Замимаи 1 

ба Стандарти давлатии тайёрии 

варзишӣ оид ба намуди варзиши 

санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
Давомнокии зинаҳои тайёрии варзишӣ,

 синну соли ҳадди ақал барои дохил намудан дар зинаҳои тайёрии варзишӣ ва шумораи ҳадди ақал 

ва ниҳоии шахсоне, ки тайёрии варзиширо дар гуруҳҳои зинаҳои тайёрии варзишии намуди варзиши санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ мегузаранд

	Зинаҳои тайёрии варзишӣ
	Давомнокии зинаҳо (дар сол)
	Синну соли њадди ақал барои дохил шудан ба гурўҳҳо (сол)
	Пур кардани

гурўҳҳо (нафар)

	Зинаи тайёрии ибтидоӣ 
	1

2

3

4

5
	6+
	12-24

	Зинаи машқӣ-варзишӣ 

(зинаи тахассуси варзишӣ)
	1

2

3
	12+
	10-20

	Зинаи мукаммалгардонии маҳорати варзишӣ
	1

2

3
	14+
	4-10

	Зинаи маҳорати олии варзишӣ
	бе маҳдудият
	16+
	2-8


Шахсоне, ки тайёрии варзиширо мегузаранд ва ба синну соли муайянгардида барои интиқол ба гурўҳи навбатии соли машқӣ нарасидаанд, дар ҳолатҳои истисноӣ метавонанд пеш аз муҳлат дар асоси қарори мақоми худидоракунӣ (шӯрои муассиса ва мураббиён), ҳангоми мавҷуд будани унвон ва дараҷаи варзишӣ, ҳангоми иҷрои меъёри навбатӣ интиқол дода шаванд. 

Шумораи машқкунандагон дар зинаҳои тайёрии варзишӣ наметавонад ҳадди ақал ва аксар тағйир ёбад.

Замимаи 2 

ба Стандарти давлатии тайёрии 

варзишӣ оид ба намуди варзиши 

санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
Таносуби ҳаҷми раванди тамринӣ оид ба тайёрии варзишӣ
дар зинаҳои тайёрии варзишӣ оид ба намуди варзиши санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
	Қисми тайёрӣ
	Зинаҳо ва солҳои тайёрӣ

	
	Зинаи тайёрии ибтидоӣ
	Зинаи машқӣ-варзишӣ
	Зинаи мукаммалгардонии маҳорати варзишӣ
	Зинаи маҳорати олии варзишӣ

	
	то 2 сол
	зиёда 

аз 2 сол
	1 сол
	зиёда 

аз 1 сол
	Тамоми давра
	Тамоми давра

	Тайёрии умумии ҷисмонӣ (%)
	50-64
	46-60
	36-46
	24-30
	25-33
	25-32

	Тайёрии махсуси ҷисмонӣ (%)
	18-23
	18-23
	20-26
	24-30
	23-29
	18-24

	Тайёрии техникӣ-тактикӣ (%)
	18-23
	22-28
	24-30
	32-42
	26-34
	30-38

	Тайёрии назариявӣ ва психологӣ (%)
	3-4
	2-3
	4-5
	3-4
	2-3
	2-3

	Чорабиниҳои барқарорсозӣ(%)
	-
	-
	1-2
	1-2
	4-5
	5-6

	Таҷрибаомӯзии дастурӣ ва доварӣ (%)
	-
	-
	3-4
	4-5
	4-5
	5-6

	Иштирок дар мусобиқаҳо
	-
	-
	3-4
	4-5
	4-5
	5-6


Замимаи 3 

ба Стандарти давлатии тайёрии 

варзишӣ оид ба намуди варзиши 

санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
Нишондиҳандаҳои банақшагирифташудаи фаъолияти мусобиқавӣ 

оид ба намуди варзиши санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
	Намудҳои мусобиқа
	Зинаҳо ва солҳои тайёрии варзишӣ

