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ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 

  

Թեմայ ի  արդիականու թյ ու նը :  Մար զական  նվաճ ո ւ մնե ր ը  

յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  մար զաձ ևո ւ մ , այ դ  թվո ւ մ ՝  ծանրամարտո ւ մ  

պայ մանավո ր ված  ե ն  մար զի կ ի  պատրաստված ո ւ թյ ան  բ ո լ ո ր  կ ո ղմե ր ի  

օպտի մալ  մակար դակ ո վ : Տեխնի կական  պատրաստականո ւ թյ ան , 

տեխնի կական  հ նար քնե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ մամբ  նո ւ յ նպե ս  կար ե լ ի  է  

նպաստե լ  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ 

կատարմանը  և  սպո րտայ ի ն  առաջ ը նթաց ի ն  [10, 11, 90, 114, 129, 137]: 

Սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  ժամանակակ ի ց  համակար գը  նախատե ս ո ւ մ  է  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  մշ տական  կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մ , ո ր ն  

ո ւ ղղված  է  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ  

տեխնի կատակտի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ 

ի րականաց մանը : Ծանրամարտո ւ մ  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  

բար ձ րաց ման , դրա հ ետ մե կտե ղ  մար զի կ նե ր ի  մի ջ և  ս ո ւ ր  

մր ցակ ց ո ւ թյ ան , ի նչ պե ս  նաև  կանո նադրական  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

պարագայ ո ւ մ  հ րատապ է  դառ նո ւ մ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

վարպետո ւ թյ ան  և  սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  մակար դակ ի  
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բար ձ րաց ման  նո ր , լ ր աց ո ւ ց ի չ  ո ւ ղի նե ր ի  ո ր ո նման  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը : 

Գո ր ծ նական  փո ր ձ ը  և  մանկավար ժական  դիտար կ ո ւ մնե ր ը  վկայ ո ւ մ  

ե ն , ո ր  տարբ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ը  

պատասխանատո ւ  ստո ւ գատե ս նե ր ի  ժամանակ , մաս նագիտական  

հ նար քնե ր ի  կատարման  ը նթաց քո ւ մ  անար դ յ ո ւ նավետ շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  պատճ առ ո վ  սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ո ւ մ  թո ւ յ լ  

տված  սխալ նե ր ի  հ ետևանքո վ  ձ ախո ղո ւ մ  ե ն  ի ր ե նց  մր ց ե լ ո ւ յ թնե ր ը  

[24, 45, 78, 97, 135, 142]:           Հ ետևաբար , ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  բար ե լ ավման  խնդի ր ն  արդիական  է :  

Պար զվո ւ մ  է , ո ր  ծանրամարտի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  հ ի մնախնդր ի ն  առ նչ վո ղ  

հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մե ծամաս նո ւ թյ ո ւ նը  կատարվե լ  է  նախո ր դ  

դար ո ւ մ  և  հ ի մնականո ւ մ ՝  լ աբ ո րատո ր  պայ մաննե ր ո ւ մ , ը նդ  ո ր ո ւ մ ՝  

այ դ  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ո չ  մի շ տ ե ն  կատարվե լ  առավե լ ագո ւ յ ն  

քաշ ե ր ի  բար ձ րաց ման  պարագայ ո ւ մ , ի նչ ը  թո ւ յ լ  չ ի  տվե լ  գրանց ե լ  

մար զի կ նե ր ի  ֆի զի կական  առավե լ ագո ւ յ ն  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , 

ո ր ո նք  հ ի մնականո ւ մ  ար ձ անագր վո ւ մ  ե ն  մր ց ո ւ մնե ր ի  ժամանակ               

[34, 44, 69, 79, 84, 100, 109, 141, 117, 160, 164, 170]: Որ ո շ  հ ե ղի նակ նե ր ի  

կար ծ ի քո վ  ծանրամարտի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ռաց ի ո նալ  

տեխնի կայ ի  մո դե լ ը  կար ո ղ  է  ո ր ո շ վե լ  միայ ն  առավե լ ագո ւ յ ն  

ծանր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  բար ձ րաց ման  դեպքո ւ մ , քանի  ո ր  այ դպի ս ի  

քաշ ե ր ը  ստիպո ւ մ  ե ն  մար զի կ ի ն  օ գտագո ր ծ ե լ  ֆի զի կական  և  

տեխնի կական  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ո ղջ  զի նանո ց ը  [142, 147, 163, 

195]:  

Մար զման  ժամանակակ ի ց  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  առանձ նակ ի  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նի  տեխնի կայ ի  բ նո ւ թագր ե ր ի  նկատմամբ  

մանկավար ժական  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  համակար գը , ո ր ը  մար զ չ ի ն  թո ւ յ լ  է  

տալ ի ս  վար ժո ւ թյ ան  կատար ո ւ մի ց  անմի ջ ապե ս  հ ետո  շ տկ ե լ  առ կա 

թե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : Այ ս  առ ո ւ մո վ , մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  նո ր  

մի ջ ո ց նե ր ի  նե ր դր ման  հ ետ կապված ՝  լ այ ն  տարած ո ւ մ  է  գտե լ  

մար զո ւ մնե ր ի  և  մր ց ո ւ մնե ր ի  ը նթաց քո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  տե սահամակար գ չ այ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նն  ո ւ  

դրա հ ի ման  վրա նպատակահար մար  սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ի  
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մո դե լ ավո ր ո ւ մը  [25, 43, 48, 62, 83, 91, 102, 162], ի նչ ը  կար ևո ր վո ւ մ  է  նաև  

ժամանակակ ի ց  ծանրամարտո ւ մ :  

Սակայ ն  հար կ  է  ն շ ե լ , ո ր  հայ ր ե նական  և  արտասահ ման յ ան  գրական  

աղբ յ ո ւ ր նե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ , քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ         պայ մանավո ր ված , սպո րտայ ի ն  

ո րակավո ր ման  տար բ ե ր  մակար դակ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

բացահայ տման  վե րաբ ե ր յ ալ  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  չ ե նք  հանդիպե լ : 

Դրա հ ետ մե կտե ղ  պարզվո ւ մ  է , ո ր  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  մո դե լ ավո ր ման  հ ի ման  վրա տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ա-

գո ր ծ ման  գո ր ծ ը նթաց ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  բար ձ րաց ման  

հ ի մնախնդի ր ը  ո չ  բավարար  չ ափո վ  է  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված : Մի ևնո ւ յ ն  

ժամանակ  պետք  է  նշ ե լ  նաև , ո ր  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

գո ր ծ ը նթաց ի  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  և  տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  

մակար դակ ի  գնահատման  ժամանակակ ի ց  տեխնո լ ո գիանե ր  Հ այ աստանի  

ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  նե ր կայ ի ս  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  

գո ր ծ նականո ւ մ  չ ե ն  կ ի րառ վո ւ մ : 

Այ ս  համատե քստո ւ մ  հ ի մնավո ր վո ւ մ  է  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  նո ր  

մի ջ ո ց նե ր ի  կ ի րառ մամբ ՝  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գնահատմանն  ո ւ  

օպտի մալ աց մանն  ո ւ ղղված  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  մո դե լ նե ր ի  կառ ո ւ ց ման  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը :    

Վե ր ը  շ արադր ված ը  մատնանշ ո ւ մ  է  ս ո ւ յ ն  հ ետազոտո ւ թյ ան  

արդիականո ւ թյ ո ւ նը , առաջ ադր ված  հ ի մնախնդր ի  տե սական  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ նն  ո ւ  գո ր ծ նական  կար ևո ր ո ւ թյ ո ւ նը : 

Հետազոտու թյ ան նպատակը :  Բացահայ տե լ  մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  մո դե լ ավո ր ման  վրա 

հ ի մնված  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  մե թո դի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը : 

Հետազոտու թյ ան խնդիրները :  Հ ետազոտո ւ թյ ան  նպատակ ի  

ի րականաց ման  համար  առաջ ադր վե լ  ե ն  հ ետև յ ալ  խնդի ր նե ր ը . 
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1. Ու ս ո ւ մնաս ի ր ե լ  և  ամփոփե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  գնահատման ,  մո դե լ ավո ր ման  և  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  վե րաբ ե ր յ ալ  արդի                                                    

տե սական  հայ ե ցակ ետե ր ը : 

2. Բացահայ տե լ  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

«պո կ ո ւ մ» և                        «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» 

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման   տեխնի կայ ի  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 

3. Բացահայ տե լ  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  պայ մանավո ր ո ղ  

կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի   չ ափաբաժի ննե ր ը : 

4. Մշ ակ ե լ  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ման  ռաց ի ո նալ  

տեխնի կայ ի                                         մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր  և  

գիտափո ր ձ ո վ  բացահայ տե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  դրանց  

կ ի րառ ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը : 

Հետազոտու թյ ան գիտական նորու յ թը .  

 Կատարվե լ  է  առաջ ի ն  փո ր ձ ե ր ի ց  մե կ ը ` բացահայ տե լ ո ւ  տար բ ե ր  

ո րակավո ր ման  և  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  հայ  ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցա-

կան  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  

դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  քանակական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  առանձ նահատ-

կ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 

 Մշ ակ վե լ  ե ն  թեթև , մի ջ ի ն  և  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  սպո րտայ ի ն  

ո րակավո ր ման  տար բ ե ր  մակար դակ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

«պո կ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» 

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  մո դե լ այ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ը : Վե ր ջ ի ննե ր ս  թո ւ յ լ  ե ն  տալ ի ս  օ բ յ ե կտի վո ր ե ն  

ի րականաց նե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

գնահատո ւ մը :  

 Մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

բ նո ւ թագր ե ր ի  մո դե լ ավո ր ման  հ ի ման  վրա մշ ակ վե լ  և  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  հ ի մնավո ր վե լ  է  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

մե թո դի կայ ի  կ ի րառ ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը : 
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Պաշտպանու թյ անը  ներկայ ացվող հիմնական դրու յ թները .  

1. Ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առ կայ ո ւ թյ ո ւ նը  մատնանշ ո ւ մ  

է  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  

տարատե սակ  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  կ ի րառ ման  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը : 

2. Շար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  մշ ակ ված  մո դե լ նե ր ը  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  տալ ի ս  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  օ բ յ ե կտի վո ր ե ն  գնահատե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ո ւ նը :  

3. Մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  մի ջ ո ց ո վ  տեխնի կայ ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  գնահատո ւ մը  և  դրա հ ի ման  վրա շ ար ժման  

առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը  նպաստո ւ մ  ե ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  բար ձ րաց մանը :                                  

Հետազոտու թյ ան տեսական նշանակու թյ ու նը  պայ մանավո ր ված  է  

ծանրամարտի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  

մո դե լ ավո ր ման , գնահատման  չ ափանի շ նե ր ի  և  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  հ ի մնական  դր ո ւ յ թնե ր ի  

հ ստակ ե ց մամբ : Մաս նավո րապե ս ՝  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

կ ե նսամեխանի կական  մո դե լ նե ր ի  հ ի ման  վրա մշ ակ ված  և  

գո ր ծ նականո ւ մ  հ ի մնավո ր ված  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  մե թո դի կան  նպաստո ւ մ  է  ծանր ո ր դնե ր ի  

շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  

կատար ե լ ագո ր ծ մանն  ո ւ  օպտի մալ աց մանը : Հ ետազոտո ւ թյ ան  

արդ յ ո ւ նքնե ր ը  ձ ևավո ր ո ւ մ  ե ն  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  նո ր  

մոտե ց ո ւ մնե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  հ ստակ  պատկ ե րաց ո ւ մնե ր : 

Հետազոտու թյ ան գործնական նշ անակու թյ ու նը :  

Հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  կար ո ղ  ե ն  կ ի րառ վե լ  տար բ ե ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ , դասագր քե ր ի , մե թո դական  
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ց ո ւ ց ո ւ մնե ր ի  կազմման , ֆի զի կական  կ ո ւ լ տո ւ րայ ի  

ի նստիտո ւ տնե ր ո ւ մ  «Ծանրամարտի  մար զման  տե ս ո ւ թյ ո ւ ն  և  

մե թո դի կա» առար կայ ի  դասավանդման , ի նչ պե ս  նաև  ծանրամարտի  

մար զի չ նե ր ի  մաս նագիտական  վե րապատրաստման  և  ո րակավո ր ման  

բար ձ րաց ման  գո ր ծ ը նթաց նե ր ո ւ մ : 

Ատենախոսու թյ ան կառու ցվածքն ու  ծավալ ը :  Աշ խատանքը  

բաղկացած  է  նե րած ո ւ թյ ո ւ նի ց , չ ո ր ս  գ լ խի ց , 

ե զրակաց ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց , գո ր ծ նական  առաջ ար կ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց , 

օ գտագո ր ծ ված  գրականո ւ թյ ան  մատե նագիտական  ցանկ ի ց , ի նչ պե ս  նաև  

հավե լ ված ի ց :  

Ատե նախո ս ո ւ թյ ո ւ նը  շ արադր ված  է  համակար գ չ այ ի ն  տեքստի  153 

է ջ ի  վրա, ը նդգր կ ո ւ մ  է  14 աղյ ո ւ սակ , 18 գծապատկ ե ր , 5 նկար , 

մատե նագիտական  210 աղբ յ ո ւ ր  և  մե կ  հավե լ ված :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ԳԼՈՒԽ 1.  ՀԻՄՆԱԽՆԴՐԻ ՏԵՍԱԿԱՆ ՎԵՐԼՈՒԾՈՒԹՅՈՒՆՆ ՈՒ                     

ՀԻՄՆԱՎՈՐՈՒՄԸ 

 

11.1. Ծանրորդների  շ արժողական գործողու թյ ու նների  

տեխնիկայ ի          կատարել ագործման պայ մանների  

վերլ ու ծու թյ ու նը  

 

Շար ժո ւ մնե ր ի  կառ ո ւ ց ված քայ նո ւ թյ ան  տե ս ո ւ թյ ան  համաձ այ ն ՝  

սպո րտայ ի ն  տեխնի կան  ը նկալ վո ւ մ  է  ո րպե ս  շ ար ժո ւ մնե ր ի  
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համակար գ , ո ր ն  ի ր ե նի ց  նե ր կայ աց նո ւ մ  է  հատո ւ կ  կազմակ ե րպված  

ամբ ո ղջ ական  մի ջ ո ց  [26, 57, 58, 66, 74]: Ինչ պե ս  նշ ո ւ մ  է  Յո ւ . 

Վե րխո շ անս կ ի ն , սպո րտայ ի ն  տեխնի կան  վի ճ ակ  չ է , ո ր ը  մե կ  անգամ  

կար ո ղ  է  հասանե լ ի  լ ի նե լ , այ լ  շ ար ժման  գո ր ծ ը նթաց ի  անը նդհատ և  

անվե ր ջ  ը նթաց ի կ  ց ո ւ ցանի շ ՝  քի չ  կատար ե լ ագո ր ծ ված ի ց  դեպի  

առավե լ  կատար ե լ ագո ր ծ ված ը : Շար ժո ւ մնե ր ի  համակար գո ւ մ  

սպո րտայ ի ն  տեխնի կան  ի ր ե նի ց  նե ր կայ աց նո ւ մ  է  ո չ  այ նքան  

շ ար ժո ղական  խնդի ր նե ր ի  լ ո ւ ծ ման  մի ջ ո ց , ո ր քան  հ ե նց  շ ար ժո ղական  

խնդի ր , ո ր ը  մար զի կ ը  պետք  է  լ ո ւ ծ ի  առաջ ի կայ ո ւ մ  [29]:  

Անհ րաժե շ տ է  տար բ ե ր ե լ  «վար ժո ւ թյ ան  «տեխնի կա» և  

«վար ժո ւ թյ ան  կատարման  տեխնի կա» հաս կաց ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  [75]: 

Վար ժո ւ թյ ան  տեխնի կան ՝  ո րպե ս  կանո ն , ի ր ե նի ց  նե ր կայ աց նո ւ մ  է  

հավաքական  մե ծ  փո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նք  և  միայ ն  ք չ ե ր ի ն  է  հաջ ո ղվո ւ մ  

նրանո ւ մ  մտց նե լ  արդ յ ո ւ նավետ փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր : Դա 

օ բ յ ե կտի վո ր ե ն , ը ստ ձ ևի  և  բ ո վանդակ ո ւ թյ ան , առանձ ի ն  շ ար ժո ղական  

համակար գե ր ի  օ ր ի նակ ե լ ի  ծ րագի ր ն  է , ո ր ը  կայ ո ւ ն  

ի րավի ճ ակ նե ր ո ւ մ  ապահ ո վո ւ մ  է  բավարար  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ց ո ղ  մար զի կ նե ր ի  տվյ ալ  վար ժո ւ թյ ան  ճ ի շ տ 

կատար ո ւ մը : Վար ժո ւ թյ ան  կատարման  տեխնի կան  առանձ ի ն  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  շ ար ժո ւ մնե ր ի  ծ րագի ր ն  է , ո ր ը  մար զի կ ը  

կառ ո ւ ց ո ւ մ  է  ի ր ե ն  համապատասխան ՝  հ ի մնվե լ ո վ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  ի մաց ո ւ թյ ան  վրա: Ֆի զի կական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  ձ ևավո ր ո ւ մը  և  նրա անսպառ  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  մար զի կ ի  և  մար զչ ի  

առաջ նայ ի ն  խնդի ր ն  է : 

Տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  տակ  հաս կաց վո ւ մ  է  առավե լ  

արդ յ ո ւ նավետ շ ար ժո ղական  կառ ո ւ ց ված քնե ր ի ն  կատար ե լ ապե ս  

տի րապետո ւ մը ՝  առավե լ ապե ս  լ ար ված  մր ցակ ցական  պայ մաննե ր ի  

առ կայ ո ւ թյ ան  դեպքո ւ մ  [65]: Տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  գ լ խավո ր  խնդի ր ն  է  կառավար ման  մեխանի զմնե ր ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը ՝  նրա բ ո լ ո ր  մակար դակ նե ր ո ւ մ , այ ս ի նքն ՝  

շ ար ժո ղական  ո ւ ղղված ո ւ թյ ո ւ նը , ի դե ո մոտո րայ ի ն  ծ րագրավո ր ո ւ մը  

և  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կառավար ման  ավտո մատաց ո ւ մը  

[26, 55, 60, 74, 75, 159]: 
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Այ ս  կամ  այ ն  մար զի կ ի  տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  

ո ր ո շ վո ւ մ  է  առավե լ  նպատակահար մար  տար բ ե րակ ի ն  նրա 

մոտե ց ված ո ւ թյ ան  աստի ճ անո վ : Տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  

ո չ  թե  տեխնի կայ ի  այ ս  կամ  այ ն  տար բ ե րակ ի  բ նո ւ թագի ր ն  է , այ լ  

տեխնի կայ ի ն  տի րապետե լ ո ւ  աստի ճ անը : Տար բ ե ր ո ւ մ  ե ն  տեխնի կայ ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  ե ր ե ք  խո ւ մբ  ց ո ւ ցանի շ նե ր . 

1. Բացար ձ ակ  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ վո ւ մ  է  մար զի կ ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վո ղ  շ ար ժման  տեխնի կան  օ ր ի նակ ե լ ի  տեխնի կայ ի  հ ետ 

համե մատման  ճ անապար հ ո վ :  

2. Հ ամե մատական  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ վո ւ մ  է  

բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  կ ո ղմի ց  կատարվո ղ  նմանատիպ շ ար ժման  

տեխնի կայ ի  հ ետ մար զի կ ի  շ ար ժման  տեխնի կայ ի  համե մատո ւ թյ ան  

հ ի ման  վրա: Այ ս  դեպքո ւ մ  համե մատո ւ թյ ան  ը նթացակար գը  ո ւ ղղված  է  

տեխնի կայ ի  տար բ ե ր ի չ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  բացահայ տմանը , այ ս ի նքն ՝  

այ նպի ս ի նե ր ը , ո ր ո նց  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ նը  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  մար զի կ նե ր ի  մոտ տար բ ե ր  է : Դրա համար  գրանց վո ւ մ  ե ն  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , 

ի ս կ  հ ետո  կատարվո ւ մ  է  համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ն : 

3. Իրագո ր ծ ե լ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ վո ւ մ  է  մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  մար զի կ ի  արդ յ ո ւ նքը  այ ն  շ ար ժման  հ ետ 

համե մատե լ ի ս , ո ր ը  մար զի կ ը  կար ո ղ  է ր  ց ո ւ յ ց  տալ , ե թե  գե րազանց  

տի րապետե ր  շ ար ժման  արդ յ ո ւ նավետ տեխնի կայ ի ն : 

Սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  գնահատվո ւ մ  է  

տար բ ե ր  ձ ևո վ : Տար բ ե ր ո ւ մ  ե ն  տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  

գնահատման  ե ր ե ք  տարատե սակ նե ր . 

1. Ամբ ո ղջ ական ՝  ե ր բ  վար ժո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ ն ը  գնահատվո ւ մ  է  ամբ ո ղջ ո ւ թյ ամբ : 

2. Տար բ ե րակ ված ՝  ե ր բ  ո ր ո շ վո ւ մ  է  մր ցակ ցական  կամ  

մար զո ւ մայ ի ն  վար ժո ւ թյ ան  ո ր ո շ ակ ի  տար ր ե ր ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը :  

Ժամանակակ ի ց  սպո րտո ւ մ  առավե լ  մե ծ  տարած ո ւ մ  է  գտե լ  

տար բ ե րակ ված  գնահատո ւ մը : 

3. Տար բ ե րակ ված -գո ւ մարայ ի ն  գնահատման  դեպքո ւ մ , վար ժո ւ թյ ան  

յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  տար ր ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ ե լ ո ւ ց  հ ետո  
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ը նդհանրաց վո ւ մ  ե ն  գնահատականնե ր ը  և  ց ո ւ ցադր վո ւ մ  է  ը նդհանո ւ ր  

գնահատականը : 

Տար բ ե ր ո ւ մ  ե ն  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  ե ր կ ո ւ  մե թո դ ՝  ակնադիտական  և  գո ր ծ ի քայ ի ն : 

Ակ նադիտական  մե թո դը    առավե լ  տարած ված  է  մար զախաղե ր ո ւ մ , 

մե նամարտե ր ո ւ մ , մար մնար զո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  և  մի  քանի  այ լ  

մար զաձ ևե ր ո ւ մ : Հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  գո ր ծ ի քայ ի ն  մե թո դը  նախատե ս ված  է  

տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի  չ ափո ւ մնե ր ի  համար : 

Գրանց ման  ե ն  ե նթար կ վո ւ մ  ամբ ո ղջ ական  վար ժո ւ թյ ան  և  նրա 

առանձ ի ն  փո ւ լ ե ր ի  ժամանակ ը , արագո ւ թյ ո ւ նը , ո ւ ժ ը ՝  շ ար ժման  

կատարման  ժամանակ , մար մնի  կամ  առանձ ի ն  օ ղակ նե ր ի  դի ր քը  և  այ լ ն       

[1, 46, 71]:  

Ծանրամարտո ւ մ  բար ձ ր  արդ յ ո ւ նքնե ր ի ն  հաս նե լ ո ւ  նպաստո ղ  

պայ մաննե ր ի ց  է  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  կ ի րառ ո ւ մը : Պո կ ման  և  հ ր ման  

տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  ո ւ ղղո ւ թյ ամբ , առանց  արդ յ ո ւ նավետ 

աշ խատանքնե ր ի , դժվար  է  հաս նե լ  ռ ե կ ո ր դայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի : 

Մար զի կ ի  մոտ կար ե լ ի  է  մշ ակ ե լ  ո ւ ժ ի , արագաշ ար ժո ւ թյ ան , 

դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ան  անհ րաժե շ տ շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , բայ ց  ե թե  մար զի կ ը  անբավարար  

ճ շ գրտո ւ թյ ամբ  է  կատար ո ւ մ  պո կ ո ւ մը  կամ  ծանրաձ ո ղը  սխալ նե ր ո վ  է  

բար ձ րաց նո ւ մ  կ ր ծ քի ն , ապա տեխնի կայ ի  այ դ  խախտո ւ մնե ր ը  

սահ մանափակ ո ւ մ  ե ն  նրա հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ի նչ ը  հանգե ց նո ւ մ  

է  սպո րտայ ի ն  նո ր  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  նվաճ ման  ո ւ շ աց մանը : Պո կ ման  և  

հ ր ման  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար  անհ րաժե շ տ է  ի մանալ  ո չ  միայ ն  մար զի կ ի  

մար մնի  առանձ ի ն  օ ղակ նե ր ի  ռաց ի ո նալ  շ ար ժո ւ մնե ր ը , այ լ և  

«մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» համակար գի  շ ար ժման  ռաց ի ո նալ  հ ետագի ծ ը , 

ո ւ ժ ը  և  արագո ւ թյ ո ւ նը  [4, 34, 49, 93]: 

Ամբ ո ղջ ական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  մաս նատո ւ մը , ի նչ պի ս ի ն  ե ն  

ծանրամարտի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , տեղի  է  ո ւ նե նո ւ մ  

նրանց ո ւ մ  այ նպի ս ի  մաս ե ր ի  բացահայ տման  հ ի ման  վրա, ո ր ո նք  

նկատե լ ի ո ր ե ն  տար բ ե ր վո ւ մ  ե ն  մի մ յ անց ի ց  և  լ ո ւ ծ ո ւ մ  ե ն  ո ր ո շ ակ ի  

շ ար ժո ղական  խնդի ր նե ր : Ցանկացած  շ ար ժման  բաժանո ւ մը  մաս ե ր ի , 

փո ւ լ ե ր ի , տար ր ե ր ի  և  նրանց  մի ջ և  կապի  բ նո ւ յ թի  ո ր ո շ ո ւ մը  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  ը նձ ե ռ ո ւ մ  խո ր ո ւ թյ ամբ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ե լ  
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շ ար ժման  նե ր քի ն  մեխանի զմնե ր ը , ի նչ պե ս  նաև  բացահայ տե լ  

սխալ նե ր ի  պատճ առ նե ր ը  և  նրանց  վե րաց ման  ո ւ ղի նե ր ը  [31, 63, 64, 72]:  

«Պո կ ո ւ մ» և«հ ր ո ւ մ» մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կառ ո ւ ց ված քը  շ ար ժո ւ մնե ր ի  կառ ո ւ ց ված քայ նո ւ թյ ան  տե ս ո ւ թյ ան  և  

մանկավար ժական  կ ի նե զո լ ո գիայ ի  տե սանկ յ ո ւ նի ց  ի ր ե նի ց  

նե ր կայ աց նո ւ մ  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի  համակար գե ր ի  ժամանակայ ի ն  

զար գաց ման  հ ետև յ ալ  հ ի մնական  բաղադրամաս ե ր ը ՝  մաս ե ր , 

շ ր ջ աննե ր , փո ւ լ ե ր  և  տար ր ե ր  [55, 56, 57, 58, 66, 164, 169]: Այ ս  

ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ նը  սպո րտայ ի ն  մանկավար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  և  կ ե նսամե -

խանի կայ ո ւ մ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ մ  է  մար զի կ ի  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  շ ր ջ անակ նե ր ո ւ մ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  կառավար ման  

մանկավար ժական  գո ր ծ ը նթաց նե ր ը  [137]:  

Ն.Ի . Լ ո ւ չ կ ի նն  [103] առաջ ի նն  է  առաջ ար կ ե լ  ծանրամարտի  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  բաժանե լ  փո ւ լ ե ր ի  և  տար ր ե ր ի , ո ր ո նք  մե ծ  

ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  պո կ ման  և  հ ր ման  տեխնի կայ ի  

ո ւ ս ո ւ ց ման  և  կատար ե լ ագո ր ծ ման  վրա: Հ ետագայ ո ւ մ  շ ատ 

հ ետազոտո ղնե ր  ե ն  զբաղվե լ  ծանրամարտի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

փո ւ լ այ ի ն  բաժանման  հար ց ե ր ո վ             [9, 22, 100, 104, 131, 142, 156, 207]: 

Սպո րտայ ի ն  շ ար ժո ւ մնե ր ի  կ ե նսամեխանի կայ ի  տե սաբաննե ր ը  

նշ ե լ  ե ն  համակար գակառ ո ւ ց ված քայ ի ն  մոտե ց ման  կ ի րառ ման  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ան  մաս ի ն , ո ր ի  դեպքո ւ մ  շ ար ժո ւ մնե ր ը  բաժանվո ւ մ  

ե ն  առաջ ատար  փո ւ լ ե ր ի  և  դրանց  համապատասխան  շ ար ժո ղական  

խնդի ր նե ր ի  [26, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 66]: 

Նե ր կայ ո ւ մս  պո կ ման  և  հ ր ման  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  

բ նո ւ թագր ե ր ը  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վո ւ մ  ե ն  ի նտե նս ի վո ր ե ն ՝  կապված  

հ ետազոտման  մե թո դնե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  հ ետ: Ջ . Գար համմե ր ը  

նշ ե լ  է , ո ր  պո կ ման  և  հ ր ման  տեխնի կայ ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

հ ետ կապված ՝  հ րատարակ ո ւ մնե ր ի  տվյ ալ նե ր ի  մե ծամաս նո ւ թյ ո ւ նը  

ստաց վե լ  է  լ աբ ո րատո ր   պայ մաննե ր ո ւ մ  [200]: Նախկի նո ւ մ  անց կաց ված  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մե ծամաս նո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  [28, 60, 67, 70, 127, 

147, 154, 170, 181, 198, 199] պո կ ման  և  հ ր ման  կ ի նե մատի կ  բ նո ւ թագր ե ր ը  

գրանց վե լ  ե ն  ե ր կաթաձ ո ղի  ե զրայ ի ն  մաս ի ց ՝  ծանրաձ ո ղը  հարթակ ի ց  

պո կ ե լ ո ւ  պահ ի ց  ս կ սած , այ լ  ո չ  թե  ո ւ ժ ե ր ի  գո ր ծադր ման  այ ն  տեղի ց , 

ո րտե ղի ց  ծանր ո ր դը  բ ռ նո ւ մ  է  ծանրաձ ո ղը : Հ ե ղի նակ ը  [119] նշ ե լ  է , ո ր  

այ դպի ս ի  մե թո դի  կ ի րառ ման  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  ստաց վե լ  ե ն  աղավաղված  

տվյ ալ նե ր : Այ ս  առ ո ւ մո վ , պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  
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բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  համար  առանձ նակ ի  հ ետաքր քր ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  

նե ր կայ աց նո ւ մ  այ ն  աշ խատանքնե ր ը , ո ր ո նք  կատարվե լ  ե ն  

շ ար ժո ւ մնե ր ի  լ ո ւ սանկար չ ո ւ թյ ան , ֆի լ մե ր ի  և  

տե սավե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  մե թո դնե ր ի  մշ ակ մամբ  և  կ ի րառ մամբ  [16, 22, 80, 

88, 130, 147, 148, 166, 195, 200, 201, 203, 204, 205, 208]: 

Բազմաթի վ  հ ե ղի նակ նե ր  [15, 23, 32, 33, 60, 61, 80, 181] նշ ե լ  ե ն , ո ր  

պո կ ման  և  հ ր ման  տեխնի կայ ի  ռաց ի ո նալ  մո դե լ ը  կար ո ղ  է  ո ր ո շ վե լ  

մե ր ձ առավե լ ագո ւ յ ն  և  առավե լ ագո ւ յ ն  քաշ ե ր ի  կատարման  դեպքո ւ մ , 

քանի  ո ր  այ դպի ս ի  քաշ ե ր ի  բար ձ րաց ո ւ մնե ր ը ՝  ը ստ Վ.Ա. Տատի շ վի լ ի ի  

[163] դիտո ղո ւ թյ ան , ստիպո ւ մ  ե ն  մար զի կ ի ն  օ գտագո ր ծ ե լ  ֆի զի կական  

և  տեխնի կական  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ նե ր ի  ո ղջ  զի նանո ց ը :    Ա.Ն. 

Լ ապո ւ տի նը  [91] նշ ե լ  է , ո ր  տեխնի կայ ի  արտաքի ն  գնահատականը  

տո ւ ժվո ւ մ  է  ի ր  ս ո ւ բ յ ե կտի վո ւ թյ ամբ , քանի  ո ր  չ ի  ե նթար կ վո ւ մ  

չ ափման : Ու ստի , առանձ նահատո ւ կ  արժե ք  ե ն  նե ր կայ աց նո ւ մ  

սպո րտայ ի ն  շ ար ժո ւ մնե ր ի  կ ի նե մատի կ  այ ն  բ նո ւ թագր ե ր ը , ո ր ո նք  

ստաց վո ւ մ  ե ն  պատասխանատո ւ  մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ ՝  գրանց ման  

օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  մե թո դնե ր ի  կ ի րառ մամբ  [21, 38, 125,  141, 152, 

157, 165, 185, 186, 195, 200, 206]: 

Վ.Մ. Դյ աչ կ ո վը  [65] տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  գ լ խավո ր  

չ ափանի շ  է  համար ե լ  մար զի կ ի  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  բար ձ ր  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նն  ո ւ  դրանց  կայ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը : Ընդհանո ւ ր  

առ մամբ , տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ ը  ո ր ո շ վո ւ մ  է  

մար զի կ ի  շ ար ժո ղական  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  օ գտագո ր ծ ման  աստի ճ անո վ  

[30]: Ենթադր վո ւ մ  է , ո ր  շ ար ժման  առավե լ  արդ յ ո ւ նավետ 

կառ ո ւ ց ված քի ն  տի րապետո ւ մ  ե ն  այ ն  մար զի կ նե ր ը , ո ր ո նք  ց ո ւ յ ց  ե ն  

տալ ի ս  ամե նաբար ձ ր  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  [30, 65, 82]: Այ դո ւ հանդե ր ձ , 

ի նչ պե ս  հայ տնի  է , սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքը  գո ւ մար վո ւ մ  է  բազմաթի վ  

գո ր ծ ո ննե ր ի ց , ո ր ո նց  թվո ւ մ  պակաս  կար ևո ր  դե ր  չ ի  խաղո ւ մ  մար զի կ ի  

տեխնի կական   պատրաստված ո ւ թյ ո ւ նը  [68]: Այ ս  առ ո ւ մո վ  Ի .Պ. Ժե կ ո վը  

[68] համար ե լ  է , ո ր  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքը ՝  ո րպե ս  սպո րտայ ի ն  

տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  չ ափանի շ ի  ը նդո ւ նո ւ մ , այ դքան  է լ  

ճ ի շ տ չ է : Ըստ Յո ւ .Վ. Վե րխո շ անս կ ո ւ ՝  առավե լ ագո ւ յ ն  քաշ ե ր ո վ  

կատարվո ղ  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մո դե լ այ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ը  ո րպե ս  համապատասխան  մար զո ւ մայ ի ն  
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վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  հ ի մնական  չ ափանի շ նե ր ն  

ե ն  [30]: 

Ծանրամարտի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կ ի նե մատի կ  բ նո ւ թագր ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ն  անմի ջ ականո ր ե ն  առ նչ վո ւ մ  

ե ն  տվյ ալ  աշ խատանքի  հ ետ: Դիտարկ վե լ  ե ն  ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  

տեղաշ ար ժման , շ ար ժման  տևո ղո ւ թյ ան , ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

ո ւ ղղահայ աց  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը : Տեխնի կան  կազմավո ր ո ղ  

կ ի նե մատի կ  բ նո ւ թագր ի  նշ ած  կար ևո րագո ւ յ ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

արժե քնե ր ի  ո ր ո շ ո ւ մը  թո ւ յ լ  կտա գնահատե լ  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը : 

Տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  գնահատման  համար  կար ևո ր  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

ժամանակ  դր ս ևո ր վո ղ  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  բար ձ ր ո ւ թյ ան  (կամ  

հարաբ ե րական  բար ձ ր ո ւ թյ ան ՝  ե լ նե լ ո վ  մար մնի  հասակ ի ց ) 

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  [5, 134, 157, 172]: Ռ.Մ. Ենո կան  պոկ ման  տեխնի կայ ի  

առավե լ  հատկանշ ական  չ ափանի շ ե ր  է  համար ե լ  ծանրաձ ո ղի  

ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  [257]: Բազմաթիվ  

հ ե ղի նակ նե ր ի  կար ծ ի քո վ  [15, 16, 104, 108, 138, 143, 160, 171, 183, 189], 

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  հաջ ո ղո ւ թյ ո ւ նը  կախված  է  ո չ  միայ ն  

արագո ւ թյ ո ւ նի ց , այ լ և  բավարար  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նի ց : Հ ե ղի նակ նե ր ը  ի  

հայ տ ե ն  բ ե ր ե լ , ո ր  տեխնի կայ ի  տվյ ալ  ց ո ւ ցանի շ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  

է ականո ր ե ն  կախված  է  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  ե ղանակ ի ց , բ ռ նված քի  

լ այ նո ւ թյ ո ւ նի ց , ի նչ պե ս  նաև  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ո ւ նի ց : 

Հ ամահավասար  պայ մաննե ր ո ւ մ  առավե լ ագո ւ յ ն  քաշ ե ր ի  ս ևե ռ ման  

դեպքո ւ մ , ո ր քան  փոքր  ե ն  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , այ նքան  ռաց ի ո նալ  է  վար ժո ւ թյ ան  

կատարման  տեխնի կան  [183, 184]:  

Ծանրաձ ո ղի  բար ձ ր ո ւ թյ ան  և  տեղաշ ար ժման  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  

ժամանակ , մար զի կ ի  հասակ ի ց  ծանրաձ ո ղի  բար ձ ր ո ւ թյ ան  

կախված ո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ ե լ ի ս , անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ ն  է  առաջ աց ե լ  

օ գտագո ր ծ ե լ  հարաբ ե րական  ց ո ւ ցանի շ ը  (h)` արտահայ տված  մար զի կ ի  

հասակ ի  նկատմամբ  տո կ ո ս ո վ  (H, %) [149, 157]: 
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Ըստ Ռ.Ա. Ռո մանի  տվյ ալ նե ր ի  [146]՝  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  

առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ ը  (hmax) 1960-ական  

թվականնե ր ի  նշ անավո ր  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ կազմե լ  է  72-80%: 

Հ ետագայ ո ւ մ  Ռ.Ա. Ռո մանը  [147] բացահայ տե ց , ո ր  բար ձ րակար գ  

ծանր ո ր դնե ր ի  «hmax»-ի  տվյ ալ նե ր ը  նվազե լ  ե ն ՝  կազմե լ ո վ  68-78%: Վ.Ի . 

Ֆր ո լ ո վը  [171]՝  ո րպե ս  պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տեխնի կայ ի  ռաց ի ո նալ ո ւ թյ ան  ամբ ո ղջ ական  չ ափանի շ , առաջ ար կ ե լ  է  

դիտար կ ե լ  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  այ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը , ո րտե ղ  

ձ ե ռ ք  է  բ ե ր վո ւ մ  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ նը  (hVmax): Ըստ 

հ ե ղի նակ ի  սահ մանման ՝  ո ր քան  մե ծ  է  այ դ  ց ո ւ ցանի շ ը , այ նքան  բար ձ ր  

է  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը : Վ.Ա. 

Դր ո ւ ժ ի նի նի  [60] սահ մանմամբ , ո ր քան  բար ձ ր  է  սպո րտայ ի ն  

վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ ը  և  համապատասխանաբար  բար ձ րաց վո ղ  

քաշ ը , այ նքան  մե ծ  է  կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ ը : Մյ ո ւ ս  

հ ե ղի նակ նե ր ը  [96, 101, 160] ը նդհակառակ ը , հաստատե լ  ե ն , ո ր  

ծանր ո ւ թյ ան  մե ծաց ման  հ ետ մե կտե ղ , ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  

առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  և  կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  նվազո ւ մ  ե ն : Հ ե ղի նակ ի  [205] տվյ ալ նե ր ո վ ՝  պո կ ման  

արդ յ ո ւ նավետ կատարման  մո դե լ ո ւ մ  կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ո ւ նը  պետք  է  

հաս ց ված  լ ի նի  նվազագո ւ յ նի : Ա.Ա. Լ ո ւ կաշ ո վը  փաստո ւ մ  է  [100], ո ր  

այ ն  կազմո ւ մ  է  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  12.8%-ը , ի ս կ  համաձ այ ն  Ի .Պ. Ժե կ ո վի  [70] տվյ ալ նե ր ի , 

այ ն  կազմո ւ մ  է  10%: Ի . Աբաջ ի ևը  և               Վ. Ֆո ւ ր նաջ ի ևը  [13] նշ ո ւ մ  ե ն , 

ո ր  տվյ ալ  ց ո ւ ցանի շ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ս կ ս վո ւ մ  է  5 ս մ -ի ց  և  հաս նո ւ մ  է  

մի նչ և  15 ս մ -ի : Ռ.Ա. Ռո մանի  և  Մ.Ս . Շար կ ի զ յ անո վի  [147, 148] կ ո ղմի ց  

ստաց ված  տվյ ալ նե ր ի  համաձ այ ն ՝  կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  մար զի կ ի  մար մնի  հասակ ի  նկատմամբ  կազմե լ  է  5-9%: 

Ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  ժամանակ  կ քանի ստի  

խո ր ո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ո շ  հ ե ղի նակ նե ր ի  [44, 70, 76, 95, 138, 147, 148, 153] 

տվյ ալ նե ր ո վ  ավե լ ի  մե ծ  է  և  կազմո ւ մ  է  մար զի կ ի  հասակ ի  14-18%-ը : 

Դիտար կ ե լ ո վ  վե ր ը  նշ ված  բ նո ւ թագր ե ր ը ՝  կար ե լ ի  է  ե նթադր ե լ , ո ր  

պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  

գնահատման  տեղե կատվական  բ նո ւ թագր ե ր ի ց  ե ն  ծանրաձ ո ղի  

ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը : Սակայ ն , տեխնի կայ ի  

տվյ ալ  բ նո ւ թագր ի  համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը ՝  կախված  
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մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ո ւ մի ց  և  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց , անբարարար  

չ ափո վ  է  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված , ի նչ ը  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

տվյ ալ  բ նո ւ թագր ի  ավե լ ի  խո ր ը  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ նը  դար ձ նո ւ մ  է  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ ն :  

Յո ւ .Վ. Վե րխո շ անս կ ի ն  [29] սպո րտայ ի ն  տեխնի կան  դիտար կ ե լ  է  

ո րպե ս  ժամանակ ի  ը նթաց քո ւ մ  ո ր ո շ ակ ի  կ ե րպո վ  զար գաց ո ղ  

արդ յ ո ւ նք , հավե լ ե լ ո վ , ո ր  այ դ  հաս կաց ո ւ թյ ո ւ նը  պետք  է  ո ւ նե նա 

ժամանակայ ի ն  կ ո ո ր դի նատ: Վ.Մ. Դյ աչ կ ո վը  [65] ժամանակայ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր  է  համար ո ւ մ  այ ն  դր ս ևո ր ո ւ մնե ր ը , ո ր ո նք  

բ նո ւ թագր ո ւ մ  ե ն  շ ար ժման  ռ ի թմը , և  դրանք  նո ւ յ նի ս կ  համար ե լ  է  

տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  առավե լ  կար ևո ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր , քան  

կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  այ լ  բ նո ւ թագր ե ր ը : Վ. Բաո ւ մանը  և  այ լ ք  [196] 

նշ ե լ  ե ն , ո ր  պո կ ո ւ մ  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  ժամանակայ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  և  նրա առանձ ի ն  փո ւ լ ե ր ը  համար վո ւ մ  ե ն  

վար ժո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քի  շ ատ կար ևո ր  բ նո ւ թագր ե ր : Վ.Բ . Կանևս կ ի ն  

[81] ը նդհակառակ ը , ե կ ե լ  է  պո կ ման  տեխնի կայ ի  ժամանակայ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ցած ր  կանխո ր ո շ ի չ  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե նալ ո ւ  

վե րաբ ե ր յ ալ  ե զրակաց ո ւ թյ ան ՝  հաշ վի  առ նե լ ո վ  դրանց  

կախված ո ւ թյ ո ւ նը  ծանր ո ր դնե ր ի  անհատական  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց :  

Գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ան  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , 

ո ր  պո կ ման  ժամանակայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  հ ի մնականո ւ մ  դիտար կ վե լ  

ե ն  շ ար ժման  ս կ զբ ի ց  մի նչ և  կ քանի ստ կատավո ղ  մաս ը  [23, 99, 100, 174, 

201, 203]: Վ.Գ . Օլ ե շ կ ո ն  [130] նշ ո ւ մ  է , ո ր  պո կ ո ւ մո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  

ե զրափակ ի չ  թափառ ք  հաղո ր դե լ ո ւ  փո ւ լ ը  հավասար  է          0,14 – 0,15 

վր կ ., ի ս կ  Ս .Յո ւ . Տյ ո յ ի  [164] հ ետազոտո ւ թյ ո ւ նե ր ո ւ մ  այ դ  փո ւ լ ի  

կատար ո ւ մը  տևե լ  է  0,16 - 0.02 վր կ .:  

Գրական  տար բ ե ր  աղբ յ ո ւ ր նե ր ո ւ մ  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ի  

տևո ղո ւ թյ ան  վե րաբ ե ր յ ալ  կար ծ ի քնե ր ը  համը նկ նո ւ մ  ե ն , այ ս ի նքն ՝  

ո ր քան  փոքր  է  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ի  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը , այ նքան  ավե լ ի  

արդ յ ո ւ նավետ է  պո կ ման  կատարման  տեխնի կան           [96, 100, 157, 168, 174, 

177]: Հ ե ղի նակ ը  [174] ե կ ե լ  ե ն  այ ն  ե զրակաց ո ւ թյ ան , ո ր  այ դ  փո ւ լ ի  

տևո ղո ւ թյ ան  կ ր ճ ատո ւ մը  հանգե ց ր ե լ  է  պո կ ո ւ մո ւ մ  սպո րտայ ի ն  

արդ յ ո ւ նքի  ավե լ աց մանը , ը նդ  ո ր ո ւ մ ՝  արդյ ո ւ նքնե ր ի  աճ ը ՝  
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պայ մանավո ր ված  վե ր ը  նշ ված  գո ր ծ ո նո վ , տեղի  է  ո ւ նե ց ե լ  

մար զի կ նե ր ի  քաշ ի  ավե լ աց ման  հ ետ մե կտե ղ : 

Վե ր ը  նշ ված  հ ե ղի նակ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , կապված  

փո ւ լ ե ր ի  տևո ղո ւ թյ ան  տատանման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հ ետ, ց ո ւ յ ց  ե ն  

տալ ի ս , ո ր  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ը  տար բ ե ր վե լ  է  ամե նամե ծ  

տատանո ղականո ւ թյ ամբ : Ծանրաձ ո ղի  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ի  

տևո ղո ւ թյ ան  ավե լ աց ո ւ մը , պահպանե լ ո վ  կ ո շ տ հ ե նո ւ մը , թո ւ յ լ  է  

տալ ի ս  զար գաց նե լ  շ ար ժման  մե ծ  արագո ւ թյ ո ւ ն : Այ դ  պատճ առ ո վ  է լ  

տվյ ալ  փո ւ լ ի  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը                  Վ.Վ. Մար չ ե նկ ո յ ի  [110] կ ո ղմի ց  

դիտար կ վե լ  է  ո րպե ս  տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  չ ափանի շ : 

Պ.Դ. Մակար ե նկ ո ն  [105]՝  ո րպե ս  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

թե ստ, առաջ ար կ ե լ  է  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  հաս նե լ ո ւ  

ժամանակ ի  ց ո ւ ցանի շ ը  (tVmax): Հ ե ղի նակ ը  համար ե լ  է , ո ր  ի նչ քան  փոքր  

է  այ դ  ց ո ւ ցանի շ ը , այ նքան  մար զի կ ի  տեխնի կան  ռաց ի ո նալ  է : 

Կքանի ստի  փո ւ լ ե ր ի  տևո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ավե լ ի  քի չ  ե ն  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  [142, 147, 148, 160], քան  մ յ ո ւ ս  փո ւ լ ե ր ի նը : Ս .Մ. 

Հ ար ո ւ թյ ո ւ ն յ անը  [23] պարզե լ  է , ո ր  ծանրաձ ո ղի  քաշ ի  ավե լ աց ման  

հ ետ մե կտե ղ , կ ր ճ ատվո ւ մ  է  կ քանի ստի  փո ւ լ ե ր ի  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը : 

Որակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ «պո կ ո ւ մ» 

վար ժո ւ թյ ան  կատարման  ժամանակ  կ քանի ստը  տևո ւ մ  է  0,15-0,40 վր կ . 

