
 

 

 
ФАРМОИШ 

КУМИТАИ ЉАВОНОН, ВАРЗИШ ВА САЙЁЊИИ 
НАЗДИ ЊУКУМАТИ ЉУМЊУРИИ ТОЉИКИСТОН 

 

«26» октябри соли 2016                    ш. Душанбе                               №243-в 

 
 

Дар бораи тасдиќи Стандарти давлатии тайѐрии варзишї оид ба 
намуди варзиши самбо 

 
 
Љињати иљрои моддаи 6 Ќонуни Љумњурии Тољикистон «Дар бораи 

тайѐрии варзишї» ва мутобиќи зербанди 14 банди 10 Низомномаи 
Кумитаи љавонон, варзиш ва сайѐњии назди Њукумати Љумњурии 
Тољикистон, ки бо ќарори Њукумати Љумњурии Тољикистон аз 28 
декабри соли 2006, № 609 тасдиќ шудааст, фармоиш медињам: 

1. Стандарти давлатии тайѐрии варзишї оид ба намуди варзиши 
самбо тасдиќ карда шавад (замима мегардад). 

2. Фармоиши мазкур барои баќайдгирии давлатї ба Вазорати 
адлияи Љумњурии Тољикистон пешнињод карда шавад.  

3. Фармоиши мазкур пас аз баќайдгирии давлатї ва интишори 
расмї мавриди амал ќарор дода шавад. 

4. Раѐсати тарбияи љисмонї ва инкишофи варзиш, Муассисаи 
давлатии "Хонаи љумњуриявии методї" ва муассисањои тайѐрии варзишї 
љињати татбиќи Стандарти давлатии мазкур чорањои зарурї андешанд. 

5. Раѐсати тарбияи љисмонї ва инкишофи варзиш љињати чоп ва 
дастрас намудани Стандарти давлатии мазкур ба муассисањои тайѐрии 
варзишї чорањои дахлдор андешад. 

6. Назорати иљрои фармоиши мазкур ба зиммаи муовини Раиси 
Кумита Назаров Д. гузошта шавад. 
 
 

Раис                                                                      А. Абдуллозода  
 

 

 

 
 
 



                                                    Замима бо фармоиши Раиси Кумитаи  
                                                             љавонон, варзиш ва сайѐњии назди  
                                                            Њукумати Љумњурии Тољикистон  

аз «26»октябри  соли 2016, №243-в 
                                                                 тасдиќ шудааст 

 
 

Стандарти давлатии тайѐрии варзишї оид ба намуди варзиши 
самбо 

 
Стандарти давлатии тайѐрии варзишї оид ба намуди варзиши 

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

 
1. Талабот ба сохтор ва мазмуни барномаи тайѐрии варзишї, аз 

љумла азхудкунии ќисмњои назариявї ва амалии он мутобиќ ба њар 
як зинањои тайѐрии варзишї 

 
1. Барномаи тайѐрии варзишї оид ба намуди варзиши самбо 

(минбаъд - Барнома) бояд сохтор ва мазмуни зеринро дошта бошад: 
- вараќаи муќова; 
- мактуби фањмондадињї;  
- ќисми меъѐрї; 
- ќисми методї; 
- сохтори назорат ва талаботњои санљишї; 
- номгўи таъминоти барномавї; 
- наќшаи чорабинињои тарбияи љисмонї ва чорабинињои варзишї. 
2. Дар «Вараќаи муќова»-и Барнома нишон дода мешавад: 
- номгўи навъи варзиш; 
- номгўи ташкилоте, ки тайѐрии варзиширо иљро менамояд; 
- номи Барнома; 
- номи Стандарти тайѐрии варзишие, ки дар асоси он Барнома 

тањия шудааст; 
- мўњлати иљрои Барнома; 
- соли тартибдињии Барнома. 
3. Дар «Мактуби фањмондадињї»-и Барнома тавсифи намуди 

варзиш дода мешавад, хусусиятњои фарќкунанда ва хусусияти ташкили 
раванди тамрин, сохтори системаи тайѐрии бисѐрсола (даврањо, 
дараљањо, тартиб) баѐн карда мешавад. 

4. «Ќисми меъѐрї»-и Барнома бояд дар худ дошта бошад: 
- давомнокии зинаи тайѐрии варзишї, синну соли минималии 

шахсон барои ќабул намудан ба зинањои тайѐрии варзишї, синну соли 
минималии шахсоне, ки тайѐрии варзиширо дар гурўњњо дар зинањои 



тайѐрии варзишї оид ба намуди варзиши самбо мегузаранд (Наќшаи №1 
ба Стандарти давлатї); 

- мутобиќати њаљми раванди тамрин оид ба тайѐрии варзишї дар 
зинањои тайѐрии варзишї оид ба намуди варзиши самбо (Наќшаи №2 ба 
Стандарти давлатї); 

- банаќшагирии нишондињандањои фаъолияти чорабинї дар 
намуди варзиши самбо (Наќшаи №3 баСтандарти давлатї); 

- рељаи кори тамринї; 
- талаботњои тиббї, синну солї ва психологї ба шахсоне ки 

тайѐрии варзиширо мегузаранд. 
- сарбории баладтарини тамринї; 
- њаљми минималї ва њадии фаъолияти мусобиќавї; 
- талабот ба экипировка, таљњизоти варзишї ва олот; 
- талабот ба њайати шуморавиву сифатии гурўњи тайѐрї; 
- њаљми тайѐрии алоњидаи варзишї; 
- сохтори давраи солона (ном ва давомнокии марњилањо, зинањо ва 

мезосиклњо). 
5. «Ќисми методї»-и Барнома бояд дошта бошад: 
- тавсия оид ба гузаронидани машѓулиятњои тамринї, аз љумла 

талабот ба техникаи бехатарї дар шароити машѓулиятои тамринї ва 
мусобиќањо; 

- њаљми тавсияшавандаи сарборињои тамринї ва мусобиќавї; 
- тавсия оид ба банаќшагирии натиљањои варзишї; 
- талабот ба ташкил ва гузаронидани назорати тиббї-педагогї, 

психологї ва биокимиѐвї; 
- маводи барномавї барои корњои таљрибаомўзї ба њар як зинаи 

тайѐрї бо таќсим кардан ба зинањои тайѐрї; 
- тавсияњо оид ба ташкил намудани тайѐрии психологї; 
- наќшаи истифодаи воситањои барќароршуда; 
- наќшаи чорабинињои зиддидопингї; 
- наќшаи  таљрибаи дастурї ва доварї. 
6. «Сохтори назорат ва талаботњои санљишї»-и Барнома бояд дар 

