Замима бо фармоиши Раиси Кумитаи

кор бо љавонон ва варзиши назди

Њукумати Љумњурии Тољикистон

29 ноябри  соли 2019,  №379-в

тасдиќ шудааст.

СТАНДАРТИ ДАВЛАТИИ 

ТАЙЁРИИ ВАРЗИШЇ ОИД БА НАМУДИ ВАРЗИШИ ГЎШТИНИ 

ТАРЗИ ОЗОД 

Стандарти давлатии тайёрии варзишї оид ба намуди варзиши гўштини тарзи озод (минбаъд – Стандарти давлатї) дар асоси моддаи 6 Ќонуни Љумњурии Тољикистон «Дар бораи тайёрии варзишї» тањия карда шудааст ва шарту талаботњоро оид ба тайёрии варзишї дар ташкилоту муассисањое, ки дар асоси ќонун тайёрии варзиширо амалї мегардонанд, муайян менамояд.

1. ТАЛАБОТ БА СОХТОР ВА МАЗМУНИ БАРНОМАҲОИ ТАЙЁРИИ ВАРЗИШӢ, АЗ ҶУМЛА БА АЗХУДКУНИИ ҚИСМҲОИ НАЗАРИЯВӢ ВА АМАЛИИ ОНҲО МУТОБИҚ БА ҲАР ЯК ЗИНАИ ТАЙЁРИИ ВАРЗИШӢ
1. Барномаи тайёрии варзишї оид ба намуди варзиши гўштини тарзи озод (минбаъд - Барнома) бояд сохтор ва мазмуни зеринро дошта бошад:

- вараќаи муќова;

- қисми шарҳдиҳӣ; 

- ќисми меъёрї;

- ќисми методї;

- сохтори назорат ва талаботњои санљишї;

- номгўйи таъминоти барномавї;

- наќшаи чорабинињои тарбияи љисмонї ва чорабинињои варзишї.

2. Дар «Вараќаи муќова»-и Барнома нишон дода мешавад:

- номгўйи  намуди варзиш;

- номгўйи ташкилоте, ки тайёрии варзиширо  амалї менамояд;

- номи Барнома;

- номи Стандарти давлатии тайёрии варзишие, ки дар асоси он Барнома тањия шудааст;

- муњлати иљрои Барнома;

- соли тартибдињии Барнома.

3. Дар «Қисми шарњдињї»-и Барнома тавсифи намуди варзиш дода мешавад, хусусиятњои фарќкунанда ва хусусияти ташкили раванди тамрин, сохтори системаи тайёрии бисёрсола (даврањо, дараљањо, тартиб) баён карда мешавад.

4. «Ќисми меъёрї»-и Барнома бояд дар худ дошта бошад:

- давомнокии зинаи тайёрии варзишї, синну соли ҳадди ақали шахсон барои ќабул намудан ба зинањои тайёрии варзишї, шумораи ҳадди ақал ва ниҳоии шахсоне, ки тайёрии варзиширо дар гуруњњо дар зинањои тайёрии варзишї оид ба варзиши гўштини тарзи озод мегузаранд (мутобиќи замимаи 1 ба Стандарти давлатї);

- мутобиќати њаљми раванди тамрин оид ба тайёрии варзишї дар зинањои тайёрии варзишї оид ба намуди варзиши гўштини тарзи озод (мутобиќи замимаи 2 ба Стандарти давлатї);

- банаќшагирии нишондињандањои фаъолияти чорабинї дар намуди варзиши гўштини тарзи озод (мутобиќи замимаи 3 ба Стандарти давлатї);

- рељаи кори тамринї;

- талаботњои тиббї, синну сол ва равонї ба шахсоне ки тайёрии варзиширо мегузаранд.

- сарбории баландтарини тамринї;

- њаљми минималї ва њадии фаъолияти мусобиќавї;

- талабот ба экипировка, таљњизоти варзишї ва олот;

- талабот ба њайати шуморавиву сифатии сифатии гуруњњои дар даврањои тайёрї варзишї;

- њаљми тайёрии  инфиродии варзишї;

- сохтори давраи солона (ном ва давомнокии марњилањо, зинањо ва мезосиклњо).


5. «Ќисми методї»-и Барнома  иборат аст:

- тавсия оид ба гузаронидани машѓулиятњои тамринї, аз љумла талабот ба техникаи бехатарї дар шароити машѓулиятњои тамринї ва мусобиќањо;

- њаљми тавсияшавандаи сарборињои тамринї ва мусобиќавї;

- тавсия оид ба банаќшагирии натиљањои варзишї;

- талабот ба ташкил ва гузаронидани назорати тиббї-педагогї, психологї ва биокимиёвї;

- маводи барномавї барои корњои таљрибаомўзї ба њар як зинаи тайёрї бо таќсим кардан ба  даврањои тайёрї;

- тавсияњо оид ба ташкил намудани тайёрии психологї;

- наќшаи истифодаи воситањои барќарор кунанда;

- наќшаи чорабинињои зиддидопингї;

- наќшаи  таљрибаи дастурдињї ва доварї.

6. «Сохтори назорат ва талаботњои санљишї»-и Барнома бояд дар худ дошта бошад:

- муайянкунии мањакњои тайёрии шахсоне,ки тайёрии варзиширо дар њар зинањои тайёрии варзишї, бо назардошти синну сол ва таъсири сифатњои љисмї ва  сохти бадан дар натиљаи намуди варзиши гўштини тарзи озод  (мутобиќи замимаи 4 ба Стандарти давлатї);

- талабот ба натиљаи иљрои Барнома дар њар зинањои тайёрии варзишї, ки иљрои онњо асоси гузаштани варзишгар ба зинањои навбатии тайёрии варзишї мегардад;

- намудњои назорати умумї ва махсуси љисмонї, тайёрии техникї ва тактикї, маљмуи санљишињои назорати  ва меъёрњои назоратї-санљишї дар сол ва зинаи тайёри варзишї, муњлати гузаронидани назорат;

- маљмўи машќњои санљишї барои бањои умумї, тайёрии махсуси љисмонї, тайёрии техникию тактикии шахсоне, ки тайёрии варзишӣ, нишондодњои методии ташкили санљиш, методњо ва ташкили ташхиси методию-биологиро мегузаранд.