	
	Зинаи тайёрии ибтидоӣ
	Зинаи машқӣ-варзишӣ
	Зинаи мукаммалгар-

донии маҳорати варзишӣ
	Зинаи маҳорати 

олии 

варзишӣ

	
	то 2 сол
	зиёда 

аз 2 сол
	1 сол
	зиёда 

аз 1 сол
	Тамоми давра
	Тамоми давра

	Назоратӣ 
	-
	-
	4
	5
	6
	6

	Интихобӣ 
	-
	-
	1
	2
	2
	2

	Асосӣ 
	-
	-
	1
	1
	2
	2

	Муњим
	-
	-
	-
	1
	1
	1


Замимаи 4 

ба Стандарти давлатии тайёрии 

варзишӣ оид ба намуди варзиши 

санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
Таъсирнокии сифатҳои ҷисмонӣ ва тану тӯш (ҷусса) дар натиҷадиҳӣ оид ба намуди варзиши

 санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
	Сифатҳои ҷисмонӣ ва тану тӯш (ҷусса)
	Сатҳи таъсирнокӣ

	Қобилияти суръатнокӣ
	3

	Қувватнокии мушак
	3

	Мустаҳкамии мувозинат
	2


	Тобоварӣ 
	3

	Қаишӣ
	1

	Қобилиятҳои ҳамоҳагсозӣ
	2

	Тану тӯш (ҷусса)
	1


Аломатҳои шартӣ:

3 -  таъсирнокии муҳим;

2 – таъсирнокии миёна;

1 – таъсирнокии номуҳим.

Замимаи 5 

ба Стандарти давлатии тайёрии 

варзишӣ оид ба намуди варзиши 

санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
Меъёрҳои тайёрии умумӣ ва махсуси ҷисмонӣ барои гузаштан ба гуруҳ дар зинаи машқӣ-варзишӣ 

	Сифати инкишофи

 ҷисмонӣ
	Машқҳои санҷишӣ (тестҳо)
	Синни 

12-13 
	Синни

14-15 
	Синни 
16-17 
	Синни

 18 боло

	Чолокӣ
	Дав ба масофаи 30 метр
	5,7 с
	5,5 с
	5,3 с
	5,1 с

	
	Дав ба масофаи 100 метр
	15,8 с
	15,6 с
	15,3 с
	15,0 с

	Тобоварӣ
	Дав ба масофаи 1000 метр
	5 дақ. 30с
	5 дақ. 00с
	4 дақ. 44с
	4 дақ. 22с

	Қувват
	Дар турник худро боло бардоштан
	3
	5
	7
	9

	
	Бардоштани пой ба турник 
	4
	6
	8
	10

	
	Зонуқат нишастан 
	20
	25
	30
	35

	Тобоварии қувват
	Хаму рост кардани дастон дар такя ба фарш 
	15
	20
	25
	30

	Сифатҳои суръатию қуввавӣ
	Ҷаҳиш аз ҷой ба дарозӣ
	160 см
	165 см
	170 см
	180 см

	
	Партофтани гулӯла 4 кг (бо дасти боқувватарин ва бо дасти камқувват) 
	4,5 м./4 м
	5 м./4,5 м
	5,5 м./5 м
	6 м./5,5 м


Эзоҳ: ҳангоми зиёд шудани муҳлати тайёрӣ дар гурўҳ, меъёрҳои тайёрии варзишӣ бо қарори шӯрои муассиса бо пешниҳоди мураббиёни ихтисосманд зиёд карда мешавад.