[147], ի ս կ  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  ժամանակ ՝  0,30-0,60 [147] 

և  0,30-0,50 վր կ . [156]: Վե ր ջ ի նի ս  դեպքո ւ մ  նկատե լ ի  դե ր  է  խաղո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց վո ղ  համե մատաբար  մե ծ  քաշ ը , ո ր ը  ստիպո ւ մ  է  

ավե լ աց նե լ  կ քանի ստի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը :  

Բե ր ված  տվյ ալ նե ր ի ց  կար ե լ ի  է  ե զ րակաց նե լ , ո ր  գիտամեթո դական  

գրականո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  տար բ ե ր  փո ւ լ ե ր ի  

տևո ղո ւ թյ ան  վե րաբ ե ր յ ալ  կ ո ւ տակ ված  է  զգալ ի  ն յ ո ւ թ: Սակայ ն , 

անբավարար  չ ափո վ  ե ն  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  նրանց  կախված ո ւ թյ ո ւ նն  

այ նպի ս ի  գո ր ծ ո ննե ր ի ց , ի նչ պի ս ի ն  ե ն  մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ո ւ մը  

և  քաշ այ ի ն  կար գե ր ը : Այ ս  ամե նը  խո ս ո ւ մ  է  մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  այ ս  կար ևո ր  բ նո ւ թագր ի  ավե լ ի  

մանրամաս ն  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  անհ րաժե շ տո ւ թյ ան  մաս ի ն : 

Վե ր ջ ի ն  տար ի նե ր ի ն  մաս նագետնե ր ի  կ ո ղմի ց  ապաց ո ւ ց վե լ  է , ո ր  

ծանրամարտի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ո ւ մ  

շ ար ժման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  կախված  ե ն  բար ձ րաց վո ղ  քաշ ի  
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մե ծ ո ւ թյ ո ւ նի ց , մար մնի  հասակ ի ց  և  մար զի կ նե ր ի  մար մնակազմական  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  [96, 97, 100, 152): Բազմաթի վ  

հ ե ղի նակ նե ր ի  կար ծ ի քո վ   [50, 84, 116, 142, 160, 168], պո կ ման  և  

ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  հ ի մնական  մաս ը , ո րտե ղ  

լ ո ւ ծ վո ւ մ  է  գ լ խավո ր  շ ար ժո ղական  խնդի ր ը , դա մի նչ և  կ քանի ստ 

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մն  է : Անհ րաժե շ տ է  նշ ե լ , ո ր  ե թե  շ ար ժման  

ս կ զբ ո ւ մ  հ ի մնական  խնդի ր ն  է  ծանրաձ ո ղի ն  ս կ զբ նական  

արագո ւ թյ ո ւ ն  հաղո ր դե լ ը , ապա ճ ի գի  շ ար ժո ղական  գ լ խավո ր  խնդի ր ն  

է  ծանրաձ ո ղի ն  վե ր ջ նական  անհ րաժե շ տ արագո ւ թյ ան  հաղո ր դո ւ մը , 

ի նչ ը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  լ իար ժե քո ր ե ն  կատար ե լ  կ քանի ստը : 

Գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ան  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  վկայ ո ւ մ  է  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  

գնահատման  ի րարամե ր ժ  կար ծ ի քնե ր ի  մաս ի ն , ո ր ո նք  առանձ նահատո ւ կ  

և  կար ևո ր  դե ր  ե ն  խաղո ւ մ  կ ի նե մատի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ   [14, 

21, 51, 60, 87, 88, 96, 100, 105, 108, 115, 130, 142, 149, 174, 184, 194, 195, 197]: Մի  

շ ար ք  հ ե ղի նակ նե ր  [36, 183, 196] համար ե լ  ե ն , ո ր  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

բար ձ ր  արագո ւ թյ ո ւ ն  զար գաց նե լ ո ւ  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  ս ե րտո ր ե ն  

կապված  է  վար ժո ւ թյ ան  հաջ ո ղ  կատարման  հ ետ: Ըստ Վ . Բաո ւ մանի  [196]՝  

բար ձ ր  արագո ւ թյ ո ւ նը  խո ս ո ւ մ  է  մար զի կ ի  մե ծ  քաշ ե ր  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  կար ո ղո ւ թյ ան  մաս ի ն : 

Հ ե ղի նակ նե ր ի  մի  մաս ը  [34, 121, 133] առաջ ար կ ո ւ մ  ե ն  ծանրաձ ո ղը  

բար ձ րաց նե լ  դանդաղո ր ե ն ՝  արագո ւ թյ ան  աստի ճ անական  

մե ծաց ո ւ մո վ , ի ս կ  մ յ ո ւ ս նե ր ը  [68, 69, 151] համար ո ւ մ  ե ն , ո ր  

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մը  պետք  է  ս կ ս վի  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ամբ : Վե ր ջ ի ն  ժամանակ նե ր ս , մի  շ ար ք  մաս նագետնե ր  [140, 

147] հաստատե լ  ե ն  հարթակ ի ց  ծանրաձ ո ղի  ս կ զբ նական  արագո ր ե ն  

բար ձ րաց ման  ռաց ի ո նալ ո ւ թյ ո ւ նը : Որ ո շ  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ ՝  

ո րպե ս  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  

չ ափանի շ ե ր , տրվո ւ մ  ե ն  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  այ լ  գնահա-

տականնե ր  [108, 141, 182], ո ր ո նց  դեպքո ւ մ  պո կ ման  առավե լ  ռաց ի ո նալ  

տեխնի կա է  համար վո ւ մ  փոքր  արագո ւ թյ ամբ  մե ծ  քաշ ե ր  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը : 

Մաս նագիտական  գրական  աղբ յ ո ւ ր նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  

արդ յ ո ւ նքո ւ մ  պարզվե ց , ո ր  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  

բ նո ւ թագր ե ր ն  արտահայ տվո ւ մ  ե ն  հ ետև յ ալ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո վ ՝  
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1)  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ս կ զբ նական  ո ւ ղղահայ աց  արագո ւ թյ ո ւ ն  

(V1), 

2)  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  ո ւ ղղահայ աց  արագո ւ թյ ո ւ նը  

ծ նկահ ո դե ր ո ւ մ  ոտքե ր ի   առավե լ ագո ւ յ ն  ծալ ման  պահ ի ն  (V2), 

3)  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  ո ւ ղղահայ աց  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ո ւ ն  (Vmax): 

Արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  

կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  ո ր ո շ ի չ  չ ափանի շ  է  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ նը  (Vmax), ի ս կ  մ յ ո ւ ս  ե ր կ ո ւ  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  ծառայ ո ւ մ  ե ն  ո րպե ս  լ րաց ո ւ ց ի չ  գո ր ծ ո ննե ր ՝  

բ նո ւ թագր ե լ ո վ  պո կ ման  առանձ ի ն  փո ւ լ ե ր ի  տեխնի կայ ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  և  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  արագո ւ թյ ան  

փոփոխո ւ թյ ան  ռ ի թմի կ  կառ ո ւ ց ված քը          [31, 124, 142, 144, 178, 186, 195]: 

Պո կ ման  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  պարագայ ո ւ մ  V1 ց ո ւ ցանի շ ը  չ պետք  է  

V2-ի ց  ցած ր  լ ի նի  [100, 170]: 

Բազմաթի վ  հ ե ղի նակ նե ր ի  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  [67, 147, 201] 

արագո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հարաբ ե րակ ց ո ւ թյ ան  այ լ  բ նո ւ յ թ ե ն  հաստատե լ : 

Օր ի նակ ՝  Ի .Պ. Ժե կ ո վը  [70] 1960-ական  թվականնե ր ի  վե ր ջ ո ւ մ  նկատե լ  է  

արագո ւ թյ ան  նվազո ւ մ ՝  ծանրաձ ո ղը  ծ նկահ ո դե ր ի  մակար դակ ը  

անց նե լ ո ւ  պահ ի ց  ս կ սած : Ռ.Ա. Ռո մանը  և  Մ.Ս . Շար կ ի զ յ անո վը  [147]՝  

նշ ե լ  ե ն  նախնական  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  արագո ւ թյ ան  նվազման  մաս ի ն : 

Ըստ այ լ  տվյ ալ նե ր ի  [146, 147] ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ո ւ նը  

նվազե լ  է  ո չ  թե  նախնական  թափառ քի , այ լ  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ : 

Տար բ ե ր  աղբ յ ո ւ ր նե ր ո ւ մ  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  (Vmax) 

վե րաբ ե ր յ ալ  տվյ ալ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  այ դ , 

ի նչ պե ս  նաև  պո կ ման  արագո ւ թյ ան  մ յ ո ւ ս  բ նո ւ թագր ե ր ը  տար բ ե ր վե լ  

ե ն ՝  կախված  տար բ ե ր  հ ե ղի նակ նե ր ի  կ ո ղմի ց  դրանց  գրանց ման  

ժամանակահատված ի ց : Ռ.Ա. Ռո մանի  և  Մ.Ս . Շակ ի ր զ յ անո վի  [147] 

տվյ ալ նե ր ը  վկայ ո ւ մ  ե ն , ո ր  «Vmax»-ի  բար ձ ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ն  ավե լ ի  

բ նո ր ո շ  ե ն  ե ղե լ    1960-ական  թվականնե ր ի  առաջ ատար  մար զի կ նե ր ի ն , 

քան  ավե լ ի  ո ւ շ  դիտար կ ված  ծանր ո ր դնե ր ի ն : Մե ր  կար ծ ի քո վ , դա 

կապված  է  ե ղե լ  նախո ր դ  ս ե ր նդի  ծանր ո ր դնե ր ի  ո չ  ռաց ի ո նալ  

տեխնի կայ ի  հ ետ: Բաց ի  այ դ , «Vmax»-ի  բար ձ ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

բացատր վո ւ մ  ե ն  նրանո վ , ո ր  մար զի կ նե ր ը  բար ձ րաց ր ե լ  ե ն  
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անհամե մատ փոքր  քաշ ե ր , քան  ժամանակակ ի ց  ծանր ո ր դնե ր ը : 

Մաս նավո րապե ս  Ռ.Ա. Ռո մանը  [147] նշ ե լ  է  այ ն  մաս ի ն , ո ր  սպո րտայ ի ն  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  բար ձ րաց մանը  զո ւ գը նթաց  «Vmax»-ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

նվազո ւ մ  ե ն : Դա համապատասխանո ւ մ  է  հայ տնի  «զանգված -

արագո ւ թյ ո ւ ն» հակադար ձ  համե մատական  կախված ո ւ թյ անը . ո ր քան  

մե ծ  է  ծանր ո ւ թյ ան  քաշ ը , այ նքան  փոքր  է  արագո ւ թյ ո ւ նը  և  

հակառակ ը  [39, 43, 91]: Հ ետևաբար , ո րպե ս  կանո ն ՝  մար զո ւ մնե ր ո ւ մ  

փոքր  քաշ ե ր ո վ  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  արագո ւ թյ ո ւ նն  ավե լ ի  

բար ձ ր  է , քան  մր ցակ ցական  պայ մաննե ր ո ւ մ  առավե լ ագո ւ յ ն  քաշ ե ր ի  

բար ձ րաց ման  դեպքո ւ մ  [15, 23, 142, 146]: 

Պ.Ա. Պո լ ետաևի  [142] կար ծ ի քո վ , շ ար ժման  բար ձ ր  արագո ւ թյ ո ւ նը  

վկայ ո ւ մ  է  մար զի կ ի  մե ծ  քաշ ե ր  բար ձ րաց նե լ ո ւ  հ նարավո ր ո ւ թյ ան  

մաս ի ն , ո ր ը  կապված  է  նրա հատո ւ կ  ֆի զի կական  բար ձ ր  

պատրաստված ո ւ թյ ան  հ ետ: Դրա հ ետ մե կտե ղ , մար զի կ ի  այ դ  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ն  ամբ ո ղջ ական  ծավալ ո վ  կար ո ղ  ե ն  

չ օ գտագո ր ծ վե լ  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  նվազ  

ռաց ի ո նալ ո ւ թյ ան  հ ետևանքո վ  [139]:  

Կր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ի ս ՝  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ո ւ նը  

ի նչ պե ս  և  պո կ ո ւ մո ւ մ , կախված  է  ծանրաձ ո ղի  քաշ ի ց  և  մար զի կ ի  

մար մնի  հասակ ի ց  [23, 70, 130]: Ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  

առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ անը  հաս նե լ ո ւ  համար  բավական  է  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ նը  հաս ց նե լ  1,0-1,70 մ /վ -ի  [69], 1,40-1,80 մ /վ -

ի  [147], 1,600,20 մ /վ -ի  [95] և  1,62±0,17 մ /վ -ի  [160]: Պո կ ման  ռաց ի ո նալ  

տեխնի կայ ի  ո ր ո շ ման  դի ր քո ր ո շ ո ւ մնե ր ի ց  մե ծամաս նո ւ թյ ո ւ նը  

նո ւ յ ն  չ ափո վ  ը նդո ւ նե լ ի  է  նաև  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տեխնի կայ ի  բ նո ւ թագր ման  համար : 

Ել նե լ ո վ  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  բ նո ւ թագր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  

հ ե ղի նակ նե ր ի  ի րարամե ր ժ  կար ծ ի քնե ր ի ց ՝  կար ծ ո ւ մ  ե նք , ո ր  պո կ ման  

և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  

կառ ո ւ ց ված քի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  դե ռ ևս  ո ր ո շ ակ ի  

պարզաբանո ւ մնե ր ի  և  լ րաց ո ւ մնե ր ի  կար ի ք  ո ւ նե ն : Այ նպե ս  ո ր , 

ռաց ի ո նալ  կ ի նե մատի կ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ո ր ո շ ման  նպատակ ո վ , 

ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  կ ե նսամեխանի կական  

դիտար կ ո ւ մնե ր ի  անց կաց ո ւ մը  համար վո ւ մ  է  արդիական : 
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Նե ր կայ ո ւ մս  ծանրամարտի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մե ծամաս նո ւ թյ ո ւ նը  հ ի մնվո ւ մ  է  ո ւ ժ ե ր ի  

մե ծ ո ւ թյ ան  ար ձ անագր ման  վրա, ո ր ը  հարթակ ի ն  է  հաղո ր դվո ւ մ  

«մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» համակար գի  կ ո ղմի ց :  

Պո կ ո ւ մո ւ մ  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ի ս ՝  ծանրաձ ո ղի ն  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ան  փոփոխո ւ թյ ան  ը նթաց քը  ո ւ նի  ե ր կ ո ւ  

գագաթնայ ի ն  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  փո ւ լ այ ի ն  բ նո ւ յ թ՝  ծանրաձ ո ղի  

նախնական  և  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ե ր ը : Ար դ յ ո ւ նավետ է  

այ նպի ս ի  փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը , ե ր բ  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  

առավե լ ագո ւ յ ն  ո ւ ժ ը  մե ծ  է  լ ի նո ւ մ  նախնական  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  

գո ր ծադր վո ղ  առավե լ ագո ւ յ ն  ո ւ ժ ի ց  [34, 70, 102, 165, 203]: Ու ժե ր ի  

նմանատիպ տեղաբաշ խո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  ծանր ո ր դի ն  ե զրափակ ի չ  

թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  լ ո ւ ծ ե լ  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

առանձ ի ն  ե ր կ ո ւ  մաս ե ր ի  հ ի մնախնդի ր նե ր ը , ո ր ո նք  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  տալ ի ս  բար ձ րաց նե լ  ծանրաձ ո ղը  ո ր ո շ ակ ի  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  վրա՝  թո ւ յ լ  տալ ո վ  կատար ե լ  անց ո ւ մը  կ քանի ստի ն  [36, 

88, 106]: 

Դիտար կ ե նք  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ան  

կախված ո ւ թյ ո ւ նը  տար բ ե ր  գո ր ծ ո ննե ր ի ց : Պո կ ո ւ մ  վար ժո ւ թյ ո ւ նը  

կատար ե լ ի ս  համե մատվե լ   ե ն  սպո րտի  վարպետնե ր ի  և  կար գայ ի ն  

մար զի կ նե ր ի  տեխնի կան ՝  լ ավագո ւ յ ն  արդ յ ո ւ նքի  70% ծանրաձ ո ղի  

քաշ ո վ : Ել նե լ ո վ  արդ յ ո ւ նքնե ր ի ց ՝  հ ե ղի նակ նե ր ը  ե զրակաց ր ե լ  ե ն , 

ո ր  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կան  առավե լ  տնտե ս ված  է : Վ .Ի . Ֆր ո լ ո վի  և  Ա.Ա. Լ ո ւ կաշ ո վի  [174] 

կ ո ղմի ց  պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  

համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  անց կաց ո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տվե լ  

սահ մանե լ , ո ր  այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  տար բ ե ր վո ւ մ  ե ն  

կ ե նսամեխանի կական  շ ատ բ նո ւ թագր ե ր ո վ , այ դ  թվո ւ մ  նաև  ո ւ ժայ ի ն : 

Պո կ ո ւ մո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ   ո ւ ժ ի  առավե լ ագո ւ յ ն  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ավե լ ի ն  է , քան  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

ժամանակ : Դա կար ե լ ի  է  բացատր ե լ  նրանո վ , ո ր  հ ր ո ւ մո ւ մ  ավե լ ի  մե ծ  

ծանր ո ւ թյ ո ւ ն  է  բար ձ րաց վո ւ մ  և  մար զի կ նե ր ը  չ ե ն  կար ո ղանո ւ մ  

զար գաց նե լ  այ ն  առավե լ ագո ւ յ ն  ո ւ ժ ը , ո ր ի ն  նրանք  հաս նո ւ մ  ե ն  

պո կ ո ւ մո ւ մ : Այ սպե ս ՝  պո կ ո ւ մո ւ մ  գո ր ծադր վո ղ  առավե լ ագո ւ յ ն  ո ւ ժ ը  

բար ձ րաց վո ղ  քաշ ի  նկատմամբ  կազմո ւ մ  է  199,5±11,75% [100], ի ս կ  
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ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  դեպքո ւ մ ՝  184,8±28,5% [153]: 

Ծանրաձ ո ղի  քաշ ի  ո ր ո շ ակ ի  ավե լ աց ո ւ մը  բ ե ր ո ւ մ  է  դի նամի կ  

պատկ ե ր ի  է ական  փոփոխմանը  ո չ  միայ ն  մր ցակ ցական , այ լ և  օ ժանդակ  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ :  

Այ սպի ս ո վ ՝  ավարտե լ ո վ  ծանրամարտի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  

հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տե ս ո ւ թյ ո ւ նը , հար կ  է  նշ ե լ , ո ր  հասանե լ ի  

գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  խի ստ սակավաթի վ  ե ն  այ ն  

աշ խատանքնե ր ը , ո ր ո նք  վե րաբ ե ր վո ւ մ  ե ն  սպո րտայ ի ն  տար բ ե ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  և  քաշ այ ի ն  կար գե ր  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կայ ի  տար բ ե ր  բ նո ւ թագր ե ր ի  համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ անը :  

Նախկ ի նո ւ մ  համար վո ւ մ  է ր , ո ր  լ ավագո ւ յ ն  տեխնի կայ ի ն  

տի րապետո ւ մ  ե ն  այ ն  մար զի կ նե ր ը , ո ր ո նք  ո ւ նե ն  բար ձ ր  նվաճ ո ւ մնե ր , 

այ ս ի նքն ՝  տվյ ալ  դեպքո ւ մ  տեխնի կայ ի  գնահատման  չ ափանի շ  է  

համար վո ւ մ  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքը  [62, 63, 129]: Սակայ ն ,   հայ տնի  է , 

ո ր  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքը  կախված  է  տար բ ե ր  գո ր ծ ո ննե ր ի ց : 

Հ ետևաբար , միայ ն  սպո րտայ ի ն  հաջ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  տեխնի կայ ի  

ո րակ ի  ո ր ո շ ո ւ մը  այ դքան  է լ  օ բ յ ե կտի վ  չ է : 

Նե ր կայ ո ւ մս  սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ի  տե ս ո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  

ո ւ ր վագծ վո ւ մ  ե ն  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  գնահատման  մի  քանի  

ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ ննե ր : Նախ և  առաջ  դրանք  օ բ յ ե կտի վ  մե թո դնե ր ն  ե ն , 

ո ր ո նք  հ ի մնված  ե ն  կատարվո ղ  շ ար ժման  ճ շ գ ր իտ քանակական  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  գնահատման  վրա, ի ս կ  ս ո ւ բ յ ե կտի վնե ր ը  հ ի մնված  ե ն  

կատարման  ո րակ ի  ակնադիտական  գնահատման  վրա՝  ո ր ո շ ակ ի  

չ ափանմո ւ շ ի  հ ետ մտո վի  համադր մամբ :  

Տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  գնահատման  օ բ յ ե կտի վ  

մե թո դնե ր ի ց  առավե լ  մե ծ  տարած ո ւ մ  է  գտե լ  այ ն  մե թո դը , ո ր ի  

հ ի մքո ւ մ  ը նկած  է  կատարվո ղ  շ ար ժման  բ նո ւ թագր ի  համադր ո ւ մը  

ո ր ո շ ակ ի  «կ ե նսամեխանի կական  չ ափանմո ւ շ ի » հ ետ: Տեխնի կական  

վարպետո ւ թյ ան  օ բ յ ե կտի վ  չ ափանի շ նե ր ի  մշ ակ ո ւ մը  ի րագո ր ծ վո ւ մ  է  

սպո րտայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ե նսամեխանի կական  խո ր ը  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  հ ի ման  վրա: Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  ծանրամարտո ւ մ  

տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  գնահատման  այ դպի ս ի  մե թո դը  
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լ այ ն  զար գաց ո ւ մ  է  ստաց ե լ  և  ե նթակա է  կատար ե լ ագո ր ծ ման  [22, 25, 88, 

97, 98, 107, 125, 158, 170, 171, 178, 179, 181]:  

Հ աշ վի  առ նե լ ո վ , ո ր  տվյ ալ  աշ խատանքո ւ մ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ ո ւ  է  

պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կան , ո ւ ստի  

կանգ  ե նք  առ ե լ  հատկապե ս  այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

գնահատման  օ բ յ ե կտի վ  չ ափանի շ նե ր ի  վրա: 

Մ.Ս . Խլ ի ստո վը  [181] նշ ե լ  է , ո ր  մար զի կ ի  և  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  քանակական  

տվյ ալ նե ր ը  կար ո ղ  ե ն  օ գտագո ր ծ վե լ  ծանրամարտի  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  գնահատման  համար : 

Հ ե ղի նակ ը  ծանրամարտո ւ մ  առանձ նաց ր ե լ  է   տեխնի կայ ի  գնահատման  

ե ր ե ք  խո ւ մբ  չ ափանի շ ե ր ՝  ը ստ մար զի կ ի  և  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժո ւ մնե ր ի  

կ ի նե մատի կ , դի նամի կ  և  համալ ի ր  բ նո ւ թագր ե ր ի : Հ ե ղի նակ ը  [210] 

առաջ ար կ ե լ  է  պո կ ման  տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  

գնահատե լ ՝  հ ի մնվե լ ո վ  բար ձ րակար գ  և  ցած րակար գ  համե մատական  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  վրա: Տեխնի կայ ի  գնահատման  այ ս  ե ղանակ ը  ո ր ո շ ակ ի  

գո ր ծ նական  հ ետաքր քր ո ւ թյ ո ւ ն  է  նե ր կայ աց նո ւ մ , քանի  ո ր  թո ւ յ լ  է  

տալ ի ս  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  փո ւ լ ո ւ մ  

մար զի կ ի  մոտ ստե ղծ ե լ  բավականի ն  ճ ի շ տ պատկ ե րաց ո ւ մ  շ ար ժման  

բ նո ւ թագր ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ : Ըստ Մ.Ս . Խլ ի ստո վի  [181]՝  սպո րտայ ի ն  

արդ յ ո ւ նքը  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

վե րաբ ե ր յ ալ   քի չ  տեղե կատվո ւ թյ ո ւ ն  է  պար ո ւ նակ ո ւ մ : Ընդ  ո ր ո ւ մ ՝  

ծանր ո ր դնե ր ը  հաս նե լ ո վ  բար ձ ր  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի , կար ո ղ  

ե ն  տեխնի կայ ո ւ մ  ո ւ նե նալ  թե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  (նրա առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  

թո ւ յ լ  կ ո ղմե ր ը ), ո ր ո նք  չ ե ն  կար ո ղ  ապահ ո վե լ  մար զի կ ի  ֆի զի կական  

և  հ ո գե բանական  ո ղջ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ 

օ գտագո ր ծ ո ւ մը : Հ ետևաբար , նո ւ յ նի ս կ  աշ խար հ ի  ռ ե կ ո ր դակ ի ր նե ր ի  

տեխնի կայ ի  կ ր կ նօ ր ի նակ ո ւ մը ՝  ի ր  բ ո լ ո ր  մանրամաս նե ր ո վ , չ ի  

կար ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  հ ետ աշ խատանքո ւ մ  համար վե լ  ճ ի շ տ 

ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ ն : Ծանրամարտի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

գնահատման  օ բ յ ե կտի վ  չ ափանի շ նե ր ի  բացահայ տո ւ մը  կար ևո ր  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նի  սպո րտայ ի ն  պրակտի կայ ի  համար :  

Ամփոփե լ ո վ  ծանրամարտի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  և  նրա 

գնահատման  չ ափանի շ նե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  գրական  աղբ յ ո ւ ր նե ր ի  
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ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը ՝  պետք  է  նշ ե լ , ո ր  անբավարար  

չ ափո վ  ե ն  մշ ակ ված  «պո կ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» 

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  գնահատման  

չ ափանի շ ե ր ը : 

Մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  

մար զման  կար ևո րագո ւ յ ն  խնդի ր նե ր ի ց  է  սխալ նե ր ի  հաղթահար ո ւ մը : 

Սխալ նե ր ի  ո ւ ղղո ւ թյ ամբ  հաջ ո ղ  պայ քար ը  կար ո ղ  է  կ ր ճ ատե լ  նրանց  ի  

հայ տ գալ ո ւ  հավանականո ւ թյ ո ւ նը , ի ս կ  նկատված  սխալ նե ր ի  

վե րաց ո ւ մը ՝  ո չ  արդ յ ո ւ նավետ մե թո դնե ր ի  կ ի րառ մամբ , կար ո ղ  է  

հանգե ց նե լ  նրանց  ամրապնդմանն  ո ւ  նո ւ յ նի ս կ  խո րաց մանը  [64]: 

Սխալ նե ր ի  վե րաց ման  հ ի մնախնդի ր ը , տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

դժվար ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հաղթահար ման  համար  արդ յ ո ւ նավետ ո ւ ղի նե ր ի  

ո ր ո նո ւ մն , ո ւ նե ն  բացառ ի կ  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո չ  միայ ն  տեխնի կական  

վարպետո ւ թյ ան  բար ձ րաց ման  մե թո դնե ր ի  մշ ակ ման , այ լ  նաև  

սպո րտայ ի ն  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  շ ր ջ անո ւ մ  

գիտե լ ի քնե ր ի  խո րաց ման  համար  [65]:  

Ըստ Ն.Ա. Դյ աչ ե նկ ո յ ի  [62]՝  «շ ար ժո ղական  սխալ » հաս կաց ո ւ թյ ո ւ նը  

հարաշ ար ժ  է . այ ն , ի նչ ը  վարպետի  համար  կ ոպիտ սխալ  է , ս կ ս նակ ի  

համար  փոքր  է  համար վո ւ մ , ի նչ ը  վարպետի  համար  աննշ ան  է , ս կ ս նակ ի  

համար  ը նդհանրապե ս  սխալ  չ է : Ու ստի , սխալ նե ր ի ց  կար ծ ե ս  թե  

ազատվե լ ո վ , մար զի կ ը  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  բար ձ րաց ման  

ճ անապար հ ի ն  նո ր ի ց  բախվո ւ մ  է  այ ն  հաղթահար ե լ ո ւ  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ան  ավե լ ի  փոքր  դր ս ևո ր ո ւ մնե ր ի ն ՝  պահանջ նե ր ի  

աճ ի ն  համապատասխան : Սխալ նե ր ի ն  բ նո ր ո շ  է  «բազմահատկ ո ւ թյ ո ւ նը », 

այ ս ի նքն ՝  մի  սխալ ն  ի ր  հ ետ առաջ  է  բ ե ր ո ւ մ  մ յ ո ւ ս ի ն ՝  հաճ ախակ ի  

ստե ղծ ե լ ո վ  ճ յ ո ւ ղավո ր ված  պատճ առահ ետևանքայ ի ն  շ ղթա [59, 63, 64, 85, 

86]: Ինչ պե ս  նշ ո ւ մ  է  Վ.Բ . Կո ր ե նբ ե ր գը  [85], սխալ նե ր ի  հ ետ պայ քար ո ւ մ  

մե ծ  դե ր  կար ո ղ  է  խաղալ  կ ե նսամեխանի կական  ո րակ յ ալ  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը :  

Գրական  աղբ յ ո ւ ր նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  

շ ար ժո ղական  սխալ նե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ   նշ ե լ  տար բ ե ր  հայ ե ցակ ետե ր : 

Պ.Ի . Անդր ո ս ո վը  [19] շ ար ժո ղական  սխալ  տե ր մի նի  տակ  հաս կանո ւ մ  է  

շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  կառ ո ւ ց ված քայ ի ն  և  

ց ո ւ ցանի շ այ ի ն  «կանո նականաց ված » առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  

ո ր ևէ  կ ե րպո վ  շ ե ղո ւ մը : Ն.Գ . Սո ւ չ ի լ ի նը  [161] սխալ ի  տակ  հաս կանո ւ մ  է  
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շ ար ժման  մո դե լ ի ց  կամ  տեխնի կական  չ ափանմո ւ շ ի ց  անթո ւ յ լ ատր ե լ ի  

շ ե ղո ւ մը : Վ.Կ . Գավե ր դո վս կ ի ն  [39] առաջ ադր ված  ծ րագր ի ց  կատարվո ղ  

շ ար ժման  կառ ո ւ ց ված քայ ի ն  կամ  պարամետրայ ի ն  շ ե ղո ւ մը  

բ նո ւ թագր ե լ  է  ո րպե ս  շ ար ժո ղական  սխալ : Դ.Դ. Դո նս կ ո յ ը  [54] 

տեխնի կայ ի  սխալ ը  սահ մանե լ  է  հ ետև յ ալ  կ ե րպ. «Սխալ ը , դա շ ար ժման  

շ ե ղո ւ մն  է , ո ր ը  դո ւ ր ս  է  գալ ի ս  թո ւ յ լ ատր ե լ ի  սահ մաննե ր ի ց  և  

է ականո ր ե ն  նվազե ց նո ւ մ  է  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքը »: Շար ժման  

տար բ ե ր  բ նո ւ թագր ե ր ի ց  շ ե ղո ւ մը  տեխնի կայ ի  սխալ ի  հաս կաց ո ւ թյ ան  

հ ետ ե ն  կապե լ  նաև  այ լ  հ ե ղի նակ նե ր :  

Տեխնի կական  մի ջ ո ց նե ր ի  օ գտագո ր ծ մամբ  տեխնի կայ ի  սխալ նե ր ի  

ախտո ր ո շ ո ւ մը , համե մատած  ակնադիտական  ախտո ր ո շ ման  հ ետ, ո ւ նի  մի  

շ ար ք  առավե լ ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Վե ր ջ ի նի ս  առաջ ի ն  հ ե ր թի ն  պետք  է  

վե րագր ե լ  ստաց ված  տեղե կատվո ւ թյ ան  օ բ յ ե կտի վո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ը  

կախված  չ է  փո ր ձ ագետնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  մակար դակ ի ց , ի նչ պե ս  

նաև  կար ևո ր  հանգամանք  է  ավե լ ի  բար ձ ր  ճ շ գրտո ւ թյ ո ւ նը  [64]: 

Մանկավար ժը  ի նչ  փո ր ձ ի  է լ  ո ր  տիրապետե լ ի ս  լ ի նի , նրա աչ քե ր ը  

չ ե ն  կար ո ղ  արագ  կատարվո ղ  շ ար ժման  բազմաթի վ  տար ր ե ր ը  ո ր սալ , և  

վե ր ջ ի նի ս  գնահատո ւ մը  ո չ  այ դքան  ճ ի շ տ կար ո ղ  է  լ ի նե լ  [68]: Ճշ գր իտ 

քանակական  գնահատական  կար ե լ ի  է  ստանալ  միայ ն  օ բ յ ե կտի վ  

մե թո դի  մի ջ ո ց ո վ , ո ր ը  հ ի մնված  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  գրանց ման  վրա՝  տեխնի կական  

մի ջ ո ց նե ր ի  օ գնո ւ թյ ամբ : Վ.Ս . Ֆարֆե լ ը  [169], ձ ևակ ե րպե լ ո վ  շ տապ 

տեղե կատվո ւ թյ ան  ս կ զբ ո ւ նքը , գր ո ւ մ  է  հ ետև յ ալ ը . «Ժամանակակ ի ց  

սպո րտո ւ մ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար  խի ստ 

անհ րաժե շ տ է  լ ի նո ւ մ  մար զի կ ի ն  մատո ւ ց ե լ  տե ղե կատվո ւ թյ ո ւ ն ՝  

կատարվո ղ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  տարածական , 

ժամանակայ ի ն , տարածաժամանակայ ի ն  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  

վե րաբ ե ր յ ալ : Կատարվո ղ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  և  թո ւ յ լ ատր ե լ ի  սխալ նե ր ի  

վե րաբ ե ր յ ալ  տվյ ալ  պահ ի ն  ստաց վո ղ  տեղե կատվո ւ թյ ան  հ ի ման  վրա 

մար զի կ ը  կար ո ղ  է  մի ևնո ւ յ ն  մար զման  ժամանակ , հ ե նց  հաջ ո ր դ  

մոտե ց ո ւ մո ւ մ  կատար ե լ  անհ րաժե շ տ ո ւ ղղո ւ մնե ր »:  

Նե ր կայ ո ւ մս  հատո ւ կ  մշ ակ ված  տեխնի կական  մի ջ ո ց նե ր ի  

կ ի րառ ո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  չ ափե լ  և  գրանց ե լ  շ ար ժման  տար բ ե ր  

բ նո ւ թագր ե ր ը  և  դրանց  հ ի ման  վրա բացահայ տե լ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վո ղ  

տեխնի կայ ի  ամե նանո ւ ր բ  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : Տեխնի կայ ի  
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սխալ նե ր ի  ախտո ր ո շ ման  համար  տեխնի կական  մի ջ ո ց նե ր ի  կ ի րառ ո ւ մը  

ե նթադր ո ւ մ  է  «կանո նակար գված » դր ո ւ յ թնե ր ի  առ կայ ո ւ թյ ո ւ նը , 

ո ր ո նք  պետք  է  արտահայ տված  լ ի նե ն  քանակական  արժե քնե ր ո վ : Ընդ  

ո ր ո ւ մ ՝  տարատե սակ  շ ե ղո ւ մնե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  տվյ ալ նե ր ը  կար ո ղ  ե ն  

նե ր կայ աց վե լ  մար զի կ ի ն  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  ը նթաց քո ւ մ  կամ  

դրանի ց  անմի ջ ապե ս  հ ետո : Կանոնակար գված  արժե քնե ր ի ց  շ ե ղո ւ մը  

դասակար գվո ւ մ  է  ո րպե ս  տեխնի կայ ի  սխալ : 

Հ ի մնվե լ ո վ  գիտական  գրականո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  

ե նթար կ ված  տվյ ալ նե ր ի  վրա՝  կար ե լ ի  է  ե զրակաց նե լ , ո ր  այ ժմ  ավե լ ի  

մե ծ  տարած ո ւ մ  է  գտե լ  մաս նագիտաց ված  սար քավո ր ո ւ մնե ր ի  

օ գնո ւ թյ ամբ  տեխնի կայ ի  սխալ նե ր ի  ախտո ր ո շ ո ւ մը  [19, 64, 97]: 

Տար բ ե ր ո ւ մ  ե ն  սպո րտայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ի նչ պե ս  

ամբ ո ղջ ական , այ նպե ս  է լ  նրա ե նթահամակար գե ր ի  տեխնի կա [14]: 

Պո կ ման  և  հ ր ման  առանձ ի ն  մաս ե ր ի , շ ր ջ աննե ր ի  և  փո ւ լ ե ր ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար  ծանր ո ր դնե ր ը  կատար ո ւ մ  ե ն  

համապատասխան  տար ր ե ր ո վ  օ ժանդակ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր , ո ր ո նք  

ամբ ո ղջ ական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քի  բաղադր ի չ նե ր  ե ն : 

Նախնական  թափառ քի  փո ւ լ ի  կատարման  տեխնի կան  

կատար ե լ ագո ր ծ ե լ ո ւ  համար  ծանրամարտի  մաս նագետնե ր ը  

առաջ ար կ ո ւ մ  ե ն  մի նչ և  ծ նկ նե ր ի  մակար դակ  ձ գո ւ մնե ր ի  կատար ո ւ մը  

[34, 97, 122]: Ա.Ի . Ֆալ ամե ևը  [167] համար ո ւ մ  է , ո ր  կախ դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մն  օ գնո ւ մ  է  շ տկ ե լ ո ւ  տեխնի կական  այ նպի ս ի  

սխալ նե ր , ի նչ պի ս ի ն  է  կ քանի ստի ն  անց ման  ժամանակ  մար մնի  

օ ղակ նե ր ի  ո չ  բավարար  համախմբ ման  արագո ւ թյ ո ւ նը : Այ սպե ս ՝  Վ.Ս . 

Ավանե ս ո վը  [14] և  Վ.Ի . Ֆր ո լ ո վը  [170] բացահայ տե լ  ե ն , ո ր  դասական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ետ համե մատած , կախ դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  կատարվո ղ  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տարածական , ժամանակայ ի ն  և  ո ւ ժայ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ո ւ մ  առ կա ե ն  խի ստ նմանո ւ թյ ո ւ ննե ր : Ն.Պ. Լ ապո ւ տի նը  

[90] կախ դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  պարագայ ո ւ մ  առավե լ  

օպտի մալ  քաշ  է  համար ո ւ մ  լ ավագո ւ յ ն  արդ յ ո ւ նքի  60-80% 

ծանր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը ՝  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  մար զման  ժամանակ  10-15 

բար ձ րաց ո ւ մնե ր ի  քանակ ո վ  հանդե ր ձ : Հ ե նակ նե ր ի ց  ծանրաձ ո ղը  

կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  

արդ յ ո ւ նքնե ր ը , ո ր ո նք  ստաց վե լ  ե ն  Ա.Ս . Մե դվե դևի  [115] կ ո ղմի ց , 

թո ւ յ լ  ե ն  տվե լ  ե զրակաց նե լ , ո ր  տվյ ալ  վար ժո ւ թյ ո ւ նը  նպաստո ւ մ  է  
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հարթակ ի ց  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ մանը  և  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  զար գաց մանը : 

Ու ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ , հ ե նակնե ր ի ց  և  կախ 

դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  կատարվո ղ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  բաց ի , կ քանի ստի ն  

անց նե լ ո ւ  շ ր ջ աննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

համար  կ ի րառ վո ւ մ  ե ն  նաև  օ ժանդակ  այ լ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր : Մ.Պ. 

Միխայ լ ո ւ կ ը  [124], Ն.Պ. Լ ապո ւ տի նը  [94] և  Ս . Վանգը  [210] առաջ ար կ ո ւ մ  ե ն  

ծանրաձ ո ղն  ո ւ ղղված  ձ ե ռ քե ր ի  վրա կատար ե լ  կ քանի ստ՝  պո կ ման  և  

հ ր ման  բ ռ նված քնե ր ո վ : Ն.Ի . Լ ո ւ չ կ ի նը  [103] և  Լ .Ն. Սո կ ո լ ո վը  [155]՝  

ո րպե ս  ծանրաձ ո ղի  տակ  անց նե լ ո ւ  արագաշ ար ժո ւ թյ ո ւ նը  զար գաց նո ղ  

մի ջ ո ց , առաջ ար կ ո ւ մ  ե ն  այ ն  հատո ւ կ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ո ր ո նք  

կատարվո ւ մ  ե ն  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ամբ ՝  ծանրաձ ո ղի  թեթև  

քաշ ե ր ո վ : 

Բո լ ո ր  դեպքե ր ո ւ մ  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը  ս կ ս վո ւ մ  է  

առ կա թե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ո ր ո շ մամբ  [97]: Դա ի րագո ր ծ վո ւ մ  է  տար բ ե ր  

մե թո դնե ր ո վ : Որ ո շ ե լ ո վ  տեխնի կայ ի  սխալ նե ր ը ՝  մար զի չ ը  և  

մար զի կ ը  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ մ  ե ն  դրանց  առաջ աց ման  պատճ առ նե ր ը : Հ աշ վի  

առ նե լ ո վ , ո ր  տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  վե րաբ ե ր յ ալ  

պատկ ե րաց ո ւ մնե ր ը  փոփոխվո ւ մ  ե ն , համապատասխան  կ ե րպո վ  

փոփոխվո ւ մ  ե ն  նաև  սխալ նե ր ի  ո ւ ղղման  և  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  մե թո դնե ր ը : 

 

1.2. Մարզիկների  տեխնիկայ ի  մոդել ավորման 

նշանակու թյ ու նը  բազմամյ ա պատրաստու թյ ան կառավարման 

գործընթացու մ 

 

Մար զո ւ մայ ի ն  գո ր ծ ը նթաց ի  արդ յ ո ւ նավետ կառավար ո ւ մը  կապված  

է  տար բ ե ր  մո դե լ նե ր ի  կ ի րառ ման  հ ետ [43]: Մո դե լ ավո ր ո ւ մը ՝  մո դե լ ի  

կառ ո ւ ց ման  և  նրա ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ման  գո ր ծ ը նթաց ն  է  [18, 91, 136, 188]:  

Ա.Ն. Լ ապո ւ տի նի  [91] կար ծ ի քո վ  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  սպո րտայ ի ն  

տեխնի կայ ի  մո դե լ ավո ր ո ւ մը  կ ի րառ վո ւ մ  է  ե ր կ ո ւ  հ ի մնական  

խնդի ր նե ր ի  լ ո ւ ծ ման ՝  շ ար ժո ւ մնե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  և  նրանց  

ո ւ ս ո ւ ց ման  համար : Մո դե լ նե ր ը  կ ի րառ վո ւ մ  ե ն  հաս կանալ ո ւ , թե  

ի նչ պի ս ի ն  է  կ ո նկ ր ետ օ բ յ ե կտի  նե ր քի ն  կամ  մի ջ ավայ ր ի  հ ետ նրա 
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փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քը , կառ ո ւ ց ված քի  նե ր ս ո ւ մ  առավե լ  

կար ևո ր  կապե ր ը  (քանակական , ո րակական ), ի նչ պե ս  նաև  կատար ե լ ո ւ  

օ բ յ ե կտի  կամ  նրա վրա արտաքի ն  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  օպտի մալ աց ո ւ մ      

[40, 94]: Սպո րտայ ի ն  մո դե լ ավո ր ման  ս կ զբ ո ւ նքնե ր ի  զար գաց ման  

գո ր ծ ո ւ մ  մե ծ  նե ր դր ո ւ մ  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  այ նպի ս ի  գիտանականնե ր , 

ի նչ պի ս ի ք  ե ն ՝  Բ .Ն. Շո ւ ստի նը  [189], Վ.Մ. Զաց ի ո ր ս կ ի ն  [71], Մ.Ա.Գո դի կ ը  

[46] և  այ լ ք : 

Սպո րտո ւ մ  կ ի րառ վո ղ  մո դե լ նե ր ը  բաժանվո ւ մ  ե ն  ե ր կ ո ւ  

հ ի մնական  խմբ ե ր ի : Առաջ ի ն  խո ւ մբ ը  նե րառ ո ւ մ  է  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան , մար զի կ ի  պատրաստո ւ թյ ան  տար բ ե ր  կ ո ղմե ր ի  և  

օ ր գանի զմի  մո ր ֆո ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը , ի ս կ  ե ր կ ր ո ր դ  խմբ ի ն  ե ն  պատկանո ւ մ  

մո դե լ այ ի ն  այ ն  բ նո ւ թագր ե ր ը , ո ր ո նք  արտաց ո լ ո ւ մ  ե ն  բազմամ յ ա 

պատրաստո ւ թյ ան  տար բ ե ր  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  

կազմավո ր ման  դի նամի կան  [131]: 

Մո դե լ նե ր ը  լ ի նո ւ մ  ե ն  ը նդհանրաց ված , խմբայ ի ն  և  անհատական  

[137]: Ընդհանրաց ված  մո դե լ նե ր ը  արտաց ո լ ո ւ մ  ե ն  օ բ յ ե կտի  կամ  

գո ր ծ ը նթաց ի  բ նո ւ թագի ր ը , ո ր ո նք  ի  հայ տ ե ն  բ ե ր վո ւ մ  այ ս  կամ  այ ն  

մար զաձ ևո վ  զբաղվո ղ  կ ո նկ ր ետ ս ե ռ ի , տար ի քի  և  ո րակավո ր ման  

մի ևնո ւ յ ն  մակար դակ  ո ւ նե ց ո ղ  մար զի կ նե ր ի  մե ծաքանակ  խմբ ե ր ի  

հ ետազոտո ւ թյ ան  հ ի ման  վրա: Խմբայ ի ն  մո դե լ նե ր ը  կառ ո ւ ց վո ւ մ  ե ն  

մե ծաքանակ  ն յ ո ւ թի  վի ճ ակագրական  մշ ակ ման  հ ի ման  վրա՝  

օ բ յ ե կտի վո ր ե ն  բ նո ւ թագր ե լ ո վ  այ ս  կամ  այ ն  խմբ ի ն  պատկանո ղ  

մար զի կ նե ր ի  տեխնի կան : Խմբայ ի ն  մո դե լ նե ր ը  կազմավո ր վո ւ մ  ե ն  

մար զի կ նե ր ի  կ ո նկ ր ետ հանրագո ւ մար ի  հ ետազոտման  հ ի ման  վրա: 

Անհատական  մո դե լ նե ր ը  մշ ակ վո ւ մ  ե ն  առանձ ի ն  մարզի կ նե ր ի  համար , 

ո ր ո նք  հ ի մնվո ւ մ  ե ն  ե ր կարատև  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  

ստաց ված  տվյ ալ նե ր ի  վրա [91, 94, 137]:  

Գո յ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նի  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  բար ձ րաց մանը  

նպաստո ղ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  բաժանման  ե ր կ ո ւ  ե ղանակ ՝  առաջ ատար  

մար զի կ նե ր ի  պատրաստված ո ւ թյ ան  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  և  դրա հ ի ման  

վրա այ ն  հատկանի շ նե ր ի  բացահայ տո ւ մը , ո ր ո նք  բ նո ւ թագր ո ւ մ  ե ն  

տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ո ւ նը , ի ս կ  մ յ ո ւ ս ը  մաթե մատի կական  

մո դե լ ավո ր ո ւ մն  է  [90]: Մար զի կ ի  տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  

մակար դակ ը  կար ո ղ  է  լ ի ո վի ն  օ բ յ ե կտի վո ր ե ն  գնահատվե լ  միայ ն  
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մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  տեխնի կայ ի  սահ մանված  մո դե լ նե ր ի  ի րագո ր ծ ման  

արդ յ ո ւ նքո վ  [94]: 

Մո դե լ նե ր ի  մշ ակ ման  հայ ե ցակար գը  խար սխվո ւ մ  է  մո դե լ ավո ր վո ղ  

օ բ յ ե կտի  կամ  ե ր ևո ւ յ թի  (փոփոխական  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր , առանձ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր , բ նո ւ թագր ե ր ի  մի ջ և  փոխկապված ո ւ թյ ո ւ նը  և  այ լ ն ) 

վե րաբ ե ր յ ալ  քանակական  տեղե կատվո ւ թյ ան  վրա [43]: 

Ֆի զի կական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  ժամանակ  

մո դե լ ավո ր ման  ս կ զբ ո ւ նքն  ի րագո ր ծ վո ւ մ  է  այ ն  կազմավո ր ո ղ  

բ նո ւ թագր ե ր ի  չ ափո ւ մնե ր ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  կ ի րառ ման  հ ի ման  վրա:  

Ըստ Ա.Ն. Լ ապո ւ տի նի  [91]՝  տեխնի կայ ի  մո դե լ նե ր ի  մշ ակ ման  համար  

անհ րաժե շ տ է  ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ նը  ս ևե ռ ե լ   հ ի մնականո ւ մ  մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  վրա: 

Հ ե ղի նակ ը  նշ ո ւ մ  է  նաև , ո ր  տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  գո ր ծ ը նթաց ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ անը  հ նարավո ր  

չ է  հաս նե լ  առանց  բար ձ ր ո րակ  մանկավար ժական  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  

կազմակ ե րպման : 

Վե ր ը  նշ ված ը  կար ո ղ  է  ի րագո ր ծ վե լ  սար քավո ր ման  մի ջ ո ց ո վ , 

մաս նավո րապե ս ՝  մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ւ մնե ր ի  կ ե նսամեխանի կական  

կառ ո ւ ց ված քի  տար բ ե ր  բ նո ւ թագր ե ր ի  օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  

գրանց ման  և  դրան  հաջ ո ր դո ղ  կ ե նսամեխանի կական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  

կ ի րառ մամբ  [92]: Տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  

կ ե նսամեխանի կական  տե սահամակար գ չ այ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  

կ ի րառ ո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  բար ձ րաց նե լ  մշ ակ վո ղ  տեղե կատվո ւ թյ ան  

օպե րատի վո ւ թյ ո ւ նը  և  անմի ջ ապե ս  ապահ ո վո ւ մ  է  մար զի չ -մար զի կ  

փոխադար ձ  կապը  [175]: Մար զի չ նե ր ը  ը նթաց ի կ  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  հար ց ե ր ը  

լ ո ւ ծ ո ւ մ  ե ն  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ետ համապատասխանո ւ թյ ամբ  

և , ե լ նե լ ո վ  դրանի ց ՝  կատար ո ւ մ  ե ն  ո ւ ղղման  կամ  շ տկ ման  

նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ ն  [126]: Շար ժո ւ մնե ր ի  գրանց ման  անհպո ւ մ  

մե թո դի կան ՝  տե սագր ո ւ թյ ան  կ ի րառ մամբ , հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  

տալ ի ս  համակար գ չ ի  մի ջ ո ց ո վ  վե ր լ ո ւ ծ ե լ  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  

դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ը , ո ր ո նք  կ ի րառ վո ւ մ  ե ն  շ ատ մար զաձ ևե ր ո ւ մ ՝  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  

կառ ո ւ ց ման  համար  [18, 102, 150]: Այ ս օ ր  սպո րտո ւ մ  մո դե լ այ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ը  կազմո ւ մ  ե ն  համալ ի ր  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  հ ի մքը , ո ր ի  
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արդ յ ո ւ նքը  կազմավո ր վո ւ մ  է  նաև  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  օ գնո ւ թյ ամբ  [193]: Տե սահամակար գ չ այ ի ն  

մո դե լ ավո ր ո ւ մը  դար ձ ե լ  է  մար դկայ ի ն  մար մնի  շ ար ժման  անհպո ւ մ  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  ամե նատարած ված  մե թո դնե ր ի ց  մե կ ը  [94]: 

Սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  բար ե լ ավման  գո ր ծ ո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  

համար  շ ատ կար ևո ր  է  ստանալ  արագ  և  հ ո ւ սալ ի  խո ր հ ր դատվո ւ թյ ո ւ ն : 

Դրա համար  մշ ակ վե լ  և  հաջ ո ղո ւ թյ ամբ  նե ր դր վե լ  է  

տե սահամակար գ չ այ ի ն  մո դե լ ավո ր ման  մե թո դը ՝  հ ի մնվե լ ո վ  

լ այ նո ր ե ն  տարած ո ւ մ  գտած  շ ար ժո ւ մնե ր ի  կ ի նե մատի կ  կառ ո ւ ց ված քի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  և  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ար ձ անագր ո ւ թյ ան  

ս կ զբ ո ւ նքի  վրա, ո ր ը  բ նո ւ թագր վո ւ մ  է  հ ո ւ սալ ի ո ւ թյ ամբ , 

արագո ւ թյ ամբ  և  շ ահավետո ւ թյ ամբ  [91]: Ըստ Ա.Գ . Էր ե ր րայ ի  

տվյ ալ նե ր ի  [192]՝  օպտի մալ  կ ի նե մատի կ  կառ ո ւ ց ված քի  

մաթե մատի կական  մո դե լ նե ր ը , ո ր ո նք  ո ւ նե ն  ճ շ գր իտ ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  

կախված ո ւ թյ ո ւ ն , թո ւ յ լ  ե ն  տալ ի ս  կանխատե ս ե լ  տեխնի կայ ի  

տար բ ե րակ նե ր ը ՝  հաս նե լ ո ւ  սպո րտայ ի ն  ցանկալ ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ի : 

Յո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  ֆի զի կական  վար ժո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի  

մո դե լ ավո ր ո ւ մը  պետք  է  ս կ ս վի  նրա նկարագր ո ւ թյ ամբ , 

ս կ զբ ո ւ նքնե ր ի  սահ մանմամբ , չ ափանի շ ե ր ո վ , համակար գի  տար ր ե ր ի  

մե կ ո ւ սաց մամբ : Քանի  ո ր  սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ի  շ ատ ց ո ւ ցանի շ նե ր  

անհասանե լ ի  ե ն  անմի ջ ական  չ ափո ւ մնե ր ի  համար , ո ւ ստի  նրանց  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  անց կաց վո ւ մ  ե ն  փո ր ձ արարական  

մե թո դնե ր ո վ  [40, 91, 131, 190]: Մո դե լ ավո ր ման  մե թո դը  տար բ ե ր  

մար զաձ ևե ր ի  պրակտի կայ ո ւ մ  լ այ նո ր ե ն  կ ի րառ վո ւ մ  է  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար  և  լ այ նո ր ե ն  

նե ր կայ աց ված  ե ն  գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  [41]: Մե ր  

կ ո ղմի ց  դիտար կ վե լ  ե ն  տար բ ե ր  մար զաձ ևե ր ո ւ մ  զանազան  է ր գո գե ն  

մի ջ ո ց նե ր ի  կ ի րառ ման  հ ի ման  վրա մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  ո ւ ղի նե ր ը , 

այ դ  թվո ւ մ ՝  ի նչ պե ս  սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ի , այ նպե ս  է լ  

մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ւ մնե ր ի  մո դե լ նե ր ի  ստե ղծ ո ւ մը : Սպո րտայ ի ն  

տեխնի կայ ի  թե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  շ տկ ման  և  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

