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МУЌАДДИМА 
 

Дар солњои Истиќлолияти давлатї дар Љумњурии 
Тољикистон бо маќсади рушди соњаи тарбияи љисмонї ва 
варзиш аз љониби Њукумати Љумњурии Тољикистон тадбирњои 
мушаххас андешида шуданд. Пеш аз њама, бо Ќарори Њукумати 
Љумњурии Тољикистон аз 2 июни соли 2011, № 278 «Дар бораи 
тасдиќи Барномаи маљмўии рушди тарбияи љисмонї ва варзиш 
дар Љумњурии Тољикистон барои солњои 2011-2015» ќабул 
карда шуд. Аз тарафи дигар, дар даврони истиќлолият 
варзишгарони кишвар дар олимпиадањо, чемпионатњо ва 
мусобиќањои байналмилалї иштирок намуда, соњиби љойњои 
муносиб гардида, обрўйи кишварамонро дар арсаи љањонї 
баланд бардоштанд. 

Дар даврони Истиќлолият њазорњо наврасон ва љавонони 
кишварамон ба варзиш љалб карда шуданд. Дар ќаламрави 
Тољикистон дањњо иншоотњои њозиразамони варзишї бунѐд 
гардиданд. Инфрасохтори соњаи тарбияи љисмонї ва варзиш ба 
талаботњои љањонї мутобиќ карда шуд. 

Муассисањои тањсилоти олии касбии кишвар низ ба ин соња 
диќќати асосї дода шуда, толорњои њозиразамон бунѐд 
гардида, асосњои илмию методии гузаронидани дарсњои 
тарбияи љисмонї корњои мукаммал карда шуда дар самти  љорї 
намудани низоми кредитии тањсилот ќадамњои устувор гузошта 
шуд. Инчунин ба тайѐр намудани варзишгарони дараљаи олї 
низ диќќати љиддї равона  гардид. 

Бояд таъкид намуд, ки дар раванди гузаронидани дарсњои 
тарбияи љисмонї аз маљмўи усулњои педагогї истифода бурда, 
барои муайян намудани инкишофи љисмонї, омўзиши њолат ва 
њаракатњои мушакњои бадан ва ѓайрањо диќќат дода шуд. 

Имрўзњо дигаргунињои беназире дар таъмини саломатии 
ањолї, хусусан љавонон ва донишљўѐн ба мушоњида мерасад. 
Паст шудани фаъолияти љисмонї, риоя накардани ќоидањои 
соњаи тарбияи љисмонї ба он оварда мерасонад, ки як ќисми 
донишљўѐн майли аз варзиш дур шуданро пеша менамоянд. 

Нигоњдорї ва мустањкамкунии саломатии љавонон ва 
донишљўѐн, ташаккули талабот ба такмили љисмонї ва тарзи 
њаѐти солим яке аз вазифањои асосии фанни тарбияи љисмонї 
ба њисоб меравад. 



4 

Машѓулиятњои якваќтаи донишљўѐн аз фанни тарбияи 
љисмонї танњо хусусияти нигоњдории омодагии љисмониро 
дошта, барои бењдошти саломатї нокифоя мебошанд. Яке аз 
роњњои баланд бардоштани натиљањои раванди тарбияи 
љисмонї дар муассисањои тањсилоти олии касбї ин пеш аз њама 
иштироки фаъолонаи донишљўѐн дар дарсњо, мањфилњои 
варзишї ва машќњои мустаќилона дар ваќтњои берун аз дарс 
мебошад. Ташкили дурусти ин раванд имконият медињад, ки 
натиљањои муносиб ва назарраси тарбияи љисмонї ба даст 
оварда шавад. 

 
Маќсад ва вазифањои фанни тарбияи љисмонї. Барои 

муваффаќ гаштан ба маќсадњои тарбияи љисмонии донишљўѐн 
њалли вазифањои зерини тарбиявї, таълимї, камолот ва 
тањкими тандурустї зарур аст: 

- дарк намудани наќши иљтимоии тарбияи љисмонї дар 
инкишофи шахсият ва тайѐр намудани он ба фаъолияти касбї; 

- донистани асосњои илмию биологї, амалии тарбияи 
љисмонї ва тарзи њаѐти солим; 

- ташаккули муносибати љиддї ба тарбияи љисмонї, бо 
назардошти тарзи њаѐти солим, камолоти љисмонї ва 
худтарбиякунї, талаботи зарурати машѓулиятњои мунтазами 
тарбияи љисмонї ва варзиш; 

- азхудкунии мањорат, малакањо, амалњои машќварзии 
љисмонї, 

инчунин таъминоти тандурустї, инкишофи бењдошт, 
хушњолии рўњї, гигиенаи шахсї ва умумї, камолоти љисмонї, 
хусусиятњо ва худшиносии миллї дар фаъолияти тарбияи 
љисмонї ва варзиш; 

- таъмини тайѐрии умумї ва касбию амалии љисмонї, ки ба 
омодагии касбии донишљўѐн мусоидат менамояд; 

- ба даст овардани таљриба ва мањорат, эљодкорона 
истифода бурда тавонистани фаъолияти тайѐрии љисмонї ва 
варзиш барои муваффаќ  шудан  ба ањдофи њаѐтию касбї. 

- њарбї-ватандўстї. 
Талабот оид ба дараљаи азхудкунии мазмуни фанни тарбияи 

љисмонї. Дар рафти иљро ва амалї намудани барномаи 
таълимии фанни «Тарбияи љисмонї», дар сурати ташкили 
доимии машѓулиятњои љисмонї ва назариявии муайяншуда оид 
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ба тањсилоти олии касбї, таълими фанни тарбияи љисмонї ва 
варзиш њалли худро меѐбад: 

- тарбияи љисмонї дар ташаккули тарбияи касбии 
донишљўѐн, асосњои иљтимоию биологии он; тарбияи љисмонї 
ва варзиш њамчун талаботи рўзмарраи иљтимоии љомеа, 
ќонунгузории Љумњурии Тољикистон оид ба тарбияи љисмонї 
ва варзиш, омилњои ташаккули тарбияи шахсият; 

- асосњои тарзи њаѐти солими донишљўѐн; хусусиятњои 
истифодаи воситањои тарбияи љисмонї њамчун заминаи баланд 
бардоштани фаъолияти мењнатї ва барои омодагии дифои 
Ватан; 

- тайѐрии умумї ва махсуси љисмонї дар раванди тарбияи 
љисмонї; 

- варзиш,- интихоби навъи интихобии варзиш, системаи 
машќњои љисмонї; 

- тайѐрии касбию амалии омодагии љисмонии донишљўѐн. 
Асосњои тарзи машѓулиятњои мустаќилона ва худназораткунї 
ба њолати саломатии хеш. 

Дар нишондодњои ќатъии барномаи таълимии фанни 
«Тарбияи љисмонї» барои муайян кардани талаботњои зерин, 
барои гирифтани донишу мањорат ва малакањои љисмонии 
донишљўѐн имконпазир мебошанд; 

- дарки вазифањои тарбияи љисмонї барои инкишофи 
мутаносиби шахс ва тайѐр намудани мутахассисон; 

- донистани асосњои тарбияи љисмонї ва тарзи њаѐти 
солим; аз худкардани системаи њаракатњои амалї ва мањорат, 
њифз ва мустањкам намудани тандурустї, инкишоф ва 
густариши сифатии ќобилияти психофизикї (барои иљрои 
меъѐрњои муайяншудаи тарбияи њатмї, омодагї, мањорати 
варзишї ва дигар нишондодњои барномаи мазкур); 

- соњиб шудан ба таљрибаи хос барои истифода бурдани 
фаъолияти тарбияи љисмонї ва варзиш, бањри баланд 
бардоштани ќобилияти фардї ва њаракатњои љисмонї барои ба 
даст овардани маќсадњои амалигардонии њаѐтї ва тахассусї. 

Мазмуни фанни тарбияи љисмонї. Фанни таълимии 
тарбияи љисмонї ба сифати минимуми њатмї асосњои зерини 
дидактикиро, ки моњияти маводди назариявї, амалї, санљишии 
таълимиро дарбар гирифтааст, ќисматњои зеринро муттањид 
менамоянд: 
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- тарбияи љисмонї дар тайѐрии умумибашарї ва касбии 
донишљўѐн; 

- асосњои иљтимоию биологии тарбияи љисмонї; 
- асосњои тарзи њаѐти солим; 
- системаи тандурустї ва варзиш (назариявї, услуб ва 

амалї); 
- тайѐрии касбї ва амалии љисмонии донишљўѐн. 
Маводди таълимии асосњои дидактикї дар ќисмњо ва 

бахшњои зерини барнома ифода ѐфтаанд: 
1. Назариявї, ки ба ташаккули љањонбинии системаи 

илмию-амалї ва мансубияти тарбияи љисмонї вобаста аст. 
2. Амалї - услубї: – бахши амалї - бањри аз худ кардани 

методњои ташкили машѓулиятњои тарбияи љисмонї ва варзиш 
барои ба даст овардани малакањои таълимї - тахассусї буда, ба 
моњияти зарурии њаѐт мусоидат менамоянд; 

- таълимї – машќї: ба баланд бардоштани мањорату 
малакањои варзишї, эљодкорона истифода бурда тавонистани 
амалиѐтњои касбии варзишї ва машѓулиятњои худхизматрасонї 
нигаронида шудаанд. 

Барои расидан ба њадафњои дилхоњи варзишї, мустањкам 
намудани ќобилияти функсионалии организм ва њаракатњои 
амалї, баланд бардоштани дараљаи сифату самаранокии 
њаракат, ки ба сифати ташаккули њолатњои рўњї ва тарбияи 
шахс пешбинї шудаанд. 

3. Назоратї - рафти раванд ва натиљањои фаъолияти 
таълимии донишљўѐн, нишондодњои давомоти объективии 
онњоро дар машѓулиятњо муайян менамояд. Самти касбии 
раванди таълими тарбияи љисмонї бо њамбастагии талаботњои 
се ќисми барнома - амалияи алоќамандкунї, мутобиќгардонї 
ва фаъолгардонї муттањид мебошад; 

Мазмуни маводди барнома ба ду ќисми бо њам алоќаманд 
људо мешаванд: 

1. Њатмї, ки базавї буда, таъминоти ташаккулѐбии 
асосњои тарбияи љисмонї ва таѓийроти љузъї дар асоси 
тарњрезї ва ба њисобгирии ќобилияти инфиродии донишљўѐн, 
шароит, шавќмандї, талабот ва муњиту анъанањои мардумї 
асоснок мешаванд. 