Замимаи 6

ба Стандарти давлатии тайёрии 

варзишӣ оид ба намуди варзиши 

санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
Меъёрҳои тайёрии умумӣ ва махсуси ҷисмонӣ 

барои гузаштан ба гуруҳ дар зинаи мукаммалгардонии маҳорати варзишӣ
	Сифати инкишофи ҷисмонӣ
	Машқҳои санҷишӣ (тестҳо)
	Синни

14-15 
	Синни 
16-17 
	Синни

 18  боло

	Чолокӣ
	Дав ба масофаи 30 метр
	5,4 с
	5,2 с
	5,0 с

	
	Дав ба масофаи 100 метр
	15,4 с
	15,2 с
	15,0 с

	Тобоварӣ
	Дав ба масофаи 1000 метр
	4 дақ. 55
	4 дақ. 49
	4 дақ. 17с

	Қувват
	Дар турник худро боло бардоштан
	6
	8
	10

	
	Бардоштани пой ба турник 
	7
	9
	11

	
	Зонуқат нишастан 
	30
	35
	40

	Тобоварии қувват
	Хаму рост кардани дастон дар такя ба фарш 
	25
	30
	35

	Сифатҳои суръатию қуввавӣ
	Ҷаҳиш аз ҷой ба дарозӣ
	170 см
	175 см
	185 см

	
	Партофтани гулӯла 5 кг (бо дасти боқувватарин ва бо дасти камқувват) 
	5,5 м./5 м
	6 м/5,5 м
	6,5 м./6 м

	Дараҷаи варзишӣ
	Номзад ба устоди варзиши Ҷумҳурии Тоҷикистон


Эзоҳ: ҳангоми зиёд шудани муҳлати тайёрӣ дар гурўҳ меъёрҳои тайёрии варзишӣ бо қарори шӯрои муассиса бо пешниҳоди мураббиёни ихтисосманд зиёд карда мешавад.
Замимаи 7

ба Стандарти давлатии тайёрии 

варзишӣ оид ба намуди варзиши 

санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
Меъёрҳои тайёрии умумӣ
ва махсуси ҷисмонӣ барои гузаштан ба гуруҳ дар зинаи маҳорати олии варзишӣ

	Сифати

 инкишофи ҷисмонӣ
	Машқҳои санҷишӣ (тестҳо)
	Синни
16-17
	Синни

18 боло

	Чолокӣ
	Дав ба масофаи 30 метр
	5,1 с
	4,9 с

	
	Дав ба масофаи 100 метр
	15,0 с
	14,9 с

	Тобоварӣ
	Дав ба масофаи 3000 метр
	14 дақ. 33с
	13 дақ. 11с

	Қувват
	Дар турник худро боло бардоштан
	10
	12

	
	Бардоштани пой ба турник 
	10
	12

	
	Зонуқат нишастан 
	45
	50

	Тобоварии қувват
	Хаму рост кардани дастон дар такя ба фарш 
	35
	45

	Сифатҳои суръатию қуввавӣ
	Ҷаҳиш аз ҷой ба дарозӣ
	181 см
	1,90 см

	
	Партофтани гулӯла 6 кг (бо дасти боқувватарин ва бо дасти камқувват) 
	6,5 м/6 м
	7,5 м./6,5 м

	Дараҷаи варзишӣ
	Устоди варзиши Ҷумҳурии Тоҷикистон,

Устоди варзиши дараҷаи байналмилалии Ҷумҳурии Тоҷикистон


Замимаи 8

ба Стандарти давлатии тайёрии 

варзишӣ оид ба намуди варзиши 

санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
Меъёрҳои ҳаҷми њадди аксари сарбории тамрин

	Меъёри даврӣ
	Зинаҳо ва солҳои тайёрии варзишӣ

	
	Зинаи

 тайёрии ибтидоӣ
	Зинаи 

машқӣ-варзишӣ 

(зинаи тахассуси варзишӣ)
	Зинаи мукаммал-гардонии маҳорати варзишӣ
	Зинаи маҳорати олии варзишӣ бемаҳдуд

	
	То 

2 сол
	Зиёда 

аз 2 сол
	1 сол
	Зиёда 

аз 1 сол
	Тамоми давра
	Тамоми

 давра

	Миқдори соатҳо дар ҳафта
	4
	8
	10
	16
	24
	28

	Миқдори машқкунӣ дар ҳафта
	3-4
	4-5
	6-7
	9-10
	10-14
	10-14

	Миқдори умумии соатҳо дар 1 сол
	208
	416
	520
	832
	1248
	1456

	Миқдори умумии машқӣ дар 1 сол
	156
	208
	312
	468
	520
	520

	1. Миқдори сарбории соат дар як ҳафта метавонад вобаста аз зинаҳои тайёрии варзишӣ ва синну сол иваз (зиёд ё кам) карда шавад. Миқдори сарбории соат дар як сол тағйир намеёбад.


