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Бо ќарори шурои олимони Донишкадаи ҷумҳуриявии такмили ихтисос ва 

бозомӯзии кормандони соҳаи маориф аз «30» 09. с.2024, №9/8-22  тасдиќ  

шудааст. 

 
               Мураттиб: Ю.Њакимов - омўзгори калони кафедраи методикаи 
таълими  фанњои  табиї-риёзии ДҶТИБКСМ  
 

              Муќарризон:  С.Давлатова – мудири шуъбаи фанҳои технология 

таълими меҳнат ва тарбияи ҷисмонии ПРМ ба номи А.Ҷомии АТТ. 
 Турдиев Т - сармутахассиси Маркази ҷумҳуриявии таълимию методии назди 

Вазорати маориф ва илми Ҷумҳурии Тоҷикистон 
 

       Муњаррир: М.Солиева – Мудири бахши мониторинги сифати 

таълими раёсати корҳои таълимӣ-методии  ДЉТИБКСМ. 
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Барномаи таълимии мазкур мутобиќи стандарти фанни тарбияи 

љисмонї дар асоси низоми муносибати босалоњият ба таълим тањия 

гардидааст. Дар барнома салоњиятњо дар шакли натиљањои таълим,ки 

дониш малака ва мањорати мушаххасро фаро мегиранд нишон дода 

шудааст. 

Стандарти фанни тарбияи љисмонї бо маќсади ба танзим даровардани 
муњтаво ва мундариљаи фанни мазкур дар синфњои алоњида тањия шуда ва 
минбаъд љараёни таълим, тањияи  китобњои дарсї  ва маводи таълимї дар 
асоси он ба роњ монда мешавад. Барномаи мазкур барои шунавандагони 
курси такмили ихтисоси омўзгорони фанни тарбияи љисмонї тавсия карда 
мешавад. Дар барномаи таълимии мазкур масъалањои мубрами методикаи 
таълими фанни тарбияи љисмонї баррасї шудаанд. 
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Пешгуфтор 

Барномаи таълимии мазкур барои омўзгорони фанни тарбияи љисмонї 
тартиб дода шудааст. Маќсади асосии барнома бо роњу усулњои гуногуни 
таълим баланд бардоштани мањорати касбии омўзгорон мебошад. 

Барномаи мазкур тарзе тањия шудааст, ки он асосан ба методњои 
интерактивї такя намуда усулњои гуногуни таълимро  пешнињод менамояд. 
Донистани усулњои гуногуни тарзи таълим ва муќоисаи онњо ба омўзгор 
имконият медињад, ки дар таълими ин ё он мавзуъ метавонад ин ё он усулро 
интихоб намуда дониши хонандагонро мукаммал гардонад. Хусусияти хоси 
методикаи таълими фанни тарбияи љисмонї аз фавран ворид кунонидани 
ѓояњои нави психологї ва дидактикаи таълим мебошад. Дар барнома  оиди  
ташаккули касбї ва мањорати педагогии омўзгор, таъмини дидактикии љараёни 
таълим ва методикаи хусусии таълими фан машѓулиятњо оварда шудааст. 

Дар барнома алоќамандии байни фанњо ба назар гирифта шуда, наќшаи 
таќсими мавзуъњо љой дода шудааст, ки раванди таълимро муайян карда 
фаъолияти таълимии онро мувофиќи маќсад ба роњ мемонад. 

Барнома дар асоси низоми босалоњият ба таълим тањрезї гардида усулњои 
таълимии  гуногунро дар бар мегирад. 
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1. Маќсади таълим – маќсад ва вазифањои таълими фанни тарбияи љисмонї 

дар муассисањои тањсилоти миёнаи умумї асосан аз омўзиш, такмил додани 

маданияти љисмонии хонандагон ва ташаккул додани дониш, малака, мањорат 

ва салоњиятњои  муайянро дар бар мегирад; 

2.Мавзуъ ва мундариљаи таълим – дар ин фасл мавзуъњо ва мундариљае, ки 

тавассути аз худ кардани онњо омўзгор ба маќсади таълим ноил гашта, ба ин 

восита дониш, мањорат, малака ва  салоњияти муайянро њосил мекунад, љой дода 

шудаанд;  

3.Фаъолияти таълим -аз фаъолиятњои таълимии тавсияшаванда, ки 

тавассути он мавзуъ ва мундариља аз худ карда шуда, тањлилу баррасї меёбанд, 

иборат аст. Фаъолиятњо вобаста ба шароит ва мавод таѓйир дода мешаванд.  

4.Ваќт - ваќти эњтимолие, ки барои ноил гаштан ба маќсад мусоидат 

мекунад, пешнињод гардидааст. 

Талаботи барнома 

Шунавандагони курсњои такмили ихтисос дар љараёни таълим  оид ба 

сиёсати давлатии Љумњурии Тољикистон дар соњаи маориф, санадњои меъёрию 

њуќуќии фаъолияти муассисањои таълимї, дастовардњои нави илми педагогика 

ва психология, методикаи таълими фан, донишњои худро такмил дода, 

истифодаи техника ва технологияи инноватсиониро низ аз бар мекунанд. 

Барнома дар асоси муносибати босалоњият дар таълим ва истифодаи методњои 

интерактивии таълим тањия гардида, усулњои гуногуни таълимро дар бар мегирад.  

