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Мақола ба баррасии технологияҳои ҳифзи саломатии донишҷӯёни коллеҷҳои педагогии 

Тоҷикистон ихтисос ёфтааст. Қайд мешавад, ки мафњуми “њифзи саломатї” њамчун истилоњ 
дар илми педагогика солњои охир пайдо шудааст ва таҳти ин мафњум аксар ваќт чорабинињои 
алоњидаро оид ба њифзи саломатї фањмида мешуд. Тазаккур меравад, ки механизмњо ва омилњои 
таъсирпазирии машќњои љисмониро ба организми инсон, ҳамчунин технологияи коркард ва 
татбиќи барномањои машќкунї ва солимгардониро “Технологияњои њифзи саломатї” меноманд. 
Дар мақола муҳимтарин омилҳои таъсиррасонии педагогӣ, ки ба ташаккули самараноки арзишҳои 
тарзи ҳаёти солим дар байни донишҷӯёни коллеҷи омӯзгорӣ дар раванди омодагии касбӣ мусоидат 

мекунанд, пешниҳод карда мешаванд.Муаллиф барои беҳдошти саломатии донишҷӯёни коллеҷҳои 
педагогӣ дар раванди таълим силсилаи чунин омилҳои муассир, аз қабили ташаккулу равнақи 
фарњанги тандурустї байни онҳо, омӯзонидани ќоидањои рафтори бехатарӣ, доир намудани 
семинарњои омўзиши-методї ва мониторингҳо доир ба ҳифзи саломатӣ пешниҳод менамояд, ки дар 
амалияи кори таҷрибавӣ - озмоишӣ озмуда шудаанд. 

 

Ключевые слова: педагогический колледж, здравоохранение, технология, Таджикистан, 
образовательное пространство 

В статье рассматривается технология улучшения здорового образа жизни студентов 
педагогических колледжей Таджикистана. Отмечается, что понятие “здоровый образ жизни” 
как термин педагогической науки появилось в последние годы и и этот термин часто понимался 
как относящийся к определенным показателям здоровья.Указывается, что проектирование, 
теоретическое обоснование и экспериментальная проверка эффективности модели формирования 
ценностей здорового образа жизни студентов педагогического колледжа в процессе 
профессиональной подготовки, а также разработки и выполнение программ по организации 
здоровьесберегающего образовательного пространства называются «технологиями здоровья». 
Представлены важнейшие педагогические предпосылки, способствующие эффективному 
формированию ценностей здорового образа жизни студентов педагогического колледжа в 
процессе профессиональной подготовки. Для улучшения здоровья студентов педагогических 
колледжей в образовательном процессе предлагается ряд таких эффективных факторов, как 
формирование и развитие у них культуры здорового образа жизни, обучение технике 
безопасности, организация обучающих семинаров и мониторингов , которые апробированы в 
опытно-экспериментальных работах автора  
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The article dwells on the technology of improvement of healthy lifestyle of students of pedagogical 
colleges in Tajikistan. It is underscored that the notion of “healthy lifestyle” as a term in pedagogical 
science has appeared in recent years and the relevant term is often understood as referring to certain 
indicators of health. It is indicated that the design, theoretical substantiation and experimental verification 
of the effectiveness of the model of forming the values of a healthy lifestyle of students of a pedagogical 
college in the process of professional training, as well as the development and implementation of programs 
for organizing a health-saving educational space are called “health technologies”. The most important 
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pedagogical prerequisites are presented that contribute to the effective formation of the values of a healthy 
lifestyle among students of a pedagogical college in the process of professional training. To improve the 
health of students of pedagogical colleges in the educational process, a number of such effective factors are 
proposed, such as the formation and development of a culture of a healthy lifestyle, training in safety 
techniques, the organization of training seminars and monitoring, which have been tested in the author's 
experimental work. 

 

Марњилаи асосии ташаккули фарњанги саломатии донишљўён дар муњити таълимии коллељи 
педагогии Љумњурии Тољикистон марњилаи ташаккулдињандаи озмоиш мањсуб меёбад, ки дар 
он 600 посухдиҳанда(респондент)-ҳои дар марњилаи аввал – марњилаи ташаккулдињандаи 
озмоиш иштирок намуданд. Дар рафти тањия ва коркарди ќадам ба ќадами барномаи озмоиш 
дар заминаи амсилаи пешнињоднамудаи мо, технологияњои њифзи саломатї дар муњити 
таълимии Коллељи педагогии Љумњурии Тољикистон пай дар пай татбиќ карда шуд, ки чор соли 
тањсилро фаро гирифт. 

Истилоњи “Технология” аз забони юнонї гирифта шуда, маънояш “илм дар бораи санъат” 
(techne - «санъат», «мањорат» logos - «калима», «таълим») аст ва ба илми педагогика аз соњаи 
истењсолот гузаштааст[12].  