7. «Номгўйи таъминоти иттилоотї»-и Барнома бояд инњоро дар бар гирад:

- рўйхати сарчашмањои бадеӣ, номгўйи воситањои аудиовизуалї, номгўйи захирањои интернетие, ки барои истифода дар фаъолияти шахсоне, ки тайёрии варзишї иљро мекунанд ва њангоми гузаштани тайёрии варзишӣ зарур мебошанд.

8. Наќшаи чорабинињои тарбияи љисмонї ва варзишї аз тарафи ташкилоте, ки тайёрии варзиширо дар асоси Таќвими ягонаи чорабинињои варзишї дар Љумњурии Тољикистон иљро менамоянд, тартиб дода мешавад.

2. МЕЪЁРҲОИ ТАЙЁРИИ ҶИСМОНӢ ВА МЕЪЁРҲОИ ДИГАРИ ВАРЗИШӢ БО ДАРНАЗАРДОШТИ СИННУ СОЛ ВА ҶИНСИ ШАХСИ АЗ ТАЙЁРИИ ВАРЗИШӢГУЗАРАНДА, ХУСУСИЯТҲОИ НАМУДИ ВАРЗИШИ ГЎШТИНИ ТАРЗИ ОЗОД (НИЗОМҲОИ ВАРЗИШ)

9. Меъёрњо оид ба намудњои тайёрии варзишї ва мутобиќати онњо дар зинањои тайёрии варзишї дар гуруњњое, ки ба намуди варзиши гўштини тарзи озод машѓуланд, дар бар мегиранд:

- меъёрњои тайёрии умумии љисмонї ва махсуси љисмонї барои ба гуруњ дар зинањои тайёрии ибтидоии варзишї дохил намудан (мутобиќи замимаи 5 ба Стандарти давлатї);

- меъёрњои тайёрии умумии љисмонї ва махсуси љисмонї барои ба гуруњ дар зинаи машќї-варзишї  дохил намудан (зинаи тахассуси варзишї) (мутобиќи замимаи 6 ба Стандарти давлатї);

- меъёрњои тайёрии умумии љисмонї ва љисмонии махсус барои ба гуруњ дар зинаи мукаммалгардонии мањорати варзишї дохил намудан (мутобиќи замимаи 7 ба Стандарти давлатї);

- меъёрњои тайёрии умумии љисмонї ва љисмонии махсус барои ба гуруњ дар дар зинаи мањорати олии варзишї дохил намудан (мутобиќи  замимаи 8 ба Стандарти давлатї);

- меъёрњои њаљми максималии сарбории тамринї (мутобиќи замимаи 9 ба Стандарти давлатї).

3. ТАЛАБОТ БА ИШТИРОКИ ШАХСОНЕ, КИ ТАЙЁРИИ ВАРЗИШИРО МЕГУЗАРАНД ВА ШАХСОНЕ, КИ ОНРО ДАР МУСОБИҚАҲОИ ВАРЗИШӢ МУТОБИҚИ БАРНОМАИ ТАЙЁРИИ ВАРЗИШИИ ТАТБИҚШАВАНДА АМАЛӢ МЕНАМОЯНД

10. Талабот ба иштирок дар мусобиќањои варзишии шахсоне, ки тайёрии варзиширо мегузаранд:

- мутобиќати синну сол ва љинси иштирокчї ба низомнома оид ба мусобиќаи расмии варзишї ва ќоидањои намуди варзиши гўштини тарзи озод;

- мутобиќати сатњи таснифоти варзишии иштирокчї ба низомнома оид ба мусобиќаи расмии варзишї дар мувофиќа бо Таснифоти ягонаи варзишї ва ќоидањои намуди варзиши гўштини тарзи озод;

- иљрои наќшаи тайёрии варзишї;

- гузаронидани интихоби пеш аз мусобиќавї;

-мављуд будани хулосаи тиббї оид ба иљозат љињати иштирок дар мусобиќањои варзишї;

- риоякунии ќоидањои умумии зиддидопингие, ки аз љониби ташкилоти байналмилалии зиддидопингї тасдиќ шудааст.

11. Шахсе, ки тайёрии варзиширо мегузарад аз љониби муассисаи тайёрии варзишї ба мусобиќањои варзишї мутобиќи Наќшаи барномаи чорабинињои тарбияи љисмонї ва чорабинињои варзишї ва низомнома оид ба мусобиќањои варзишї ва дигар чорабинињои варзишї сафарбар карда мешавад.

4. ТАЛАБОТ БА НАТИҶАҲОИ ТАТБИҚИ БАРНОМАҲОИ ТАЙЁРИИ ВАРЗИШӢ ДАР ҲАР ЯК ЗИНАИ ТАЙЁРИИ ВАРЗИШӢ
12. Натиљаи иљрои Барнома ба њисоб меравад:

а) дар зинаи тайёрии ибтидоии варзишї:

- ташаккулёбии манфиати мустањкамнамои ба машѓулиятњои варзишї;

- ташаккулёбии доираи васеи малакаи њаракатї ва малакањо;

- азхудкунии асосњои техникї оид ба намуди варзиши гўштини тарзи озод;

- рушди њамаљонибаи мутаносибии сифатњои љисмонї;

- мустањкам намудани саломатии варзишгарон;

- интихоби варзишгарони љавони ояндадори болаёќат барои машѓулияти минбаъда оид ба намуди варзиши гўштини тарзи озод.