Донистани ин усулњо ба омӯзгор имконият медињад, ки дар таълими ин ё он мавзуъ 

усулеро интихоб намояд, ки дониш,  мањорат, малака ва салоњияти хонандаро 

ташаккул  дода тавонанд. 
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НАЌШАИ 
таълимии курси такмили ихтисоси омўзгорони фанни тарбияи љисмонї 

№  
 
 

Ќисмњои барнома 
 
 
 
 

Миќдори 
соат 

Њ
а

м
а

гї
 

Н
а

за
р

и
я
в

ї
 

А
м

а
л

ї
 

1 Тахассус, методикаи таълими фан 36 14 22 

2 Педагогикаи касбї 3 1 2 

3 Психологияи касбї 3 1 2 

4 Технологияи иттилоотї 4 1 3 

6 Менеҷменти сиёсӣ 2 2 - 

 Њамагї 48 19 29 

 
 

НАЌШАИ 
таќвимии курси такмили ихтисоси омўзгорони фанни тарбияи љисмонї 

№  
 

Ќисматњои барнома 
 

Миќдори 
соатњо 

Ҳ
а
м

а
гї

  

Н
а
за

р
и

я
в

ї
  

А
м

а
л

ї
  

1. Методикаи таълими фан 36 14 22 

1.1 Мундариља, маќсад ва муќаррароти Стандарти методикаи 
таълими фанни тарбияи љисмонї. 

4 1    3 

1.2 Тањлили мазмун ва мундариљаи  барномаи таълимии фан. 2 1 1 

 
1.3 

Методикаи таълими фанни тарбияи љисмонї дар синфњои 
1-4 дар асоси муносибати босалоњият ба таълим. 

2 1 1 

1.4 Дарс ва намудњои он дар асоси муносибати босалоњият ба 
таълим. 

4 2 2 

1.5 Гузариш ба низоми муносибати босалоњият ба таълим. 4 2 2 

1.6. Методикаи омўзиши фанни тарбияи љисмонї дар синфњои 
5-11. 

2 1 1 

1.7 Методикаи умумии таълими гимнастика дар муассисањои 
тањсилоти миёнаи умумї. 

2 1 1 

1.8 Бозињои  серњаракат ибтидои омўзиши љузъиёти бозињои 
варзишї. 

2 1 1 

1.9 Кори  амалї дар муассисањои базавї (Такягоњї) 6 2 4 
1.10 Методикаи омўзиши техника ва тактикаи бозии футбол. 2 1 1 
1.11 Тарзи  гузаронидани мусобиќањо аз рўи намуди варзиши 2  2 
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сабук. 
1.12 Методикаи омўзиши элементњои бозии волейбол. 2 1 1 
1.13 Элементњои омўзиши бозии баскетбол. 2 - 2 

 Мавзуъњои иловагии алтернатвї 12 4 8 

2.1  Ташкили чорабинињо ва бозињои варзишии 
умумимактабї. 

4 1 3 

2.2 Таркиби сохтори курс. Ба наќшагирї ва алоќаи мавзуъњои 
барномаи таълимї дар синфњои алоњида. 

4 1 3 

2.3 Арзёбї. Мавќеи арзёбї дар раванди таълим. Меъёрњо ва 
алоќаи он ба раванди таълим . 

4 2 2 

Эзоњ: Шунавандагон метаввонанд аз наќшаи мазкур дар доираи 

соатњои муайянгардида мавзуъњои дилхоњи худро интихоб намоянд. 

Мавзуи 1. Мундариља, маќсад ва муќаррароти Стандарти  
методикаи таълими фанни тарбияи љисмонї 

 
Тартиби тањия, тасдиќ ва љорї кардани стандартњои давлатии тањсилот. 

Омўзиши барнома ва наќшањои таълимї. Мувофиќати онњо бо стандартњои 

давлатии тањсилот. 

Стандарти давлатии тањсилот- санади муњими давлатї. Нишондодњои 

стандарти давлатии тањсилот. Њадди аќќали њатмии мазмуни барномањои 

марбутаи таълимї ва шарту шароити иљрои онњо. 

Њадди аќал ва нињоии њаљми соатњои таълимии хонандагон. Талаботи 

асосї ба дараљаи тайёрии хонандагон. Мўњлати омўзиши барномањои 

таълимї. Њуљљатњои тасдиќкунандаи меъёрии марбутаи  тањсилот. Иљрои 

стандартњои давлатии тањсилот ва барномањои таълимї.  

Маќсад ва моњияти стандарти  фанни тарбияи љисмонї. Шиносої бо 
стандарти давлатии тањсилот. Риояи талаботи стандарти давлатии тањсилот 
дар таълими фан. Тафовути барномаи таълимї  аз наќшаи таълимї. 
Муњимияти барномањои таълимї, бобати тањияи китобњои дарсї. Мазмуни 
тањсилот, наќшаи таълим, барномаи таълим, китобњои дарсї њамчун ќисми 
таркибии  Стандарт. Талаботи асосии стандарти  фаннї.  

Мафњумњои асосии стандарти фанни тарбияи љисмонї. Барномаи 
таълимии фанни тарбияи љисмонї дар асоси низоми муносибати босалоњият 
ба таълим. Китобњои дарсї  ва маводњои  дидактикии таълими фанни 
тарбияи љисмонї. Стантарти фаннї њамчун  санади  танзимкунандаи  соња. 

