Замимаи 1

ба Тартиб оид ба меъёрҳои 
миллии тарбияи љисмонї 

ва солимии ањолї

Сохтори меъёрњои миллии тарбияи ҷисмонӣ ва солимии аҳолӣ
Љадвали 1
Зинаи якуми меъёрњои миллии тарбияи љисмонї ва солимии ањолї барои синни 9-12 - сола
	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо 
	Синни 9-12 - сола

	
	
	Писарон
	Духтарон

	
	
	Ҷойи сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи 
якум
	Ҷойи сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи 
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Давидан ба масофаи 60 м (сония)
	12.0
	11.6
	10.5
	12.9
	12.3
	11.0

	2.
	Давидан ба масофаи 1 км (дақиќа, сония)
	6.30
	6.10
	4.50
	6.50
	6.30
	6.00

	3.
	Љаҳиш бо давидан ба дарозӣ (см) ё ҷаҳиш ба дарозӣ аз ҷой бо тела додани ду пой (см)
	190
	220
	290
	190
	200
	260

	
	
	130
	140
	160
	125
	130
	150

	4.
	Кашидан дар турники баланд аз ҳолати овезон (маротиба) ё дар турники паст кашидан дар њолати дарозкашии овезон (маротиба)
	2
	3
	5
	- 
	 -
	- 

	
	
	- 
	- 
	- 
	7
	9
	15

	5.
	Ќату рост кардани дастҳо дар њолати такяи дарозкашида ба фарш (маротиба)
	10
	15
	20
	5
	7
	12

	6.
	Аз ҳолати рост хам шудан ба пеш, бо рост будани пойҳо (расонидани дастҳо ба фарш)
	Бо ангуштҳо
	Кафи даст
	Бо ангуштҳо
	Кафи даст

	Меъёрҳои интихобӣ

	7.
	Партофтани тӯби 150г (м)
	24
	27
	32
	13
	15
	17

	8.
	Бозињои серњаракат
	Нишон додани малакаю мањорат

	9.
	Шиноварӣ бе қайди вақт (м)
	25
	25
	50
	25
	25
	50

	10.
	Пойга (кросс) ба масофаи 2 км дар пайрањањои ноњамвор ё дав бо лижа ба масофаи 1 км (дақиќа, сония)
	Бе қайди вақт

	
	
	Бе ќайди вақт 

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	5
	6
	7
	5
	6
	7

	Эзоњ:

	Барои ноњияњои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


Љадвали 2
Зинаи дуюми меъёрњои миллии тарбияи љисмонї ва солимии ањолї барои синни 13-16 - сола
	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо
	Синни 13-16 - сола

	
	
	Писарон
	Духтарон

	
	
	Ҷойи сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи якум
	Ҷойи сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи 
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Давидан ба масофаи 60 м (сония)
	10.0
	9.7
	8.7
	10.9
	10.6
	9.6

	2.
	Давидан ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	ё ба масофаи 3 км (дақиќа, сония)
	Бе қайди вақт
	-
	-
	-

	3.
	Ҷаҳиш бо давидан ба дарозӣ (см)
	330
	350
	390
	280
	290
	330

	
	ё ҷаҳиш ба дарозӣ аз ҷой бо тела додани ду пой(см)
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	4.
	Кашидан дар турники баланд аз ҳолати овезон (маротиба), дар турники паст кашидан дар њолати дарозкашии овезон (маротиба)
	4
	6
	10
	- 
	 -
	- 

	
	
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	
	ё ќату рост кардани дастҳо дар њолати такяи дарозкашида ба фарш (маротиба)
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	5.
	Бардоштани бадан аз ҳолати дароз кашидан ба пушт (маротиба дар 1 дақиќа)
	30
	36
	47
	25
	30
	40

	6.
	Аз ҳолати рост хам шудан ба пеш, бо рост будани пойҳо (расондани дастҳо ба фарш)
	Бо ангуштҳо
	Кафи даст
	Бо ангуштҳо
	Кафи даст