Масъалаи технологияи педагогї дар тањќиќоти олимони рус (В.П. Беспалко, В.И. 
Боголюбов, В.В. Гузеев, М.В. Кларин, И.А. Колесникова, Г.К. Селевко ва диг.) ба таври 
густурда баррасї шудааст. Олимони мазкур технологисозии раванди таълиму тарбияро дар 
низоми тањсилоти муосири Русия бо дарёфти усулњои дидактикие, ки метавонанд тањсилро ба 
раванди маќсаднок табдил дињад, алоќаманд мењисобанд. Раванди мазкур аз якчанд 
марњилањои мураттаби ба маќсадњои гузошташуда љавобгў иборат буда, барои ба даст 
овардани натиљањои дилхоњ мусоидат менамояд [3,с 31]. 

Дар доираи тањќиќоти мазкур технологияи “Робитањои мутаќобили судманд” метавонад 
ќобили таваљљўњ бошад. Исбот шудааст, ки саломатї ва таълим ба њам алоќамандї ва робитаи 
мутаќобила доранд. Чї ќадаре ки саломатї мустањкам бошад, њамон андоза омӯзиш самари хуб 
ба бор меоварад. Аз ин рў, чӣ ќадаре ки фаъолнокї ва муќобилат ба таъсироти манфии беруна 
зиёд бошад, њамон дараҷа мутобиќшавї ба шароитњои муњити зист осон мегардад. 
Технологияњои њифзи саломатї метавонанд њамчун яке аз воситањои муњими расидан ба 
маќсадњои њифзи саломатї њангоми тањсил дар коллељи педагогї баромад кунанд. 

Мафњуми “њифзи саломатї” њамчун истилоњи педагогї солњои охир ба миён омадааст, аммо 
тасаввуроти комил дар бобати истифодаи технологияњои њифзи саломатї дар муассисањои 
таълимї то њол мављуд нест. Зери ин мафњум аксар ваќт чорабинињои алоњидаро оид ба њифзи 
саломатї мефањманд, аммо чорабинињои бо саломатї алоќамандро “Технологияњои њифзи 
саломатї” номидан љоиз нест.Технологияи мазкур омўзиши механизмњо ва омилњои 
таъсирпазирии машќњои љисмониро ба организми инсон, инчунин технологияи коркард ва 
татбиќи барномањои машќкунї ва солимгардониро дар назар дорад [9, с.177]. Дар маљмўъ, 
барнома заминаи технологии педагогикаи њифзи саломатиро ташкил мекунад, ки дар маҷмӯъ 
масоили ташаккул ва мустањкамгардонии саломатии таълимгирандагон, тарбияи фарњанги 
саломатї ва ѓайраро њаллу фасл менамояд. Ин омил хеле муњим мебошад, зеро коллељњои 
педагогї дар инкишофи низоми тањсили бефосилаи касбї, илм, фарњангу маданият ва 
истењсолот наќши асосї доранд. Инчунин коллељњои педагогї дар ташаккули сармояи инсонии 
ба талаботи замони муосир чавобгў сањми назаррас доранд.Њама ин навсозии соњаи маорифро 
дар самти афзоиши зањирањои саломатї, ташаккули омодагии донишљўён ба тањсил ва 
фаъолияти минбаъдаи касбї, инчунин муттањид гардонидани шаклњои мухталифи 
тандурустиро ба низоми ягона ва босуботи функсионалї, ки таъсири маҷмӯӣ ва ба табиат 
созгорро ба унсурњои асосии саломатии донишљўён таъмин менамояд, инчунин ташаккул ва 
татбиќи дидгоњи шахсиву арзишии донишљўён, гузаришро аз фаъолияти танзимшаванда ба 
фаъолияти фаъолонаи худтанзимкунии саломатї таќозо мекунад.Дар баробари ин, фаъолнокии 
љисмонї бояд барои зиёд гардонидани захирањои табии организми инсон равона карда 
шавад.Бешубња, омўзиши масоили таъсири тарбияи љисмонї (воситањо ва усулњо) ба тарзи 
зиндагї ва фаъолияти минбаъдаи касбии донишљў бояд боз њам вусъат ёфта, ба омўзиши 
захирањои вазифавии узвњо дар маљмўъ, организм; оќибатњои вайрон шудани хусусияти 
вокунишӣ ва муқовиматӣ ; омўзиши равандњои худтанзимкунї ва ѓ. нигаронида шавад.Аз ин 
нуќтаи назар, мо технологияе, ки доираи технологияњои мављудаи њифзи саломатиро ба њам 
васеътар мегардонад – технологияи “кўшишњои мутаќобили” омўзгор ва донишљўро асоснок 
намудем, ки дар доираи он барои донишљў њуќуќи интихоб намудани тарз ва усули 
донишандўзї, озодии рафтор таъмин мегардад. Технологияи мазкур инчунин барои 
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фаъолгардонии таљрибаи витагении донишљў дар самти дарёфти донишњои зарурї бо маќсади 
њалли вазифаи касбї мусоидат менамояд. 

Ѓояи консептуалии татбиќи технология. Ба сифати “воситањо” ва “арзишњои” маънавии 
донишљў бояд зиндадилї, ирода, саломатии љисмонї, равонї ва репродуктивї, эњсосоти хуб ва 
ќобилияти зењнї баромад кунанд. Барои ба даст овардани ин “воситањо” донишљў бояд 
хислатњои худро омўхта, “хатсайри саломатии” худро муќаррар намояд ва дар њаёти минбаъдаи 
худ бомуваффаќият онро тай намуда, роњњои бењтарин ва барои саломатї камхисороти ворид 
шуданро ба олами њастиро дарёфт кунад. 