худ дошта бошад: 
- муайянии мањакњои тайѐрии шахсоне,ки тайѐрии варзиширо дар 

њар зинањои тайѐрии варзишї, бо назардошти синну сол ва таъсири 
сифатњои љисмї ва љусса дар натиљаи намуди варзиши самбо мегузашта 
(Наќшаи №4 ба Стандарти давлатї); 

- талабот ба натиљаи иљрои Барнома дар њар зинањои тайѐрии 
варзишї, ки иљрои онњо асосро барои гузаронидани шахси аз тайѐрии 
варзиш гузаранда дар зинањои навбатии тайѐрии варзишї; 

- намудњои назорати умумї ва махсуси љисмонї, тайѐрии техникї- 
варзишї ва тактикї, санљиши назорати комплексї ва меъѐрњои 
назоратї- санљишї дар сол ва зинаи тайѐрї, мўњлати гузаронидани 
назорат; 

- маљмўи машќњои санљишї барои бањои умумї, тайѐрии махсуси 
љисмонї, тайѐрии техникию тактикии шахсоне, ки тайѐрии варзиширо 



мегузаранд, нишондодњои методии ташкили санљиш, методњо ва 
ташкили ташхиси методию-биологиро мегузаранд. 

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

- рўйхати сарчашмањои адабї, номгўи воситањои аудиовизуалї, 
номгўи захирањои интернетие, ки барои истифода дар кори шахсоне, ки 
тайѐрии варзишї иљро мекунанд ва њангоми гузаштани тайѐрии 
варзиширо мегузаранд, заруранд. 

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

 
2. Меъѐрњои тайѐрии љисмонї ва меъѐрњои дигари варзишї бо 

назардошти синну сол, љинсияти шахсе, ки тайѐрии варзишї ва 
хусусиятњои намуди варзиши самбо(меъѐрњои варзишї)-ро мегузарад 

 
9. Меъѐрњо оид ба намудњои тайѐрии варзишї ва мутобиќати онњо 

дар зинањои тайѐрии варзишї дар гурўњњое, ки ба намуди варзиши самбо 
машѓуланд, дар бар мегиранд: 

- меъѐрњои тайѐрии умумии љисмонї ва махсуси љисмонї барои ба 
гурўњ дар зинањои тайѐрии ибтидоии варзишї дохил намудан(Наќшаи 
№5 ба Стандарти давлатї); 

- меъѐрњои тайѐрии умумии љисмонї ва махсуси љисмонї барои ба 
гурўњ дар зинаи машќї-варзишї дохил намудан (зинаи тахассуси 
варзишї) (Наќшаи №6 ба Стандарти давлатї); 

- меъѐрњои тайѐрии умумии љисмонї ва љисмонии махсус барои ба 
гурўњ дар зинаи такмилдињии мањорати варзишї дохил намудан 
(Наќшаи №7ба Стандарти давлатї); 

- меъѐрњои тайѐрии умумии љисмонї ва љисмонии махсус барои ба 
гурўњ дар дар зинаи мањорати олии варзишї дохил намудан (Наќшаи №8 
ба Стандарти давлатї); 

- меъѐрњои њаљми максималии сарбории тамринї (Наќшаи №9 ба 
Стандарти давлатї). 
 

3. Талабот ба иштироки шахсоне, ки тайѐрии варзиширо 
мегузаранд ва шахсоне, ки онро дар мусобиќањои варзишї, ки мутобиќи 

барномаи иљрошавандаи тайѐрии варзишї пешбинї шудаанд, иљро 
менамоянд 

 
10. Талабот ба иштирок дар мусобиќањои варзишии шахсоне, ки 

тайѐрии варзиширо мегузаранд: 
- мутобиќати синну сол ва љинси иштирокчї ба низомнома оид ба 

мусобиќаи расмии варзишї ва ќоидањои намуди варзиши самбо; 



- мутобиќати сатњи таснифоти варзишии иштирокчї ба низомнома 
оид бамусобиќаи расмии варзишї дар мувофиќа бо Таснифоти ягонаи 
варзишї ва ќоидањои намуди варзиши самбо; 

- иљрои наќшаи тайѐрии варзишї; 
- гузаронидани интихоби пеш аз мусобиќавї; 
-мављуд будани хулосаи тиббї оид ба иљозат љињати иштирок дар 

мусобиќањои варзишї; 
- риоякунии ќоидањои умумии зиддидопингие, ки аз љониби 

ташкилоти байналмилалии зиддидопингї тасдиќ шудааст. 
11. Шахсе, ки тайѐрии варзиширо мегузарад аз тарафи ташкилот 

равона карда мешавад, ки аз тарафи тайѐрии варзишї дар мусобиќањои 
варзишї мутобиќи наќшаи чорабинињои тарбияи љисмонї ва варзишї, 
низомнома оид ба мусобиќаи варзишї ва чорабинињои варзишї 
сафарбар карда мешавад. 

 
4. 

Талаботбанатиљањоииљроибарномаитайѐрииварзишїдарњарякзинаитайѐ
рииварзишї 

 
12. Натиљаи иљрои Барнома ба њисоб меравад: 
а) дар зинаи тайѐрии ибтидоии варзишї: 
- ташаккулѐбии манфиати мустањкам ба машѓулиятњои варзишї; 
- ташаккулѐбии доираи васеи малакаи њаракатї ва малакањо; 
- азхудкунии асосњои техникї оид ба намуди варзиши самбо; 
- рушди њамаљонибаи мутаносибии сифатњои љисмонї; 
- мустањкам намудани саломатии варзишгарон; 
- интихоби варзишгарони перспективии љавон барои машѓулияти 

минбаъда оид ба намуди варзиши самбо. 
б) дар зинаи машќї-варзишї (зинаи тахассуси варзишї): 
- баланд бардоштани дараљаи тайѐрии махсуси љисмонї, техникї, 

тактикї ва психологї; 
- ба даст овардани таљриба ва ба даст овардани устувории баромад 

дар мусобиќањои расмии варзишї оид ба намуди самбо; 
- ташкили њавасмандгардонии варзишї; 
- солимгардонии варзишгарон. 
в) дар зинаи мукаммалгардонии мањорати варзишї: 
- баланд бардоштани имкониятњои функсионали организми 