ո ւ ղի նե ր ի ց  է  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կ ե նսամեխանի կական  մո դե լ նե ր ը , ո ր ո նք  ապահ ո վո ւ մ  ե ն  առաջ ադր ված  
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արդ յ ո ւ նքնե ր ի ն  հաս նե լ ը : Հ աստատված  է , ո ր  տվյ ալ  մո դե լ նե ր ի  

կ ի րառ ո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  ի րականաց նե լ  տեխնի կական  

վարպետո ւ թյ ան  ձ ևավո ր ման  ը նդհանո ւ ր  ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  [93]: 

Ծանրամարտո ւ մ , ի նչ պե ս  նաև  մ յ ո ւ ս  մար զաձ ևե ր ո ւ մ , կար ևո ր  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  է  ձ ե ռ ք  բ ե ր ե լ  մար զի կ նե ր ի  կ ո ղմի ց  շ ար ժո ւ մնե ր ի  

կատար յ ալ  տեխնի կայ ի ն  տի րապետո ւ մը : Վե ր ջ ի նի ս  համար  անհ րաժե շ տ 

է  ո ւ նե նալ  տեխնի կայ ի  գիտականո ր ե ն  հ ի մնավո ր ված  այ նպի ս ի  

չ ափանմո ւ շ  [50], ո ր ը  կար ո ղ  է  մշ ակ վե լ  մո դե լ ավո ր ման  մե թո դնե ր ի  

օ գնո ւ թյ ամբ  [34]: Պրակտի կայ ո ւ մ  հաճ ախ օ գտագո ր ծ ո ւ մ  ե ն  

տեխնի կայ ի  այ ն  մո դե լ նե ր ը , ո ր ո նք  պահպանո ւ մ  ե ն  բ նօ ր ի նակ ի  հ ետ 

կ ի նե մատի կ  նմանո ւ թյ ո ւ նը : Վե ր ջ ի նս  վե րաբ ե ր ո ւ մ  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի  

հ ետագծ ի ն , արագո ւ թյ անը , արագաց մանը  և  այ լ ն : Դի նամի կ  

նմանո ւ թյ ո ւ նը  հ ի մնվո ւ մ  է   ո ւ ժ ե ր ի  միանմանո ւ թյ ան  վրա, ո ր ն  

առաջ աց նո ւ մ  է  այ դպի ս ի  շ ար ժո ւ մնե ր : 

Տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ՝  ո ր ո շ ակ ի  

մի ջ ակայ քե ր ո վ  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը  համար վո ւ մ  ե ն  

շ ար ժո ւ մնե ր ի  կատարման  գիտականո ր ե ն  հ ի մնավո ր ված  օպտի մալ  

տար բ ե րակ , ո ր ն  ո ւ ս ո ւ ց ման  ժամանակ  ծառայ ո ւ մ  է  ո րպե ս  ո ւ ղե ց ո ւ յ ց , 

ի ս կ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  կատարման  ժամանակ ՝  ո րպե ս  չ ափանի շ  [92]: 

Գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ան  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  

արդ յ ո ւ նքո ւ մ  հաստատվե լ  է , ո ր  տար բ ե ր  մո դե լ նե ր ի  կ ի րառ ո ւ մը  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  մակար դակ ի  

բար ձ րաց ման  ամե նար դ յ ո ւ նավետ մի ջ ո ց նե ր ի ց  է  [39]: Առավե լ  հաճ ախ 

մշ ակ վե լ  ե ն  հատո ւ կ -օ ժանդակ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  առավե լ ագո ւ յ ն  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը  [77, 131, 132, 142, 143, 164]: 

Վե ր ջ ի ննե ր ս  օ գտակար  ե ն  ս եփական  հ ետազոտո ւ թյ ան  համար : 

Տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը  և  նրա 

հ ս կ ո ղո ւ թյ ո ւ նը , կապված  լ ի նե լ ո վ  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  կ ի րառ ման  հ ետ, թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  ամբ ո ղջ ո ւ թյ ամբ  

գնահատե լ  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ո ւ նը :  

Այ սպի ս ո վ ՝  ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը  առավե լ  

հաճ ախ մշ ակ վե լ  ե ն ՝  հաշ վի  առ նե լ ո վ  մար մնի  հասակայ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , առանձ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  և  ե ր կամարտո ւ մ  նո ր  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  նվաճ ո ւ մնե ր ը , մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
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ի րագո ր ծ ման  մակար դակ ը  և  մար զի կ ի  մր ցակ ցական  

հ ո ւ սալ ի ո ւ թյ ո ւ նը : 

 

1.3. Ծանրորդների  տեխնիկական պատրաստու թյ ան 

օպտիմալ ացման հիմնավորու մը  

 

Գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ան  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  

պարզվե ց , ո ր  ծանրամարտո ւ մ  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  

բար ձ րաց ո ւ մը  և  համաշ խար հայ ի ն  մր ցասպար ե զո ւ մ  ս ո ւ ր  

մր ցակ ց ո ւ թյ ո ւ նը  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական            պատրաստ-

ված ո ւ թյ ան  մակար դակ ի  բար ձ րաց ման  նո ր , լ րաց ո ւ ց ի չ  ո ւ ղի նե ր ի  

ո ր ո նման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ ն  է  առաջ աց նո ւ մ  [94, 121, 131]: Պար զվո ւ մ  

է  նաև , ո ր  ծանրամարտո ւ մ  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը  մար զաձ ևի  տե ս ո ւ թյ ան  և  պրակտի կայ ի  

կ ե նտր ո նական  հ ի մնախնդի ր նե ր ի ց  է  [34, 40, 106 և  այ լ ք ]:  

Բար ձ ր  նվաճ ո ւ մնե ր ի  սպո րտո ւ մ   մար զի կ նե ր ի  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  

չ ափազանց  բար դ  և  բազմագո ր ծ ո նայ ի ն  գո ր ծ ը նթաց  է , ո րտե ղ  

ի րաց վո ւ մ  ե ն  մար դո ւ  օ ր գանի զմի  զանազան  ֆո ւ նկ ց իանե ր ը , 

նե ր գրավվո ւ մ  ե ն  բ ո լ ո ր  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ո ր ո նց  մար զի կ ը  

տի րապետո ւ մ  է : Առաջ ատար  մաս նագետնե ր ի  կար ծ ի քո վ  սպո րտայ ի ն  

մար զման  շ ր ջ անո ւ մ  մար զի կ ի  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ը  

կազմակ ե րպե լ ի ս ՝  ո րպե ս  հ ի մք , անհ րաժե շ տ է  վե ր ց նե լ  տեխնի կական   

պատրաստո ւ թյ ո ւ նը : Սակայ ն  պատրաստո ւ թյ ան  տվյ ալ  կ ո ղմի  

արդ յ ո ւ նավետ մե թո դաբանո ւ թյ ան  ապահ ո վվման  համար  պետք  է  

նո ր ո վի , ե լ նե լ ո վ  ժամանակակ ի ց  դի քո ր ո շ ո ւ մնե ր ի ց , դիտար կ ե լ  

սպո րտայ ի ն  մար զման  ժամանակակ ի ց  համակար գո ւ մ  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  դե ր ը , տեղը  և  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նը  [30, 92, 137]: 

Տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  հ ի մնախնդի ր նե ր ի  

կառ ո ւ ց ված քայ ի ն  լ ո ւ ծ ման  համար  անհար ժե շ տ է ՝  ո ր ո շ ե լ  մար զի կ ի  

առ ջ և  դր վո ղ  հ ի մնական  շ ար ժո ղական  խնդի ր նե ր ը , մ շ ակ ե լ  

շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  օ ր ի նակ ե լ ի  

կ ե նսամեխանի կական  մո դե լ նե ր ը , ստե ղծ ե լ  այ դ  մո դե լ նե ր ի  

յ ո ւ րաց ման  մե թո դաբանո ւ թյ ո ւ նը , ապահ ո վե լ  մար զի կ նե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  և  
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տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ ի  գնահատման  օ բ յ ե կտի վ  

մանկավար ժական  համակար գը  [25, 40, 93]:  

Ծանրամարտի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կան  անց ե լ  է  փոփոխման  

բազմամ յ ա շ ր ջ ան , ո ր ը  կազմավո ր վե լ  և  կատար ե լ ագո ր ծ վե լ  է  

բազմաթի վ  ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ , մի նչ դե ռ  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  կ ե նսամեխանի կական  բ ո վան -

դակ ո ւ թյ ան  հ ի մնահար ց ը  դե ռ ևս  անբավարար  է  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  և  

ծանրամարտի  զար գաց ման  ժամանակակ ի ց  փո ւ լ ո ւ մ  չ ափազանց  

արդիական  է         [93, 131, 158, 178]: 

Ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  ո ւ ղղո ւ թյ ամբ  առանց  բար ձ ր ո րակ  մար զո ւ մնե ր ի ՝  

նե ր կայ ո ւ մս  շ ատ դժվար  է  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ժամանակ  

ց ո ւ ցադր ե լ  արդ յ ո ւ նավետ շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր : Այ դ  

գո ր ծ ը նթաց ն  առավե լ  արդ յ ո ւ նավետո ր ե ն  է  ի րականաց վո ւ մ , ե թե  

կառ ո ւ ց վո ւ մ  է  ծանրամարտի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  վե րաբ ե ր յ ալ  

ժամանակակ ի ց  պատկ ե րաց ո ւ մնե ր ի  հ ի ման  վրա: Ծանրամարտի  

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար  

անհ րաժե շ տ է  ի մանալ  ո չ  միայ ն  մար զի կ ի  մար մնի  առանձ ի ն  

օ ղակ նե ր ի  ռաց ի ո նալ  շ ար ժո ւ մնե ր ը , այ լ և  «մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» 

համակար գի  շ ար ժման  ռաց ի ո նալ  հ ետագի ծ ը , ո ւ ժ ը  և  արագո ւ թյ ո ւ նը : 

Մար զի կ ի  մոտ կար ե լ ի  է  մշ ակ ե լ  ո ւ ժ ի , արագաշ ար ժո ւ թյ ան , 

դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ան  անհ րաժե շ տ շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , բայ ց  ե թե  մար զի կ ը  անբավարար  

ճ շ գրտո ւ թյ ամբ  է  կատար ո ւ մ  պո կ ո ւ մը  կամ  ծանրաձ ո ղը  բար ձ րաց նո ւ մ  

է  կ ր ծ քի ն  սխալ նե ր ո վ , ապա տեխնի կայ ի  այ դ  խախտո ւ մնե ր ը  

սահ մանափակ ո ւ մ  ե ն  նրա հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ի նչ ն  է լ  

արգե լ ակ ո ւ մ  է  սպո րտայ ի ն  նո ր  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  նվաճ ո ւ մը : Այ դ  ի ս կ  

պատճ առ ո վ  սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը  զգալ ի ո ր ե ն  

պետք  է  հ ի մնված  լ ի նի  կ ե նսամեխանի կական  խո ր ը  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  

վրա: Վե ր ջ ի նի ս  կ ի րառ ո ւ մը  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  ը նձ ե ռ ո ւ մ  

տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն  մոտե նալ  ավե լ ի  գիտակ ցաբար  և  

գտնե լ  սխալ նե ր ի  թաքնված  պատճ առ նե ր ը ՝  արդ յ ո ւ նավետո ր ե ն  

կ ի րառ ե լ ո վ  դրանք  սպո րտայ ի ն  կատար ե լ ագո ր ծ ման  բազմամ յ ա 
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փո ւ լ ե ր ո ւ մ , ի նչ պե ս  նաև  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  ծանրամարտո ւ մ  

օպտի մալ աց նե լ  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

գո ր ծ ը նթաց ը  [20, 34, 80, 107, 177]:  

Ծանրամարտո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  բար ձ ր  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  հ ի մնական  

նախապայ մաննե ր ի ց  է  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  ռաց ի ո նալ  

տեխնի կայ ի  կ ի րառ ո ւ մը : Ինչ պե ս  պարզ  դար ձ ավ , տար բ ե ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  համակար գը  

նախատե ս ո ւ մ  է  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  շ ար ո ւ նակական  

կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մ , ո ր ը  պետք  է  ո ւ ղղված  լ ի նի  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  պայ մաննե ր ո ւ մ  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ ի րականաց մանը : Հ ամապատասխան  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  տվյ ալ նե ր ի , ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ո ւ մ  հանդիպո ւ մ  ե ն  

սխալ նե ր , ո ր ո նք  վկայ ո ւ մ  ե ն  անար դ յ ո ւ նավետ շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  կամ  մար զի կ նե ր ի  կ ո ղմի ց  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ե ր ի  ո չ  ռաց ի ո նալ  օ գտագո ր ծ ման  մաս ի ն  [19, 97, 179]: 

Նե ր կայ ի ս  բար ձ ր  նվաճ ո ւ մնե ր ի  սպո րտո ւ մ  համակար գ չ այ ի ն  

տեխնո լ ո գիանե ր ի  և  շ ար ժո ւ մնե ր ի  ար ձ անագր ման  

օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  մե թո դնե ր ի  կ ի րառ ման  հ ետ կապված ՝  լ այ ն  

տարած ո ւ մ  է  ստաց ե լ  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  կ ի րառ ո ւ մն  ո ւ  դրա հ ի ման  վրա տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  

ստե ղծ ման  հ ի մնախնդի ր ը  [25, 43, 62, 83, 91, 102, 162, 176]: Նմանատիպ 

հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ծանրամարտո ւ մ  ի րականաց վե լ  է  

հ ի մնականո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  կ ե նսամեխանի կական  

կառ ո ւ ց ված քի , մար զի կ ի  շ ար ժման  և  «մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» համակար գի  

շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ման  ո ւ ղղո ւ թյ ամբ  [78, 126, 142, 

158, 175, 186, 193, 198, 204]:  

Հ ար կ  է  նշ ե լ  նաև , ո ր  ծանրամարտո ւ մ  տեխնի կայ ի  բ նո ւ թագր ե ր ի  

գրանց ո ւ մը  անց կաց վե լ  է  հ ի մնականո ւ մ  լ աբ ո րատո ր  

պայ մաննե ր ո ւ մ ՝  առանց  հաշ վի  առ նե լ ո ւ  մար զի կ նե ր ի  ֆի զի կական  

առավե լ ագո ւ յ ն  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : Այ դպի ս ի  պայ մաննե ր ո ւ մ  

անց կաց ված  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  չ ե ն  տվե լ  

գրանց ե լ  առավե լ ագո ւ յ ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ը , ո ր ո նք  մար զի կ նե ր ը  կար ո ղ  

ե ն  ց ո ւ ցադր ե լ  միայ ն  բ նական  պայ մաննե ր ո ւ մ ՝  մր ցակ ցական  բար ձ ր  
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հ ո ւ զական  վի ճ ակ ի  առ կայ ո ւ թյ ամբ : Բազմաթի վ  հ ե ղի նակ նե ր ի  [142, 163 

և  այ լ ք ] կար ծ ի քո վ  ծանրամարտի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  մո դե լ ը  կար ո ղ  է  ո ր ո շ վե լ  

առավե լ ագո ւ յ ն  քաշ ե ր ի  կատարման  դեպքո ւ մ , քանի  ո ր  այ դ  

պայ մաննե ր ո ւ մ  մար զի կ ը  ստիպված  օ գտագո ր ծ ո ւ մ  է  ֆի զի կական  և  

տեխնի կական  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ո ղջ  զի նանո ց ը : 

Ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

գո ր ծ ը նթաց ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  բար ձ րաց ո ւ մը  կապված  է  

ժամանակակ ի ց  տար բ ե ր  գո ր ծ ի քայ ի ն  մե թո դնե ր ի  կ ի րառ ման  հ ետ, 

ո ր ո նք  անհ րաժե շ տ ե ն  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

ժամանակ ՝  մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  ճ շ գր իտ քանակական  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ստաց ման  համար  [38, 42, 48, 84]: Վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  տեխնի կայ ի  արտաքի ն  գնահատման  դեպքո ւ մ  հանրավո ր  չ է  

ար ձ անագր ե լ  արագ  կատարվո ղ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  բազմաթի վ  տար ր ե ր , 

ի նչ ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  է լ  վե ր ջ ի նի ս  գնահատո ւ մը  ո չ  այ դքան  

օ բ յ ե կտի վ  կար ո ղ  է  լ ի նե լ  [63, 70]: Ճշ գր իտ քանակական  գնահատական  

կար ե լ ի  է  ստանալ  միայ ն  գնահատման  օ բ յ ե կտի վ  մե թո դնե ր ի  

կ ի րառ մամբ : Վե ր ջ ի ննե ր ի ս  թվի ն  ե ն  դաս վո ւ մ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  

տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  գրանց ման  վրա 

հ ի մնված  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

տե սավե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  մաս նագիտաց ված  համակար գե ր ը : Դրանք  

գնահատման  ժամանակակ ի ց  մե թո դի կանե ր ի ց  ե ն : Ծանրամարտո ւ մ  

մաս նավո րապե ս  մե ծ  արժե ք  ո ւ նի  «Weightlifting analyzer 3.46» (Գե ր մանիա) 

սար քավո ր ո ւ մ -ծ րագրայ ի ն  համալ ի ր ը , ո ր ի  տեխնի կական  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  թո ւ յ լ  ե ն  տալ ի ս  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  

տե սագր ո ւ թյ ո ւ նի ց  անմի ջ ապե ս  հ ետո  բար ձ ր  ճ շ գրտո ւ թյ ամբ  ստանալ  

կատարվո ղ  վար ժո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

բ նո ւ թագր ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  օ բ յ ե կտի վ  տեղե կատվո ւ թյ ո ւ ն ՝  

անմի ջ ապե ս  ապահ ո վե լ ո վ  մար զի կ -մար զի չ  փոխադար ձ  կապը : Այ ս  

համակար գի  մշ ակ ո ւ մը  լ այ ն  հանարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  է  ը նձ ե ռ ո ւ մ  

տեխնի կայ ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  և  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  գնահատման  համար ՝  ի նչ պե ս  մր ցակ ցական , 

այ նպե ս  է լ  մար զո ւ մայ ի ն  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ , ո ր ն  է լ  ի ր  հ ե ր թի ն  
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նպաստո ւ մ  է  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կառավար ման  

գո ր ծ ը նթաց ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  բար ձ րաց մանը  [24, 25, 152, 186]:  

Մաս նագետնե ր ի  հավաստմամբ  «մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» համակար գի  

շ ար ժման  կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի ն  վե րաբ ե ր ո ղ  

քանակական  տվյ ալ նե ր ը  կար ո ղ  ե ն  օ գտագո ր ծ վե լ  ծանրամարտի  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  գնահատման  համար : 

Ել նե լ ո վ  այ ս  ամե նի ց ՝  տար բ ե ր ո ւ մ  ե ն  տեխնի կայ ի  գնահատման  ե ր ե ք  

խո ւ մբ  չ ափանի շ ե ր ՝  ը ստ կ ի նե մատի կ , դի նամի կ  և  համալ ի ր  

բ նո ւ թագր ե ր ի : Ինչ պե ս  պարզվո ւ մ  է , ծանրամարտի  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տարածական  կառ ո ւ ց ված քի  հ ի մնական  

տեխնի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի ց  ե ն  ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  

տեղաշ ար ժման  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : Գրական  աղբ յ ո ւ ր նե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տե ց , ո ր  շ ար ժման  տար բ ե ր  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  փոփոխո ւ թյ ան  բ նո ւ յ թի  

վե րաբ ե ր յ ալ  մաս նագետնե ր ն  ո ւ նե ն  ի րարամե ր ժ  կար ծ ի քնե ր : 

Հ ե ղի նակ նե ր ի  մի  մաս ն  առաջ ար կ ո ւ մ  է  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մը  

ս կ ս ե լ  դանդաղո ր ե ն ՝  արագո ւ թյ ան  աստի ճ անական  աճ ո վ  [34, 122, 133]: 

Մաս նագետնե ր ի  մ յ ո ւ ս  մաս ը  կար ևո ր ո ւ մ  է  հար թակ ի ց  ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մն  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ամբ  [68, 69, 151]: 

Գրականո ւ թյ ան  մե ջ  հանդիպո ւ մ  ե ն  նաև  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

այ լ  գնահատականնե ր  [50, 160]: 

Մար զի կ ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  բար դ  դի նամի կ  

համակար գ  է , ո ր ի  արդ յ ո ւ նավետ կառավար ո ւ մը  պայ մանավո ր ված  է  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  ը նթաց ի կ  վի ճ ակ ի  վե րաբ ե ր յ ալ  

օ բ յ ե կտի վ  տեղե կատվո ւ թյ ամբ , ի նչ պե ս  նաև  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  

մո դե լ ո վ : Հ ի մնախնդր ի  տե սական  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ մը  բացահայ տե ց  

տեխնի կայ ի  մո դե լ ավո ր ման  և  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

նկատմամբ  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  հ ի մնական  դր ո ւ յ թնե ր ը , ո ր ո նք  

ձ ևավո ր վո ւ մ  ե ն  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  

գնահատման  ժամանակակ ի ց  տեխնո լ ո գիանե ր ի  հ ի ման  վրա [24, 39, 91, 92, 

188]: Պար զվո ւ մ  է , ո ր  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  բար ձ րաց մանը  

զո ւ գը նթաց  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  

դր ս ևո ր ման  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հ նարավո ր  է  բացահայ տե լ  

տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  
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ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ  [42, 160, 182 

և  այ լ ք ]: 

Սպո րտայ ի ն  բար ձ ր  նվաճ ո ւ մնե ր ի  համար  ս կ զբ ո ւ նքայ ի ն  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նի  մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կառ ո ւ ց ված քի  ի մաց ո ւ թյ ո ւ նը , 

քանի  ո ր  կատար ե լ ագո ր ծ ման  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  փո ւ լ ո ւ մ  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  նպատակ ի  և  խնդի ր նե ր ի  առաջ ադր ո ւ մը  

հ նարավո ր  է  միայ ն  համապատասխան  տար ր ե ր ի  և  դրանց  զար գաց ման   

մակար դակ նե ր ի  մաս ի ն  ճ շ գր իտ պատկ ե րաց ո ւ մ  կազմե լ ո վ : Այ ս  

համատե քստո ւ մ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կար ևո րագո ւ յ ն  խնդի ր նե ր ի ց  է  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  տեխնի կայ ի  անհատական  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

բացահայ տո ւ մը , ո ր ը  թո ւ յ լ  կտա նպատակաո ւ ղղված  լ ո ւ ծ ե լ  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ի                    կատար ե լ ագո ր ծ ման  

վե րաբ ե ր յ ալ  խնդի ր նե ր ը : 

Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  հայ ր ե նական  և  արտասահ ման յ ան  գրական  

աղբ յ ո ւ ր նե ր ո ւ մ , քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  հատկանի շ նե ր ո վ  

պայ մանավո ր ված ՝  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  տար բ ե ր  մակար դակ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

բացահայ տմանն  ո ւ ղղված  տեղե կ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  բացակայ ո ւ մ  ե ն : Դրա 

հ ետ մե կտե ղ  պարզվո ւ մ  է , ո ր  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  մո դե լ ավո ր ման  

հ ի ման  վրա տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  հայ  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  

բար ձ րաց ման  հ ի մնախնդի ր ը  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  չ է :  

Այ ս  համատե քստո ւ մ  արդիական  է  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  նո ր  

մի ջ ո ց նե ր ի  կ ի րառ մամբ ` ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  

գնահատմանն  ո ւ  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  օպտի մալ աց մանն  

ո ւ ղղված  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  

բացահայ տմանն  ո ւ ղղված  համալ ի ր  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 
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ԳԼՈՒԽ 2.  ՀԵՏԱԶՈՏՈՒԹՅԱՆ ՄԵԹՈԴՆԵՐԸ ԵՎ ԿԱԶՄԱԿԵՐՊՈՒՄԸ 

  

2.1. Հետազոտու թյ ան մեթոդները  

 
Հետազոտու թյ ան մեթոդները : Առաջ ադր ված  խնդի ր նե ր ի  լ ո ւ ծ ման  

համար  օ գտագո ր ծ ե լ  ե նք  հ ետազոտո ւ թյ ան  հ ետև յ ալ  մե թո դնե ր ը ` 

1. գրական  աղբ յ ո ւ ր նե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ն , վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ն  

և  ը նդհանրաց ո ւ մ , 

2. ս ո ց ի ո լ ո գիական  հար ց ո ւ մ , 

3. մանկավար ժական  դիտո ւ մնե ր , 

4. շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  գրանց ման  

օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  մե թո դ , 

5. կ ե նսամեխանի կական  տե սահամակար գ չ այ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ն , 

6. մանկավար ժական  գիտափո ր ձ , 

7. մաթե մատի կական  վի ճ ակագր ո ւ թյ ո ւ ն : 

 
Գրական  աղբյ ու րների   ու սու մնասիրու թյ ու ն, 

վերլ ու ծու թյ ու ն և ընդհանրացու մ:  Տե սական  բ նո ւ յ թի  խնդի ր նե ր ի  

լ ո ւ ծ ման  համար  մե ր  կ ո ղմի ց  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ , վե ր լ ո ւ ծ վե լ  և  

ը նդհանրաց վե լ  ե ն  սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  ը նդհանո ւ ր  

տե ս ո ւ թյ ան  և  մե թո դի կայ ի  շ ր ջ անո ւ մ  առաջ ատար  մաս նագետնե ր ի  

հ ի մնարար  աշ խատո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  [10, 12, 112, 113, 129, 137],  

արագաո ւ ժայ ի ն  մար զաձ ևե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  գիտական  

գրականո ւ թյ ո ւ նը  [50, 120, 121, 209 և  այ լ ք ], ի նչ պե ս  նաև  առանձ ի ն  

ծանրամարտ մար զաձ ևի  և  սպո րտայ ի ն  կ ե նսամեխանի կայ ի  

վե րաբ ե ր յ ալ  գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ո ւ նը  [7, 35, 43, 47, 56, 70, 73, 

93, 100, 107], ո ր ո նց  շ ր ջ անակ նե ր ո ւ մ  բացահայ տվե լ  ե ն  մար զի կ նե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  մո դե լ ավո ր ման , հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  և  

կառավար ման , շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ման , ի նչ պե ս  նաև  ծանրամարտի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  կառ ո ւ ց ված քնե ր ի ն  առ նչ վո ղ  

հ ի մնահար ց ե ր ը , ո ր ո նք  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  տվե ց ի ն  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  առար կայ ի  վե րաբ ե ր յ ալ  առավե լ  լ իար ժե ք  
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պատկ ե րաց ո ւ մ  կազմե լ : Այ ս  ամե նի  հ ետ մե կտե ղ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  է  

նաև  հ ետազոտո ւ թյ ան  թվայ ի ն  տվյ ալ նե ր ի  մաթե մատի կական  մշ ակ ման  

մե թո դնե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  գրականո ւ թյ ո ւ ն  [27, 52, 111, 187]: 

Վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ե ն  ե նթար կ վե լ  համացանց ո ւ մ  տեղ  գտած  տար բ ե ր  

ե ր կ ր նե ր ո ւ մ  հ րատարակ ված  պար բ ե րականնե ր ի  ն յ ո ւ թե ր ը , 

հ ո դված նե ր ն  ո ւ  տվյ ալ նե ր ը , ո ր ո նք   պար ո ւ նակ ո ւ մ  ե ն  ծանր ո ր դնե ր ի  

մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ի , մար զի կ նե ր ի  

պատրաստված ո ւ թյ ան  մակար դակ ի  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  և  այ լ նի  

վե րաբ ե ր յ ալ  ն յ ո ւ թե ր : Մի ևնո ւ յ ն  ժամանակ  հ նարավո ր  ե ղավ  

բացահայ տե լ  գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վո ղ  հ ի մնախնդր ի  լ ո ւ սաբանման  աստի ճ անը : Հ ատո ւ կ  

գրականո ւ թյ ան  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  թո ւ յ լ  տվե ց  նշ ե լ  հ ի մնախնդր ի ն  

առ նչ վո ղ  առավե լ  արդի  հայ ե ցակ ետե ր ը , ձ ևավո ր ե լ  աշ խատանքի  

նպատակն  ո ւ  խնդի ր նե ր ը , առաջ  քաշ ե լ  գիտական  վար կած ը , ո ր ո շ ե լ  

հ ետազոտո ւ թյ ան  մե թո դաբանո ւ թյ ո ւ նը : Ընդհանո ւ ր  առ մամբ  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  է  ե նթար կ վե լ  210 գրական  աղբ յ ո ւ ր : 

Սոցիոլ ոգիական հարցու մ:  Սպո րտի  տե ս ո ւ թյ ան  և  պրակտի կայ ի  

շ ր ջ անո ւ մ  ս ո ց ի ո լ ո գիական  առավե լ  տարած ված  մե թո դ  է  

անկ ետավո ր ո ւ մը : Այ ն  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  տալ ի ս  ստանալ  

տեղե կատվո ւ թյ ո ւ ն  կ ո նկ ր ետ ե ր ևո ւ յ թի  վե րաբ ե ր յ ալ , 

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն  տալ  գնահատական , ո ր ո շ ե լ  հ ի մնախնդրայ ի ն  

դաշ տը  և  այ լ ն : Սո ց ի ո լ ո գիական  հար ց ման  օ գնո ւ թյ ամբ  կար ե լ ի  է  

ստանալ  այ նպի ս ի  տեղե կ ո ւ թյ ո ւ ն , ո ր ը  ո չ  մի շ տ է  արտաց ո լ վո ւ մ  

հասանե լ ի  գրական  աղբ յ ո ւ ր նե ր ո ւ մ  [8]:  

Սո ց ի ո լ ո գիական  հար ց ո ւ մն  անց կաց վե լ  է  Հ այ աստանի  

ծանրամարտի  առաջ ատար  մար զի չ նե ր ի  և  մար զի կ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ ՝  

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  շ ար ժման  կ ե նսամեխանի կական  

կառ ո ւ ց ված քի  մո դե լ ավո ր ման  հ ի ման  վրա տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը  

հաստատե լ ո ւ  նպատակ ո վ : Անկ ետավո ր ո ւ մը  թո ւ յ լ  տվե ց  հար ց ո ւ մ  

կազմակ ե րպե լ  մե ծաքանակ  ռ ե սպո նդե նտնե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  և  անե լ  

ե զրակաց ո ւ թյ ո ւ ն  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

անհատականաց ման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ան  վե րաբ ե ր յ ալ ՝  կախված  

մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ո ւ մի ց  և  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց , ի նչ պե ս  նաև  

բացահայ տե լ  արդ յ ո ւ նավետ և  հ նարավո ր  ո ւ ղի նե ր ը , ո ր ո նք  կ օ գնե ն  
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մար զի չ նե ր ի ն  և  մար զի կ նե ր ի ն  տվ յ ալ  ո ւ ղղո ւ թյ ան  վե րաբ ե ր յ ալ  նո ր  

տեղե կատվո ւ թյ ո ւ ն  ստանալ ո ւ ն : 

Հ ար ցաթե ր թի կ ը  կազմված  է ր  կ ի սափակ  տար բ ե րակ ո վ  և  

հար ց վո ղնե ր ի  խմբ ե ր ի ն  համապատասխան  պար ո ւ նակ ո ւ մ  է ր  11 հար ց , 

ո ր ո նք  տրամաբանո ր ե ն  բաժանված  է ի ն  ե ր կ ո ւ  խմբ ի : Հ ար ց ե ր ի  առաջ ի ն  

խո ւ մբ ը  ո ւ ղղված  է ր  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  վե րաբ ե ր յ ալ  

հ ետաքր քր ո ւ թյ ան  աստի ճ անի  պարզաբանմանը , ի ս կ  ե ր կ ր ո ր դը ՝  դրա 

կատար ե լ ագո ր ծ ման  հ նարավո ր  ո ւ ղի նե ր ի  բացահայ տմանը : 

Հ ար ցաթե ր թի կ ո ւ մ  առ կա է ի ն  այ նպի ս ի  հար ց ե ր , ո ր ո նք  ե նթադր ո ւ մ  

է ի ն  մե կ  և  ավե լ ի  պատասխաննե ր , ի նչ պե ս  նաև  այ նպի ս ի  հար ց ե ր , 

ո ր ո նց  առանձ ի ն  կ ետե ր ը  հար ց վո ղնե ր ը  պետք  է  գնահատե ի ն  0-10 

միավո րանո ց  համակար գո վ :  

Հ այ աստանի  ծանրամարտի  մար զի չ նե ր ի  և  առաջ ատար  ծանր ո ր դնե ր ի  

շ ր ջ անո ւ մ  անց կաց ված  հար ց ո ւ մը  կազմակ ե րպվե լ  է  2011 թվականի  

ը նթաց քո ւ մ : Հ ար ց մանը  մաս նակ ց ե լ  ե ն  80 ռ ե սպո նդե նտնե ր ՝  40 

մար զի չ  և  20-32 տար ե կան  40  մար զի կ , ո ր ո նց ի ց  չ ո ր ս ը  ե ղե լ  ե ն  սպո րտի  

վաստակավո ր  վարպետ, 12-ը ՝  մի ջ ազգայ ի ն  կար գի  սպո րտի  վարպետ և  24-

ը ՝  սպո րտի  վարպետ: Նրանց  շ ր ջ անո ւ մ  ե ղե լ  ե ն  օ լ ի մպիական  խաղե ր ի  

մր ցանակակ ի ր նե ր , աշ խար հ ի , Եվր ոպայ ի  չ ե մպի ո ննե ր  և  

մր ցանակակ ի ր նե ր : Պետք  է  նշ ե լ , ո ր  մար զի չ նե ր ի  և  մար զի կ նե ր ի  

հար ցաթե ր թի կ նե ր ը  պար ո ւ նակ ո ւ մ  է ի ն  մի ևնո ւ յ ն  հար ց ե ր ը  

(հավե լ ված  1): Հ ար ցաթե ր թի կ նե ր ը  կազմե լ ի ս  և  անկ ետայ ի ն  հար ց ո ւ մն  

անց կաց նե լ ի ս  առաջ նո ր դվե լ  ե նք  ո լ ո րտի  մաս նագետնե ր ի  

ց ո ւ ց ո ւ մնե ր ո վ : 

Մանկավարժական դիտու մներ :  Ծանր ո ր դնե ր ի  սպո րտայ ի ն  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  նկատմամբ  հ ս կ ո ղո ւ թյ ո ւ նն  ի րագո ր ծ ե լ ո ւ  նպատակ ո վ  

անց կաց վե լ  ե ն  մանկավար ժական  դիտո ւ մնե ր : Մանկավար ժական  

դիտո ւ մնե ր ի  ժամանակ  ար ձ անագր վե լ  ե ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը : 

Վե ր ջ ի ննե ր ի ս  ե ն  վե րագր վե լ  մար զի կ նե ր ի  մր ցակ ցական  

հ ո ւ սալ ի ո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ի  մակարդակ ը  ո ր ո շ վե լ  է  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ կատար ո ւ մնե ր ի  քանակ ո վ , 

սպո րտայ ի ն  լ ավագո ւ յ ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ը , ո ր ո նց  հ ի ման  վրա ո ր ո շ վե լ  

ե ն  հ ետազոտվո ղ  մար զի կ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ո ւ մնե ր ը , 

ի նչ պե ս  նաև  մր ց ո ւ մնե ր ի  ժամանակ  սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ը :  
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Շարժողական գործողու թյ ու նների  գրանցման 

օպտիկաէ լ եկտրոնայ ին մեթոդ:  Շար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  գրանց ման  հ ի մնական  մե թո դնե ր ի ց  է  տե սագր ո ւ թյ ան  

օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  մե թո դը , ո ր ը  դաս վո ւ մ  է  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  անհպո ւ մ  մե թո դնե ր ի  խմբ ի ն , ի նչ ը  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  տալ ի ս  կ ի րառ ե լ  այ ն  ի նչ պե ս  մար զո ւ մայ ի ն , 

այ նպե ս  է լ  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  պայ մաննե ր ո ւ մ : 

Տե սագր ո ւ թյ ան  օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  մե թո դը  կ ի րառ ե լ ի ս  հաշ վի  

ե ն  առ նվե լ  բ ո լ ո ր  չ ափաբանական  պահանջ նե ր ը , ո ր ո նք  թո ւ յ լ  ե ն  

տալ ի ս  նվազագո ւ յ նի  հաս ց նե լ  տե սախց ի կ ի  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , ի նչ պե ս  նաև  նկարահանման  

հարթո ւ թյ ան  մաս շ տաբավո ր ման  հ ետևանքո վ  առաջ աց ո ղ  պատահական  

սխալ նե ր ը , ո ր ո նք  է ականո ր ե ն  ազդո ւ մ  ե ն  տարածական  բ նո ւ թագր ի  և  

նրանց  ածանց յ ալ նե ր ի  ո ր ո շ ման  վրա (նկ . 1): Մեթո դը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  

մաս շ տաբայ ի ն  տրամաչ ափար կ ո ւ մի ց  հ ետո  գրանց ե լ  ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ման  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  

համալ ի ր ը : Ծանրաձ ո ղի  բ ո լ ո ր  բար ձ րաց ո ւ մնե ր ը  գրանց վե լ  ե ն  

լ ավագո ւ յ ն  արդ յ ո ւ նքի  90-100% լ ար ված ո ւ թյ ան  գոտո ւ մ :  

Տե սանկարահանո ւ մը  ի րականաց նե լ ո ւ  համար  անհ րաժե շ տ է  

կ ի րառ ե լ  թվայ ի ն  տե սախց ի կ  (DV), ո ր ը  պետք  է  ապահ ո վված  լ ի նի  

«FireWire ե լ քո վ», ի նչ ը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  տե սապատկ ե ր նե ր ն  անմի ջ ապե ս  

հաղո ր դե լ  համակար գի չ : 

Տե սանկարահանո ւ մնե ր ն  անց կաց նե լ ո ւ  համար  օ գտագո ր ծ վե լ  է  

«Sony» թվայ ի ն  տե սախց ի կ ը , ո ր ը  տեղադր վե լ  է  մարզի կ ի ց  հ ի նգ  մետր  

հ ե ռավո ր ո ւ թյ ան  վրա՝  ծանրաձ ո ղի  ե զրայ ի ն  մաս ի  նկատմամբ  30-40 

անկ յ ան  տակ  այ նպե ս , ո ր  մարզի կ ը  և  հարթակ ը  տեղավո ր վե ն  

տե սախց ի կ ի  ց ո ւ ցադրաշ ր ջ անակ ի  վրա (նկ . 1):  
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 Նկ ար  1.  Մար զի կ նե ր ի   շ ար ժո ղական   գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի   

տեխնի կայ ի  տե սանկարահանո ւ մն  անց կաց նե լ ո ւ  սխե ման  

 

Տե սանկարահանման  հաճ ախականո ւ թյ ո ւ նը  կազմե լ  է  

վայ ր կ յ անո ւ մ  50 կադր : Ու ս ո ւ մնաս ի ր վո ղ  կ ետե ր ի  ի րական  

կ ո ո ր դի նատնե ր ի  հ ետագա ո ր ո շ ման  նպատակ ո վ  կատարվե լ  է  

նկարահանման  հարթո ւ թյ ան  մաս շ տաբավո ր ո ւ մ , ի նչ պե ս  նաև  շ ար ժման  

հարթո ւ թյ ան  նկատմամբ  տարած ո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  տե սախց ի կ ի  

կ ո ղմնո ր ո շ ո ւ մ : 

Այ սպի ս ո վ ՝  շ ար ժո ւ մնե ր ի  օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  գրանց ո ւ մն  

ի րագո ր ծ վե լ  է  տե սագր ո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ , ո ր ի  դեպքո ւ մ  շ ար ժո ւ մն  

անմի ջ ապե ս  վե րարտադր վո ւ մ  է  համակար գ չ ի  մո նիտո ր ի ն  և  

օ գտագո ր ծ վո ւ մ  է  ծանրամարտի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  համար : 

Կենսամեխանիկական  տեսահամակարգչայ ին  վերլ ու ծու թյ ու ն:  

Շար ժո ւ մնե ր ի  գրանց ման  օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  մե թո դնե ր ի  

կ ի րառ ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ , մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  մո դե լ նե ր ի  ստե ղծ ման  նպատակ ո վ  

լ այ ն  տարած ո ւ մ  ե ն  գտե լ  նրանց  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

գնահատման  համակար գ չ այ ի ն  ծ րագր ե ր ը , ո ր ո նք  թո ւ յ լ  ե ն  տալ ի ս  

կատարվո ղ  շ ար ժման  տեխնի կայ ի  տար բ ե ր  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  

ստանալ  քանակական  տեղե կատվո ւ թյ ո ւ ն : Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  
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բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

տե սահամակար գ չ այ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նն  ի րականաց վե լ  է  

ժամանակակ ի ց  սար քավո ր ո ւ մնե ր ի  օ գնո ւ թյ ամբ  (տե սախց ի կ , 

դ յ ո ւ րակ ի ր  համակար գի չ ), ո ր ն  ի րագո ր ծ վե լ  է  «Weightlifting analyzer 3.46» 

(Գե ր մանիա) ծ րագրայ ի ն  սպասար կ ման  հ ե նքի  վրա՝  

տե սագր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ման  ավտո մատաց ված  համակար գի  

կ ի րառ մամբ                    (նկ . 2): 

 
 
Նկար  2.  Ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տե սահամակար գ չ այ ի ն            վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նն   ապահ ո վո ղ   

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի   հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը  

 

1  հ ետազոտո ւ թյ ան  օ բ յ ե կտ, 2  թվայ ի ն  տե սախց ի կ , 3  դ յ ո ւ րակ ի ր  

համակար գի չ   

Շար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  կատարվե լ  է  

«Weightlifting analyzer 3.46» (Գե ր մանիա) ծ րագրայ ի ն  սպասար կ ման  

օ գնո ւ թյ ամբ , ո ր ի  տեխնի կական  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  թո ւ յ լ  ե ն  

տալ ի ս  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  տեսագր ո ւ թյ ո ւ նի ց  անմի ջ ապե ս  հ ետո , 

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  հ ետագծ ի  ճ անաչ ման  հ ի ման  վրա, բար ձ ր  

ճ շ գրտո ւ թյ ամբ  համակար գ չ ո ւ մ  ստանալ  ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

բ նո ւ թագր ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  թվայ ի ն  և  գրաֆի կական  տվյ ալ նե ր : 

Մար դո ւ  մոտո ր ի կայ ի  համակար գ չ այ ի ն  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  մշ ակ ված  

տեխնո լ ո գիան  նե րառ ո ւ մ  է  «Weightlifting analyzer 3.46» (Գե ր մանիա) 

կ ի րառական  ծ րագր ե ր ի  փաթեթնե ր ը :  
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Ծրագրայ ի ն  սպասար կ ման  աշ խատանքի  համար  համակար գի չ ը  պետք  

է  ապահ ո վված  լ ի նի  «Windows XP» օպե րաց ի ո ն  համակար գո վ : 

Հ ամակար գի չ ը  նվազագո ւ յ նը  պետք  է  ո ւ նե նա 1.8 գե գահ ե ր ձ  

հ զո ր ո ւ թյ ո ւ ն , 256 մե գաբայ թ օպե րատի վ  հ ի շ ո ղո ւ թյ ո ւ ն  և  «FireWire» 

մո ւ տք , ո ր ի  մի ջ ո ց ո վ  միաց վո ւ մ  է  թվայ ի ն  տե սախց ի կ ի ն  (DV): Ծրագի ր ը  

կար ո ղ  է  սպասար կ վե լ  միայ ն  լ ի ց ե նզավո ր ված  «USB» կ ր ի չ ը  

համակար գ չ ի ն  միաց նե լ ո ւ ց  հ ետո : 

Տե սահամակար գ չ այ ի ն  համալ ի ր ը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  առանձ ի ն  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  և  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  կադր ո ւ մ  

ստանալ  «մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» համակարգի  շ ար ժման  

կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ը : «Weightlifting analyzer 3.46» 

(Գե ր մանիա) ծ րագի ր ը  նե րառ ո ւ մ  է  հ ետև յ ալ  հ ի նգ  մո դո ւ լ նե ր ը  (գծ . 1). 