	Меъёрҳои интихобӣ

	7.
	Партофтани тӯби 150 г (м)
	30
	35
	40
	18
	21
	26

	8.
	Шиноварӣ ба масофаи 50 м (дақиќа, сония)
	Бе қайди вақт
	0.43
	Бе қайди вақт
	1.05

	9.
	Гўштини миллӣ
	Санљиши малакаю мањорат

	10.
	Тирпаронӣ аз камони њавофишор (пневматикї) дар ҳолати нишаст ё рост истодан  бо такяи оринҷ дар миз ё рост дар масофаи 10 м (холҳо) ё бо силоњи электронӣ дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10м (холҳо)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Сайри сайёњї барои санҷиши малакаи сайёњї
	Тибқи талаботи синнусолї

	12.


	Пойга (кросс) ба масофаи 3 км дар пайрањањои ноњамвор ё дав бо лижа ба масофаи 3 км (дақиќа,сония)
	Бе қайди вақт

	
	
	Бе қайди вақт

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	6
	7
	8
	6
	7
	8

	Эзоњ:

	Барои ноњияњои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


Љадвали 3

Зинаи сеюми меъёрњои миллии тарбияи љисмонї ва солимии ањолї барои синни 17-19 - сола
	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо 
	Синни 17-19 - сола

	
	
	Писарон
	Духтарон

	
	
	    Ҷойи      

   сеюм
	    Ҷойи   

   дуюм
	   Ҷойи 
   якум
	    Ҷойи 
    сеюм
	    Ҷойи 
   дуюм
	   Ҷойи
   якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Давидан ба масофаи 100 м (сония)
	14.6
	14.3
	13.8
	18.0
	17.6
	16.3

	2.
	Давидан ба масофаи 2 км (дақиќа, сония) ё ба масофаи 3 км (дақиќа, сония)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Ҷаҳиш бо давидан ба дарозӣ (см) ё ҷаҳидан ба дарозӣ аз ҷой бо тела додани ду пой (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	4.
	Кашидан дар турники баланд аз ҳолати овезон (маротиба) ё бо зарб бардоштани санги 16 кг (маротиба)
	8
	10
	13
	- 
	 -
	- 

	
	
	15
	25
	35
	 -
	- 
	- 

	
	ё дар турники паст кашидан дар њолати дарозкашии овезон (маротиба)

ё аз ҳолати рост хам шудан ба пеш, бо рост будани пойҳо (расондани дастҳо ба фарш)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	5.
	Бардоштани бадан аз ҳолати дароз кашидан ба пушт (маротиба дар 1 дақиќа)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	6.
	Хам шудан ба пеш аз ҳолати рост бо рост будани пойҳо дар курсии гимнастикӣ (аз сатњи курсї пасттар - см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	Меъёрҳои интихобӣ

	7.
	Партофтани асбоби варзишии 700 г (м)

ё 500 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.
	Шиноварӣ ба масофаи 50 м (дақиќа, сония)
	Бе қайди вақт
	0.41
	Бе қайди вақт
	1.10

	9.
	Гўштини миллӣ
	Санљиши малакаю мањорат

	10.
	Тирпаронӣ аз камони њавофишор (пневматикї) дар ҳолати нишаст ё рост истодан  бо такяи оринҷ дар миз ё рост дар масофаи 10 м (холҳо),
ё бо силоњи электронӣ дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10м (холҳо)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Сайри сайёњї барои санҷиши малакаи сайёњї,
	Тибқи талаботи синнусолї

	12.
	ё пойга (кросс) ба масофаи 3 км дар пайрањањои ноњамвор
	-
	-
	-
	Бе қайди вақт

	
	Пойга (кросс) ба масофаи 5 км дар пайрањањои ноњамвор ё дав бо лижа ба масофаи 3 км (дақиќа, сония) 
	Бе қайди вақт
	-
	-
	-