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонї бояд соњиби салоњиятњои зерин 
шаванд: Доир ба мазмун, моњият ва мафњумњои асосии  Стандарти 
таълимии фанни тарбияи љисмонї маълумот дорад ва онро шарњ дода 
тавонанд.Талаботњои асосии  стандартро донанд. Чї гуна истифодабарии 
китобњои дарсї ва маводи дидактикиро дар таълими фан донанд. Дар бораи  
њуљљатњои меъёрї ва њуќуќии ба стандарти давлатии тањсилот  вобаста буда 
огоњї дошта бошанд. 
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Мавзуи 2.  Тањлили мазмун ва мундариљаи барномаи таълимии фан 

 Барномаи таълимї-њамчун дурнамои рушди маориф. Тањлили 
љабњањои илмї методии барномањои таълимї.  
Мазмун ва мундариљаи барнома ва наќшањои нави таълимї аз фанни 
тарбияи љисмонї. Дар барномањои таълимї љой доштани моњияти 
ташаккули љањонбинию љањонфањмї, њисси ватанпарастї, солимї, 
ташаккули тарзи њаёти солим ва худшиносї. Баланд бардоштани маърифати 
њуќуќї. Дар љараёни омўзиш ба назар гирифтани робитањои дохилифаннї 
ва байнифаннї. Таќсимоти соатњо. 
 Истифодаи амалї ва босамари онњо тибќи талаботњои наќшањои 
таълимї. Мувофиќати наќшаю барномањои таълимї бо китобњои дарсї. 
Тибќи талаботи барнома ва наќшањои таълимї ба роњ мондани таълими 
фан.  
 Мувофиќати онњо ба талаботњои санадњои меъёрии њуќуќии соњаи 
маориф. Тањлили услубии барнома ва наќшањои нави таълимии фанни 
тарбияи љисмонӣ дар муассисањои тањсилоти миёнаи умумї. 

Тањлили љабњањои илмї методии барномањои таълимї. Моњият, 
ањамият, њадаф ва зарурати таълими омўзиши фан. Шарњу тавзењи 
вижагињои таълими фан. Мазмуни фаслњои омўзиши фан ва шарњи 
мухтасари њар як фасл. Алоќамандии байни фанњо. Асосноккунии 
мавзуъњои таълимї мутобиќи талаботи стандарт ва барномаи таълим.
 Барномаи таълимї њамчун њуљљати муњими давлатї. Барномаи 
таълимї ва принсипњои дидактики таълим. Гуногунии барномањои таълимї. 
Мувофиќати барномаи таълимии  амалкунанда бо наќшаи таълимї. 

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонї  бояд соњиби  салоњияти зерин 
шаванд: Мўњтавои мазмун ва мундариљаи барномаи таълимии фанро шарњ 
дода метавонад. Дар бораи барномаи таълимии фан ва дигар њуччатњои 
расмии ба барномаи таълимї алоќаманд  маълумот дошта бошанд. Аз 
ќисматњои асосии барномаи таълимї ва њуљчатњои меъёрї ва њуќуќии он 
огоњї дошта бошанд.  

 
Мавзуи 3. Методикаи таълими фанни тарбияи љисмонї дар синфњои 1-4 

дар асоси муносибати босалоњият ба таълим. 
  Методњои омўзиши фанни тарбияи љисмонї дар синфњои 1-4. Асоси 

таъминоти пурраи методї ва иттилоотии таълими фанни тарбияи љисмонї. 
Васоити таълим њамчун љузъи раванди таълиму тарбия. Баланд бардоштани 
сатњи аёният, дастрасии маводи таълим ба хонанда. Њосил намудани 
ќаноатмандии њар чї бештар аз рушди фаъолияти маърифатии хонандагон. 
Пайдо намудани манбаъњои иттилоотие, ки ба сарфа намудани ваќти асосї 
мусоидат менамоянд ва барои машќ кардан шароит фароњам меоранд. 
Истифодаи воситањои идоракунии фаъолияти маърифатии хонандагон аз 
тарафи омўзгор. Интихоб ва истифодаи васоити таълим. Барномаи таълимї 
њамчун њуљљати асосї барои коркарди пурраи таъминоти методї ва 
иттилоотии фан. Маљмўи васоити таълим фарогири мазмуни пурраи 
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барнома. Вазифањои асосии раванди омўзиши тарбияи љисмонї: (таълим 
тарбия, машќ ва инкишоф). 

Системаи таъминоти методиву иттилоотии фан: асноди талимї: 
(наќшаи таълим, барномаи таълим, китоби дарсї, васоити аёнии ёрирасон, 
наќшаи таќвимї ва наќшаи њарњафтаина); васоити таълимї барои 
хонандагон: (китоби дарсї, дастури омўзиш, роњнамо барои иљрои машќњои 
амалї); васоити таълим барои дарс: (маводи аёнии табии, васоити техникии 
таълим, таљњизоти варзишї)  васоит барои омўзгор:  

 (усули хусусии таълими фан, коркарди методии мавзуъњои барнома ва 
машќи њар як намуди варзиш).  

Салоњиятњои ибтидоии варзишї вобаста  ба синну соли хонандагон. 
Вазифањои асосии омўзгор барои тайёрї ба дарс. 
* мавзуи дарсро аниќ карда, маќсад ва усули таълимро муайян намояд;  
 * саволњои таълимиро оид ба мавзуъ тартиб дињад;  
* таљњизоти варзиширо интихоб намояд; 
*љойи баргузор намудани машѓулиятро муайян кунад;  
*наќша - конспекти дарсро тартиб дињад. 

Дуруст ба роњ мондани омўзиши фанни тарбияи љисмонї омили асосии 
самаранокии таълиму тарбия.  