 
 

Գծ ապատկ ե ր  1.   Մո դո ւ լ նե ր , ո ր ո նք  նե րառ ո ւ մ  ե ն  «Weightlifting analyzer 

3.46»    ծ րագրայ ի ն  սպասար կ ո ւ մը  

1. Տվ յ ալ նե ր ի  նե ր մո ւ ծ ման  մո դո ւ լ ը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  տվյ ալ նե ր ը  

նե ր մո ւ ծ ե լ  և  տե սակավո ր ե լ ՝  ը ստ կատե գո ր իանե ր ի  (մար զի կ , մր ց ման  

անվանո ւ մ , վար ժո ւ թյ ո ւ ն , մոտե ց ո ւ մ , բար ձ րաց վո ղ  քաշ ):  

2. «Մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» համակար գի  տրամաչ ափար կ ման  մո դո ւ լ ը  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  ը նձ ե ռ ո ւ մ  տրամաչ ափար կ ե լ  ծանրաձ ո ղի  

ս կավառակ ի  տրամագի ծ ը  և  տալ  տե սապատկ ե ր ի  մաս շ տաբ ը , ո ր ը  

հ ետագայ ո ւ մ  լ րաց ո ւ ց ի չ  մշ ակ ման  է  ե նթար կ վո ւ մ : 

3. Հ աշ վար կ ման  համակար գե ր ի  նկատմամբ  կ ո ո ր դի նատայ ի ն  կ ետե ր ի  

ո ր ո շ ման  մո դո ւ լ : 

4. «Մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» համակար գի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  

տեխնի կայ ի  բ նո ւ թագր ե ր ի  հաշ վար կ ման  մո դո ւ լ ի  մի ջ ո ց ո վ  

հաշ վար կ վո ւ մ  ե ն  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  հ ետագի ծ ը  կազմավո ր ո ղ  

ո ւ ղղահայ աց  և  հ ո ր ի զո նական  տեղաշ ար ժման , վար ժո ւ թյ ան  կատարման  
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տևո ղո ւ թյ ան , շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  և  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  

ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : Վե ր ջ ի ննե ր ս  արտաց ո լ վո ւ մ  ե ն  ի նչ պե ս  

թվայ ի ն , այ նպե ս  է լ  գրաֆի կական  բ նո ւ թագր ե ր ո վ : 

5. Ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  հ ետագծ ի , արագո ւ թյ ան  և  գո ր ծադր վո ղ  

ո ւ ժ ի  գծապատկ ե ր նե ր ի  կառ ո ւ ց ման  մո դո ւ լ  (նկ . 3): 

 

Նկար  3. Հ ատված  «Weightlifting analyzer 3.46» համակար գ չ այ ի ն  ծ րագր ի ց  

Ծանոթո ւ թյ ո ւ ն : Ձախ կ ո ղմո ւ մ ՝  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  հ ետագի ծ ը  (x – 

ո ւ ղղահայ աց ի ց     շ ե ղո ւ մը , ս մ , y – ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  

տեղաշ ար ժման  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը , ս մ ), աջ  կ ո ղմո ւ մ ՝  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

ո ւ ղղահայ աց  արագո ւ թյ ո ւ նը  (մ /վ ): 

Ծրագրայ ի ն  սպասար կ ման  ապահ ո վմամբ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  

ը նձ ե ռ վո ւ մ  նաև  ծանրաձ ո ղի  գրանց ված  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  

բար ձ րաց ո ւ մը  դիտե լ  ի նչ պե ս  ի րական  ժամանակ ո ւ մ , այ նպե ս  է լ  

շ ար ժո ւ մնե ր ի  դանդաղե ց ված  ռ ե ժի մո վ : Հ ամակար գն  ը ստ շ ար ժման  

փո ւ լ ե ր ի  ապահ ո վո ւ մ  է  նո ւ յ նի ս կ  առանձ ի ն  տե սակառ ո ւ ց ված քնե ր ի  

հաջ ո ր դական  նե ր կայ աց ո ւ մը ՝  50 կադր /վայ ր կ յ անո ւ մ  (նկ . 4): 
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  Նկար  4.  Աշ խար հ ի  չ ե մպի ո ն  Անդրանի կ  Կարապետյ անի  պո կ ման  

կատարման                      տեխնի կայ ի  կ ի նո գր ո ւ թյ ո ւ նը  

 
Պետք  է  նշ ե լ , ո ր  ծ րագրայ ի ն  սպասար կ ո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  

տվյ ալ նե ր ի  հաշ վար կ ն  ո ւ  գծապատկ ե ր նե ր ի  կառ ո ւ ց ո ւ մը  կատար ե լ  

ամբ ո ղջ ո վի ն  ավտո մատաց ված  ռ ե ժի մո վ : Տվ յ ալ  դեպքո ւ մ  հ ետազոտո ղի  

կ ո ղմի ց  ծ րագր ո ւ մ  նե ր մո ւ ծ վո ւ մ  է  միայ ն  մար զի կ ի  անո ւ նը , 

ծանրաձ ո ղի ն  մոտե ց ո ւ մը , քաշ ը  և  տրամաչ ափար կ ման  մաս շ տաբ ը :  

Ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  մշ ակ ման  ը նթաց քո ւ մ  մե ր  

կ ո ղմի ց  վե ր լ ո ւ ծ վե լ  է  պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  16 հ ի մնական  ց ո ւ ցանի շ :   

Հ աշ վի  առ նե լ ո վ , ո ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ը  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մի ևնո ւ յ ն  խմբ ե ր ո ւ մ  ո ւ նե ն  հասակ -քաշ այ ի ն  

տար բ ե ր  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  մար մնի  համամաս նո ւ թյ ան  տար բ ե ր  

մաս ե ր ի  չ ափե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր , ի նչ ը  հանգե ց նո ւ մ  է  

առավե լ ագո ւ յ ն  քաշ ի  բար ձ րաց մանը  տար բ ե ր  բար ձ ր ո ւ թյ ան  վրա, 

մաս նագետնե ր ը  առաջ ար կ ո ւ մ  ե ն  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տարածական  տեղաշ ար ժե ր ը  հարաբ ե րակ ց ե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  մար մնի  

ե ր կար ո ւ թյ ան  հ ետ (H, %) [24, 176, 183, 214]: 

Մար զի կ ի  կ ո ղմի ց  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  

(F) հաշ վար կ վե լ  է  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  տար բ ե ր  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  

Նյ ո ւ տո նի  ե ր կ ր ո ր դ  օ ր ե նքի  համաձ այ ն ՝  
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amF

  

ո րտե ղ , F


-ը  մար զի կ ի  կ ո ղմի ց  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժն  է  (Ն), m-

ը  ծանրաձ ո ղի  զանգված ն  է  (կ գ ), a


-ն  ծանրաձ ո ղի  արագաց ո ւ մն  է  (մ /վ 2): 

Այ ս  բանաձ ևի  օ գնո ւ թյ ամբ  ծանրաձ ո ղի  հ ետ մար զի կ ի  

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ան  չ ափման  մե թո դը  լ այ նո ր ե ն  

կ ի րառ վո ւ մ  է  մար զի կ նե ր ի  դի նամի կ  փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ժամանակ : Տվ յ ալ  բանաձ ևի  համաձ այ ն ՝  

ծանրաձ ո ղի  հ ետ մար զի կ նե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  

հաշ վար կ ը  ի րագո ր ծ վո ւ մ  այ ն  պայ մանո վ , ո ր  անշ արժ  

մար զագո ր ծ ի քի ն  կ ի րառ վո ղ  ո ւ ժ ը , ո ր ը  հավասարակ շ ռ վո ւ մ   է  

ծանրաձ ո ղի  ստատի կ  քաշ ի ն ՝  վե ր ց վո ւ մ  է  ո րպե ս  100%:  

Ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  կառ ո ւ ց ված քի  տեղաբաշ խո ւ մը  փո ւ լ ե ր ի  վրա 

ի րագո ր ծ վե լ  է ՝  համաձ այ ն  Ա.Ա. Լ ո ւ կաշ ո վի  [100] և  Վ.Ի . Ֆր ո լ ո վի  [173] 

աշ խատանքնե ր ո ւ մ  առաջ ար կ ված  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  փո ւ լ այ ի ն   

կառ ո ւ ց ված քի  (նկ . 5), ո ր ն  ի ր  հաստատո ւ մն  է  գտե լ  նաև  բազմաթի վ  այ լ  

հ ե ղի նակ նե ր ի  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  [22, 36, 50, 95, 134 և  այ լ ք ]:  

«Weightlifting analyzer 3.46» օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  ծ րագր ի  շ նո ր հ ի վ  

պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  

կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  գրանց ո ւ մը  և  մո դե լ ավո ր ո ւ մն  

ի րագո ր ծ վե լ  է  շ ար ժման  հ ետև յ ալ  հ ի մնական  փո ւ լ ե ր ո ւ մ ` 

1. «Մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ նը ՝  ծանրաձ ո ղի ն  ո ւ ժ  

գո ր ծադր ե լ ո ւ ց  ս կ սած     մի նչ և  այ ն  հարթակ ի ց  պո կ ե լ ո ւ  պահ ը : 

2. Նախնական  թափառ քի  փո ւ լ , ո ր ը  ս կ ս վո ւ մ  է  ծանրաձ ո ղը  հարթակ ի ց  

պո կ ե լ ո ւ                      պահ ի ց  մի նչ և  ծ նկահ ո դե ր ո ւ մ  ոտքե ր ի  առաջ ի ն  

առավե լ ագո ւ յ ն  տարած ման  պահ ը : 

3. Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ը  ս կ ս վո ւ մ  է  ծ նկահ ո դե ր ո ւ մ  ոտքե ր ի  առաջ ի ն  

առավե լ ագո ւ յ ն                տարած ման  պահ ի ց  և  շ ար ո ւ նակ վո ւ մ  է  մի նչ և  

առավե լ ագո ւ յ ն  ծալ ման  պահ ը : 

4. Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ը  կատարվո ւ մ  է  ծ նկահ ո դե ր ո ւ մ ՝  

ոտքե ր ի              առավե լ ագո ւ յ ն  ծալ ման  պահ ի ց  և  շ ար ո ւ նակ վո ւ մ  է  

մի նչ և  ծ նկայ ի ն , կ ո նքազդրայ ի ն  և                               ս ր ո ւ նքվե գայ ի ն  

հ ո դե ր ո ւ մ  ոտքե ր ի  առավե լ ագո ւ յ ն  տարած ման  պահ ը : 

5. «Մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  կ քանի ստի  հ ե նազո ւ ր կ  

փո ւ լ ը  ս կ ս վո ւ մ  է  ստո ր ի ն  վե ր ջ ո ւ յ թնե ր ի  հ ո դե ր ի  առավե լ ագո ւ յ ն  
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տարած ման  պահ ի ց  և   ավարտվո ւ մ  է  հարթակ ի  հ ետ մար զի կ ի  

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  ս կ զբ ո ւ մ , ո ր ը  համը նկ նո ւ մ  է                       

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  պահ ի ն : 

6. Կքանի ստի  հ ե նման  փո ւ լ , ո ր ը  կատարվո ւ մ  է  հարթակ ի  հ ետ «մար զի կ -

ծանրաձ ո ղ» համակար գի  փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  ս կ զբ ի ց ՝  մի նչ և  

կ քանի ստի  ավարտ (նկ . 5):  
 

 
 

     Նկար  5.  «Պո կ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» 

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի      տեխնի կայ ի  փո ւ լ այ ի ն  կառ ո ւ ց ված քը   

 
Ստո ր և  նե ր կայ աց ված  ե ն  ծանրաձ ո ղի  հ ետ մար զի կ նե ր ի  

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  այ ն  բ նո ւ թագր ե ր ը , 

ո ր ո նք  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ե ն  ե նթար կ վե լ  «պո կ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ ՝  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  բաղադրամաս ե ր ի  գնահատման  

նպատակ ո վ .  

 hVmax –  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը  շ ար ժման  

առավե լ ագո ւ յ ն               արագո ւ թյ անը  հաս նե լ ո ւ  պահ ի ն , %, 

 hmax  –    ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ ն , 

%, 

 hկք .   –    կ քանի ստո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  ս ևե ռ ման  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ ն , %, 

 hmax-hկք . –   կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ո ւ ն , %, 

 t1   –   նախնական  թափառ քի  փո ւ լ ի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ ն , վր կ ., 

 t2   –     ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ ն , վր կ ., 

 t3   –   կ քանի ստի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ ն , վր կ ., 
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 tVmax -  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  

հաս նե լ ո ւ         ժամանակ ը ,  վր կ .,                         

 tԸՏ   –    շ ար ժման  ը նդհանո ւ ր  տևո ղո ւ թյ ո ւ ն , վր կ .,   

 V1    –    ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ նը  

նախնական          թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ , մ /վ ,  

 V2   –    ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ նը  

անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ ,  մ /վ ,  

 Vmax  – ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ նը  

ե զրափակ ի չ            թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ , մ /վ , 

 F1    –     ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ը  նախնական  թափառ քի  

փո ւ լ ո ւ մ , %, 

 F2   –    ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ը  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ , %, 

 F3   –    ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ը  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  

փո ւ լ ո ւ մ , %, 

 J     –    պայ թո ւ ց ի կ  ո ւ ժ , կ գ /վ : 

 

Վե ր ը  նշ ված  բ նո ւ թագր ե ր ի  գրանց ման  ճ շ գրտո ւ թյ ան  սխալ ը  չ ի  

գե րազանց ո ւ մ    ±2%-ը , ի նչ ը  կանո նակար գվո ւ մ  և  ե րաշ խավո ր վո ւ մ  է  

«Weightlifting analyzer 3.46» համակար գի  օպտի մալ  տեխնի կական  

տվյ ալ նե ր ո վ : Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ն  անց կաց վե լ  ե ն  համապատասխան  

չ ափաբանական  պահանջ նե ր ի  պահպանմամբ : 

Նե ր կայ ո ւ մս  «Weightlifting analyzer 3.46» ծ րագրայ ի ն  սպասար կ ո ւ մը  

ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

բ նո ւ թագր ե ր ի  համալ ի ր ը  բավականի ն  բար ձ ր  ճ շ գրտո ւ թյ ամբ  

գրանց ե լ ո ւ  շ նո ր հ ի վ ՝  ծանրամարտի  մի ջ ազգայ ի ն  ասպար ե զո ւ մ  

յ ո ւ ր օ ր ի նակ  է  և  անգե րազանց ե լ ի : 

Մանկավարժական գիտափորձ : Սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

մե թո դի կայ ի  նե ր դր ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տե լ ո ւ  

նպատակ ո վ  կազմակ ե րպվե լ  է  ձ ևավո ր ո ղ  մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ՝  

փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ի  մաս նակ ց ո ւ թյ ամբ :  

Փո ր ձ արարական  մե թո դի կայ ի  նե ր դր ո ւ մն  ի րագո ր ծ վե լ  է  Եր ևանի  և  

Քասախի  ծանրամարտի  մանկապատանե կան  մար զադպր ո ց նե ր ո ւ մ  



51 

 

մար զվո ղ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  

ո ւ ս ո ւ մնար զական  գո ր ծ ը նթաց ի  շ ր ջ անակ նե ր ո ւ մ : 

Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն  մաս նակ ց ե լ  ե ն  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  60 

մար զի կ :  Փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ո ւ մ  ը նդգր կ ված  

ծանր ո ր դնե ր ը , կախված  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  խմբ ե ր ի ց , բաժանվե լ  ե ն  

ե ր ե ք  ե նթախմբ ե ր ի  (թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ՝     56-69 կ գ , 

մի ջ ի նքաշ այ ի ն ՝  77-94 կ գ  և  ծանր քաշ այ ի ն  ՝  105 կ գ  և  բար ձ ր ): 

Մի նչ  գիտափո ր ձ ը  ս կ ս ե լ ը  և  գիտափո ր ձ ի ց  անմի ջ ապե ս  հ ետո  

փո ր ձ արարական  խմբ ե ր ո ւ մ  «Weightlifting analyzer 3.46» համակար գ չ այ ի ն  

ծ րագր ի  մի ջ ո ց ո վ  կատարվե լ  է  պո կ ման  կատարման  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  13 ց ո ւ ցանի շ ի  թե ստավո ր ո ւ մ : Ծանր ո ր դնե ր ի  

շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  ստաց ված  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  համե մատվե լ  ե ն  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ետ և , 

ե լ նե լ ո վ  անհամապատասխանո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  (տեխնի կական  սխալ նե ր ), 

յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  մար զի կ ի  համար  կազմվե լ  է  տեխնի կայ ի  սխալ նե ր ի  

ո ւ ղղման  և  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

անհատական  ծ րագի ր : Տեխնի կական  պատարաստված ո ւ թյ ան  ծ րագի ր ը   

շ տկ վե լ  և  հ ստակ ե ց վե լ  է  գ լ խավո ր  մար զի չ նե ր ի  կ ո ղմի ց  և  

առաջ ար կ վե լ  է   ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  

գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  շ աբաթական  ե ր կանգամ յ ա կ ի րառ ման  համար :  

Ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  մակար դակ ի  

բար ե լ ավման  վրա շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  մշ ակ ված  մե թո դի կայ ի  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  ստո ւ գո ւ մն  ի րականաց վե լ  է  մի նչ  գիտափո ր ձ ն  

ո ւ  գիտափո ր ձ ի ց  հ ետո  փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գ ո ղական  խմբ ե ր ո ւ մ  

մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան , 

սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  աճ ի  և  սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  

համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ : Հ ետազոտվո ղ  

ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ե ր ո ւ մ  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  աճ ը  գրանց վե լ  

է  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  պայ մաննե ր ո ւ մ  ց ո ւ ցադրած  

լ ավագո ւ յ ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  հ ի ման  վրա: 

Մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ո ւ մ  լ ո ւ ծ վե լ  ե ն  հ ետազոտո ւ թյ ան  

առ ջ և  դր ված  բ ո լ ո ր  խնդի ր նե ր ը , ստո ւ գվե լ  է  առաջ ադր ված  գիտական  

վար կած ը : Ար դ յ ո ւ նքո ւ մ  ապաց ո ւ ց վե լ  և  հ ի մնավո ր վե լ  է  

տար բ ե րակ ված  մոտե ց մամբ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  



52 

 

պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  մե թո դի կայ ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը : 

Մաթեմատիկական վիճակագրու թյ ան մեթոդը   կ ի րառ վե լ  է  

հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  հավաստի ո ւ թյ ո ւ նն  ո ւ  

հ ի մնավո ր ված ո ւ թյ ո ւ նն  ապահ ո վե լ ո ւ  համար : Տվ յ ալ նե ր ի  

վի ճ ակագրական  մշ ակ ման  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  հաշ վար կ վե լ  ե ն  մի ջ ի ն  

թվաբանականը  ( X ), մի ջ ի ն  քառակ ո ւ սայ ի ն  շ ե ղո ւ մը  (), մի ջ ի ն  

թվաբանականի  սխալ ը  (m): Մի ջ ի ն  թվաբանականնե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ան  

հավաստի ո ւ թյ ան  գնահատո ւ մը  կատարվե լ  է  Ստյ ո ւ դե նտի  t արժե քի  

համաձ այ ն : Տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  համար վե լ  

նշ անակալ ի ո ւ թյ ան  95, 99 և  99,9 տոկ ո սանո ց  մակար դակ նե ր ի  դեպքո ւ մ , 

ի նչ ը  բավականի ն  հ ո ւ սալ ի  է  համար վո ւ մ  մանկավար ժական  

հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ : Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ նի ց  ստաց ված  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ և  փոխկապված ո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ վե լ  է  Պի ր ս ո նի  

հարաբ ե րակ ց ո ւ թյ ան  գո ր ծակ ց ի  (r) մի ջ ո ց ո վ : Հ ետազոտված  

ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  առավե լ  տեղե կատվական  բաղադրամաս ե ր ի  բացահայ տման  

համար  կատարվե լ  է  գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ն : Գո ր ծ ո նայ ի ն  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ի րագո ր ծ վե լ  է  «SPSS» վի ճ ակագրական  ծ րագր ի  

մի ջ ո ց ո վ : Գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  հ ի մնական  նպատակն  է  

ե լ ակ ետայ ի ն  տվյ ալ նե ր ի  չ ափականո ւ թյ ան  նվազե ց ո ւ մը ՝  նրանց  

ռաց ի ո նալ  նկարագր ո ւ թյ ան  նպատակ ո վ , ս կ զբ նական  

տեղե կատվո ւ թյ ան  նվազագո ւ յ ն  կ ո ր ստի  պայ մանո վ : Գո ր ծ ո նայ ի ն  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքն  է  բազմաքանակ  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  

անց ո ւ մը  դեպի  փոքրաթի վ  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն  կամ  գո ր ծ ո ննե ր ի ն : 

Գո ր ծ ո ննե ր ի  օպտի մալ  քանակ ի  ո ր ո շ ման  համար  կ ի րառ վե լ  է  

«գ լ խավո ր  բաղադր ի չ նե ր ի » մե թո դը , ո ր ի  դեպքո ւ մ  պատկ ե ր վո ւ մ  է  

յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  գո ր ծ ո նի ն  բաժի ն  հասած  դի սպե ր ս իան ՝  ի ր  

գո ր ծ ո նայ ի ն  կ շ ռ ո վ  հանդե ր ձ :  

  Հ ետազոտո ւ թյ ան  բ ո լ ո ր  թվայ ի ն  տվյ ալ նե ր ի  մաթե մատի կական  

մշ ակ ո ւ մն  ի րականաց վե լ  է  ֆի զի կական  դաստիարակ ո ւ թյ ան  և  

սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  բ նագավառ ո ւ մ  լ այ ն  կ ի րառ ո ւ մ  ստացած  

վի ճ ակագրական  մե թո դնե ր ո վ  [27, 52, 111, 128, 187]՝  կ ի րառ ե լ ո վ  
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համակար գ չ այ ի ն  «MS Excel 2007»  և  «SPSS 17.0» վի ճ ակագրական  

ծ րագր ե ր ի  փաթեթնե ր ը :   

  

  

2.2. Հետազոտու թյ ան կազմակերպու մն ու  քանակակազմը  

 
  

Հետազոտու թյ ան կազմակերպու մը  

 

Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ նը  կազմակ ե րպվե լ  և  անց կաց վե լ  է  հ ետև յ ալ  

փո ւ լ ե ր ո վ . 

1-ի ն ՝  ո ր ո նո ղական -նախապատրաստական  փո ւ լ ո ւ մ  (2010-2011թթ.) 

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  ո ւ  վե ր լ ո ւ ծ վե լ  է  հ ետազոտո ւ թյ ան  հ ի մնախնդր ի ն  

առ նչ վո ղ  գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ո ւ նը , ը նտր վե լ  ե ն  

առաջ ադր ված  նպատակ ի  և  խնդի ր նե ր ի ն  համապատասխան  

հ ետազոտո ւ թյ ան  մե թո դնե ր ը : Միաժամանակ  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ մանն  ո ւ ղղված  

համե մատաբար  նո ր  ո ւ ղի նե ր ի  բացահայ տմանն  նպատակ ո վ  անց կաց վե լ  

է  ս ո ց ի ո լ ո գիական  հար ց ո ւ մ ՝  Հ այ աստանի  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  

ո ւ  նրանց  մար զի չ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ :  

Հ ետազոտո ւ թյ ան  2-ր դ  փո ւ լ ո ւ մ  (2012-2013թթ.) փո ր ձ արարական  

տվյ ալ նե ր ի  ստաց ման  նպատակ ո վ   մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  

տե սանկարահանման  և  դրան  հաջ ո ր դո ղ  կ ե նսամեխանի կական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  է  Հ այ աստանի  տար բ ե ր  

տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ի  առաջ նո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն  մաս նակ ի ց  տար բ ե ր  

ո րակավո ր ման  ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  տեխնի կան : Ար ձ անագր վե լ  ե ն  մր ց ո ւ մնե ր ի ն  մաս նակ ի ց  

մար զի կ նե ր ի  մար մնի  հասակայ ի ն  տվյ ալ նե ր ը : Սպո րտայ ի ն  

ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մանը  զո ւ գահ ե ռ  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  կ ե նսամեխանի կական  բաղադրամաս ե ր ի  

փոփոխո ւ թյ ան  օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  բացահայ տե լ ո ւ  նպատակ ո վ ՝  

հ ետազոտված  ծանր ո ր դնե ր ը  բաժանվե լ  ե ն  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  

ե ր ե ք  խմբ ե ր ի ՝  բար ձ րակար գ  (մի ջ ազգայ ի ն  կար գի  սպո րտի  վարպետ, 

սպո րտի  վարպետ), առաջ ի ն  կար գ  և  ցած րակար գ  (II և  III մար զակար գե ր ), 

ո ր ո նց  մի ջ ի ն  տար ի քը  կազմե լ  է  համապատասխանաբար ՝  22,1±0,7, 17,8±0,4 

և  16,7±0,2 տար ե կան , ի ս կ  մար զական  ստաժը ՝  10,7±1,1, 6,2±0,6 և  4,5±0,5 

տար ի : Սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  խմբ ե ր ո ւ մ  ստաց ված  տվյ ալ նե ր ի  
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մշ ակ ո ւ մն  ի րագո ր ծ վե լ  է  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ե ր ե ք  խմբ ե ր ո վ ՝  թեթև  

(56, 62 և  69 կ գ ), մի ջ ի ն  (77, 85 և  94 կ գ ) և  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր  (105 կ գ  և  

բար ձ ր ): Բացահայ տվե լ  ե ն  ծանր ո ր դնե ր ի  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  և  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  հատկանի շ նե ր ո վ  պայ մանավո ր ված  մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ նե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ո ր ո նց  հ ի ման  վրա մշ ակ վե լ  ե ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

կ ե նսամեխանի կական  մո դե լ նե ր : Հ ետազոտո ւ թյ ան  տվյ ալ  փո ւ լ ո ւ մ  

ստաց ված  բ ո լ ո ր  տվյ ալ նե ր ի  մշ ակ ո ւ մն  ի րագո ր ծ վե լ  է  

մաթե մատի կական  վի ճ ակագրական  մե թո դնե ր ի  օ գնո ւ թյ ամբ : 

Հ ետազոտո ւ թյ ան  3-ր դ  փո ւ լ ո ւ մ  (2013-2014թթ.) մշ ակ վե լ  է  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

մե թո դի կա, ո ր ի  շ ր ջ անակ նե ր ո ւ մ  տեխնի կայ ի  մշ ակ ված  մո դե լ այ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ի  կ ի րառ ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  ստո ւ գե լ ո ւ  

նպատակ ո վ  կազմակ ե րպվե լ  և  անց կաց վե լ  է  ձ ևավո ր ո ղ  

մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ՝  փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գո ղական  

խմբ ե ր ի  մաս նակ ց ո ւ թյ ամբ : Փո ր ձ արարական  մե թո դի կայ ի  նե ր դր ո ւ մն  

ի րագո ր ծ վե լ  է  Եր ևանի  և  Քասախի  ծանրամարտի  մանկապատանե կան  

մար զադպր ո ց նե ր ո ւ մ  մար զվո ղ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  պարապմո ւ նքնե ր ի  շ ր ջ անակ նե ր ո ւ մ : 

Մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան , 

սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  աճ ի , ի նչ պե ս  նաև  մր ց ո ւ մնե ր ի  ժամանակ  

սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ  

գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  հ ի մնավո ր վե լ  է  հ ետազոտվո ղնե ր ի  

սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ ի  բար ձ րաց ման  վրա մշ ակ ված  

մե թո դի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետ նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ նը : 

4-ր դ  փո ւ լ ո ւ մ  (2014-2015թթ.) վե ր լ ո ւ ծ վե լ  և  ամփոփվե լ  ե ն  

հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը , շ արադր վե լ  է  ատենախո սական  

աշ խատանքը :  

  

Հետազոտու թյ ան քանակակազմը  
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2011-2014 թվականնե ր ի ն  մե ր  կ ո ղմի ց  կազմակ ե րպված  

հ ետազոտո ւ թյ անն  ը նդհանո ւ ր  թվո վ  մաս նակ ց ե լ  ե ն  405 մար զի կ նե ր  և  

մար զի չ նե ր : 

Այ սպե ս ՝  2011 թվականի  ը նթաց քո ւ մ  անց կաց վե լ  է  

ս ո ց ի ո լ ո գիական  հար ց ո ւ մ , ո ր ի ն  մաս նակ ց ե լ  ե ն  40-ական  մար զի չ  և  

մար զի կ :  

2012-2013 թվականնե ր ի ն  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  

ը նթաց քո ւ մ  օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  ծար գր ի  շ նո ր հ ի վ  ար ձ անագր վե լ  

է  16-32 տար ե կան  սպո րտայ ի ն  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  265 

ծանր ո ր դի  «պո կ ո ւ մ» և  «հ ր ո ւ մ» վարժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  

առավե լ ագո ւ յ ն  քաշ ե ր ո վ  կատարվո ղ  ծանրաձ ո ղի  1590 բար ձ րաց ո ւ մ : 

Յո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  բար ձ րաց ո ւ մի ց  հ ետո  կ ե նսամեխանի կական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ե ն  ե նթար կ վե լ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  16 հ ի մնական  ց ո ւ ցանի շ : Ընդհանո ւ ր  առ մամբ  

վի ճ ակագրական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  է  ե նթար կ վե լ  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  ավե լ ի  քան  40.000 ց ո ւ ցանի շ :  

2014 թվականի  ը նթաց քո ւ մ  (հ ո ւ նվար -հ ո ւ լ ի ս ) ձ ևավո ր ո ղ  

մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ո ւ մ  ը նդգր կ ված  ե ն  ե ղե լ  կար գայ ի ն  60 

ծանր ո ր դ  (փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ո ւ մ  

համապատասխանաբար  30 մար զի կ ): 

Հ ետազոտո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ  ը նդհանո ւ ր  առ մամբ  անց կաց վե լ  է  

5200 չ ափո ւ մ :  

ԳԼՈՒԽ 3.  ԾԱՆՐՈՐԴՆԵՐԻ ՏԵԽՆԻԿԱԿԱՆ ՊԱՏՐԱՍՏՎԱԾՈՒԹՅԱՆ        

ԱՌԱՆՁՆԱՀԱՏԿՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ 

  

3.1. Ծանրորդների  տեխնիկական պատրաստվածու թյ ան 

բարել ավման     ու ղիների  բացահայ տմանն ու ղղված  

սոցիոլ ոգիական հարցու մ 

 

Արագաո ւ ժայ ի ն  մար զաձ ևե ր ո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  մար զո ւ մայ ի ն  և  

մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  բազմաքանակ  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հաստատո ւ մ  ե ն  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  բար ձ ր  

մակար դակ ի  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը : Յո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  մար զաձ ևո ւ մ  
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մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  բար ձ ր  մակար դակ ը  և  

նրա զար գաց ման  հ ե ռանկար նե ր ը  բ նո ւ թագր վո ւ մ  ե ն  առաջ ատար  

մար զի կ նե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ամբ , ո ր ո նք , 

ո րպե ս  կանո ն , բ նո ր ո շ վո ւ մ  ե ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  կայ ո ւ նո ւ թյ ամբ , 

տար բ ե ր  բացասական  ե ր ևո ւ յ թնե ր ի ն  արդ յ ո ւ նավետո ր ե ն  

հակազդե լ ո ւ , ի նչ պե ս  նաև  ֆի զի կական  և  տեխնի կական  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առավե լ ագո ւ յ նս  օ գտագո ր ծ ման  

կար ո ղո ւ թյ ամբ : Ամե նահայ տնի  մե թո դը , ո ր ը  կ ի րառ վո ւ մ  է  բազմաթի վ  

մար զի կ նե ր ի  և  մար զի չ նե ր ի  կ ո ղմի ց ՝  չ ե մպի ո ննե ր ի  և  

ռ ե կ ո ր դակ ի ր նե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կ ր կ նօ ր ի նակ ո ւ մն  է , ո ր ը  տե սահամակար գ չ այ ի ն  տեխնի կայ ի  

զար գաց ման  հ ետ մե կտե ղ  ավե լ ի  լ այ ն  տարած ո ւ մ  է  ստաց ե լ : 

Հ ետևաբար , ո չ  միայ ն  ե ր իտասար դ , այ լ և  ո րակավո ր ված  ո ր ո շ  

մար զի չ նե ր , ո րպե ս  կանո ն , կ ի րառ ո ւ մ  ե ն  առաջ ատար  մար զի կ նե ր ի  

տեխնի կայ ի  «կ ո ւ յ ր » նմանակ ո ւ մը ՝  չ մտած ե լ ո վ , ո ր  այ ն  հազվադեպ 

կար ո ղ  է  պրակտի կ  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  համար  օ գո ւ տ բ ե ր ե լ : Հ աշ վի  

առ նե լ ո վ , ո ր  բ նած ի ն  ֆի զի կական  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  և  

մար մնակազմո ւ թյ ան  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  

մար զի կ ի  համար  յ ո ւ ր օ ր ի նակ  ե ն , մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  «կ ո ւ յ ր » նմանակ ո ւ մը  կար ո ղ  է  ո չ  միայ ն  չ հանգե ց նե լ  

սպո րտայ ի ն  բար ձ ր  արդ յ ո ւ նքնե ր ի , այ լ և  ը նդհակառակ ը , կար ո ղ  է  

արդո ւ նքնե ր ի  ի ջ ե ց ման  պատճ առ  դառ նալ :  

   Գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ան  և  ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  հ ի ման  վրա առաջ  է  քաշ վե լ  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  նո ր  

ո ւ ղի նե ր ի  բացահայ տման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը :  

Ել նե լ ո վ  վե ր ո նշ յ ալ ի ց ՝  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  վե րաբ ե ր յ ալ  համե մատաբար  նո ր  

մոտե ց ո ւ մնե ր ի  բացահայ տման  նպատակ ո վ  հանրապետո ւ թյ ան  

առաջ ատար  ծանր ո ր դնե ր ի  և  մար զի չ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  անց կաց վե լ  է  

ս ո ց ի ո լ ո գիական  հար ց ո ւ մ  (հավե լ ված  1):  

Մե ր  կ ո ղմի ց  հար ց ման  ե ն  ե նթար կ վե լ  40 մար զի չ , ո ր ո նց ի ց  57%-ն  

ո ւ նե ց ե լ  է  հանրապետո ւ թյ ան  վաստակավո ր  մար զ չ ի  կ ո չ ո ւ մ , ի նչ պե ս  

նաև  20-32 տարե կան ՝  40 ծանր ո ր դ , ո ր ո նց ի ց  չ ո ր ս ը  սպո րտի  
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վաստակավո ր  վարպետ, 12-ը ՝  մի ջ ազգայ ի ն  կար գի  սպո րտի  վարպետ և  24-

ը ՝  սպո րտի  վարպետ, ո ր ո նք  հանդի սաց ե լ  ե ն  օ լ ի մպիական  խաղե ր ի  

մր ցանակակ ի ր նե ր , աշ խար հ ի  և  Եվր ոպայ ի  չ ե մպի ո ննե ր  ո ւ  

մր ցանակակ ի ր նե ր : 

Սո ց ի ո լ ո գիական  հար ց ման  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  հաստատվե լ  է , ո ր  

մար զի չ նե ր ի  և  մար զի կ նե ր ի  մե ծամաս նո ւ թյ ո ւ նը  (100 և  96,7%) 

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

վե րաբ ե ր յ ալ  տեղե կատվո ւ թյ ան  ցանկացած  ն յ ո ւ թի  նկատմամբ  

հ ետաքր քր ո ւ թյ ո ւ ն  է  ց ո ւ ցաբ ե ր ե լ  (հավե լ ված  1): Ընդ  ո ր ո ւ մ ՝  

հար ց վո ղնե ր ը  այ դպի ս ի  տեղե կատվո ւ թյ ո ւ նը  հ ի մնականո ւ մ  ստանո ւ մ  

ե ն  համացանց ի ց  (69,1 և  87,5%) և  գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ո ւ նի ց  

(25,9 և  8,7%):  

Հ ետաքր քի ր  է  նաև  այ ն , ո ր  մր ց ո ւ մնե ր ի  տե սագր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

դիտե լ ի ս , հար ց ված  մար զի չ նե ր ի  և  մար զի կ նե ր ի  

համապատասխանաբար ՝  65,2 և  69,8%-ի ն  առաջ ի ն  հ ե ր թի ն  հ ետաքր քր ե լ  է  

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կան , ո ր ի ց  հ ետո  

հար ց վո ղնե ր ի  համապատասխանաբար ՝  34,8 և  30,2%-ը  

հ ետաքր քր ո ւ թյ ո ւ ն  է  ց ո ւ ցաբ ե ր ե լ  նաև  ծանր ո ր դնե ր ի  ֆի զի կական , 

տակտի կական  և  հ ո գե բանական  պատրաստո ւ թյ ան  կ ո ղմե ր ի  նկատմամբ : 

«Պո կ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» 

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  շ ար ժման  գ լ խավո ր  և  ո ր ո շ ի չ  փո ւ լ ե ր ի  

ո ր ո շ ման  համար  հար ց վո ղնե ր ի ն  անհ րաժե շ տ է  ե ղե լ  

կար ևո ր ո ւ թյ ո ւ նը  գնահատե լ  0-10 միավո ր ի  սահ մաննե ր ո ւ մ  (0 

միավո ր ը  կար ևո ր ո ւ թյ ան  ամե նացած ր  աստի ճ անն  է , ի ս կ  10-ը ՝  

ամե նաբար ձ ր ): Գնահատման  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  հ ի ման  վրա ո ր ո շ վե լ  է  

շ ար ժման  կառ ո ւ ց ված քի  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  փո ւ լ ի ն  տրված  

միավո ր նե ր ի  ը նդհանո ւ ր  գո ւ մար ը  և  մի ջ ի ն  թվաբանականը :  

Մար զի չ նե ր ի  կ ո ղմի ց  տրված  գնահատականնե ր ի  համաձ այ ն ՝  

միավո ր նե ր ն  ը ստ շ ար ժման  փո ւ լ ե ր ի  դասակար գվե լ  ե ն  հ ետև յ ալ  

կ ե րպ՝  ա) ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ` 257 միավո ր  ( X =8,6), բ ) նախնական  

թափառ քի  փո ւ լ ՝  231 միավո ր  (7,7), գ ) մի նչ և  ծանրաձ ո ղը  հարթակ ի ց  

պո կ ե լ ո ւ  պահ ը  «մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ անը  տրվե լ  է  216 

միավո ր  (7,2), դ ) տրված  միավո ր նե ր ի  համաձ այ ն  ո ր ո շ ի չ  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  է  ո ւ նե ց ե լ  նաև  կ քանի ստի  կատարման  փո ւ լ ը ՝  201 
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միավո ր  (6,7), ե ) ը նդհանո ւ ր  177 միավո ր ո վ  (5,9) վար ժո ւ թյ ան  հաջ ո ղ  

կատարման  գո ր ծ ո ւ մ  հաստատավե լ  է  նաև  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ի  

կար ևո ր ո ւ թյ ո ւ նը : Միավո ր նե ր ի  ը նդհանո ւ ր  քանակ ը  համե մատաբար  

քի չ  է  ե ղե լ  մար զի չ նե ր ի  կ ո ղմի ց  մե կ նար կայ ի ն  դր ո ւ թյ ան  (2,5) և  

կ քանի ստի ց  բար ձ րաց ման  (1,8) փո ւ լ ե ր ի  կար ևո ր ո ւ թյ ան  աստի ճ անը  

գնահատե լ ի ս :  

Հ ար ց ված  մար զի կ նե ր ի  կ ո ղմի ց  «պո կ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  առանձ ի ն  

փո ւ լ ե ր ի  կար ևո ր ո ւ թյ ան  աստի ճ անի  ո ր ո շ ման  համար  տրված  

գնահատականնե ր ը  խո ս ո ւ մ  ե ն  այ ն  մաս ի ն , ո ր  մար զի կ նե ր ը  նո ւ յ նպե ս  

առավե լ  կար ևո ր ե լ  ե ն  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ս կ զբ ի ց  մի նչ և  կ քանի ստ 

կատարվո ղ  շ ար ժման  փո ւ լ ե ր ը , ո ր ո նք  նշ ված  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  տեխնի կայ ի  հ ի մնական  մաս ն  ե ն : Նրանց  կար ծ ի քո վ  

վար ժո ւ թյ ո ւ նե ր ի  հաջ ո ղ  կատարման  համար  շ ար ժո ղական  խնդի ր նե ր ի  

լ ո ւ ծ ո ւ մը ՝  պայ մանավո ր ված  մե կ նար կայ ի ն  դր ո ւ թյ ան  և  կ քանի ստի ց  

բար ձ րաց ման  փո ւ լ ե ր ո վ , համե մատաբար  քի չ  է  կար ևո ր վե լ :  

Ստաց ված  տվյ ալ նե ր ը  խո ս ո ւ մ  ե ն  այ ն  մաս ի ն , ո ր  հար ց ման  

ե նթար կ ված  մար զի չ նե ր ը  և  մարզի կ նե ր ը  «պո կ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  շ ար ժո ղական  

կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  առավե լ  կար ևո ր  տեղ  ե ն  հատկաց ր ե լ  շ ար ժման  

ս կ զբ ի ց  մի նչ և  կ քանի ստ «մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» շ ար ժո ղական  

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ անը : 

Վե ր ը  նշ ված  տվյ ալ նե ր ը  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  տալ ի ս  ո ր ո շ ե լ ո ւ  

թվար կած  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  գ լ խավո ր  

փո ւ լ ե ր ը , ո ր ո նք  հ ի մք  ե ն  հանդի սանալ ո ւ  հ ետագա 

հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համար : 

Հ ար ց ված  մար զի չ նե ր ի  և  մար զի կ նե ր ի  համապատասխանաբար ՝  94,2 և  

90,3%-ը  ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  տար բ ե րակ ման  առաջ ատար  գո ր ծ ո ն  ե ն  համար ե լ  

սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ո ւ մը , ի ս կ  համապատասխանաբար ՝  85,4 և   80,5%-ը  

կար ևո ր ե լ  ե ն  նաև  քաշ այ ի ն  կար գե ր ո վ  պայ մանավո ր ված  տեխնի կայ ի  

տար բ ե րակ ո ւ մը : Այ սպի ս ո վ ՝  հար ց վո ղնե ր ի  մե ծամաս նո ւ թյ ո ւ ն ը  

ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

տար բ ե րակ ման  գ լ խավո ր  գո ր ծ ո ննե ր  ե ն  համար ե լ  սպո րտայ ի ն  

ո րակավո ր ո ւ մը  ո ւ  քաշ այ ի ն  կար գե ր ը , և  հար ց վո ղնե ր ի  միայ ն  
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համապատասխանաբար ՝  9,5 և  6,3%-ն  է  նախապատվո ւ թյ ո ւ նը  տվե լ  

մար դաչ ափական  բ նո ւ թագր ե ր ո վ  և  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո վ  

տար բ ե րակ մանը : 

Հ ար ց ված  մար զի չ նե ր ի  և  մար զի կ նե ր ի  93,4 և  90,1%-ը  համար ե լ  ե ն , 

ո ր  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  մի ևնո ւ յ ն  մակար դակ  ո ւ նե ց ո ղ  

ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կան  

տար բ ե ր վո ւ մ  է ՝  կախված  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց : Հ ար ց ված նե ր ի  3,3%-ը  

համար ե լ  ե ն , ո ր  այ դպի ս ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  չ կան , ի ս կ  նրանց  3,3 և  

6,6%-ը  տվյ ալ  հար ց ի ն  միանշ անակ  պատասխան  չ ե ն  կար ո ղաց ե լ  տալ : 

Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  հար ց ված նե ր ի  91,7%-ը  ցանկաց ե լ  է  ի մանալ  քաշ այ ի ն  

կար գե ր ո վ  պայ մանավո ր ված  տեխնի կայ ի  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 

Հ ար ց ված նե ր ի  88,5%-ը  համո զված  է  ե ղե լ , ո ր  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  մակար դակ ի  բար ձ րաց ման  

արդ յ ո ւ նավետ մի ջ ո ց նե ր ի ց  է  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մո դե լ ավո ր ո ւ մ ը , 

ո ր ը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  համալ ի ր  կ ե րպո վ  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  նկատմամբ  հ ս կ ո ղո ւ թյ ո ւ ն  ի րականաց նե լ : 

Մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  

գնահատման  առավե լ  տեղե կատվական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ո ր ո շ ման  համար  

ռ ե սպո նդե նտնե ր ի ն  առաջ ար կ վե լ  է  գնահատե լ  այ ն  ը ստ 

կար ևո ր ո ւ թյ ան  աստի ճ անի ՝  0-10 միավո ր ի  սահ մաննե ր ո ւ մ : 

Մար զի չ նե ր ի  հար ց ման  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  

տեխնի կայ ի  գնահատման  առավե լ  տեղե կատվական  բ նո ւ թագր ե ր ի  

դասակար գո ւ մն , ը ստ կար ևո ր ո ւ թյ ան  աստի ճ անի ՝  արտաց ո լ վե լ  է  

հ ետև յ ալ  կ ե րպ՝  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ո ւ նը ՝  8,6 միավո ր , 

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը ՝  7,8 միավո ր , վար ժո ւ թյ ան  

կատարման  տեմպը ՝  7,2 միավո ր , պայ թո ւ ց ի կ  ո ւ ժ ը ՝  6,8 միավո ր , 

կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը ՝  6,3 միավո ր : Մար զի չ նե ր ը , ծանրաձ ո ղի  

շ ար ժման  հ ետագծ ո վ  և  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ամբ  

տեխնի կայ ի  գնահատո ւ մը  համե մատաբար  քի չ  ե ն  կարևո ր ե լ :  

Մար զի կ նե ր ը , մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

գնահատման  համար , ը ստ կարևո ր ո ւ թյ ան  աստի ճ անի ՝  առավե լ  

տեղե կատվական  ե ն  համար ե լ  հ ետև յ ալ  բ նո ւ թագր ե ր ը ՝  վար ժո ւ թյ ան  

կատարման  տեմպը ՝  8,3 միավո ր , ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ո ւ նը ՝  

7,9 միավո ր , կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը ՝  7,3 միավո ր  և  պայ թո ւ ց ի կ  
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ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը ՝  6,8 միավո ր : Մար զի կ նե ր ը  ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ման  բար ձ ր ո ւ թյ ամբ  և  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  

մե ծ ո ւ թյ ամբ  տեխնի կայ ի  գնահատո ւ մը  համե մատաբար  քի չ  ե ն  

կար ևո ր ե լ : 

Ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  տար բ ե րակ ված  

մոտե ց մամբ  կատար ե լ ագո ր ծ ման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը  հաստատվե լ  է  

հար ց վո ղնե ր ի  համապատասխանաբար ՝  100 և  93,4%-ի  դրական  

պատասխաննե ր ո վ  (հավե լ ված  1):  

Վե ր ը  նշ ված ը  մատնանշ ո ւ մ  է  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  խմբ ե ր ո վ  

սպո րտայ ի ն  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ը  ե նթադր ո ւ մ  է  

տվյ ալ  գո ր ծ ո ննե ր ո վ  պայ մանավո ր ված ՝  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  

դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  մի ջ և  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

դր ս ևո ր ո ւ մը :  

Այ սպի ս ո վ ՝  ռ ե սպո նդե նտնե ր ի  պատասխաննե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  հաստատե լ , ո ր  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  մակար դակ ի  բար ձ րաց ման  

արդ յ ո ւ նավետ մի ջ ո ց նե ր ի ց  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մո դե լ ավո ր ո ւ մը : Դրա հ ետ 

մե կտե ղ  խի ստ կար ևո ր վե լ  է  տար բ ե րակ ված  մոտե ց մամբ  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը : 

Հ ար ց ված  մար զի չ նե ր ի  և  մար զի կ նե ր ի  պատասխաննե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  վկայ ո ւ մ  է  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  բար ե լ ավման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ան  մաս ի ն : 

 

3.2. Ծանրամարտու մ մրցակցական վարժու թյ ու նների  

տեխնիկայ ի                 բաղադրամասերի  վերլ ու ծու թյ ու նը  

 

Սո ւ յ ն  ե նթագ լ խո ւ մ  նե ր կայ աց ված  ե ն  «պո կ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  կ ի նե մատի կ  և  

դի նամի կ  բաղադր ի չ նե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը , 

ո ր ո նք  գրանց վե լ  ե ն  լ ավագո ւ յ ն  արդ յ ո ւ նքի  90-100% լ ար ված ո ւ թյ ան  
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գոտո ւ մ ՝  «Weightlifting analyzer 3.46» (Գե ր մանիա) սար քավո ր ո ւ մ -

ծ րագրայ ի ն  համալ ի ր ի  օ գնո ւ թյ ամբ :  

Սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մանը  զո ւ գահ ե ռ  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  կ ե նսամեխանի կական  բաղադրամաս ե ր ի  

փոփոխո ւ թյ ան  օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  բացահայ տե լ ո ւ  նպատակ ո վ ՝  

հ ետազոտված  ծանր ո ր դնե ր ը  բաժանվե լ  ե ն  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  

ե ր ե ք  խմբ ե ր ի ՝  բար ձ րակար գ  (մի ջ ազգայ ի ն  կար գի  սպո րտի  վարպետ, 

սպո րտի  վարպետ), առաջ ի ն  կար գ  և  ցած րակար գ              (II և  III 

մար զակար գե ր ), ո րտե ղ  ստաց ված  տվյ ալ նե ր ի  մշ ակ ո ւ մն  ի րագո ր ծ վե լ  

է  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ե ր ե ք  խմբ ե ր ո վ ՝  թեթևքաշ այ ի ն  (56, 62 և  69 կ գ ), 

մի ջ ի նքաշ այ ի ն    (77, 85 և  94 կ գ ) և  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր  (105 կ գ  և  

բար ձ ր ):    

  

Պոկման  տեխնիկայ ի   տարածական  բնու թագրերը  

Պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  

տարածական  բ նո ւ թագր ե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ման  ը նթաց քո ւ մ  մշ ակ վե լ  է  

ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  (H) տե ղաշ ար ժման  4 ց ո ւ ցանի շ : Հ ար կ  է  

նշ ե լ , ո ր  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  բար ձ ր ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

հաշ վար կ վե լ  ե ն  հարաբ ե րական  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  (h)՝  ե լ նե լ ո վ  

մար մնի  ե ր կար ո ւ թյ ո ւ նի ց  (մար մնի  հասակ ի  նկատմամբ  տո կ ո սայ ի ն  

հարաբ ե ր ո ւ թյ ամբ , H, %): Ու ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  ե ն  տեխնի կայ ի  

տարածական  կառ ո ւ ց ված քի  հ ետև յ ալ  բաղադր ի չ նե ր ը ՝  

hVmax  –  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը  շ ար ժման  

առավե լ ագո ւ յ ն      արագո ւ թյ անը  հաս նե լ ո ւ  պահ ի ն , %, 

hmax   –    ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ ն , 

%, 

hկք .    –      կ քանի ստո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  ս ևե ռ ման  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ ն , %, 

hmax-hկք .  –   կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ո ւ ն , %: 

 
Բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ (ՄԿՍՎ , ՍՎ) ծանրաձ ո ղի  

ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  բաղադրամաս ե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  

ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  պո կ ո ւ մո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  տեղաշ ար ժման  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի  մաս ը  մար զի կ նե ր ի  մար մնի  զանգված ի  

բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  հավաստի ո ր ե ն  մե ծանո ւ մ  է , ի ս կ  

մ յ ո ւ ս նե ր ը ՝  նվազո ւ մ       (գծ . 2): 
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Պո կ ո ւ մո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  

հաս նե լ ո ւ  պահ ի ն  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  բար ձ ր ո ւ թյ ան  (hVmax) 

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

առաջ ի ն  և  ե ր կ ր ո ր դ  խմբ ե ր ի  մի ջ և  գո յ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ՝  53,7-55,3% (p0,05): 

Տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  նաև  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

առաջ ի ն  և  ե ր ր ո ր դ  խմբ ե ր ի  մի ջ և `          53,7-55,5% (գծ . 2): 

 

Գծապատկ ե ր  2.  Բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  «պո կ ո ւ մ» վար ժո ւ թյ ան  

կատարման  տեխնի կայ ի  ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  

տեղաշ ար ժման  բ նո ւ թագր ե ր ը  

                
Կքանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  (hmax-hկ ք .) 