б) дар зинаи машќї-варзишї  (зинаитахассуси варзишї):

- баланд бардоштани дараљаи тайёрии махсуси љисмонї, техникї, тактикї ва психологї;

- ба даст овардани таљриба ва ба даст овардани устувории баромад дар мусобиќањои расмии варзишї оид ба намуди гўштини тарзи озод;

- ташкили њавасмандгардонии варзишї;

- солимгардонии варзишгарон.

в) дар зинаи мукаммалгардонии мањорати варзишї:

- баланд бардоштани имкониятњои функсионали организми варзишгарон;

- мукамалгардонии сифатњои умумї ва љисмонї, техникї, тактикї ва тайёрии психологї;

- мусоидии нишондоди натиљањои баланди варзишї дар мусобиќањои минтаќавии расмї ва минтаќавї;

- љонибдории сатњи баланди њавасмандгардонии варзишї;

- њифзи саломатии варзишгарон.

г) дар зинаи мањорати олии варзишї:

- комёбии натиљањои сатњи дастаи мунтахаби Љумњурии Тољикистон;

- баланд бардоштани намоиши муътадили натиљањои баланди варзишї дар мусобиќањои варзишии љумњуриявї ва байналмилалї.

13. Барои таъмини зинањои тайёрии варзишї ташкилоте, ки тайёрии варзиширо иљро менамоянд, низоми интихоби варзишие, ки дар худ љустуљўйи маќсаднок ва муайян намудани њайати варзишгарони болаёќат барои ба даст овардани натиљањои варзишро дар бар мегиранд, истифода мебаранд.

Сохтори интихоби варзишї дар бар мегирад:

а) азназаргузаронии оммавї ва санљиши љавонон бо маќсади мутобиќшавии онњо дар машѓулиятњои варзишї;

б) интихоби варзишгари навраси ояндадор барои пур кардани гуруњњои тайёрии варзишї оид ба намуди варзиши гўштини тарзи озод;

в) азназаргузаронї ва интихоби варзишгари навраси ояндадор ба дастањои мунтахаб ва мусобиќањо.

14. Синну соли ниҳоии шахсоне, ки тайёрии варзиширо дар зинаи мањорати олии варзишї мегузарад, мањдуд карда намешавад.

15. Муассисањои иловагии таълимии кўдакон ва муассисањои таълимии миёнаи касбие, ки фаъолиятро дар соњаи тарбияи љисмонї ва варзиш амалї мегардонанд, барои хатмкунандагони болаёќати ояндадоре, ки тайёрии варзиширо дар зинањои мукаммалгардонї ва мањорати олии варзишї  гузаштаанд, метавонанд имконияти гузаронидани таљрибаро то чор сол (то 10% аз шумораи шахсоне, ки тайёрии варзиширо гузаранда) пешнињод кунанд.

5. ХУСУСИЯТҲОИ АМАЛӢ НАМУДАНИ ТАЙЁРИИ ВАРЗИШӢ АЗ РЎИ НИЗОМҲОИ АЛОҲИДАИ ВАРЗИШ ОИД БА НАМУДИ ВАРЗИШИ ГЎШТИНИ ТАРЗИ ОЗОД

16. Хусусияти амалї намудани тайёрии варзишӣ оид ба низомњои варзишии намуди варзиши гўштини тарзи озод дар Барнома муайян карда мешавад ва дар ҳолатҳои зерин низ ба назар гирифта мешавад:

- тартиб додани наќшаи тайёрии варзишї, оѓоз кардан аз зинаи машќї-варзишї  (зинаи тахассуси варзишї);

- ташкили наќшаи чорабинињои тарбияи љисмонї ва варзишї.

17. Раванди тамринї дар ташкил, иљрои тайёрии варзишї мутобиќи барномаи солонаи тамринї, ки ба 52 њафта њисоб карда шудааст, иљро карда мешавад.

18. Шаклњои асосии иљрои тайёрии варзиш ба њисоб меравад:

- машѓулиятњои гуруњї, инфиродї ва назариявї;

- кор бо наќшаи инфиродї;

- љамомадњои тамринї;

- иштирок дар мусобиќањои варзишї ва чорабинињо;

- таљрибаи дастурдињї ва таљрибаи доварї;

- чорабинињои тиббї - барќарорсозї;

- санљиш ва назорат.

19. Кор бо наќшањои инфиродии тайёрии варзишї дар зинаи мукаммалгардонии мањорати варзишї ва мањорати олии варзишї иљро карда мешавад.

20. Барои гузаронидани машѓулиятњо дар зинањои мукаммалгардонии мањорати варзишї ва мањорати олии варзишї, ба ѓайр аз мураббии асосї (мураббї-омўзгор) оид ба намуди варзиши гўштини тарзи озод, иловатан мураббии дуюм (мураббї – омўзгор) оид ба тайёрии умумиљисмонї ва махсуси љисмонї  њангоми шароити кори якљоя бо шахсоне, ки омодагии варзишро мегузаранд,љалб карда мешавад.

21. Барои таъмини тайёрии њамасолаи варзишї, тайёрї ба мусобиќањои варзишї ва истироњати фаъол (барќароршавї)-и шахсоне, ки тайёрии варзиширо мегузаранд, љамъомадњои машќї ташкил карда мешаванд, ки ќисми таркибии раванди машќї мутобиќи номгўйи љамъомадњои машќї ба њисоб мераванд (мутобиќи замимаи 10 ба Стандарти давлатї).

22. Тартиби ташаккули гуруњи тайёрии варзишї оид ба намуди варзиши гўштини тарзи озод аз тарафи ташкилоте, ки тайёрии варзиширо иљро менамояд мустаќилона муайян карда мешавад.

