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Пешгуфтор 

Чањор чиз мар озодаро зи ѓам бихарад: 

Тани дурусту хўи неку номи неку хирад, 

Њар он ки эзидаш ин њар чањор рўзї кард, 

Сазад, ки шод зияд љовидону ѓам нахўрад. 

 

Барномаи мазкур тибќи супориши Вазорати маориф ва 

илми Љумњурии Тољикистон мураттаб гардидааст. Риоя 

намудани гигиенаи шахсї, тоза нигоњ доштани муњити зист, 

мактаб, кўча ва љойњои љамъиятї, пешгирии одатњои 

номатлуб ва солимии љисму руњ шартњои муњими саломатии 

инсон аст.  

Тарбияи тарзи њаёти солим аз синфњои ибтидої (3-4) 

оѓоз гардида, њафтае 1 соат, њамагї дар як сол ба њар як синф 

27 соатї (аз њисоби 34 соати тарбиявї) пешбинї гардидааст. 

Омўзгорон соатњоро мутаносибан ба машѓулиятњо таќсим 

мекунанд. 

Мутасаддиёни соатњои тарбиявии тарзи њаёти солим 

њангоми гузаштани машѓулиятњо метавонанд аз усулњои 

нави таълим (таълими њамфаъол, таълими њамгиро, таълими 

тафриќа, тафаккури интиќодї, бозињои наќшофарї ва ѓайра) 

истифода баранд. 

Хулоса, татбиќи барномаи тарзи њаёти солим кори 

њамагон буда, дар ин љода наќши оила, мактаб ва ањли љомеа 

муњим аст. 

 

Комёб ва хушҳол бошед! 
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Мавзўъњои барномаи тарзи њаёти солим барои синфњои 3-юм 
 

Т/р М А В З Ў Ъ Њ О 
Миќдор
и соат 

 Боби 1. Саломатї ва тарзи њаёт (8 соат) 
 

1 
Маќсад ва вазифањои барномаи тарзи њаёти 
солим 

1 

2 Аз таърихи бењдошт (гигиена) 1 
3 Муњити атроф ва ҳаёти солим 1 
4 Варзиш – гарави саломатї 1 

5 Рељаи рўз 1 

6 Обутобдињии бадан 1 

7 Ташаккул додани ќаду ќомати рост 1 

8 
Наќши падар ва модар дар тарбияи тарзи 
њаёти солими наврас 

1 

 
Боби 2. Бењдошти (гигиена) шахсї (11 соат) 

 

9 Маълумот дар бораи бењдошти шахсї 1 

10 Дастшўйї 1 

11 Бењдошт ва нигоњубини дандонњо 1 

12 Шустушўйи рўй 1 
13 Бењдошти гўшњо ва бинї 1 
14 Бењдошти чашм 1 
15 Бењдошти нохунњои дасту пой 1 
16 Бењдошти пўсти бадан ва мўй 1 

17 Шустушўйи либос 1 

18 Бењдошти рахти хоб 1 

19 
Бењдошти либоси таг ва рў. Бењдошти 
пойафзол 

1 

 Боби 3. Ман ва саломатии ман (8 соат) 
 

20 Организми инсон чист? 1 
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21 Бењдошти ѓизо  1 

22 Ќоидањои таомхўрї ва истеъмоли об 1 
23 Фарбењшавї 1 
24 Одатњои бад 1 
25 Маслињатњо «Саломатї - бойигарии мост» 1 
26 Ташкил ва гузаронидани «Рўзи саломатї» 1 

27 
Дониш, мањорат ва малакањоро мустањкам 
менамоем 

1 

 
Њамагї 27 соат 

 

Барномаи соатњои тарбиявии тарзи њаёти солим  
барои синфи 3-юм 27 соат 

 

Боби 1. Саломатї ва тарзи њаёт  
1. Маќсад ва вазифањои барномаи тарзи њаёти солим. 

Дар бораи вазифањои асосии барнома додани маълумот. 
Солимии љисм – солимии руњро таъмин менамояд. Риояи 
ќоидањои покизагию тозагї дар оила, мактаб ва љойњои 
љамъиятї. 