	
	
	Бе қайди вақт

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	6
	7
	8
	6
	7
	8

	Эзоҳ: 

	Барои ноҳияҳои барфдори кишвар ҳангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


Љадвали 4

Зинаи чоруми меъёрњои миллии тарбияи љисмонї ва солимии ањолї барои синни 20-29 - сола
1. Мардон
	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо 
	Синну сол

	
	
	20-24
	25-29

	
	
	Ҷойи сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи якум
	Ҷойи сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи 
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Давидан ба масофаи 100 м (сония)
	15.1
	14.8
	13.5
	15.0
	14.6
	13.9

	2.
	Давидан ба масофаи 3 км (дақиќа, сония)
	14.00
	13.30
	12.30
	14.50
	13.50
	12.50

	3.
	Ҷаҳиш бо давидан ба дарозӣ (см)

ё ҷаҳидан ба дарозӣ аз ҷой бо тела додани ду пой(см)
	380
	390
	430
	-
	-
	-

	
	
	215
	230
	240
	225
	230
	240

	4.
	Кашидан дар турники баланд аз ҳолати овезон (маротиба) ё бо зарб бардоштани санги 16 кг (маротиба)
	9
	10
	13
	9
	10
	12

	
	
	20
	30
	40
	20
	30
	40

	5.
	Хам шудан ба пеш аз ҳолати рост бо рост будани пойҳо дар курсии гимнастикӣ (аз сатњи курсї пасттар - см)
	6
	7
	13
	5
	6
	10

	Меъёрҳои интихобӣ

	6.
	Партофтани асбоби варзишии 700 г (м)
	33
	35
	37
	33
	35
	37

	7.
	Шиноварӣ ба масофаи 50 м (дақиќа, сония)
	Бе ҳисоб
	0.42
	Бе ҳисоб
	0.43

	8.
	Гўштини миллӣ
	Санљиши малакаю мањорат

	9.


	Тирпаронӣ аз камони њавофишор (пневматикї) дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз ё рост дар масофаи 10 м (холҳо), ё бо силоњи электронӣ дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10 м (холҳо)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	10.
	Сайри сайёњї барои санҷиши малакаи сайёњї
	Тибқи талаботи синнусолї

	11.
	Пойга (кросс) ба масофаи 5 км дар пайрањањои ноњамвор 

ё дав бо лижа ба масофаи 5 км (дақиќа, сония) 
	Бе қайди вақт

	
	
	Бе қайди вақт

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	6
	7
	8
	6
	7
	8

	Эзоњ:

	Барои ноњияњои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


2. Занон
	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо
	Синну сол

	
	
	20-24
	25-29

	
	
	Ҷойи сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи 
якум
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи 
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Давидан ба масофаи 100 м (сония)
	17.5
	17.0
	16.5
	17.9
	17.5
	16.8

	2.
	Давидан ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	11.35
	11.15
	10.30
	11.50
	11.30
	11.00

	3.
	Ҷаҳиш бо давидан ба дарозӣ (см)
	270
	290
	320
	-
	-
	-

	
	Кашидан дар турники баланд аз ҳолати овезон (маротиба)
	170
	180
	195
	165
	175
	190

	4.
	Дар турники паст кашидан дар ҳолати дарозкашии овезон (маротиба) ё ќату рост кардани дастҳо дар њолати такяи дарозкашида ба фарш (маротиба) 
	10
	15
	20
	10
	15
	20

	
	
	10
	12
	14
	10
	12
	14

	5.
	Бардоштани бадан аз ҳолати дароз кашидан ба пушт (маротиба дар 1 дақиќа)
	34
	40
	47
	30
	35
	40

	6.
	Хам шудан ба пеш аз ҳолати рост бо рост будани пойҳо дар курсии гимнастикӣ (аз сатњи курсї пасттар - см)
	8
	11
	16
	7
	9
	13