23. Њангоми иљро нагардидани меъёрњои стандарт ва барномањои тайёрии варзишї аз љониби варзишгар, ў ба зинаи болої гузаронида намешавад. Дар ин њолат, варзишгар бо ќарори Шўрои мураббиён, вале на зиёда аз ду сол дар ин зина мононда мешавад.  

24. Бо назардошти махсусияти намуди варзиши гўштини тарзи озод хусусиятњои зерини тайёрии варзишї муайян карда мешаванд:

- пур кардани гуруњњои тайёрии варзишї, аз љумла банаќшагирии машѓулиятњои тамринї (оид ба њаљм ва сарбории интенсивии тамринии самњои гуногун) мутобиќи хусусиятњои рушди гендерї ва синну солї иљро карда мешавад.

- вобаста аз шароит ва ташкили машќ, аз љумла шароити гузаронидани мусобиќањои варзишї, тайёрї оид ба намуди варзиши гўштини тарзи озод дар асоси риояи њатмии чорањои зарурии бехатар бо маќсади нигоњ доштани саломатии шахсоне, ки тайёрии варзиширо мегузаранд, иљро карда мешавад.

6. ТАЛАБОТ БА ШАРТҲОИ АМАЛИГАРДОНИИ БАРНОМАҲОИ ТАЙЁРИИ ВАРЗИШӢ, АЗ ҶУМЛА БА КАДРҲО, ЗАМИНАИ МОДДӢ-ТЕХНИКӢ ВА ИНФРАСОХТОРИ МУАССИСАҲОИ ТАЙЁРИИ ВАРЗИШӢ ВА ДИГАР ШАРТҲО

25. Ташкилотњое, ки тайёрии варзиширо амалї менамоянд бояд риояи талабот ба шартњои амалигардонии Барномаро, аз љумла кадрњо, базаи моддї-техникї, инфрасохтор ва дигар шартњое, ки тибќи стандарти давлатии мазкур тасдиќ карда шудаанд, таъмин намоянд.

26. Талабот ба кадрњои ташкилоте, ки тайёрии варзиширо иљро менамоянд:

- дар зинаи тайёрии ибтидоии варзишї – мављуд будани маълумоти миёнаи касбї ва маълумоти олии касбї бе нишон додани талабот нисбат ба собиќаи корї аз рўйи тахассус;

- дар зинаи машќї-варзишї  (зинаи тахассуси варзишї) - мављуд будани маълумоти миёнаи касбї ва маълумоти олии касбї ва собиќаи корї аз рўйи тахассус на камтар аз 1 сол;

- дар зинањои мукаммалгардонии мањорати варзишї вамањорати олии варзишї  - мављуд будани маълумоти олии касбї ва собиќаи корї аз рўйи тахассус на камтар аз 3 сол.

Шумораи лозимаи талаботи кадрї дар асоси тарифгузории њайати мураббиён, нишондодњои наќшавї-њисоботии  шумораи нафарњо, ки барномаи тайёрии варзиширо амалї менамоянд ва рељаи истифодаи иншоотњои варзише, ки дар онњо иљроиши барномањо амалї мегардад, ба роњ монда мешавад.

27. Талабот ба базаи моддї-техникї ва инфрасохтори маълумот, ки тайёрии варзиширо иљро менамоянд ва дигар шартњо:

- мављуд будани толори варзишии машќї;

- мављуд будани толори треножорї;

- мављуд будани љойи либоскашї ва њамом;

- мављуд будани утоќи тиббї;

- таъмин намудан ботаљњизот ва лавозимотњои варзишие, ки барои гузаронидани тайёрии варзишї заруранд (мутобиќи замимаи 11 ба Стандарти давлатї);

- таъмин намудан бо либосу анљоми варзишї (мутобиќи замимаи 12 ба Стандарти давлатї);

- таъмини рафтан ба љойи баргузории чорабинињои варзишї ва бозгашт;

- таъмин намудан бо хўрок ва љойи хоб дар давраи баргузории чорабинињои варзишї;

- амалигардонии таъмини тиббї ба шахсоне, ки тайёрии варзиширо мегузаранд, аз љумла ташкили назорати мунтазами тиббї.

Замимаи 1 ба Стандарти 

                                                             давлатии тайёрии варзишї оид ба

                                                                 намуди варзиши гўштини тарзи озод

Давомнокии зинањои тайёрии варзишї, синну соли њадди аќал барои дохил намудан дар зинањои тайёрии варзишї ва шумораи њадди аќал ва ниҳоии шахсоне, ки тайёрии варзиширо дар гуруњњои зинањои тайёрии варзишии намуди гўштини тарзи озод мегузаранд

	Зинањои тайёрии варзишї
	Давомнокии зинањо (дар сол)
	Синну соли њадди аќал барои дохил шудан ба гуруњњо (сол)
	Пур кардани

гуруњњо (нафар)

	Зинаи солимгардонї- варзишї
	
	 9
	 12-20

	Зинаи тайёрии ибтидої
	1

2

3
	 10


	 14-18
 

	Зинаи машќї-варзишї (зинаи тахассуси варзишї)
	1

2

3

4

5
	 12


	 12-16


	Зинаи мукаммалгардонии мањорати варзишї
	1

2

3
	14


	6-10



	Зинаи мањорати олии варзишї
	бе мањдудият
	 16
	 3-7

 


Шахсоне, ки тайёрии варзиширо мегузаранд, ва ба синну соли муайянгардида барои интиќол ба гуруњи навбатии соли машќї нарасидаанд, дар њолатњои истисної метавонанд пеш аз муњлат дар асоси ќарори маќоми худидоракунї (шўрои муассиса ва мураббиён), њангоми мављуд будани унвон ва дараљаи варзишї, њангоми иљрои меъёри навбати интиќол дода шаванд.