2. Дар асоси ќисматњои номбурда таъмини сатњу сифати 
таълим, фаъолияти љисмонии гуногуни гурўњњои академикї дар 
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шакли дарсњои њатмї ва факултативї (корњои сексионии 
варзишї) дар назар дошта шудааст. Ин ќисматњо  мазмуни 
барномаи кафедрањои МТОК– ро  пурра  менамояд. 

Њар як касб доираи махсусест, ки бо талаботи тайѐрии 
психологии мутахассисони пешнињодшаванда фарќ мекунад. 
Бинобар ин дар донишкадањо тайѐрии љисмониро вобаста ба 
тахассуси таълимгирандагон бо истифодаи воситањои гуногуни 
амалии хос гузаронидан зарур аст. Чунонки маълум аст, ин 
воситањо аз омилњои тарбияи љисмонї ва навъњои гуногуни 
варзиш иборатанд. 

Шаклњои тайѐрии амалии касбии љисмониро таќрибан ин 
тавр гурўњбандї  кардан мумкин аст: 

- машќњои таълимию  ихтиѐрї ва њатмї; 
- машѓулиятњои мустаќилонаи машќњои љисмонї дар 

давоми рўз; 
- чорабинињои оммавии варзишию тарбияи љисмонї ба 

тањкими саломатии донишљўѐн мусоидаткунанда. 
Њар яке аз ин машѓулиятњо якчанд шакли баргузор кардан 

дошта, имкон дорад барои кулли донишљўѐн ѐ гурўњи људо-
гонаи онњо интихоб карда шавад. Њамчунин тайѐрии љисмонии 
донишљўѐни гуногунтахассусро дар шакли дарсњои назариявии 
лексионї ѐ машѓулиятњои амалї метавон баргузор кард. 

Дар барномаи тарбияи љисмонї баргузории дарсњои на-
зариявї дар шакли лексия дар мавзўи «Тайѐрии љисмонии ама-
лии донишљўѐн» њатман пешбинї шудааст, ки маќсад аз баргу-
зории ин дарсњо додани донишњои назариявї мебошад. 

Дарсњои назариявї дар баъзе мавридњо барои ба дониш-
љўѐн фањмонидани зарурати машќњои амалии - тахассусї, ки бо 
истифода бурдани воситањои тарбияи љисмонию варзиш алоќа-
манд аст. Бинобар ин ањамияти дарсњои назариявї хеле зиѐд 
аст. Дар љараѐни ин гуна дарсњо, бояд ба масъалањои дар поѐн 
омада равшанї андохт. 

Равияи фан. Тарбияи љисмонї барои муассисањои 
таълимии тањсилоти олии касбї њатмї мебошад. 

Ташкилотњои тарбияи љисмонї ва варзиш дар якљоягї бо 
маъмурияти муассисањои таълимии тањсилоти олии касбї 
барои ба даст овардани малакањои зарурии варзишї, мутобиќи 
меъѐрњои муќарраргардида, риояи асосњои бењдоштї - 
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саломатї дар њолати хуби варзишї нигоњ доштани бадан, 
шароит фароњам меоваранд. 

Бањодињї ва натиљањо. Натиљаи умумї аз рўйи њар як 
меъѐри санљишї ва љамъбасти санљишњо муайян карда 
мешавад. Кафедра донишљўѐнеро, ки дар љамъбасти санљишњо 
камтар аз 65 % натиља ба даст овардаанд, тањти назорат 
мегирад. 

Талабот. Њозиршавї ба дарсњо њатмї мебошад. Дар 
мавриди бо ягон сабаб дар машѓулият иштирок карда 
натавонистан ва инчунин, барои аз худ накардани маводди 
таълимии гузаронидашуда донишчў љавобгў мебошад. Дар 
мавриде, ки миќдори дарсшиканињо аз миќдори соатњои 
таълимї зиѐд мегардад, донишљў аз омўзиши фан хориљ карда 
мешавад. 

Соатњои дарсї дар давоми њар њафта ду соат дар толор ва 
майдончањои варзишї гузаронида мешаванд. 

Донишљўѐне, ки бо сабаби беморї аз дарсњои варзиш озод 
њастанд, бо онњо машѓулиятњои људогона гузаронида мешавад 
ва мавзўъ барои навиштани рефератњо дода мешавад. 

Меъѐрњои санљишї. Меъѐрњои санљишї дар охири њар як 
дарс 5-10 даќиќа ќабул карда мешавад. Ин санљишњо аз як 
меъѐрњои варзишї ѐ аз вазифаи хонагї иборат мебошад. 

Супоришњои иловагї (вазифаи хонагї). Баъди тамом 
шудани дарс вазифаи хонагї дода мешавад, ин вазифањо барои 
ѐрдами меъѐрњои санљишї, худназораткунї ва барои саломатии 
донишљў  зарур мебошад. 

Иљрои вазифаи хонагї њатмист ва он њар рўз пагоњирўзї ва 
бегоњирўзї як соат пеш аз хўрокхўрї иљро карда мешавад. 

Вазифањои аз тарафи устод додашуда бояд сари ваќт иљро 
карда шавад. 

Санљишњо. Донишљўѐне, ки меъѐрњои санљиширо дар ваќти 
љараѐни таълим супорида наметавонанд, бояд аз онњо дар 
дарсњои иловагї меъѐрњои санљишї ќабул карда шавад. Дар 
ваќти ќабули санљишњо давомоти донишљўѐн ба дарсњо ба 
инобат гирифта мешавад. 

Рафтор. Дар дарси тарбияи љисмонї истифодаи 
телефонњои мобилї ќатъиян манъ аст. Аз дарс ќафо мондан, бе 
иљозати устод баромадан аз дарс ва ба ашѐњои варзишї 
расидан иљозат дода намешавад. 
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Талаботњо оид ба омўзиши фан. Њангоми гузаронидани 
машѓулиятњои тарбияи љисмонї дар њаљми 144 соат, бояд 
барнома ва дастурњои аз тарафи Вазорати маориф ва илми 
Љумњурии Тољикистон тасдиќ  карда  шуда, иљро шаванд. 

 
1. Ќисми назариявї 

Тањкурсии мавзўъњои асосї (Њамагї - 6 соат) 
1. Тарбияи љисмонї дар тайѐр намудани тарбияи умумї ва 

касбии донишљўѐн; 
2. Асосњои иљтимої - биологии тарбияи љисмонї; 
3. Тарбияи љисмонї чун асоси тарзи њаѐти солими донишљў. 
4. Тайѐрии умумии љисмонї ва варзишї дар системаи 

тарбияи љисмонї; 
5. Асосњо ва усулњои дарсњои мустаќилона ва машќњои 

љисмонї; 
6. Худназораткунии донишљўѐн њангоми иљроиши машќњои 

љисмонї. 
 

2. Ќисми амалї 
1. Иљрои сарборї ба миќдори 90-соат дар се нимсола; 
2. Аз худ намудани донишњои махсуси варзишї, дар 

машѓулиятњо истифода бурдан аз малакаю мањорат, 
љињати рушди рўњию љисмонї, равоншиносї ба маќсади 
инкишоф додани љисми одам; 

3. Машќњои умумии тараќќидињанда (МУТ) ва тайѐрии 
варзиши – техникї аз намудњои варзиши сабук, гимнас-
тика, намудњои варзиши миллї (гштини миллї, 
чавгонбозї), бозињои варзишї (волейбол, баскетбол, тўби 
дастї, футболи хурд).  

 
3. Ќисми машѓулиятњои мустаќилона 

1. Маќсад ва вазифањои дарсњои мустаќилонаро муайян 
карда, њолати љисмонии донишљўѐнро маълум намоем. 

2. Барои муайян кардани њолати љисмонї аз роњњои гуногун 
истифода бурдан зарур аст (экспресс-назорат КОНТРЭКС-
3). 

3. Барои зиѐд намудани ќобилияти кории бадан машќњои 
мустаќилона њамешагї лозим аст. 
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4. Мазмун ва усули дарсњои мустаќилонаро муайян кардан 
зарур аст. 

5. Ба мазмуни машќњои мустаќилона маљмўи машќњои 
љисмонї ва усулњои инкишофи сифатњои љисмонї ва ба 
усул – истифодаи пайдарпайи он дар машќњои љисмонии 
алоњида дар давоми њафта, моњ ва ѓ. дохил мешавад. 

 
4. Ќисми санљишї 

1. Донишљўѐн бояд аз ќисмњои назариявї ва амалї бархурдор 
бошанд: 

 вазифаи тарбияи љисмонї дар инкишофи љисмонии инсон; 

 моњияти тарбияи љисмонї; 

 низомномаи таълимии тарбияи љисмонї дар МТОК; 

 тарбияи љисмонї – пояи асосии рушди иљтимої-биологї; 

 воситањои тарбияи љисмонї ва варзиш; 

 дигаргунињои физиологї дар организми шахс баъди 
тамринњои варзишї; 

 асоси саломатии инсон; 

 ќобилияти њаракаткунии донишљўѐн ва усулњои муайянку-
нии ин харакатњо; 

 сифатњои муќаммалкунии љисмонї ва рўњї; 

 намудњои машѓулиятњои тарбияи љисмонї ва мањфилњои 
таълимии варзишї аз намудњои гуногун; 

 хусусиятњои худназораткунї њангоми иљрои машќњои 
варзишї; 

 гузаронидани машќњои пагоњирўзї; 

 аз љињати методї тартиб додани машќњои пагоњирўзї ва 
гузаронидани машќњо дар гурўњњо. 

1.  Супоридани ду санљиши фосилавї ва санљиши љамъбастї 
(дар як семестр). 

2. Иштирок дар мусобиќањои варзишї ва мањфилњо аз 
намудњои мухталиф. 
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Талабот оид ба омўзиши фанни  тарбияи љисмонї  
Намудњои машѓулият, талаботњо, бањогузорї 

 
Иштироки фаъолона дар дарсњо + 5 хол 

Дар ваќти омўзиши фанни мазкур дар як њафта 1 соат 
дарси назариявї ва 1 соат дарси амалї (њамагї дар як њафта 2 
соат, дар 6 њафта 12 соат) гузаронида мешавад; 5 (холи 
њавасмандї): 18 (миќдори соатњо) = 0,27 холи њавасмандї барои 
иштирок дар њар як дарс. 