варзишгарон; 
- мукамалгардонии сифатњои умумї ва љисмонї, техникї, тактикї 

ва тайѐрии психологї; 
- мусоидии нишондоди натиљањои баланди варзишї дар 

мусобиќањои минтаќавии расмї ва минтаќавї; 
- љонибдории сатњи баланди њавасмандгардонии варзишї; 
- њифзи саломатии варзишгарон. 
г) дар зинаи  мањорати олии варзишї: 



- комѐбии натиљањои сатњи дастаи мунтахаби яккачини Љумњурии 
Тољикистон; 

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

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

 14. Сохтори интихоби варзишї дар бар мегирад: 
- тамошои оммавї ва санљиши љавонон ва духтарон бо маќсади 

мутобиќшавии онњо дар машѓулиятњои варзишї; 
- интихоби варзишгари навраси ояндадор барои пур кардани 

гурўњњои тайѐрии варзишї оид ба намуди варзиши самбо; 
- азназаргузаронї ва интихоби варзишгари навраси ояндадорба 

дастањои машѓулиятї ва мусобиќањо. 
15. Синну соли максималии шахсоне, ки тайѐрии варзиширо оид ба 

Барномаи дар зинаи мањорати олии варзишї мегузарад, мањдуд карда 
намешавад. 

16. Ташкилотњои таълимие, ки барномањои таълимиро дар соњаи 
тарбияи љисмонї ва варзиш амалї мегардонанд, барои хатмкунандагони 
болаѐќати ояндадор метавонанд имконияти гузаронидани тайѐрии 
варзиширо дар базаи худ дар муддати то чор сол (то 10% аз шумораи 
хонандагон) пешнињод кунанд. 

 
5. Хусусиятњои иљрои тайѐрии варзишї оид ба намудњои варзишии 

алоњидаи намуди варзиши самбо 
 
17. Хусусиятњои иљрои тайѐрии варзишї оид ба намудњои 

варзишии намуди самбо дар Барнома муайян карда шуда њангоми 
гуфтањои зерин ба назар гирифта мешаванд: 

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

- ташкили наќшаи чорабинињои тарбияи љисмонї ва варзишї. 
18. Раванди тамринї дар ташкил, иљрои тайѐрии варзишї 

мутобиќи барномаи солонаи тамринї, ки ба 52 њафта њисоб карда 
шудааст, иљро карда мешавад. 

19. Шаклњои асосии иљрои тайѐрии варзиш ба њисоб меравад: 
- машѓулиятњои гурўњї ва фардии тамринї ва назариявї; 
- кор бо наќшаи фардї; 
- љамомадњои тамринї; 
- иштирок дар мусобиќањои варзишї ва чорабинињо; 
- таљрибаи дастурї ва таљрибаи судї; 
- чорабинињои тиббї - барќарорсозї; 
- санљиш ва назорат. 



20. Кор бо наќшањои алоњидаи тайѐрии варзишї дар зинаи 
мукаммалгардонии мањорати варзишї ва мањорати олии арзишї иљро 
карда мешавад. 

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

22. Барои таъмини тайѐрии њамасолаи варзишї, тайѐрї ба 
мусобиќањои варзишї ва истироњати фаъол (барќароршавї)-и шахсоне, 
ки тайѐрии варзиширо мегузаранд, љамъомадњои машќї ташкил карда 
мешаванд, ки ќисми таркибии (пешнињод) раванди машќї мутобиќи 
номгўи љамъомадњои машќї ба њисоб мераванд (Наќшаи №10 ба 
Стандарти давлатї). 

23. Тартиби ташаккули гурўњи тайѐрии варзишї оид ба намуди 
варзиши самбо аз тарафи ташкилоте, ки тайѐрии варзиширо иљро 
менамояд мустаќилона муайян карда мешавад. 

24Њангоми иљро нагардидани меъѐрњои стандарт ва барномањои 
тайѐрии варзишї варзишгарон ба зинањои болої гузаронида 
намешаванд. Дар ин њолат варзишгар бо ќарори Шўрои мураббиѐн, вале 
на зиѐда аз ду сол дар ин зина мононда мешавад. 

25. Бо назардошти махсусияти намуди варзиши самбо хусусиятњои 
зерини тайѐрии варзишї муайян карда мешаванд: 

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

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

 
6.Талабот ба шартњои амалигардонии Барнома, аз љумла кадрњо, 

базаи моддї-техникї ва инфрасохтори ташкилотњое, ки тайѐрии 
варзиширо амалї мегардонанд ва дигар шартњо 

  
26. Ташкилотњое, ки тайѐрии варзиширо амалї менамоянд бояд 

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

27. Талабот ба кадрњои ташкилоте, ки тайѐрии варзиширо иљро 
менамоянд: 



- дар зинаи тайѐрии ибтидоии варзишї – мављуд будани маълумоти 
миѐнаи касбї ва маълумоти олии касбї бе нишон додани талабот нисбат 
ба собиќаи корї аз рўи тахассус; 

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

- дар зинањои такмилдињии мањорати варзишї вамањорати олии 
варзишї  - мављуд буданимаълумоти олии касбїва собиќаи корї аз рўи 
тахассус на камтар аз 3 сол. 

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

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

- мављуд будани толори варзишии машќї; 
- мављуд будани толори треножорї; 
- мављуд будани љои либоскашї ва њамом; 
- мављуд будани утоќи тиббї; 
- таъмин намудан ботаљњизот ва лавозимотњои варзишие, ки барои 

гузаронидани тайѐрии варзишї заруранд (Наќшаи №11 ба Стандарти 
давлатї); 

- таъмин намудан бо либосу анљоми варзишї (Наќшаи №12 
баСтандарти давлатї); 

- таъмини рафтан баљои баргузории чорабинињои варзишї ва 
бозгашт; 

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

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

 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 



 
 

 
Наќшаи №1 ба Стандарти  

                                                             давлатии тайѐрии варзишї оид ба 
   намуди варзиши самбо 

 
 
 

Давомнокии зинањои тайѐрии варзишї, 
синну соли минималї барои дохил намудан дар зинањои тайѐрии 

варз
ишї 
ва 

шум
ораи 
мини
мали

и 
шахс
оне, 
ки 

тайѐ
рии 
варз
иши
ро 
дар 
гурў
њњои 
зина
њои 
тайѐ
рии 
варз

ишии намуди варзиши самбо мегузаранд 
 

Зинањои тайѐрии 
варзишї 

Давомнокии 
зинањо (дар 

сол) 

Синну соли 
њадди аќал 

барои 
дохил 

шудан ба 
гурўњњо 

(сол) 

Пур кардани 
гурўњњо (нафар) 
 



 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Эзоњ: Дар зинаи МОВ машќварзони 16 сола аз њисоби 

варзишгарони болаѐќат ѐ дорандани унвони варзишии УВЉТ, УВДБ 
њамроњ карда мешаванд. 