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонии муассисањои тањсилоти миёнаи 
умумї бояд соњиби салоњияти зерин шаванд. Дар бораи методикаи таълими 
фан маълумот дошта бошанд. Дар љараёни дарс аз усулњои фаъоли таълим 
истифода бурданро фањманд. Ањамияти омўзиши фанни тарбияи љисмониро 
донанд ва ба хонандагон фахмонида  тавонанд. 

 
Мавзуи 4.  Дарс ва  намудњои он  дар асоси  муносибати босалоњият ба 

таълим 
Намудњои анъанавї ва ѓайри анъанавии дарс. Дарс шакли асосии 

машѓулиятњои  таълимии фан дар муассисаи таълимї. Љузъњои дарс ва 
мазмуни онњо. Сохтори дарс. Тарзњои гуногуни омўзонидани  мавзуи нав. 
Дарси ташаккули мањорат ва малакањои амалї дар асоси низоми босалоњият 
ба  таълим. Кори амалї. Дарси омехта. Дарс сўњбат. Дарси такрор ва 
љамъбасти дониш.  Дарси назорат ва бањисобгирии  дониш. Кинодарс. Дарс 
саёњат. Дарс бозї. Истифодаи усулњои фаъоли таълим дар љараёни 
машѓулиятњо. Дарс дар асоси низоми босалоњият ба таълим. Истифодаи 
таълими прблемавї, таълими барномавї, гузаронидани  лањзањои фароѓатї 
дар дарс.  

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонии  муассисањои  тањсилоти  миёнаи 
умумї бояд  соњиби  салоњияти зерин  шаванд:  

Дар бораи намудњои  анъанавї ва ѓайри анъанавии дарс маълумот 
дошта ва онро шарњ дода тавонанд. Аз усулњои фаъоли таълим дар љараёни 
дарс истифода бурда тавонанд. 
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Мавзуи 5. Гузариш ба муносибати бо салоњият ба таълим. 
Заруриятњои таѓйири низоми таълим. Чорабинї оид ба гузаштан ба 

муносибати босалоњият ба таълим. Назария ва бартарињои муносибати 

босалоњият ба таълим. Амри воќеи будани таѓйири низоми тањсилот дар 

шароити имрўза. Тадбирњои Њукумати Љумњурии Тољикистон барои 

самаранок гардонидани раванди таълим. Стратегияи миллии рушди 

маорифи Љумњурии Тољикистон то соли 2020. Гузариш ба муносибати 

босалоњият  ба таълим. Талаботи рўз ва амри воќеи. Мураттаб намудани 

силсилаи модулњо барои омўзиш ва истифодаи низоми нави таълимї. 

Таълими анъанавї ва зарурияти таѓйири он. Мазмун ва моњияти 

муносибати босалоњият ба таълим. Муќоиса намудани таълими анъанавї  

ва салоњиятнокї. Назария ва бартарињои муносибати босалоњият ба таълим. 

 Омўзгорони фанни омодагии ибтидоии њарбї бояд соњиби салоњияти 

зерин шаванд; Зарурияти гузариш ба низоми нави таълимро донанд ва онро 

шарњ дода тавонанд. Бартарї ва норасоињо дар низоми таълими анъанавї 

ва муносибати босалоњият ба таълимро донанд. Мафњуми салоњият ва 

салоњиятнокиро фањманд. 

 

Мавзуи 6. Методикаи омўзиши фанни тарбияи љисмонї дар синфњои 5-11 
Тарзи истифодаи методњои гуногуни таълим дар љараёни машѓулиятњо. 

Раванди омўзиши фанни тарбияи љисмонї  дар асоси низоми муносибати 
босалоњият ба таълим. Системаи таъминоти методиву иттилоотии фан. 
Аснодњои таълимї:  наќшаи таълим, барномаи таълим, наќшаи 
њарњафтаина, наќшаи таќвимї,  наќшаи дарсњо, китобњои дарсї, воситаи 
айёнии ёрирасон ва шарњи онњо. Тарзи ташкили дарсњои фанни тарбияи 
љисмонї дар синфњои алоњида. Истифодаи роњу усулњои гуногуни таълим 
дар синфњои алоњида. Донишњои заминавї. Роњњои васеъ гардонидани 
љањонбинии хонандагон. Салоњиятњо ва самтњои методикаи таълими фан. 
Мазмун ва мундариљаи курси тарбияи љисмонї дар синфњои алоњида. 
Тањлили боб ва мавзуъњои барномаи таълимии фан. Риояи пай дар пайии 
мантиќии омўзиш. Омўзиш ва азхудкунии мавзуъњои барнома ва китобњои 
дарсї. Алоќаи байни фаннї. Тањлили меъёрњои бањо ба дониш ва мањорати 
хонандагон. Ба талаботи замона љавобгў  будан набудани меъёрњо. 
Принсипњои асосии фанни тарбияи љисмонї. 

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонии муассисањои тањсилоти миёнаи 
умумї бояд соњиби салоњияти зерин шаванд: Доир ба фанни тарбияи 
љисмонї маълумот  дошта ва онро шарњ дода тавонанд. Роњ ва усулњои  чї 
тарз гузаронидани дарсњои тарбияи љисмониро донанд. Истифодаи усулњои 
гуногуни таълимро донанд ва онро дар љараёни машѓулиятњо истифода 
бурданро донанд. Принсипњои асосии фанни тарбияи љисмониро аз бар 
намоянд. 
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Мавзуи 7. Методикаи умумии таълими гимнастика дар муассисањои  
тањсилоти миёнаи умумї.  