	Меъёрҳои интихобӣ

	7.
	Партофтани асбоби варзишии 500 г (м)
	14
	17
	21
	13
	16
	19

	8.
	Шиноварӣ ба масофаи 50 м (дақиқа, сония)
	Бе ќайди ваќт
	1.10
	Бе ќайди ваќт
	1.14

	9.
	Гўштини миллӣ
	Санљиши малакаю мањорат

	10.
	Тирпаронӣ аз камони њавофишор (пневматикї) дар ҳолати нишаст ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10 м (холҳо), ё бо силоњи электронӣ дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10м (холҳо)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Сайри сайёњї барои санҷиши малакаи сайёњї
	Тибқи талаботи синнусолї

	12.
	Пойга (кросс) ба масофаи 3 км дар пайрањањои ноњамвор ё дав бо лижа ба масофаи 3 км (дақиќа, сония) 
	Бе қайди вақт

	
	
	Бе қайди вақт

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	6
	7
	8
	6
	7
	8

	Эзоњ:

	Барои ноҳияҳои барфдори кишвар  хангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши  тавоної, тезњаракатї, чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


Љадвали 5
Зинаи панҷуми меъёрњои миллии тарбияи љисмонї ва солимии ањолї барои синни 30-39 - сола
1. Мардон
	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо 
	Синну сол

	
	
	30-34
	35-39

	
	
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум
	Ҷойи
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Давидан ба масофаи 3 км (дақиќа, сония)
	15.10
	14.20
	12.50
	15.30
	14.40
	13.10

	2.
	Ҷаҳиш бо давидан ба дарозӣ (см)
	220
	225
	235
	210
	215
	225

	3.
	Кашидан дар турники баланд аз ҳолати овезон (маротиба) ё бо зарб бардоштани санги 16 кг (маротиба)
	4
	6
	9
	4
	5
	8

	
	
	20
	30
	40
	20
	30
	40

	4.
	Хам шудан ба пеш аз ҳолати рост бо рост будани пойҳо дар курсии гимнастикӣ (аз сатњи курсї пасттар - см)
	 Расонидани ангуштњои даст ба курсї
	4
	6
	 Расонидани ангуштњои даст ба курсї
	2
	4

	Меъёрҳои интихобӣ

	5.
	Партофтани асбоби варзишии 700 г (м)
	31
	33
	36
	30
	32
	35

	6.
	Шиноварӣ ба масофаи 50 м (дақиќа, сония)
	Бе қайди вақт
	0.45
	Бе қайди вақт
	0.48

	7.
	Гўштини миллӣ
	Санљиши малакаю мањорат

	8.
	Тирпаронӣ аз камони њавофишор (пневматикї) дар ҳолати нишаст ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз ё рост дар масофаи 10 м (холҳо) ё бо силоњи электронӣ дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10м (холҳо)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	9.
	Сайри сайёњї барои санҷиши малакаи сайёњї
	Тибқи талаботи синнусолї

	10.
	Пойга (кросс) дар ба масофаи 5 км дар пайрањањои ноњамвор 
	Бе қайди вақт

	
	ё дав бо лижа ба масофаи 5 км (дақиќа, сония)
	Бе қайди вақт

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	6
	7
	7
	5
	6
	7

	Эзоњ:

	Барои ноҳияҳои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


2. Занон
	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо 
	Синну сол

	
	
	30-34
	35-39

	
	
	Ҷойи сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Давидан ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	12.45
	12.30
	12.00
	13.15
	13.00
	12.30

	2.
	Ҷаҳиш бо давидан ба дарозӣ (см)
	160
	170
	185
	150
	165
	180

	3.
	Кашидан дар турники паст дар ҳолати дарозкашии овезон (маротиба), ё ќату рост кардани дастҳо дар њолати такяи дарозкашида ба фарш (маротиба)
	12
	15
	20
	12
	15
	20