Ѓояњои зерин асоси технологияро ташкил мекунанд: 
а) дарки саломатї њамчун унсури якпорчагии шахсият дар иртибот бо хусусиятњои љисмонї, 

психосоматикї, маънавї ва ѓ.; 
б) фањмиши саломатї (новобаста аз махсусиятњои фардиву равониву физиологии фитрї) 

њамчун мањсули раванди маќсадноки таълим ва кўшишњои бошууронаи хеш; 
в) дарки муњимияти иљтимої ва шахсии саломатї дар муњити иљтимоиву маданї ва касбї. 
Технологияи пешнињодгардидаи “Робитањои мутаќобилаи судманд” риояи ду шарти асосиро 

таќозо менамояд: 
1) фаъолгардонии вазифаи мадании низоми умумии маориф, тарбия ва инкишофи шахсият: 

ташаккул ва такомули фарњанги љисмонї (фарњанги њаракаткунї). фарњанги психологї ва 
эњсосотї-иродавї, фарњанги саломатї, фарњанги ташаккули љисм ва ѓ. 

2) љорї намудан ба раванди таълиму тарбия ва такомули шахсият на танњо донишу мањорат 
ва малакањое, ки инсон дар рафтори худ ва тарзи зиндагї зоњир менамояд, балки арзишњои 
маънавї, ангезањои шахсият, манфиату талаботи љомеа ва шахсият. 

Ќонуниятњои татбиќи технологияро метавон чунин муќаррар кард: 
1. зимни таъини маќсадњои таълими њифзи саломатї бояд дар хотир дошт, ки бо камолоти 

аслии донишљў њамчун шахсият, вусъат ва рушди тамоми нерўњои ў њамон ваќт метавон комёб 
шуд, ки агар дар маркази таълим омўзонидани “санъати зиндагї” бидуни расонидани зарар ба 
саломатии донишљў бо назардошти тамоми махсусиятњо, масъалањо ва мушкилот гузошта 
шавад. 

2. ягонагии се мабдаи шахсият – љисмонї, равонї ва маънавї, вобастагии онњо аз омилњои 
эндогенї ва экзагенї ба ташкили раванди педагогї бо назардошти алоќамандии унсурњои 
љисмонї, равонї, маънавї ва робитаи мутаќобилаи онњо омилњои беруна боис мегардад. 

3. дар доираи ташаккули фарњанги саломатии донишљўён машѓулиятњои аудиторї ва 
фаъолияти ѓайриаудиторї њамчун раванди идорашаванда ва объекти идорашаванда баррасї 
мегардад, ки зарурати иљрои шартњои зеринро ба миён меорад: 

а) маќсад мушаххас намудани маќсад ва вазифањои раванди педагогї ва субъектњои он; 
б) тасњењи маќсадноки раванди ташаккули муњити созгори таълимї; 
в) фаъолияти доимии маќсаднок бо маќсади ташаккули њавасмандї ба њифзи саломатї ва 

такмили донишу малакањои хеш. 
Дар татбиќи ќисмати назарї, ќабл аз њама, мо муњимияти фанњои гуманитариро на танњо дар 

инкишофи умумии донишљўён, балки дар ташаккул ва тасњењи дидгоњи онњо оид ба олами 
њастї, табиат, љомеа, инсон, интихоби арзишњо ва ѓ. ба назари эътибор гирифтем. Ин омил 
истифодаи имконоти чунин равияњои илмиро ба монанди валеология, писхология, 
љомеашиносї, антропология, этнопедагогика, демография, биология ва ѓайра, инчунин 
равишњои татбиќи онњоро дар назар дорад. Ба донишљўён гирифтани донишњо оид ба 
саломатї, бењдошти саломатї ва ќоидањои рафтори бехатар заруранд, ки ба он малакаи ќабули 
ќарорњои муњим, ќобилияти “ба оянда назар дўхтан”, дарки оќибатњои амалу рафтори хеш, ба 
хусус амалњое, ки пайомадњои бади он дар оянда маълум мешаванд, дохил мешаванд. Маќсади 
асосии ќисмати назарї – ташаккули донишњои назарї оид ба њифзи саломатї, ки барои 
худомўзї ва ташаккули фарњанги саломатї муњиманд, мебошад. 