 

 

 

 

Наќшаи №2 ба Стандарти  
                                                             давлатии тайѐрии варзишї оид ба 

                                                       намуди варзиши самбо 
 
 

Таносуби њаљми раванди 
тамринї оид ба тайѐрии варзишї дар зинањои тайѐрии варзишї оид 

ба намуди варзиши самбо 
 

зинаи 
солимгардонї- 

варзишї 

1 9-11 12-15 

зинаи тайѐрии 
ибтидої 

1 11 14 

зинаи машќї-
варзишї  (зинаи 

тахассуси 
варзишї) 

1 11 12 

2 12 10 
3 13 8 
4 14 8 

зинаи 
мукаммалгардонии 
мањорати варзишї 

1 14 7 
2 15 6 
3 16-22 6 

зинаи  мањорати 
олии варзишї 

бе мањдудият 16-26 3 
бе 

мањдудият 
2 

Ќисми тайѐрї Зинањо ва солњои тайѐрї 



 

 

Наќшаи №3ба Стандарти  
                                                             давлатии тайѐрии варзишї оид ба 

                                                         намуди варзиши самбо 

 

 

Зинаи 
тайѐрии 
ибтидої 

Зинаи 
машќї-

варзишї  
(зинаи 

тахассуси 
варзишї) 

Зинаи 
мукаммалгар-

донии 
мањорати 
варзишї 

Зинаи  
мањорати 

олии 
варзишї 

1 сол зиѐда 
аз 1 
сол 

то 2 
сол 

зиѐда 
аз 2 
сол 

Тайѐрии 
умумии 

љисмонї (%) 
32-35 

32-
35 

20-
22 

20-
22 

9-10 9-10 

Тайѐрии 
махсуси 

љисмонї (%) 
13-15 

13-
15 

20-
23 

20-
23 

21-25 21-25 

Тайѐрии 
техникї-
тактикї  

(%) 

42-47 
41-
45 

41-
45 

41-
45 

45-50 45-50 

Тайѐрии 
психологї  

(%) 
3-4 3-4 4-5 4-5 5-6 5-6 

Тайѐрии  
назариявї 

(%) 
4-5 4-5 4-5 4-5 4-5 4-5 

Иштирок дар 
мусобиќањо 

(%) 
 

- 2-3 3-4 4-5 5 5-7 

Таљрибаи 
дастурї ва 

доварї 
(%) 

- 2-3 3-4 4-5 5-6 5-7 

 Зинањо ва солњои тайѐри варзишї 



Нишондињандањои банаќшагирифташудаи фаъолияти мусобиќавї оид 

ба намуди варзиши самбо 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Наќшаи №4 ба Стандарти  
                                                             давлатии тайѐрии варзишї оид ба 

                                                         намуди варзиши самбо 
 

 

 
Намудњои 
мусобиќа 

Зинаи 
тайѐрии 
ибтидої 

Зинаи 
машќї-

варзишї  
(зинаи 

тахассуси 
варзишї) 

Зинаи 
мукаммалгардонии 
мањорати варзишї 

Зинаи  
мањорати 

олии 
варзишї 

то 
1 

сол 

зиѐда 
аз 1 
сол 

то 
2 

сол 

зиѐда 
аз 2 
сол 

Назоратї  
 

- 2 2 4 4 5 

Интихобї  - - 1 2 3 3 

Асосї  
( Основные) 

- - - 1 1 2 

Љамъи 
мухорибањои 
мусобиќавї 

- 10 10 15 15 20 



Таъсирнокии сифатњои љисмонї ва тану тўш (љусса) дар 

натиљадињї оид ба намуди варзиши самбо 

 

Сифатњои љисмонї ва тану тўш (љусса) Сатњи таъсирнокї 

Ќобилияти суръатнокї 3 

Ќувватнокии мушак 2 

Мустањкамии мувозинат 3 

Тобоварї  3 

Ќаишї 2 
Ќобилиятњои координатсионї 3 

Тану тўш (љусса) 1 

 

Аломатњои шартї: 

3 -  таъсирнокии муњим; 

2 – таъсирнокии миѐна; 

1 – таъсирнокии номуњим. 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

Наќшаи №5 ба Стандарти  
                                                             давлатии тайѐрии варзишї оид ба 

  намуди варзиши самбо 
 

Меъѐрњои тайѐрии умумї ва махсуси љисмонї барои гузаштан ба 

гурўњ дар зинаи тайѐрии ибтидої 



 

Инкишофи 
сифати љисмонї 

Машќњои санљишї (тестњо) 
Писарон Духтарон  

Дараљаи вазни 26 кг, дараљаи вазни 29 кг, дараљаи вазни 31 кг, 
дараљаи вазни 34 кг, дараљаи вазн 38 кг, 

Сифати 
суръатнокї 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 11,8 с) 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 12,2 с) 

Тобоварї Дав ба масофаи 500 м 
( на зиѐда аз 2 даќ. 5 с) 

Дав ба масофаи 500 м 
( на зиѐда аз 2 даќ. 25 с) 

Сифати 
ќувватнокї 

Аз авезоншавї  дар 
турник худро боло  

бардоштан  
(на кам аз 2 маротиба) 

Аз авезоншавї  дар 
турники паст худро 

боло  бардоштан  
(на кам аз7 маротиба) 

Ќувват Хаму рост кардани 
дастон дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 10 маротиба) 

Хаму рост кардани 
дастон дар такя  бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 5 маротиба) 

Сифатњои 
суръатию 
ќуввавї 

Бардоштани бадан дар 
њолати хобба 

тахтапушт дар 11 с (на 
кам аз 10 маротиба) 

Бардоштани бадан  дар 
њолати хобба 

тахтапушт дар 11 с (на 
кам аз 8 маротиба) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 130 см) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 125 см) 

Дараљаи вазни 37 кг, дараљаи вазни 40 кг, дараљаи вазни 42 кг, 
дараљаи вазни 43 кг, дараљаи вазн 46 кг, дараљаи вазни 50 кг 

Сифати 
суръатнокї 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 11,6с) 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 12с) 