	
	
	6
	8
	12
	6
	8
	12

	4.
	Бардоштани бадан аз ҳолати дароз кашидан ба пушт (маротиба дар 1 дақиќа)
	30
	35
	45
	25
	30
	40

	5.
	Хам шудан ба пеш аз ҳолати рост бо рост будани пойҳо дар курсии гимнастикӣ (аз сатњи курсї пасттар - см)
	Расонидани ангуштњои даст ба курсї
	7
	9
	Расонидани ангуштњои даст ба курсї
	4
	6

	Меъёрҳои интихобӣ

	6.
	Партофтани асбоби 500 г (м)
	13
	16
	19
	-
	-
	-

	7.
	Шиноварӣ ба масофаи 50 м (дақиқа, сония)
	Бе қайди вақт
	1.25
	Бе қайди вақт
	1.30

	8.
	Тирпаронӣ аз камони њавофишор (пневматикї)  дар ҳолати нишаст ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10 м (холҳо), ё бо силоњи электронӣ дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10м (холҳо)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	9.
	Сайри сайёњї барои санҷиши малакаи сайёњї
	Тибқи талаботи синнусолї

	10.
	Пойга(кросс) ба масофаи 3 км дар пайрањањои ноњамвор ё дав бо лижа ба масофаи 3 км (дақиќа, сония)
	Бе ќайди вакт

	
	
	Бе қайди вақт

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	6
	7
	7
	5
	6
	7

	Эзоњ:

	Барои ноҳияҳои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, қаичандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


Љадвали 6

Зинаи шашуми меъёрњои миллии тарбияи љисмонї ва солимии ањолї барои синни 40-49 - сола
1. Мардон
	№ т/р
	Намудҳои меъёрҳо
	Синну сол

	
	
	40-44
	45-49

	
	
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Давидан ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	14.00
	12.40
	10.00
	14.30
	13.10
	10.15

	2.
	Кашидан дар турники баланд аз ҳолати овезон (маротиба) ё бо зарб бардоштани санг 16 кг (маротиба)
	4
	6
	9
	3
	5
	8

	
	
	14
	17
	28
	9
	11
	23

	
	ё ќату рост кардани дастҳо дар њолати такяи дарозкашида ба фарш (маротиба)
	13
	17
	29
	11
	15
	28

	3.
	Бардоштани бадан аз ҳолати дароз кашидан ба пушт (маротиба дар 1 дақиќа)
	24
	28
	35
	22
	27
	31

	Меъёрҳои интихобӣ

	4.
	Шиноварӣ ба масофаи 50 м (дақиќа, сония)
	1.20
	1.10
	0.48
	1.25
	1.15
	0.50

	5.
	Гўштини миллӣ
	Санљиши малакаю мањорат

	6.
	Тирпаронӣ аз камони њавофишор (пневматикї) дар ҳолати нишаст ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз ё рост дар масофаи 10 м (холҳо) ё бо силоњи электронӣ дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10 м (холҳо)
	13
	16
	25
	10
	13
	25

	
	
	16
	21
	30
	13
	18
	30

	7.
	Пойга (кросс) ба масофаи 3 км дар пайрањањои ноњамвор (дақиќа, сония) ё дав бо лижа ба масофаи 5 км (дақиќа, сония)
	22.00
	20.30
	16.30
	23.00
	21.00
	17.00

	
	
	37.00
	34.40
	28.10
	40.00
	37.00
	30.00

	8.
	Сайри сайёњї барои санҷиши малакаи сайёњї
	Тибқи талаботи синнусолї

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	5
	5
	6
	5
	5
	6

	Эзоњ:

	Барои ноҳияҳои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


2. Занон
	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо 
	Синну сол

	
	
	40-44
	45-49

	
	
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Давидан ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	16.10
	15.10
	13.00
	17.20
	16.10
	13.40