	2. Дар зинаи маҳорати олии варзишӣ 2 соли аввал 28 соат ва зиёда аз он 32 соатро ташкил мекунад.


Замимаи 9 

ба Стандарти давлатии тайёрии 

варзишӣ оид ба намуди варзиши 

санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
НОМГӮЙИ ҶАМЪОМАДҲОИ МАШҚӢ 
	№
	Намуди

ҷамъомадҳои машқӣ
	Азнавтақсимкунии давомнокии дастаҳо аз рӯйи зинаи тайёрии варзишӣ (миқдори рӯзҳо)
	Рақами мувофиқи иштирокчиёни

даста

	
	
	Зинаи 

маҳоратиолии 

варзишӣ
	Зинаи 

мукаммалгардонии маҳорати варзишӣ
	Зинаи 

машқӣварзишӣ 

(зинаи тахассуси 

варзишӣ)
	Зинаи 

тайёрии 

ибтидоӣ
	

	1. Ҷамъомадҳои машқӣ аз рӯйи тайёрӣ ба мусобиқаҳо

	1.1.
	Ҷамъомадҳои машқӣ аз рӯйи тайёрӣ ба мусобиқаҳои байналмилалӣ
	21
	21
	18
	-
	Аз тарафи ташкилотҳое, ки тайёрии варзиширо амалӣ мекунанд, муайн карда мешаванд

	1.2.
	Ҷамъомадҳои машқӣ аз рӯйи тайёрӣ ба чемпионатҳо, кубокҳо ва мусобиқаҳо барои гирифтани ҷойи якуми Ҷумҳурии Тоҷикистон
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Ҷамъомадҳои машқӣ аз рӯйи тайёрӣ ба дигар мусобиқаҳои ҷумҳурӣ
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Ҷамъомадҳои машқӣ аз рӯйи тайёрӣ ба мусобиқаҳои расмии ҷумҳурӣ
	14
	14
	14
	-
	

	2. Ҷамъомадҳои махсуси машқӣ

	2.1.
	Ҷамъомадҳои машқӣ аз рӯйи тайёрии умумӣ ва махсуси варзишӣ
	18
	18
	14
	-
	На камтар аз 70% аз ҳайати гурўҳи шахсоне, ки тайёрии варзиширо дар зинаҳои муайян гузаштаанд

	2.2.
	Ҷамъомадҳои машқкунии барқарорсозӣ


	То 14 рӯз
	-
	Иштирокчиёни мусобиқаҳо

	2.3.
	Ҷамъомадҳои машқӣ барои ташхиси умумии тиббӣ


	То 5 рӯз, аммо на зиёда 2 маротиба дар 1 сол
	-
	Мутобиқи нақшаи умумии 

ташхиси тиббӣ

	2.4.
	Ҷамъомадҳои машқӣ дар марҳилаи таътилӣ
	-
	-
	То 21 рӯз пай дар пай ва на зиёда 2 даста дар сол
	На камтар аз 70% аз ҳайати гурўҳи шахсоне, ки тайёрии варзиширо дар зинаҳои муайян гузаштаанд

	2.5.
	Тамошои ҷамъомадҳои машқӣ барои номзадҳо оид ба дохил намудан ба муассисаҳои таълимии таҳсилоти миёнаи касбие, ки фаъолитро дар соҳаи тарбияи ҷисмонӣ ва варзиш амалӣ менамоянд
	-
	То 60 рӯз
	-
	Мутобиқи қоидаи қабул


Замимаи 10 

ба Стандарти давлатии тайёрии 

варзишӣ оид ба намуди варзиши 

санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ
Таҷҳизот ва лавозимоти варзишие, ки барои гузаронидани тайёрии варзишӣ заруранд