Фаъолнокии донишљў дар дарсњои назариявї ва амалї + 5 
хол 

Дар ваќти омўзиши фанни мазкур дар як њафта 1 соат 
дарси назариявї ва 1 (+1) соат дарси амалї (њамагї дар як 
њафта 2 соат, дар 6 њафта 12 соат) 

5 (холи њавасмандї): 18 (машќи мустаќилона) = 0,27 холи 
њавасмандї барои фаъолнокии донишљў дар дарси назариявї 
ва амалї. 

Иљрои сариваќтии корњои мустаќилона + 5 хол 
Дар давраи омўзиши фан ба донишљўѐн панљ кори муста-

ќилона супорида мешавад. 
5 (холи њавасмандї): 5 (миќдори соатњо) = 1 холи 

њавасмандї барои иљроиши њар як кори мустаќилона дода 
мешавад. 

Иљрои вазифаи хонагї + 5 хол 
Дар ваќти омўзиши фанњои мазкур дар 1 њафта 1 соат 

дарси назариявї ва 1 (+1) соат дарси амалї (њамагї дар як 
њафта 2 соат, дар 6 њафта 12 соат) 

5 (холи њавасмандї) : 18 (машќи мустаќилона) = 0,27 холи 
њавасмандї барои иштирок дар њар як дарс. 

Риояи тартибу интизом дар дарс + 5 хол 
Риояи тартибу интизом дар њар як дарси назариявї, амалї 

ва КМД ба инобат гирифта мешавад, яъне одоби донишљў дар 
24 соат холгузорї карда мешавад (дар 1 њафта 2 соат дар 6 
њафта 12 соат) 

5 (холи њавасмандї): 36 (машќи мустаќилона) = 0,14 холи 
њавасмандї барои одоби донишљў дар њар як дарс. 

Эзоњ: Њар як донишгоњ ва донишкада метавонад мувофиќи 
ихтисос таѓйирот  ворид  намояд. 

Наќшаи таќвимї-мавзўии таълими фанни тарбияи љисмонї 
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Миќдори умумии кредитњо 6 (144 соат) (аз онњо: барои 
машѓулиятњои аудитории: лексионї-назариявї -(6), машѓулият-
њои амалї - 4 (90), корњои мустаќилонаи донишљўѐн – 2 (48)). 

 
Наќшаи таќсимоти навъи машѓулиятњо 

№ 
Мавзўъ 

Машѓулиятњои 
аудитории лексионї-

назариявї 

Машѓулиятњои 
аудитории амалї 

Корњои 
мустаќилонаи 

донишљўѐн 
1. Мавќеи тарбияи 

љисмонї дар тайѐрии 
умумї - фарњангї ва 
касбии донишљўѐн 

1 соат 

Гимнастика 
19 - соат 

Гимнастикаи 
пагоњирўзї 

12 - соат 

2. Асосњои иљтимоию 
биологии тарбияи 
љисмонї 

1 соат 

Варзиши сабук 
19 - соат 

Дави 
пагоњирўзї 

12 - соат 

3.  
Асосњои тарзи њаѐти 
солими донишљўѐн. 
Тарбияи љисмонї дар 
таъмини тансињатї. 
 

1 соат 

Бозињои 
варзишї 
(футбол, 
баскетбол, 
волейбол, 
тўбї дастї) 
 

24 - соат 

Ќоидањои 
гузаронидани 
мусобиќањои 
бозињои 
варзишї 
(футбол, 
баскетбол, 
волейбол, 
бозињои 
серњаракат) 

12 - соат 
4. Тайѐрии умумї ва 

махсус дар системаи 
тарбияи љисмонї 

1 соат 

Тайѐрии умумии 
љисмонї 
 

8 - соат 

Шиноварї 
 

12 - соат 

5. Ањамияти машќњои 
љисмонии 
мустаќилонаи 
донишљўѐн 

1 соат 

Намудњои 
варзишї миллї 
(чавгонбозї, 
гўштини миллї) 

10 соат 

 

6. Худназораткунии 
донишљўѐн хангоми 
иљрои машќњои 
љисмонї 

1 соат 

  

Њамагї (6) соат 4 (90) 2 (48) 
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Наќшаи таќвимї - мавзўии таълими фанни  тарбияи љисмонї  

№ 
р/т 

Мавзўъњо 

М
а
ш

ѓу
л

и
я
т
њ

о
и

 

а
у
д

и
т
о
р
и

и
 

л
ек

си
о
н

ї
-

н
а
за

р
и

я
в

ї
 

М
а
ш

ѓу
л

и
я
т
њ

о
и

 

а
у
д

и
т
о
р
и

и
 а

м
а
л

ї
 

К
М

Д
 

Нимсолаи I 

1. Наќши тарбияи љисмонї дар тайѐр 
намудани тарбияи умумї ва касбии 
донишљўѐн 

1  1 

2. Асосњои иљтимої-биологии тарбияи 
љисмонї 

1 1  

3. Варзиши сабук 
Гимнастика  

 1 1 

4. Гимнастика  1  

5. Варзиши сабук  1 1 
6. Варзиши сабук  1  
7. Варзиши сабук  1 1 
8. Варзиши сабук  1  

9. Гимнастика  1 1 
10.  Гимнастика  1  
11.  Бозии варзишї. Омўзиши 

 ќоидањои баскетбол 
 1 1 

12.  Бозии варзишї. Омўзиши 
 ќоидањои баскетбол 

 1  

13.   Бозии варзишї. Омўзиши ќоидањои 
баскетбол 

 1 1 

14.  Дарси санљишї аз рўйи намуди 
баскетбол 

 1  

15. Бозии варзишї. Омўзиши 
 ќоидањои волейбол  

 1 1 

16. Бозии варзишї. Омўзиши 
 ќоидањои волейбол  

 1  

17. Бозии варзишї. Омўзиши 
 ќоидањои волейбол  

 1 1 
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18. Дарси санљишї аз рўйи намуди 
волейбол 

 1  

19. Бозии варзишї. Омўзиши 
 ќоидањои футболи хурд 

 1 1 

20. Бозии варзишї. Омўзиши 
 ќоидањои футболи хурд 

 1  

21. Бозии варзишї. Омўхтани ќоидањои 
футболи хурд 

 1 1 

22. Дарси санљишї аз рўйи намуди 
футболи хурд 

 1  

23.  Бозии варзишї. Омўзиши ќоидањои 
тўби дастї 

 1 1 

24. Бозии варзишї. Омўзиши ќоидањои 
тўби дастї 

 1  

25. Бозии варзишї. Омўзиши ќоидањои 
тўби дастї 

 1 1 

26. Дарси санљишї аз рўйи намуди тўби 
дастї 

 1  

27. Омўзишї ќоидањои гўштини миллї  1 1 
28. Омўзишї ќоидањои гўштини миллї  1  
29.  Омўзишї ќоидањои гўштини миллї   1 1 

30.  Дарси санљишї аз рўйи намуди  
 гўштини миллї 

 1  

31. Дарси санљишї   1 1 
 Љамъ 2 30  16 

 Њамагї дар нимсолаи I 32  

Нимсолаи II 

1. 
 

 Асосњои тарзи њаѐти солими 
донишљў. 
Тарбияи љисмонї асоси њаѐти тарзи 
солими донишљў  

1  1 

2. Тайѐрии умумии љисмонї ва 
варзишї дар системаи тарбияи 
љисмонї 

1   

3. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои волейбол) 

 1 1 

4. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои волейбол) 

 1  
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5. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои волейбол) 

 1 1 

6. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои футболи њурд) 

 1 1 

7. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои футболи хурд) 

 1  

8. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои футболи хурд) 

 1 1 

 9. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои баскетбол) 

 1 1 

10. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои баскетбол) 

 1  

11. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои баскетбол) 

 1 1 

12. Мукаммалкунии машќњои  
гўштини миллї 

 1 1 

13. Мукаммалкунии машќњои  
гуштини миллї 

 1  

14. Варзиши сабук  1 1 
15. Гимнастика  1  
16. Мукаммалкунї машќњои тўби дастї  1 1 

17. Бозии варзишї: мукаммалкунии 
машќњои тўби дастї 

 1  

18. Бозии варзишї: мукаммалкунии 
машќњои тўби дастї 

 1 1 

19. Омўзиши ќоидањои чавгонбозї  1 1 

20. Мукаммалкунии машќњои 
чавгонбозї 

 1 1 

21. Шиноварї  4 1 
22. Шиноварї  4 1 

23. Бозињои серњаракат  3 1 
24. Дарси санљишї  1  
 Љамъ 2 30 16  

 Њамагї дар нимсолаи II 32  
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Нимсолаи III 

1. 
 

Асосњои усули дарсњои мустаќилона 
ва машќњои љисмонї 

1  1 

2. Худназораткунии донишљўѐн 
њангоми иљрои машќњои љисмонї 

1   

3. Дарси санљишї аз ќисми меъѐрњои 
варзишї: гимнастика ва варзиши 
сабук 

 1 1 

4. Мукаммалкунии машќњои 
чавгонбозї 

 1  

5. Мукаммалкунии машќњои 
чавгонбозї 

 1 1 

6. Мукаммалкунии машќњои 
чавгонбозї 

 1  

7. Мукаммалкунии машќњои 
чавгонбозї 

 1 1 

8. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои тўби дастї) 

 1  

9.  Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои тўби дастї) 

 1 1 

10. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои баскетбол) 

 1  

11. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои баскетбол) 

 1 1 

12. Гимнастика  1  
13. Гимнастика  1 1 
14. Варзиши сабук  1  

15. Дарси санљишї. Ќабули меъѐрњои 
санљишї  

 1 1 

16. Дарси санљишї. Ќабули меъѐрњои 
санљишї аз намуди варзиши сабук 

 1  

17. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои баскетбол) 

 1 1 

18. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои баскетбол) 

 1  

19. Дарси санљишї аз намуди баскетбол  1 1 
20. Бозии варзишї (такмил додани 

машќњои волейбол) 
 1  
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21. Бозии варзишї (такмил додани 
машќњои волейбол) 

 1 1 

22. Дарси санљишї аз намуди волейбол  1  
23. Бозии варзишї: мукаммалкунии 

машќњои тўби дастї 
 1 1 

24. Бозии варзишї: мукаммалкунии 
машќњои тўби дастї 

 1  

25. Дарси санљишї аз намуди тўби 
дастї 

 1 1 

26. Бозии варзишї: мукаммалкунии 
машќњои футболи хурд 

 1  

27. Бозии варзишї: мукаммалкунии 
машќњои футболи хурд 

 1 1 

28. Дарси санљишї аз намуди футболи 
хурд 

 1  

29. Гўштини миллї  1 1 

30. Дарси санљишї: аз намуди гўштини 
миллї  

 1  

31. Дарси санљишї: ќабули меъѐрњои 
варзишї  

 1 1 

32. Дарси љамъбастї  1  

 Љамъ 2 30 16 

 Њамагї дар нимсолаи III 32  

 Соатњои умумї 6 90  48  

 
БАРНОМАИ ТАЪЛИМИИ ФАН 

 
 МАВЗЎЪЊОИ МАШЃУЛИЯТЊОИ ЛЕКСИОНЇ –

НАЗАРИЯВЇ  
(6 соат) 

 
Мавзўи 1. Мавќеи тарбияи љисмонї дар тайѐрии умумифарњангї 

ва касбии донишљўѐн 
Тарбияи љисмонї ва варзиш талаботи иљтимоии љомеа. 