 

2. Нигоње ба гузашта. Таърих ва муносибати 
аљдодон нисбати бењдошт (гигиена). Аз мероси ниёгон 
дар бораи тозагї. Њалли масъалањои гигиена дар 
шањрдории замони гузашта. Муњимияти масъалањои 
санитариву гигиенї дар таълимоти Абўалї ибни Сино. 

 

3. Муњити солим ва тарзи ҳаёти солим. Маълумот 
дар бораи муњити солим.Тозагии муњити зист. Тозагии 
хона, мактаб, мањалла ва љойњои љамъиятї. Њифзи табиат 
ва муњити зист. 

 

4. Варзиш –гарави саломатї. Ањамияти варзиш дар 
инкишофи љисмонию равонии кўдакону наврасон. 
Намудњои варзиш ва рушдёбии маърифатњои равонии 
наврасон. Наќши варзиши пагоњирўзї дар таъмини њолати 
руњї. 

5. Рељаи рўз. Мафњуми реља ва муњим будани он дар 
фаъолиятњои тарбиявию таълимї. Риояи реља –шарти асосии 
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таќсимоти дурусти ваќт. Солимї дар реља. Рељаи рўз-дўсти 
бењтарин. Тарзи тартиб додани рељаи мактаббача.  

 
6. Обутоби бадан. Мазмуну мундариљаи обутобдињии 

бадан. Сайру гашт дар њавои тоза. Роњу воситањои обутоб 
додани бадан. Алоќаманд будани он бо инкишофи љисмонї 
ва зењнии наврасон. Таъсири мусбати обутобдињии бадан ба 
ќобилияти корї. 

 
7. Ташаккул додани ќаду ќомат. Мафњуми ќаду ќомат. 

Аломатњои асосии ќомати росту солим. Тарзи дурусти 
нишастан њангоми дарс ва дарстайёркунї. Инкишофи 
мутаносиби бадан, ташаккули андоми дуруст Пешгирии 
беморињои сутунмуњра. Талаботи гигиенї нисбат ба мизу 
курсии талабагї.  

 
8. Наќши падар ва модар дар тарбияи тарзи њаёти 

солими наврас. Мафњуми оила. Дастгирї ва якдигарфањмї 
дар оила. Оила тарбиятгар ва тарѓибочии аввалини фарзанд 
дар дуруст нигоњ доштани саломатї. Тарбияи малакањои 
маданї-гигиенї дар фарзандон. Ташкили гўшаи бозї, љойи 
муносиб барои фаъолияти таълимї (дарстайёркунї) дар 
хона. 

 
Боби 2. Бењдошти (гигиена) шахсї (11 соат) 

 
9.  Маълумот дар бораи бењдошти шахсї. Бењдошти 

шахсї чист? Дар кўдакону наврасон тарбия намудани 
малакањои одитарини худхизматрасонї.  

 
10.  Бењдошти шахсї. Дастшўйї. Ќоидањои 

дастшўйї. Тартиби дуруст шустани дастњо. Ањамияти 
шустушўйи дастњо бо собун. Дастони тоза-гарави 
саломатї. 

 

11.  Бењдошт ва нигоњубини дандон. Ќоидањои 
шустани дандон. Воситањои бењдошти дандон. Таъсири 
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нўшокињо ва боќимондањои хўрок ба дандон. Ќобилияти 
нигоњубини дандон. 

 

12.  Шустушўйи рўй. Зарурати шустушўйи њаррўзаи 
рўй. Бо маќсади пешгирии беморињои чашм дуруст 
шустани рўй. Ќоидањои дастшўйї. 

 

13.  Бењдошти гўшњо ва бинї. Маълумот дар бораи 
узвњои шунавої ва нафаскашї. Оид ба сабабњои беморињои 
узвњои шунавоию нафаскашї ва пешгирии онњо. Сўњбат 
доир ба зарари садоњои баланд. Ањамияти тоза нигоњ 
доштани узвњои шунавої ва нафаскашї. 