Мафњуми гимнастика. Пайдоиш, таърихи инкишоф ва вазифањо. Сањми 
римиёни ќадим дар инкишофи тарбияи љисмонї.Љабњањои назариявии 
омўзиши гимнастика, усулњои тадрис, хусусиятњои техникї ва тактикии он. 
Хусусиятњои таббиию биологї ва психологии омўзиши гимнастика. 
Силсилабандии машќњои гимнастикї. Маќсад ва вазифањои машѓулият дар 
љараёни таълим.Толорњои варзишї ва таљњизотњои зарурии тамрину машќ. 
Роњу усулњои тамрин бо фардњои алоњида ва гурўњњои варзишї. Таъминоти 
бехатарии варзишгарон. Тарзи дурусти истифодабарии асбобњои машќї дар 
љараёни машѓулиятњои гимнастикї. Ташкил ва гузаронидани сабќатњои 
варзишї  оид ба гимнастика. Тањлили  тамрин ва ислоњи хатоњои  роњ  дода 
шуда. Ташаккулёбии намудњои гимнастика. Гимнастикаи бењдоштї 
(гигиенї) њамчун воситаи мустањкам намудани саломатї ва инкишофи 
ќувваи љисмонии инсон. Гимнастикаи атлетикї (тањамтанї) њамчун воситаи 
тараќќидињандаи мушакњои бадан. Гимнастикаи маслакї њамчун воситаи 
таълимї барои тамрину машќи низомиён. 

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонии муассисањои тањсилоти миёнаи 
умумї бояд соњиби салоњияти зерин шаванд: Доир ба таърихи  пайдоиши 
гимнастика маълумот дошта ва онро шарњ дода тавонанд. Хусусиятњои 
таббиию биологии  гимнастикаро мефањмад. Намудњои  гимнастикаро 
донанд  ва онро бо њамроњии  хонандагон  амалї иљро карда тавонанд. 

 
Мавзуи 8.  Бозињои серњаракат ибтидои омўзиши љузъиёти бозињои 

варзишї 
Бозї яке аз воситањои тарбияи љисмонї. Ањамияти бозї дар 

ташаккулёбии шахсият. Бозињои варзишї њамчун дараљаи баланди 
тараќќиёти бозињои серњаракат. Фарќи бозињои варзишї аз бозињои 
серњаракат. Асосњои назариявии бозињои серњаракат. Фањмиш оид ба 
бозињои серњаракат. Таърихи пайдоиш ва рушди бозињои серњаракат. 
Методикаи омўзиш  ва тарзи гузаронидани машѓулиятњо доир ба бозињои 
серњаракат дар муассисањои тањсилоти миёнаи умумї. Синфбандии бозињои 
серњаракат, инкишофи ќобилиятњои љисмонї ва идоракунии њаракат 
њангоми бозї. Тарбияи сифатњои шахсият. Методикаи тадриси фан. 
Ањамияти тарбиявї доштани бозињои серњаракат.Мавќеи бозињои 
серњаракат дар баланд бардоштани ташаккулёбии фаъолияти љисмонии 
њонандагон. Тарзи дурусти иљрои бозињои серњаракат. Ба инобат гирифтани 
ќоидањои бехатарї ва синну соли хонандагон  дар љараёни машѓулиятњо. 
Фањмиш оид ба бозињои серњаракат. Маќсади иљтимоии бозї. Мазмун ва 
методикаи гузаронидани машѓулиятњо доир ба бозињои серњаракат. Мавќеи 
бозињо дар системаи тарбияи љисмонї. 

Омўзгорони фанњои тахассусии муассисањои тањсилоти миёнаи умумї 
бояд соњиби салоњияти  зерин шаванд: Доир ба моњияти бозињои серњаракат 
дар системаи тарбияи љисмонї, таърихи пайдоиш  ва рушди бозињои 
серњаракат маълумот дошта ва онро шарњ дода тавонанд. Намудњои 
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гуногуни бозињои серњаракатро донанд ва бо хонандагон якљоя дар амал 
иљро карда тавонанд. Дар системаи тарбияи љисмонї мавќеи бозињои 
серњаракат чї гуна аст фањманд. Характери тарбиявї доштани бозињои 
серњаракатро донанд. Ќоидањои бехатариро њангоми иљрои бозињои 
серњаракат медонад ва онро риоя карда тавонанд. 
 

Мавзуи 9. Кори амалї дар муассисањои базавї  (такягоњї) 
Шиносои пайдо намудани омўзгорон аз вазъи таълиму тарбия дар 

муассисањои таълими, табодули таљрибаи якдигар, муќоиса намудани 
машѓулиятњои фанни тарбияи љисмонї дар муассисањои таълими, таҳия  

намудани дарс, истифода намудани намудњои тањлил. 
Рушд додани салоњиятњои асосї. а)эљодкорї, б)мањорати омўхтан г) 

тафаккури интиќодї, д) комуникативї. Дар амал истифода намудани 
муносибати босалоњият дар таълим, табодули таљрибаи якдигар, тањлил 
намудани дарси омўхташуда, омўхтани методњои нави таълимї дар дарси 
амалї, дарс чи гуна мушоњида, муќоиса, тањлил, анализ ва хулосабарорї 
карда мешавад. Истифодаи арзёбї аз љониби омўзгор.  

 
Мавзуи 10. Тарзи гузаронидани мусобиќањо аз рўйи намуди варзиши сабук. 