Вазъи муосири тарбияи љисмонї ва варзиш дар Љумњурии 
Тољикистон. Ќонуни Љумњурии Тољикистон «Дар бораи 
тарбияи љисмонї ва варзиш», «Консепсияи миллии инкишофи 
тарбияи  љисмонї ва варзишї дар Љумњурии Тољикистон». 



18 

Тарбияи љисмонии шахсият ва моњияти он дар љомеа. 
Фанни тарбияи љисмонї њамчун фанни асосии мустаќил дар 
системаи муассисањои тањсилоти олии касбї, ташаккулѐбии 
умумии шахсии донишљўѐн. Зарурати иљтимоии ташкил 
намудани машѓулиятњои тарбияи љисмонї ва варзиш дар 
тањсилоти донишљўѐн. 
 

Адабиѐт 
1. Ќонуни Љумњурии Тољикистон “Дар бораи тарбияи 

љисмонї ва варзиш”. Душанбе. 2007  
2. Консепсияи мактаби миллии  тољик. Душанбе. 2002 
3. Бобољонов А.К. “Таърихи тарбияи љисмонии Тољик-

истон” китоби хониш. Душанбе. 2002 
4. Ильин В.И. Студенческий спорт и жизнь. Москва. АО 

«Аспект Пресс» 1995 г. 
5. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры.-

М.: “ФиС”, 1991г. 
6. Шукроев К.,Љобиров Б. Таърихи мухтасари варзиши 

Тољикистон “Маориф” 1999. 80с. 
 

Мавзўи 2. Асосњои иљтимоию биологии тарбияи љисмонї 
Организм (бадан)–и одам њамчун системаи кулли 

мустаќили инкишофѐбанда ва танзимшавандаи биологї. 
Таъсири омилњои табиї, иљтимоию экологї ба 
организм,(бадан) мавќеъи њаѐт ва фаъолияти одам дар љомеа. 
Васоити тарбияи љисмонї ва варзиш дар рушди ќобилияти 
худидоракунї. Омилњои фаъолгардонии организм. Маќсади 
таъмини фаъолияти аќлонї ва зењнї тавассути машќњои 
тарбияи љисмонї. Асосњои физиологї ва ќонуниятњои такмил-
ѐфтаи организм ба воситаи машќњои тарбияи љисмонї. 
Њаракатнокї ва баланд бардоштани ќобилияти коршоямии 
организми одам њангоми мутобиќгардонї ба шароитњои 
гуногуни табиї. 

 
Адабиѐт 

1. Белинский М.Я., Горшков А.Г. Основы здорового 
образа жизни студента // среднее профессиональное 
образование, 1995г. №4,5,6., 1996,№1,2,3.  
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2. Бернштейн Н.А. Очерки по физиологии движений и 
физиологии активности. – Москва.: Медицина 1968г. 

3. Ильин В.И. Психофизиология физического воспитания.-
М.: Просвещение, 1980г. 

4. Лубышева Л.И. Социальная и биологическое в физи-
ческой культуре человека в аспекте методологического 
анализа // Теория и практика физической культуры – 
1996, №1. 

5. Реабилитация здоровья студентов средствами физи-
ческой культуры: Учебное пособие Волков В.Ю., 
Волкова Л.М. – СПб Гос технический университет 
Санкт Петербург, 1997-1998г. 

6. 1. Белова Н.И. Парадоксы здорового образа жизни уча-
щейся молодежи./ Социс.-2008.-№ 4.- С. 84-86.  

7. 2. Дружинина Э.А. Значимость физкультурной деятель-
ности в сознании будущих специалистов./ТиПФК. - 
2008.- №3.- С.88. 

8. 3. Кардялис К., Кардялене Л., Шукис С., Янкаускене Р. 
Отношение будущих специалистов физической культуры 
к здоровому образу жизни./ Социс.- 2007.- №12.- С. 129-
132. 

9. 4. Козина Г.Ю. Здоровье в ценностном мире студентов./ 
Социс. - 2007. - № 9. - С. 147-149.  

 
Мавзўи 3. Асосњои тарзи њаѐти солими донишљўѐн. 

Тарбияи љисмонї дар таъмини тансињатї. 
Тандурустии шахс-омили манфиатнок. Алоќамандии сатњи 

фаъолиятнокии донишљў ба фарњанг ва тарзи њаѐти солим. 
Муносибати шахсї ба саломатии хеш, чун арзиши 
ташаккулѐфтаи њаѐти солим. Худтарбиякунї ва такомули 
љисмонї њамчун асоси њаѐти солим. Самарабахшии тарзи њаѐти 
солим. 

Мафњуми «солимї» маъно ва дараљањои он. Манбаъњои 
функсионалии организм. Ташкилдињии њаѐти солими донишљў. 
Сабабњои набурдани тарзи њаѐти солими донишљўѐн. Бавуљ-
удоии тарзи њаѐт барои мустањкамкунии солимии шахс. Одат-
њои ѓайри ба солимии донишљўѐн таъсиррасон. 

Саломатї барои инсон ва љомеа бењтарин неъмат ба шумор 
меравад. Њангоми вохўрї, људошавї бо наздикон ва шахсони 



20 

барои мо азиз њамма ваќт барояшон мо саломатї ва хушињои 
зиндагиро орзу менамоем, ки ин шарти асосии зиндагии 
хушбахтона мебошад. 

Инсон бояд саломатиашро  худаш бисозад ва барои он 
мубориза барад. Аз солњои аввал инсон бояд тарзи дурусти 
њаѐти солимро пеша кунад, ба варзиш машѓул шавад ва њаѐти 
дурустро  интихоб намояд. 

 
Адабиѐт 

1. Барномаи рушди тарбияи љисмонї ва варзиш дар шањри 
Душанбе барои соли 2011-2014. Душанбе, 2011. 

2. Епифанов В.А. Лечебная физическая культура и 
спортивная медицина: Учеб. Для студентов Вузов.-
М.:Медицина, 2004г. 

3. Спортивная медицина. Общая патология, врачебный 
контроль с основами частной патологии: учебник для 
студентов института физической культуры. / 
под.ред.А.Г.Дембо. М.: Физкультура и спорт, 2005г. 

4. Саидова М.Х. Методические указания по профилактике 
травм на занятиях по физическому воспитанию при 
выполнении физических упражнений студентами ТГУК. 
ООО “Эр-граф”, 2009. 

5. Назаров Н., Бобољонов А., Махкамов М. Барнома оиди 
тарбияи љисмонї барои мактабњои олї.,Душанбе, 2001. 

 
Мавзўи 4. Тайѐрии умумї ва махсус дар системаи 

тарбияи љисмонї 
Принсип ва методњои тарбияи љисмонї. Асосњои таълими 

омўзишии њаракат. Омилњои ташаккулдињандаи сифатњои 
ќобилияти љисмонї. Инкишофи ќобилияти рўњї дар љараѐни 
машѓулиятњои тарбияи љисмонї. 

Маќсад ва вазифањои машќњои тайѐрии умумибаданї ва 
вазифањои тайѐрии махсуси варзишї. Тарзи тайѐрии варзиш-
гарон. Меъѐр ва шиддатнокии сарбории љисмонї. Релаксияи 
мушакњо, имконият ва шароити инкишофи фаъолияти му-
шакњо, воситањои маданияти љисмонї ва варзиш вобаста ба 
синну соли донишљўѐн. Машѓулиятњои таълимию омўзишї чун 
шакли асосии таълими машќњои љисмонї. Машќњои таълимї – 
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шаклњои машќварзии љисмонї. Самт ва муњтавои машѓулият-
њои таълимию  омўзишї. 

Усулњои тарбияи љисмонї. Тайѐрии умумии љисмонї. 
Усулњои умумии педагогї барои њаракату фаъолияти 

љисмонї: усули тартиби муайяни машќњо; усули гузаронидани 
бозињо; усули гузаронидани мусобиќањо; усули таъсиррасонї 
ба њиссиѐт ва сенсорикї. 

Ќисматњои усули тартиби муайяни машќњо: устуворона 
њидоят намудани барномаи њаракати бадан (тартиби њаракат, 
ќоидањои такрор намудани он); аз рўйи имконият људо 
намудани сарбории бадан ва идоракунии он дар рафти машќњо, 
давомоти фосилањои дамгирї; ташкилкунї ва истифодаи 
шароити беруна барои сабукгардонии иљроиши машќњои бадан 
(таъмини воситањои машќкунї, назорати фаврї аз рўйи 
таќсимоти сарборї). 

Адабиѐт 
1. Верхошанский Ю.Ф. Основы специальной физической 

подготовки спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 
1988. 

2. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: 
Учебник для институтов физической культуры, - М.: 
Физкультура и спорт, 1991. 

3. Раевский Р.Т. Профессионально-прикладная физическая 
подготовка студентов технических вузов: Учебное 
пособие для вузов. – М.: Высшая школа, 1985. 

4. Теория и методика физического воспитания: Учебник 
для студентов фак. Физ.культ, пед. Ин-тов. / Под.ред. 
Б.А.Ашмарина. – М.: Просвещение, 1990. 