 

14.  Гигиенаи чашм. Зарурати эњтиёт намудан ва 
нигоњубини чашм. Солимии узви биної ба чї вобаста 
аст? Додани маълумот оид ба хусусиятњои чашм: 
наздикбин ва дурбин. Риоя кардани ќоидањои бењдошт 
дар раванди истифодаи ашёи хонишу воситањои техникї.  

 

15.  Бењдошти нохунњои дасту пой. Зарурати тоза 
нигоњ доштани нохунњои пой ва даст. Сабаби гирифтани 
нохунњо. Пойи луч нагаштан. Нигоњубини дурусти 
нохунњои дасту пой. 

 

16.  Бењдошти пўсти бадан ва мўй. Сабабњои 
пайдоиши баъзе беморињои пўст: замбўруѓчаи ангуштони 
пой, хоришак, озах, табхол. Нигоњубини мўй мувофиќи 
намудњои мўй. Доштани ашёи шахсї оид ба нигоњубини 
мўй. Пешгирии беморињои пўст. 

 

17.  Шустушўйи либос. Тозагии либос чї маъно 
дорад? Барои шустани либос чињо лозиманд? Зарари 
моддањою хокањои химиявї дар шустани либос. Роњњои 
шустану пок кардани либос. Истифодаи хокањои либосшўйї.  

 

18.  Бењдошти рахти хоб. Аз микробњо њифз кардани 
таљњизоти хоб. Аз кадом навъи матоъ будани онњо. 
Муњлати иваз намудани рахти хоб. 
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19.  Бењдошти либоси таг ва рў. Тозагии пойафзол. 
Ќоидањо ва ањамияти тоза нигоњ доштани либоси таг ва 
рў. Намуди либосњо (мактабї, хонагї, барои 
сайругашт...). Љо ба љогузории либосњо дар љойи муайян. 
Пойафзол аз чї муњофизат мекунад? Онро чї тавр тоза 
нигоњ дошт ва барои чї?  

 
Боби 3. Ман ва саломатии ман (8 соат) 

 

20.  Организми инсон чист? Организми одам аз чї 
иборат аст? Узвњои гуногуни бадан ва вазифањои онњо. 

 

21.  Бењдошти ѓизо. Маълумот дар бораи ѓизои 
инсон. Ањамияти рўйпўш ва њифз кардани ѓизо. Роњњои 
гуногуни бо микробњо олуда нашудани ѓизо.  

 

22.  Фарбењшавї. Сабабњои зиёдшавии вазни кўдак. 
Роњњои пешгирии ин беморї. 

 

23.  Ќоидањои таомхўрї ва нўшидани об. Меъёри 
хўрокхўрї. Одоби хўрокхўрї. Шустани мева ва сабзавот. 
Оби ошомиданї ва ќоидањои истеъмоли он. Гигиенаи 
истифода аз оби љўйбор ва дарёчањо. 

 

24.  Одатњои бад. Одатњои бади мављуда: 
тамокукашї, майзадагї ва нашъамандї. Тамокукашї, 
майзадагї ва нашъамандї чист? Таъсири онњо ба љисми 
наврасон ва оќибатњои истеъмоли онњо.  

 

25.  Ташкил ва гузаронидани “Рўзи саломатї”. 
 

26. Маслињатњо «Саломатї-бойигарии мост». 
Саломатї-арзиши бебањои њаёт. Малакањои тарзи њаёти 
солимро чї тавр тарбия намуд? Чї кор кардан даркор, ки 
солим бошї! 

 
27.  Дониш, мањорат ва малакањоро мустањкам 

менамоем. Тартиб додани саволњои тестї “Худро санљед”. 
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С И Н Ф И 4 
 

Барномаи соатњои тарбиявии  
тарзи њаёти солим барои синфњои 4-ум 

 

Т/р М А В З Ў Ъ Њ О Миќдори 
соат 

Боби 1. Гигиена. Гигиенаи шахсї (8 соат) 
1 Маълумоти умумї дар бораи гигиена  1 
2 Риояи гигиенаи шахсї ва њадафњои он 1 
3 Тозагї – оинаи њаёт 1 