Таърихи варзиши сабук. Варзиши сабук аз нуќтаи назари 
мутахассисони соњаи тиб. Ањамияти варзиши сабук дар солимгардонии 
љисми инсон. Аввалин дастовардњои варзишгарон аз рўйи ин намуди 
варзиш дар Љумњурии Тољикистон. Иштироки онњо дар бозињои олимпї. 
Натиљањои варзишии варзишгарони тољик то давраи Истиќлолияти 
давлатї.  Инкишофи нишондодњои варзишї дар Тољикистон ва комёбии 
варзишгарони варзиши сабуки тољик дар бозињои олимпї ва мусобиќањои 
љањонї. Дастовардњои байналмиллалии варзишгарони варзиши сабуки 
тољик ва натиљањои он. 

Намудњо ва навъи мусобиќањо. Таќвими мусобиќањо. Низомномаии 
мусобиќа. Гурўњбандии намудњои варзиши сабук дар барномаи 
мусобиќањои варзишї. Тарзи гузаронидани мусобиќањои пай дар пай. 
Њайати доварон, ќоидањои гузаронидани мусобиќањо аз рўйи намуди 
давидан, роњ гаштан, љањидан ва њаво додан. Омода сохтани макони 
мусобиќа. Омода намудани њуљљатнигорї. 

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонии муассисањои тањсилоти миёнаи 
умумї  бояд  соњиби салоњияти зерин  шаванд: Дар бораи таърихи пайдоиши 
варзиши сабук маълумот дошта ва онро шарњ дода тавонанд. Мусобиќањо 
аз рўи намуди варзиши сабук чї тавр гузаронида  мешаванд донанд. 
Ќоидањои техникаи бехатариро њангоми гузаронидани мусобиќањо  риоя 
карда  тавонанд.  

 
Мавзуи 11. Методикаи  омўзиши  элементњои асосии бозии волейбол 
Фањмиш дар бораи элементњои асосии бозии волейбол  ва таърихи 

пайдоиши он. Зинањои асосии инкишофи бозии волейбол. Ташрењи умумии 
бозии волейбол. Силсилабандии техника ва тактикаи бозии волейбол. 
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Усулњои техникаи бозї њангоми њуљум ва њимоя. Тактикаи бозї њангоми  
њуљум ва муњофизат. Усулњои бозии гурўњї ва даставї. Бањодињї ба бозї ва 
тањлили интиќодии бозї. Тарз ва усули кор бо варзишгарони алоњида ва 
даставї.  Ташкил ва гузаронидани  тамрин ва мусобиќањо. Омода  намудани  
хонандагон  оиди варзиши волейбол. Солимгардонї ва моњияти тарбиявї 
доштани машѓулиятњои варзиши волейбол. Мукаммалгардонии мањорат. 
Тарзи дуруст баргузор  намудани машѓулиятњо оиди варзиши волейбол. 
Инкишофи бозии волейбол баъди соњибистиќлол гаштани Љумњурии 
Тољикистон. Моњияти њамаљонибаи омодагии  љисмонї барои ноил шудан 
ба натиљањои баланди  варзишї. Вазифа ва хислатњои омодагии љисмонии 
варзишгар. Муносибати фардї ба машќкунанда  њангоми њалли вазифањои 
омодагии  љисмонии  волейболбозон. Хусусияти талаботњо  ба  сифатњои 
љисмонии волейболбозон. Таќсимоти маводњое, ки барои омодагии 
љисмонии  волейболбозон  истифода бурда  мешаванд. Назорат бурдан аз 
дараљаи омодагии љисмонии волейболбозон . Вазифањои асосї ва роњњои 
амалї кардани тайёрии љисмонии волейболбозон.  

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонии муассисањои тањсилоти миёнаи 
умумї бояд соњиби салоњияти зерин шаванд: Дар бораи бозї ва таърихи 
пайдоиши он маълумот дошта ва онро шарњ дода  тавонанд. Тарзи омўзиши 
элементхои бозии волейболро мефањмад ва онро амалї иљро карда 
тавонанд. Ќоидањои бозии волейболро медонад ва онро риоя намоянд. 

 
Мавзуи 12.Элементњои омўзиши бозии баскетбол 

Маќсад вазифа ва услуби тадриси фан. Мављудияти мавод ва истифодаи 
он дар раванди тадрис. Таърихи пайдоиш ва тараќќии баскетбол. Тавсифи 
умумии бозии баскетбол. Ќоидањои бозї. Систематика, ифодањо 
(терминология) ва синфбандии техникаю тактикаи бозии баскетбол, 
услубњои техникї ва тактики бозї њангоми њуљум ва њимоя, фаъолияти 
тактикаи гурўњї ва даставї њангоми њуљум: амалиёти техникию тактики 
гурўњї ва даставї њангоми њимоя. Бањодињї ба фаъолияти бозингарон 
њангоми бозї, мањорати тањлили бозї, ошкор намудани хатоњо ва роњњои 
ислоњи он. Ташкил ва гузаронидани тамринњо. Мукаммалгардонии 
мањорат. Мањорати бозингар дар хатти њуљум. Мањорати љойивазкунї. 
Давидани оддї  ва њангоми он љафс мондани  пойњо бо дигаргуннамоии  
суръат ва самт, љањиш, манъшавї, хамгашт, пила (старт). Мањорати 
тўбронї, доштан ва њаводињии тўб. Партофтани тўб ба њалќатур: 
партофтани  љаримавї. Мањорати бозингар дар њимоя. Мањорати 
љойивазкунї. Њолати ростистии  њимоягар, љойивазкунӣ ба пеш, сўйи 
тахтапушт. Мањорати тўбронї, тўбгирї њангоми  андаргашт аз тахтасипар ё 
ки њалќатур. Ќисмњои моњирии бозї. Њаракати шахсии бозингарон, 
њаракати даста, силсилаи њаракати онњо дар њуљум  ва њимоя. Машќнома 
оиди мукаммалгардонии мањорат. Бозии таълимии дутарафа. 