Аз ин нуќтаи назар, дар рафти амалисозии ќисмати назарї бо омўзгорони фанњои 
гуманитарї семинарњои омўзишии методї гузаронида шуда, тавсияњо ва дастурњои методї оид 
ба масъалањои зерин пешнињод гардидаанд, ки мавриди муњокимаи васеъ ќарор дода шуданд: 

1) мураттабсозии маълумот ва ѓанї гардонидани маводи лексионї бо мисолњои тарбиявии 
таъсирбахш (фалсафа – сарчашмањои маънавии њифзи саломатї дар фарњанги Шарќ ва 
анъанањои мусулмонї; таърих – махсусиятњо ва муњимияти анъанањои ватанї ва дунявии њифзи 
саломатии миллатњо, психология–тањќиќи аломатњои ирсї, омўзиши ќонуниятњои психологї, 
усулњои бењтар гардонидани њолати субйективї; забони хориљї – муњокимаи матнњо дар бораи 
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анъанањои солимгардонї ва тарбияи љисмонї дар маданияти мамлакатњои дигар; менељмент – 
талаботњои корфармо ба саломатии кормандон ва ѓ); 

2) ба назар гирифтани мутобиќати маводи таълимї ба хусусиятњои инфиродї ва синнусолии 
таълимгирандагон; истифодаи таљрибаи њаётии донишљўён; ба назари эътибор гирифтани 
муаммоњои мухталифи њаёт; такя намудан ба назарияњои татбиќи ќоидањои рафтори бехатар 
дар љомеа; инкишофи андешањои тањлилї ва худбањодињии донишљўён оид ба маданияти шахсї, 
солимї ва рафтори хеш; 

3) истифодаи усули мушоњида дар машѓулиятњо, мушоњидаи мулоњизањо ва эњсосоти 
донишљўён, махсусиятњои идрок ва муносибати онњо ба масъалањои муњим бо маќсади 
мониторинги татбиќи технологияи њифзи саломатї дар коллељи педагогї. Муњокимаи 
натиљањои мониторинг ва такмилу таљдиди минбаъдаи дастурњои таълимї-методї; 

4) усулњо ва воситањои таъмини риояи меъёрњои санитарї- бењдоштї дар раванди таълим. 
Аз љумла, њангоми таъвизи шаклњои фаъолият дар машѓулиятњо; 

5) ташкили робитаи мутаќобила ва њамкории судманди субйект – субъект, баланд 
бардоштани наќши омўзгор дар ташаккули арзишњои инсонї ва љањонбинии донишљўён. 

Дар иртибот бо масъалаи нињої бояд таъкид кард, ки натиљањои тањќиќотњои сершумор [10, 
с.215] собит менамоянд, ки дар раванди таълим донишљўён омилњои зеринро аз њама муњим 
мењисобанд: 

– самарабахшии робитаи мутаќобила бо омўзгор; 
– мустаќилият дар ташаббус ва фаъолият. 
Раванди мураккаб ва гуногунљабњаи таъсиррасонї ба љањонбинї ва низоми арзишњои 

донишљўён, истифодаи усулњои фаъоли таълим, таљдиди усули муоширати омўзгор бо 
донишљўён њамаи ин истифодаи усулњои маќсадноки педагогиро таќозо менамояд. Маќсади 
њамкории педагогї инкишофи малакањои донишљўён дар љодаи дарки њастии хеш, “субъекти 
маданият будан, њаётро омўхтан” (Е.В. Бондаревская) мебошад [6, с.129]. 

Бо ин маќсад дар семинарњои методї асосњои назарї-методологии технологияњои њифзи 
саломатї мавриди муњокимаи омўзгорон ќарор дода шуд. Таълимгиранда аз оѓоз бояд дар 
шароите ќарор бигирад, ки барои гирифтани дониш саъю кўшиш кунад, дар навбати худ 
омўзгор бояд ин кўшишњоро ба инобат гирифта, шароити мусоидро барои пешравии донишёљў 
фароњам оварад.Аз махсусиятњои робитаи мутаќобили омўзгорону донишљўён вазъи 
психологии тамоми муњити таълимї вобаста аст, ки дар ин љода муоширати фаъолона, ва 
њамкории зич наќши муњим доранд. Муќаррар гардидааст, ки нишондињандањои созгории 
муњити таълим солимии психофизикии субйектњо таъсири калон мерасонанд.Ин љо, мо ба 
андешањои В.П. Беспалко дар бораи муњимияти “татбиќи пурраи нерўи ботинии педагог” такя 
намудем, ки “ ба андешаи ин олим яке аз омилњои муњими инкишофи шахсият фаъолияти 
махсус интихобшуда ва тавъизи муттасили шаклњои мухталифи фаъолият мебошад, ки 
тавассути истифодаи усулњои фаъоли педагогї амалї мегардад. Бо назардошти он, ки расидан 
ба маќсадњои ташаккули саломатї тавассути додани донишњои љузъї дар доираи баъзе фанњои 
таълимї имконнопазир аст, мо дар рафти озмоиши ташаккулдињанда аз технологияњои 
интерактивї истифода намудем, ки асоситаринашон дар расми 1 оварда шудаанд.  

