафхои чапу рост бо алвонч ба тарафе бо дасти хамном (4- 
маротибагй).

6. Хамшавй ба тарафи чап (дасти рост дар болои сару 
дасти чап пеши бадан кат карда шудааст). Айнан хдмон ба 
тарафи дигар (8-маротибагй). Такрори айнан хдмон амалхо 
6,4 ва 2-маротибагй ба хар тараф.

7. Хамшавй ба пойи чап; бо дастхо соки пойро дошта 8 
бор хамшавии фанарй кардан. Куши дан лозим аст, ки шикам 
ба ронхо расад. «Рохравй»-и дастхо ба руйи фарш («гашт 
бо дастхо») аз чониби пойи рост ба чаи бо харакатхои 
фанарии миён ба хисоби 8. Баъд ичрои худи хамон амалхо 
бо пойи чап (4 маротиба).

8. Нишаста, пойхоро дароз карда, ба хам зич мондан; 
хам шуда бо дастхо кафи пойхоро дошта ба худ кашидан. То 
хадди имкон пошнаро суи худ кашида ин холатро то хисоби 
8 нигох доштан. Дастхо аз оринч кат шуда (хамшавй ба пеш), 
сина ба зону мерасад. Ин холатро то хисоби 8 нигох доштан.

Машкхо барои мушакхои шикам

1. Ба тахтапушт дароз кашида (бо пойхои кати кушод, 
дастхо дар пушти cap), баданро боло бардошта фуровардан 
(16 маротиба охиста ва 16 маротиба ду баробар тезтар).

2. Айнан хамон бо расидан ба зонуи чап бо дасти чап ва 
баръакс (8-маротибагй).
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3. Х,амчунин бо бардоштани 
бадан ба 45°, дастхо ба кашидани 
аргамчин аз боло ба поён таклид 
мекунанд (16 маротиба).

4. Аз хамон холат бо навбат 
кат кардани пой ва бардоштани 
бадан. Кушидан лозим аст, ки 
оринчи чап ба зонуи рост расад ва 
баръакс (16 маротиба бо нуги пойи 
росткарда, 16 маротиба бо нуги 
пойи кдткарда).

5. Аз хамон холати аввала 
пойхоро то 90° бардошта, нуги 
пойхоро суи худ карда, босуръат 
боло бардош тану фуровардани 
бадан (24 маротиба).

6. Х,амчунин, вале дастхо суи 
пойхо ёзонда ш удаанд (32 
маротиба).

7. Аз хамон холати аввала — 
«кайчй кардан» бо пойхо (16 
маротиба бо нуги пойи росткарда ва 
16 м аротиба бо нуги пойи 
каткарда).

Машкхо барои пойхо

1. Хрлати аввала — ба пахдуи рост бо такя ба оринч дароз 
кашида (кос ва пойхои ростшуда дар як хат хобида, шикам 
дарун кашида мешавад), то хадди имкон боло бардоштану 
фуровардани пойи чап (ба росташ нарасонда). Такрори амали
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мазкур, аммо бо пойи дигар (16 маротиба бо нуги пойи 
росткарда, 16 маротиба бо нуги пойи каткарда).

2. Х,олати аввала — айнан холати машки болой. 1. Кат 
кардани пойи чап ба бадан (зону ба фарш), баргаштан ба 
х,олати аввала, бардоштани пой ба як тараф ва баргаштан ба 
холати аввала. Х,амчунин бо пойи дигар (8 маротиба).

3. Пойи чапро бо кунч;и 90° пеши бадан гузоштан (пойи
рост аз зону кат шудааст). 
Бардоштани пойи чап ва ба псш 
фуровардани он (пошна бо 
ангуштхо суи фарш, нуги пой ба 
боло нигаронида шудаанд) (16 
маротиба охисга ва 16 маротиба 
ду баробар тезтар).

4. Ба шикам дароз кашида, 
дасти ростро пеш бароварда, каф 
руи фарш гузоштан, (дасти рост 
бо такяи каф ба фарш кат карда 
шудааст). Алвончи пойи чаи ба 
кафо (16 маротиба бо нуги пойи 
росткарда ва 16 маротиба бо 
нуги пойи каткарда).