 Шумораи машќкунандагон дар зинањои тайёрии варзишї наметавонад њадди аќал ва аксар таѓйир ёбад.

Замимаи 2 ба Стандарти

давлатии тайёрии варзишї оид ба

намуди варзиши гўштини тарзи озод

Таносуби њаљми раванди

тамринї оид ба тайёрии варзишї дар зинањои тайёрии варзишї оид ба намуди варзиши гўштини тарзи озод

	Ќисми тайёрї
	Зинањо ва солњои тайёрї

	
	Зинаи тайёрии ибтидої
	Зинаи машќї-варзишї
	Зинаи мукаммалгардонии мањорати варзишї
	Зинаи  мањорати олии варзишї

	
	До

1 сол
	Зиёда 
аз 1 сол
	1-2

сол
	3-4

сол
	5сол
	1 сол
	2 сол
	3 сол
	До

2 сол
	Зиёда
аз 2 сол

	Тайёрии умумии љисмонї (%)
	43-55
	32-41
	22-28
	16-21
	16-21
	19-12
	19-12
	19-12
	31-39

	Тайёрии махсуси љисмонї (%)
	14-18
	16-20
	18-23
	21-27
	21-27
	20-26
	20-26
	20-26
	16-20

	Тайёрии техникӣ-тактикӣ (%)
	20-26
	25-32
	24-31
	25-32
	25-32
	30-39
	30-39
	30-39
	25-32

	Тайёрии назариявї  психологӣ (%)
	6-7
	5-6
	4-5
	3-4
	2-3
	2-3
	п-3
	2-3
	2-3

	Чорабинињои (%)

барқароршавӣ
	
	6-7
	7-10
	13-17
	13-17
	13-16
	13-16
	13-16
	8-10

	Таљрибаомўзии дастурї ва 
доварї (%)
	
	0,5-1
	1-2
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3
	1-2

	Иштирок дар мусобиќањо
	Мувофиќи наќша чорабинињои оммавї-варзишї


Замимаи 3 ба Стандарти

                                                                           давлатии тайёрии варзишї оид ба

намуди варзиши гўштини тарзи озод

Нишондињандањои банаќшагирифташудаи фаъолияти мусобиќавї оид ба намуди варзиши гўштини тарзи озод

	Намудњои мусобиќа
	Зинањо ва солњои тайёри варзишї

	
	Зинаи тайёрии ибтидої
	Зинаи машќї-варзишї
	Зинаи мукаммалгар-донии мањорати варзишї
	Зинаи  мањорати олии варзишї

	
	то 1 сол
	зиёда аз 1 сол
	то 2 сол
	зиёда аз 2 сол
	
	

	Назоратї 


	-
	-
	3 -4
	4 - 5
	5 - 6
	5 - 6

	Интихобї 
	-
	-
	1
	1 - 2
	1 - 2
	1 - 2

	Асосї 

( Основные)
	-
	-
	1
	1
	1 - 2
	1 - 2

	Асосї

(Главные)
	-
	-
	-
	1
	1
	1

	Муҳорибањои мусобиќавї
	8 -12
	8 -12
	14 -38
	14 - 38
	40 - 44
	40 - 48


                                                          Замимаи 4 ба Стандарти 

                                                          давлатии тайёрии варзишї оид ба

                                                         намуди варзиши гўштини тарзи озод

Таъсирнокии сифатњои љисмонї ва тану тўш (љусса) дар натиљадињї оид ба намуди варзиши гўштини тарзи озод

	Сифатњои љисмонї ва тану тўш (љусса)
	Сатњи таъсирнокї

	Ќобилияти суръатнокї
	3

	Ќувватнокии мушак
	3

	Мустањкамии мувозинат
	3

	Тобоварї 
	3

	Ќаишї
	2

	Ќобилиятњои координатсионї
	2

	Тану тўш (љусса)
	1


Аломатњои шартї:

3 -  таъсирнокии муњим;

2 – таъсирнокии миёна;

1 – таъсирнокии номуњим.

 Замимаи 5 ба Стандарти 

                                                    давлатии тайёрии варзишї оид ба

                                                      намуди варзиши гўштини тарзи озод

Меъёрњои тайёрии умумї ва махсуси љисмонї барои гузаштан ба гуруњ дар зинаи тайёрии ибтидої

	Сифати инкишофи љисмонї
	Машќхои санљишї (тестњо)

	Чолокї


	Дав ба масофаи 30 м (на зиёда аз 5,8 с)



	
	Дав ба масофаи 60 м (на зиёда аз 9,8 с)



	Мутобиќатї
	Дави моку 3x10 м (на зиёда аз 7,8 с)

	Тобоварї 
	Дав ба масофаи 400 м (на зиёда аз 1 даќ. 23 с)

	
	 Дав ба масофаи 800 м (на зиёда аз 3 даќ. 20 с)

	
	Дав ба масофаи1500 м (на зиёда аз 7 даќ. 50 с)

	Ќувват 
	Дар турник худро боло бардоштан (на камтар аз 2 маротиба)

	
	Авезоншавї дар дастони хамшуда (кунљто 90°) (на кам аз 2 с)                

	
	Хаму рост кардани дастон дар такя ба фарш (на камтар аз 15 маротиба)

	
	Партофтани тўби вазнин (3 кг) ба пушт  (на кам аз4,5 м)               

	
	Партофтани тўби вазнин (3 кг) ба пеш аз паси сар (на кам аз 3,5 м)               

	Тобоварии

ќувват 
	Боло бардоштани бадан, ёнбош бо тахтапушт (на кам аз 8 маротиба) 

	
	Бардоштани пой аз овезоншавї то расондани дастон дар девори гимнастикї  (на кам аз 2 маротиба)               

	Сифатњои суръатию ќуввавї
	Љањиш ба дарозї аз љой (на кам аз 150 см) 