	2.
	Кашидан дар турники паст аз ҳолати овезон (маротиба) ё ќату рост кардани дастҳо дар њолати такяи дарозкашида ба фарш (маротиба)
	6
	8
	14
	4
	6
	11

	
	
	3
	5
	11
	3
	5
	10

	3.
	Бардоштани бадан аз ҳолати дароз кашидан ба пушт (маротиба дар 1 дақиќа)
	14
	16
	26
	10
	12
	22

	Меъёрҳои интихобӣ

	4.
	Шиноварӣ ба масофаи 50 м (дақиќа, сония)
	1.38
	1.28
	1.08
	1.40
	1.30
	1.10

	5.
	Тирпаронӣ аз камони њавофишор (пневматикї) дар ҳолати нишаст ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз ё рост дар масофаи 10 м (холҳо) ё бо силоњи электронӣ дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10м (холҳо)
	10
	13
	22
	10
	13
	22

	
	
	13
	18
	27
	13
	18
	27

	6.
	Пойга (кросс) ба масофаи 2 км дар пайрањањои ноњамвор (дақиќа, сония)

ё дав бо лижа ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	17.00
	16.00
	13.30
	18.00
	17.00
	14.30

	
	
	22.30
	20.50
	18.00
	23.50
	22.30
	19.30

	7.
	Сайри сайёњї барои санҷиши малакаи сайёњї
	Тибқи талаботи синнусолї

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	Шумораи санҷишҳое, ки њатма барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	4
	4
	5
	4
	4
	5

	Эзоњ:

	Барои ноҳияҳои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, чандмрї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


Љадвали 7

Зинаи ҳафтуми меъёрњои миллии тарбияи љисмонї ва солимии ањолї барои синни 50-59 - сола
1. Мардон
	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо 
	Синну сол

	
	
	50-54
	55-59

	
	
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Давидан ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	14.50
	13.30
	11.00
	15.00
	14.00
	12.00

	2.
	Кашидан дар турники баланд аз ҳолати овезон (маротиба) ё бо зарб бардоштани санг 16 кг (маротиба)
	2
	4
	7
	2
	3
	6

	
	
	8
	10
	20
	6
	8
	18

	
	ё ќату рост кардани дастҳо дар њолати такяи дарозкашида ба фарш (маротиба)
	9
	11
	24
	7
	10
	18

	3.
	Бардоштани бадан аз ҳолати дароз кашидан ба пушт (маротиба дар 1 дақиќа)
	14
	17
	26
	11
	14
	24

	Меъёрҳои интихобӣ

	4.
	Шиноварӣ ба масофаи 50 м (дақиќа, сония)
	1.30
	1.20
	0.55
	1.35
	1.25
	1.00

	5.
	Тирпаронӣ аз камони њавофишор (пневматикї) дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз ё рост дар масофаи 10 м (холҳо), ё бо силоњи электронӣ дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10 м (холҳо)
	10
	13
	22
	10
	13
	22

	
	
	13
	18
	27
	13
	18
	27

	6.
	Пойга (кросс) ба масофаи 3 км дар пайрањањои ноњамвор (дақиќа, сония), ё дав бо лижа ба масофаи 5 км (дақиќа, сония)
	23.30
	21.30
	18.00
	24.00
	22.00
	19.00

	
	
	34.00
	40.40
	34.00
	50.00
	45.30
	36.00

	7.
	Сайри сайёњї барои санҷиши малакаи сайёњї
	Тибқи талаботи синнусолї

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	4
	4
	5
	4
	4
	5

	Эзоњ:

	Барои ноҳияҳои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


2. Занон

	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо 
	Синну сол

	
	
	50-54
	55-59

	
	
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи 
якум
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи 
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Давидан ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	18.00
	17.00
	14.30
	20.00
	19.00
	15.50