Тобоварї Дав ба масофаи 500 м 
( на зиѐда аз 2 даќ. 15 с) 

Дав ба масофаи 500 м 
( на зиѐда аз 2 даќ. 35 с) 

Сифати 
ќувватнокї 

Аз авезоншавї  дар 
турник худро боло  

бардоштан  
(на кам аз 2 маротиба) 

Аз авезоншавї  дар 
турники паст худро 

боло  бардоштан  
(на кам аз7 маротиба) 

Ќувват Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 9 маротиба) 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 5 маротиба) 

Сифатњои 
суръатию 
ќуввавї 

Бардоштани бадан  дар 
њолати хобба 

тахтапушт дар 12 с (на 
кам аз 10 маротиба) 

Бардоштани бадан  дар 
њолати хобба 

тахтапушт дар 12 с (на 
кам аз 8 маротиба) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 130 см) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 125 см) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дараљаи вазни 47 кг, дараљаи вазни 51 кг, дараљаи вазни 55 кг, 
дараљаи вазни 55+ кг, дараљаи вазн 60 кг, дараљаи вазни 65 кг, 
дараљаи вазни 65+  кг 

Сифати 
суръатнокї 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 12 с) 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 12,4 с) 

Тобоварї Дав ба масофаи 500 м 
( на зиѐда аз 2 даќ. 25 с) 

Дав ба масофаи 500 м 
( на зиѐда аз 2 даќ. 45 с) 

Сифати 
ќувватнокї 

Аз авезоншавї  дар 
турник худро боло  

бардоштан  
(на кам аз 1маротиба) 

Аз авезоншавї  дар 
турники паст худро 

боло  бардоштан  
(на кам аз 2 маротиба) 

Ќувват Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 4 маротиба) 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 1 маротиба) 

Сифатњои 
суръатию 
ќуввавї 

Бардоштани бадан  дар 
њолати хобба 

тахтапушт дар 13 с (на 
кам аз 10 маротиба) 

Бардоштани бадан  дар 
њолати хобба 

тахтапушт дар 13 с (на 
кам аз 8 маротиба) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 130 см) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 125 см) 



Наќшаи №6 ба Стандарти  
                                                             давлатии тайѐрии варзишї оид ба 

  намуди варзиши самбо 
 
 

 

Меъѐрњои тайѐрии умумї ва махсуси љисмонї барои гузаштан ба гурўњ 

дар зинаи машќї-варзишї  (зинаи тахассуси варзишї) 

Инкишофи 
сифати љисмонї 

Машќњои санљишї (тестњо) 
Писарон Духтарон  

Дараљаи вазни 34 кг, дараљаи вазни 35 кг, дараљаи вазни 37 кг, 
дараљаи вазни 38 кг, дараљаи вазн 40 кг, дараљаи вазн 42 кг 

Сифати 
суръатнокї 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 10,1 с) 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 10,5 с) 

Тобоварї Дав ба масофаи 800 м 
( на зиѐда аз 3 даќ.) 

Дав ба масофаи 800 м 
( на зиѐда аз 3 даќ. 25 с) 

Сифати 
ќувватнокї 

Аз авезоншавї  дар 
турник худро боло  

бардоштан  
(на кам аз 7 маротиба) 

Аз авезоншавї  дар 
турники паст худро 

боло  бардоштан  
(на кам аз 11 маротиба) 

Ќувват Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 14 маротиба) 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 8 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 8 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 3 маротиба) 
 

Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 6 маротиба) 

Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 6 маротиба) 

Сифатњои 
суръатию 
ќуввавї 

Бардоштани бадан  дар 
њолати хобба 

тахтапушт дар 11 с (на 
кам аз 10 маротиба) 

Бардоштани бадан  дар 
њолати хоб ба 

тахтапушт дар 11 с (на 
кам аз 3 маротиба) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 160 см) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 145 см) 

Мањорати 
техникї 

 
Барномаи њатмии техникї 



Дараљаи вазни 43 кг, дараљаи вазни 46 кг, дараљаи вазни 47 кг, 
дараљаи вазни 50 кг, дараљаи вазн 51 кг, дараљаи вазни 54 кг 

Сифати 
суръатнокї 

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

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 10,3 с) 

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

Дав ба масофаи 800 м 
( на зиѐда аз 3 даќ. 35 с) 

Сифати 
ќувватнокї 

Аз овезоншавї  дар 
турник худро боло  

бардоштан  
(на кам аз 7 маротиба) 

Аз овезоншавї  дар 
турники паст худро 

боло  бардоштан  
(на кам аз 11 маротиба) 

Ќувват 
 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 14 маротиба) 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 8 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 8 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 3 маротиба) 
Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 6 маротиба) 

Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 3 маротиба) 

Сифатњои 
суръатию 
ќуввавї 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 160 см) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 145 см) 

 
Мањорати 
техникї 

 
Барномаи њатмии техникї 

Дараљаи вазни 55 кг, дараљаи вазни 59 кг, дараљаи вазни 65 кг, 
дараљаи вазни 65+ кг, дараљаи вазн 71 кг, дараљаи вазни 71+ кг 

Сифати 
суръатнокї 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 10,3 с) 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 10,7 с) 

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

Дав ба масофаи 800 м 
( на зиѐда аз 3 даќ. 45 с) 

Сифати 
ќувватнокї 

Аз авезоншавї  дар 
турник худро боло  

бардоштан  
(на кам аз 7 маротиба) 

Аз авезоншавї  дар 
турники паст худро 

боло  бардоштан  
(на кам аз 11 маротиба) 

Ќувват 
 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш на 
кам аз 14 маротиба) 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 8 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 8 маротиба) 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 3 маротиба) 
Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 6 маротиба) 

Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 3 маротиба) 

Сифатњои 
суръатию 
ќуввавї 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 160 см) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 145 см) 

 

Мањорати 
техникї 

 
Барномаи њатмии техникї 



Наќшаи №7 ба Стандарти  
                                                             давлатии тайѐрии варзишї оид ба 

 намуди варзиши самбо 
 

Меъѐрњои тайѐрии умумї ва махсуси љисмонї барои гузаштан ба гурўњ 

дар зинаи мукаммалгардонии мањорати варзишї 

Инкишофи 
сифати љисмонї 

Машќњои санљишї (тестњо) 
Писарон Духтарон  

Дараљаи вазни 38 кг, дараљаи вазни 41 кг, дараљаи вазни 42 кг, 
дараљаи вазни 44 кг, дараљаи вазн 46 кг, дараљаи вазн 50 кг 