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  

մոտ ծանրաձ ո ղի  ի ջ ե ց ման  ճ անապար հ ն  ավե լ  կար ճ  է  ե ղե լ  (6,2±0,67%), և  

ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ն  թեթև  (8,7±0,27 ս մ ) և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

(8,6±0,29 ս մ ) մար զի կ նե ր ի ՝  չ ե ն  կատար ե լ  խո ր ը  կ քանի ստ (գծ . 2), ո ր ի  

դեպքո ւ մ  նկատվե լ  է  վի ճ ակագրական  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  

(համապատասխանաբար ՝  p0,001 և  p0,01): Քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ե ր ե ք  

խմբ ե ր ո ւ մ  է լ  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մար մնի  հասակայ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ և  առ կա ե ն  ե ղե լ  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  

(p001), ո րտե ղ  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  բար ձ րաց մամբ  պայ մանավո ր ված ՝  

հասակայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  աճ ման  միտո ւ մ  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  (165,9-177,8 

ս մ ): Այ սպի ս ո վ ՝  կար ե լ ի  է  հավաստե լ , ո ր  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  

մոտ պո կ ման  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  կառ ո ւ ց ված քի  ծանրաձ ո ղի  
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ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  վրա է ական  

ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նի  մար զի կ նե ր ի  մար մնի  զանգված ի  գո ր ծ ո նը : 

Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ պո կ ման  տեխնի կայ ի  

տարածական  բ նո ւ թագր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ն  ի  հայ տ 

բ ե ր ե ց ի ն  ո ր ո շ ակ ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ՝  կախված  քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի ց : Այ սպե ս ՝  օ ր ի նակ ՝  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  

պահ ի ն  ծանրաձ ո ղի  տեղաշ ար ժման  (hVmax) համե մատաբար  բար ձ ր  

ց ո ւ ցանի շ նե ր  ո ւ նե ն  մի ջ ի ն  և  ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ը  (56,7 և  

54,8%), ի ս կ  մարմնի  հասակ ի  նկատմամբ  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  

ամե նացած ր  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը  նկատվե լ  է  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  

(53,6%), ո ր ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  մ յ ո ւ ս  խմբ ե ր ի ց  (p0,05): 

Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  (hmax) 

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  տար բ ե ր  խմբ ե ր ի  մի ջ և  ց ո ւ յ ց  

է  տվե լ  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Ամե նամե ծ  ց ո ւ ցանի շ ը  

նկատվե լ  է  մի ջ ի նքաշ այ ի ննե ր ի  մոտ (71,5%), ո ր ն  է ականո ր ե ն  

տար բ ե ր վե լ  է  թեթև  և  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ի  հայ տ ե կած  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  (p0,01): 

Վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց ՝  կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  (hmax-

hկ ք .) մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ամե նափո քր ն  է  ե ղե լ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  

(6,1±0,49%): Այ ս  միտո ւ մը  կար ե լ ի  է  բացատրե լ  նրանո վ , ո ր  

ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ ստո ր ի ն  վե ր ջ ո ւ յ թնե ր ի  հ ո դե ր ո ւ մ  

գո յ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ն  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  ո ր ո շ ակ ի  սահ մանափակ ո ւ մնե ր , 

ի նչ ը  կ քանի ստի  համե մատաբար  փոքր  խո ր ո ւ թյ ամբ  կատարման  

հ ետևանքն  է : Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  տար բ ե ր  խմբ ե ր ի  մի ջ և  մար մնի  հասակայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ն  

ո ւ նե ց ե լ  ե ն  է ական  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  (p0,01), ո ր ո նց  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  բար ձ րաց մանը  զո ւ գահ ե ռ  աճ ման  միտո ւ մ  է  

ո ւ նե ց ե լ  (167-172,8 ս մ ): 

Ստաց ված  տվյ ալ նե ր ը  վկայ ո ւ մ  ե ն  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ամբ  պայ մանավո ր ված  տեխնի կայ ի  տարածական  

կառ ո ւ ց ված քի  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մաս ի ն , ո ր ո նք  
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անհ րաժե շ տ է  հաշ վի  առ նե լ  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  ժամանակ : 

Ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  (II և  III մար զակար գե ր ) շ ր ջ անո ւ մ  

պո կ ման  կատարման  տեխնի կայ ի  տարածական  կառ ո ւ ց ված քի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ն  ի  հայ տ բ ե ր ե ց ի ն  քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  պայ մանավո ր ված  տեխնի կայ ի  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

 Ար ձ անագր վե լ  է , ո ր  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  

տեղաշ ար ժը  ամե նամե ծ  բար ձ ր ո ւ թյ անն  (hVmax) է  հաս ե լ  

մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  56,7±0,77%, ի ս կ  ճ ի գի  կատար ո ւ մը  

համե մատաբար  ցած ր  բար ձ ր ո ւ թյ ան  վրա է  ս կ ս վե լ  թեթևքաշ այ ի ն  

մար զի կ նե ր ի  մոտ (53,9±0,48%): Ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  բար ձ ր ո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  նկատվե լ  ե ն  թեթև  և  

մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  (p0,05), ի նչ պե ս  նաև  թեթև  և  ծանր քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  խմբ ե ր ի  մի ջ և  (p0,05):  

Կքանի ստի  հ ե նման  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  ս ևե ռ ման  ամե նամե ծ  

բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը  դիտար կ վե լ  է  ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ՝  

64,5±0,63%, ի ս կ  առավե լ  ցած ր  է  գտնվե լ  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  

61,2±0,62% (p0,01): Հ աստատվե լ  է , ո ր  տար բ ե ր  ո րակավո ր ման  

մար զի կ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  կ քանի ստը  ամե նամե ծ  խո ր ո ւ թյ ամբ  է  

կատարվե լ  ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ, ի ս կ  մար զի կ նե ր ի  այ ս  

խմբ ո ւ մ  կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  ամե նամե ծ  ց ո ւ ցանի շ ը  գրանց վե լ  է  

թեթևքաշ այ ի ննե ր ի  մոտ, ո րտե ղ  ծանրաձ ո ղը  առավե լ ագո ւ յ ն  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  կ ետի ց  ամե նաշ ատն  է  տեղաշ ար ժվե լ  դեպի  նե ր քև : 

Մար մնի  հասակայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  բ ո լ ո ր  խմբ ե ր ի  մի ջ և  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  (p0,01)՝  

տատանվե լ ո վ ՝  165,1-173,4 ս մ -ի  սահ մանո ւ մ :  

Այ սպի ս ո վ ՝  կար ե լ ի  է  ար ձ անագր ե լ , ո ր  պո կ ման  տեխնի կայ ի  

տարածական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ՝  կախված  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց , ո ւ նե ն  է ական  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

 

Պոկման  տեխնիկայ ի   ժամանակայ ին  բնու թագրերը  
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«Պո կ ո ւ մ»  և  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» 

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  ո ւ ս ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  

ը նթաց քո ւ մ  գրանց վե լ  է  ժամանակայ ի ն  հ ետև յ ալ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը ՝  

t1   –       նախնական  թափառ քի  փո ւ լ ի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ ն , վր կ ., 

t2   –       ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ ն , վր կ ., 

t3      –       կ քանի ստի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ ն , վր կ ., 

tVmax  --  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  

հաս նե լ ո ւ                ժամանակ ը , վր կ .,                            

tԸՏ   ––    շ ար ժման  ը նդհանո ւ ր  տևո ղո ւ թյ ո ւ ն , վր կ .:    

Բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան    

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ նը     ց ո ւ յ ց     տվե ց ,     ո ր     նախնական  թափառ քի  

փո ւ լ ի  կատար ո ւ մն  (t1) ավե լ ի  տևական  է  ե ղե լ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ  (0,49±0,01 վր կ .), պակաս  տևական ՝  ծանր քաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ  (0,43±0,02 վր կ .): Շար ժման  այ ս  փո ւ լ ո ւ մ  թեթև  և  

մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ և  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը  հավաստի  է  ե ղե լ  (p0,05):  Կքանի ստի  կատար ո ւ մն  

ավե լ ի  կար ճ ատև  է  ե ղե լ  ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ (0,28±0,01 

վր կ .), ո ր ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նն  ը ստ ե ր ևո ւ յ թի ն  պայ մանավո ր ված  է  ե ղե լ  

կ քանի ստի  համե մատաբար  փոքր  խո ր ո ւ թյ ամբ , ի ս կ  այ ս  փո ւ լ ի  

կատար ո ւ մն  ավե լ ի  տևական  է  ե ղե լ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  

կազմե լ ո վ  (0,34±0,008 վր կ .): Քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  տար բ ե ր  խմբ ե ր ո ւ մ  

կ քանի ստի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան  մի ջ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  ե ն  մի մ յ անց ի ց  (99% հավանականո ւ թյ ամբ ): 

Վար ժո ւ թյ ան  կատարման  ը նդհանո ւ ր  տևո ղո ւ թյ ո ւ նն  առավե լ  

ե ր կարատև  է  ե ղե լ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  կազմե լ ո վ  1,94±0,01 

վր կ .: Տվ յ ալ  դեպքո ւ մ , շ ար ժման  ը նդհանո ւ ր  տևո ղո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ ը , ո ր ը  ար ձ անագր վե լ  է  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ , 

հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մ յ ո ւ ս  խմբ ե ր ի ց  

(p0,01): 

Պո կ ման  տեխնի կայ ի  ժամանակայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ նն  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  

ի  հայ տ բ ե ր ե ց  ո ր ո շ ակ ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ՝  կախված  քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի ց  (գծ . 3): 
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Գծապատկ ե ր  3.  Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  «պո կ ո ւ մ» 

վար ժո ւ թյ ան   կատարման  տեխնի կայ ի  ժամանակայ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ը    

Նախնական  թափառ քի  փո ւ լ ը  կատար ե լ ի ս  (t1) առավե լ  շ ատ ժամանակ  

ե ն  ծախս ե լ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ը ՝  0,46±0,01 վր կ ., ի ս կ  դրա 

կատար ո ւ մն  ավե լ ի  կար ճ ատև  է  ե ղե լ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  

(0,42±0,003 վր կ .): Քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  տար բ ե ր  խմբ ե ր ի  մի ջ և  

անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  (p0,05): 

Ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  ը նդհանո ւ ր  տևո ղո ւ թյ ո ւ նն  (tԸՏ) ավե լ ի  

ե րակարատև  է  ե ղե լ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ , ո ր ը  կազմե լ  է  

1,94±0,01 վր կ ., ի ս կ  վար ժո ւ թյ ո ւ նը  ավե լ ի  կար ճ  ժամանակահատված ո ւ մ  

է  ե ն  կատար ե լ  ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ը  (1,80±0,04): Քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  տար բ ե ր  խմբ ե ր ի  ը նդհանո ւ ր  տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

մի ջ և  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  (p0,05):       

Ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  կատարման  ժամանակայ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ն  բացահայ տե ց ի ն  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ամբ  պայ մանավո ր ված  շ ար ժման  

տևո ղո ւ թյ ան  ո ր ո շ  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ և  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հատկապե ս  է ական  ե ն  

ե ղե լ  կ քանի ստի  կատարման  դեպքո ւ մ  (t3), ո րտե ղ  «մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» 

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ նն  ավե լ ի  տևական  է  ե ղե լ  ծանր քաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ  (0,35±0,01 վր կ .), ի ս կ  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  կ քանի ստի  
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կատար ո ւ մը  ավե լ ի  կար ճ  ժամանակ ո ւ մ  է  (0,30±0,007 վր կ .) ի րագո ր ծ վե լ : 

Քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  բ ո լ ո ր  խմբ ե ր ի  մի ջ և  կ քանի ստի  կատարման  

տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  

ե ղե լ  (p0,05):   

Պո կ ման  կատար ո ւ մը  համե մատաբար  կար ճ ատև  է  ե ղե լ  

թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  (1,37±0,01 վր կ .), ի նչ ը  հավաստի ո ր ե ն  

տար բ ե ր վե լ  է  ավե լ ի  բար ձ ր  քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ար ձ անագր ված  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  (1,41-1,42 վր կ ., p0,05): 

 

Պոկման  տեխնիկայ ի   տարածաժամանակայ ին  բնու թագրերը  

Պո կ ման  տեխնի կայ ի  տարածաժամանակայ ի ն  կառ ո ւ ց ված քի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ  գրանց վե լ  և  հաշ վար կ վե լ  ե ն  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  հ ետև յ ալ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը ՝   

V1     –   ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ նը  

նախնական            թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ , մ /վ , 

V2   –   ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ նը  

անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ ,         մ /վ , 

Vmax – ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ նը  

ե զրափակ ի չ            թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ , մ /վ : 

Ստո ր և  նե ր կայ աց ված  ե ն  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  

կատարման  տեխնի կայ ի  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  (գծ . 4): 
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Գծապատկ ե ր  4.  Բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  «պո կ ո ւ մ» 

վար ժո ւ թյ ան    ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  

բ նո ւ թագր ե ր ը  

 
Հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  ց ո ւ յ ց  ե ն  տալ ի ս , ո ր  ծանրաձ ո ղի  

շ ար ժման  ս կ զբ նական  ո ւ ղղահայ աց  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  (V1) 

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  դիտար կ վե լ  ե ն  ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ՝  

1,62±0,05 մ /վ , ի ս կ  ամե նափո քր  արագո ւ թյ ո ւ նը  նկատվե լ  է  

թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ` 1,43±0,02 մ /վ  (p0,01): 

Ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ո ւ ղղահայ աց  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  

(Vmax) ամե նաբար ձ ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  գրանց վե լ  ե ն  ծանր քաշ այ ի ն  

մար զի կ նե ր ի  խմբ ո ւ մ ՝  1.95±0.06 մ /վ , այ ն  դեպքո ւ մ , ե ր բ  ամե նացած ր  

ց ո ւ ցանի շ ն  ե ղե լ  է  1,81±0,02 մ /վ -ը , ո ր ն  ար ձ անագր վե լ  է  

մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ , ո ր ո նց  մի ջ և  նկատված  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  (p0,01): 

Այ սպի ս ո վ ՝  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ան  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տվե լ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

սահ մանայ ի ն  տար բ ե ր  դր ս ևո ր ո ւ մնե ր : Բնո ր ո շ  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ նն  այ ն  է , ո ր  շ ար ժման  առաջ ի ն  և  ե ր կ ր ո ր դ  

փո ւ լ ե ր ո ւ մ  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  տար բ ե ր  խմբ ե ր ո ւ մ  արագո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ և  առ կա ե ն  ե ղե լ  վի ճ ակագրական  հավաստի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Այ ս  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ նը  պետք  է  հաշ վի  

առ նե լ  պո կ ման  տեխնի կայ ի  արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ղկ ման  և  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  ժամանակ : 

Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  պո կ ման  կատարման  

արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  ց ո ւ յ ց  

ե ն  տալ ի ս , ո ր  ծանրաձ ո ղի ն  շ ար ժման  ս կ զբ նական  ամե նամե ծ  

արագո ւ թյ ո ւ նը  (V1) հաղո ր դվե լ  է  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  

կ ո ղմի ց  (1,61±0,03 մ /վ ): Ըստ մե ծ ո ւ թյ ան ՝  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ ակ ի ո ր ե ն  ցած ր  է  ե ղե լ  թեթև  (1,59±0,03 մ /վ ) և  

ծանր քաշ այ ի ն  (1,41±0,03 մ /վ ) կար գե ր ո ւ մ  ը նդգր կ ված  ծանր ո ր դնե ր ի  

մոտ:  

Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  բ ո լ ո ր  խմբ ե ր ո ւ մ  

արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  վկայ ո ւ մ  է  

նախնական  թափառ քի  փո ւ լ ի  համե մատ արագո ւ թյ ան  նվազման  մաս ի ն  
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(V2): Այ ն  թեթևքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ նվազե լ  է  15,6±2,11%-ո վ , 

մի ջ ի նքաշ այ ի ննե ր ի  մոտ՝  13,0±1,61%-ո վ , ի ս կ  ծանր քաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ  ը նդգր կ ված  մար զի կ նե ր ի  մոտ արագո ւ թյ ո ւ նը  նվազե լ  է  

բավականի ն  մե ծ  չ ափո վ ՝  կազմե լ ո վ  24,5±4,59%: Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  

արագո ւ թյ ան  նվազման  տվյ ալ նե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  

ե ն  ե ղե լ  մի ջ ի ն  և  ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մի ջ և  (p0,05): 

Ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  ամե նամե ծ  արագո ւ թյ ո ւ նը  

(Vmax) դր ս ևո ր վե լ  է  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  խմբ ո ւ մ , ո րտեղ  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժո ւ մը  վայ ր կ յ անո ւ մ  հաս ե լ  է  1,90±0,02 մ /վ -ի , ի ս կ  

տվյ ալ  փո ւ լ ո ւ մ  ծանր քաշ այ ի ննե ր ի  մոտ այ ն  դր ս ևո ր վե լ  է  

ամե նափո քր  մե ծ ո ւ թյ ամբ ՝  1,76±0,05 մ /վ : Առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  ե ն  միայ ն  մի ջ ի ն  և  

ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մի ջ և  (p0,05): 

Ու ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  ցած րակար գ   մար զի կ նե ր ի  

խմբ ո ւ մ  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մը  ամե նամե ծ  

արագո ւ թյ ամբ  ե ն  ս կ ս ե լ  (V1) մի ջ ի նքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ը ՝  1,53±0,03 

մ /վ : Ծանրաձ ո ղի  նախնական  թափառ քը  է ականո ր ե ն  դանդաղ  է  կատարվե լ  

թեթև  և  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  (1,43±0,04), ի նչ ը  նշ անակ ո ւ մ  է , ո ր  

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  ս կ զբ նական  արագո ւ թյ ո ւ նը  տար բ ե ր վո ւ մ  

է ՝  կախված  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց : Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  

նախնական  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  հաղո ր դած  արագո ւ թյ ան  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մ յ ո ւ ս  

խմբ ե ր ի ց  (p0,01):  

Ու ղղահայ աց  արագո ւ թյ ո ւ նը  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  

թեթևքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ՝  նախնական  թափառ քի  համե մատ 

նվազե լ  է  14,2±1,44%-ո վ  (0,20 մ /վ ), մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  16,3%-

ո վ  (0,25 մ /վ ), ի ս կ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  մի նչ և  10,4% (0,15 մ /վ ): 

Արագո ւ թյ ան  նվազման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մե ծ ո ւ թյ ան  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  մի ջ ի ն  և  ծանր քաշ այ ի ն  

մար զի կ նե ր ի  մի ջ և  (p0,05): 

Պո կ ո ւ մո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (Vmax) վկայ ո ւ մ  է  քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  խմբ ե ր ի  մի ջ և  է ական  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մաս ի ն  (p0,05): 

Ծանրաձ ո ղի  շ ար ժմանը  համե մատաբար  ամե նացած ր  արագո ւ թյ ո ւ նն  է  
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հաղո ր դվե լ  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  1,91±0,02 մ /վ , այ ն  դեպքո ւ մ , 

ե ր բ  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մ յ ո ւ ս  խմբ ե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղը  շ ար ժվե լ  է  1,96-

1,97 մ /վ  արագո ւ թյ ամբ : 

Այ սպի ս ո վ ՝  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  տար բ ե ր  խմբ ե ր ի  մի ջ և  հավաստի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  մե ծ  մասամբ  նկատվե լ  ե ն  շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ  (V1): Հ ար կ  է  

նշ ե լ  նաև , ո ր  մի ջ ի ն  և  ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ը  ց ո ւ յ ց  ե ն  տվե լ  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ավե լ ի  բար ձ ր  արագո ւ թյ ո ւ ն  (մի նչ և  6%), քան  

թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  հանդե ս  ե կ ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ը : Այ դ  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հ ի մնականո ւ մ  պայ մանավո ր ված  ե ն  ե ղե լ  

ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ան  դի նամի կայ ո վ :  

 

Պոկման տեխնիկայ ի  դինամիկ  բնու թագրերը  

Պո կ ման  տեխնի կայ ի  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ը նթաց քո ւ մ  գրանց վե լ  ե ն  ո ւ ժայ ի ն  3 

հ ի մնական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ՝  շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ը  (F1), անց ո ւ մայ ի ն  (F2) և  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  

փո ւ լ ե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ե ր ը  (F3), ո ր ո նց  հ ի ման  վրա 

հաշ վար կ վե լ  է  պայ թո ւ ց ի կ  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (J): F-ը  ծանրաձ ո ղի  

դի նամի կ  քաշ ն  (%) է , ո ր ն  արտահայ տվո ւ մ  է  բար ձ րաց վո ղ  քաշ ի  

նկատմամբ  տո կ ո սայ ի ն  հարաբ ե ր ո ւ թյ ամբ  (F, %) այ ն  պայ մանո վ , ո ր  

ծանրաձ ո ղի  ստատի կ  քաշ ը  վե ր ց վո ւ մ  է  ո րպե ս  100%: 

Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ց ո ւ յ ց  տվե ց ի ն , ո ր  բար ձ րակար գ  

ծանր ո ր դնե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  շ ար ժման  առաջ ի ն  մաս ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  

առավե լ  մե ծ  ո ւ ժ  ե ն  գո ր ծադր ե լ  (F1) ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ը  (167% 

ծանրաձ ո ղի  քաշ ի  նկատմամբ ) այ ն  դեպքո ւ մ , ե ր բ  թեթև  և  

մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մար զի կ նե ր ը  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր ե լ  ե ն  

մի ևնո ւ յ ն  մե ծ ո ւ թյ ան  և  համե մատաբար  ավե լ ի  փոքր  ո ւ ժ ՝  151% (p0,01, 

գծ . 5): 

Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  (F2) 

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նն  առավե լ  է  ե ղե լ  թե թևքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  խմբ ո ւ մ ՝  

92% (գծ . 5), ի ս կ  ո ւ ժ ի  ամե նափո քր  դր ս ևո ր ո ւ մը , ի նչ պե ս  և  նախո ր դո ղ  

փո ւ լ ո ւ մ  նկատվե լ  է  ծանր քաշ այ ի ննե ր ի  մոտ (65%): Վի ճ ակագրական  

է ական  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  ե ն  ար ձ անագր վե լ  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

բ ո լ ո ր  խմբ ե ր ի  մի ջ և  (p0,01): 
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Գծապատկ ե ր  5.  «Պո կ ո ւ մ»   վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ     բար ձ րակար գ    
ծանր ո ր դնե ր ի  ծանրաձ ո ղի  հ ետ փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  
ո ւ ժայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը  

 
Շար ժման  ե ր կ ր ո ր դ  կ ե ս ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  առավե լ  

մե ծ  ո ւ ժ  (F3) է  սահ մանվե լ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  164%, ի ս կ  

ո ւ ժայ ի ն  համե մատաբար  փոքր  ց ո ւ ցանի շ  է  գրանց վե լ  

մի ջ ի նքաշ այ ի ննե ր ի  խմբ ո ւ մ  (136%): Քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ե ր ե ք  խմբ ե ր ի  

մի ջ և  է լ  ո ւ ժայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ն  ո ւ նե ց ե լ  ե ն  հավաստի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  (p0,05): 

Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  խմբ ո ւ մ  պո կ ման  կատարման  

տեխնի կայ ի ց  ստաց ված  տվյ ալ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  

տալ ի ս , ո ր  հարթակ ի ց  պո կ ե լ ո ւ  պահ ի ն  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  

ո ւ ժ ի  առաջ ի ն  գագաթնայ ի ն  մե ծ ո ւ թյ ան  (F1) ավե լ ի  բար ձ ր  ց ո ւ ցանի շ  

ե ն  ո ւ նե ց ե լ  ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ը ` 158±3,40%, ի ս կ  

թեթևքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  խմբ ո ւ մ  այ ն  ամե նափո քր ն  է  ե ղե լ  

(150±1,37%): Տվ յ ալ  փո ւ լ ո ւ մ  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հավաստի ո ւ թյ ո ւ ն  

նկատվե լ  է  թեթև  և  մի ջ ի ն  (p0,01), ի նչ պե ս  նաև  թեթև  և  ծանր քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  մար զի կ նե ր ի  մի ջ և  (p0,05): 

Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  (F2) 

ամե նաբար ձ ր  ց ո ւ ցանի շ ը  նկատվե լ  է  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  

(89±2,92%), ի ս կ  այ ս  փո ւ լ ո ւ մ  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  առավե լ ագո ւ յ ն  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  համե մատաբար  ցած ր  է  ե ղե լ  ծանր քաշ այ ի ննե ր ի  մոտ՝  

72±6,57%: Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ո ւ ժ ի  գո ր ծադր ման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  
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հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  թեթև  և  ծանր , ի նչ պե ս  նաև  

մի ջ ի ն  և  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մի ջ և  (p0,05): 

Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  պո կ ման  տեխնի կայ ի  

ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  վրա ո ւ ժ ի  գո ր ծադր ման  

(F3) ցած ր  ց ո ւ ցանի շ  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  

խմբավո ր ված  մար զի կ նե ր ը ՝  137±7,66%, այ ն  դեպքո ւ մ , ե ր բ  

թեթևքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ ո ւ ժ ի  գո ր ծադր ման  առավե լ ագո ւ յ ն  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  հաս ե լ  է  բար ձ րաց վո ղ  քաշ ի  նկատմամբ  151±3,36%-ի : 

Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  առավե լ ագո ւ յ ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  վի ճ ակագր ո ր ե ն  հավաստի  ե ն  

ե ղե լ  թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ե ր ի  մի ջ և  (p0,05): 

Պայ թո ւ ց ի կ  ո ւ ժ ը  ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ հաս ե լ  է  

973±60,62 կ գ /վ -ի , ի ս կ  ո ւ ժ ի  փոփոխման  մի ջ ի ն  արագո ւ թյ ո ւ նը  

թեթևքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ հավասար  է  ե ղե լ  700±20,97 կ գ /վ -ի : 

Ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ պո կ ո ւ մո ւ մ  տեխնի կայ ի  դի նամի կ  

բ նո ւ թագր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  թո ւ յ լ  տվե ց  բացահայ տե լ  

ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ան  տար բ ե ր  դր ս ևո ր ո ւ մնե ր : 

Ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նն  

առավե լ  մե ծ  չ ափո վ  տար բ ե ր վե լ  է  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ , ո րտե ղ  այ ն  

(F2) բար ձ ր  է  ե ղե լ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  (92±3,27%), ի ս կ  տվյ ալ  

փո ւ լ ո ւ մ  ո ւ ժ ի  գո ր ծադր ո ւ մը  ավե լ ի  շ ատ է  նվազե լ  

մի ջ ի նքաշ այ ի ննե ր ի  մոտ՝  կազմե լ ո վ  բար ձ րաց վո ղ  քաշ ի  85±3,02%:  

Հ ետաքր քրական  է  այ ն  փաստը , ո ր  ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ը  

մի նչ և  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ն  ո ւ նե ց ե լ  ե ն  ո ւ ժայ ի ն  ամե նաբար ձ ր  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , սակայ ն  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  առավե լ ագո ւ յ ն  մակար դակ ը  (F3) ամե նացած ր ն  է  

ե ղե լ  հ ե նց  ծանր քաշ այ ի ննե ր ի  մոտ՝  149±4,66%, ի ս կ  գո ր ծադր վո ղ  

ո ւ ժ ի  արժե քը  այ ս  փո ւ լ ո ւ մ  բար ձ ր  է  ե ղե լ  թեթևքաշ այ ի ննե ր ի  մոտ 

(155±2,40%):  

Պար զվե լ  է , ո ր  ճ ի գի  շ ր ջ անո ւ մ  դր ս ևո ր վո ղ  պայ թո ւ ց ի կ  ո ւ ժ ը  (J) 

ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ հավասար  է  ե ղե լ  754±31,16 կ գ /վ -ի , 

մի ջ ի նքաշ այ ի ննե ր ի  մոտ գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  փոփոխո ւ թյ ան  

արագո ւ թյ ո ւ նը  հաս ե լ  է  728±27,78 կ գ /վ -ի , ի ս կ  թեթևքաշ այ ի ննե ր ի  մոտ 

դր ս ևո ր վո ղ  պայ թո ւ ց ի կ  ո ւ ժ ը  կազմե լ  է  530±11,99 կ գ /վ : 
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Վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  սպո րտայ ի ն  տար բ ե ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  կատարման  

տեխնի կայ ի  ո ւ ժայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը  փոփոխվո ւ մ  ե ն ՝  կախված  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց : Մի ևնո ւ յ ն  ժամանակ  պետք  է  նաև  նշ ե լ , ո ր  

պո կ ո ւ մո ւ մ  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  նվաճ ո ւ մը  կար ե լ ի  է  

ապահ ո վե լ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  ե ր կ ո ւ  ճ անապար հ ո վ ՝  

շ ար ժման  առաջ ի ն  և  ե ր կ ր ո ր դ  շ ր ջ աննե ր ո ւ մ  ո ւ ժ ի  առավե լ ագո ւ յ ն  

դր ս ևո ր ման  շ ե շ տադր ո ւ մնե ր ո վ : Սա խո ս ո ւ մ  է  ը ստ քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  տար բ ե րակ ված  

մոտե ց ման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ան  մաս ի ն : 

 

Ծանրաձողը  կրծքին բարձրացնել ու  տեխնիկայ ի  տարածական 

բնու թագրերը  

«Հ ր ո ւ մ» մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ան  առաջ ի ն  հ նար քի ՝  ծանրաձ ո ղը  

կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  տարածական  բ նո ւ թագր ե ր ը  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ե լ ի ս  դիտար կ վե լ  է  4 հ ի մնական  ց ո ւ ցանի շ :  

Վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ ց ո ւ յ ց  է  

տալ ի ս , ո ր  ծանրաձ ո ղի  բար ձ ր ո ւ թյ ան  (hmax) ամե նավե ր ի ն  

սահ մանայ ի ն  կ ետի ն  ե ն  հաս ե լ  թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

ծանր ո ր դնե ր ը ՝  57,6%, այ ն  համե մատաբար  ցած ր  է  գտնվե լ  

ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  հանդե ս  ե կ ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ 

(56,7±0,56%): Կքանի ստո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  ս ևե ռ ման  բար ձ ր ո ւ թյ ան  (hկ ք .) և  

կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  (hmax-hկ ք .) ստաց ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  ց ո ւ յ ց  ե ն  

տալ ի ս , ո ր  կ քանի ստո ւ մ  ծանրաձ ո ղն  ավե լ ի  բար ձ ր  է  գտնվե լ  

ծանր քաշ այ ի ննե ր ի  մոտ, հ ետևաբար  կ քանի ստը   համե մատաբար  քի չ  

խո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  ո ւ նե ց ե լ  հ ե նց  տվ յ ալ  խմբ ո ւ մ : Հ ամե մատաբար  խո ր ը  

կ քանի ստ ե ն  կատար ե լ  թեթևքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ը ՝  19,1±0,42%, ո ր ը  

է ականո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  մ յ ո ւ ս  քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ի  հայ տ ե կած  

տվյ ալ նե ր ի ց  (p0,01):  

Այ սպի ս ո վ ՝  ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տալ ի ս  է , ո ր  բար ձ րակար գ  

ծանր ո ր դնե ր ի  ամե նաբար ձ ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ավե լ ի  քան  90%-ը  բաժի ն  

է  ը նկ նո ւ մ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ի ն : 
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Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  տարածական  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  անց կաց ված  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  համե մատ ի  

հայ տ բ ե ր ե ց ի ն  ո ր ո շ ակ ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  

պահ ի ն  ծանրաձ ո ղի  տեղաշ ար ժման  ամե նամե ծ  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նն  ե ն  

(hVmax) ո ւ նե ց ե լ  ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ը ՝  85,2±1,50%, ի ս կ  տվյ ալ  

փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  հարաբ ե րական  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը  ամե նացած ր ն  է  

ե ղե լ  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ՝  43,4±0,46%, ո ր ի  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նն  է ականո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  ավե լ ի  ծանր քաշ այ ի ն  

կար գե ր ը  նե ր կայ աց նո ղ  մար զի կ նե ր ի  խմբ ե ր ի ց  (p0,01): 

Կր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ի ս  ծանրաձ ո ղի  առավե լ ագո ւ յ ն  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  (hmax) տվյ ալ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  խմբ ե ր ի  մի ջ և  ի  հայ տ բ ե ր ե ց  ո ր ո շ ակ ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Այ սպե ս ՝  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  ամե նամե ծ  բար ձ ր ո ւ թյ անն  ե ն  

հաս ե լ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  59,7±0,39%, ի ս կ  թեթևքաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ  այ դ  ց ո ւ ցանի շ ը  հավասար  է  ե ղե լ  59,0±0,55%: 

Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  խո ւ մբ ը  տվյ ալ  ց ո ւ ցանի շ ո վ  հավաստի ո ր ե ն  

տար բ ե ր վե լ  է  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մ յ ո ւ ս  խմբ ե ր ի ց  (p0,05): 

Այ սպի ս ո վ ՝  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  խմբ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղը  

կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ի ս  ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  բար ձ ր ո ւ թյ ան  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  թո ւ յ լ  տվե ց  հաստատե լ  այ ն  փաստը , ո ր  

ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

մե ծամաս նո ւ թյ ան  դեպքո ւ մ  նկատվե լ  ե ն  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ՝  

կախված  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց :   

Ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  տարածական  կառ ո ւ ց ված քի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ց ո ւ յ ց  ե ն  տվե լ  է ական  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ՝  համե մատած  բար ձ րակար գ  և  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  հ ետ: Այ սպե ս ՝  օ ր ի նակ  այ ս  խմբ ի  

նե րակայ աց ո ւ ց ի չ նե ր ն  ո ւ նե ն  մար մնի  հասակ ի  ավե լ ի  ցած ր  

ց ո ւ ցանի շ նե ր , քան  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  մ յ ո ւ ս  խմբ ե ր ի  

մար զի կ նե ր ը , ո ր ո նց  մի ջ ի նը  կազմե լ  է  169,7±0,57 ս մ : Ծանրաձ ո ղի  

տեղաշ ար ժման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ի  
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առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  պահ ի ն  (hVmax) փաստո ւ մ  ե ն  (գծ . 6), ո ր  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  մի ջ և ՝  47,8-52,8% (p0,01), ի նչ պե ս  նաև  տվյ ալ  

ց ո ւ ցանի շ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր  է  ե ղե լ  թեթև  և  

ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մի ջ և  (p0,05):  

Վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ը  

ծանրաձ ո ղը  ամե նամե ծ  բար ձ ր ո ւ թյ անն  ե ն  (hmax) հաս ց նո ւ մ  

մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  63,5±0,55%, ի ս կ  մար մնի  հասակ ի  

նկատմամբ  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  ամե նացած ր  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նն  է  

նկատվե լ  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ` 57,4±0,32% (p0,05):   
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Գծապատկ ե ր  6.  Ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  

կ ր ծ քի ն»  վար ժո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի  ո ւ ղղահայ աց  

տեղաշ ար ժման  բ նո ւ թագր ե ր ը  

 
Վե ր ը  նշ ված  տվյ ալ նե ր ը  ևս  մե կ  անգամ  խո ս ո ւ մ  ե ն  սպո րտայ ի ն  

ո րակավո ր ման  տար բ ե ր  խմբ ե ր ո ւ մ  քաշ այ ի ն  կար գե ր ո վ  

պայ մանավո ր ված  տեխնի կայ ի  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մաս ի ն , 

ի նչ ն  անհ րաժե շ տ է  հաշ վի  առ նե լ  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  

շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  ժամանակ :  

  

Ծանրաձողը  կրծքին բարձրացնել ու  տեխնիկայ ի  ժամանակայ ին 

բնու թագրերը  
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Բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  

կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ան  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան  մի ջ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , 

ո ր  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  տար բ ե ր  խմբ ե ր ի  մի ջ և  առ կա ե ն  վի ճ ակագրական  

հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Ըստ շ ար ժման  փո ւ լ ե ր ի , դիտար կ ե լ ո վ  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տևո ղո ւ թյ ան  մի ջ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , պետք  է  նշ ե լ , ո ր  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

ս կ զբ նական  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անն  ավե լ ի  կար ճ  ժամանակ ո ւ մ  

ե ն  հաս ե լ  թեթևքաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ը ՝  0,46±0,008 վր կ ., ի ս կ  այ դ  

ց ո ւ ցանի շ ն  ավե լ անո ւ մ  է  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  բար ձ րաց մանը  

զո ւ գը նթաց : Վար ժո ւ թյ ան  տվյ ալ  փո ւ լ ի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  թեթև  և  ծանր քաշ այ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  մի ջ և  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  (p0,05): 

Ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  

վե ր ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  կ քանի ստի  կատարման  

տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը ՝  կախված  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց , հավաստի  

տար բ ե ր վո ւ մ  ե ն : Շար ժման  տվյ ալ  փո ւ լ ը  ավե լ ի  կար ճ  

ժամանակահատված ո ւ մ  ե ն  կատար ե լ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

նե ր կայ աց ո ւ ց ի չ նե ր ը ՝  0,32±0,008 վր կ ., ի ս կ  կ քանի ստի  կատար ո ւ մը  

ավե լ ի  ե րակարատև  է  ե ղե լ  թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  

(0,35±0,007 վր կ .): 

Այ սպի ս ո վ ՝  կար ե լ ի  է  փաստե լ , ո ր  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ 

վար ժո ւ թյ ան  կատարման  փո ւ լ ե ր ի  մի  մաս ի  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  ավե լ աց ման  միտո ւ մ  է  ո ւ նե ց ե լ , 

ի ս կ  մ յ ո ւ ս նե ր ի  դեպքո ւ մ ՝  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  կ ր ճ ատված  է  ե ղե լ : 

Քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  տար բ ե ր  խմբ ե ր ո ւ մ  ը նդգր կ ված  առաջ ի ն  

կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տևո ղո ւ թյ ան  մի ջ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ և  նկատվե լ  ե ն  հավաստի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժմանն  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ ն  հաղո ր դե լ ո ւ  համար  ավե լ ի  շ ատ 

ժամանակ  (t2) է  պահանջ վե լ  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  0,18±0,005 վր կ ., 

ո ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը  մի ջ ի ն  և  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց  (0,16 վր կ .) 
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վի ճ ակագր ո ր ե ն  հավաստի  ե ղե լ  (p0,05): Քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մի ջ և  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  է ական  ե ն  ե ղե լ  նաև  կ քանի ստի  կատարման  

տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ  (t3): Կքանի ստի  կատարման  համար  

ամե նաքի չ  ժամանակ ն  ե ն  տրամադր ե լ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

ծանր ո ր դնե ր ը  (0,33±0,008 վր կ .), ի ս կ  այ ն  ամե նաե ր կար  

ժամանակահատված ո ւ մ  է  կատարվե լ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  

տևե լ ո վ  0,37±0,007 վր կ .: Տար բ ե ր  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մի ջ և  կ քանի ստի  

կատարման  տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

հավաստի  ե ն  ե ղե լ  (p0,05): 

Ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  

բ նո ւ թագր ի  տեղե կատվական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  է  նաև  շ ար ժման  ս կ զբ ի ց  

մի նչ և  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  

հաս նե լ ո ւ  ժամանակ ի  ց ո ւ ցանի շ ը  (tVmax): Այ ստե ղ  ցած ր  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  նկատվե լ  ե ն  թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ                  

(0,93±0,008 վր կ .), ի նչ ը  նշ անակ ո ւ մ  է , ո ր  նշ ված  խմբ ե ր ի  մար զի կ նե ր ը  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  ավե լ ի  արագ  ե ն  

հաս նո ւ մ , մի նչ դե ռ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժմանն  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ ն  հաղո ր դե լ ո ւ  համար  ավե լ ի  ե ր կար  

ժամանակ  է  պահանջ վե լ  (0,95±0,02 վր կ .):  

Ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  ժամանակայ ի ն  բ նո ւ թագր ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  ց ո ւ յ ց  տվե ց ի ն , ո ր  

տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ամբ  

պայ մանավո ր ված , դր ս ևո ր վե լ  ե ն  ո ր ո շ  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ : 

Այ սպե ս ՝  օ ր ի նակ ՝  կ քանի ստի  կատար ո ւ մը  (t3) ե ր կարատև  բ նո ւ յ թ է  

ո ւ նե ց ե լ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  (0,40±0,01 վր կ .), ո րտե ղ  նե ր դր ված  

ժամանակ ի  ց ո ւ ցանի շ ը  հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  մ յ ո ւ ս  խմբ ե ր ի ց  (p0,05): 

Վար ժո ւ թյ ան  կատարման  ը նդհանո ւ ր  տևո ղո ւ թյ ան  մի ջ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ ը  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  բար ձ րաց մանը  զո ւ գահ ե ռ  մե ծաց ման  

միտո ւ մ  է  ո ւ նե ց ե լ ՝  տատանվե լ ո վ         1,93-1,96 վայ ր կ յ անի  

սահ մանո ւ մ :  
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Ծանրաձողը  կրծքին բարձրացնել ու  տեխնիկայ ի  

տարածաժամանակայ ին  բնու թագրերը  
 
Ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  ժամանակ  գրանց վե լ  ե ն  

ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  այ ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , 

ի նչ ն  ար ձ անագր վե լ  է ր  «պո կ ո ւ մ» վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ :  

Բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տեխնի կայ ի   ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  ստաց ված  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  

ց ո ւ յ ց  տվե ց ի ն  (գծ . 7), ո ր  նախնական  թափառ քո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  

ամե նաբար ձ ր  ո ւ ղղահայ աց  արագո ւ թյ ո ւ նը  (V1) հաղո ր դվե լ  է  

ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ` 1,38±0,04 մ /վ , այ ն  ավե լ ի  ցած ր  է  ե ղե լ  

թեթևքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ (1,24±0,02 մ /վ ): Քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

խմբ ե ր ի  մի ջ և  նկատվե լ  ե ն  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հավաստի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  (p0,01): 

Հ ր ման  համար  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  

փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ամե նամե ծ  արագո ւ թյ անն  (Vmax) ե ն  

հաս ե լ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մար զի կ նե ր ը , ո ր ո նց  մոտ այ ն  

կազմե լ  է  1,55±0,03 մ /վ , ո ր ը  հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  

ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  հանդե ս  ե կ ո ղ  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  

համանման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  (1,39±0,04 մ /վ , p0,01): 
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Գծապատկ ե ր  7.  Բար ձ րակար գ    ծանր ո ր դնե ր ի    «ծանրաձ ո ղի    

բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի  

արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ը  
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Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  հաստատվե լ  է , 

ո ր  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  (V1) քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  խմբ ե ր ի  մի ջ և  արտահայ տվե լ  

ե ն  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  (գծ . 8):  

Ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ս կ զբ նական  ամե նամե ծ  արագո ւ թյ ո ւ նը  

դր ս ևո ր ե լ  ե ն  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  նե ր կայ աց ո ւ ց ի չ նե ր ը ՝  

1,54±0,06 մ /վ , ո ր ը  18,9%-ո վ  գե րազանց ե լ  է  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ի  

հայ տ ե կած  ց ո ւ ցանի շ ը  (1,25±0,02 մ /վ ), ի ս կ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  

նկատվե լ  է  համե մատաբար  մի ջ ի ն  մե ծ ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր  (1,37±0,03 

մ /վ ): 

Նախնական  թափառ քի  համե մատ անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ո ւ ղղահայ աց  

արագո ւ թյ ո ւ նը  (V2) բ ո լ ո ր  քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ե լ  է  նվազման  

միտո ւ մ : Արագո ւ թյ ան  մե ծ  չ ափո վ  նվազո ւ մ  նկատվե լ  է  ծանր քաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ ՝  40,2%-ո վ  (0,62 մ /վ ), ի ս կ  թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ  նվազո ւ մը  տատանվե լ  է  16,8-17,5%-ի  սահ մանո ւ մ : 

Տեխնի կայ ի  նշ ված  բ նո ւ թագր ի  մե ծ ո ւ թյ ամբ  ծանր քաշ այ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ը  է ականո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  ե ն  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մ յ ո ւ ս  

խմբ ե ր ի ց  (p0,01):  

Նախնական  թափառ քի  համե մատ անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ո ւ ղղահայ աց  

արագո ւ թյ ո ւ նը  (V2) բ ո լ ո ր  քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ե լ  է  նվազման  

միտո ւ մ : Արագո ւ թյ ան  մե ծ  չ ափո վ  նվազո ւ մ  նկատվե լ  է  ծանր քաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ ՝  40,2%-ո վ  (0,62 մ /վ ), ի ս կ  թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ  նվազո ւ մը  տատանվե լ  է  16,8-17,5%-ի  սահ մանո ւ մ : 

Տեխնի կայ ի  նշ ված  բ նո ւ թագր ի  մե ծ ո ւ թյ ամբ  ծանր քաշ այ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ը  է ականո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  ե ն  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մ յ ո ւ ս  

խմբ ե ր ի ց  (p0,01):  
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Գծապատկ ե ր  8.  Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  «ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մ   կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի  

արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ը  

 
Ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ո ւ մ  անց կաց ված  

հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  սահ մանվե լ  է , ո ր  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժո ւ մը  

ս կ զբ նական  ամե նամե ծ  արագո ւ թյ ո ւ նն  է  (V1) ստաց ե լ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ ՝  1,38±0,03 մ /վ , ի ս կ  նախնական  արագո ւ թյ ո ւ նը  

համե մատաբար  ցած ր  է  ե ղե լ  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  1,21±0,01 մ /վ , 

ո ր ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նն  օ ր ի նաչ ափո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  մի ջ ի ն  և  

ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  նկատված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  (p0,01): 

Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ո ւ ղղահայ աց  

արագո ւ թյ ո ւ նն  (V2) ի ջ նո ւ մ  է  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  բ ո լ ո ր  խմբ ե ր ո ւ մ : 

Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  նախնական  թափառ քի  համե մատ այ ն  նվազե լ  

է  12,3%-ո վ  (1,06±0,01 մ /վ ), մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  23,9%-ո վ  

(1,05±0,03 մ /վ ), ի ս կ  ծանր քաշ այ ի ննե ր ի  մոտ արագո ւ թյ ան  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  կ ր ճ ատվե լ  է  25.1%-ո վ ՝  կազմե լ ո վ  1,01±0,04 մ /վ : 

Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  արագո ւ թյ ան  նվազման  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  

հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  մ յ ո ւ ս  քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  

արտահայ տված  մի ջ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց , ո րտե ղ  այ ն  նվազման  

ամե նացած ր  միտո ւ մն  է  ո ւ նե ց ե լ : Ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ո ւ ղղահայ աց  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

տար բ ե ր  խմբ ե ր ի  մի ջ և  (Vmax) դր ս ևո ր վե լ  ե ն  հավաստի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ : 
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Պետք  է  նշ ե լ , ո ր  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  

արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ և  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ՝  

կախված  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց , ստաց վե լ  ե ն  շ ար ժման  բ ո լ ո ր  

փո ւ լ ե ր ո ւ մ : Այ դ  ի ս կ  պատճ առ ո վ  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ 

տար բ ե ր  քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տեխնի կան  կատար ե լ ագո ր ծ ե լ ի ս  անհ րաժե շ տ է  հաշ վի  ծանրաձ ո ղի  

արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ի  տար բ ե ր ի չ  հատկանի շ նե ր ը : 

 

Ծանրաձողը  կրծքին բարձրացնել ու  տեխնիկայ ի  դինամիկ  

կառու ցվածքը  
 
Բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  ո ւ ժայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  առավե լ ագո ւ յ ն  ց ո ւ ցանի շ ը  (F1) 

բար ձ ր  է  ե ղե լ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  (154% բար ձ րաց վո ղ  քաշ ի  

նկատմամբ ), ի ս կ  թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ը  ծանրաձ ո ղի ն  

մոտավո րապե ս  նո ւ յ ն  մե ծ ո ւ թյ ամբ  ո ւ ժ  ե ն  գո ր ծադր ե լ  (143-144%), ո ր ը  

հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ ի  հայ տ 

ե կած  ց ո ւ ցանի շ ի ց  (p0,05): 

Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժն  (F2) 

առավե լ ագո ւ յ նն  է  ե ղե լ  թեթևքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  խմբ ո ւ մ  

(87±2,31%), ի ս կ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ը  նե ր կայ աց նո ղ  մար զի կ նե ր ը  

տվյ ալ  փո ւ լ ո ւ մ  համե մատաբար  քի չ  ո ւ ժ ո վ  ե ն  ազդե լ  ծանրաձ ո ղի  վրա 

(66±4,52%), ո ր ի  պարագայ ո ւ մ  այ ն  ակնհայ տո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մ յ ո ւ ս  խմբ ե ր ո ւ մ  գրանց ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  

(p0,01):  

Տվ յ ալ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  

մոտ ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս  (գծ . 9), ո ր  մե կ նար կայ ի ն  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  

անմի ջ ապե ս  հ ետո ՝  ծանրաձ ո ղը  հարթակ ի ց  պո կ ե լ ո ւ  պահ ի ն  (F1), ո ւ ժ ի  

գո ր ծադր ման  բար ձ ր  ց ո ւ ցանի շ  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ը  

նե ր կայ աց նո ղ  մար զի կ նե ր ը ՝  159±3,95%, ի ս կ  թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ  այ ն  կազմե լ  է  համապատասխանաբար ՝  143 և  148%: Քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  բ ո լ ո ր  խմբ ե ր ի  մի ջ և  մի ջ ի ն  տվյ ալ նե ր ի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  (p0,05): 
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Տվ յ ալ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  անց ո ւ մայ ի ն  

փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  բար ձ ր  ց ո ւ ցանի շ  է  (F2) 

նկատվե լ  թեթևքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  խմբ ո ւ մ ՝  86%, ի ս կ  այ դ  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  համե մատաբար  ցած ր  է  ե ղե լ  ծանր քաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ ՝  55%, ո ր ն  ակնե ր և  տար բ ե ր վե լ  է  մնացած  բ ո լ ո ր  քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի ց  (p0,01): 

 

Գծապատկ ե ր  9.  «Ծանրաձ ո ղի   բար ձ րաց ո ւ մ   կ ր ծ քի ն»  

վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ   առաջ ի ն  կար գայ ի ն    

ծանր ո ր դնե ր ի  ծանրաձ ո ղի  հ ետ փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  

ո ւ ժայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը  

 
Ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  գո ր ծադր ված  

ո ւ ժ ը  (F3) ո ր ո շ ակ ի ո ր ե ն  ցած ր  է  ե ղե լ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ ՝  

125%, ի ս կ  համե մատաբար  բար ձ ր  ց ո ւ ցանի շ  է  գրանց վե լ  թեթևքաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  մար զի կ նե ր ի  մոտ՝  138% (p0,05): 

Հ աշ վար կ ե լ ո վ  պայ թո ւ ց ի կ  ո ւ ժ ի  ց ո ւ ցանի շ ը  (J) ճ ի գ ի  շ ր ջ անո ւ մ , ի  

հայ տ ե կավ , ո ր  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  այ ն  կազմե լ  է  814±18 կ գ /վ -ի , 

ի ս կ  ո ւ ժ ի  փոփոխման  արագո ւ թյ ո ւ նը  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ , 

կախված  բար ձ րաց վո ղ  քաշ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նի ց , հավասար  է ր  1430±129,4 

կ գ /վ -ի :  

Ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  կ ո ղմի ց  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  

ո ւ ժ ի  ս կ զբ նական  առավե լ ագո ւ յ ն  արժե քն  (F1) ամե նամե ծ ն  է ր  

ծանր քաշ այ ի ննե ր ի  մոտ՝  կազմե լ ո վ  բար ձ րաց վո ղ  քաշ ի  157%-ը , այ ն  

դեպքո ւ մ , ե ր բ  թեթևքաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  կ ո ղմի ց  ծանրաձ ո ղի ն  

գո ր ծադր վո ղ  առավե լ ագո ւ յ ն  ո ւ ժ ը  գե րազանց ե լ  է  բար ձ րաց վո ղ  քաշ ն  

ը նդամե նը  42%-ո վ  (142%): Ստաց ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  
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տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  բ ո լ ո ր  քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  օ ր ի նաչ ափ է  

ե ղե լ , քանի  ո ր  ո ւ նե ց ե լ  ե ն  տատանման  մե ծ  սահ ման ՝  145-157%: 

Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  տար բ ե ր  խմբ ե ր ո ւ մ  

ո ւ ժ ի  գո ր ծադր ման  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  (F2) ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  

մոտ ո ւ նե ց ե լ  ե ն  ո չ  միանշ անակ  միտո ւ մ : Այ ստե ղ  ո ւ ժ ի  առավե լ  մե ծ  

ց ո ւ ցանի շ նե ր  ե ն  նկատվե լ  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  (87%), ի ս կ  դրա 

ամե նափո քր  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  դր ս ևո ր վե լ  է  ծանր քաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի  

մոտ (76%): Ստաց ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո վ  թեթևքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ը  

է ականո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  ե ն  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մ յ ո ւ ս  խմբ ե ր ի ց  

(p0,05): 

Կր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի  վրա (F3) ամե նամե ծ  ո ւ ժն  ե ն  կ ի րառ ե լ  ծանր քաշ այ ի ն  

մար զի կ նե ր ը ՝  146%, ի ս կ  թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  այ ն  

համապատասխանաբար  կազմե լ  է  139 և  144% (p0,05): 

Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

մոտ, կախված  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց , ծանրաձ ո ղի  հ ետ 

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  ո ւ ժ ի  դր ս ևո ր ման  մակար դակ նե ր ն  ո ւ նե ն  է ական  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Այ սպի ս ո վ ՝  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ 

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  

բաղադրամաս ե ր ի  համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը ՝  կախված  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց , ի  հայ տ է  բ ե ր ե լ  է ական  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Այ սպի ս ի  ե զրահանգո ւ մը  մատնանշ ո ւ մ  է  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  ժամանակ  

մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ո ւ մը  և  քաշ այ ի ն  կար գե ր ը  հաշ վի  առ նե լ ո ւ  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը : 

 
Հ աստատվե լ  է , սպո րտայ ի ն  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

մար զի կ նե ր ի  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  նո ւ յ նական  խմբ ե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  կ ե նսամեխանի կական  քանակական  

բաղադրամաս ե ր ի  մի ջ և  գո յ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ն  զգալ ի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Պոկու մ 

Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  (56-69 կ գ ) ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  

տեղաշ ար ժման  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ն նե ր ը  ց ո ւ յ ց  տվե ց ի ն , ո ր  

սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ման  հ ետ կապված ՝  
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ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ և  նկատվե լ  ե ն  ո ր ո շ ակ ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Պետք  է  նշ ե լ , ո ր  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  ե զրափակ ի չ  

թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  տեղաշ ար ժման  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (hVmax) 

նվազման  միտո ւ մ  է  ո ւ նե ց ե լ , այ ս ի նքն ՝  ծանրաձ ո ղի  հարաբ ե րական  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  ամե նամե ծ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  նկատվե լ  ե ն  ցած րակար գ  

մար զի կ նե ր ի  մոտ (70,4±0,60%, մար մնի  հասակ ի  նկատմամբ ), ի նչ ը  

հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  ավե լ ի  բար ձ ր  մար զակար գ  ո ւ նե ց ո ղ  

ծանր ո ր դնե ր ի  համանման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  (p0,05): Կքանի ստի  հ ե նման  

փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  ս ևե ռ ման  պահ ի ն  (hկ ք .) գր ե թե  նո ւ յ ն  պատկ ե ր ն  է  

նկատվե լ , ո ր ի  դեպքո ւ մ  նո ւ յ նպե ս  ծանրաձ ո ղի  հարաբ ե րական  

բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը  առավե լ ագո ւ յ նն  է  ե ղե լ  ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  

խմբ ո ւ մ , ո ր ը  հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  

մոտ գրանց ված  ց ո ւ ցանի շ ի ց  (p0,05): Տար բ ե ր  ո րակավո ր ման  

թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ մար մնի  հասակ ը  

տատանվե լ  է  165,1-167 ս մ -ի  սահ մանո ւ մ : 

Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  (56-69 կ գ ) պո կ ման  տեխնի կայ ի  

ժամանակայ ի ն  կառ ո ւ ց ված քի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը ` կախված  

մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  աստի ճ անի ց , վե ր  է  հանե լ  տևո ղո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  գր ե թե  85% տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Նախնական  թափառ քի  փո ւ լ ի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  (t1) 

ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մանը  զո ւ գը նթաց  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  

մար զի կ նե ր ի  մոտ, համե մատած  ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  հ ետ, 

ավե լ աց ե լ  է  2,4%-ո վ , ի ս կ  բար ձ րակար գնե ր ի  մոտ` համապատասխանաբար  

6,7%-ո վ  (p0,05): Ընդհանո ւ ր  առ մամբ  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ը  

կ քանի ստն  ավե լ ի  կար ճ  ժամանակահատված ո ւ մ  ե ն  կատար ե լ :   

Ընդհանո ւ ր  վար ժո ւ թյ ո ւ նն  ավե լ ի  կար ճ  ժամանակահատված ո ւ մ  ե ն  

կատար ե լ  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ը , ո րտե ղ  գրանց ված  մի ջ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ ը  հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  է  ո րակավո ր ման   մ յ ո ւ ս  

խմբ ե ր ի  տվյ ալ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  (p0,05):  

Պո կ ման  տեխնի կայ ի  տարածաժամանակայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը , կախված  մար զի կ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  կար գե ր ի ց , 

թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ը  նե ր կայ աց նո ղ  մար զի կ նե ր ի  մոտ ց ո ւ յ ց  է  

տվե լ  պո կ ման  տեխնի կայ ի  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մոտ 90% տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Սպո րտայ ի ն  
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վարպետո ւ թյ ան  բար ձ րաց մանը  զո ւ գահ ե ռ  բար ձ րաց ե լ  է  նաև  

նախնական  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ո ւ ղղահայ աց  

արագո ւ թյ ո ւ նը  (V1), ո ր ը  տատանվե լ  է   1,40-1,57 մ /վ -ի  սահ մանո ւ մ  (գծ . 