	№
	Номгӯй
	Воҳиди 

ченак
	Шумораи маснуот

	Таҷҳизот, лавозимоти варзишӣ

	1.
	Майдони мусобиқа бояд доирашакл ва ё дилхоҳ шакли дигар 

ба монанди шашкунҷа ва ё ҳашткунҷа буда, тарафҳои баробарро доро бошад, диаметр/бахши буриши он набояд аз 20 фут         (6.096 метр) майда ва аз 32 фут (9.7536) калон бошад
	љуфт
	2

	2.
	Халтаи боксёрӣ 
	дона
	5

	3.
	Лӯлаи муштзанаки боксёрӣ
	дона
	5

	Таљњизоти техникии иловагї ва ёрирасони машќї

	4.
	Чарх
	дона
	10

	5.
	Платформа барои овезон кардани лӯлаи муштзании боксёрӣ
	дона
	10

	6.
	Ҷастаки гимнастикӣ
	дона
	25

	7.
	Манекени (одамаки) машқӣ барои гӯштингирӣ
	дона
	4

	8.
	Гилеми гӯштинӣ
	дона
	1

	9.
	Панҷаи боксёрӣ
	ҷуфт
	10

	10.
	Тӯб пуршуда аз 3 то 10 кг
	ҷуфт
	10

	11.
	Гантелҳо
	ҷуфт
	10

	12.
	Вазнаи машқӣ-варзишӣ
	ҷуфт
	2

	13.
	Девори шведӣ
	дона
	4

	14.
	Таҷҳизоти варзишӣ
	ҷуфт
	2

	15.
	Нимкати гимнастикӣ
	дона
	4

	16.
	Тарозу то 150 кг
	дона
	1

	17.
	Гонг
	дона
	1

	18.
	Сонияшумор
	дона
	2

	19.
	Стенди маълумотӣ
	дона
	1

	20.
	Соати маълумотӣ
	дона
	1

	21.
	Раф барои нигоҳдошти вазнҳо
	дона
	1

	22.
	Оина (0,6 х 2 м)
	ҷуфт
	5


Замимаи 11 

ба Стандарти давлатии тайёрии 

варзишӣ оид ба намуди варзиши 

санъати муҳорибаҳои омехтаи ғайрикасбӣ

Либосу анҷоми варзишӣ

	Либосу анҷоми зарурии варзишӣ

	№


	Номгўйи 

либосу анҷоми варзишӣ
	Воҳиди ченак
	Ҳисоби

ягона
	Зинаҳои тайёрии варзишӣ

	
	
	
	
	Зинаи

тайёрии ибтидоӣ
	зинаи

машқӣ варзишӣ
(зинаи тахассуси варзишӣ)
	Зинаи

мукаммалгардонии

маҳорати варзишӣ
	зинаи

маҳорати

олии варзишӣ

	
	
	
	
	миқдор
	муҳлати истифода (сол)
	миқдор
	муҳлати истифода

(сол)
	миқдор
	муҳлати истифода

(сол)
	миқдор
	муњлати истифода (сол)

	1.
	Бинти эластикӣ
	дона
	ба машқкунанда
	-
	-
	2
	0,5
	4
	0,5
	4
	0,5

	2.
	Капа (дандонҳизкунак)
	дона
	ба машқкунанда
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	3.
	Дастпӯшакҳо 6 ва на зиёда аз 8 унса
	дона
	ба машқкунанда
	-
	-
	1
	1
	1
	0,5
	1
	0,5

	4.
	Протектор-бандаж барои қадкашак
	дона
	ба машқкунанда
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	5.
	Муҳофизаткунандаи пой 
	ҷуфт
	ба машқкунанда
	-
	-
	1
	1
	1
	0,5
	1
	0,5

	6.
	Футболкаи фишурда (рашгард)
	ҷуфт
	ба машқкунанда
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.
	Турсиҳои фишурда
	дона
	ба машқкунанда
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1