5. Теория и методика физической культуры. Курс лекций ( 
под редакцией Ю.Ф. Куревника, В.И. Попова; 
СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта – СПб, 1999, 384 стр. ) 

 
Мавзўи 5. Асосњои методии машѓулиятњои 

мустаќилонаи тарбияи љисмонї 
 

Ташкили дурусти машќварзии мустаќилонаи тарбияи 
љисмонї ба маќсадњои гуногун. Моњияту мазмуни машѓулиятњо 
вобаста ба синну солњои гуногун. Хусусиятњои асосии 
фарќкунандаи машѓулиятњои мустаќилона барои духтарон. 
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Наќша ва шаклњои худназораткунии машѓулиятњои мустаќи-
лона. Њадди мушкилоти сарборї њангоми машѓулиятњои 
мустаќилонаи шахсони синну соли гуногун. Дараљаи тайѐрии 
љисмонї ва алоќамандии шиддатнокии сарбории машќварзон. 
Гигиенаи (бењдошти) машѓулиятњои мустаќилона, худмушоњи-
дакунї ба сифату самаранокии машѓулиятњои мустаќилона. 
Иштирок дар мусобиќањои варзишї ва талаботњои хоси он. 
 

Адабиѐт 
1. Саидова М.Х., Иззатов Л.А., Музаффаров С., Саидова 

О.Р. Асоси ташкили машќњои мустаќилонаи варзишї ва 
худназораткунї. Дастури методї.Душанбе 2012 

2. Саидова М.Х., Музаффаров С. Тарбияи љисмонї 
(маљмўаи таълимї-методї). Душанбе “Ирфон” 2012 

3. Шитикова Г.Ф. Методы контроля эффективности 
педагогического процесса на уроках физического 
воспитания: Учебное пособие. – СПб., 1997. 

4. Фѐдоров Л.П. Научно-методические основы женского 
спорта: Учебное пособие / ГДОИФК. – СПб., 1987 
 

Мавзўи 6. Машќварзї, назорати тиббї - педагогї ва 
худназораткунии инфиродї 

 
Худназоратї – ин мушоњидаи мустаќилонаи саломатии худ, 

инкишофи љисмонї, њолати функсионалии бадан, тайѐрии 
љисмонї ва дигаргуншавии онњо бо таъсири машѓулияти 
машќњои љисмонї ва варзишро инъикос менамояд. 

Ташхиси њатмии тиббї ва худмушоњидакунии њолати 
саломатї, њангоми иљрои машќњои мунтазами љисмонї ва 
варзиш. Назорати тиббї, педагогї ва мазмуни он. Худназорат-
кунї, услубњои асосии он, рўзномаи худназораткунї ва сабти 
нишондодњо. Истифодаи усулњои стандартї, рўйхат, антропо-
метрия, номограммањои амалњои фаъолнокї, баргузории машќ-
тестњо барои муайян кардани дараљаи инкишофи љисмонї ва 
њолати бадан, њолати фаъолнокии узвњо ва тайѐрии љисмонї, 
усулњои интихоби сарбории меъѐрњои маљмўи машќњои амалии 
љисмонии њаррўза ва њафтаина. Ба тартиб даровардани услуб-
њои машќварзии љисмонї ва варзиш, дар асоси натиљаи нишон-
додњои  назорати  тиббї ва худмушоњидакунї. 
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Адабиѐт 
1. Железняк Ю.Д. Определение критериев эффективности 

учебного процесса по предмету “Физическая культура” / 
Ю.Д.Железняк. – М., 2007 

2. Саидова М.Х., Иззатов Л.А., Музаффаров С., Саидова 
О.Р. Асоси ташкили машќњои мустаќилонаи варзишї ва 
худназораткунї. Дастури методї.Душанбе 2012 

3. Теория и методика физического воспитания: Учебник 
для студентов фак. Физ.культ, пед. Ин-тов. / Под.ред. 
Б.А.Ашмарина. – М.: Просвещение, 1990. 

4. Физическая культура под.общ.ред. Конеевой Елены 
Владимировны Учебное издание. Ростов-на-Дону. 
Феникс. 2006 

 
МАВЗЎЪЊОИ МАШЃУЛИЯТЊОИ АМАЛЇ  (90 соат) 

 
ГИМНАСТИКА 

Машќњои низомии бо тартиб омада: фањмиши ќатор, саф, 
рада, фосила, байн, тарафњо, пешсаф, оќибсаф, усулњои 
фармондењї, ќадамзанињо дар љой ва ба самти њаракат, боз 
сохтани ќаторњо. Дави махсус барои гармкунии бадан. 
Машќњои махсуси гимнастикї. Машќњои умумии тараќќиди-
њандаи бадан.  

Омўњтан ва такмил додани машќњо: 
 дар турник (писарон);  
 ќаду рост кардани даст дар брус (писарон);  
 бардоштани бадан аз њолати хоб бо тахтапушт, пойњо 

мустањкам дастњо паси сар (духтарон); 
 муаллаќзанињо ба пеш ва ќафо;  
 муаллаќзании дароз; (пай дар пай)  
 машќњои пагоњирўзї;  
 усулњои паридан аз болои харак; 
 дар њолати мувозинат расонидани пой ба турник;  
 ќаду рост кардани миѐн;  
 муаллаќзанї ба пеш ва ќафо; 
 ташкил ва гузаронидани мусобиќа. 
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Адабиѐт 
1. Баршай В.М., Курысь В.Н., Павлов И.Б.. Гимнастика.-

Ростов-на-Дону: Феникс, 2011. - 336 с. 
2.  Баршай В.М., Курысь В.Н., Павлов И.Б. Гимнастика.-

М.: КноРус, 2013. - 312 с. Менхин Ю.В, Менхин А.В. 
Оздоровительная гимнастика. Теория и методика. – 
М.: Физкультура и спорт, 2009. – 432 с. 

3. Гимнастика. «Учебник для высших учебных заведе-
ний». Под.Ред. М.С.Журовина и Н.К.Меншикова. 
Издат.Центр академии 2006. 

4. Губин Н.М. «Урок гимнастики и методика его 
проведения» методическая рекомендация. М.1987. 

5. Мустафокулов Т.Х. Китоби дарсї. “Назария ва услуби 
гимнастика”. Душанбе. “Маориф”. 1998. 

6. Мустафокуллов Т.Х. “Программа по дисциплине 
физическая культура для ВУЗ-ов». Душанбе. «Знание». 
2004. 

7. Мустафокулов Т.Х. «Методика обучения технике 
сложных опорных и акробатических прыжков». 
Методические рабработки для тренеров. Душанбе. 
«Знания» 1989. 

8. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической 
культуры». Учебник для институтов физической 
культуре. Под.Ред. Москва «ФиС» 1991. 

9. Сафаров Ш.А. Губанова Л.А. Тарбияи љисмонї, 
китоби дарсї барои синфњои 10-11. Душанбе 
“Мавлавї” 2009. 

 
ВАРЗИШИ САБУК 

Машќњои низомии бо тартиб омада: фањмиши ќатор, саф, 
рада, фосила, байн, тарафњо, пешсаф, оќибсаф, усулњои 
фармондењї, ќадамзанињо дар љой ва ба самти њаракат, боз 
сохтани ќаторњо. Дави махсус барои гармкунии бадан. 
Машќњои махсуси варзиши сабук. Машќњои умумии 
тараќќидињандаи бадан.  

Омўхтан ва такмил додани машќњо: 
 давидани марњилавї 60м;  
 давидан аз истодани паст (100м); (бег с низкого старта);  
 љањидан ба дарозї бо усули «Ќад кардани пойњо»;  

http://litra.studentochka.ru/book?id=5528573
http://litra.studentochka.ru/book?id=5528573
http://litra.studentochka.ru/book?id=5498386
http://litra.studentochka.ru/book?id=5498386
http://litra.studentochka.ru/book?id=5498386
http://litra.studentochka.ru/book?id=5498386
http://litra.studentochka.ru/book?id=5498386
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 љањидан ба баландї; 
 љањидан ба дарозї, се ќадам; 
 давидан ба масофаи миѐна;  
 њаводињии лаълича;  
 њаводињии найза; 
 дав барои пуртоќатї;  
 пойга ба масофаи дур - 1000м (духтарон) ва 2000м 

(писарон);  
 дави марњилавї  4 х 100 м;  
 ташкил ва гузаронидани мусобиќа. 
 

Адабиѐт 
1. Легкая атлетика “Учебник” Под.Ред. М.Е.Кобринского, 

Т.П.Юшкевича Минск “Тесей” 2005. 
2. Легкая атлетика. Энциклопедия. В 2 томах (комплект): В. 

Б. Зеличенок, В. Н. Спичков, В. Л. Штейнбах - Москва, 
Человек, 2012 г.- 1604 с. 

3. Лѐгкая атлетика: Джесси Рассел - Санкт-Петербург, 
Книга по Требованию, 2012 г.- 100 с. 

4. Олимпийская энциклопедия. Легкая атлетика. Афины 
2004, Пекин 2008: - Санкт-Петербург, Свиньин и сыновья, 
2011 г.- 396 с. 

5. Теория и методика обучения базовым видам спорта. 
Легкая атлетика: — Санкт-Петербург, Академия, 2013 г.- 
288 с. 

БАСКЕТБОЛ 
Машќњои низомии бо тартиб омада: фањмиши ќатор, саф, 

рада, фосила, байн, тарафњо, пешсаф, оќибсаф, усулњои 
фармондењї, ќадамзанињо дар љой ва ба самти њаракат, боз 
сохтани ќаторњо. Дави махсус барои гармкунии бадан. 
Машќњои махсуси баскетбол. Машќњои умумии тараќќидињан-
даи бадан.  

Омўхтан ва такмил додани машќњо: 
 идора кардани тўб;  
 додани тўб бо як ва ду даст; 
 партофтан тўби љаримавї ба халќа;  
  рост истодан, њаракатњои омехта ва гуногун;  
 партофтан ва ќабули тўб дар њолати њаракат;  
 њаво додани тўб бо як ва ду даст;  
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 партофтњои тўб дар њолати њаракат;  
 тартиби ба њуљум гузаштан ба муќобили тартиби њимоя;  
 њаракатњои гуногун бо тўб;  
 ќабул ва њаво додани тўб ба муќобили якдигар; 
 ќабул ва партофти тўб ба њалќа, дар ваќти њаракат;  
 њаракатњо бо тўб ва њаво додани тўб ба халќа;  
 иљрои усулњои њимоя дар њолати бозї;  
 роњгардињо ва њаракатњо бо тўб; 
 њаво додани тўб ба якдигар њангоми њаракат;  
 ташкил ва гузаронидани мусобиќа. 
 