	
	Љањиш ба баландї аз љой (на кам аз 40 см)

	
	Љањиши секарата аз љой (на кам аз 4,8 м)

	
	Дар турник худро боло бардоштан дар 20 с (на кам аз 3 маротиба)

	
	Хаму рост кардани дастон дар такя ба фарш дар 20 с (на кам аз 10 маротиба)

	
	Боло бардоштани бадан дар њолати хоб ба тахтапушт дар 20 с (на кам аз 4 маротиба)


Эзоњ: њангоми зиёд шудани муњлати тайёрї дар гуруњ, меъёрњои тайёрии варзишї  бо ќарори шўрои муассиса бо пешнињоди мураббиёни ихтисосманд зиёд карда мешавад.
          Замимаи 6 ба Стандарти

давлатии тайёрии варзишї оид ба

намуди гўштини тарзи озод

Меъёрњои тайёрии умумї ва махсуси љисмонї барои гузаштан ба гуруњ дар зинаи машќї-варзишї 

	Сифати инкишофи љисмонї
	Машќхои санљишї (тестњо)

	Чолокї


	Дав ба масофаи 30 м (на зиёда аз 5,6 с)



	
	Дав ба масофаи 60 м (на зиёда аз 9,6 с)



	Мутобиќатї
	Дави моку 3x10 м (на зиёда аз 7,6 с)

	Тобоварї
	Дав ба масофаи 400 м (на зиёда аз 1 даќ. 21 с)

	
	Дав ба масофаи 800 м (на зиёда аз 3 даќ. 10 с)

	
	Дав ба масофаи1500 м (на зиёда аз 7 даќ. 40 с)

	Ќувват
	Дар турник худро боло бардоштан (на кам аз 4 маротиба)

	
	Хаму рост кардани дастон дар брус (на кам аз 16 маротиба)

	
	Хаму рост кардани дастон дар такя ба фарш (на кам аз 20 маротиба)

	
	Партофтани тўби вазнин (3 кг) ба пушт (на кам аз 6 м)

	
	Партофтани тўби вазнин (3 кг) ба пеш аз паси сар (на кам аз 5,2 м)               

	Тобоварии

ќувват
	Бардоштани пой аз овезоншавї то расондани дастон дар девори гимнастикї (на кам аз 2 раз)               

	Сифатњои суръатию ќуввавї


	Љањиш ба дарозї аз љой (на камаз 160 см) 

	
	Љањиш ба баландї аз љой (на кам аз 40 см)

	
	Љањиши секарата аз љой (на кам аз 5 м)

	
	Дар турник худро боло бардоштан дар 20 с (на кам аз 4 маротиба)

	
	Хаму рост кардани дастон дар такя ба ёнбош дар 20 с (на кам аз 10 маротиба)

	
	Боло бардоштани бадан дар њолати хоб ба тахтапушт дар 20 с (на кам аз 6 маротиба)

	Мањорати техникї
	

	
	Барномаи њатмии техникї

	Дараљаи варзишї
	Дараљаи варзишї 1,2,3-и наврасон, дараљаи варзишї  2,3-и калонсолон мувофиќ ба сину сол.


Эзоњ: њангоми зиёд шудани муњлати тайёрї дар гуруњ, меъёрњои тайёрии варзишї  бо ќарори шўрои муассиса бо пешнињоди мураббиёни ихтисосманд зиёд карда мешавад.
Замимаи 7 ба Стандарти

давлатии тайёрии варзишї оид ба

намуди варзиши гўштини тарзи озод

Меъёрњои тайёрии умумї ва махсуси љисмонї барои гузаштан ба гуруњ дар зинаи мукаммалгардонии мањорати варзишї

	Сифати инкишофи љисмонї
	Машќхои санљишї (тестњо)

	Чолокї

Мутобиќатї
	Дав ба масофаи 30 м (на зиёда аз 5,4 с)



	
	Дав ба масофаи60 м (на зиёда аз 9,4 с)



	
	Дав ба масофаи 100 м (на зиёда аз 14,4 с)



	Мутобиќатї
	Дави моку 3x10 м (на зиёда аз 7,6 с)



	
	Гардиши максималї дар паридан  (на кам аз 390°)                

	Тобоварї
	Дав ба масофаи 400 м (на зиёда аз 1 даќ. 16 с)

	
	Дав ба масофаи 800 м (на зиёда аз 2 даќ.48 с)

	
	Дав ба масофаи 1500 м (на зиёда аз 7 даќ. 00 с)

	
	Дав ба масофаи2000 м (на зиёда аз 10 даќ.)

	
	Дав ба масофаи 2х800 м, 1 даќ. танаффус (на зиёда аз 5 даќ. 48 с)

	Ќувват


	Дар турник худро боло бардоштан (на кам аз 6 маротиба)

	
	Хаму рост кардани дастон дар брус (на кам аз 20 маротиба)

	
	Хаму рост кардани дастон дар такя ба фарш (на кам аз 40 маротиба)

	
	Партофтани тўби вазнин (3 кг) ба пушт (на кам аз 7 м)

	
	Партофтани тўби вазнин (3 кг) ба пеш аз паси сар (на кам аз 6,3 м)     

	Тобоварии

ќувват
	Бардоштани пой аз овезоншавї то расондани дастон дар девори гимнастикї  (на кам аз 2 раз) 

	Сифатњои суръатию ќуввавї


	Љањиш ба дарозї аз љой (на кам аз 180 см) 

	
	Љањиш ба баландї аз љой (на кам аз 47 см)

	
	Љањиши секарата аз љой (на кам аз 6 м)

	
	Дар турник худро боло бардоштан дар 20 с (на камаз 5 маротиба)

	
	Хаму рост кардани дастон дар такя ба фаршдар 20 с (на кам аз14 маротиба)