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонии муассисањои тањсилоти миёнаи 
умумї бояд соњиби салоњияти зерин шаванд: Дар бораи  бозии  баскетбол 
маълумот дошта ва онро шарњ дода тавонанд. Тарзи  гузаронидани  бозии 
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баскетболро донанд. Элементњои  бозии  баскетболро иљро карда тавонанд. 
Ќоидањои бозии баскетболро  риоя намоянд. 

 
Мавзуи 13. Методикаи омўзиши техника ва тактикаи бозии футбол 

 Таърихи пайдоиш ва инкишофи бозии футбол. Тавсифи умумї ва 
ќоидањои бозї. Вазифа ва мазмуни тадриси фан. Тавсифи донишњои асосї, 
мањорату малака ва талаботњо нисбати футболбоз. Синфбандї, систематика 
ва фањмишњои асосї дар бозии футбол. Фањмиш, тавсифи умумї, 
синфбандї, ањамияти техникаи бозї. Азхудкунии мањорати зарбазанї бо 
тўб, зарбазанї бо пой ва сар. Усулњои гуногуни  омода будан  ба бозї. 
Хатоињои асосї ва ислоњи онњо, омўзиш ва такмили нигоњ доштани тўб, 
хатоњо ва ислоњи онњо, усулњои гуногуни омода будан ба бозї. Хатоњо ва 
ислоњи онњо. Таърихи инкишофи футбол пеш аз даврони Истиќлолият. 
Таърихи  рушди футбол  дар даврони соњибистиќлолии Тољикистон. 
Ташкили аввалин дастањои футбол дар Љумњурии Тољикистон. Омода 
намудани варзишгарони соњаи футбол ба бозињои Осиё ва љањон. Сањми 
Президенти Љумњурии Тољикистон дар рушди соњаи футбол ва варзиш. 
Ташкил ва гузаронидани мусобиќањо аз рўйи намуди футбол. Бозињои 
омўзишї- тамринї 

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонии муассисањои тањсилоти миёнаи 
умумї бояд  соњиби салоњияти зерин  шаванд: 

Дар бораи бозии футбол маълумот дошта ва онро шарњ дода тавонанд. 
Чї тавр гузаронидани бозии футболро  донанд. Бо њамроњии  хонандагон 
элементњои бозии футболро амалї иљро карда тавонанд. Ќоидањои 
бехатариро  риоя карда тавонанд.  

 
Мавзуи 14. Ташкили  чорабинињо  ва бозињои варзишии  умумимактабї 

Бозињои варзиши дар системаи тарбияи љисмонии Љумњурии 
Тољикистон. Таснифи бозињои варзишї њамчун  воситаи мукаммалгардонии 
сатњи умумї, љисмонї  ва истироњати  фаъол. Моњияти танзими  сарбории 
љисмонї  њангоми машѓулиятњо оиди бозињои варзишї. Моњияти бењдошти 
шахсї, бењдошти либос ва пойпўшї. Пешгирии зарбхўрии  варзишї. Љойи 
машѓулият, иншоот ва таљњизот. Асосњои назариявии машѓулиятњои 
мустаќилона  дар рафти иљрои бозињои варзишї. Асосњои ќоидањои бозињои 
варзишї.Тарзи ташкили мусобиќањои варзишї. Дастовардњои 
варзишгарони тољик дар мусобиќањои байналмилалї. Риояи ќоидањои 
бехатарї дар љараёни машѓулиятњо. 

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонии муассисањои тањсилоти миёнаи 
умумї бояд соњиби салоњияти зерин шаванд: Дар бораи мавќеи бозињои 
варзишї дар системаи тарбияи љисмонї  маълумот дошта ва онро шарњ дода 
тавонанд. Тарзи ташкил  кардани мусобиќањои варзиширо дар байни 
хонандагон  донанд. Ќоидањои  гузаронидани мусобиќањои  варзиширо риоя 
карда тавонанд. 
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Мавзуи 15. Таркиби сохтори курс. Банаќшагирї ва алоќаи мавзуъњои 

барномаи таълимї  дар синфњои алоњида. 

Сохтори курс; ќисматњои таркибии фанни таълимї. Пайдарњамии 

омўзиши он ва алоќамандии байни ќисмњо. Мафњумњои алоњида, умумї ва 

ќонуниятњо. Алоќамандии  байнињамдигарии  мавзуъњои  китобњои дарсї 

дар синфњои  алоњида. Алоќаи дохили фаннии мавзуъњо дар барномаи 

таълимї ва китобњои дарсї. Алоќаи  дохилифаннии мавзуъњо бо фанњои 

дигар. Тањия намудани дарси як соата бо дар назардошти муносибати 

босалоњият дар таълим. Муайян намудани маќсадњои дарс, рушд додани 

салоњиятњои асосї. Истифодаи усули се зинагии таълим. Фарќи тањияи 

дарси як соата дар таълими анъанавї аз тањияи дарси як соата дар 

муносибати босалоњият дар таълим дар чӣ зоњир мегардад. 