 

 

 
 
Расми 1.Намудњои технологияњои интерективї, ки дар рафти озмоиш истифода шуданд 
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Вобастагии низоми арзишњои инсонї ва тарбияи соматикї наќши муњими омили 
субъективиро собит намуда, масъулиятшиносї ва муносибати эњтиёткоронаро нисбати 
саломатии хеш, ки тавассути ташаккул ва њифзи он ноил шудан мумкин аст, таќозо менамояд. 
Ин гуна муносибат инкишофи малакањои зеринро пешбинї менамоянд: 

–  малакаи бањо додан ба рафтори худ, аз нуќтаи назари зараровар будани он ба организми 
хеш, саломатии атрофиён ва наслњои оянда;  мувофиќати рафтор ва амал худ бо меъёрњои 
ахлоќї ва талаботи љомеа нисбати њифзи саломатї; бањо додан ба талаботњои худ аз нуќтаи 
назари манфиатбахш ва ё зараровар будани онњо ба саломатии худ ва ё саломатии атрофиён. 

Дар марњилаи ташхисии озмоиш ошкор гардид, ки аксари донишљўён ба вазъи саломатии 
эътибор намедињанд, дар њоле ки саломатии хуб барои кам ва ё бартараф намудани таъсири 
омилњои хавфнок даст кашидан аз одатњои бад, самаранок таќсим намудани буљаи ваќт имкон 
медињад. Дар маљмўъ инкишофи малакањои номбаршуда барои инкишофи њисси 
масъулиятшиносї нисбат ба саломатии хеш мусоидат менамояд. Њамин тавр, муаммоњои дар 
марњилаи муќаррарсозии озмоиш ошкоргардида мавзўоти онлайн- машваратњоро бо 
донишљўён, ки тавассути шабакањои интернет баргузор гардиданд, муќаррар намуданд. 

Љадвали 1.Мавзўњои онлайн - машваратњо бо донишљўён 
 

1. Махсусиятњо, принсипњо ва усулњои њифзи саломатї (“Ман дар байни одамон”, “Ман дар 
байни мутахассисон”. “Ман барои оилаи худам”, “Ман барои бењбудии худ”). Мувозинати 
манфиатњои иљтимоиву шахсї ва арзишњо дар ташаккули фарњанги њифзи саломатї. 
Муносибати эњтиёткорона ба саломатии худ њамчун принсипи муњимтарини маданияти 
шахсї. Бањо додан ба ормонњо ва арзишњои худ, тасаввурот дар бораи хислатњои мусбї ва 
манфии худ. 

2. Принсипњои њифзи саломатии тањсилот. Менељменти шахсї: техникаи идора кардани ваќт ва 
нерў бо маќсади њифзи саломатї, баландбардории сатњи фаъолнокї ва ѓ. Ташкили ваќт, 
ќоидањои тайм-менељмент. Ќоидањои асосии танзими фаъолияти хеш. 

3. Муносибати хуб доштан ба саломатии хеш чи маънї дорад? Чи гуна метавон эњсосоти худро 
инкишоф дод? Эњсосот, ќувваи ирода, хислат. Идора кардани њолати равонї њангоми низоъ. 

4. Идора кардани њолати эмотсионалї њамчун тазоњури мувозинати дохилї ва эњтироми худ. 
Махсусиятњои рафтор дар њолатњои душвор. Техникаи танзими њолатњои равониву эњсосот 
ва пешгирии њолатњои стрессї, омодагии равонї ба имтињонот. 

5. Муносибати эњтиёткорона ба саломатии хеш њамчун принсипи муњимтарини маданияти 
шахсї ва комёбї дар фаъолият. Мо ва одатњои мо. Усулњои ташхиси њолатњои функсионалии 
организм аз љониби худи донишљў. Фаъолнокии љисмонї њамчун омили танзими мувозинати 
равонии организм. Малакањои релаксатсияи тонуси психосоматикї. 

Дар баробари он, дар рафти озмоиши ташаккулдињанда ба инкишофи назорат ва ислоњи 
рафтори шахсї ањамияти калон дода шуд, техника ва равишњои бартараф кардани ѓазаб, 
такмили малакаи ором шудан пешнињод гардид, ки бо инкишофи психосоматика (бо 
назардошти он ки машќњои љисмонї бевосита ба табиати равонии шахсият таъсир 
мерасонанд)[7,с.72], инчунин тарѓиби фарњанги саломатї: муайян намудани роњњои бартараф 
кардани одатњои бад алоќаманд аст. Мањз бо ин маќсад дар рафти онлайн – машваратњо 
инчунин маълумотњо оид ба сатњи бењбудии психологї (антистрессї) ва равишњои махсуси 
санљиши худ ва релаксатсия пешнињод гардиданд. 

Дар рафти озмоиш усулњои самарабахши тањкими њавасмандии донишљўён ва саъю кўшиши 
онњо ба ташаккули фарњанги саломатї истифода карда шуд, ки дар натиља вазъи саломатии 
онњо бењтар гардид. Бо маќсади боз њам инкишоф додани муносибати бошууронаи донишљўён 
ба саломатии хеш, њавасмандии онњо ба валоматї дараљабандї карда шуд: 

1. њавасмандї ба саломатї (солим будан яъне зебо ва пурќувват будан аст, фаъолнокии 
љисмонї барои кам кардани таъсироти муњити атроф ва ѓ. кўмак мерасонад); 