Адабиѐт 
1. Портнов Ю.М. Баскетбол: Учебник для вузов физ. культ. 

 М.: АО «Астра семь», 1997.  480 с. 
2. Яхонтов Е.Р. История возникновения и развития 

баскетбола: Лекция / СПб ГАФК им. П.Ф. Лесгафта.  

СПб., 1997.  39 с. 
3. Яхонтов Е.Р. Общая характеристика игры в баскетбол: 

Систематизация содержания спортивной дисциплины / 

ГДОИФК им. П.Ф. Лесгафта.  СПб., 1993.  26 с. 
4. Яхонтов Е.Р. Руководство баскетбольной командой при 

подготовке к игре и в ходе матча // СПб ГАФК им. П.Ф. 

Лесгафта.  СПб., 1997.  25 с. 
5. Яхонтов Е.Р. Юный баскетболист: Пособие для тренеров. 

 М.: Физкультура и спорт. 1987.  175 с. 
6. Спортивные игры и методика преподавания: Учебник для 

пед.фак. интов физ.культ. (Под ред. Ю.И.Портных. -
М.:Физкультура и спорт, 1986.  

7. Спортивные игры в физическом воспитании школьников: 
Учебное пособие (О.П. Дегтярева, И.П.Лопатин, 
В.А.Перов, Ю.И.Портных, С.Л.Фетисова). - СПб.: 
РГПУим. А.И.Герцена, 1998.- 122с. 

8. Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения: 
Учеб. для студентов. Высшых .пед. учебных. заведений. 
/Ю.Д.Железняк, Ю.М.Портнов, В.П.Савин, 
А.В.Лексаков; Под ред. Ю.Д.Железняка, Ю.М. Портнова  
– М.: Издательский центр «Академия», 2002. – 520 с. 
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9. Спортивные игры: Совершенствование спортивного 
мастерства: Учеб. для студ. высш. учеб. заведений. 
/Ю.Д.Железняк, Ю.М.Порт-нов, В.П.Савин и др.; Под 
ред. Ю.Д.Железняка, Ю.М.Портнова. – М.: Издательский 
центр «Академия», 2004. – 400 с. 

10. 1. Краузе Д., Мейер Д., Мейер Дж. Баскетбол - навыки и 
упражнения. М. АСТ. Астрель. 2006. - 216 с. 

11. 2. Лихачев О.Е., Фомин С.Г., Чернов С.В., Мазурина А.В. 
Теория и методика обучения игре в защите в баскетболе. 
Учебное пособие. Москва-Смоленск, 2011. – 278 с.  

12. 3. Методы подготовки баскетболистов. Методический 
журнал. Современный баскетбол. Под редакцией Белаш 
В.В. г.Южный, октябрь, 2005 – 56 с. 

13. 4. Официальные правила баскетбола ФИБА 2010. 
Утверждены ЦБ ФИБА 2010. 

14. 5. Программа для учебно-тренировочных групп спортив-
ного совершенствования СДЮШОР. Баскетбол. - М., 
2004. – 27 с. 

15. 6. Рекомендации при работе с молодыми 
баскетболистами. Методическое пособие под редакцией 
Гомельского Е.Я. М. 2009. – 92 с. 

16. 7. Соколовский Б.И., Костикова Л.В. Словарь 
баскетбольных терминов на английском и русском 
языках. - Москва, РФБ, 2012. – 297 с. 

17. 8. Чернов С.В., Костикова Л.В., Фомин С.Г. Быстрый 
прорыв в баскетболе: обучение и совершенствование. 
Учебное пособие. М., ФК, 2009. – 74 с. 

18. 9. Яхонтов Е.Р. Психологическая подготовка баскетбол-
истов. Учебное пособие. – М: Питер, 2000. - 58 с.  

 
ВОЛЕЙБОЛ 

Машќњои низомии бо тартиб омада: фањмиши ќатор, саф, 
рада, фосила, байн, тарафњо, пешсаф, оќибсаф, усулњои 
фармондењї, ќадамзанињо дар љой ва ба самти њаракат, боз 
сохтани ќаторњо. Дави махсус барои гармкунии бадан. 
Машќњои махсуси волейбол. Машќњои умумии тараќќиди-
њандаи бадан. 

Омўхтан ва такмил додани машќњо:  
 њолати рост истодан ва њаракатњои њархела;  
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 ќабул ва додани тўб аз боло ва поѐн; 
 њаракатњо дар ваќти њуљум;  
 зарба задан;  
 њолати рост истодан ва њаракатњои њархела;  
 задани тўбњои зарбавї аз минтаќаи 4; 
 задани тўб бо љањиш; 
 барои зада гузаронидани тўб бо усули аз боло;  
 њуљумњои зарбавї аз минтаќаи дуюм;  
 ќабули тўб бо истифода аз усули аз боло ва поѐн (бо ду 

даст); 
 усули ќабул ва партофтани тўб ба якдигар;  
 усули зарба задан дар њолати ба њуљум гузаштан;  
 ќабул ва партофтани тўб аз поѐн ва аз боло бо ду даст; 
 ташкил ва гузаронидани мусобиќа. 
 

Адабиѐт 
1. Волейбол: Сб. статей /Сост.: Ю.Н.Клещев – М.: 

Физкультура и спорт. 1983. –93 с. 
2. Голомазов В.А., Ковалев В.Д., Меньшиков А.Г. Волейбол 

в школе, -М., 1976. 
3. Губенко Л.Я. Организация и проведение соревнований по 

волейболу – М., 1998. 
4. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе –М., 1978. 
5. Железняк Ю.Д. Юный волейболист –М., 1988, 192 с. 
6. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол, - М.,1991. 
7. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А. Волейбол. У истоков 

мастерства. –М., ФиС, 1998. -  
8. Ивойлов А.В.. Волейбол. –Минск; «Вышэйш. школа», 

1974,288 с. 
9. Клещев Ю.Н., Фурманов А.Г. Юный волейболист. –М.: 

Физкультура и спорт, 1979. –231 с. 
10. Клещев Ю.Н., Айрапетьянц Л.Р., Паткин В.л. Волейбол 

(книга тренера - Ташкент, - мед. лит-ра, 1995,188 с. 
11. Спортивные игры: техника, обучение; учебник для 

студентов высших педагогических учебных заведений. 
Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов, В.П. Севин, А.В. 
Лексаков; Под редакцией: Ю.Д. Железняка, Ю.М. 
Портнова – М., издательский центр «Академия», 2001. – 
520 с. 
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12. Фурманов А.Г., Болдырев Д.М. Волейбол-М.: физ-
культура и спорт, 1983.- 144с. 

13. Методический сборник №5. Комплексная тренировка 
связующего игрока. Методическое пособие Всероссийской 
федерации волейбола. Авторы-составители пособия: 
Шляпников С.К., Кривошеин А.А. - Москва: ВФВ, 2011. - 
32 с. 

14. Методический сборник №9. Методический сборник №9. 
Средства и методы обучения и совершенствования техники 
и тактики вторых передач (подготовка связующего 
игрока). Методический сборник Всероссийской федерации 
волейбола / под общей редакцией В.О.Романенко, 
Е.В.Фомин. - Москва: ВФВ, 2012. – 28 с. 

15. Пуни А.Ц., Гурович Л.И. О волевой подготовке 
волейболистов. - М: РТМА, 2008. – 128 с. 

16.  Скоростно-силовая подготовка юных волейболисток. 
Методические рекомендации. - М.: ВФВ, 2009. - 35 с.  

17. Стецко В., Трисвятский И. Волейбольный гид. Выпуск 
№10 Ежегодный справочник, 2014. - 346 с.  

18. Шнуров В.Х. Практические основы воспитания морально-
волевых качеств волейболистов. - М: «Полет», 2008. – 203 
с. 

 
ФУТБОЛ 

Машќњои низомии бо тартиб омада: фањмиши ќатор, саф, 
рада, фосила, байн, тарафњо, пешсаф, оќибсаф, усулњои фар-
мондењї, ќадамзанињо дар љой ва ба самти њаракат, боз сохтани 
ќаторњо. Дави махсус барои гармкунии бадан. Машќњои 
махсуси футболи хурд. Машќњои умумї тараќќидињандаи 
бадан.  

Омўхтан ва такмил додани машќњо:  
 њаракат даровардани тўб ва зарба задан аз масофањои 

дуру наздик;  
 нигоњ доштан ва зарба задани тўб бо ќисми дарунии 

панљаи пой; 
 зарбазанї бо тўб бо усули ќисми берунаи панљаи пой;  
 зарба задан ба тўб бо ќисми дарунаи пой;  
 зарбањои љаримавї;  
 нигоњ доштан ва зарба задан бо ќисми дарунаи пойњо; 
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 усулњои зарба задан ба дарвоза;  
 њаракат бо тўб ва зарба задан ба дарвоза;  
 ташкил ва гузаронидани мусобиќа. 
 

Адабиѐт 
1. Футбол: Методическое пособие для тренеров. Рукопись / 

под ред. Н.М. Люкшинова. – СПб, 2001. 
2. Футбол: Учебное пособие для тренеров. – М.: ФиС, 1969. 
3. Бекасова, С.Н. Педагогика футбола: Учебно-методичес-

кое пособие / С.Н. Бекасова, М.А. Рубин; СПб ГАФК им. 
П.Ф. Лесгафта – СПб., 2002. 

4. Гриндлер, К. Техническая и тактическая подготовка 
футболистов / К. Гриндлер, Х. Пальке. – М., 1974. 

5. Гриндлер, К. Тактическая подготовка футболистов / К. 
Гриндлер, Х. Пальке, Х. Хемо. – М.: ФиС, 1976. 

6. Качалин, Г.Д. Тактика футбола / Г.Д. Качалин. – М.: 
ФиС, 1969. 

7. Палфаи, Я. Тренировка футболистов / Я. Палфаи. – М.: 
ФиС, 1959. 