5. Тобхурй бо тахтапушт 
(бадан бо такя ба бозу каме боло
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бардошта шудаасг). То хддци имкон боло бардоштан ва то 
хисоби 4 нигох, доштани пойи чап. Аз зону кат кардани пой ва 
ба як тараф то фарш (бо зону ба дарун) фуровардан (2 
маротиба).

6. Ба пахлуи чап бо такя ба бозу дароз кашида, пойи 
ростро аз зону кат карда пеш аз пойи чап, каф ба поён, гузоштан 
(бо дасти рост аз соки пойи рост доштан). Бардоштани пойи 
рост ба як тараф (16 маротиба бо нуги пойи росткарда, 16 
маротиба бо нуги пойи каткарда).

7. Бо пойхои чилликкарда нишаста, ба пеш хам шудан 
(бозухо якчо, оринчхо такя ба фарш доранд); нафаскашии 
чукур (то хисоби 8 нигох доштан).

Машкхо барои устухонхои кос

1. Хрлати аввала — ба тахтапушт дароз кашида, пойхои 
каткардаро кушод, кафи пойхоро рун фарш, дастхоро дар бари 
бадан гузоштан. Бардоштан ва фуровардани кос (16 маротиба).

2. Хдмчунин, лекин кафи пойхо ва зонухо ба тарафхо 
гардонда шудаанд (16 маротиба).

3. Хдмчунин. Хднгоми бардоштани кос зич кардан ва 
хангоми фуровардани он кушодани зонухо (16 маротиба).

4. Холати аввала чун дар мапщи 1, лекин кос аз фарш боло 
бардошта шудааст. Зуд зич кардан ва кушодани зонухо (8 
маротиба).

5. Аз холати ба тахтапушт хобидан кат кардани пойхо 
(зонухо ва кафи пойхо якчоя) — бардоштан ва фуровардани 
кос (16 маротиба бо суръати тез).

6. Аз холати ба тахтапушт хобидан, аз зону кат кардани як 
ной. То ба кафаси сина кашида овардани соки пой ва то хисоби 
4 нигох доштани ин холат. Пойи ба боло росткардашударо аз 
зону ба хар ду даст дошта, то хисоби 4 панчаи онро ба болову 
поён харакат додан. Ичрои хамин амал бо пойи дигар.

114



7 .  Дар х , о л а т и  ба тахтапушт 
хобидап бардоштани пойхо ва бо 
кушиши ба фарш расондан каткунии 
фанарии онх,о бо зону ба тарафхо (16 
маротиба).

8. Дар хамон холати пешина рост 
ва кушода кардаНи пойхо ба тарафхо 
то хисоби 8.

Мачмуъа бо Машкхои махсуси 
оромгирй анчом меёбад. Онхо асосан 
аз манзумахои йогхо гирифта 
шудаанд ва ба оромгирии шумо ёрй 
мерасонанд. Онхоро бо эхтиёт- 
охиста, мавзун, бе харакатхои сахт ва 
кушиши якбора ба домана 
(амплитуда)-и калонтарини 
харакатхо муваффак шудаи ичро 
кунед.
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Оромгири

1. Аз холати ба тахтапушг дарозкашида - ростистй ба 
шонахо (пойхо ба боло бардошта мешаванд).

2. Пойхоро аз болои cap гузаронда, нуги онхоро рост 
кардан (дастхо миенро медоранд).

3. Аз хамон холати аввала зонухоро кат карда ба гушхо 
наздик овардан. 1 дакика нигох доштан (соки пойхо ба фарш 
расоиида мешаванд).

4. Соки пойхоро бо даст дошта, охиста иуштро то холати 
дароз кашидан, бо зоиухои каткарда, фуровардан. Якчанд 
нафаскашиву нафасбарорй то хисоби 8.

5. Крматро охиста рост карда, сарро ба тарафхои росту 
ran чарх гардондан. (2 маротиба).
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