	2.
	Кашидан дар турники паст аз ҳолати овезон (маротиба) ё ќату рост кардани дастҳо дар њолати такяи дарозкашида ба фарш (маротиба)
	4
	6
	10
	3
	5
	9

	
	
	3
	5
	8
	2
	4
	7

	3.
	Бардоштани бадан аз ҳолати дароз кашидан ба пушт (маротиба дар 1 дақиќа)
	8
	11
	18
	7
	9
	15

	Меъёрҳои интихобӣ

	4.
	Шиноварӣ ба масофаи 50 м (дақиќа, сония)
	1.45
	1.35
	1.15
	1.50
	1.40
	1.20

	5.
	Тирпаронӣ аз камони њавофишор (пневматикї) дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10 м (холҳо), ё бо силоњи электронӣ дар ҳолати нишаст, ё рост истодан бо такяи оринҷ дар миз, ё рост дар масофаи 10м (холҳо)
	7
	10
	19
	7
	10
	19

	
	
	10
	15
	24
	10
	15
	24

	6.
	Пойга (кросс) ба масофаи 2 км дар пайрањањои ноњамвор (дақиќа, сония), ё дав бо лижа ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	19.00
	18.00
	15.30
	21.00
	20.00
	16.30

	
	
	26.20
	25.20
	22.00
	27.00
	26.00
	23.40

	7.
	Сайри сайёњї барои санҷиши малакаи сайёњї
	Тибқи талаботи синнусолї

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	4
	4
	5
	4
	4
	5

	Эзоњ:

	Барои ноҳияҳои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


Љадвали 8

Зинаи ҳаштуми меъёрњои миллии тарбияи љисмонї ва солимии ањолї барои синни 60-69 сола
1. Мардон
	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо 
	Синну сол

	
	
	60-64
	65-69

	
	
	Ҷойи сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи 
якум
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи 
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Ҳаракатҳои омехта ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	20.00
	18.00
	14.00
	22.00
	20.00
	16.30

	2.
	Хам шудан ба пеш аз ҳолати рост, бо рост будани пойҳо дар курсии гимнастикӣ (см)
	4
	6
	14
	4
	6
	11

	3.
	Бардоштани бадан аз ҳолати дароз кашидан ба пушт (маротиба дар 1 дақиќа)
	9
	11
	21
	7
	9
	16

	Меъёрҳои интихобӣ

	4.
	Шиноварӣ ба масофаи 25 м (дақиќа, сония)
	Бе қайди вақт
	0.50
	0.35
	Бе қайди вақт
	0.50
	0.35

	5.
	Ҳаракатҳои омехта ба масофаи 3 км дар пайрањањои ноњамвор (дақиќа, сония), ё дав бо лижа ба масофаи 3 км (дақиќа, сония)
	33.00
	30.00
	24.00
	34.30
	31.30
	25.30

	
	
	31.00
	28.50
	21.40
	32.50
	30.20
	22.20

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	3
	3
	4
	3
	3
	4

	Эзоњ:

	Барои ноҳияҳои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


2. Занон
	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо 
	Синну сол

	
	
	60-64
	65-69

	
	
	Ҷойи сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Ҳаракатҳои омехта ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	23.00
	21.00
	18.00
	25.00
	23.00
	20.00

	2.
	Хам шудан ба пеш аз ҳолати рост, бо рост будани пойҳо дар курсии гимнастикӣ (см)
	3
	5
	7
	3
	5
	7

	3.
	Бардоштани бадан аз ҳолати дароз кашидан ба пушт (маротиба дар 1 дақиќа)
	5
	7
	13
	5
	7
	12

	Меъёрҳои интихобӣ

	4.
	Шиноварӣ ба масофаи 25 м (дақиќа, сония)
	Бе қайди вақт
	1.10
	0.45
	Бе қайди вақт
	1.10
	0.45

	5.
	Ҳаракатҳои омехта ба масофаи 3 км дар пайрањањои ноњамвор (дақиќа, сония), ё дав бо лижа ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	34.00
	29.00
	26.00
	34.30
	31.00
	28.00