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонї  бояд соњиби салоњияти зерин 

шаванд: Доир ба моњият, мазмун ва зарурати омўзиши фан маълумот дошта 

ва онро шарњ дода тавонанд. Наќшаи дарси яксоатаро тањия карда 

тавонанд, дар наќшаи дарси як соата модели сезинагии таълимро љой дода 

тавонанд, дар тањияи дарси як соата зинањои водорнамої, даркнамої ва 

мулоњизарониро дуруст истифода бурда тавонанд. Сабабњо ва ањамияти 

омўзиши фанни тарбияи љисмониро донанд. Алоќаи дохилифанниро дарк 

менамояд. Банаќшагирї ва алоќаи мавзуъњои барномаи таълимиро дарк 

намояд ва онро шарњ дода тавонанд. 

 
       Мавзуи 16. Арзёбї. Мавќеи арзёбї дар раванди таълим. Меъёрњо ва 
алоќаи он ба раванди таълим.   

Тарзи дурусти арзёбї дар раванди таълим. Истифода намудани 
намудњои арзёбї дар байни хонандагон. Муайян кардани тафовути байни 
арзёбї ва бањогузорї. Моњияти арзёбї дар раванди  таълим. Мувофиќи 
меъёрњои  мушаххас ба роњ мондани арзёбї. Ба инобат гирифтани 
салоњиятнокї ва нишондињандањои он. Назорати муттасилии дараљаи 
тайёрии љисмонии хонандагон ва имконияти он  дар идора кардани раванди 
таълим. Истифодаи тестњо  дар љараёни  машѓулиятњо. Иљрои машќњо. 
Меъёрњои намунавии  бањои натиљањои дав ба масофаи 30 м аз оѓози 
баланд. Бо сониясанљ ба инобат гирифтани ваќт. Ба ќайд гирифтани 
суръатнокї.  

Меъёрњои намунавии бањои натиљањои пахш кардани панљањои даст. Бо 
динамометр муайян кардани ќуввати мушакњои хонандагон. Меъёрњои 
намунавии бањои натиљањои љањидан ба дарозї аз љойи ист. Бањогузорї 
кардан ба сифати суръати ќуввати пойњо.   

Меъёрњои намунавии бањогузорї ба натиљањои партофти тўби вазнин (1 
кг) аз паси сар бо њар ду даст дар њолати нишаст, пойњо људо. Бањо додан  ба 
сифатњои  ќувватии дастњо, китфњо ва узвњои атрофии онњо. Меъёрњои 
намунавии бањогузорї ба натиљањои хам ва рост кардани  даст бо такя  дар 
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курсии гимнастикї. Бањо додан ба сифатњои ќувватии  хусусии хонандагон. 
Дар суратмаљлис навишта шудани натиљањо.  

Омўзгорони фанни тарбияи љисмонии муассисањои тањсилоти миёнаи 
умумї бояд соњиби  салоњияти  зерин  шаванд: 

Дар бораи моњияти арзёбї ва меъёрњои арзёбї дар љараёни таълим 
маълумот дошта ва онро баён карда тавонанд.Тарзи гузоштани меъёрњои 
бањогузориро донанд. Меъёрњои санљиширо бо якљоягии  хонандагон  дар 
амал иљро карда тавонанд. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



17 

 

Адабиёти истифодашуда: 

1. Конститутсияи Љумњурии Тољикистон. Душанбе с.2017. 

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

3 .Барномаи  компекси тарбияи  љисмонї.  Душанбе.2001. 
4. Мустафоќулов.Т.Љобиров.Б. Назария ва услуби гимнастика.  

Душанбе.1998. 
5. Бобољонов А.К. «Таърихи тарбияи љисмонии Тољикистон».китоби 

хониш.Душанбе.2002 
6.Шукроев К. Љобиров.Б. Таърихи мухтасари варзиши Тољикистон. « 

Маориф»1999. 
7. Шарифи И. Намудњои бозињои варзишї  дар мактаб. Душанбе. 

«Академияи олимпї». 
8.Турсунов Н. Методикаи гузаронидани дарсњои тарбияи љисмонї дар 

синфњои ибтидої. Душанбе «Маориф» 1988 
9.Ќонуни Љумњурии Тољикистон  Дар бораи  тарбияи љисмонї ва варзиш. 

Душанбе, 2008. 
10.Таснифи ягонаи варзиши Љумњурии Тољикистон ( 2000-2004). Душанбе, 

Кумитаи варзиши ЉТ,с. 2000-ум. 
11.КлешевЮ.Н.(Спортивные игры.Учебное пособие.-М; «Высшая 

школа».1980. 
12.Каграманов Г.С. Готов к труду и защите Отечества (ГТЗО) Душанбе 1999. 
13.Каграманов Г.С. физическое воспитание  учащихся средних спесиальных 

учебных заведений, Душанбе «Сино» 1996. 
14. Диловаршоев С. Д. Методическое пособие «Физическая культура –как 

активный отдых»,«цель и организация физической культуры и спорта в 
Таджикистан» 

15. Саидова М.Х.-ТГУК (МР) «Профилактика травм при занятиях 
физическими упражнениями и спортом для сдудентов» - 2000. 

16.Саидова М.Х. «Экономическая основа функционирования и  развития  
сферы  услуг»  «Ирфон2 2004. 

17.Ќонуни Љумњурии Тољикистон «Дар бораи тарбияи љисмонї ва варзиш». 
Душанбе, 1997. 

18. «Футбол» ,Учебник для институтов физической култури.Под об. ред. Л.Н. 
Кисиков. ФиС 1978. 

19. «Спортивная игра». Учебник для педагогических факултетов институтов 
физической култури. Под об. ред. Ю. И. Портних. М. ФиС, 1985. Китоби  дарсии 
тўби дастї. Редактор В. Я. Игнатева. 1983. 

 
 
 
 
 
 

 