	
	Боло бардоштани бадан дар њолати хоб ба тахтапушт дар 20 с (на камтар аз 9 маротиба)

	Мањорати техникї
	Барномаи њатмии техникї

	Дараљаи варзишї
	Дараљаи 1- варзишї, Номзад ба устоди варзиши Љумњурии Тољикистон


Эзоњ: њангоми зиёд шудани муњлати тайёрї дар гуруњ меъёрњои тайёрии варзишї  бо ќарори шўрои муассиса бо пешнињоди мураббиёни ихтисосманд зиёд карда мешавад.
  Замимаи №8 ба Стандарти

                                                     давлатии тайёрии варзишї оид ба

                                                        намуди варзиши гўштини тарзи озод

Меъёрњои тайёрии умумї ва махсуси љисмонї барои гузаштан ба гуруњ дар зинаи  мањорати олии варзишї

	Сифати

инкишофи љисмонї
	Машќхои санљишї (тестњо)

	Чолокї


	Дав ба масофаи 30 м (на зиёда аз 5,2 с)



	
	Дав ба масофаи 60 м (на зиёда аз 8,8 с)



	
	Дав ба масофаи 100 м (на зиёда аз 13,8 с)



	Мутобиќатї
	Дави моку 3x10 м (на зиёда аз 7,1 с)



	
	Гардиши максималї дар паридан  (на кам аз 390°)

	Тобоварї 
	Дав ба масофаи 400 м (на зиёда аз 1 даќ. 14 с)

	
	Дав ба масофаи 800 м (на зиёда аз 2 даќ.44 с)

	
	Дав ба масофаи 1500 м (на зиёда аз 6 даќ. 20 с)

	
	Дав ба масофаи 2000 м (на зиёда аз 10 даќ.)

	
	Дав ба масофаи 2х800 м, 1 даќ. танаффус (на зиёда аз 5 даќ. 32 с)

	Ќувват 
	Дар турник худро боло бардоштан (на кам аз 8 маротиба)

	
	Хаму рост кардани дастон дар брус (на кам аз 27 маротиба)

	
	Хаму рост кардани дастон дар такя ба фарш (на кам аз 48 маротиба)

	
	Партофтани тўби вазнин (3 кг) ба пушт (на кам аз 9  м)

	
	Партофтани тўби вазнин (3 кг) ба пеш аз паси сар (на кам аз 8 м)     

	Тобоварии

ќувват 
	Бардоштани пой аз овезоншавї то расондани дастон дар девори гимнастикї  (на кам аз 5 раз)               

	Сифатњои суръатию ќуввавї

Мањорати техникї
	Љањиш ба дарозї аз љой (на камаз 200 см) 

	
	Љањиш ба баландї аз љой (на кам аз 52 см)

	
	Љањиши секарата аз љой (на кам аз 6,2 м)

	
	Дар турник худро боло бардоштан дар 20 с (на камаз 8 маротиба)

	
	Хаму рост кардани дастон дар такя ба фаршдар 20 с (на камаз18 маротиба)

	
	Боло бардоштани бадандар њолати хоб ба тахтапушт дар 20 с (на кам аз 11 маротиба)

	Мањорати техникї
	Барномаи њатмии техникї

	Дараљаи варзишї
	Устоди варзиши Љумњурии Тољикистон, Устоди варзиши дараљаи байналмилалии Љумњурии Тољикистон


     Замимаи 9 ба Стандарти 

                                                             давлатии тайёрии варзишї оид ба

                                               намуди гўштини тарзи озод

Меъёрњои њаљми максималии сарбории тамрин

	Меъёри даврї


	Зинањо ва солњои тайёрии варзишї

	
	Зинаи тайёрии ибтидої
	Зинаи машќї-варзишї


	Зинаи мукаммал-гардонии  мањорати варзишї
	Зинаи мањорати олии

варзишї бемаҳдуд

	
	То
1 сол
	3иёда аз
1 сол
	соли

1-2
	соли

3-4
	5

сол
	1-2-3
	То
2 сол
	3иёда аз 2 сол

	Миќдори соатњо дар њафта
	6
	8
	10-12
	14-16
	18
	20-22-24
	28-32

	Миќдори машќї дар њафта
	3-4
	4-5
	5-6
	5-7
	5-8
	7-12
	10-14

	Миќдори умумии соатњо дар
 1 сол
	312


	416


	520-624


	728-832


	936
	1040-1144-1248
	1456-1664

	Миќдори умумии машќї дар
1 сол
	156-208
	208-260
	260-312
	260-364
	260-416
	364-624
	520-728


1. Миќдори сарбории соат дар як њафта метавонад вобаста аз зинањои тайёрии варзишї иваз (зиёд ё кам) карда шавад. Миќдори сарбории соат дар як сол таѓйир намеёбад.

2. Дар зинаи мањорати оли варзишї  2-соли аввал 28-соат ва зиёда аз он 32-соатро ташкил мекунад.

                                                     Замимаи 10 ба Стандарти 

                                                        давлатии тайёрии варзишї оид ба

                                             намуди гўштини тарзи озод

Номгўйи љамъомадњои машќї 

	№
	Намуди дастањо машќї
	Азнавтаќсимкунии давомнокии дастањо аз рўйи зинаи тайёрии варзишї (миќдори рўзњо)
	Раќами мувофиќи иштирокчиёни

даста

	
	
	Зинаи мањорати олии варзишї
	Зинаи мукаммалгардониимањорати варзишї
	Зинаи машќї-варзишї

(зинаи тахассуси варзишї)
	Зинаи тайёрии ибтидої
	

	1. Дастањои машќї аз рўйи тайёрї ба мусобиќањо

	1.1.
	Дастањои машќї аз рўйи тайёрї ба мусобиќањои байналмилалї
	21
	21
	18
	-
	Аз тарафи ташкилотњое, ки тайёрии варзиширо амалї мекунанд, муайн карда мешаванд.