2. њавасмандињои ањамияти иљтимої дошта (саломатї барои ташаккули оилаи хуб зарур аст: 
саломатиро корфармо дар фаъолияти минбаъдаи касбї ќадр мекунад, саломатї барои 
ташаккули имељї мусбї, пешравї дар зинањои хизматї кўмак мерасонад); 

3. њавасмандињои субъективї (худсобиткунї, эњсосоти мусбї, боварї ба худ ва ѓ.) 
Дар баробари ин, тадбиќи донишњои назарї дар машѓулиятњои амалї на танњо барои 

њавасманд гардонидани донишљў, баланд бардоштани сатњи дониши ў, мураттаб гардонидани 
онњо, балки бевосита дар амалия татбиќ намудани донишу малакањо имкон медињад. Дар 
таљрибаи педагогии таълими њифзи саломатї вазифаи омўзгор на дар таѓйири инсон, балки дар 
шиносонидани донишљў бо дунёи бонитї ва љисми хеш ва мусаллањ гардонидан бо усулњои 
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таъсиррасонї ба љисмонияти хеш зоњир мегардад. Бо ин маќсад мо аз тренинги такмил ва 
тасњењи малакањо истифода намудем, ки ќисматњои зеринро дар бар гирифт. 

 ќисмати ташкилї, ки аз интихоби шунавандагон, ташкили гурўњњо, муайян кардани 
шартњои иштирок, интихоби усулњо, шаклњо, техникањо, машќњо иборат аст; 

 муайянсозии стратегияи робитаи мутаќобилаи тренерњо ва педагогњо, иштирокчиёни 
гурўњњо,  

 тањлили њамарўзаи инкишофи гурўњњо, рефлексияи (муњокимаи) натиљањо. 
Муқовимат ин тањлили љараёеи худшиносї ва ислоњи камбудињои хеш муњим мебошад [4]. Бо 

ин маќсад аксар ваќт дар машѓулиятњо, дар рафти иљрои машќњо аз навори видеої (бо 
мувофиќи бо донишљўён) истифода гардида, баъдан мавриди муњокимаи озод ќарор дода 
мешуд. Ин ба иштирокчиёни тренинг барои бевосита дарк намудани таљрибаи андўхташуда, 
яъне рефлексия имкон дод.Тренинг барои ба даст овардани мувозинати њиссиётњо, инкишофи 
малакаи назорат ва танзими малакањои худ, худбањодињии мутаносиб, њавасмандї ба 
њамкорињои судманд, инкишофи малакањои релаксатсияи тонуси психосомантикї, инкишоф ва 
вусъати соњаи эњсосот мусоидат намуд [5]. 

Дар маљмўъ, зимни баргузории тренинг аз тавсияњои зерини методї оид ба ташкили 
шаклњои интерактивии таълим ва инкишофи шахсият(љадв. 3) истифода шуд. 

Љадвали 2.Принсипњои методии баргузории тренинг 
 

Принсипњо Мўњтаво 

1. Њамкорї Аз худ намудани усулњои дарки эљодии маълумоти зарурї 

2. Амалисозї Муайянсозии маќсадњои мураккаб, вале комилан дастрас барои як 
нафар ва ё гурўњ 

3. Идоракунии 
муњити 
эњсосотиву зењнї 

Риояи суръати зарурии машѓулият: вазифањои аз њама мураккаб 
дар навбати аввал иљро карда мешаванд, пешбинии машќњо барои 
бартараф намудани хастагї 

4. Мувофиќати 
бањогузорї 

Мусоидат намудан ба муттафиќии гурўњ зимни муњокимаи роњњо 
ва усулњои њалли масъалањои марбут ба ин ё он вазъият 

5. Идоракунии 
муттасил 

Расонидани таъсироти муттасил ва гуногун, бидуни дилгиркунї, ба 
шунавандагон: љорї намудани низоми бањогузории иштирокчиён, 
усулњои робитаи мутабоќила, ќоидањои рафтор барои њар як 
иштирокчї 

6. Муносибати хуб Сарзаниш ва мањкум накардан; андешидани маљмўи њавасмандии 
маънавии гурўњњо ва ё иштирокчиёни алоњида барои иштироки 
фаъолона дар тамоми машѓулият ва ё марњилањои он 

Зимни коркарди наќшаи баргузории тренинг ва ќисматњои мо ба мулоњизањои О.Н. 
Романова [8] дар бобати он, ки тренинг бояд муњимияти вазифањои зеринро ба эътибор гирад, 
такя намудем: Ташаккули донишњои психологї ва усулњои мулоњизаронии дахлдор барои дарки 
хислатњои психологии худ, њолати руњї ва хислатњои шахсї.Ташаккули донишњои зарурии 
психологї ва малакаи андешаронї барои ќабули андешањои дигарон ва пешгўї намудани 
рафтор ва њолати руњии онњо.Ташаккули нигоњи хуб ба шахсияти худ, дигарон ва малакаи 
муошират кардан.Тренинг барои “суръат бахшидани ваќт” аст, ки барои куллат таѓйир додани 
муносибат ба донишњои андўхташуда, ва аз њама муњим консептуализатсияи таљриба муносибат 
менамояд” [8, с.169] . 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Расми 4. Наќшаи тасњењ ва такмили донишу малакањо 

Фаъолгардонии донишҳо, маҳорат ва малакаҳо (иҷрои машкҳои эҷодӣ ва 

проблемвӣ, иштирок дар бозиҳо ва ғ.) 