10): 

Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  այ ստե ղ  նո ւ յ նպե ս  

պահպանվե լ  է  նո ւ յ ն  միտո ւ մը , այ ս ի նքն ՝  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ն  (V2) ի ր ե նց  գագաթնակ ետի ն  ե ն  հաս ե լ  

բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ, ո ր ո նք  համե մատած  ավե լ ի  ցած ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  մար զի կ նե ր ի  հ ետ, բար ձ ր  ե ն  ե ղե լ ՝  մի ջ ի նը  

7%-ո վ  (գծ . 10):  
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Գծապատկ ե ր  10.   Տար բ ե ր    ո րակավո ր ո ւ մ    ո ւ նե ց ո ղ    թեթևքաշ այ ի ն    

ծանր ո ր դնե ր ի  «պո կ ո ւ մ» վար ժո ւ թյ ան  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ը  

 
Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  

մար զակար գե ր ի  բար ձ րաց մանը  համը նթաց  պո կ ման  տեխնի կայ ի  

ո ւ ժայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ո ւ մ  նկատվո ւ մ  է  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր : Շար ժման  

ս կ զբ ո ւ մ  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գ ո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ը  

(F1) մի ևնո ւ յ ն  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նն  է  ո ւ նե ց ե լ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  և  

ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ, մի նչ դե ռ  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  

մոտ նախնական  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  գո ր ծադր վո ղ  առավե լ ագո ւ յ ն  ո ւ ժ ը  

գե րազանց ե լ  է  7%-ո վ : Հ աստատվե լ  է , ո ր  ծանրաձ ո ղի ն  ե զրափակ ի չ  

թափառ ք  հաղո ր դե լ ո ւ ց  առաջ  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ծանր ո ր դնե ր ը  
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ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ ՝  ը նդհակառակ ը , նվազե ց ր ե լ  

ե ն  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ը , 

ցած րակար գնե ր ի  հ ետ համե մատած , առաջ ի ն  կար գայ ի ննե ր ի նը  նվազե լ  

է  4%-ո վ , բար ձ րակար գնե ր ի  մոտ՝  համապատասխանաբար  9%-ո վ  (p0,05):  

Կար ե լ ի  է  ե նթադր ե լ , ո ր  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ ո ւ ժ ե ր ի  

տեղաբաշ խված ո ւ թյ ան  այ դպի ս ի  հարաբ ե րակ ց ո ւ թյ ո ւ նը  համար վե լ  է  

ռաց ի ո նալ , քանի  ո ր  շ ար ժման  վե ր ո հ ի շ յ ալ  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  այ ն  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  տվե լ  ձ ե ռ ք  բ ե ր ե լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

անհ րաժե շ տ արագո ւ թյ ո ւ ն , ի նչ ը  խո ս ո ւ մ  է  վար ժո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի  

ռաց ի ո նալ ո ւ թյ ան  մաս ի ն : 

Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  թեթևքաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  

պո կ ման  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  ց ո ւ յ ց  տվե ց ի ն , ո ր  նրանք  

արդ յ ո ւ նավետ մոտե ց ո ւ մ  կատար ե լ ո ւ  համար  տար բ ե ր  կ ե րպո վ  ե ն  

կառ ո ւ ց ե լ  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեմպ-ռ ի թմայ ի ն  

կառ ո ւ ց ված քը : Շար ժման  այ դպի ս ի  կառ ո ւ ց ված քը  ծանրաձ ո ղը  

հարթակ ի ց  պո կ ե լ ո ւ  պահ ի ց  մի նչ և  կ քանի ստ հանգե ց ր ե լ  է  

տեխնի կայ ի  բ ո լ ո ր  բ նո ւ թագր ե ր ի  հավաստի  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ի : 

Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

մար զի կ նե ր ի  մոտ «պո կ ո ւ մ» վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  առավե լ  շ ատ 

տար բ ե ր վե լ  ե ն  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  

(Vmax) և  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  

(hmax) ց ո ւ ցանի շ նե ր ը :   

«Պո կ ո ւ մ» մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  սպո րտայ ի ն  տար բ ե ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  (77-94 կ գ ) ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ 

ո ւ ղղահայ աց  հարթո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  տեղաշ ար ժման  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  վկայ ո ւ մ  է  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հավաստի  

փոփոխո ւ թյ ան  մաս ի ն ՝  կախված  մար զի կ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  

վարպետո ւ թյ ան  բար ձ րաց ո ւ մի ց :  

Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  

տեղաշ ար ժման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  (hVmax) վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  

տալ ի ս , ո ր  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ այ դ  ց ո ւ ցանի շ ը , 

համե մատած  ցած ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  մար զի կ նե ր ի  խմբ ի  մի ջ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ ի  հ ետ, փոփոխո ւ թյ ան  չ ի  ե նթար կ վե լ  և  ո ւ նե ց ե լ  է  մար մնի  
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հասակ ի  նկատմամբ  հարաբ ե րական  մի ևնո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը  (56,7%), 

ի ս կ  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ այ ս  ց ո ւ ցանի շ ը  նվազման  

միտո ւ մ  է  ո ւ նե ց ե լ ՝  մի ջ ի նը  2,5%-ո վ , ի նչ ը  հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  

է  մ յ ո ւ ս  խմբ ե ր ի ց  (p0,05): Տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ն  առավե լ  է ականո ր ե ն  

ե ն  արտահայ տվե լ  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  (hmax) մի ջ և : Այ ստե ղ  ստաց ված  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  փաստո ւ մ  է  մար զի կ նե ր ի  

սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  նշ ված  

մե ծ ո ւ թյ ան  նվազման  մաս ի ն  (71,9-69,6%):  

Պո կ ման  կատարման  ժամանակայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

կար գե ր ը  նե ր կայ աց նո ղ  մար զի կ նե ր ի  մի ջ և  ի  հայ տ է  բ ե ր ե լ  

տևո ղո ւ թյ ան  մի ջ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  նախնական  և  ե զրափակ ի չ  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ անը  հաս նե լ ո ւ  տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  (t1, t2) տար բ ե ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  մար զի կ նե ր ի  մի ջ և  արտահայ տվե լ  ե ն  

հավաստի   տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  (p0,01): Շար ժման  առաջ ի ն  փո ւ լ ի  

կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մամբ  

պայ մանավո ր ված  նվազե լ  է , մի նչ դե ռ  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  

կատարման  դեպքո ւ մ  նկատվե լ  է  հակառակ  միտո ւ մը , այ ս ի նքն ՝  

սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  բար ձ րաց մանը  զո ւ գահ ե ռ  տվյ ալ  փո ւ լ ի  

կատար ո ւ մը  ավե լ ի  ե ր կարատև  է  դառ նո ւ մ : Հ ետաքր քրական  է  նաև  այ ն , 

ո ր  մար զի կ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  բար ձ րանալ ո ւ  հ ետ 

մե կտե ղ  ավե լ ի  շ ատ ժամանակ  է  ծախս վո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  հաս նե լ ո ւ  համար  (tVmax), այ ս ի նքն ՝  

տեմպը  գնալ ո վ  դանդաղո ւ մ  է , ի նչ ը  հանգե ց ր ե լ  է  բար ձ րակար գ  և  

ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մի ջ և  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հավաստի  

տար բ ե ր ո ւ թյ անը  (p0,05): 

Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  պո կ ման  տեխնի կայ ի  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  

արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  

մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ման  հ ետ միաս ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  շ ո ւ ր ջ  89%-ի  դեպքո ւ մ  նկատվո ւ մ  ե ն  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր : 
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Ծանրաձ ո ղի  ս կ զբ նական  շ ար ժմանն  առավե լ  մե ծ  արագո ւ թյ ո ւ ն  է  

(V1) հաղո ր դվե լ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  (1,61±0,03 

մ /վ ), ի ս կ  նախնական  թափառ քի  արագո ւ թյ ո ւ նը  համե մատաբար  ցած ր  է  

ե ղե լ  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ                  (1,52±0,03 մ /վ ): 

Տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  վի ճ ակագր ո ր ե ն  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  

բար ձ րակար գ  և  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մի ջ և  (p0,05, գծ . 11):  

Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  արագո ւ թյ ան  նվազման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  ո ր քան  բար ձ ր  է  մար զի կ նե ր ի  

սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ո ւ նը , այ նքան  ցած ր  է  արագո ւ թյ ան  

նվազման  ց ո ւ ցանի շ ը : Տվ յ ալ  ց ո ւ ցանի շ ի  մե ծ ո ւ թյ ամբ  

պայ մանավո ր ված ՝  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  նկատվե լ  

բար ձ րակար գ  և  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մի ջ և  (p0,05, գծ . 11):   
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Գծապատկ ե ր  11.  Տար բ ե ր    ո րակավո ր ո ւ մ    ո ւ նե ց ո ղ    մի ջ ի նքաշ այ ի ն    

ծանր ո ր դնե ր ի  «պո կ ո ւ մ» վար ժո ւ թյ ան  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ը  

 

Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  արագո ւ թյ ան  նվազման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  ո ր քան  բար ձ ր  է  մար զի կ նե ր ի  

սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ո ւ նը , այ նքան  ցած ր  է  արագո ւ թյ ան  

նվազման  ց ո ւ ցանի շ ը : Տվ յ ալ  ց ո ւ ցանի շ ի  մե ծ ո ւ թյ ամբ  

պայ մանավո ր ված ՝  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  նկատվե լ  

բար ձ րակար գ  և  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մի ջ և  (p0,05, գծ . 11):   

Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տե ց  (Vmax), 
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ո ր  ծանրաձ ո ղի ն  հաղո ր դած  արագո ւ թյ ո ւ նն  ամե նամե ծ ն  է  ե ղե լ  

ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ, ո ր ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  սպո րտայ ի ն  

վարպետո ւ թյ ան  բար ձ րաց ման  և  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  աճ ի  հ ետ 

մե կտե ղ  նվազե լ  է , ի նչ ը  թե ր ևս  կար ե լ ի  է  կապե լ  բար ձ րաց վո ղ  քաշ ի  

մե ծ ո ւ թյ ան  հ ետ, այ ս ի նքն ՝  տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  

համե մատաբար  բար ձ ր  մակար դակ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ը  կար ո ղաց ե լ  

ե ն  բար ձ րաց նե լ  մե ծ  քաշ ե ր ՝  համե մատաբար  փոքր  արագո ւ թյ ամբ : 

Առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  բ ո լ ո ր  խմբ ե ր ի  մի ջ և  վի ճ ակագր ո ր ե ն  

հավաստի  ե ն  ե ղե լ  (p0,05):  

Ել նե լ ո վ  հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ի ց ՝  կար ե լ ի  է  հանգե լ  

այ ն  ե զրակաց ո ւ թյ ան , ո ր  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ի  

կառ ո ւ ց ված քո վ  ո րակավո ր ման  տար բ ե ր  մակար դակ  ո ւ նե ց ո ղ  

մի ջ ի նքաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ն  է ականո ր ե ն  տար բ ե ր վո ւ մ  ե ն : 

Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  

մոտ պո կ ման  կատարման  ժամանակ  ծանրաձ ո ղի  հ ետ փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  

ո ւ ժայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ն  ո ւ նե ց ե լ  ե ն  մե ծ ո ւ թյ ան  տար բ ե ր  

դր ս ևո ր ո ւ մնե ր : Շար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  

(F1) առավե լ ագո ւ յ ն  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  նկատվե լ  է  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  

մար զի կ նե ր ի  մոտ, ի ս կ  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ այ ն  

բ նո ւ թագր վո ւ մ  է  մի ջ ի ն  մե ծ ո ւ թյ ամբ : Բար ձ րակար գ  և  առաջ ի ն  

կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  կ ո ղմի ց  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  

առավե լ ագո ւ յ ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ և  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  

ե ն  ե ղե լ  (p0,05): Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  (F3) սպո րտայ ի ն  

ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մանը  զո ւ գը նթաց  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  

ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  նվազե լ  է , ո ր ի  պարագայ ո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  

ո րակավո ր ման  ե ր ե ք  խմբ ե ր ի  մի ջ և  է լ  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

վի ճ ակագր ո ր ե ն  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  (p0,01): Որակավո ր ման  տար բ ե ր  

աստի ճ ան  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ե ր ի  մի ջ և  հավաստի ո ր ե ն  

տար բ ե ր վե լ  ե ն  նաև  պայ թո ւ ց ի կ  ո ւ ժ ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , ո ր ո նց  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  մար զի կ նե ր ի  վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ ի  

բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  աճ ման  միտո ւ մ  ե ն  ո ւ նե ց ե լ :  

Այ սպի ս ո վ ՝  կար ո ղ  ե նք  ար ձ անագր ե լ , ո ր  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ը  նախնական  թափառ քի  և  
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անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  գո ր ծադր ո ւ մ  ե ն  տար բ ե ր  մե ծ ո ւ թյ ան  

ո ւ ժ ե ր , ո րպե ս զի  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  

շ ար ժո ւ մը  ստանա օպտի մալ  արագո ւ թյ ո ւ ն :  

Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ 

ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  բ նո ւ թագր ե ր ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ նը  վկայ ո ւ մ  է  մար զի կ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  

վարպետո ւ թյ ան  բար ձ րաց մանը  զո ւ գը նթաց  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

փոփոխո ւ թյ ան  մաս ի ն : Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  

տեղաշ ար ժման  բար ձ ր ո ւ թյ ան  (hVmax) ավե լ ի  մե ծ  ց ո ւ ցանի շ նե ր  ե ն  

նկատվե լ  ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ (56±0,78%), ի ս կ  ծանր քաշ այ ի ն  

բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ տվյ ալ  ց ո ւ ցանի շ ը  բ նո ւ թագր վո ւ մ  է  

մի ջ ի ն  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  (55,5±1,28%):  

Պետք  է  նշ ե լ , ո ր  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժմանն  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ո ւ ն  հաղո ր դե լ ո ւ  պահ ի ց  մի նչ և  կ քանի ստ ո ւ ղղահայ աց  

տեղաշ ար ժման  ար ձ անագր ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  ի ր ե նց  մե ծ ո ւ թյ ամբ  

գե րակ շ ռ ո ղ  ե ն  ե ղե լ  ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ, մի նչ դե ռ  

բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ը  տար բ ե ր վո ւ մ  ե ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ ի ն  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ : 

Մար զական  ո րակավո ր ման  տար բ ե ր  խմբ ե ր ո ւ մ  ը նդգր կ ված  

ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան  մի ջ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ և  առավե լ  է ական  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  

դիտար կ վե լ  ե ն  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  և  կ քանի ստի  կատարման  

ժամանակ : Նկատվե լ  է , ո ր  մար զի կ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  

բար ձ րաց ո ւ մը  հանգե ց ր ե լ  է  տվյ ալ  փո ւ լ ե ր ի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան  

կ ր ճ ատմանը  (p0,01): 

Ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  կատարման  

տարածաժամանակայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը , կախված  

մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  աստի ճ անի ց , ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  գր ե թե  89%-ի  դեպքո ւ մ  ց ո ւ յ ց  է  տվե լ  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր  (գծ . 12):  

Այ սպե ս ՝  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ս կ զբ նական  ո ւ ղղահայ աց  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ նը  (V1) մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  

բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  աճ ման  միտո ւ մ  է  ո ւ նե ց ե լ , ո ր ն  առաջ ի ն  

կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ, համե մատած  ցած րակար գնե ր ի  հ ետ, 
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բար ձ ր  է  ե ղե լ  11%-ո վ  (p0,05), ի ս կ  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ՝  

համապատասխանաբար  12%-ո վ  (p0,01):  
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Գծապատկ ե ր  12.  Տար բ ե ր    ո րակավո ր ո ւ մ    ո ւ նե ց ո ղ    ծանր քաշ այ ի ն    

ծանր ո ր դնե ր ի  «պո կ ո ւ մ» վար ժո ւ թյ ան  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ը  

Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  (V2) 

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց  (գծ . 12), ո ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մամբ  պայ մանավո ր ված ՝  նվազման  միտո ւ մ  ե ն  

ո ւ նե ց ե լ  (1,28-1,15 մ /վ ): 

Այ սպի ս ո վ ՝  մար զի կ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  

բար ձ րաց մանը  զո ւ գահ ե ռ  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ի  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հաստատվե լ  ե ն  

վի ճ ակագրական  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ : 

Պո կ ո ւ մ  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  ժամանակ  

ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  կ ո ղմի ց  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  

ո ւ ժ ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  կախված  մար զի կ նե ր ի  

ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ո ւ մի ց , դրանց  հարաբ ե րակ ց ո ւ թյ ո ւ նը  

փոփոխվո ւ մ  է  (գծ . 13):  

Այ սպե ս ՝    շ ար ժման    ս կ զբ ո ւ մ    ծանրաձ ո ղի ն    գո ր ծադր վո ղ    

առավե լ ագո ւ յ ն   ո ւ ժ ը   (F1) ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  

աճ ի  միտո ւ մ  է  ո ւ նե ց ե լ  (155-167%): Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ը  (F3), ո ր ի ց  ո ւ ղղակ ի ո ր ե ն  կախված  է  տվյ ալ  

փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  հաղո ր դվո ղ  ո ւ ղղահայ աց  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ան  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նն , է ականո ր ե ն  մե ծ  է  ե ղե լ  բար ձ րակար գ  



92 

 

ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ՝  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  խմբ ո ւ մ  

գրանց ված  ց ո ւ ցանի շ ը  գե րազանց ե լ ո վ  28%-ո վ , ի ս կ  ցած րակար գ  

մար զի կ նե ր ի  համե մատ ո ւ ժ ի  գո ր ծադր ո ւ մն  առավե լ  է  ե ղե լ  15,1%-ո վ : 

Մար զակար գե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  պայ մանավո ր ված ՝  տվյ ալ  

փո ւ լ ո ւ մ  ո ւ ժ ի  գո ր ծադր ման  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մի ջ և   նկատված  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  (p0,01, գծ . 13): 
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Գծապատկ ե ր  13.  «Պո կ ո ւ մ»  վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ   տար բ ե ր   ո րակավո ր ո ւ մ   

ո ւ նե ց ո ղ   ծանր    քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  ծանրաձ ո ղի  հ ետ 

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  ո ւ ժայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը  

Այ սպի ս ո վ ՝  կար ո ղ  ե նք  փաստե լ , ո ր  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ը  «պո կ ո ւ մ» վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր ո ւ մ  ե ն  տար բ ե ր  մե ծ ո ւ թյ ամբ  ո ւ ժ ե ր ՝  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  անհ րաժե շ տ արագո ւ թյ անը  հաս նե լ ո ւ  համար , 

ո ր ն  է լ  ի ր  հ ե ր թի ն  հանգե ց ր ե լ  է  մար մնի  հասակ ի  հարաբ ե ր ո ւ թյ ամբ ՝  

ծանրաձ ո ղի  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն : 

  

 
 

Ծանրաձողի  բարձրացու մ կրծքին 
 
Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  համե մատական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  վկայ ո ւ մ  է  տեխնի կայ ի  գր ե թե  81% 

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  մաս ի ն ՝  կախված  մար զի կ նե ր ի  

ո րակավո ր ման  աստի ճ անի ց : 
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Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ո ւ ն  հաղո ր դե լ ո ւ  պահ ի ն  ծանրաձ ո ղի  բար ձ ր ո ւ թյ ան  (hVmax) 

դիտար կ ո ւ մը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ը  տվյ ալ  

ց ո ւ ցանի շ ո վ  հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  ե ն  ավե լ ի  բար ձ ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ե ր ի ց , ո ր ո նց  մոտ 

գրանց վե լ  է  թվական  ամե նամե ծ  արժե քը : Ար ձ անագր վե լ  է , ո ր  

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  (hmax) 

համե մատաբար  ցած ր  ց ո ւ ցանի շ ը  պատկանո ւ մ  է  բար ձ րակար գ  

ծանր ո ր դնե ր ի ն  (57,6%): Այ սպի ս ո վ ՝  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

թեթևքաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի ն  հար կավո ր  է  ե ղե լ  ծանրաձ ո ղը  

բար ձ րաց նե լ  մար մնի  հասակ ի  նկատմամբ  մոտավո րապե ս  մի ևնո ւ յ ն  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  վրա, ը նդ  ո ր ո ւ մ ՝  դրան  հաս նե լ ո ւ  համար , ո ւ նե նալ ո վ  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  տար բ ե ր  տեմպ-ռ ի թմայ ի ն  կառ ո ւ ց ված ք , ի նչ ը  

հաստատվո ւ մ  է  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի  

վի ճ ակագրական  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ : 

Կար ե լ ի  է  հ ետևո ւ թյ ո ւ ն  անե լ , ո ր  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  և  

ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ը , ո ւ նե նալ ո վ  ո չ  այ դքան  բար ձ ր  

տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ , ծանրաձ ո ղը  հաս ց նո ւ մ  ե ն  

ավե լ ի  մե ծ  բար ձ ր ո ւ թյ ան  վրա, քան  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ը : 

Կքանի ստը  ավե լ ի  խո ր ն  է  կատարվե լ  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ, 

ո ր ո նք  հ նարավո ր ի նս  օ գտագո ր ծ ե լ  ե ն  կ քանի ստի  ամո րտի զաց ի ո ն  

մաս ը : 

Ինչ պե ս  «պո կ ո ւ մ» վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ , այ նպե ս  է լ  ծանրաձ ո ղը  

կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տևո ղո ւ թյ ան  մի ջ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ և  

նկատվե լ  ե ն  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Պետք  է  նկատե լ , ո ր  

նախնական  թափառ քի  փո ւ լ ի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  (t1) 

մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  ե ր կար ե լ  է  

(p0,05): Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ի  կատար ո ւ մը  (t2) բար ձ րակար գ  և  

առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ ը նթաց ե լ  է  մի ևնո ւ յ ն  

տևո ղո ւ թյ ամբ  (0,18 վր կ .), մի նչ դե ռ  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ն  ավե լ ի  

շ ատ ժամանակ  ե ն  ծախս ե լ ՝  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  

հաս նե լ ո ւ  համար :  

Վար ժո ւ թյ ան  ը նդհանո ւ ր  կատար ո ւ մը  մի ևնո ւ յ ն  

ժամանակահատված ո ւ մ  է  ի րագո ր ծ վե լ  բար ձ րակար գ  և  առաջ ի ն  
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կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ, ո ր ի  կատարման  համար  ցած րակար գ  

մար զի կ նե ր ի ց  ավե լ ի  ե ր կարատև  ժամանակ  է  պահանջ վե լ : 

Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  (56-69 կ գ ) հանդե ս  ե կ ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  

տարածաժամանակայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  

տալ ի ս , ո ր  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  գր ե թե  

87%-ը  մար զի կ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մամբ  

պայ մանավո ր ված ՝  փոփոխվո ւ մ  է :  Կար ո ղ  ե նք  փաստե լ , ո ր  առաջ ի ն  

կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ը  համե մատաբար  արագ  ե ն  ս կ ս ե լ  ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մը  (V1), ո ր ը  համե մատաբար  ցած ր  է  ե ղե լ  թեթևքաշ այ ի ն  

ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  (1,21±0,01 մ /վ ): 

Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  

ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  (V2) նվազո ւ մ ՝  կապված  

մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ո ւ մի ց : Ար ձ անագր վե լ  է , ո ր  

ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  համե մատաբար  ցած ր  

արագո ւ թյ ո ւ ն  է  հաղո ր դվե լ  (Vmax) բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  

կ ո ղմի ց  (1,46±0,01 մ /վ ), ո ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ նն  ավե լ ի  ցած ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  համանման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց ՝  

հավաստի  է  ե ղե լ  (p0,05): 

Վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տվե լ , ո ր  թեթևքաշ այ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  կ ո ղմի ց  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տեխնի կայ ի  ո ւ ժայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը  փոփոխվո ւ մ  ե ն ՝  կախված  

սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ո ւ մի ց : Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  

թեթևքաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  կ ո ղմի ց  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  

ո ւ ժն  (F2) ո ւ նե ց ե լ  է  դր ս ևո ր ման  այ նպի ս ի  միտո ւ մ , ո ր  առաջ ի ն  

կար գայ ի ն  մար զի կ նե ր ի  մոտ այ ն  փոքր -ի նչ  նվազե լ  է , ի ս կ  

այ նո ւ հ ետև  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մանը  զո ւ գահ ե ռ ՝  կ ր կ ի ն  

մե ծաց ե լ :  Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  

ո ւ ժ ի  առավե լ ագո ւ յ ն  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (F3) սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  

բար ձ րաց մանը  զո ւ գահ ե ռ  նվազման  միտո ւ մ  է  ո ւ նե ց ե լ     (139-135%): 

Պետք  է  նշ ե լ , ո ր  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ը  կար ո ղաց ե լ  ե ն  

առավե լ  ռաց ի ո նալ  տեղաբաշ խե լ  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ը , ո ր ի ց  է լ  

ո ւ ղղակ ի ո ր ե ն  կախված  է  շ ար ժո ղական  խնդի ր նե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ 

լ ո ւ ծ ո ւ մը : 
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Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  հանդե ս  ե կ ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  

տվյ ալ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  վկայ ո ւ մ  է  ավե լ ի  քան  84% 

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մաս ի ն : 

Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ նն  

ի  հայ տ է  բ ե ր ե լ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ՝  կախված  

մար զի կ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  բար ձ րաց ո ւ մի ց  (գծ . 14):  
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Գծապատկ ե ր  14.  Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի     ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  ո ւ ղղահայ աց  

տեղաշ ար ժման  բ նո ւ թագր ե ր ը  

 
Վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  

առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նն  (hmax) ամե նաբար ձ ր  կ ետի  վրա է  

գտնվե լ  ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ (61,5%), ի ս կ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  

և  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  մոտ այ դ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

համապատասխանաբար  նվազե լ  ե ն  5 և  7.4%-ո վ  (p0,01): Մի ջ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  նաև  

կ քանի ստո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  ս ևե ռ ման  բար ձ ր ո ւ թյ ան  դեպքո ւ մ , ո րտե ղ  

մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  նզազման  միտո ւ մ  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  (42,6-39,7%, գծ . 14): 

Ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  ժամանակայ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տվե լ , ո ր  ո ր ո շ  

դեպքե ր ո ւ մ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  և  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ն  ո ւ նե ց ե լ  
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ե ն  տևո ղո ւ թյ ան  միանման  ց ո ւ ցանի շ նե ր , ի ս կ  բար ձ րակար գ  

ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ նկատվե լ  է  ո ր ո շ ակ ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  (77-94 կ գ ) ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  վկայ ո ւ մ  է , ո ր  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  գր ե թե  83%-ի  դեպքո ւ մ  առ կա ե ն  ե ղե լ  

է ական  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ՝  կապված  մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  

աստի ճ անի ց : Ու ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  ց ո ւ յ ց  ե ն  տվե լ , 

ո ր  շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  առավե լ  մե ծ  թափ է  հաղո ր դվե լ  

(V1) ցած րակար գ  մար զի կ նե ր ի  կ ո ղմի ց  (1,42 մ /վ ), մի նչ դե ռ  բար ձ րակար գ  

ծանր ո ր դնե ր ն  ավե լ ի  դանդաղ  ե ն  ս կ ս ե լ  վար ժո ւ թյ ան  կատար ո ւ մը , 

ո ր ն  է ապե ս  տարբ ե ր վե լ  է  ավե լ ի  ցած ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

ծանր ո ր դնե ր ի  նախնական  թափառ քի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  (p0,05, գծ . 15):  

Ել նե լ ո վ  մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ո ւ մի ց ՝  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  նվազո ւ մ  նկատվե լ  է  նաև  

շ ար ժման  հաջ ո ր դ  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  (գծ . 15): 
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Գծապատկ ե ր  15.  Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի    ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  

արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ը  

Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ի ս  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  մի ջ և  ց ո ւ յ ց  է  տվե լ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

մոտավո ր ոպե ս  91% տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Այ սպե ս ՝  շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  
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ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  առավե լ ագո ւ յ ն  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (F1) 

մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  նվազե լ  է  (151-

143%): Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  նկատվե լ  է  հակառակ  միտո ւ մը , ո րտե ղ  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժն  (F2) առավե լ  մե ծ  է  ե ղե լ  ավե լ ի  բար ձ ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ: Եզրափակ ի չ  թափառ քի  

փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  առավե լ ագո ւ յ ն  ո ւ ժ ը  (F3) տար բ ե ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ ո ւ նե ց ե լ  է  մե ծ ո ւ թյ ան  

տար բ ե ր  դր ս ևո ր ո ւ մնե ր , ո ր ո նք  վի ճ ակագր ո ր ե ն  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  

(p0,05):  

Ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» 

վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը , կախված  մար զի կ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  

բար ձ րաց ո ւ մի ց , ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ավե լ ի  քան  87% 

փոփոխո ւ թյ ո ւ նե ր : Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր քաշ այ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  հաս նե լ ո ւ  պահ ի ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  (hVmax) մի ջ և  հաստատվե լ  է  հավաստի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  (p0,05): Պետք  է  նշ ե լ , ո ր  բար ձ ր ո ւ թյ ան  տվյ ալ  

ց ո ւ ցանի շ ը  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  նվազման  

միտո ւ մ  է  ո ւ նե ց ե լ  (50-48,6%):  

Ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  

ամե նամե ծ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  (hmax) նկատվե լ  ե ն  ցած րակար գ  

ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ (61±0,73%), ի ս կ  այ դ  ց ո ւ ցանի շ ը  ամե նացած ր ն  է  

ե ղե լ  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ (56,7±0,56%):  

 Կքանի ստո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  ս ևե ռ ման  բար ձ ր ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ ո վ  

(hկ ք .) ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ը  հավաստի ո ր ե ն  տար բ ե ր վե լ  ե ն  

ո րակավո ր ման  մ յ ո ւ ս  խմբ ե ր ի ց  (p0,05), ո ր ո նց  մոտ տվյ ալ  ց ո ւ ցանի շ ը  

դար ձ յ ալ  հարաբ ե րականո ր ե ն  ամե նամե ծ ն  է  ե ղե լ : 

Ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  ժամանակայ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  հաստատե լ  է , ո ր  ի նչ պե ս  առանձ ի ն  

փո ւ լ ե ր ի , այ նպե ս  է լ  վար ժո ւ թյ ան  ամբ ո ղջ ական  կատարման  

տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  

բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  ե նթար կ վե լ  ե ն  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ի : 



98 

 

Շար ժման  առաջ ի ն  փո ւ լ ի  կատարման  կ ե նսամեխանի կական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տե ց , ո ր  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

ս կ զբ նական  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անն  (t1) ի նչ պե ս  պո կ ո ւ մո ւ մ , 

այ նպե ս  է լ  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ի ս , բար ձ րակար գ  

ծանր ո ր դնե ր ը  ավե լ ի  ե ր կարատև  ժամանակահատված ո ւ մ  ե ն  հաս ե լ , 

ի ս կ  այ դ  ց ո ւ ցանի շ ը  մար զակար գե ր ի  բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  

մե ծաց ման  միտո ւ մ  է  ո ւ նե ց ե լ :  

Շար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  հաս նե լ ո ւ  ժամանակ ը  

(tVmax), ո ր ը  շ ար ժման  տեմպը  բ նո ւ թագր ո ղ  ց ո ւ ցանի շ ն  է , ավե լ ի  

կար ճ ատև  բ նո ւ յ թ է  կ ր ե լ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  և  ցած րակար գ  

ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ, ի ս կ  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ շ ար ժման  

տեմպը  փոքր -ի նչ  ցած ր  է  ե ղե լ , ո ր ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  հավաստի ո ր ե ն  

տար բ ե ր վե լ  է  ո րակավո ր ման  վե ր ը  նշ ված  խմբ ե ր ի  մի ջ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  (p0,01): 

Ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տեխնի կայ ի  տարածաժամանակայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը , 

կախված  ո րակավո ր ման  տար բ ե ր  մակար դակ նե ր ի ց , 80%-ի  դեպքո ւ մ  

ց ո ւ յ ց  է  տվե լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր : Հ աստատվե լ  է , ո ր  այ ս  վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քը  տար բ ե ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  մի ջ և  արտահայ տվե լ  է  

հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ : Ար ձ անագր վե լ  է , ո ր  վար ժո ւ թյ ան  

կատար ո ւ մը  համե մատաբար  ավե լ ի  արագ  ե ն  ս կ ս ե լ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ը  (գծ . 16): 
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Գծապատկ ե ր  16.  Տար բ ե ր    ո րակավո ր ո ւ մ    ո ւ նե ց ո ղ    ծանր քաշ այ ի ն    

ծանր ո ր դնե ր ի    ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տեխնի կայ ի  արագո ւ թյ ան  բ նո ւ թագր ե ր ը  

 

Անց ո ւ մայ ի ն  (V2) և  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  (Vmax) 

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ո ւ ղղահայ աց  արագո ւ թյ ան  դի նամի կան  

բ նո ւ թագր ո ղ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  

տվյ ալ  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ման  

հ ետ մե կտե ղ  է ականո ր ե ն  նվազո ւ մ  ե ն  (1,19-1,05 և  1,61-1,48 մ /վ ), ի ս կ  

նկատված  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  բ ո լ ո ր  խմբ ե ր ի  մի ջ և  հավաստի  ե ն  

ե ղե լ  (p0,01): 

Վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  ծանր քաշ այ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  կ ո ղմի ց  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  գր ե թե  90%-ը , սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  

բար ձ րաց մամբ  պայ մանավո ր ված , փոփոխվե լ  է , ի ս կ  այ դ  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հ ի մնականո ւ մ  տեղի  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  նախնական  և  

ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ե ր ո ւ մ : Սպո րտայ ի ն  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  վկայ ո ւ մ  է  շ ար ժման  հ ստակ  

ռ ի թմ -փո ւ լ այ ի ն  կառ ո ւ ց ված քի  մաս ի ն : Ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ը , 

ի նչ պե ս  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  մե կ նար կ ո ւ մ , այ նպե ս  է լ  ո ղ ջ  

շ ար ժման  ը նթաց քո ւ մ  փո ր ձ ե լ  ե ն  ո ւ ժ ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  պահ ե լ  բար ձ ր  

մակար դակ ի  վրա: Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ն  ո ւ նե ց ե լ  ե ն  ո ւ ժ ի  

գո ր ծադր ման  ե ր կ ո ւ  հ ստակ  սահ մանագծայ ի ն  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ՝  
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շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  և  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ : Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  

գագաթնայ ի ն  այ ս  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մի ջ անկ յ ալ  հատված նե ր ո ւ մ  

առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ն  ավե լ ի  քի չ  ո ւ ժ  ե ն  գո ր ծադր ե լ : 

Բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ, ս կ սած  մե կ նար կ ի ց  մի նչ և  

ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ , ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ը  

բ նո ւ թագր վե լ  է  մի ջ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո վ : 

 

 

3.3. Գործոնայ ին վերլ ու ծու թյ ու նը՝  որպես  շարժու մների  

ռացիոնալ  տեխնիկայ ի  մոդել ների  մշակման հիմք  

 

Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  նախատե ս վե լ  է  

օ գտագո ր ծ ե լ  տարատե սակ  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր : Այ դ  նպատակի ն  

հաս նե լ ո ւ  համար  գո ր ծ ո նայ ի ն  վի ճ ակագրական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  

օ գնո ւ թյ ամբ  բացահայ տվե լ  է  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  

շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ ի րագո ր ծ ման  

գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ ՝  տար բ ե ր  ո րակավո ր ման  և  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

կ ե նսամեխանի կական  սահ մանված  բաղադրամաս ե ր ի  նե ր դր ման  

աստի ճ անը , այ լ  կ ե րպ ասած ՝  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  գո ր ծ ո նայ ի ն  կառ ո ւ ց ված քը : Գո ր ծ ո նայ ի ն  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ե ն  ե նթար կ վե լ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  տարածական , ժամանակայ ի ն , 

տարածաժամանակայ ի ն  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  մե ր  կ ո ղմի ց  

մշ ակ ված  16 ց ո ւ ցանի շ : Գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ն  կատար ե լ ո ւ  

համար  կ ի րառ վե լ  է  «գ լ խավո ր  բաղադր ի չ նե ր ի » մե թո դը , ո ր ը  թո ւ յ լ  է  

տվե լ  ստանալ  փոքրաքանակ  այ ն  գո ր ծ ո ննե ր ը , ո ր ո նց ո վ  

կազմավո ր վո ւ մ  է  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ե նթար կ ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

ը նդհանրաց ված  դի սպե ր ս իայ ի  հ ի մնական  մաս ը : Հ արաբ ե րակ ցական  

(կ ո ռ ե լ յ աց ի ո ն ) վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ  ո ր ո շ վե լ  է  տեխնի կայ ի  

կ ե նասամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  հ ետ 

փոխկապված ո ւ թյ ո ւ նը  աստի ճ անը :  
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Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  (56-69 կ գ ) հանդե ս  ե կ ո ղ  բար ձ րակար գ  

ծանր ո ր դնե ր ի   §պո կ ո ւ մ ¦ մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի  

կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  և  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  

մի ջ և  ար ձ անագր վե լ  ե ն  համակ ց ո ւ թյ ան  բար ձ ր  գո ր ծակ ի ց նե ր : 

Վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  «պո կ ո ւ մ» մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքն  է ականո ր ե ն  կապված  է  ե ղե լ  ե զրափակ ի չ  

թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  (F3) և  այ դ  

փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  տեղաշ ար ժման  բար ձ ր ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

(hVmax) հ ետ (r=0,94 և  0,95): Վար ժո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքի  հ ետ 

հարաբ ե րակ ց վե լ  ե ն  նաև  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  (hmax), ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ան  (Vmax) և  կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  (hmax-hկ ք .) 

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  (p0,05): 

Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  

կատարման  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  առանձ նաց վե լ  է  

առավե լ  բար ձ ր  գո ր ծ ո նայ ի ն  կ շ ի ռ  ո ւ նե ց ո ղ  յ ո թ ց ո ւ ցանի շ , ո ր ո նք  

առավե լ  մե ծ  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ն  պո կ ման  մր ցակ ցական  

մոտե ց ո ւ մնե ր ի  ի րաց ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  վրա, ո ր ո նց  բաժի ն  է  

հաս ե լ  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ե նթար կ ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ը նդհանո ւ ր  

դի սպե ր ս իայ ի  88.4%-ը  (աղ . 1): 

Պո կ ման  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ , 

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  

առավե լ  մե ծ  չ ափաբաժնայ ի ն  մե ծ ո ւ թյ ամբ  (24,8%) առաջ ի ն  կար ևո ր  

գո ր ծ ո ն  է  հանդի սաց ե լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ան  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (Vmax): Պո կ ման  տեխնի կայ ի  ը նդհանո ւ ր  

կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  գո ր ծ ո նայ ի ն  զգալ ի  կ շ ռ ո վ  առավե լ  մե ծ  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  ձ ե ռ ք  բ ե ր ե լ  նաև  շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  առավե լ ագո ւ յ ն  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (F1), դրան  

հաս նե լ ո ւ  ժամանակ ի  ց ո ւ ցանի շ ը  (t1), ո ր ո նց ո վ  կազմավո ր վե լ  է  

ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  33,1%-ը , ի ս կ  մնացած  չ ո ր ս  գո ր ծ ո ննե ր ո վ  

մե կ նաբանվե լ  է  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  30,5%-ը : 

Վի ճ ակագրական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  ց ո ւ յ ց  տվե ց ի ն , 

ո ր  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  (77-94 կ գ ) պո կ ման  մր ցակ ցական  

արդ յ ո ւ նքը  կապված  է  ե ղե լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ս կ զբ նական  (r=0,91) 
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և  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  (0,93), ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  

առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  (0,92) և  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  

ո ւ ժ ի  (0,95) ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հ ետ:   

Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  

կատարման  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  

գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  առանձ նաց վե լ  է  

առաջ ատար  յ ո թ գո ր ծ ո ն , ո ր ո նց  բաժի ն  է  հաս ե լ  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  

ե նթար կ ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  գո ւ մարայ ի ն  դի սպե ր ս իայ ի  88,1%-ը  (աղ . 

1): 

Գո ր ծ ո նայ ի ն  առավե լ  մե ծ  կ շ ռ ո վ  առանձ նաց ե լ  ե ն  առաջ ի ն  ե ր ե ք  

գո ր ծ ո ննե ր ը , ո ր ո նց ո վ  բացատր վե լ  է  ը նտր ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  51,3%-ը : Առաջ ի ն  առավե լ  նշ անակալ ի  

գո ր ծ ո նի  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նը  կազմավո ր վո ւ մ  է  ծանրաձ ո ղի  

շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ ո վ  (Vmax)` 

ը նդհանրաց ված  դի սպե ր ս իայ ի  19,4% չ ափաբաժնո վ : Ընդհանո ւ ր  

դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  16,9% նե ր դր ված  մե ծ ո ւ թյ ամբ  ե ր կ ր ո ր դ  գո ր ծ ո նի  

բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նը  շ ար ժման  ս կ զբ նական  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ան  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նն  է  (V1), ի ս կ  պո կ ման  տեխնի կայ ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  15% 

գո ր ծ ո նայ ի ն  կ շ ռ ո վ  առաջ ատարնե ր ի ց  է  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ո ւ նը  (V2):  

Ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  (105 և  +105 կ գ ) բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  

պո կ ման  կատարման  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  

հարաբ ե րակ ցական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  ո ր ո շ  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  և  պո կ ման  արդ յ ո ւ նքի  մի ջ և  առ կա ե ն  

հարաբ ե րակ ց ո ւ թյ ան  բար ձ ր  գո ր ծակ ի ց նե ր : Պո կ ման  արդ յ ո ւ նքն  

է ականո ր ե ն  կապված  է  ե ղե լ  ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի , ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ս կ զբ նական  և  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ան , ի նչ պե ս  նաև  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հ ետ(r=0,90–0,95): 

Ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  պո կ ման  կատարման  տեխնի կայ ի  

գո ր ծ ո նայ ի ն  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  նե րառ վե լ  ե ն  յ ո թ հ ի մնական  

գո ր ծ ո ննե ր , ո ր ո նց  կ շ ի ռ ը  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ը նդհանրաց ված  

դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  կազմե լ  է  91,6%: Պո կ ման  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  

կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  գո ր ծ ո նայ ի ն  առավե լ  մե ծ  բ ե ռ նված ո ւ թյ ամբ  

առաջ ատար  տեղ  է  հատկաց վե լ  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  
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գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  (F2) մե ծ ո ւ թյ անը , ո ր ն  ը նդհանո ւ ր  

դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  ո ւ նե ց ե լ  է  նե ր դր ման  ամե նամե ծ  չ ափաբաժի նը  

(35,9%): Գո ր ծ ո նայ ի ն  կար ևո ր  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  ձ ե ռ ք  բ ե ր ե լ  նաև  

ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (F3) և  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ ը  

(tԸՏ), ո ր ո նց ո վ  կազմավո ր վե լ  է  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  26,1%-ը  (աղ . 

1):  

Աղ յ ո ւ սակ  1 

Բարձրակարգ ծանրորդների  տեխնիկական պատրաստվածու թյ ան  

 կենսամեխանիկական բաղադրամասերի  գործոնայ ին 

կառու ցվածքը  
 

Քաշ այ ի ն  
կար գե ր ի  
խմբ ե ր  

Վար ժո ւ թ
յ ո ւ ն  

Գո ր ծ ո ննե ր  

Ը
ն
դ
ա
մ
ե

ն
ը

 (
%

) 

1 2 3 4 5 6 7 

Թեթև  
(56-69 կ գ ) 

Պո կ ո ւ մ  
Vmax                             

24,8% 

F1 

18,4% 

t1 

14,7% 

t2 

10,3% 

tԸՏ 

 8,5% 

V1 

6,7% 

hmax 

5% 
88,4 

Բար ձ րաց ո
ւ մ  

կ ր ծ քի ն  

V1 

21,9% 

hmax 

17,9% 

Vmax 

14,7% 

F3 

11,3% 

tԸՏ 
 

9,4% 

t2 

7,9% 

hmax-

hկք . 

5,6% 

88,7 

Մի ջ ի ն  
(77-94 կ գ ) 

Պո կ ո ւ մ  

Vmax 

19,4% 

V1 

16,9% 

V2 

15% 

hmax 

11,2% 

tVmax

9,7% 

hmax-

hկք . 

6% 

t2 
 

7,3% 
88,1 

Բար ձ րաց ո
ւ մ  

կ ր ծ քի ն  

hmax 

19,7% 

F1  

16,7% 

F3 

13,9% 

F2 

11,7% 

hVmax 

9,8% 

t2 

8,3% 

tVmax 

7,8% 
87,9 

Ծանր  
(105 կ գ  և  
բար ձ ր ) 

Պո կ ո ւ մ  

F2 

 
35,9% 

F3 

14,8% 

tԸՏ 
 

11,3% 

hmax 

9,6% 

hmax-

hկք . 

8,4% 

t1 

7,4% 

F1  

4,2% 
91,6 

Բար ձ րաց ո
ւ մ  

կ ր ծ քի ն  

V2 

20,2% 

t1  

15,6% 

Vmax 

12,1% 

tVmax 

11,8% 

t2 

9% 

tԸՏ 

7,5% 
F3 

6,9% 
83,1 

Ընդհանո ւ ր   

(56 - +105 կ գ ) 

Պո կ ո ւ մ  
hmax 

25,8% 

hVmax 

17,5% 

F1 

15% 

t2 

13,3% 

F3 

9,3% 

tVmax 

8,5% 

t1 

5,3% 
94,7 

Բար ձ րաց ո
ւ մ  

կ ր ծ քի ն  

hmax 
 

20,1% 

hmax-

hկք . 

15% 

hVmax 
 

13% 

F1 

 

12% 

F3 

 
11,2% 

Vmax 
 

9,5% 

t2 
 

8,4% 
89,2 

 

Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  հանդե ս  ե կ ո ղ  բար ձ րակար գ  

ծանր ո ր դնե ր ի  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հարաբ ե րակ ցական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքի  հ ետ 
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ար ձ անագր ե լ  է  հարաբ ե րակ ց ո ւ թյ ան  բար ձ ր  գո ր ծակ ի ց նե ր , ո րտե ղ  

առավե լ  մե ծ  կ շ ի ռ  ո ւ նե ն  ո ւ ժայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը : Հ ր ման  արդ յ ո ւ նքը  

ս ե րտո ր ե ն  կապված  է  ե ղե լ  շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  (r=0,95) և  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ան  (r=0,94) ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հ ետ:  

Թեթևքաշ այ ի ն  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  

գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  թո ւ յ լ  տվե ց  առանձ նաց նե լ  յ ո թ 

գո ր ծ ո ն , ո ր ո նց  բաժի ն  է  ը նկ նո ւ մ  ը նտրանո ւ  ը նդհանո ւ ր  

դի սպե ր ս իայ ի  88,7%-ը  (աղ . 1): Ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տեխնի կայ ի  բաղադրամաս ե ր ի ց  գո ր ծ ո նայ ի ն  առավե լ  մե ծ  կ շ ի ռ  է  

տրվե լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ս կ զբ նական  արագո ւ թյ անը  (V1), ո ր ի  

նե ր դր ո ւ մը  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  կազմե լ  է  21,9%: 

Թեթևքաշ այ ի ն  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ո ւ մ  առաջ ատար  գո ր ծ ո ննե ր  ե ն  համար վե լ  

նաև  ծանրաձ ո ղի  տեղաշ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  (17,9%) 

և  արագո ւ թյ ան  (14,7%) մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  (աղ . 1): 

Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  ծանրաձ ո ղը  

կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  հարաբ ե րակ ցական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ե նթար կ ված  կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  և  

սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  մի ջ և  դիտար կ վե լ  է  մե ծ  թվո վ  բար ձ ր  

գո ր ծակ ի ց նե ր : Նախ և  առաջ  պետք  է  նշ ե լ , ո ր  վար ժո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքի  

հ ետ կ ո ռ ե լ աց ված ո ւ թյ ան  բար ձ ր  աստի ճ ան  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  կ քանի ստի  

խո ր ո ւ թյ ան , ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  և  

ո ւ ժայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը :  

Գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  դիտար կ ե լ ի ս ` 

մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տեխի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  առանց նաց վե լ  է  

առավե լ  մե ծ  արժե ք  ո ւ նե ց ո ղ  յ ո թ առաջ ատար  գո ր ծ ո ն , ո ր ո նց  կ շ ի ռ ը  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ե նթար կ ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  գո ւ մարայ ի ն  

դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  կազմե լ  է  87,9% (աղ . 1): Ընդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  

19,7% նե ր դր մամբ  առաջ նայ ի ն  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  է  տրվե լ  ծանրաձ ո ղի  

տեղաշ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  գո ր ծ ո նի ն  (hmax): 

Գո ր ծ ո նայ ի ն  կ շ ի ռ նե ր ի  զգալ ի  արժե քնե ր ո վ  հաջ ո ր դ  ե ր ե ք  
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գո ր ծ ո ննե ր ը  վե ր ե բ ե ր ե լ  ե ն  ո ւ ժայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի ն  (F1, F3, F2), 

ո ր ո նց ո վ  նկարագր վո ւ մ  է  բացատր վո ղ  դի սպե ր ս իայ ի  42,3%-ը :  

Գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  ծանր քաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղը  արդ յ ո ւ նավետո ր ե ն  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տեխնի կայ ո ւ մ  առանձ նաց վե լ  ե ն  առաջ նայ ի ն  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  

ո ւ նե ց ո ղ  յ ո թ առավե լ  կար ևո ր  գո ր ծ ո ննե ր , ո ր ո նց  կ շ ի ռ ը  ը նդհանո ւ ր  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի   դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  կազո ւ մ  է  83,1% (աղ . 1): Առաջ ի ն  

առավե լ  նշ անակալ ի  գո ր ծ ո նը  բ ե ռ նվե լ  է  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  մե ծ ո ւ թյ ամբ  (V2), ո ր ի  

կար ևո ր ո ւ թյ ո ւ նը  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  բացատր վե լ  է  20,2% 

չ ափաբաժնո վ : Ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  գո ր ծ ո նայ ի ն  է ական  

արժե քնե ր  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  նաև  ծանրաձ ո ղի  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ի  

տևո ղո ւ թյ ան  (t3, 15,6%), ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ան  (Vmax, 12,1%) և  դրան  հաս նե լ ո ւ  ժամանակ ի  (tVmax, 11,8%) 

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը : 

Թեթևքաշ այ ի ն  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ պո կ ման  

կատարման  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի ց  

գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  առանձ նաց վե լ  է   

առավե լ  կար ևո ր  և  տեղե կատվական  յ ո թ գո ր ծ ո ն , ո ր ո նց  բաժի ն  է  

հաս ե լ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  88,2%-ը  (աղ . 2): 

Պո կ ման  կատարման  տեխնի կայ ո ւ մ  գո ր ծ ո նայ ի ն  առավե լ  բար ձ ր  կ շ ռ ո վ  

առաջ նայ ի ն  պլ անո ւ մ  է  ե ղե լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ս կ զբ նական  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  (V1) մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ը  կար ևո ր վե լ  է  

ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  24% տե սակարար  կ շ ռ ո վ : Վե ր ո հ ի շ յ ալ  

ց ո ւ ցանի շ ը  հարաբ ե րակ ցական  բար ձ ր  կապված ո ւ թյ ո ւ ն  է  ո ւ նե ց ե լ  

սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  հ ետ (r=0,97): Պո կ ման  արդ յ ո ւ նավետ կատարված  

մոտե ց ո ւ մնե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  

կար ևո ր  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ց ո ղ  հաջ ո ր դ  ե ր կ ո ւ  գո ր ծ ո ննե ր ը  

վե րաբ ե ր ե լ  ե ն  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անն  

(Vmax) ո ւ  դրան  հաս նե լ ո ւ  պահ ի ն  ծանրաձ ո ղի  տեղաշ ար ժման  

բար ձ ր ո ւ թյ անը  (hVmax): 

Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ը  նե ր կայ աց նո ղ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  կատարման  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  

բ նո ւ թագր ե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  16 ց ո ւ ցանի շ ի ց ՝  գո ր ծ ո նայ ի ն  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  թո ւ յ լ  տվե ց  առանձ նաց նե լ  վե ց  առավե լ  
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կար ևո ր նե ր ը , ո ր ո նց  բաժի ն  է  հաս ե լ  ը նդհանո ւ ր  գո ր ծ ո նայ ի ն  

բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  84,6%-ը             (աղ . 2): Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  

պո կ ման  կատարման  տեխնի կայ ի  գո ր ծ ո նայ ի ն  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  

ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  22,3% բ ե ռ նված ո ւ թյ ամբ  առաջ նայ ի ն  

պլ անո ւ մ  է  ե ղե լ  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (hmax), ո ր ը  ս ե րտո ր ե ն  փոխկապված  է  

ե ղե լ  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  (0,97) հ ետ: Պո կ ման  արդ յ ո ւ նավետ 

կատարման  տեխնի կան  կազմավո ր ո ղ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  գո ր ծ ո նայ ի ն  

մե ծ  արժե ք  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  նաև  շ ար ժման  ս կ զ բ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  (17,8%) և  կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  (15,4%) 

մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 

Գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  ծանր քաշ այ ի ն  

կար գե ր ը  նե ր կայ աց նո ղ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ 

«պո կ ո ւ մ» վար ժո ւ թյ ան  կատարման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  վրա առավե լ  

շ ատ նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ց ո ղ  տեխնի կայ ի  առաջ ատար  յ ո թ 

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  ը նդգր կ ո ւ մ  ե ն  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  86,3%-ը :  

Գո ր ծ ո նայ ի ն  նշ անակ ո ւ թյ ան  առաջ ի ն  մակար դակ ի  վրա է  գտնվե լ  

շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  հաս նե լ ո ւ  ժամանակ ի  

ց ո ւ ցանի շ ը  (tVmax), ո ր ի  տե սակարար  կ շ ի ռ ը  կազմե լ  է  24,5%: 

Ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  տեխնի կայ ի  գո ր ծ ո նայ ի ն  

կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  առավե լ  կ շ ռ ե լ ի  ե ն  նաև  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ան  մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  (աղ . 2): 

Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  բ նո ւ թագր ե ր ի  

գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  թո ւ յ լ  տվե ց  թեթևքաշ այ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  համար  առանձ նաց նե լ  յ ո թ առավե լ  բար ձ ր  կ շ ի ռ  

ո ւ նե ց ո ղ  ց ո ւ ցանի շ , ո ր ո նց  բաժի ն  է  հաս ե լ  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  

ե նթար կ ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ը նդհանրաց ված  դի սպե ր ս իայ ի  84,6%-ը  

(աղ . 2):  

Ընդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  21,4% նե ր դր ված  մե ծ ո ւ թյ ամբ  

գո ր ծ ո նայ ի ն  բար ձ ր  կ շ ի ռ ո վ  առաջ նայ ի ն  կար ևո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  տրվե լ  

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  մե ծ ո ւ թյ անը  

(hmax): Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ի ն  պատկանո ղ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ո ւ մ  

գո ր ծ ո նայ ի ն  բար ձ ր  կ շ ի ռ նե ր ո վ  է ական  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  ձ ե ռ ք  

բ ե ր ե լ  նաև  ե զրափակ ի չ  թափառ քո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գ ո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  
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(F3) և  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ս կ զբ նական  արագո ւ թյ ան  (V1) 

մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  (աղ . 2): 

Գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ը  

նե ր կայ աց նո ղ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի ՝  ծանրաձ ո ղը  

կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

կառ ո ւ ց ված քո ւ մ , թո ւ յ լ  տվե ց  առանձ նաց նե լ  առաջ նայ ի ն  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ց ո ղ  յ ո թ գո ր ծ ո ն , ո ր ո նց ո վ  բացատր վե լ  է  

ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  83%-ը  (աղ . 2): Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  

ծանրաձ ո ղը  հաջ ո ղո ւ թյ ամբ  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  առավե լ  կար ևո ր վե լ  է  

ծանրաձ ո ղի  տեղաշ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (hmax), ո ր ի  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ նը  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  նշ անավո ր վե լ  է  

20,8% չ ափաբաժնայ ի ն  մե ծ ո ւ թյ ամբ : 

Տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  գո ր ծ ո ւ մ  ո ր ո շ ի չ  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  

ո ւ նե ց ե լ  նաև  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առաջ ի ն  ե ր ե ք  փո ւ լ ե ր ի  

արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  (V1, V2, Vmax) մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  (աղ . 2): 

Աղ յ ո ւ սակ  2 

Առաջին կարգայ ին ծանրորդների  տեխնիկական 

պատրաստվածու թյ ան   կենսամեխանիկական բաղադրամասերի  

գործոնայ ին կառու ցվածքը  
 

Քաշ այ ի ն  
կար գե ր ի  
խմբ ե ր  

Վար ժո ւ թյ
ո ւ ն  

Գո ր ծ ո ննե ր  

Ը
ն
դ
ա
մ
ե

ն
ը

 (
%

) 

1 2 3 4 5 6 7 

Թեթև  
(56-69 կ գ ) 

Պո կ ո ւ մ  
V1 

24% 

Vmax 

18,6

% 

hVma

x 

12,8% 

V2 

9,9% 

hmax 

8,9% 

t2 

7,8% 

tVmax 

6,2% 
88,2 

Բար ձ րաց ո
ւ մ  

կ ր ծ քի ն  

hmax 

21,4% 

F3 

17,7

% 

V1 

13% 

hVma

x 

10,6% 

tԸՏ 

8% 

t1 

7,4% 

hmax

-hկք . 