4 Мавзўи гигиена дар эљодиёти 
классикон ва адибони муосири тољик 

1 

5 Наќши бозињои миллї дар 
солимгардонии наврасон 

1 

6 Бењдошти муњити зист ва гирду атроф 1 

7 Бењдошти хона ва рўзгор  1 
8 Бењдошти њољатхонањо ва роњњои нест 

кардани партовњо 
1 

 
Боби 2. Бактерия ва вирусњо (12 соат) 

9 Маълумот дар бораи бактерия ва 
вирусњо  

1 

10 Бењдошти об. Њифз намудани оби 
нўшокї аз микробњо  

1 

11 Бењдошти ѓизо. Ѓизои бе микроб  1 
12 Пешгирї намудани беморињои 

сироятї  
1 

13 Роњњои сироятшавї аз кирмњо 1 

14 Пешгирии бемории вараља 1 

15 Бемории домана ва пешгирии он 1 
16 Бемории роњњои нафаскашї ва 

пешгирї намудани он 
1 
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17 Бемории сил ва пешгирии он 1 

18 Сироятёбї ба бемории исњол 
(дарунравї) ва роњњои  пешгирї 
намудани он 

1 

19 Тарзи тайёр кардани регидрон  1 

20 Муносибат бо парандагон ва њайвонот  1 
Боби 3. Њодисот, зањролудшавї ва 

ёрии аввалин (3 соат) 
21 Зањролудшавї ва роњњои бехатар 

гардонидани он  
1 

22 Сўхтани бадан 1 

23 Офтобзанї ва ѓарќшавї 1 

 Боби 4. Одатњои номатлуб (3 соат) 1 

24 Тамокукашї ва зарари он ба љисми 
наврасон  

1 

25 Зарари носкашї  1 

26 Бартарафсозии эњсосоти аз њад зиёд 
(стресс)  

1 

27 Санљиши дониш, мањорат ва малака 
оид ба тарзи њаёти солим 

1 

 Њамагї 27 соат 

 
  



11 

Синфи 4 (Њамагї 27 соат) 
 

Боби 1. Гигиена. Гигиенаи шахсї 
1. Маълумоти умумї дар бораи гигиена. Гигиена 

чист? Гигиена ва намудњои он. Тозагї – гарави саломатї. 
 
2. Риояи гигиенаи шахсї ва њадафњои он. Гигиенаи 

шахсї чист? Ќоидањои гигиенаи шахсї. Риояи ќоидањои 
гигиенаи шахсї. Ањамияти риояи гигиена. 

3. Тозагї – оинаи њаёт. Тозагї як љузъи тарбия. 
Талабот ба тозагї. Тозагї дар овони хурдсолї. Панди 
бобо. 

 
4. Мавзўи гигиена дар эљодиёти классикон ва 

адибони муосири тољик. Ќоидањои таомхўрї ва нўшидани 
об. Матн “Насињат”. Агар хоњед солим бошед. 

 
5. Наќши бозињои миллї дар солимгардонии 

наврасон. Ањамияти бозињои миллї дар тарбияи бадан, 
оромии рўњ ва асаб. Љињатњои тарбиявии бозињои миллї.  

 
6. Бењдошти муњити зист ва гирду атроф. Маълумот 

дар бораи тозагии муњити зист. Тозагии мактаб, мањалла 
ва љойњои љамъиятї. Њифзи табиат ва муњити зист. 

 
7. Бењдошти хона ва рўзгор. Тоза нигоњ доштани 

хона, ошхона ва ашёи рўзгор.  
 
8. Бењдошти њољатхонањо ва роњњои нест кардани 

партовњо. Тоза нигоњ доштани њољатхонањо - воситаи 
пешгирии беморињои сироятї. Роњњои дурусти нест 
кардани партовњо. 
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Боби 2. Бактерия ва вирусњо 
 
9. Маълумот дар бораи бактерия ва вирусњо. 

Маълумот дар бораи бактерия ва вирусњои касалиовар. 
Дар бораи таъсири мусбї ва манфии бактерия ва вирусњо. 