Гузаронидари озмоиш (корҳои оянда) Рефлексия (таҳлил, муӣокима) 

Консептуализатсияи таҷриба 
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Муњимияти тренинг дар бартараф намудани мухолифати ботинї зоњир мегардад, ки аз 
зарурати “љамъ кардани” донишњои барои њаёти минбаъда зарурї, ки ќисми бештари онњо 
аксар ваќт лозим намешаванд” бармеояд [2, с.26]. Дар рафти тренинг ба таври муттасил усулњои 
мубоњисаи гурўњї ва психодрамањо, ки њадафи онњо ташаккули се рукни асосии фањмиши 
муњимияти њифзи саломатї мебошад, истифода гардиданд. Чунончї: 

 худдарккунї (љанбаи когнитивї);муносибат ба худ (љанбаи эњсосотї); худназоратї 
(љанбаи рафтору амал).Пас аз гузориши муаммо ва дарёфти роњњои њалли он, ќисмати нињоии 
тренинг сурат гирифт, ки фарљоми нек дошт (дар ин љода расму русуми махсуси муборакбодї 
ва хушбошї ањамияти калон доранд).Вазифањои унсури љисмонии ќисмати амалии озмоиши 
ташаккулдињиро њалли масъалањои марбут ба омодагии љисмонї ташкил мекунанд, аз љумла 
ташаккули сифатњои љисмонї (ќувва, чобукї, тобоварї) малака ва мањорати њаракат кардан, 
инчунин истифодаи самарабахши нерўи љисмонї, ки бо инкишофи тарбияи љисмонї ва 
хусусиятњои функсионалии организм алоќаманд аст. Ин љо инчунин фањмиши он нуктае, ки 
хасташавии асаб одатан њангоми мењнати зењнї, бо сабаби камњаракатї ба вуљуд меояд, муњим 
мебошад.Ба андешаи мо, доираи масоили таъсири љисмонї (воситањо ва усулњо) ба саломатии 
донишљў бояд боз њам вусъат ёфта, ба омўзиши захирањои функсионалии узвњо ва, дар маљмўъ, 
организм, махсусиятњои раванди инкишоф ва репродуксия нигаронида шавад. Ин гуна 
муносибат аз он љињат муњим аст, ки дар коллељњои педагогї дар љараёни идоракунии маъмурї 
ва фаъолияти таълимї аз равишњои ба принсипи таъмини кафолати сифати маълумоти касбї 
асосёфта истифода менамоянд, ки ба самтњои муосири инкишофи низоми маорифи кишвар 
љавобгў аст.Омўзиши усулњои нави тањќиќи ќонуниятњои солимгардонии љисмонї ва маънавии 
миллат бо истифода аз фарњанги љисмонї метавонад дар заминаи њамкорињои байналхалќї бо 
истифода аз технологияњои муосири иртиботи фосилавї сурат гирад. Собиќаи ин гуна 
њамкорињо њанўз дар таљрибаи ширкатњои байналхалќии пажўњишњо дар соњаи љисмонии 
намояндагони 35 мамлакат зери сарпарастии ЮНЕСКО ба назар мерасанд. 

Њангоми ташкили машѓулиятњо бояд ба назар гирифт, ки фаъолнокии љисмонї бояд эњсоси 
хушнудї ва ќаноатмандиро ба вуљуд орад, ки ба он метавон тавассути супоридани машќњои 
нисбатан осон ва дастрас ноил гардид. Барои таълими технологияњои њифзи саломатї дар 
муњити таълимии коллељњои педагогии Љумњурии Тољикистон машѓулиятњои амалї бояд дар се 
шакл гузаронида шаванд: рекриативї; ташаккулдињанда; мусобиќа. 