6,5% 

84,6 

Մի ջ ի ն  
(77-94 կ գ ) 

Պո կ ո ւ մ  
hmax 

22,3% 

F1 

17,8

% 

hmax-

hկք . 

15,4% 

hVma

x 

13,5% 

tVmax 

8% 

t3 

7,6% 
 84,6 

Բար ձ րաց ո
ւ մ  

կ ր ծ քի ն  

hmax 

20,8% 
V1 V2 Vmax F3 t2 hmax

-hկք . 
83 
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14,5

% 

12,6% 10,7% 9,5% 8,4% 6,5% 

Ծանր  
(105 կ գ  և  
բար ձ ր ) 

Պո կ ո ւ մ  

tVmax 

24,5% 

V2 

16,5

% 

V1 

13,9% 

Vmax 

11,2% 

tԸՏ 

8,2% 

t2 

7,3% 

t1 

4,7% 
86,3 

Բար ձ րաց ո
ւ մ  

կ ր ծ քի ն  

V1 

23,5% 

hVmax 

19,2% 

tԸՏ 

13% 

F3 

10,7% 

Vmax 

7,6% 

V2 

6,9% 

t1 

5,9% 
86,8 

Ընդհանո ւ

ր  

(56 - +105 

կ գ ) 

Պո կ ո ւ մ  

V2  

22,9% 

hmax 

16,5

% 

V1 

14,8% 

Vmax 

10,2% 

hVma

x 

9,4% 

hmax

-hկք . 

8,7% 

F2 

7,3% 
89,8 

Բար ձ րաց ո
ւ մ  

կ ր ծ քի ն  

hmax 

21,4% 

Vmax 

17,7

% 

V1 

13% 

hVmax 

10,6% 

hmax-

hկք . 

8% 

t2 

7,4% 

F1 

5,5% 
83,6 

Ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ը  նե ր կայ աց նո ղ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  

դիտար կ ո ւ մը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  բազմաքանակ  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  առանձ նաց վե լ  է  գո ր ծ ո նայ ի ն  առավե լ  բար ձ ր  կ շ ի ռ  

ո ւ նե ց ո ղ  յ ո թ հ ի մնական  ց ո ւ ցանի շ , ո ր ո նց ո վ  կազմավո ր վե լ  է  

գո ւ մարայ ի ն  դի սպե ր ս իայ ի  86,8%-ը  (աղ . 2):  

Ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

ռաց ի ո նալ  տեխնի կան  կազմավո ր ո ղ  կ ե նսամեխանի կական  

բ նո ւ թագր ե ր ի  գո ր ծ ո նայ ի ն  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  գե ր ի շ խո ղ  տեղ  է  

զբաղե ց ր ե լ  (ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  23,5% նե ր դր մամբ ) 

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ս կ զբ նական  արագո ւ թյ ան  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (V1): 

Գո ր ծ ո նայ ի ն  բար ձ ր  արժե քնե ր ո վ  ո ր ո շ ի չ  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  

ո ւ նե ց ե լ  նաև  տեխնի կայ ի  տարածական  և  ժամանակայ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ը : 

Թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  

տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  թո ւ յ լ  տվե ց  

առանձ նաց նե լ  յ ո թ գ լ խավո ր  գո ր ծ ո ն , ո ր ո նց ո վ  ո ր ո շ վե լ  է  

ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  87,4%-ը  (աղ . 3): Պո կ ման  արդ յ ո ւ նավետ 

բար ձ րաց ո ւ մնե ր ը  պայ մանավո ր ո ղ  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

կառ ո ւ ց ված քո ւ մ   առաջ նայ ի ն  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  է  տրվե լ  ծանրաձ ո ղի  
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բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  (hmax) մե ծ ո ւ թյ անը  

(ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  21,1% տե սակարար  կ շ ռ ո վ ), ո ր ը  

փոխկապված ո ւ թյ ան  բար ձ ր  աստի ճ ան  է  ո ւ նե ց ե լ  սպո րտայ ի ն  

արդ յ ո ւ նքի  հ ետ (r=0,96): Եր կ ր ո ր դ  գո ր ծ ո նը  ո ր ո շ վե լ  է  ը նդհանո ւ ր  

դի սպե ր ս իայ ի  16% չ ափաբաժնո վ  և  վե րաբ ե ր ե լ  է  անց ո ւ մայ ի ն  

փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  

մե ծ ո ւ թյ անը  (V2): Պո կ ման  արդ յ ո ւ նավետ բար ձ րաց ո ւ մնե ր ո ւ մ  

գ լ խավո ր  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  նաև  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

ս կ զբ նական  արագո ւ թյ ան  (V1) և  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  (F1) 

մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 

Գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ ` մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

կար գե ր ը  նե ր կայ աց նո ղ  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  

կատարման  տեխնի կայ ո ւ մ  առավե լ  կար ևո ր վե լ  ե ն  յ ո թ գո ր ծ ո ն , ո ր ո նց  

նե ր դր ո ւ մը  ը նդհանո ւ ր  դիպե ր ս իայ ո ւ մ  կազմե լ  է  88% (աղ . 3):  Պո կ ման  

արդ յ ո ւ նավետ կատարված  բար ձ րաց ո ւ մնե ր ո ւ մ  տեխնի կայ ի  ո ր ո շ ի չ  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ց ո ղ  գո ր ծ ո ննե ր ի ց  է  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (V2), ո ր ի ն  բաժի ն  է  

հաս ե լ  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  19,5%-ը :   Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

կար գե ր ո ւ մ  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  կատարման  

տեխնի կայ ո ւ մ  առաջ ատար  տեղ  ե ն  զբաղե ց ր ե լ  նաև   շ ար ժման  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  պահ ի ն  ծանրաձ ո ղի  տեղաշ ար ժման  

(hVmax), բար ձ րաց ման  ս կ զբ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  (F1) 

մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  աստի ճ անը  (hmax-hկ ք .), 

ո ր ո նց  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ վե լ  է  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ո ւ մ  

44,6% նե ր դր մամբ  (աղ . 3):     

Աղ յ ո ւ սակ  3 

Ցածրակարգ ծանրորդների  տեխնիկական պատրաստվածու թյ ան  

 կենսամեխանիկական բաղադրամասերի  գործոնայ ին 

կառու ցվածքը    

Քաշ այ ի ն  
կար գե ր ի  
խմբ ե ր  

Վար ժո ւ թյ
ո ւ ն  

Գո ր ծ ո ննե ր  

Ը
ն
դ
ա
մ
ե

ն
ը

 (
%

) 

1 2 3 4 5 6 7 

Թեթև  
(56-69 կ գ ) 

Պո կ ո ւ մ  
hmax 

21,1% 

V2 

16% 

V1 

14,2% 

F1 

12,5% 

t1 

9,9% 

hVma

x 

8,5% 

t2 

5,2% 
87,4 

Բար ձ րաց
ո ւ մ  

կ ր ծ քի ն  

 hVmax 

21,1% 

hmax 

18,3% 

V2 

15,9% 

V1 

12,8% 

F3 

10,8% 

Vmax 

5% 
 83,9 
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Մի ջ ի ն  
(77-94 կ գ ) 

Պո կ ո ւ մ  

V2 

19,5% 

hVmax 

17,3% 

F1 

14,9% 

hmax-

hկք . 

12,4% 

hmax 

10,3% 

V1 

7,7% 

F3 

5,9% 
88 

Բար ձ րաց
ո ւ մ  

կ ր ծ քի ն  

Vmax 

19% 

hmax 

15,7% 

V2 

13,5% 

tVmax 

9,4% 

hVmax 

8,8% 

F1 

7,4% 

hmax

-hկք . 

6,8% 

80,6 

Ծանր  
(105 կ գ  և  
բար ձ ր ) 

Պո կ ո ւ մ  
hVmax 

20,3% 

V1 

16,9% 

Vmax 

14,9% 

F3 

12% 

tVmax 

11,7% 

t2 

9,5% 
 85,3 

Բար ձ րաց
ո ւ մ  

կ ր ծ քի ն  

Vmax 

22,3% 

hmax 

15,5% 

F1 

12,9% 

V1 

10,7% 

t2 

9,8% 

F3 

8,4% 

tԸՏ 

7% 
86,6 

Ընդհանո ւ

ր   

(56 - +105 

կ գ ) 

Պո կ ո ւ մ  
hmax 

19,1% 

V2 

15,7% 

V1 

12% 

hVmax 

11,7% 

hmax-

hկք . 

9,8% 

F1 

7,6% 

F3 

6% 
81,9 

Բար ձ րաց
ո ւ մ  

կ ր ծ քի ն  

hmax 

23,4% 

hmax-

hկք . 

13,8% 

V1 

12% 

Vmax 

10,9% 

tԸՏ 

9,4% 

F3 

7,5% 

t2 

6,9% 
83,9 

 
Ծանր քաշ այ ի ն  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ, պո կ ման  հաջ ո ղ  

կատարման  տեխնի կան  կազմավո ր ո ղ  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  

բ նո ւ թագր ե ր ի ց  առանձ նաց վե լ  է  գո ր ծ ո նայ ի ն  առավե լ  բար ձ ր  կ շ ի ռ  

ո ւ նե ց ո ղ  վե ց  ց ո ւ ցանի շ , ո ր ո նց  առաջ նայ ի ն  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ նը  

ո ր ո շ վե լ  է  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  85,3% բ ե ռ նված ո ւ թյ ամբ  (աղ . 3): 

Ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  պո կ ման  կատարման  տեխնի կայ ի  

կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  գե ր ի շ խո ղ  դե րակատար ո ւ թյ ո ւ ն  է  ո ւ նե ց ե լ  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  պահ ի ն  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (hVmax): Ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  

մոտ, պո կ ման  ժամանակ  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

ի րագո ր ծ ման  վրա է ական  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  ծանրաձ ո ղի  

շ ար ժման  ս կ զբ նական  (V1) և  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  (Vmax), ի նչ պե ս  նաև  վե ր ջ ի նի ս  հաս նե լ ո ւ  

ժամանակ ը  (tVmax): 

Թեթևքաշ այ ի ն  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  գո ր ծ ո նայ ի ն  կառ ո ւ ց ված քի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  նկարագր վե լ  է  վե ց  առաջ ատար  

գո ր ծ ո ն , ո ր ո նց  նե ր դր մամբ  ո ր ո շ վե լ  է  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ե նթար կ ված  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  83,9%-ը : Այ ստե ղ  

տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի ց  գե ր ի շ խո ղ  ե ն  

տարածական  (hVmax, hmax) և  տարածաժամանակայ ի ն  (V1, V2, Vmax) 

բ նո ւ թագր ե ր ը  (աղ . 3): 
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Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  կ ո ղմի ց  ծանրաձ ո ղը  

հաջ ո ղո ւ թյ ամբ  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կան  կազմավո ր ո ղ  

կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ո ւ մ  առաջ ատար  ե ն  համար վե լ  յ ո թ 

գո ր ծ ո ն , ո ր ո նց ո վ  ո ր ո շ վե լ  է  գո ր ծ ո նայ ի ն  բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  

ը նդհանո ւ ր  դի սպե ր ս իայ ի  80,6%-ը  (աղ . 3): Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ո ւ մ  

ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ի ս  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ի րաց ման  ը նթաց քի  վրա ո ր ո շ ի չ  

ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ան  (Vmax) և  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  (hmax)` բ ե ռ նե լ ո վ  ը նդհանո ւ ր  գո ր ծ ո նայ ի ն  

դի սպե ր ս իայ ի  34,7%-ը : 

Ծանր քաշ այ ի ն  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  հ ր ման  կատարման  

տեխնի կայ ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  գո ր ծ ո նայ ի ն  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  նշ վե լ  է    վար ժո ւ թյ ան  

արդ յ ո ւ նավետ կատարման  տեխնի կայ ի  յ ո թ հ ի մնական  գո ր ծ ո ն  (86,6%): 

Ծանր քաշ այ ի ն  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ի ս ՝  առավե լ  կար ևո ր վե լ  է  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  (Vmax, 22,3%): 

Վար ժո ւ թյ ան  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ո ւ մ  մե ծ  է  ե ղե լ  նաև  ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  (հmax, 15,5%) և  շ ար ժման  

ս կ զբ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  կ ի րառ վո ղ  ո ւ ժ ի  (F1, 12,9%) մե ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

նե ր դր ո ւ մը  (աղ . 3): 

Գո ր ծ ո նայ ի ն  բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  արժե քնե ր ի  գնահատո ւ մը  թո ւ յ լ  

տվե ց  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ե ր ե ք  խմբ ե ր ո ւ մ  ո ր ո շ ե լ  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ի րագո ր ծ ման  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  վրա տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

կ ե նսամեխանի կական  բաղադրամաս ե ր ի  ազդե ց ո ւ թյ ան  

չ ափաբաժի ննե ր ը :  

Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  

«պո կ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  առանձ նաց ված  առավե լ  բար ձ ր  գո ր ծ ո նայ ի ն  կ շ ի ռ  

ո ւ նե ց ո ղ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , ի նչ պե ս  նաև  տեխնի կայ ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մե ծ  մաս ը  փոխկապված ո ւ թյ ան  բար ձ ր  աստի ճ ան  ե ն  
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ո ւ նե ց ե լ  սպո րտայ ի ն  արդո ւ նքի  հ ետ: Ու շ ագրավ  է  նաև  այ ն  փաստը , ո ր  

մր ցակ ցական  անհաջ ո ղ  բար ձ րաց ո ւ մնե ր ի  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  ամե նամե ծ  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  տեղի  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  գո ր ծ ո նայ ի ն  առավե լ  բար ձ ր  

կ շ ի ռ  ո ւ նե ց ո ղ  և  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  հ ետ բար ձ ր  

փոխկապված ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ց ո ղ  բ նո ւ թագր ե ր ո ւ մ , ի նչ ը  վկայ ո ւ մ  է  

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  ռաց ի ո նալ  կ ե նսամեխանի կական  

կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  տվյ ալ  բաղադրամաս ե ր ի  առաջ նայ ի ն  նշ անակ ո ւ թյ ան  

մաս ի ն : 

Ծանրամարտի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  

մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առ կայ ո ւ թյ ո ւ նը  մատնանշ ո ւ մ  է  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  

տարատե սակ  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  կ ի րառ ման  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը : 

Տեխնի կայ ի  համալ ի ր  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  ստաց ված  

փո ր ձ արարական  տվյ ալ նե ր ի  գո ր ծ ո նայ ի ն  և  կ ո ռ ե լ յ աց ի ո ն  

մաթե մատի կական  վի ճ ակագրական  մե թո դնե ր ի  օ գնո ւ թյ ամբ  մշ ակ ո ւ մը  

թո ւ յ լ  տվե ց  ը ստ քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մշ ակ ե լ  սպո րտայ ի ն  

ո րակավո ր ման  տար բ ե ր  մակար դակ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  «պո կ ո ւ մ» 

և  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  մո դե լ այ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր , ո րտե ղ  նե րառ վո ւ մ  ե ն  ծանրաձ ո ղի  հ ետ մար զի կ նե ր ի  

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  13 ց ո ւ ցանի շ : Մշ ակ ված  

մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ն  առաջ ար կ վո ւ մ  է  կ ի րառ ե լ  ո րպե ս  

տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  գնահատման  չ ափանի շ նե ր , ո ր ո նք  

թո ւ յ լ  ե ն  տալ ի ս  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  

օ բ յ ե կտի վո ր ե ն  գնահատե լ  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ո ւ նը : Վե ր ջ ի ննե ր ս  սահ մանվե լ  ե ն  

մի ջ ի ն  թվաբանականի  և  մի ջ ի ն  քառակ ո ւ սայ ի ն  շ ե ղո ւ մնե ր ի  

համապատասխան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հ ի ման  վրա  (աղ . 4, 5, 6): 

Աղ յ ո ւ սակ  4 

Բարձրակարգ ծանրորդների  մրցակցական վարժու թյ ու նների  

կատարման ռացիոնալ  տեխնիկայ ի  մոդել այ ին բնու թագրերը   X   
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Տեխնի կայ ի  բաղադր ի չ նե ր  (h, %, t, վր կ ., V, մ /վ , F, %) 
 

№ 
Բաղադր ի չ

նե ր  
Վար ժո ւ թյ ո ւ

ն  

Քաշ այ ի ն  կար գե ր  

Թեթև   
(56, 62, 69 կ գ ) 

Մի ջ ի ն   
(77, 85, 94 կ գ ) 

Ծանր   
(105 կ գ  և  
բար ձ ր ) 

1. hVmax 
Պո կ ո ւ մ  53,1  0,56 55  0,41 56,1  1,28 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

47,1  0,43 47,4  0,49 48,6  0,51 

2. hmax 
Պո կ ո ւ մ  68,1  0,59 69,9  0,39 69,2  1,58 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

57,1  0,48 58,2  0,51 56,7  0,56 

3. hmax-hկ ք . 

Պո կ ո ւ մ  8,7  0,27 8,1  0,29 6,2  0,67 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

19,1  0,42 17,9  0,35 15,6  0,65 

4. t1 
Պո կ ո ւ մ  0,45  0,01 0,49  0,01 0,43  0,02 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

0,46  0,008 0,48  0,009 0,50  0,02 

5. t2 
Պո կ ո ւ մ  0,19  0,005 0,20  0,005 0,22  0,009 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

0,18  0,004 0,17  0,006 0,16  0,009 

6. tVmax 
Պո կ ո ւ մ  0,91  0,009 0,99  0,009 0,96  0,02 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

0,92  0,007 0,96  0,008 0,99  0,02 

7. tԸՏ 
Պո կ ո ւ մ  1,86  0,01 1,94  0,01 1,90  0,03 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

1,85  0,01 1,90  0,01 1,95  0,02 

8. V1 

Պո կ ո ւ մ  1,43  0,02 1,52  0,03 1,62  0,05 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

1,24  0,02 1,29  0,02 1,38  0,04 

9. V2 

Պո կ ո ւ մ  1,26  0,03 1,35  0,02 1,15  0,07 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

1,03  0,02 1,08  0,02 0,88  0,04 

10
. 

Vmax 

Պո կ ո ւ մ  1,86  0,02 1,80  0,02 1,95  0,06 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

1,46  0,01 1,50  0,03 1,39  0,04 

11
. 

F1 
Պո կ ո ւ մ  149  1,79 156  1,82 167  5,76 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

143  1,44 146  1,82 154  3,66 

12
. 

F2 
Պո կ ո ւ մ  92  2,24 86  2,53 65  6,90 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

87  2,31 80  2,31 66  4,52 

13
. 

F3 
Պո կ ո ւ մ  146  2,64 136  3,05 164  6 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

135  1,98 131  3,13 139  5,81 

Աղ յ ո ւ սակ  5 
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Առաջին կարգայ ին ծանրորդների  մրցակցական վարժու թյ ու նների  

կատարման ռացիոնալ  տեխնիկայ ի  մոդել այ ին բնու թագրերը   X   

 

Տեխնի կայ ի  բաղադր ի չ նե ր  (h, %, t, վր կ ., V, մ /վ , F, %) 
 

№ 
Բաղադր ի չ

նե ր  
Վար ժո ւ թյ ո ւ

ն  

Քաշ այ ի ն  կար գե ր  

Թեթև   
(56, 62, 69 կ գ ) 

Մի ջ ի ն   
(77, 85, 94 կ գ ) 

Ծանր   
(105 կ գ  և  
բար ձ ր ) 

1. hVmax 
Պո կ ո ւ մ  53,6  0,75       56,7  0,53       54,8  1,38       

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

43,4  0,46 49  0,42 49,1  0,82 

2. hmax 
Պո կ ո ւ մ  68,4  0,78 71,5  0,58 67,9  1,36 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

59  0,55 59,7  0,39 58,2  0,68 

3. hmax-hկ ք . 

Պո կ ո ւ մ  9,4  0,40 8,4  0,34 6,1  0,49 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

17,7  0,41 19  0,42 18,3  0,59 

4. t1 
Պո կ ո ւ մ  0,43  0,008 0,46  0,01 0,44  0,003 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

0,45  0,007 0,47  0,009 0,46  0,02 

5. t2 
Պո կ ո ւ մ  0,19  0,005 0,18  0,006 0,17  0,006 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

0,18  0,005 0,16  0,005 0,15  0,01 

6. tVmax 
Պո կ ո ւ մ  0,93  0,009 0,96  0,01 0,96  0,03 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

0,93  0,009 0,93  0,007 0,97  0,02 

7. tԸՏ 
Պո կ ո ւ մ  1,89  0,01 1,92  0,01 1,85  0,04 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

1,91  0,01 1,94  0,01 1,88  0,02 

8. V1 

Պո կ ո ւ մ  1,41  0,03 1,61  0,03 1,59  0,03 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

1,25  0,02 1,37  0,03 1,54  0,06 

9. V2 

Պո կ ո ւ մ  1,19  0,03 1,40  0,02 1,24  0,08 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

1,04  0,02 1,13  0,02 0,92  0,05 

10
. 

Vmax 

Պո կ ո ւ մ  1,85  0,02 1,90  0,02 1,76  0,05 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

1,51  0,02 1,47  0,02 1,43  0,06 

11
. 

F1 
Պո կ ո ւ մ  150  1,37 157  1,58 159  3,40 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

143  1,10 148  1,78 159  3,95 

12
. 

F2 
Պո կ ո ւ մ  87  3,11 89  2,92 72  6,57 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

86  2,37 84  2,43 55  6,75 
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13
. 

F3 
Պո կ ո ւ մ  151  3,36 138  2,51 137  7,66 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  

138  2,51 125  2,37 135  7,39 

Աղ յ ո ւ սակ  6 

Ցածրակարգ ծանրորդների  մրցակցական վարժու թյ ու նների  

կատարման ռացիոնալ  տեխնիկայ ի  մոդել այ ին բնու թագրերը   X   

 

Տեխնի կայ ի  բաղադր ի չ նե ր  (h, %, t, վր կ ., V, մ /վ , F, %) 
 

№ 
Բաղադր ի չ

նե ր  
Վար ժո ւ թյ ո ւ

ն  

Քաշ այ ի ն  կար գե ր  

Թեթև   
(56, 62, 69 կ գ ) 

Մի ջ ի ն   
 (77, 85, 94 կ գ ) 

Ծանր   
 (105 կ գ  և  
բար ձ ր ) 

1. hVmax 

Պո կ ո ւ մ  53,9  0,48 56,7  0,77 56,5  0,77 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  47,8  0,27 50,8  0,55 50  0,57 

2. hmax 

Պո կ ո ւ մ  70,4  0,60 71,9  0,86 72,2  0,74 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  58,4  0,32 61,5  0,55 61  0,73 

3. hmax-hկ ք . 

Պո կ ո ւ մ  9,4  0,26 9,9  0,39 7,6  0,40 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  19  0,28 18,1  0,44 17,5  0,79 

4. t1 
Պո կ ո ւ մ  0,42  0,006 0,47  0,01 0,45  0,01 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  0,44  0,006 0,48  0,01 0,43  0,01 

5. t2 
Պո կ ո ւ մ  0,20  0,003 0,19  0,006 0,20  0,007 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  0,19  0,002 0,17  0,005 0,18  0,006 

6. tVmax 
Պո կ ո ւ մ  0,93  0,006 0,95  0,01 0,92  0,01 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  0,94  0,005 0,95  0,009 0,95  0,008 

7. tԸՏ 
Պո կ ո ւ մ  1,87  0,01 1,90  0,02 1,94  0,02 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  1,93  0,007 1,95  0,01 1,97  0,01 

8. V1 

Պո կ ո ւ մ  1,40  0,01 1,53  0,03 1,43  0,04 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  1,21  0,01 1,38  0,03 1,35  0,04 

9. V2 

Պո կ ո ւ մ  1,20  0,02 1,28  0,04 1,30  0,05 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  1,06  0,01 1,03  0,03 1,01  0,04 

10
. 

Vmax 

Պո կ ո ւ մ  1,90  0,02 1,97  0,04 1,94  0,03 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  1,49  0,01 1,65  0,03 1,60  0,04 

11 F1 
Պո կ ո ւ մ  151  1,07 153  2,23 155  1,88 



116 

 

. Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  142  0,61 151  1,72 157  2,39 

12
. 

F2 
Պո կ ո ւ մ  89  2,29 83  3,02 92  3,27 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  89  1,37 78  2,47 76  2,93 

13
. 

F3 
Պո կ ո ւ մ  155  2,40 152  3,60 149  4,66 

Բար ձ րաց ո ւ մ  
կ ր ծ քի ն  139  1,50 144  3,20 148  3,49 

Ամփոփե լ ո վ  աշ խատանքի  ս ո ւ յ ն  գ լ ո ւ խը ՝  նախ և  առաջ  պետք  է  նշ ե լ , 

ո ր  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  բար ե լ ավման  

հ նարավո ր  ո ւ ղի նե ր ի  բացահայ տման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նի ց  

ե լ նե լ ո վ ՝  անց կաց վե լ  է  ս ո ց ի ո լ ո գիական  հար ց ո ւ մ : Հ ար ց վո ղնե ր ը  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  մակար դակ ի  

բար ձ րաց ման  արդ յ ո ւ նավետ մի ջ ո ց նե ր ի ց  առաջ  ե ն  քաշ ե լ  

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մո դե լ ավո ր ման  և  դրա հ ի ման  վրա տար բ ե րակ ված  

մոտե ց մամբ  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը : Մաս նավո րապե ս  

տեխնի կայ ի  տար բ ե րակ ման  առաջ ատար  հատկանի շ նե ր  ե ն  համար վե լ  

սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ո ւ մը  և  քաշ այ ի ն  կար գե ր ը : Հ ար ց ման  

արդ յ ո ւ նքնե ր ը  ց ո ւ յ ց  ե ն  տալ ի ս , ո ր  Հ այ աստանի  ծանր ո ր դնե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  նե ր կայ ի ս  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  չ ե ն  կ ի րառ վո ւ մ  

այ նպի ս ի  ծ րագր ե ր  կամ  մե թո դի կանե ր , ո ր ո նք  թո ւ լ  կտայ ի ն  

օ բ յ ե կտի վո ր ե ն  ի րականաց նե լ  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  հ ս կ ո ղո ւ թյ ո ւ նն  ո ւ  տեխնի կական  

վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ ի  գնահատո ւ մը :  

Մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ , տար բ ե ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

ձ ևավո ր ման  ժամանակ , դիտար կ վե լ  է  ծանրաձ ո ղի  հ ետ մար զի կ նե ր ի  

շ ար ժո ղական  փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  

բ նո ւ թագր ե ր ի  համալ ի ր ը , ո ր ո նց  գրանց ո ւ մն  ի րագո ր ծ վե լ  է  

առավե լ ագո ւ յ ն  քաշ ե ր ի  բար ձ րաց ման  դեպքո ւ մ ՝  «Weightlifting analyzer 

3.46» (Գե ր մանիա) սար քավո ր ո ւ մ -ծ րագրայ ի ն  համալ ի ր ի  օ գնո ւ թյ ամբ : 

Վե ր ջ ի նի ս  կ ի րառ ո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տվե լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  

ստանալ  օ բ յ ե կտի վ  և  հավաստի  տեղե կատվո ւ թյ ո ւ ն :  
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Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  տար բ ե ր  ո րակավո ր ման  և  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ծանր ո ր դնե ր ի  «պո կ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  հայ տնաբ ե ր վե լ  ե ն  հավաստի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Բացահայ տվե լ  ե ն  մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  և  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  հատկանի շ նե ր ո վ  պայ մանավո ր ված  մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը :  

Գո ր ծ ո նայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ  բացահայ տվե լ  է  

մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

ի րագո ր ծ ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  վրա մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ազդե ց ո ւ թյ ան  չ ափաբաժի ննե ր ը , ո ր ո նք  թո ւ յ լ  ե ն  

տվե լ  ո ր ո շ ե լ  տեխնի կայ ի  առավե լ  տեղե կատվական  բ նո ւ թագր ե ր ը : 

Ստաց ված  տվյ ալ նե ր ը  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  կ ի րառ ե լ ո ւ  համար , ը ստ քաշ այ ի ն  

կար գե ր ի ՝  մշ ակ վե լ  ե ն  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

կ ե նսամեխանի կական  մո դե լ նե ր ՝  նե րառ ե լ ո վ  «պո կ ո ւ մ» և  

«ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  հ ետ մար զի կ նե ր ի  

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  13 ց ո ւ ցանի շ : 

Մշ ակ ված  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  տալ ի ս  

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի   կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  օ բ յ ե կտի վո ր ե ն  

ի րականաց նե լ  ո րակավո ր ված  ծանր ո ր դնե ր ի               տեխնի կական   պատ-

րաստված ո ւ թյ ան  գնահատո ւ մը : 

Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  ստաց ված  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  թո ւ յ լ  ե ն  

տալ ի ս  առաջ ար կ ե լ , ո րպե ս  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  գնահատման  չ ափանի շ ե ր ՝  մշ ակ ված  մո դե լ այ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ը  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  նե ր դնե լ ո ւ  

համար , ո ր ո նք  կար ե լ ի  է  կ ի րառ ե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  բազմամ յ ա փո ւ լ ե ր ո ւ մ : 
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ԳԼՈՒԽ 4.  ԾԱՆՐՈՐԴՆԵՐԻ ՏԵԽՆԻԿԱԿԱՆ ՊԱՏՐԱՍՏՈՒԹՅԱՆ            

ԿԱՏԱՐԵԼԱԳՈՐԾՄԱՆ ՄԵԹՈԴԻԿԱՆ 

 

4.1. Մանկավարժական գիտափորձի  կազմակերպման 

նախադրյ ալ ները  

 

Ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

հ ի մնախնդր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ան  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  և  Հ այ աստանի  ծանրամարտի  առաջ ատար  

մար զի չ նե ր ի  աշ խատանքայ ի ն  փո ր ձ ը  փաստո ւ մ  ե ն , ո ր  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ ն  չ կա բազմակ ո ղմանի ո ր ե ն  զար գաց նե լ ո ւ  

մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  բ ո լ ո ր  

բաղադրամաս ե ր ը : Շատ դեպքե ր ո ւ մ  մար զի կ նե ր ն  ո ւ  մար զի չ նե ր ը  

շ տկ ո ւ մ  և  կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մ  ե ն  տեխնի կական  այ ն  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ն , ո ր ո նք  տվյ ալ  մար զաձ ևի  սպո րտայ ի ն  

տեխնի կայ ի  յ ո ւ րահատո ւ կ  խնդի ր նե ր ի  լ ո ւ ծ ման  համար  առավե լ  

ո ր ո շ ի չ  ե ն  և   նպաստո ւ մ  ե ն  ամբ ո ղջ ական  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  կատարման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  բար ձ րաց մանը  [39]: 

Ել նե լ ո վ  տվյ ալ  դր ո ւ յ թի ց ՝  առաջ  է  քաշ վո ւ մ  տեխնի կայ ի  գ լ խավո ր  

տար ր ե ր ի  առանձ նաց ման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը : 

Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տվյ ալ  բաժնի  նպատակն  է ՝  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  մե թո դի կայ ի  

մշ ակ ո ւ մը : Առաջ ար կ ված  մե թո դի կայ ի  հ ի մքո ւ մ  ը նկած  է  
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մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  տեխնի կայ ի  մե ր  կ ո ղմի ց  

մշ ակ ված  մո դե լ նե ր ը  (աղ . 4, 5, 6), ո ր ո նք  կ ի րառ վե լ  ե ն  ո րպե ս  

մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  գնահատման  չ ափանի շ նե ր ՝  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  

տալ ո վ  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  մար զի կ ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  ց ո ւ ցաբ ե ր ե լ  անհատական  

մոտե ց ո ւ մ : Կատարվո ղ  վար ժո ւ թյ ան  ճ շ գրտո ւ թյ ան  վե րաբ ե ր յ ալ  

մար զի կ ի ն  տեղե կատվո ւ թյ ո ւ ն  հաղո ր դե լ ո ւ  համար , անհ րաժե շ տ է  

ի մանալ  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  

բ նո ւ թագր ե ր ը : Պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տեխնի կայ ի  տար ր ե ր ը , ո ր ո նք  նե ր կայ աց ված  ե ն  աշ խատանքի  ե ր ր ո ր դ  

գ լ խո ւ մ , մատնանշ ո ւ մ  ե ն  առանձ ի ն  քաշ այ ի ն  կար գե ր ո վ  տար բ ե ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ մանն  ո ւ ղղված  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ նը :  

Առաջ ար կ ված  մե թո դի կան  ո ւ ղղված  է  շ ար ժման  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  հ ղկ մամբ ՝  

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  ծանր ո ր դնե ր ի  

շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ մանը , 

ո ր ի  կ ի րառ ման  գո ր ծ ը նթաց ը  նե րառ ո ւ մ  է  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

հ ետև յ ալ  հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը ՝  «Weightlifting analyzer 3.46» (Գե ր մանիա) 

ծ րագրայ ի ն  սպասար կ ման  օ գնո ւ թյ ամբ  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի  թե ստավո ր ո ւ մն  ո ւ  մո դե լ այ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ետ դրանց  համադր ո ւ մը , շ ար ժման  տեխնի կայ ո ւ մ  

հայ տնաբ ե ր ված  սխալ նե ր ի  շ տկ ման  նպատակ ո վ ՝   թե ստայ ի ն  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մն  ո ւ  դրանց  բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  

չ ափավո ր ո ւ մը , ի նչ պե ս  նաև  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

մի ջ ո ց նե ր ի  և  մե թո դնե ր ի  ը նտր ո ւ թյ ո ւ նը  (գծ . 17): 
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Գծապատկ ե ր  17.  Ծանր ո ր դնե ր ի   շ ար ժո ղական   գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի   
տեխնի կայ ի      
կատար ե լ ագո ր ծ ման  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը  

                        
1-13 – Ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական    մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր  
                                              

Ու ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  մե ր  կ ո ղմի ց  մշ ակ ված  

մո դե լ նե ր ի  կ ի րառ ո ւ մը  զգալ ի ո ր ե ն  հ ե շ տաց նո ւ մ  է  օպե րատի վ  կամ  

փո ւ լ այ ի ն  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  ի րականաց ո ւ մը  և  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  

տար բ ե րակ ված  մոտե ց մամբ  գնահատե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ո ւ նը : 

Դր ված  նպատակ ի ն  հաս նե լ ո ւ  համար  առաջ ադր վե լ  ե ն  հ ետև յ ալ  

խնդի ր նե ր ը . 

1. Վե ր լ ո ւ ծ ե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար  գո յ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ց ո ղ  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համալ ի ր նե ր ը , մե թո դի կանե ր ն  ո ւ  ծ րագր ե ր ը : 

2. Մշ ակ ե լ  ո րակավո ր ված  ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  

կատար ե լ ագո ր ծ մանն  ո ւ ղղված  հատո ւ կ  նախապատրաստական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համալ ի ր նե ր : 
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3. Մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ի ման  վրա մշ ակ ե լ  և  հ ի մնավո ր ե լ  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

մե թո դի կան : 

4. Մի նչ  գիտափո ր ձ ն  ո ւ  գիտափո ր ձ ի ց  հ ետո  փո ր ձ արարական  խմբ ո ւ մ  

թե ստավո ր ե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , ի նչ պե ս  նաև  փո ր ձ արարական  

և  ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ո ւ մ  անց կաց նե լ  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  և  

սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  աճ ի  համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ն : 

Տվ յ ալ  փո ւ լ ո ւ մ  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  մե թո դի կայ ի  մշ ակ ման  հ ի մնական  նախադր յ ալ ն  է  

մաս նագետնե ր ի  այ ն  սահ մանո ւ մը  [43, 93], ը ստ ո ր ի ՝  կար գայ ի ն  

մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  սխալ նե ր ի  ո ւ ղղո ւ մնե ր ն  ի րականաց նե լ ո ւ  

համար  անհ րաժե շ տ է  հաշ վի  առ նե լ  այ ն , ո ր  տեխնի կայ ի  տար ր ե ր ի  վրա 

ո ւ շ ադր ո ւ թյ ան  ս ևե ռ ո ւ մը  խախտո ւ մ  է  կատարվո ղ  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քայ ի ն  ամբ ո ղջ ականո ւ թյ ո ւ նը : 

Մաս նագետնե ր ի  կար ծ ի քո վ  այ ս  տար բ ե րակ ո վ  տեխնի կայ ի  սխալ նե ր ի  

շ տկ ման  հ ո գե շ ար ժի չ  մեխանի զմնե ր ը  նո ւ յ նն  ե ն , ի նչ  ո ր  ս կ զբ նական  

ո ւ ս ո ւ ց ման  փո ւ լ ո ւ մ : Գո ր ծ նական  փո ր ձ ը  և  մանկավար ժական  

դիտար կ ո ւ մնե ր ը  հաստատո ւ մ  ե ն , ո ր  սխալ նե ր ի  շ տկ ման  բանավո ր  

բ ո վանդակայ ի ն  տար բ ե րակ ը  քի չ  արդ յ ո ւ նավետ է : Նախ և  առաջ  այ ն  

ժամանակատար ր  է  և , ե ր կ ր ո ր դ , ե թե  նո ւ յ նի ս կ  մար զի կ ը  

մար զո ւ մնե ր ո ւ մ  և  ցած ր  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ց ո ղ  մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  

ց ո ւ ցադր ո ւ մ  է  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  ցանկալ ի  

տար բ ե րակ , դա դե ռ  չ ի  խո ս ո ւ մ  այ ն  մաս ի ն , ո ր  սխալ նե ր ը  վե րաց ված  ե ն  

և  կառ ո ւ ց ված  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի  նո ր  համակար գ , ո ր ը  նա խո րապես  

յ ո ւ րաց ր ե լ   և  կատար ե լ ապե ս  տի րապետո ւ մ  է : Որպե ս  կանո ն ՝  

սպո րտայ ի ն  պլ անավո ր ված  արդ յ ո ւ նքի  նկատմամբ  

պատասխանատվո ւ թյ ան  բար ձ րաց ման  դեպքո ւ մ  տե ղի  է  ո ւ նե նո ւ մ  

շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  դեպի  հ ի ն  տար բ ե րակ ի ն  

վե րադար ձ ը , ի ս կ  խախտե լ  այ դ  կար ծ րատիպը  այ դքան  է լ  հ ե շ տ չ է        [43, 

94]:  

Ծանրամարտի  մար զման  տե ս ո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  և  պրակտի կայ ո ւ մ , 

տեխնի կական  սխալ նե ր ի  շ տկ ման  և  վե րաց ման  բաժնո ւ մ , բազմաթի վ  

հ ե ղի նակ նե ր  ո ւ նե ց ե լ  ե ն  ի ր ե նց  նե ր դր ո ւ մը : Նրանց ի ց  
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յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր ը  հատո ւ կ  նախապատրաստական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

հ ի ման  վրա առաջ ար կ ե լ  է  տար բ ե ր  մե թո դի կանե ր , քանի  ո ր  դրանք  

սխալ նե ր ի  ո ւ ղղման  և  շ տկ ման  հ ի մնական  մի ջ ո ց նե ր ն  ե ն : Սակայ ն , 

շ ար ժման  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

փոփոխո ւ թյ ան  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  հ ի ման  վրա մե թո դի կայ ի  մշ ակ ո ւ մը ՝  

ակնհայ տո ր ե ն  բավարար  չ է :  

Ել նե լ ո վ  վե ր ը  նշ ված ի ց ՝  մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

մե թո դի կայ ի  ստո ւ գման  համար  ո րպե ս  ստո ւ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ն ՝  

ը նտր վե լ  է  «պո կ ո ւ մը », քանի  ո ր  շ ար ժման  կառ ո ւ ց ված քո վ  և  

հ ո գե բանական  բ ե ռ նված ո ւ թյ ամբ  այ ն  ավե լ ի  քի չ  բար դո ւ թյ ո ւ ն  

ո ւ նե ց ո ղ  վար ժո ւ թյ ո ւ ն  է , ո ր ը  թո ւ յ լ  կտա օ բ յ ե կտի վո ր ե ն  և  ավե լ ի  

կար ճ  ժամանակահատված ո ւ մ  մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ո ւ մ  ստանալ  

դրական  տեղաշ ար ժե ր : 

Հ ամաձ այ ն  հ ե ղի նակ նե ր ի  [22, 34] առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  

շ ր ջ անո ւ մ  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  հ ի մնական  

բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նն  ե ն  կազմո ւ մ  տեխնի կական  հ նար քնե ր ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը  և  կ ո շ տ մր ցակ ց ո ւ թյ ան  պայ մաննե ր ո ւ մ  դրանց  

կատար ո ւ մը  ավտո մատաց ման  աստի ճ անի  հաս ց նե լ ը : Սակայ ն , դրա հ ետ 

մե կտե ղ  կ ո նկ ր ետաց ված  չ ե ն  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  այ նպի ս ի  բաղադրամաս ե ր ը , ի նչ պի ս ի ն  ե ն ՝  

պո կ ման  առանձ ի ն  փո ւ լ ե ր ի  կատարման  պարամետր ե ր ը , ծանրաձ ո ղի  

շ ար ժման  տեմպը , մե կ նար կայ ի ն  և  մի ջ անկ յ ալ  դի ր քե ր ի  ը նդո ւ նո ւ մը , 

անհատական  ռ ի թմո վ  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

ո ճ ի  ձ ևավո ր ո ւ մը : Ստո ւ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  տար ր ե ր ի  նկատմամբ  հ ս կ ո ղո ւ թյ ո ւ նն  առաջ ար կ վե լ  է  

ի րականաց նե լ  տե սանկարահանման  մի ջ ո ց ո վ , մի նչ դե ռ  մատնանշ ված  

չ է , թե  հատկապե ս  ո ր  պարամետր ե ր ի ն  է  պետք  ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ ն  

դար ձ նե լ  և  թե  ի նչ պե ս  դրանք  պետք  է  փոփոխվե ն  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ : Գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  գր ե թե  

բացակայ ո ւ մ  է  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ , մաս նավո րապե ս ՝  

առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  տեխնի կայ ի  գնահատման  քանակական  պարամետր ե ր ը :  

Մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

և  այ դ  գո ր ծ ը նթաց ի  օպտի մալ աց ման  համար  կ ի րառ վո ւ մ  ե ն  

ծանրամարտո ւ մ  օ գտագո ր ծ վո ղ  պատրաստո ւ թյ ան  բ ո լ ո ր  մի ջ ո ց նե ր ը  և  
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մե թո դնե ր ը , քանի  ո ր  դրանք  այ ս  կամ  այ ն  չ ափո վ  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  

ո ւ նե նո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  վրա: 

Մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  կար ևո րագո ւ յ ն  մե թո դական  պայ մաննե ր ի ց  է  

տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կառ ո ւ ց ված քի  և  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մակար դակ ի  փոխկապված ո ւ թյ ո ւ նը : Մար զի կ ի  

հատո ւ կ  ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  

մակար դակ ի  համապատասխանո ւ թյ ո ւ նը  սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ի  

տի րապետման  մակար դակ ի  հ ետ՝  սպո րտո ւ մ  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  մե թո դի կայ ի  կար ևո րագո ւ յ ն  դր ս ևո ր ո ւ մնե ր ի ց  է  

[51, 53, 92]: 

Ել նե լ ո վ  վե ր ը  նշ ված ի ց ՝  մե ր  կ ո ղմի ց  առաջ ար կ վե լ  է  առաջ ի ն  

կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  փո ր ձ արարական  մե թո դի կա՝  «պո կ ո ւ մ» 

ստո ւ գո ղական  վար ժո ւ թյ ան  կատարմամբ : Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը  

նե րառ ե լ  է  թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համալ ի ր նե ր ի  մշ ակ ո ւ մ , 

ի նչ ը  համալ ի ր  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ ն  է ՝  ո ւ ղղված  շ ար ժման  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  բ նո ւ թագր ո ւ մ  

(կ ի նե մատի կ , դի նամի կ ) տեխնի կական  սխալ նե ր ի  շ տկ մանը , 

ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ մանը , ի նչ պե ս  նաև  արագաո ւ ժայ ի ն  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ մանն  ո ւ  շ ար ժման  տեմպ-ռ ի թմայ ի ն  

կառ ո ւ ց ված քի  հ ղկ մանը :  

Ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առանձ ի ն  

տար ր ե ր ի  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  մի ջ ո ց նե ր ի ց  է  նաև  

սպո րտայ ի ն  տեխնի կական  տար բ ե ր  սար քավո ր ո ւ մնե ր ը  [155, 156, 180]: 

Կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  կատարման  առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  և  մաս նագիտաց ված  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ման  համար  գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  

կ ի րառ վե լ  է  §տակդի ր ¦ մար զասար քը , ո ր ն  օ գտագո ր ծ վո ւ մ  է  մկանայ ի ն  

տարածական  զգաց ո ղո ւ թյ ան  մեխանի զմնե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

համար : 
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Ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տարատե սակ  

ե ղանակ նե ր ի  կ ի րառ ման  պարագայ ո ւ մ  լ ո ւ ծ վե լ  ե ն  կ ո նկ ր ետ 

շ ար ժո ղական  խնդի ր նե ր , ո ր ո նք  օ գնե լ  ե ն  փոփոխե լ ՝  

 շ ար ժման  տար բ ե ր  փո ւ լ ե ր ի  ս ևե ռ ման  դի ր քե ր ը , 

 շ ար ժման  տար բ ե ր  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  ո ւ ժայ ի ն  ճ ի գե ր  գո ր ծադր ե լ ի ս  

մկանայ ի ն            զգաց ո ղո ւ թյ ո ւ նը ,   

 շ ար ժման  տար բ ե ր  մաս ե ր ի  լ այ նո ւ յ թը , 

 շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քը : 

Ստո ւ գո ղական  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  տեխնի կայ ի  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  

մի ջ ո ց  է  հանդի սաց ե լ  «Weightlifting analyzer 3.46» (Գե ր մանիա) 

սար քավո ր ո ւ մ -ծ րագրայ ի ն  համակար գը , ո ր ը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  ժամանակ  գնահատե լ  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

կ ե նսամեխանի կական  բաղադրամաս ե ր ը ` անմի ջ ապե ս  ապահ ո վե լ ո վ  

մար զի չ -մար զի կ  փոխադար ձ  կապը : 

Առաջ ադր ված  խնդի ր նե ր ի  լ ո ւ ծ ման  համար  կ ի րառ վե լ  ե ն  հատո ւ կ  

մշ ակ ված  մե թո դական  հ նար քնե ր ՝  մար զասար քայ ի ն  մի ջ ո ց նե ր ի  

օ գնո ւ թյ ամբ : Հ այ տնի  է , ո ր  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  կառ ո ւ ց ված քի  ճ շ գրտո ւ թյ անն  ո ւ ղղված  մար զո ւ մնե ր ը  

մար զի կ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  վրա դրական  

ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  ո ւ նե նո ւ մ : Այ դ  ի ս կ  պատճ առ ո վ , ծանր ո ր դնե ր ը  

մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  ի ր ե նց  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

կատար ե լ ագո ր ծ ե լ ո ւ  համար  ստաց ե լ  ե ն  հ ետև յ ալ  առաջ ադրանքնե ր ը . 