Сифати 
суръатнокї 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 8,7 с) 

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

Тобоварї Дав ба масофаи 800 м 
( на зиѐда аз 2 даќ.50 с) 

Дав ба масофаи 800 м 
( на зиѐда аз 3 даќ. 15 с) 

Сифати 
ќувватнокї 

Аз авезоншавї  дар 
турник худро боло  

бардоштан  
(на кам аз 10 маротиба) 

Аз авезоншавї  дар 
турники паст худро 

боло  бардоштан  
(на кам аз 18 маротиба) 

Ќувват Хаму рост кардани 
дастон дар  такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 30 маротиба) 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 20 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 9 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 4 маротиба) 
 

Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 16 маротиба) 

Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 11 маротиба) 

Сифатњои 
суръатию 
ќуввавї 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 200 см) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 175 см) 

Мањорати 
техникї 

 
Барномаи њатмии техникї 

Дараљаи 
варзишї 

Номзад ба устоди варзиш 

Дараљаи вазни 48 кг, дараљаи вазни 52 кг, дараљаи вазни 55 кг, 
дараљаи вазни 56 кг, дараљаи вазн 60 кг, дараљаи вазни 66 кг 

Сифати 
суръатнокї 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 8,7 с) 

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



Тобоварї Дав ба масофаи 800 м 
( на зиѐда аз 3 даќ.) 

Дав ба масофаи 800 м 
( на зиѐда аз 3 даќ. 25 с) 

Сифати 
ќувватнокї 

Аз овезоншавї  дар 
турник худро боло  

бардоштан  
(на кам аз 10 маротиба) 

Аз овезоншавї  дар 
турники паст худро 

боло  бардоштан  
(на кам аз 18 маротиба) 

Ќувват 
 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 27 маротиба) 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 17 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 7 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 3 маротиба) 
Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 13 маротиба) 

Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 9 маротиба) 

Сифатњои 
суръатию 
ќуввавї 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 200 см) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 175 см) 

 
Мањорати 
техникї 

 
Барномаи њатмии техникї 

Дараљаи 
варзишї 

Номзад ба устоди варзиш 

Дараљаи вазни 60 кг, дараљаи вазни 65 кг, дараљаи вазни 70 кг, 
дараљаи вазни 70+ кг, дараљаи вазн 72  кг, дараљаи вазни 78 кг, 
дараљаи вазн 84  кг, дараљаи вазни 84+ кг 

Сифати 
суръатнокї 

Дав ба масофаи 60 м 
( на зиѐда аз 8,7 с) 

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

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

Дав ба масофаи 800 м 
( на зиѐда аз 3 даќ. 35 с) 

Сифати 
ќувватнокї 

Аз авезоншавї  дар 
турник худро боло  

бардоштан  
(на кам аз 10 маротиба) 

Аз авезоншавї  дар 
турники паст худро 

боло  бардоштан  
(на кам аз 8 маротиба) 

Ќувват 
 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 25 маротиба) 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 15 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

гимнастикї 
(на кам аз 5 маротиба) 

гимнастикї 
(на кам аз 2 маротиба) 

Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 10 маротиба) 

Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 6 маротиба) 

Сифатњои 
суръатию 
ќуввавї 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 200 см) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 175 см) 

 

Мањорати 
техникї 

 
Барномаи њатмии техникї 

Дараљаи 
варзишї 

Номзад ба устоди варзиш 



Наќшаи №8 ба Стандарти  
                                                             давлатии тайѐрии варзишї оид ба 

 намуди варзиши самбо 
 
 

Меъѐрњои тайѐрии умумї ва махсуси љисмонї барои гузаштан ба 

гурўњ дар зинаи  мањорати олии варзишї 

 Инкишофи 
сифати љисмонї 

Машќњои санљишї (тестњо) 
Мардон Занон 

Дараљаи вазни 40 кг, дараљаи вазни 44 кг, дараљаи вазни 48 кг, 
дараљаи вазни 52 кг, дараљаи вазн 56 кг, дараљаи вазн 57 кг, дараљаи 

вазн 60 кг, дараљаи вазн 62 кг 
Сифати 
суръатнокї 

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

Дав ба масофаи 100 м 
( на зиѐда аз 15,4 с) 

Тобоварї Дав ба масофаи 1000 м 
( на зиѐда аз 3 даќ.15 с) 

Дав ба масофаи 1000 м 
( на зиѐда аз 3 даќ. 30 с) 

Дав ба масофаи 1500 м 
( на зиѐда аз 5 даќ.10 с) 

Дав ба масофаи 1500 м 
( на зиѐда аз5 даќ. 30 с) 

Сифати 
ќувватнокї 

Аз авезоншавї  дар 
турник худро боло  

бардоштан  
(на кам аз 17маротиба) 

Аз авезоншавї  дар 
турники паст худро 

боло  бардоштан  
(на кам аз 20 маротиба) 

Ќувват Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 40 маротиба) 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 25 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 11 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 6 маротиба) 
Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 20 маротиба) 

Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 15 маротиба) 

Сифатњои 
суръатию 
ќуввавї 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 230 см) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 185 см) 

Мањорати 
техникї 

 
Барномаи њатмии техникї 

Дараљаи 
варзишї 

Устоди варзиши Љумњурии Тољикистон, Устоди 
варзиши дараљаи байналмилалии Љумњурии 



Тољикистон 
Дараљаи вазни 56 кг, дараљаи вазни 60 кг, дараљаи вазни 64 кг, 
дараљаи вазни 65 кг, дараљаи вазн 68 кг, дараљаи вазни 70 кг, 
дараљаи вазн 74 кг, дараљаи вазни 75 кг, дараљаи вазн 82 кг 

Сифати 
суръатнокї 

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

Дав ба масофаи 100 м 
( на зиѐда аз 15,2 с) 

Тобоварї Дав ба масофаи 1000 м 
( на зиѐда аз 3 даќ.25 с ) 

Дав ба масофаи 1000 м 
( на зиѐда аз 3 даќ. 40 с) 

Дав ба масофаи 1500 м 
( на зиѐда аз 5 даќ.20 с ) 

Дав ба масофаи 1500 м 
( на зиѐда аз 5 даќ. 40 с) 

Сифати 
ќувватнокї 

Аз овезоншавї  дар 
турник худро боло  

бардоштан  
(на кам аз 14 маротиба) 

Аз овезоншавї  дар 
турники паст худро 

боло  бардоштан  
(на кам аз 19 маротиба) 