Шакли маъмули машќњои љисмонї иљрои корњои љисмонї мебошад, ки шиддати муайянро 
дар кори узвњои рагу дил, нафаскашї ва дигар узвњо ба вуљуд меорад. Вобаста ба бузургї, 
хусусият, давомнокї ва миќдори таъсироти беруна ба организм натиљањои мухталиф ба назар 
мерасанд. Шиддати омилњои таъсиррасон ва њолати таълимгирандагонро метавон тавассули 
интихоби машќњои љисмонии махсус интихобшуда танзим кард. Аз ин нуќтаи назар, аз бозињои 
серњаракат ба монанди тенниси мизї, унсурњои бозињои волейбол, баскетбол, варзиши сабук 
истифода шуд, ба ин маънї фаъолияти љисмонї хусусияти гуногунљабња дошт ки мувофиќи 
маќсад аст.Ба андешаи мо, хусусияти хос ва мусбати ташкили ин гуна машѓулиятњо дар 
омилњои зерин зоњир мегардад:дурї љустан аз таъсироти мутамарказонидашуда бо маќсади 
инкишофи хусусиятњои алоњидаи љисмонї, таъмини таъсироти њамаљониба ба њолати умумии 
таълимгиранда;мувофиќати машќњои мухталиф ва ваќти иљрои корњои љисмонї, назорати 
доимии бузургии зўрталабии њаракат ва шиддатнокии машќњо.Дар баробари ин, дар 
машѓулиятњо ба асоснок намудани роњњо ва имкониятњои татбиќи кўшишњои донишљў дар 
самти ташаккули фарњанги саломатї, таъсири он ба њолати воќеї ва эњсосот эътибор дода шуд. 
Инчунин аз унсурњои низоми анъанавии солимгардонии Шарќ, асосноккунии низоми 
истеъмоли ѓизо ва танзими њолати равонї (ки ба баланд бардоштани њавасмандї ва мувозинати 
њолати равонї нигаронида шуданд); усулњои офияти организм (масњ, обутобдињї ва ѓ.); усулњои 
ташхис, назорат ва худназоратї, усулњои солимгардонї тавассути машќњои љисмонї истифода 
шуд. Масалан, машќњои зўрталаби љисмонї бо истифода аз дастгоњњои машќкунї, олатњои 
махсус, эспандерњо, гантелњо, лўлаи муштзанї ва ѓ. дар њолати хаста шудани асаб ва умуман 
организм пешнињод карда мешуданд, њангоми мондашавии ягон узв ё љойи бадан (даст, гардан, 
тахтапушт) бошад машќњои махсуси барои ќисмњои алоњидаи бадан пешбинишуда, тавсия 
карда мешуданд.Ба донишљўён фањмонида мешуд, ки барои шахсоне, ки дар натиљаи мењнати 
зењнї хасташавии руњу асабро њис мекунад, машѓулиятњо бо истифода аз гимнастикаи 
барќарорсозї, бозињои варзишї ва ё иљрои мустаќилонаи маљмўи машќњои барќарорсозии ба 
як ќисмати организм равона кардашуда, муфиданд. Инчунин ба онњо фањмонида мешуд, ки 
машќњои љисмонї бояд бо назардошти он, ки кадом хусусиятњои физиологии организм фаъол 
гардонида шаванд, интихоб карда мешаванд. Нишондањиндаи асосии таѓйиротњои 
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баамаломада дар организм – БКД мебошад, ки аз рўи он самарабахшии машќњои љисмонї ва 
мутаносибии таасур (реаксия) муайян карда мешавад, ки тавассути методикањои аз љониби 
Созмони љањонии тандурустї пешнињодшуда муайян карда мешавад.Ба њамин тариќ, дар 
наќшаи асосии унсури љисмонии ќисмати амалии озмоиши ташаккулдињанда тадриљан љалб 
намудани донишљўён ба машќњои муттасили љисмонї, фаъолнокии љисмонї, худинкишофдињї 
ва ислоњи камбудињои хеш, ба назар гирифта мешавад.Бояд ќайд кард, ки татбиќи тамоми 
самтњои номбаршудаи озмоиши ташаккулдињанда бидуни иштироки маъмурияти коллељњои 
педагогї имконнопазир аст. Мањз барои њамин дар рафти озмоиши омўзишї мо ба 
мониторинги сифати идоракунии љараёни татбиќи технологияи њифзи саломатї дар муњити 
таълимии коллељњои педагогї ањамияти махсус додем. Сабаб дар он аст, ки дар шароити 
такмили низоми маорифи Љумњурии Тољикистон мониторинги хизматрасонии таълимї бо 
маќсади баланд бардоштани он ањамияти махсус касб менамояд, ки вазифањои зеринро иљро 
менамояд:ташхиси њолати воќеии зуњурот; тањлилї – стратегия ва тактикаи инкишофро муайян 
мекунад;идоракунї – маќсад, маълумот, дурнамо, ќарорњо, раванди ташкил, иртибот, ва 
тасњењи обйектро муайян менамояд;ташкилї – шартњои мониторингро муайян менамояд; 
ахборотї – тамоми маълумотњои имконпазирро сарљамъ менамояд; тањќиќї – доираи 
коркардњои амалро оид ба масъалаи мавриди назар муайян менамояд; мутобиќгардонї – 
таъсироти манфии ин ё он усулњои бесамари педагогиро кам мекунад. Бо назардошти ин, 
метавон ба хулосае расид, ки дар самти њифзи саломатї марњилањои мониторинги педагогї 
аслан бояд чунин бошанд (расми 5). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Расми 5. Марњилањои мониторинги педагогї 
Аммо бо назардошти шароитњо ва муњлати баргузории озмоиши ташаккулдињї мо аз 

натиљањои мониторниги фосилавї истифода намудем, ки барои назорат кардани љараёни 
дигаргунињо дар давраи гузаронидани озмоиш ва сариваќт ислоњ намудани самти фаъолият бо 
истифода аз усулњо ва воситањои мувофиќ имкон медињад. Натиљањои мониторинги 
гузаронидашуда инчунин дар тањлили самаранокии озмоиш ба назар гирифта шуданд, ки аз рўи 
он ба самаранокии технологияи пешнињодгардида бањогузорї намудан мумкин аст. 
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