	1.2.
	Дастањои машќї аз рўйи тайёрї ба чемпионатњо, кубокњо ва мусобиќањо барои гирифтани љойи якуми Љумњурии Тољикистон
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Дастањои машќї аз рўйи тайёрї ба дигар мусобиќањои љумњурї
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Дастањои машќї аз рўйи тайёрї ба мусобиќањои расмии љумњурї
	14
	14
	14
	-
	

	3. Дастањои махсуси машќї

	2.1.
	Дастањои машќї аз рўйи тайёрии умумї ва махсуси варзишї
	18
	18
	14
	-
	На камтар 70% аз њайати гуруњи шахсоне, ки тайёрии варзиширо дар зинањои муайян гузаштаанд

	2.2.
	Дастањои машќкунии барќарорсозї
	То 14 рўз
	-
	Иштирокчиёни мусобиќањо

	2.3.
	Дастањои машќї барои ташхиси умумии тиббї
	То 5 рўз,аммо на зиёда 2 маротиба дар 1 сол
	-
	Мутобиќи наќшаи умумии ташхиси тиббї

	2.4.
	Дастањои машќї дар марњилаи таътилї
	-
	-
	То 21рўз пай дар пай ва на зиёда 2 даста дар сол
	На камтар 70% аз њайати гуруњи шахсоне, ки тайёрии варзиширо дар зинањои муайян гузаштаанд

	2.5.
	Тамошои дастањои машќї барои номзадњо оид ба ќабул намуданба муассисањои таълимии тањсилоти миёнаи касбие, ки фаъолитро дар соњаи тарбияи љисмонї ва варзиш амалї менамоянд
	-
	То 60 рўз
	-
	Мутобиќи ќоидаи ќабул


Замимаи 11 ба Стандарти

давлатии тайёрии варзишї оид ба

намуди варзиши гўштини тарзи озод

 Таљњизот ва лавозимотњои варзишие, ки барои гузаронидани тайёрии варзишї заруранд                      

Љадвали 1

	№
	Номгўй
	Воњиди ченак
	Шумораи маснуот

	Таљњизот, лавозимоти варзишї

	1.
	Гилеми гўштинї 12 x 12 м            
	  комплект   
	       1       

	Таљњизотњои техникии иловагї ва ёрирасони машќї

	2.
	Тарозу то 200 кг                        
	дона
	1

	3.
	Гантели вазндораз 0,5 то 5 кг      
	комплект
	3

	4.
	Гири варзишї 16, 24 и 32 кг        
	комплект
	1

	5.
	Гонги боксёрї
	дона
	1

	6.
	Лавњаи иттилоотї                  
	дона
	1

	7.
	Оина 2 x 3 м                       
	дона
	1

	8.
	Сўзан барои дам кардани тўбњои варзишї 
	дона
	3

	9.
	Нимкати мулоими мањсї                     
	дона
	1

	10.
	Лонжаи дастї                          
	дона
	2

	11.
	Манекени (одамаки) машќӣ барои гўштингирї
	комплект
	1

	12.
	Мати гимнастикї
	дона
	18

	13.
	Тўби вазнин (медицинболы) (аз 3 то 12 кг)           
	комплект
	2

	14.
	Тўби баскетбол
	дона
	6

	15.
	Тўби футбол                        
	дона
	2

	16.
	Насоси универсалї (барои дам кардани тўбњои варзишї)                     
	дона
	1

	17.
	Љастаки гимнастикї               
	дона
	15

	18.
	Нимкати гимнастикї
	дона
	2

	19.
	Раф барои нигоњ доштани гантелњо         
	дона
	1

	20.
	Девори гимнастикї                 
	дона
	8

	21.
	Намолавњаи иттилоотию рангию электронї
	комплект
	1

	22.
	Ќуттї-туфдон
	дона
	1

	23.
	Вазнаи вазнбардорї-машқї
	комплект
	1

	24.
	Эспандери резинии китфї
	дона
	15


Замимаи 12 ба Стандарти

давлатии тайёрии варзишї оид ба

намуди варзиши гўштини тарзи озод

Таъминои либосу анљоми варзишї

	Либосу анљоми варзишие, ки ба истифодабарии шахсї дода мешаванд

	№


	Номгўйи либосу анљоми варзишї
	Воњиди ченак
	Њисоби ягона
	Зинањои тайёрии варзишї

	
	
	
	
	зинаи тайёрии ибтидої
	зинаи машќї-варзишї (зинаи   тахассуси варзишї )
	зина мукаммалгардонии мањорати варзишї
	зинаи  мањорати олии варзишї

	
	
	
	
	миќдор
	муњлати истифода (сол)
	миќдор
	муњлати истифо-да(сол)
	миќдор
	муњлати истифода (сол)
	миќдор
	муњлати истифода (сол)

	1.
	Пойафзоли гўштингирї

(Борцовки) 
	љуфт
	Ба машќкунанда
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	2.
	Костюми      

аз шамол њифзкунанда  
	дона
	Ба машќкунанда
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.
	Костюми      

машќї   
	дона
	Ба машќкунанда
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Кросовка барои толор
	љуфт
	Ба машќкунанда
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Кросовкаи    

варзиши сабук
	љуфт
	Ба машќкунанда
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Зонучакњо   (Муайянкунандањо барои устухонњои зону)    
	комплект
	Ба машќкунанда
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.
	Оринљакњо 

(Муайянкунандањо барои устухонњои оринљ)
	комплект
	Ба машќкунанда
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8.
	Трикои гўштингирї
	дона
	Ба машќкунанда
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	9.
	Бинти эластикї
	дона
	Ба машќкунанда
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	10.
	Сачоќ
	дона
	Ба машќкунанда
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1