Ќувват 
 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 35 маротиба) 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 20 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 9 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 5 маротиба) 
Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 17 маротиба) 

Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 12 маротиба) 

Сифатњои 
суръатию 
ќуввавї 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 230 см) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 185 см) 

 
Мањорати 
техникї 

 
Барномаи њатмии техникї 

Дараљаи 
варзишї 

Устоди варзиши Љумњурии Тољикистон, Устоди 
варзиши дараљаи байналмилалии Љумњурии 

Тољикистон 
Дараљаи вазни 70 кг, дараљаи вазни 72 кг, дараљаи вазни 75 кг, 
дараљаи вазни 75+ кг, дараљаи вазн 80  кг, дараљаи вазни 80+ кг, 
дараљаи вазн 81  кг, дараљаи вазни 87 кг, дараљаи вазни 87+ кг, 
дараљаи вазн 90  кг, дараљаи вазни 100 кг, дараљаи вазни 100 + кг 

Сифати 
суръатнокї 

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

Дав ба масофаи 100 м 
( на зиѐда аз 15,6 с) 

Тобоварї Дав ба масофаи 1000 м 
( на зиѐда аз 3 даќ. 35 с) 

Дав ба масофаи 1000 м 
( на зиѐда аз 3 даќ. 50 с) 

Дав ба масофаи 1500 м 
( на зиѐда аз 5 даќ.30 с ) 

Дав ба масофаи 1500 м 
( на зиѐда аз 5 даќ. 50 с) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сифати 
ќувватнокї 

Аз авезоншавї  дар 
турник худро боло  

бардоштан  
(на кам аз 13 маротиба) 

Аз авезоншавї  дар 
турники паст худро 

боло  бардоштан  
(на кам аз 19 маротиба) 

Ќувват 
 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 30 маротиба) 

Хаму рост кардани 
дастон  дар такя бо 

тахтапушт ба фарш (на 
кам аз 15 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 7 маротиба) 

Бардоштани пой то 
расидани даст аз 

овезоншавї дар девори 
гимнастикї 

(на кам аз 4 маротиба) 
Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 14 маротиба) 

Зонуќат нишастан бо 
вазна бо вазни на кам 

аз 100% аз вазни худ (на 
кам аз 9 маротиба) 

Сифатњои 
суръатию 
ќуввавї 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 230 см) 

Љањиш ба дарозї аз љой 
(на кам аз 185 см) 

 

Мањорати 
техникї 

 
Барномаи њатмии техникї 

Дараљаи 
варзишї 

Устоди варзиши Љумњурии Тољикистон, Устоди 
варзиши дараљаи байналмилалии Љумњурии 

Тољикистон 



Наќшаи №9 ба Стандарти  
                                                             давлатии тайѐрии варзишї оид ба 

  намуди варзиши самбо 
  

 

Меъѐрњои њаљми максималии сарбории тамрин 

 

 

 

 

 

 

 

Меъѐри 
даврї 
 

Зинањо ва солњои тайѐрии варзишї 
Зинаи 
тайѐрии 
ибтидої 

Зинаи 
машќї-
варзишї 
(зинаи 
тахассуси 
варзишї) 

Зинаи 
мукаммалгардонии 
мањорати варзишї 

Зинаи 
мањорати 
олии 
варзишї 

то 1 
сол 

зиѐда 
аз 1 
сол 

 то 2 
сол 

зиѐда 
аз 2 
сол 

1 
сол 

2 
сол 

Миќдори 
соатњо 
дар њафта 

6 9 12 18 20 24 26 32 36 

Миќдори 
машќї 
дар њафта 

3 - 
5 

3 - 5 6 9 - 12 10-
12 

9 - 14 12-14 6- 
12 

9-14 

Миќдори 
умумии 
соатњо 
дар 1 сол 

312 468 624 1040 960 1152 1248 1536 1728 

Миќдориу 
мумии 
машќї 
дар1 сол 

208 260 312 624 480 576 624 768 864 



Наќшаи №10 ба Стандарти  
                                                             давлатии тайѐрии варзишї оид ба 

  намуди варзиши самбо 
 

Номгўи љамъомадњои машќї  

№ Намуди 
дастањо машќї 

Азнавтаќсимкунии давомнокии 
дастањо аз рўи зинаи тайѐрии 

варзишї (миќдори рўзњо) 

Раќами 
мувофиќи 

иштирокчиѐ
ни  

даста 
Зина

и 
мањо
рати 
олии 
варз
ишї 

Зинаи 
мукаммал
гардонии 
мањорати 
варзишї 

Зинаи 
машќї-
варзишї 

(зинаи 
тахассус

и 
варзишї) 

Зинаи 
тайѐрии 
ибтидо

ї 

1.Дастањои машќї аз рўи тайѐрї ба мусобиќањо 
1.1. Дастањои 

машќї аз рўи 
тайѐрї ба 

мусобиќањои 
байналмилалї 

21 21 18 -  
 
 
 
 
 
 
 
 

Аз тарафи 
ташкилотњо

е, ки 
тайѐрии 

варзиширо 
амалї 

мекунанд, 
муайн карда 
мешаванд. 

1.2. Дастањои 
машќї аз рўи 

тайѐрї ба 
чемпионатњо, 

кубокњо ва 
мусобиќањо 

барои 
гирифтани 
љойи якуми 
Љумњурии 

Тољикистон 

21 18 14 - 

1.3. Дастањои 
машќї аз рўи 

тайѐрї ба 
дигар 

мусобиќањои 
љумњурї 

18 18 14 - 

1.4. Дастањои 
машќї аз рўи 

тайѐрї ба 
мусобиќањои 

расмии 
љумњурї 

14 14 14 - 



2. Дастањои махсуси машќї 

2.1
. 