 
10.  Бењдошти об. Њифз намудани оби нўшокї аз 

микробњо. Маълумот дар бораи сарчашмањои оби 
нўшокї. Ќоидањои нигоњдории оби нўшокї ва истифодаи 
он. Безараргардонии оби нўшокї 

 

11.  Бењдошти ѓизо. Ѓизои бе микроб. Пашшањо 
пањнкунандаи микроб. Зарурати пўшонидани рўйи ѓизо. 
Тарзи олудашавии ѓизо бо микроб. Ањамияти бењдошти 
ѓизо. 

 
12.  Пешгирї намудани беморињои сироятї. Роњњои 

пешгирї намудани беморињои сироятї. Амалњои хуб ва 
бади бењдоштї. Тозагї – гарави саломатї. 

 
13.  Роњњои сироятшавї аз кирмњо. Маълумоти 

мухтасар дар бораи кирмњои сирояткунанда. Аломатњои 
сироятии кирмњо. Роњњои сирятёбї аз кирмњо. Пешгирии 
сироятёбї аз кирмњо. 

 
14.  Пешгирии бемории вараља. Вараља бемории 

сироятї. Аломатњои бемории вараља. Хомўшакњо 
пањнкунандаи бемории вараља. Пешгирии ин беморї. 

 
15.  Бемории домана ва пешгирии он. Маълумоти 

мухтасар дар бораи бемории домана. Роњњои сироятёбї 
ба ин беморї ва пешгирии бемории домана. 
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16.  Бемории роњњои нафаскашї ва пешгирї 
намудани он. Аломатњои бемории роњњои нафас. 
Шамолхўрї. Пешгирии бемории роњњои нафас.  

 
17.  Бемории сил ва пешгирии он. Маълумоти 

мухтасар дар бораи бемории сил. Роњњои сироятёбї ба 
бемории сил. Усулњои пешгирї намудани бемории сил.  

 
18.  Пешгирї намудани бемории исњол (дарунравї). 

Роњњои пањншавии бемории исњол. Сабабњои сар задании 
бемории исњол. Нишонањои бемории исњол. Пешгирї 
намудани он. 

 
19.  Тарзи тайёр кардани регидрон. Бе об мондани 

љисми кўдак. Расонидани ёрии аввалини тиббї. Тарзу 
усули тайёр кардани регидрон ва роњњои дигари пешгирї 
намудани бемории исњол. 

 
20.  Муносибат бо парандагон ва њайвонот. Роњњои 

зањролудшавї аз беморињои аз њайвонот ва парандагон 
гузаранда. Нигоњубини бехавфи њайвонот ва парандагон. 
Роњњои пешгирї намудани беморињои аз њайвонот ва 
парандагон гузаранда.  

 
Боби 3. Њодисот, зањролудшавї ва ёрии аввалин 
 
21.  Зањролудшавї ва роњњои бехатар гардонидани 

он. Зањролудшавї чист? Аломатњои зањролудшавї. Ёрии 
аввалин њангоми зањролудшавї. 

 
22.  Сўхтани бадан. Аломатњои сўхтани бадан. 

Аломатњои дараљаи сўхтани пўсти одам. Ёрии аввалин 
њангоми сўхтани бадан. 

 
23. Офтобзанї ва ѓарќшавї. Мавсими офтобзанї. 

Аломатњои офтобзанї. Ёрии аввалин њангоми офтобзанї. 



14 

Аломатњои ѓарќшавї ва расонидани ёрии аввалин ба шахси 
ѓарќшудаистода. 

 
Боби 4. Пешгирии одатњои номатлуб 

 
24. Тамокукашї ва зарари он ба љисми наврас. 

Оќибатњои нохуши сигоркашї. Никотин-марги инсон. 
Пешгирї намудани ин одати бад дар байни наврасон. 

 
25. Зарари носкашї. Одати бад-балои љон. Дур 

будан аз ин одати номатлуб. 
 
26.Бартарафсозии эњсосоти аз њад зиёд (стресс). 

Њолатҳои гуногуни рўҳї дар рафтори хонандагон ва ба 
эътидол овардани он. 

 
27. Санљиши дониш, мањорат ва малака оид ба тарзи 

њаёти солим. Ташкил ва гузаронидани пурсиши тестї.  
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