8. Цирик, Б.А. Футбол. Азбука спорта / Б.А. Цирик, Ю.С. 
Лукашин. – М., 1999. 

9. Чанади, А. Футбол / А. Чанади. – Корвина-пресс, 1965. 
10. Чанади, А. Футбол. Тренировка / А. Чанади. – М.: ФиС, 

1985. 
11. Шестаков, М.М. Структура соревновательной деятель-

ности и критерии ее эффективности в футболе: Учебно-
методическое пособие / М.М. Шестаков. – Краснодар, 
1993. 

12. Шамардин, А.И. Современные аспекты подготовки 
квалифицированных футболистов / А.И. Шамардин // 
Труды Волгоградской ГАФК. – Волгоград, 1998. 

13. Играй в мини-футбол: С.Н. Андреев - Москва, 2012. - 48 
с. 

14. Маевский К.В.: Джесси Рассел - Санкт-Петербург, 2013. - 
101 с. 

15. Мини-футбол на уроке физической культуры: М. П. 
Веревкин - Москва, Дивизион, 2006 г.- 96 с. 

16. Почему мяч черно-белый и еще 100 футбольных 
«почему»: - Москва, Питер, 2015.- 48 с. 
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17. Футбол 2013: Яременко Н.Н. - Санкт-Петербург, Эксмо, 
2012 г.- 240 с. 

 
Тўби дастї 

Машќњои низомии ба тартиб омада: фањмиши ќатор, саф, 
рада, фосила, байн, тарафњо, пешсаф, оќибсаф, усулњои 
фармондењї, ќадамзанињо дар љой ва ба самти њаракат, бозсох-
тани ќаторњо. Давиданњои махсус барои гармкунии бадан. 
Машќњои махсуси тўби дастї. Машќњои умумии тараќќиди-
њандаи бадан.  

Омўхтан ва такмил додани машќњо:  
 њаракатњои њархела бо тўб ва зарбазанї ба дарвоза;  
 њаракатњои њархела бо тўб дар њолати ба њуљум гузаштан 

ва њимоя;  
 њаракатњои њархела бо тўб,  
 ќабули тўб,  
 додани тўб, 
 зарбазанї ба дарвоза аз масофањои гуногун;  
 њолати ба њуљум гузаштан ва дар њимоя будан; 
 зарба задан ба дарвоза аз љаримагоњ; 
 њолати исти дарвозабон;  
 дар њолати ба њуљум гузаштан ва дар њимоя будан; 
 њаракатњои њила ва фиреб дар њуљум;  
 усулњои њаракат бо тўб ва ќабули тўб,  
 њаво додани тўб ва зарба задан ба дарвоза; 
 усулњои бозї дар њолатњои њуљум ва њимоя; 
 усул ва тарзи нигоњ доштани њариф дар ваќти њуљум бо 

тўб ва бе тўб;  
 ташкил ва гузаронидани мусобиќа. 
 

Адабиѐт 
1. Шестаков И.Г., Шестаков М.П. Гандбол тактическая 

подготовка – М., Симакадемпресс, 2001. 
2. Гандбол в школе. Азбука юного гандболиста: пособ. для 

учащихся общеобразоват. учреждений / А. Л. Гречин. - 
Минск: Пачатковая школа, 2008. – 189 с. 

3. Игнатьева В.Я., Петрачева И.В. Многолетняя 
подготовка гандболистов в детско-юношеских 
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спортивных школах: Методическое пособие. – М.: 
Светский спорт 2004. – 216с.  

4. Кудрицкий В.Н. Гандбол. Техника, тактика игры и 
методика обучения. – Брест,Ю БГТУ 2002 – 142 с. 

5. Спортивные игры: Техника, тактика, методика 
обучения: Учеб. для студ. высш. пед. учеб. заведений / 
Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов, В.П. Савин, А.В. 
Лексаков; Под. ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. – 
2-е изд., стереотип.-М., 2004. – 520 с. 

6.  Шестаков М.П., Шестаков И.Г. Гандбол. Тактическая 
подготовка. - М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 179 с.  

 
БОЗИЊОИ СЕРЊАРАКАТ 

Машќњои низомии ба тартиб омада: фањмиши ќатор, саф, 
рада, фосила, байн, тарафњо, пешсаф, оќибсаф, усулњои 
фармондењї, ќадамзанињо дар љой ва ба самти њаракат, боз 
сохтани ќаторњо. Давиданњои махсус барои гармкунии бадан. 
Машќњои махсус бозињои серњаракат. Машќњои умумї 
тараќќидињандаи бадан. 

Омўхтан ва такмил додани машќњо:  
 Бе људо кардани бозингарон ба дастањо (бозињое, ки 

асосашон алоќамандии бозингарон байни њамдигар); 
 Људо кардани бозингарон ба дастањо (бозињое, ки ба 

тарбияи коллективона равона шудааст). 
Бозињо метавонад гуногун ва њархела гузаронида шаванд. 

 Бозињое, ки дар худ амалу њаракатњои фардї доранд; 
 Бозињо бо нарасидани бозингарон бо њамдигар; 
 Барои иљрои машќњои махсуси бозї амалу њаракатњои њар 

як иштирокчї  яктарафа равона шудааст.  
 

Адабиѐт 
1. Барчуков И.С. Физическая культура и спорт: 

методология, теория, практика: Учеб. Пособие для 
студентов высш. учеб. Заведений. – М.: Академия, 2006г. 

2. Жуков, М.Н. Подвижные игры - М.Н. Жуков. – М: 
Высшее образование, 2000.- 157с. 

3. Коджаспиров, Ю.Г. Развивающие игры на уроках 
физической культуры – М.: Дрофа, 2003 - 170с. 
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4. Сафаров Ш.А. Бозињои серњаракат барои њар рўз.- 
Душанбе: «Хирад», 2010 - 72с. 

5. Физическая культура студента: Учеб.для студ. 
вузов./Под ред. В.И.Ильинича.- М.:Гардарики, 2008.  

6. Луткова Н.В., Минина Л.Н., Кит Л.С., Игнатов В.Г., 
Яковлева С.Н. Содержание учебного материала курсов 
спортивных и подвижных игр для студентов заочного 
факультета. Учебно-методическое пособие.- СПб.: 
СПбГАФК им. П.Ф.Лесгафта, 2004.- 85 с. 

 
ГЎШТИНИ МИЛЛЇ 

Машќњои низомии ба тартиб омада: фањмиши ќатор, саф, 
рада, фосила, байн, тарафњо, пешсаф, оќибсаф, усулњои 
фармондењї, ќадамзанињо дар љой ва ба самти њаракат, боз 
сохтани ќаторњо. Давиданњои махсус барои гармкунии бадан. 
Машќњои махсуси гўштини миллї. Машќњои умумии 
тараќќидињандаи бадан.  

Омўхтан ва такмил додани машќњо:  
 Тарзњои асосии афтидани гўштингир ба гилем: ба ќафо, 

ба пањлў, ба пеш; 
 Омўзиши њолатњои гўштингир; 
 Њаракат ва њолатњои аз мувозинатбарорї ва такон додан 

ба тарафи рост, чап, ќафо ва пеш; 
 Омўзиши банди шатаи пеши пой (ќоќма), њолати аввал; 
 Омўзиши банди шатта аз пањлў њангоми ќадамгузорї; 
 Омўзиши банди сари шона; 
 Омўзишї банди пеши пой (пешподињї); 
 Њалуки Искандарї. 

 
Адабиѐт 

1. Мањмадрасулов Саймањмуд. Зи пањлавонї номи ту шуд 
баланд. Душанбе, соли 2007. 

2. Турсунов Н.Н. Таджикские национальные подвижные 
игры. Душанбе,с.1981. 

3. Шукроев К.Ш. Развитие физкультуры и спорта в 
Таджикистане. Душанбе, «Маориф», соли 1990. 

4. Шукроев К.Ш. Аз таърихи тарбияи љисмонї ва 
варзиши тољикон. Душанбе, соли 1990. 
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5. Эмомалї Рањмон. “Тољикон дар оинаи таърих” ѐ худ 
“Аз Ориѐн то Сомониѐн”, Лондон, соли 1999. 

6. Подвижные игры. Практический материал: Учебное 
пособие для студентов вузов и ссузов физической 
культуры / Л.В.Былеева, И.М.Коротков, Р.В.Климкова, 
Е.В.Кузьмичева - М.: СпортАкадемПресс, 2009. - 279 с. 

7. Подвижные игры: Учебное пособие. / Л.В. Былеева, 
И.М. Коротков, Р.В. Климкова, Е.В. Кузьмичева - М.: 
ТВТ Дивизион, 2009.- 216 с. 

8. Скороходова, Н.Н. Подвижные игры, эстафеты, 
игровые упражнения с элементами игры в волейбол. 
Методическое пособие / Н.Н. Скороходова, В.С. 
Чубарова - Липецк: ЛГПУ, 2012. – 173 с. 

 
ЧАВГОНБОЗЇ 

Машќњои низомии ба тартиб омада: фањмиши ќатор, саф, 
рада, фосила, байн, тарафњо, пешсаф, оќибсаф, усулњои 
фармондењї, ќадамзанињо дар љой ва ба самти њаракат, боз 
сохтани ќаторњо. Давиданњои махсус барои гармкунии бадан. 
Машќњои махсуси чавгонбозї. Машќњои умумии тараќќиди-
њандаи бадан. 
 Бурдани тўб аз тарафи рост ва байни монеъањо; 
 Зарба аз чап ба рост аз њолатњои гуногун; 
 Омўзиши њаво додани тўб ва бурдани он; 
 Омўзиши бурдани тўб; 
 Омўзиши бурдани тўб аз њолатњои гуногун; 
 Бозї бо иљрои ќоидаи бозї; 
 Омўзиши ќоидаи бозї; 
 Тактика ва техникаи бозї. 

 
Адабиѐт 

1. Абрамов Я.Ю. Чавгонбозї. Душанбе, с.1966 
2. Мавлоно Орифї. “Гўй ва чавгон”. Маснавї аз фонди 

дастхатњои Институти шарќшиносии АФ. РСС 
Тољикистон, раќ. 709. 

3. Наим Турсунов “Чавгонбозї” (Дар гузашта ва њозира) 
Нашриѐти “Дониш”, Душанбе-1982 
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4. Сафаров. Шодї. Тамаддуни ориѐї ва пайдоиши 
бозињои миллии халќи тољик. “Маориф ва фарњанг”, 
Душанбе 2012. 