	
	
	32.00
	28.00
	25.00
	33.30
	30.00
	27.00

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	3
	3
	4
	3
	3
	4

	Эзоњ:

	Барои ноҳияҳои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


Љадвали 9

Зинаи нуҳуми меъёрњои миллии тарбияи љисмонї ва солимии ањолї барои синни аз 70 - сола боло
1. Мардон
	№ т/р
	Намудҳои меъёрҳо 
	Синну сол

	
	
	Мардон – аз 70 - сола боло

	
	
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Ҳаракатҳои омехта ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	24.00
	22.00
	19.00

	2.
	Хам шудан ба пеш аз ҳолати рост, бо рост будани пойҳо дар курсии гимнастикӣ (см)
	2
	5
	8

	3.
	Бардоштани бадан аз ҳолати дароз кашидан ба пушт (маротиба дар 1 дақиќа)
	2
	6
	14

	Меъёрҳои интихобӣ

	4.
	Шиноварӣ бе ќайди вақт (м)
	25
	25
	25

	5.
	Ҳаракатҳои омехта ба масофаи 3 км дар пайрањањои ноњамвор (дақиќа, сония), ё дав бо лижа ба масофаи 3 км (дақиќа, сония)
	39.00
	35.00
	29.00

	
	
	38.00
	34.00
	28.00

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синнусолї
	5
	5
	5

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	3
	3
	4

	Эзоњ:

	Барои ноҳияҳои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї, чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


2. Занон
	№ р/т
	Намудҳои меъёрҳо 
	Синну сол

	
	
	Занон – аз 70 сола боло

	
	
	Ҷойи 
сеюм
	Ҷойи дуюм
	Ҷойи 
якум

	Меъёрҳои њатмї

	1.
	Ҳаракатҳои омехта ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)
	28.00
	26.00
	22.00

	2.
	Хам шудан ба пеш аз ҳолати рост, бо рост будани пойҳо дар курсии гимнастикӣ (см)
	2
	4
	6

	3.
	Бардоштани бадан аз ҳолати дароз кашидан ба пушт (маротиба дар 1 дақиќа)
	2
	4
	8

	Санҷишњои интихобӣ

	4.
	Шиноварӣ бе ќайди вақт (м)
	25
	25
	25

	5.
	Ҳаракатҳои омехта ба масофаи 2 км дар пайрањањои ноњамвор (дақиќа, сония), ё дав бо лижа ба масофаи 2 км (дақиќа, сония)


	36.00
	32.00
	29.30

	
	
	35.00
	31.00
	27.00

	Шумораи намудҳои санҷиш дар гурӯҳи синну сол
	5
	5
	5

	Шумораи санҷишҳое, ки њатман барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї иљро карда мешаванд
	3
	3
	4

	Эзоњ:

	Барои ноҳияҳои барфдори кишвар њангоми иљрои меъёрҳо, барои гирифтани шањодатномаи иљрои меъёрњои миллї санҷиши тавоної, тезњаракатї¸чандирї ва тобоварии организм њатмї мебошанд


Замимаи 2

ба Тартиб оид ба меъёрҳои 
миллии тарбияи ҷисмонӣ 

ва солимии аҳолӣ
                                                                                           Тасдиқ мекунам,










____________________










____________________










____________________



  ____________________








                      (мансаб, насаб ва номи падар)









         аз «__»________ соли 20 __

                                                                                                                    (муҳр)

Дархост 

ба иҷрои меъёрҳои миллии тарбияи ҷисмонӣ ва солимии аҳолӣ 

______________________________________________________

(номи муассисаи таълимӣ, мақомоти давлатӣ ё ташкилот)

	№
	Насаб, ном ва номи падар
	Ҷинс 
	Санаи

таваллуд
	Суроғаи ҷойи истиқомат

	1.
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	