Дастањои 
машќї аз рўи 

тайѐрии умумї 
ва махсуси 
варзишї 

18 18 14 - На камтар 
70% аз 
њайати 
гурўњи 

шахсоне, ки 
тайѐрии 

варзиширо 
дар зинањои 

муайян 
гузаштаанд 

2.2. Дастањои 
машќкунии 

барќарорсозї 

То 14 рўз - Иштирокчиѐ
ни 

мусобиќањо 

2.3. Дастањои 
машќї барои 

ташхиси 
умумии тиббї 

То 5 рўз,аммо на зиѐда 2 
маротиба дар 1 сол 

- Мутобиќи 
наќшаи 
умумии 
ташхиси 

тиббї 
2.4. Дастањои 

машќї дар 
марњилаи 
таътилї 

- - То 21рўз пай 
дар пай ва на 
зиѐда 2 даста 

дар сол 

На камтар 
70% аз 
њайати 
гурўњи 

шахсоне, ки 
тайѐрии 

варзиширо 
дар зинањои 

муайян 
гузаштаанд 

2.5. Тамошои 
дастањои 

машќїбарои 
номзадњо оид 

ба ќабул 
намуданба 

муассисањои 
таълимии 
тањсилоти 

миѐнаи касбие, 
ки фаъолитро 

дар соњаи 
тарбияи 

љисмонї ва 
варзиш амалї 

менамоянд 

- То 60 рўз - Мутобиќи 
ќоидаи 
ќабул 



 

Наќшаи №11 ба Стандарти  
                                                             давлатии тайѐрии варзишї оид ба 

намуди варзиши самбо 
 
 

 Таљњизот ва лавозимотњои  варзишие,ки  барои гузаронидани тайѐрии 

варзишї заруранд                       

Љадвали 1 

№   
 

Номгўй  Воњиди 

ченак 

Шумораи 

маснуот 

Таљњизот, лавозимоти варзишї 

1.   Бруси бо таѓйирѐбии баландї дар 
девори гимнастикї 

     дона 
2 

2. Гонг дона 1 

3.   Лавњаи иттилоотї       дона 1 

4.   Оина (2х3 м)         дона 1 

5.   Сўзан барои дам кардани тўбњои 
варзишї 

дона 

5 

6.   Таноб барои боло баромадан дона 
2 

7.   Таноб барои кашидан дона 
1 

8.   Гилеми самбо (12х12м) комплект 
1 

9.   Њалќаи гимнастикї                      љуфт 
1 

10.  Нимкати мулоими мањсї                           дона 
1 

11.  Лонжаи дастї      дона 1 

12.  Макети автомат дона 10 

13.  Макети корд дона 10 

14.  Макети таппонча дона 10 

15.  Манекени машќї, бо баландии 
120,130,140,150,160 см                         

комплект 1 



16.  Мати гимнастикї дона 10 

17.  Халтаи боксѐрї                дона 1 

18.  Тўби баскетбол дона 
2 

19.  Тўби волейбол дона 
2 

20.  Тўб барои регми                  дона 
2 

21.  Тўби вазнин (медицинболы) аз 1 то 5 
кг            

комплект 
2 

22.  Тўби футбол                     дона 2 

23.  Насоси универсалї (барои дам 
кардани тўбњои варзишї)                                           

дона 
1 

24.  Чўб дона 10 

25. Чўби дарахт (шаст то 2 м, диаметр 4 
см) 

дона 
10 

26. Турники авезоншаванда барои 
девори гимнастикї 

дона 
2 

27. Амортизатори резинї дона 10 

28. Сонияшумори электронї дона 3 

29. Љастаки гимнастикї дона 20 

30. Нимкати гимнастикї дона 4 

31. Девори гимнастикї (сексия) дона 8 

32. Лавњаи доварии механикї комплект 1 

33. Тренажори дастии фриксионї дона 16 

34. Тренажори универсалии камњаљм дона 1 

35. Ќуттї-туфдон дона 2 

36. Тарозуи электронї то 150 кг дона 1 

37. Гири (вазнаи) варзишї (16,24,32 кг) комплект 2 

 

 

 



 

 

Наќшаи №12 ба Стандарти  
                                                                  давлатии тайѐрии варзишї оид ба 

                                                         намуди варзиши самбо 
 

Таъминои либосу анљоми варзишї 

Љадвали 1 

 

№ 

п/п 
Номгўи либосу анљоми варзишї Воњиди 

ченак 
Шумораи 
маснуот 

1. 
Набори камарбандњои самбосамбо (рангњои сурх 
ва кабуд 

дона 
20 

 

 

 

 

 

 

 



Љадвали 2 

 

 

Либосу анљоми варзишие, ки ба истифодабарии шахсї дода мешаванд 

 №  
 

Номгўи либосу 

анљоми варзишї 

Воњиди 

ченак  

Њисоби ягона Зинањои тайѐрии варзишї 

зинаи тайѐрии 
ибтидої 

зинаи машќї-
варзишї 
(зинаи   
тахассуси 
варзишї ) 

зина 
мукаммалгардони
и мањорати 
варзишї 

зинаи  
мањорати олии 
варзишї 

Миќд
ор 

Мўњлат
и 
истифо
-да 
(сол) 

Миќд
ор 

Мўњлат
и 
истифо
-да(сол) 

Миќдо
р 

Мўњлати 
истифода 
(сол) 

Миќд
ор 

Мўњлат
и 
истифо
-да 
(сол) 

1.  Пойафзоли 
самбо  
 

  љуфт    Ба 

машќкунанда 

 
 
- 

 
 
- 

2 

 
 

0,5 
2 

 
 

0,5 
2 

 
 

0,5 

2.  Курткаи самбо 
бо камарбанд 
(сурх ва кабуд)  

комплект Ба 

машќкунанда - - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

3.  Футболкаи 
ранги сафед 
барои занон 

  дона      Ба 

машќкунанда - - 2 0,5 3 0,20 4 0,25 



4.  Шортии самбо 
(сурх ва кабуд) 

комплект Ба 

машќкунанда - - 2 0,5 2 0,5 3 0,20 

5.  Протектор –
бандаж барои 
ќадкашак 

дона Ба 

машќкунанда 

 
 
- 

 
 
- 

1 1 2 

 
 

0,5 
2 

 
 

0,5 

6.  Тоскулоњ барои 
самбо (сурх ва 
кабуд) 

комплект  Ба 

машќкунанда 

 
 
- 

 
 
- 

1 1 2 

 
 

0,5 
2 

 
 

0,5 

7.  Дастпўшак 
барои самбо 
(сурх ва кабуд) 

комплект  Ба 

машќкунанда 

 
 
- 

 
 
- 

1 1 2 

 
 

0,5 
2 

 
 

0,5 

8.  Њифзкунаки 
соки пой (сурх ва 
кабуд) 

  
комплект 

Ба 

машќкунанда 

 
- 

 
- 1 1 2 

 
 

0,5 
2 

 
 

0,5 

9. Капа 
(протектори 
дандон) 
 

дона Ба 

машќкунанда 

 
 
- 

 
 
- 1 1 2 

 
 

0,5 2 

 
 

0,5 

 

 