5. Сафаров. Ш.А.Таърихи бозињои миллии халќи тољик. 
Душанбе “Нашри мубориз” 2015. 

6. Сафаров Ш.А. Рукнњои ахлоќї ва арзишњои фарњангии 
варзиш. Душанбе “Ирфон” 2013. 

7. Суяркулов Т.М., и Турсунов Н.Н. Таджикский спорт. 
Душанбе, Тадж.Гос.Издат, 1963. 

8.  Торопов Н.И. Национальные виды спорта и игры в 
Таджикистане изд. ФКиС. М.,1944 

9. Хоккей на траве на. Джесси Рассел - Москва, 2013. - 132 
с. 

10. Хоккей. 10 вопросов детскому тренеру: В. В. Сухов - 
Москва, Литера, 2013 г.- 54 с. 

11. Чемпионат мира по хоккею на траве среди женщин: 
Джесси Рассел - Москва, Книга по Требованию, 2013 г.- 
110 с. 

12. Чемпионат мира по хоккею на траве: Джесси Рассел - 
Санкт-Петербург, Книга по Требованию, 2013 г.- 113 с. 

 
ШИНОВАРЇ 

 Машќњои шиносої бо муњити об дар њавзи омўзишї;  
 Омўзиши шиноварї бо тарзи “Озод”; 
 Омўзиши шиноварї бо тарзи “Пуштнокї”; 
 Омўзиши шиноварї бо тарзи “Брасс”; 
 Омўзиши шиноварї бо тарзи “Баттерфляй”; 
 Омўзиши шиноварии амалї; 
 Тарзи иљро намудани гардишњо дар тарзњои шиноварї; 
 Тарзи гузаронидани мусобиќа оид ба шиноварї; 

 
Адабиѐт 

1. Булгакова Н.Ж. Плавание. Учебник для институтов 
физической культуры, «ФиС». Москва 1979 г. 

2. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. М. 
«ФиС» 1977 г. 

3. Викулов А.Д. Плавание. - М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2004. 
- 173 с. 
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4. Кашин А.А. Плавание. - М.: Советский спорт, 2008. - 
115 с. 

5. Плавание. Учебник / Под ред. В.Н. Платонова. - Киев: 
Олимпийская литература, 2000. 

6. Плавание: Учебник для вузов / Под ред. Н.Ж. 
Булгаковой. - М.: Физкультура и спорт, 2001. - 400 с. 

 
ТАЙЁРИИ УМУМИИ ЉИСМОНЇ (ТУЉ) 

ТУЉ – воситаи инкишоф ѐфтани сифатњои њаракатњои 
љисмоние мебошад, ки барои инкишофи љисмонии инсон 
равона шудааст. 

Барои ТУЉ якчанд масъалањо гузошта шудааст: 
 Инкишофи мушакњои бадан вобаста ба ќувваи онњо; 
 Тобоварї; 
 Баланд бардоштани иљроиши њаракатњои гуногун, 

ќобилиятњои умумии тезњаракатї; 
 Зиѐдшавии њаракатнокии пайвандњои бадан барои ба даст 

овардани муваффаќиятњо. 
Тайѐрии умумии љисмонї яке аз љараѐнњое мебошад, ки 

натиљаи фаъолияти љисмонї, баланд бардоштани малакаю 
мањорат, инкишофи љисмонї, баланд бардоштани меъѐри 
фаъолияти кории варзишгарро мефањмонад. 

 
МАШЃУЛИЯТЊОИ МУСТАЌИЛОНА (48 СОАТ) 

Фаъолнокии характњои муносиб ва таъсири онњо ба 
тандурустиву коршоямї. Ташаккули рўњия ва ташкили 
мустаќилонаи машѓулиятњои машќварзї. Шаклњои машќи 
мустаќилона ва моњияти он. Ба наќшагирии сарборї ва 
ањамияти шиддатнокии машќњои љисмонї ба фаъолияти зењнии 
донишљўѐн. Танзими раванди машѓулиятњои мустаќилона. 
Хусусиятњои хоси машќварзии мустаќилонаи занона. Ба 
њисобгирии хусусиятњои инфиродии донишљўѐн. Ба њисобгирии 
сарбории пешакї, давомнокї ва анљоми машќварзї. Ислоњот 
дар наќшањои машќварзї. Мутаносибии њадди аќали машќњо 
ба синну соли донишљўѐн. Мувофиќати шиддатнокии сарбории 
машќварзї бо набз. Самаранокии машќњо барои синну соли 
донишљўѐн. Тапиши дил ва фаъолияти кулли узвњо бо 
мубодила ва бе мубодилаи оксиген: сарфи ќувва дар сарбории 
машќњои бошиддати одамњои синну солашон гуногун. 
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Иштироки донишљўѐн дар мусобиќањои варзишї ва дар 
машѓулиятњои мустаќилона. Гигиенаи машѓулиятњои мустаќи-
лона: тартиби хўрок, истеъмоли об, бењдошти пўст. Талаботи 
гигиенї њангоми гузаронидани машѓулиятњои љисмонї: љойи 
гузаронидани машќ, сару либос, пойафзол, пешгирии лат 
хўрдани машќварзон. Худназораткунии мунтазам барои 
самаранокии машќварзї. 

Дар асоси наќшањои таълимї дар МТОК Љумњурии 
Тољикистон фанни тарбияи љисмонї барои донишљўѐни 
курсњои 1-ум ва 2-юм њафтае як маротиба гузаронида 
мешаванд. Аз сабаби њаљми ками машѓулиятњо, инчунин 
танаффусњои тўлонї дар раванди тањсил, ки бо таътилњои 
зимистона ва тобистона алоќаманд аст, сессияњои имтињонї 
кори муътадили аппарати асабмушакњои шахс ва таъмини 
ќувваи кории организм шароити лозимї муњайѐ карда 
намешавад. Бинобар ин, барои зиѐд намудани ќобилияти кори 
организм машќи мустаќилонаи њамешагї лозим аст. 

 
Маќсади машѓулиятњои мустаќилона: 

- табобатї (барќароркунии саломатї ва ќисмњои алоњидаи 
организм, ки дар натиљаи беморињо паст ѐ аз даст дода 
шудааст); 

- бењдошти саломатї (барои минбаъд барќароркунї ва 
мустањкамкунии саломатї дар рўзњои истироњатї, дар давраи 
сессияњо ва таътил); 

- машќи бадан (барои зиѐд кардани сатњи тайѐрии љисмонї 
ва баланд бардоштани малакаи варзишї дар намуди варзиши 
интихобшуда). 

Мазмуни наќша: воситањои дарсњои машќї (машќњои 
гимнастикї, варзиши сабук, бозињои варзишї ва намудњои 
варзиши миллї), њаљм (миќдори дарсњо дар як моњ ва ваќти 
сарфшуда). 

Вазифањои дарсњои мустаќилона. Усулњои асосии 
мувофиќаткунонии дурусти сарборї ва истироњат. 

Шаклњои машќњои мустаќилонаи донишљўѐн: 
- варзиши гигении пагоњирўзї; 
- машќњо дар давоми рўзи таълим; 
- машќњои тамринї. 
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РЎЙХАТИ АДАБИЁТ 
 

1. Ќонуни Љумњурии Тољикистон «Дар бораи тарбияи 
љисмонї ва варзиш». Душанбе 2007.  

2. «Консепсияи инкишофи миллии тарбияи љисмонї ва 
варзиш дар ЉумњурииТољикистон». Душанбе 2006 

3. Сафаров Ш.А. , Губанова Л.В. «Тарбияи љисмонї дар 
синфњои 10-11», китоби дарсї. Душанбе. 2009 

4. Виноградов П.А. Физическая культура и спорт трудящихся 
/ П.А. Виноградов, Ю.В. Окуньков. - М.: Советский спорт, 
2015. - 172 c. 

5. Виленский М.Я. Физическая культура и здоровый образ 
жизни студента: Учебное пособие / М.Я. Виленский, А.Г. 
Горшков. - М.: КноРус, 2013. - 240 c. 

6. Габриелян К.Г. Профессионально-прикладная физическая 
подготовка студентов. / К.Г. Габриелян, Б.В. Ермолаев // 
Теория и практика физической культуры. – 2006. – № 12. – 
С. 24-41. 

7. Горовой В.А. Оптимизация двигательного режима 
студентов путем использования средств и форм физической 
рекреации / В.А. Горовой // Вестник МТГУ. 2009. − № 4. – 
С. 29-36. 

8. Дианов Д.В. Физическая культура. Педагогические основы 
ценностного отношения к здоровью / Д.В. Дианов, Е.А. 
Радугина, Е Степанян. - М.: КноРус, 2012. - 184 c. 

9. Дубровский В.И. Валеология. Здоровый образ жизни / В.И. 
Дубровский. – М.: Retorika-А, 2001. - 560 с. 

10. Маргазин В.А. Лечебная физическая культура (ЛФК) при 
заболеваниях желудочно-кишечного тракта и нарушениях 
обмена / В.А. Маргазин. - СПб.: СпецЛит, 2016. - 112 c. 

11. Мельников П.П. Физическая культура и здоровый образ 
жизни студента (для бакалавров) / П.П. Мельников. - М.: 
КноРус, 2013. - 240 c. 

12. Муллер, А.Б. Физическая культура: Учебник для вузов / 
А.Б. Муллер, Н.С. Дядичкина, Ю.А. Богащенко. - М.: 
Юрайт, 2013. - 424 c. 

13. Петрова, В.И. Профессионально-оздоровительная физичес-
кая культура студента (для бакалавров) / В.И. Петрова, 
А.Ю. Петров, А.Н. Сорокин. - М.: КноРус, 2013. - 304 c. 
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14. Попов С.Н. Лечебная физическая культура: Учебник. / С.Н. 
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Ба матбаа 01.12.2018 супорида шуд. 
Ба чоп 21.02.20018  иљозат дода шуд. 

Андозаи 60x84 1/16. Љузъи чопии шартї 2,5 
Теъдод 200 нусха. 

 
Барнома дар Маркази тањия, нашр ва муомилоти китобњои 

дарсї, илмию методии Вазорати маориф ва илми 
Љумњурии Тољикистон чоп шудааст. 

 
ш. Душанбе, к. Нисор Муњаммад 13а 
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