ա) Դի նամի կ  ո ւ ժ ե ր ի  մակար դակ ի  ո ւ ղղման  դեպքո ւ մ  

ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ ն  է  դար ձ վե լ  մար զի կ նե ր ի  կ ո ղմի ց  ծանրաձ ո ղի ն  ո ւ ժ  

գո ր ծադր ե լ ի ս  գո յ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ց ո ղ  սխալ նե ր ի  վրա:  

Յո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  հաջ ո ր դ  բար ձ րաց ո ւ մի ց  առաջ  մար զի կ նե ր ի ն  տրվե լ  

ե ն  կ ո նկ ր ետ առաջ ադրանքնե ր : Օր ի նակ ՝  քանակապե ս  համար ժե ք  

ավե լ ի  շ ատ ո ւ ժ  գո ր ծադր ե լ  շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  կամ  ե ր կ ր ո ր դ  

փո ւ լ ո ւ մ ՝  առավե լ ագո ւ յ նս  պահպանե լ ո վ  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը : Չնայ ած  նրան , ո ր  տար բ ե ր  ե ղանակ նե ր ո վ  այ դպի ս ի  

խնդի ր նե ր ի  ի րագո ր ծ ո ւ մի ց  հ ետո  տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ն  

ար ձ անագր վե լ  ե ն  տեսահամակար գ չ այ ի ն  համալ ի ր ո ւ մ , 
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այ դո ւ հանդե ր ձ , մար զի կ ն  ի ր  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

գնահատականը  պետք  է  տար  ի նքնո ւ ր ո ւ յ նաբար :  

բ ) Տեխնի կայ ի  տարածական  բ նո ւ թագր ե ր ի  շ տկ ման  ժամանակ  

անհ րաժե շ տ բար ձ ր ո ւ թյ ան  վրա ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  

ճ շ գրտո ւ թյ ո ւ նն  ո ւ  արագո ւ թյ ո ւ նը  կատար ե լ ագո ր ծ ե լ ո ւ  համար  

կ ի րառ վե լ  ե ն  մաս նատված , ամբ ո ղջ ական  և  համակ ց ված  մե թո դնե ր ը ՝  

հ ետև յ ալ  թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  օ գնո ւ թյ ամբ . 

 տար բ ե ր  քաշ ե ր ո վ  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մը ՝  մի ևնո ւ յ ն  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  վրա, 

 միատե սակ  քաշ ո վ  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մը ՝  տար բ ե ր  

բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  վրա, 

 ծանրաձ ո ղը  ո ւ ս ե ր ի ն  ե լ ադի ր քի ց  ձ ե ռ քե ր ի  լ այ ն  բ ռ նված քո վ  

ո ւ ղղե լ  ձ ե ռ քե ր ը ՝  կ քանստե լ ո վ : Նե ր բաննե ր ո վ  հարթակ ի ն  

հպվե լ ո ւ ց  հ ետո  կ քանի ստո ւ մ  շ ար ժո ւ մը  դանդաղե ց նե լ , 

 կ քանստած ՝  ծանրաձ ո ղն  ո ւ ղղված  ձ ե ռ քե ր ի ն  լ այ ն  բ ռ նված քո վ , 

ցատկ ե ր  առաջ  և  հ ետ, 

 ծանրաձ ո ղն  ո ւ ս ե ր ի ն  ե լ ադի ր քի ց  վե ր ցատկ ե ր ՝  ոտքե ր ը  

զատե լ ո վ  և  առ բ ե ր ե լ ո վ , 

 կախ դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  անց ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  տակ : Ծանրաձ ո ղը  

գտնվո ւ մ  է  կ ո նքազդրայ ի ն  հ ո դե ր ի  մակար դակ ի ն , ոտքե ր ը  և  ի րանն  

ո ւ ղղված  ե ն : Վար ժո ւ թյ ո ւ նը   կատարվո ւ մ  է  ոտնաթաթե ր ի ն  

բար ձ րանալ ո ւ  ճ անապար հ ո վ  ծանրաձ ո ղի  հ ետ ակտի վ  

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  հաշ վի ն ՝  ս ե ղանար դաձ և  մկաննե ր ի  

միաժամանակ յ ա վե ր  բար ձ րաց մամբ  և  արագ  կ քանստե լ ո վ :   

գ ) Մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ետ շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  տարածաժամանակայ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ի  անհամապատասխանո ւ թյ ան  դեպքո ւ մ  առաջ ար կ վե լ  է  

կ ի րառ ե լ  «տակդի ր » մար զասար քը , ո ր ը  պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  առանձ ի ն  կառ ո ւ ց ված քնե ր ի  անբաժանե լ ի  մաս ն  է  և  

նախատե ս ված  է  այ դ  մեխանի զմնե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար : 

Մար զասար քը  կառ ո ւ ց ված  է  այ նպե ս , ո ր  մար զի կ ը  չ ի  կար ո ղ  կատար ե լ  

վար ժո ւ թյ ո ւ նն  առանց  ցատկ ո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  կատար ե լ ագո ր ծ ե լ ո ւ , 

այ ս ի նքն ՝  ստե ղծ վո ւ մ  ե ն  այ նպի ս ի  պայ մաննե ր , ո ր ո նց  դեպքո ւ մ  
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վար ժո ւ թյ ան  կատարման  ժամանակ  հ ի մնական  սխալ նե ր ը  բացառ վո ւ մ  

ե ն : 

դ ) Մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ետ շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  

բ նո ւ թագր ե ր ի  անհամապատասխանո ւ թյ ան  դեպքո ւ մ  կ ի րառ վե լ  է  

այ նպի ս ի  մե թո դական  հ նար ք , ո ր ը  բացառ ո ւ մ  է  տե ս ո ղո ւ թյ ան  

օ գտագո ր ծ ո ւ մը ՝  աչ քե ր ը  ժապավե նո վ  փակ ե լ ո ւ  ճ անապար հ ո վ : Տվ յ ալ  

ե ր ևո ւ յ թը  նպաստո ւ մ  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի  կատարման  կառավար մանը , ո ր ի  

դեպքո ւ մ  լ ավագո ւ յ նս  ակտի վանո ւ մ  է  հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  օ ր գանի  

աշ խատանքը  և  մկանահ ո դայ ի ն  զգաց ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  [3, 6]: Հ ար կ  է  

նշ ե լ , ո ր  ծանրամարտո ւ մ  շ ար ժո ղական  վե ր լ ո ւ ծ ի չ ը  համար վո ւ մ  է  

հ ի մնականը , քանի  ո ր  դրանի ց  է  կախված  ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ճ շ գրտո ւ թյ ո ւ նն  ո ւ  կայ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը : Այ դ  

ի ս կ  պատճ առ ո վ , ծանրամարտի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  մե թո դնե ր ի  հ ետագա բար ե լ ավո ւ մը  

պետք  է  ը նթանա մկանահ ո դայ ի ն  զգաց ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  ս եփական  

շ ար ժո ւ մնե ր ը  նր բ ո ր ե ն  վե ր լ ո ւ ծ ե լ ո ւ  կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

զար գաց ման  հաշ վի ն : 

Ստո ր և  նե ր կայ աց ված  ե ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  այ ն  

տար բ ե րակ նե ր ը , ո ր ո նք  ամե նի ց  հաճ ախ ե ն  կ ի րառ վո ւ մ  

պրակտի կայ ո ւ մ ՝  պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

տեխնի կայ ի  առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  շ տկ ման  համար : Վե ր ջ ի ննե ր ս  թո ւ յ լ  

ե ն  տալ ի ս  կատար ե լ ագո ր ծ ե լ ո ւ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը ՝  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

միաժամանակ յ ա մշ ակ մամբ ՝  

1. ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մը  կախ դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (ս ր ո ւ նք ի  

մի ջ նամաս ի , ծ նկահ ո դե ր ի  և  ազդր ի  մի ջ նամաս ի  մակար դակ ի ց ), 

2.  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մը  կ ի սակ քանի ստո վ , 

3.  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մը  հ ե նակ նե ր ի ց : 

  

4.2. Ծանրորդների  տեխնիկական պատրաստու թյ ան 

կատարել ագործման մեթոդիկայ ի  փորձարկու մը  
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Ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

առաջ ար կ ված  մե թո դի կայ ի  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  

բացահայ տե լ ո ւ  նպատակ ո վ  2013-2014 ո ւ ս ո ւ մնամար զական  տարվա 

ը նթաց քո ւ մ                   (07.01.2014-07.07.2014) կազմակ ե րպվե լ  և  անց կաց վե լ  

է  մանկավար ժական  ձ ևավո ր ո ղ  գիտափո ր ձ ՝  փո ր ձ արարական  և  

ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ի  մաս նակ ց ո ւ թյ ամբ :  Փո ր ձ արարական  ծ րագի ր ը  

նե ր դր վե լ  է  Եր ևանի  և  Քասախի  ծանրամարտի  մանկապատանե կան  

մար զադպր ո ց նե ր ո ւ մ ՝  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ :  

Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն  մաս նակ ց ե լ  ե ն  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  60 

մար զի կ :  Փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ո ւ մ  ը նդգր կ ված  

ծանր ո ր դնե ր ը , կախված  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց ՝  բաժանվե լ  ե ն  ե ր ե ք  

ե նթախմբ ե ր ի  (թեթև , մի ջ ի ն  և  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ): Ենթախմբ ե ր ի ց  

յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր ո ւ մ  նե րառ վե լ  է  10 ծանր ո ր դ :  

Մի նչ  գիտափո ր ձ ը  ս կ ս ե լ ը ՝  փո ր ձ արարական  խմբ ե ր ո ւ մ  «Weightlifting 

analyzer 3.46» օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  ծ րագր ի  մի ջ ո ց ո վ  կատարվե լ  է  

պո կ ման  կատարման  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  13 ց ո ւ ցանի շ ի  

թե ստավո ր ո ւ մ : Ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  ստաց ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  համադր վե լ  ե ն  մո դե լ այ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ետ և , ե լ նե լ ո վ  ստաց ված  

անհամապատասխանո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  (տեխնի կական  սխալ նե ր ի ց ), 

կազմվե լ  է  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  մար զի կ ի  պո կ ման  կատարման  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  շ տկ ման  

ծ րագի ր : Տեխնի կական  պատարաստված ո ւ թյ ան  ծ րագի ր ը  

պատրաստո ւ թյ ան  հ ի մնական  ծ րագր ի ն  լ րաց նո ղ  բաղադրամաս  է  

համար վե լ , ո ր ը  ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  

գո ր ծ ը նթաց  է  նե ր դր վե լ  գ լ խավո ր  մար զի չ նե ր ի  կ ո ղմի ց  շ տկ ե լ ո ւ ց  և  

հ ստակ ե ց նե լ ո ւ ց  հ ետո  և  առաջ ար կ վե լ  է  շ աբաթական  ե ր կանգամ յ ա 

կ ի րառ ման  համար : Գիտափո ր ձ ը  տևե լ  է  6 ամի ս , ո ր ի  ը նթաց քո ւ մ  

կազմակ ե րպվե լ  և  անց կաց վե լ  է  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  50 պարապմո ւ նք : 

Գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  ը նթաց ի կ  մակար դակ ի  նկատմամբ  

մանկավար ժական  հ ս կ ո ղո ւ թյ ո ւ նն  ի րականաց վե լ  է  տեխնի կայ ի  

փաստաց ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ետ 

համե մատե լ ո ւ  մի ջ ո ց ո վ : 
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Փո ր ձ արարական  խմբ ե ր ո ւ մ  գիտափո ր ձ ի ց  հ ետո , պլ անավո ր ված  

ծ րագր ե ր ի  նե ր գ ո ր ծ ո ւ թյ ամբ  պայ մանավո ր ված , ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վո ղ  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  

հարաբ ե ր ո ւ թյ ամբ  նրանց  մոտե ց ված ո ւ թյ ան  աստի ճ անը  

բացահայ տե լ ո ւ  նպատակ ո վ , մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  

պայ մաննե ր ո ւ մ  կատարվե լ  է  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

ե զրափակ ի չ  թե ստավո ր ո ւ մ : 

Ծանր ո ր դնե ր ի  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ ի  

բար ձ րաց ման  վրա տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

մշ ակ ված  մե թո դի կայ ի  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  

ստո ւ գո ւ մն  ի րականաց վե լ  է  մի նչ  գիտափո ր ձ ն  ո ւ  գիտափո ր ձ ի ց  հ ետո  

փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ո ւ մ  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան , սպո րտայ ի ն  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  աճ ի , ի նչ պե ս  նաև  մր ց ո ւ մնե ր ի  ժամանակ  սպո րտայ ի ն  

նվաճ ո ւ մնե ր ի  համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ : Հ ար կ  է  

նշ ե լ , ո ր  հ ետազոտվո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ե ր ո ւ մ  սպո րտայ ի ն  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  աճ ի  գրանց ո ւ մն  ի րագո ր ծ վե լ  է  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  պայ մաննե ր ո ւ մ  ց ո ւ ցադրած  լ ավագո ւ յ ն  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  հ ի ման  վրա: 

Ենթադր վե լ  է , ո ր  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  մե թո դի կայ ի  կ ի րառ ո ւ մի ց  հ ետո  փո ր ձ արարական  

խմբ ե ր ո ւ մ  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  աճ ը  համե մատած  

ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ի  հ ետ, հավաստի ո ր ե ն  բար ձ ր  կ լ ի նի : 

Մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  ժամանակ  մե ր  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ո ւ նն  ո ւ ղղված  է  

ե ղե լ  տեխնի կայ ի  սխալ նե ր ի  շ տկ մանը , ո ր ի  մաս ի ն  ավե լ ի  խո ր ը  

պատկ ե րաց ո ւ մ  կազմե լ ո ւ  համար , անհ րաժե շ տ է  ո րպե ս  օ ր ի նակ  բ ե ր ե լ  

առանձ ի ն  շ ար ժո ղական  սխալ նե ր ի  հ ետ կապված  տե սական  

հայ ե ցակ ետե ր ը :  

Մար զի կ ի  շ ար ժո ղական  սխալ ը ՝  առաջ ադր ված  ծ րագր ի ց  (մե ր  

դեպքո ւ մ  մո դե լ այ ի ն  շ ար ժո ւ մի ց ) կատարվո ղ  վար ժո ւ թյ ան  

կառ ո ւ ց ված քայ ի ն  կամ  պարամետրայ ի ն  շ ե ղո ւ մն  է , ի նչ ն  ազդո ւ մ  է  

սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  վրա և  մար զի կ ի  տեխնի կայ ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  ո ւ  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  մե թո դապե ս  ի մաստավո ր ված  
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ո ւ ղղո ւ մ  է  պահանջ ո ւ մ  [39]: Նշ ված ի ց  հ ետևո ւ մ  է , ո ր  շ ար ժո ղական  

սխալ նե ր ի  առաջ աց ման  պատճ առ նե ր ի  հ ետ կապված  խնդի ր նե ր ի  

լ ո ւ ծ ման  համար , անհ րաժե շ տ է  վե րահ ս կ ե լ  սպո րտայ ի ն  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կառ ո ւ ց ման  բ ո լ ո ր  բազմաբար դ  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը ՝  ո րպե ս  դի նամի կ  համակար գ , նրա 

գո ր ծառ նո ւ թյ ան  ո ղջ  յ ո ւ րահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ի նչ պե ս  նաև  այ ն  

բաղադր ի չ նե ր ը , ո ր ո նք  մշ տապե ս  գտնվո ւ մ  ե ն  բազմակ ո ղմանի  

փոխկապակ ց ված ո ւ թյ ան  մե ջ : 

Իր  հ ե ր թի ն , շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ նն  ի ր ե նի ց  

նե րակայ աց նո ւ մ  է  սահ մանված  դեպքե ր ի  կամ  տեխնի կական  

առաջ ադրանքնե ր ի  նե ր քո  տրամաբանո ր ե ն  կառ ո ւ ց ված  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  շ ղթա: Ընդ  ո ր ո ւ մ ՝  շ ար ժման  ե զրափակ ի չ  

սխալ նե ր ի ն  կար ո ղ  ե ն  նախո ր դե լ  մի  ամբ ո ղջ  շ ար ք  համե մատաբար  

փոքր  սխալ նե ր , ո ր ո նց  վնասաբ ե ր  արժե քը , ավարտի ն  մոտե նալ ի ս , 

նո ւ յ նպե ս  կար ո ղ  է  աստի ճ անաբար  ավե լ անալ : Տվ յ ալ  դեպքո ւ մ  

սխալ նե ր ը  կար ո ղ  ե ն  առաջ անալ  նո ր մայ ի ց  շ ե ղո ւ մնե ր  համար վո ղ  

ո ր ո շ  առաջ նայ ի ն  գո ր ծ ո ննե ր ի ց , ո ր ո նք  է լ  ի ր ե նց  հ ե ր թի ն  ծ նո ւ մ  ե ն  

առաջ նայ ի ն  խախտո ւ մնե ր ի ց  ածանց ված  մի  շ ար ք  ե ր ևո ւ յ թնե ր : 

Նշ ված ի ց  ակնհայ տ է  դառ նո ւ մ , ո ր  այ ն , ի նչ ը  ս ո վո րաբար  անվանվո ւ մ  

է  «սխալ » և   ո ւ ս ո ւ ց ման  կամ   շ ար ժո ւ մնե ր ի  շ տկ ման  ժամանակ  

ո ւ շ ադր ո ւ թյ ան  հ ի մնական  առար կան  է , ի րականո ւ մ  միայ ն  արտաքի ն  

ո ր ո շ  դր ս ևո ր ո ւ մ  է  և  հ ետևանքն  է  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  այ ն  կ ոպիտ սխալ նե ր ի , ո ր ո նք  թո ւ յ լ  ե ն  տրվե լ  

ավե լ ի  վաղ : Մե ր  դեպքո ւ մ , հաշ վի  առ նե լ ո վ  վե ր ը  նշ ված ը , ե նթադր ե նք , 

ե թե  մար զի կ ը  չ ի  կար ո ղանո ւ մ  բար ձ րաց նե լ  ծանրաձ ո ղը  անհ րաժե շ տ 

բար ձ ր ո ւ թյ ան  վրա, ապա սխալ ը  կար ո ղ  է  թաքնված  լ ի նե լ  ո չ  թե  

ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ , այ լ  շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  և  շ ար ժման  

տարածաժամանակայ ի ն  համապատասխան  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ : 

Ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  նախո ր դ  ծ րագր ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  գնահատե լ ո ւ  համար  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  է  

ե նթար կ վե լ  2013 թվականի  նրանց  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  

տվյ ալ նե ր ը : Տվ յ ալ նե ր ը  ց ո ւ յ ց  ե ն  տալ ի ս , ո ր  այ ն  մար զի կ նե ր ը , 

ո վքե ր  չ ե ն  փոխե լ  քաշ այ ի ն  կար գե ր ը , վար ժո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքն  

է ական  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  չ ի  ե նթար կ վե լ : Պետք  է  նշ ե լ  նաև , ո ր  
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մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ժամանակ  բավականի ն  բար ձ ր  է  ե ղե լ  

ծանրաձ ո ղի  անհաջ ո ղ  բար ձ աց ո ւ մնե ր ի  քանակ ը  (փո ր ձ արարական  և  

ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ո ւ մ ՝   համապատասխանաբար  49,6 և  50,2%): 

Ել նե լ ո վ  ստաց ված  տվյ ալ նե ր ի ց ՝  կար ե լ ի  է  ե զրակաց նե լ  նրանց  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  ցած ր  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  մաս ի ն :  

Մի նչ  գիտափո ր ձ ը  ս կ ս ե լ ը ՝  ստո ւ գո ղական  և  փո ր ձ արարական  

խմբ ե ր ի  ծանր ո ր դնե ր ի  սպո րտայ ի ն  լ ավագո ւ յ ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  մի ջ և  

վի ճ ակագր ո ր ե ն  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  չ ե ն  նկատվե լ  (p0,05): 

Գիտափո ր ձ ի  վե ր ջ ո ւ մ  փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գ ո ղական  խմբ ե ր ի  

մար զի կ նե ր ի  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  համե մատական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  վկայ ո ւ մ  է  դրական  դի նամի կայ ի  մաս ի ն : 

Մի ևնո ւ յ ն  ժամանակ  պետք  է  նշ ե լ  նաև , ո ր  փո ր ձ արարական  և  

ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ի  ծանր ո ր դնե ր ի  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  

աճ ի  տեմպե ր ը  տար բ ե ր վե լ  ե ն : Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  փո ր ձ արարական  

խմբ ե ր ո ւ մ  ը նդգր կ ված  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ պո կ ման  կատարման  

տեխնի կայ ո ւ մ  նկատվո ւ մ  ե ն  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր , ի նչ ը  բ նո ր ո շ  է  

ե ղե լ  նրանց  խմբ ե ր ի  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի ն : 

Այ սպե ս ՝  թեթևքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ո ւ մ  շ ար ժման  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  տվյ ալ նե ր ը  համե մատե լ ո վ  

մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ետ ց ո ւ յ ց  ե ն  տվե լ  է ական  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Դրանք  հ ի մնականո ւ մ  արտահայ տվե լ  ե ն  

ո ւ ժայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  զգալ ի ո ր ե ն  մե ծաց մամբ ` մաս նավո րապե ս ՝  

անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ , մի նչ դե ռ  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  

նկատվե լ  է  հակառակ  միտո ւ մը , ո ր ի  դեպքո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  

գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  մո դե լ այ ի ն  ց ո ւ ցանի շ ի  համե մատ 

զգալ ի ո ր ե ն  ցած ր  է  ե ղե լ  (աղ . 7):  

Աղ յ ո ւ սակ  7 

Փորձարարական խմբի  թեթևքաշայ ին ծանրորդների  շարժման 

տեխնիկայ ի  բնու թագրերի  փոփոխու թյ ու նը  գիտափորձի  ընթացքու մ  
 

№ 
Բնո ւ թագր ե

ր  

Մո դե լ այ ի
ն  

բ նո ւ թագր
ե ր  

Գիտափո ր ձ  Տար բ ե ր ո ւ թյ ա
ն  

հավաստի ո ւ թյ
ո ւ ն  

Մի նչ  Հ ետո  

X   X   X   P 
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1. hVmax  

% 

53,6 0,75 50,4 0,69 53,5 0,65 0,05 

2. hmax 68,4 0,78 64,9 0,64 68 0,59 0,05 

3. 
hmax-

hկ ք . 
9,4 0,40 9,7 0,21 9,4 0,31 0,05 

4. t1   

 

վրկ . 

 

0,43 0,008 0,42 0,007 0,42 0,07 0,05 

5. t2 0,19 0,005 0,25 0,004 0,20 0,004 0,05 

6. tVmax 0,93 0,009 1,1 0,008 0,94 0,007 0,01 

7. tԸՏ 1,89 0,02 1,97 0,03 1,90 0,02 0,05 

8. V1   

մ/վ 

1,41 0,03 1,44 0,03 1,42 0,02 0,05 

9. V2 1,19 0,03 1,29 0,03 1,21 0,02 0,05 

10

. 
Vmax 1,85 0,02 1,74 0,03 1,83 0,02 0,05 

11

. 
F1 

% 

150 1,37 151 1,35 150 0,27 0,05 

12

. 
F2 87 3,11 99 3,03 88 2,89 0,05 

13

. 
F3 151 3,36 139 3,28 149 3,18 0,05 

 
Ու ժայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  դր ս ևո ր ման  տվյ ալ  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ն  ի ր ե նց  հ ե ր թի ն  հանգե ց ր ե լ  ե ն  շ ար ժման  

կ ի նե մատի կ  կառ ո ւ ց ված քի  ո չ  ճ ի շ տ ձ ևավո ր մանը , ո ր ի  դեպքո ւ մ  

նախնական  թափառ քի  և  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  զգալ ի ո ր ե ն  

գե րազանց վե լ  ե ն   ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  մո դե լ այ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , այ ն  դեպքո ւ մ , ե ր բ  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  

ը նդհակառակ ը ՝  առաջ ար կ ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց   ցած ր  ե ն  ե ղե լ , ի նչ ը  

հանգե ց ր ե լ  է  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  ո չ  բավարար  առավե լ ագո ւ յ ն  

բար ձ ր ո ւ թյ անը  (աղ . 7):  

Այ սպի ս ո վ ՝  մե ր  ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ նը  հ ի մնականո ւ մ  ո ւ ղղված  է  

ե ղե լ  մար զի կ նե ր ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  զգաց ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատար ե լ ագո ր ծ մանը , այ ն  նպատակ ո վ , ո րպե ս զի  մար զի կ նե ր ը  

շ ար ժման  բ ո լ ո ր  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  առավե լ  ճ շ գրտո ր ե ն  կառավար ե ն  ի ր ե նց  

շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 

Ել նե լ ո վ  առաջ ադր ված  խնդի ր նե ր ի ց ՝  մար զի կ նե ր ի  համար  

ը նտր վե լ  է  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համալ ի ր , ո ր ն  առաջ ար կ վե լ  է  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  շ աբաթական  ե ր կանգամ յ ա 
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կ ի րառ ման  համար : Մար զման  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ նը  պլ անավո ր ե լ ի ս  հ ի մք  

է  ը նդո ւ նվե լ  հ ե ղի նակ նե ր ի  [2, 118, 145]՝  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  համար  մշ ակ ված  մար զման  ծ րագր ե ր ը  (աղ . 8): 

Աղ յ ո ւ սակ  8 

Թեթևքաշայ ին ծանրորդների  տեխնիկական պատրաստու թյ ան 

կատարել ագործման ծրագիր  
 

Մի ջ ո ց նե ր  
Բար ձ րա

ց . 
քանակ  

Լ ար ված ո
ւ թ. գոտի  

Մեթո դական  
ց ո ւ ց ո ւ մնե ր  

1.  Ճի գի  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  
անց ո ւ մ   ծանրաձ ո ղի  տակ  

 
 
2. Պո կ ո ւ մ  կախ դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  

(ազդր ի  մի ջ նամաս ի  
մակար դակ ի ց ) 

 
 
3. Պո կ ո ւ մ  տակդի ր ի  վրա 
ցատկ ե լ ո վ  
 
 
 
4. Ծանրաձ ո ղի  տար բ ե ր  

քաշ ե ր ո վ `  մի ևնո ւ յ ն  
բար ձ ր ո ւ թյ ան  վրա 
բար ձ րաց ո ւ մը  
(ժապավե նո վ ) 

15-20 
 
 
             

15-20 
 
   

15-20 
 
 
 
 

15-20 

50-60% 
 
             

60-75% 
 
   

40-50% 
 
            

50-70% 
 

Արագ  կ քանստե լ  և  
ո ւ ղի ղ  ձ ե ռ քե ր ո վ  
ծանրաձ ո ղը  պահե լ  

գ լ խավե ր ևո ւ մ   
 

Մշ տապես  
ո ւ ղե կ ց ո ւ մը  և  
ձ ե ռ քե ր ո վ  արագ  

հ նար քը             
Կատարման  

արագո ւ թյ ո ւ նը  և  
ռ ի թմը , շ ե շ տը  դնե լ  

ցատկ ի  վրա             
Մկանայ ի ն  

զգաց ո ղո ւ թյ ո ւ ննե
ր ի  վրա ո ւ ժ ե ղաց ված  
կ ե նտր ո նաց ո ւ մը  

Ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մնե ր ի  

ը նդհանո ւ ր  քանակը  

60-80    

 
Գիտափո ր ձ ի ց  հ ետո  ար ձ անագր ված  տեխնի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

ց ո ւ յ ց  ե ն  տվե լ  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  հարաբ ե ր ո ւ թյ ամբ  դրական  

տեղաշ ար ժե ր , ի նչ ի  մաս ի ն  ե ն  վկայ ո ւ մ  տարբ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

հավաստի ո ւ թյ ո ւ նը : Օր ի նակ ՝  դի նամի կ  ո ւ ժ ե ր ի  մակար դակ ը  նվազե լ  

է  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  (11%), ի ս կ  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  

ը նդհակառակ ը ՝  բար ձ րաց ե լ  10%-ո վ : Գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ո ւ նը  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  

նվազե ց վե լ  և  մոտե ց վե լ  է  մո դե լ այ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ն ՝  0,08 մ /վ  

(p0,05), ի ս կ  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ո ւ նը  բար ձ րաց ե լ  է  0,09 մ /վ -ո վ  (p0,05), ո ր ը  

պայ մանավո ր ված  է  ե ղե լ  նաև  շ ար ժման  տվյ ալ  փո ւ լ ի  (t2) կատարման  

տևո ղո ւ թյ ան  կ ր ճ ատմամբ  (p0,05): 
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Շար ժման  կ ի նե մատի կ  կառ ո ւ ց ված քի  փոփոխո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը  մար զի կ ի  

հասակ ի  նկատմամբ  ավե լ աց ե լ  է  3,1%-ո վ  (p0,05), ի նչ ը  թո ւ յ լ  է  տվե լ  

կ քանի ստո ւ մ  ծանրաձ ո ղը  դի մավո ր ե լ  3%-ո վ  ավե լ ի  բար ձ ր ո ւ թյ ան  

վրա: Միաժամանակ  պետք  է  ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ ն  դար ձ նե լ  նաև  այ ն  

փաստի ն , ո ր  մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը  տեղի  է  ո ւ նե ց ե լ  ո չ  անմի ջ ապե ս : 

Գիտափո ր ձ ի ց  հ ետո  տեխնի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  ստո ւ գո ղական  

չ ափո ւ մնե ր ը  ց ո ւ յ ց  տվե ց ի ն , ո ր  տեղի  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  նկատե լ ի  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ՝  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  ո ւ ղղո ւ թյ ամբ  (աղ . 7):  

Գիտափո ր ձ ի ց  հ ետո  փո ր ձ արարական  խմբ ո ւ մ  սպո րտայ ի ն  

արդ յ ո ւ նքն  աճ ե լ  է  15,4            կ գ -ո վ , ի ս կ  ստո ւ գո ղական  խմբ ո ւ մ  

արդ յ ո ւ նքի  աճ ը  կազմե լ  է  10,5 կ գ  (աղ . 13):  

Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ը  նե ր կայ աց նո ղ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ պո կ ման  կատարման  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց  մո դե լ այ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ի  համե մատ շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  անհամապատասխանո ւ թյ ո ւ ն  (աղ . 9): Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  ծանր ո ր դնե ր ի  պո կ ման  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  չ ե ն  ո ւ նե ց ե լ  ի ր ե նց  խմբ ի ն  բ նո ր ո շ  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Տվ յ ալ  խմբ ի  մար զի կ նե ր ի  մի  մաս ի  մոտ 

ար ձ անագր վե լ  է  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի ց  բար ձ ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր , 

ի ս կ  մ յ ո ւ ս  մաս ի  մոտ ը նդհակառակ ը ՝  ցած ր , ի նչ ը  վկայ ո ւ մ  է  

ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ո չ  ռաց ի ո նալ  

տեխնի կայ ի  մաս ի ն : Պո կ ման  ժամանակ ՝  շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ , ո ւ ժ ե ր ի  

մե ծ  ծախս ը  կար ո ղ  է  հանգե ց նե լ  վար ժո ւ թյ ան  անհաջ ո ղ  փո ր ձ ի ն : 

Ել նե լ ո վ  դրանի ց ՝  մե ր  առ ջ և  խնդի ր  է ր  դր ված  ծանր ո ր դնե ր ի  

սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքե ր ի  բար ե լ ավման  նպատակ ո վ  տեխնի կական  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  մոտե ց նե լ  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի ն : 

Անհ րաժե շ տ է  նշ ե լ , ո ր  գիտափո ր ձ ի  վե ր ջ ո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ  տեղի  ե ն  

ո ւ նե ց ե լ  դրական  տեղաշ ար ժե ր ՝  մասամբ  մոտե նալ ո վ  մո դե լ այ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ն : Տվ յ ալ  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ն  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  

աշ խատանքի  հ ետևանքն  ե ն  համար վո ւ մ , ո ր ն  ի րականաց վե լ  է  

մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  (աղ . 9): 
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Աղ յ ո ւ սակ  9 

Փորձարարական խմբի  միջ ինքաշայ ին ծանրորդների  շարժման 

տեխնիկայ ի  բնու թագրերի  փոփոխու թյ ու նը  գիտափորձի  ընթացքու մ  
 

№ 
Բնո ւ թագր ե

ր  

Մո դե լ այ ի
ն  

բ նո ւ թագր
ե ր  

Գիտափո ր ձ  Տար բ ե ր ո ւ թյ ա
ն              

հավաստի ո ւ թյ
ո ւ ն  

Մի նչ  Հ ետո  

X   X   X   P 

1. hVmax  

% 

56,7 0,53 57,2 0,51 57,5 0,48 0,05 

2. hmax 71,5 0,58 76,3 0,53 72,4 0,51 0,01 

3. 
hmax-

hկ ք . 
8,4 0,34 11,9 0,28 8,6 0,29 0,01 

4. t1  

վրկ . 

0,46 0,01 0,53 0,003 0,47 0,002 0,01 

5. t2 0,18 0,006 0,24 0,007 0,20 0,004 0,01 

6. tVmax 0,96 0,01 1,07 0,003 0,98 0,002 0,01 

7. tԸՏ 1,92 0,02 2 0,02 1,93 0,01 0,05 

8. V1   

մ/վ 

1,61 0,03 1,38 0,08 1,60 0,05 0,05 

9. V2 1,40 0,02 1,38 0,03 1,37 0,002 0,05 

10

. 
Vmax 1,90 0,02 1,76 0,04 1,88 0,03 0,05 

11

. 
F1 

% 

157 1,58 165 1,61 156 0,51 0,01 

12

. 
F2 89 292 100 2,85 90 2,73 0,05 

13

. 
F3 138 2,51 140 2,44 141 2,17 0,05 

 

Գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ նը  ս ևե ռ վե լ  է  շ ար ժման  

ս կ զբ ո ւ մ , անց ո ւ մայ ի ն  և  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  մե ծ ո ւ թյ ան , նախնական  և  

ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան , 

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  հաս նե լ ո ւ  

ժամանակ ի , ի նչ պե ս  նաև  ծանրաձ ո ղի  տեղաշ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  

բար ձ ր ո ւ թյ ան  վրա (աղ . 10): 

Այ սպի ս ո վ ՝  առավե լ  է ական  և  հավաստի  տար բ ե ր վո ղ  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  տեղի  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

ս կ զբ նական  և  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ ` 
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համապատասխանաբար  0,22 և  0,12 մ /վ  (p0,05), ի նչ պե ս  նաև  տվյ ալ  

փո ւ լ ե ր ի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ ՝  

համապատասխանաբար  0,06 և  0,04 վր կ . (p0,01): Կր ճ ատվե լ  և  մո դե լ այ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ն  է  մոտե ց վե լ  նաև  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ անը  հաս նե լ ո ւ  ժամանակ ը  (0,09 վր կ .):  

Աղ յ ո ւ սակ  10 

Միջինքաշայ ին ծանրորդների  տեխնիկական պատրաստու թյ ան                  

կատարել ագործման ծրագիր  
 

Մի ջ ո ց նե ր  
Բար ձ րա

ց . 
քանակ  

Լ ար ված ո
ւ թ. գոտի  

Մեթո դական  
ց ո ւ ց ո ւ մնե ր  

1. Դի նամի կ  ո ւ ժ ե ր ի  
մակար դակ ի  ո ւ ղղո ւ մը ՝  
ժապավենի  օ գնո ւ թյ ամբ  

 
 
2.  Միատե սակ  քաշ ո վ ՝  

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մը  
տար բ ե ր  
բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  վրա 
(ժապավե նո վ ) 

 
3. Պո կ ո ւ մ  տակդի ր ի  վրա 

ցատկ ե լ ո վ  
 
 
 
4.  Կախ դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  

անց ո ւ մ     ծանրաձ ո ղի  տակ  

15-20 
 
                

15-20 
 
 
 
 

15-20 
 
            

15-20 

50-80% 
 
                

50-75% 
 
 
 
 

40-50% 
 
             

50-60% 

Արագ  կ քանստե լ  և  
ո ւ ղի ղ  ձ ե ռ քե ր ո վ  
ծանրաձ ո ղը  պահե լ  

գ լ խավե ր ևո ւ մ             
Մկանայ ի ն  

զգաց ո ղո ւ թյ ո ւ ննե
ր ի  վրա ո ւ ժ ե ղաց ված  
կ ե նտր ո նաց ո ւ մը   

 
Կատարման  

արագո ւ թյ ո ւ նը  և  
ռ ի թմը , շ ե շ տը  դնե լ  

ցատկ ի  վրա           
Ձե ռ քե ր ո վ  «ավե լ ի  

վաղ» հ նար քը  

Ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մնե ր ի  

ը նդհանո ւ ր  քանակը  

60-80    

 
Շար ժման  կ ի նե մատի կ  կառ ո ւ ց ված քի  փոփոխո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  

ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  հարաբ ե րական  

բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը  (hmax) 3,9%-ո վ  մոտե ց վե լ  է  մո դե լ այ ի ն  ց ո ւ ցանի շ ի ն  

(p0,05), ո ր ը  հանգե ց ր ե լ  է  կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  3,3%-ո վ  կ ր ճ ատմանը  

(աղ . 9): Կատարման  նման  ե ղանակ ը  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  մար զի կ նե ր ի ն  

թո ւ յ լ  է  տվե լ  օպտի մալ  կ ե րպո վ ՝  առանց  ավե լ ո ր դ  է նե ր գածախս ե ր ի  

կատար ե լ  տվյ ալ  շ ար ժո ւ մը ՝  դրանո վ  ի ս կ  մե ծ  ո ւ ժ ե ր  պահպանե լ ո վ  

հաջ ո ր դ  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  համար : 

Գիտափո ր ձ ի ց  հ ետո  ստո ւ գո ղական  խմբ ո ւ մ  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  

աճ ը  կազմե լ  է  11,4 կ գ : Ար դ յ ո ւ նքի  աճ ի  համե մատական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  փո ր ձ արարական  խմբ ո ւ մ  
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գիտափո ր ձ ի  վե ր ջ ո ւ մ  արդ յ ո ւ նքի  աճ ը  ստո ւ գո ղական  խմբ ի  համե մատ 5 

կ գ -ո վ  ավե լ ի ն  է  ե ղե լ  (աղ . 13):  

Ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ը  նե ր կայ աց նո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ո ւ մ  

անց կաց ված  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  մի նչ  գիտափո ր ձ ը  

տեխնի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  չ ե ն  համապատասխանե լ  խմբ ի ն  բ նո ր ո շ  

մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի ն  (աղ . 11):  

Աղ յ ո ւ սակ  11 

Փորձարարական խմբի  ծանրքաշայ ին ծանրորդների  շարժման 

տեխնիկայ ի  բնու թագրերի  փոփոխու թյ ու նը  գիտափորձի  ընթացքու մ  
  

№ 
Բնո ւ թագր ե

ր  

Մո դե լ այ ի
ն  

բ նո ւ թագր
ե ր  

Գիտափոր ձ  Տար բ ե ր ո ւ թյ ա
ն  

հավաստի ո ւ թյ
ո ւ ն  

Մի նչ  Հ ետո  

X   X   X   P 

1. hVmax  

% 

54,8 1,38 55,1 1,21 55,3 1,09 0,05 

2. hmax 67,9 1,36 72,9 1,29 68,1 1,05 0,05 

3. hmax-hկ ք . 6,1 1,45 8,1 0,35 6,2 0,31 0,01 

4. t1  

վր

կ . 

0,44 0,03 0,42 0,02 0,43 0,02 0,05 

5. t2 0,17 0.006 0,24 0,005 0,18 0,004 0,01 

6. tVmax 0,96 0,03 1,05 0,02 0,97 0,02 0,05 

7. tԸՏ 1,85 0,03 1,97 0,04 1,86 0,03 0,05 

8. V1   

մ/վ 

1,59 0,07 1,58 0,06 1,57 0,03 0,05 

9. V2 1,24 0,08 1,09 0,05 1,23 0,03 0,05 

10. Vmax 1,76 0,05 1,59 0,05 1,74 0,04 0,05 

11. F1 

% 

159 3,40 160 2,98 161 2,81 0,05 

12. F2 72 6,57 62 5,91 70 4,98 0,05 

13. F3 137 7,66 154 4,81 138 4,71 0,05 

 
Գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տե լ  է  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  տվյ ալ  խմբ ի  ծանր ո ր դնե ր ի ն  բ նո ր ո շ  պո կ ման  

կատարման  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Տվ յ ալ  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ նը  կայ անո ւ մ  է  նրանո ւ մ , ո ր  տասը  

ծանր ո ր դնե ր ի ց  ի նը  մո դե լ այ ի ն  ց ո ւ ցանի շ ի  համե մատ, շ ար ժման  

ս կ զբ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  ավե լ ի  շ ատ ո ւ ժ  ե ն  գո ր ծադր ե լ , այ ն  դեպքո ւ մ , 

ե ր բ  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  այ ն  մո դե լ այ ի ն  ց ո ւ ցանի շ ի  համե մատ 

զգալ ի ո ր ե ն  ցած ր  է  ե ղե լ : Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  



137 

 

շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  մե ծ  կ ո ր ո ւ ստը  պայ մանավո ր ված  է  ե ղե լ  

տվյ ալ  փո ւ լ ո ւ մ  ո ւ ժ ի  գո ր ծադր ման  մե ծ ո ւ թյ ան  նվազմամբ , ո ր ը  

ստիպե լ  է  ծանր ո ր դնե ր ի ն  մե ծ  ո ւ ժ  գո ր ծադր ե լ  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  

փո ւ լ ո ւ մ , ո ր ի  անբավարար  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  հանգե ց ր ե լ  է  ոտնաթաթե ր ի  

վրա շ ար ժման  կաս ե ց մամբ ՝  ձ գ ձ գվո ղ  և  անվե րահ ս կ ե լ ի  ճ ի գի  

կատարմանը , ի նչ ո վ  է լ  պայ մանավո ր ված  է  ե ղե լ  վար ժո ւ թյ ան  դանդաղ  

կատար ո ւ մը  (աղ . 11): 

Պո կ ման  կատարման  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  անհատական  և  

խմբայ ի ն  ծ րագի ր ն  ո ւ ղղված  է  ե ղե լ  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  սխալ նե ր ի  շ տկ մանը : Գիտափո ր ձ ի  անց կաց ման  

ը նթաց քո ւ մ  ծանր ո ր դնե ր ի  ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ նը  կ ե նտր ո նաց վե լ  է  

շ ար ժման  տեմպ-ռ ի թմայ ի ն  կառ ո ւ ց ված քի  վրա (աղ . 12):  

Աղ յ ո ւ սակ  12 

Ծանրքաշայ ին ծանրորդների  տեխնիկական պատրաստու թյ ան 

կատարել ագործման ծրագիր   
 

Մի ջ ո ց նե ր  
Բար ձ րա

ց . 
քանակ  

Լ ար ված ո
ւ թ. գոտի  

Մեթո դական   
ց ո ւ ց ո ւ մնե ր  

1.  Պո կ ո ւ մ  կախ 
դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (ծ նկայ ի ն  
հ ո դե ր ի  մակար դակի ց ) 
ժապավենո վ       

2. Պո կ ո ւ մ  տակդի ր ի  վրա 
ցատկ ե լ ո վ  

 
        
3. Ծանրաձ ո ղի  տար բ ե ր  
քաշ ե ր ո վ ` մի ևնո ւ յ ն  
բար ձ ր ո ւ թյ ան  վրա 
բար ձ րաց ո ւ մը  ժապավե նո վ  
(խո ր ը  կ քանի ստո վ , 
կ ի սակ քանի ստո վ ) 

        
4.  Ծանրաձ ո ղը  ո ւ ս ե ր ի ն , 

անց ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  տակ  

15-20 
                 

15-20 
 
         

15-20 
 
 
 
 
      

15-20 

60-75% 
 
      

40-50% 
 
         

50-70% 
 
 
 
 
       

50-70% 
 

Ու ժե ր ի  մշ տական  
հ ս կ ո ղո ւ թյ ո ւ նը  

          
Կատարման  

արագո ւ թյ ո ւ նը , 
շ ե շ տը  դնե լ  ցատկ ի  

վրա 
     

Մկանայ ի ն  
զգայ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
վրա ո ւ ժ ե ղաց ված  
կ ե նտր ո նաց ո ւ մը  և  

ռ ի թմի  
զգաց ո ղո ւ թյ ո ւ նը   

  
Ձե ռ քե ր ո վ  «ավե լ ի  

վաղ» հ նար քը  

Ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մնե ր ի  

ը նդհանո ւ ր  քանակը  

60-80    

 
Հ ի մնական  նպատակն  է  հանդի սաց ե լ  ծանրաձ ո ղը  հարթակ ի ց  

պո կ ե լ ո ւ  պահ ի ն  դի նամի կ  ո ւ ժ ե ր ի  մակար դակ ի  ի ջ ե ց ո ւ մը  և  

անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  նրա բար ձ րաց ո ւ մը , ո ր ը  կ բ ե ր ե ր  անց ո ւ մայ ի ն  

փո ւ լ ի ց  մի նչ և  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  
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արագո ւ թյ ան  բար ձ րաց մանը : Շե շ տը  դր վե լ  է ր  նաև  ե զրափակ ի չ  

թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  ճ ի գի  կատարման  արագո ւ թյ ան  բար ձ րաց ման  և  

նո ւ յ ն  փո ւ լ ի  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան  կ ր ճ ատման  վրա, ի նչ ը  պետք  է  

հանգե ց նե ր  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  

ի ջ ե ց մանը  և  առավե լ  ճ շ գր իտ ո ւ  արագ  կ քանստե լ ո ւ ն  (աղ . 12):  

Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  գիտափո ր ձ ի ց  հ ետո  մար զի կ նե ր ի  մոտ տեղի  ե ն  

ո ւ նե ց ե լ  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  դրական  

տեղաշ ար ժե ր ՝  մաս նակ ի ո ր ե ն  մոտե ց վե լ ո վ  մո դե լ այ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ն : Օր ի նակ , առավե լ  է ական  և  հավաստի  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  տեղի  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  անց ո ւ մայ ի ն  և  ե զրափակ ի չ  

թափառ քի  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ ՝  կազմե լ ո վ  համապատասխանաբար  8 և  16% (p0,01): 

Տևո ղո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  կ ր ճ ատվե լ , ի ս կ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  բար ձ րաց ե լ  և  մոտե ց վե լ  ե ն  

մո դե լ այ ի ննե ր ի ն  (p0,05): Այ սպե ս , առավե լ  է ական  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  տեղի  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  անց ո ւ մայ ի ն  և  ե զրափակ ի չ  

թափառ քի  փո ւ լ ե ր ի  կատարման  ժամանակ , ո րտե ղ  արագո ւ թյ ո ւ նը  

ավե լ աց ե լ  է  համապատասխանաբար ՝  0,14 և  0,15 մ /վ -ո վ  (p0,05, աղ . 1): 

Մի նչ  գիտափո ր ձ ն  ո ւ  գիտափո ր ձ ի ց  հ ետո  ծանր քաշ այ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  սպո րտայ ի ն  լ ավագո ւ յ ն  արդ յ ո ւ նքե ր ի  համե մատական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  փաստե լ , ո ր  փո ր ձ արարական  

խմբ ո ւ մ  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  աճ ի  տեմպե ր ը  հավաստի ո ր ե ն  բար ձ ր  

ե ն  ե ղե լ  (աղ . 13): 

Կի րառ ված  մե թո դի կայ ի  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ վե լ  է            մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  համե մատական  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ : 

Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  առաջ ար կ ված  մե թո դի կայ ի  կ ի րառ ման  

արդ յ ո ւ նքո ւ մ  նկատե լ ի ո ր ե ն  բար ե լ ավվե լ  է  ծանր ո ր դնե ր ի  

մր ցակ ցական  հ ո ւ սալ ի ո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ի  ապաց ո ւ յ ց ն  է  ծանրաձ ո ղի  

արդ յ ո ւ նավետ կատարված  բար ձ րաց ո ւ մնե ր ի  քանակ ի  զգալ ի  աճ ը  

(30,8%), մի նչ դե ռ  ստո ւ գո ղական  խմբ ո ւ մ  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ի րագո ր ծ ման  մակար դակ ը  բար ե լ ավվե լ  է  

ը նդամե նը  2,8%-ո վ  (գծ . 18):  
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Գծապատկեր  18.  Գիտափորձի  ընթացքու մ մրցակցական 

գործողու թյ ու նների  կատարման 

արդյ ու նավետու թյ ան փոփոխու թյ ու նը  

Գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  վկայ ո ւ մ  ե ն , ո ր  ծանր ո ր դնե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  մե ր  կ ո ղմի ց  

մշ ակ ված  մե թո դի կայ ի  նե ր դր ո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տվե լ  բար ե լ ավե լ  

մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ո ւ նը , ի նչ ի  շ նո ր հ ի վ  է լ  

սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  աճ ի  տեմպե ր ը  հավաստի ո ր ե ն  բար ձ ր  ե ն  ե ղե լ  

(աղ . 13): 

Աղ յ ո ւ սակ  13 

Գիտափորձի  ընթացքու մ ծանրորդների  սպորտայ ին 

արդյ ու նքների              փոփոխու թյ ու նը  ( X ± m) 
 

 

Քաշ այ ի ն  
կար գե ր  

 

 

Խմբ ե
ր  
 

Մի նչ  
գիտափոր ձ

ը  

Տար բ ե ր ո ւ թյ
ան   

հավաստի ո ւ թ
յ ո ւ ն  

Գիտափոր ձ
ի ց  հ ետո  

Ար
դ . 
աճ
ը  

(կգ) 
 

Տար բ ե ր ո ւ թյ
ան    

հավաստի ո ւ թ
յ ո ւ ն  

Եր կամարտ
ի  

արդ յ ո ւ նք  
(կգ) 

P 

Եր կամարտ
ի  

արդ յ ո ւ նք  
(կգ) 

P 

Թեթև  
(56 - 69 կ գ ) 

Փ 198,6  1,16 
0,05 

214  1,08 15,4 
0,05 

Ս 199,1  1,17 209.6  1,13 10,5 

Մի ջ ի ն  
(77 - 94 կ գ ) 

Փ 251,2  1,15 
0,05 

267.6  1,09 16,4 
0,05 

Ս 250,6  1,18 262  1,12 11,4 

Ծանր  
(105 - +105 կ գ ) 

Փ 295,8  1,22 
0,05 

314,3  1,14 18,5 
0,05 

Ս 296,3  1,24 309,7  1,15 13,4 

       
Կի րառ ված  մե թո դի կայ ի  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  գնահատվե լ  է  նաև  մր ց ո ւ մնե ր ի  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  քանակական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո վ : Մր ց ո ւ մնե ր ի  

տվյ ալ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տե ց , ո ր  փո ր ձ արարական  

Մի նչ  
գիտափո ր ձ ը  

Գիտափո ր ձ ի
ց  

հ ետո  
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խմբ ի  ծանր ո ր դնե ր ը  սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  ց ո ւ ցանի շ ո վ  

գե րազանց ո ւ մ  ե ն  ստո ւ գո ղական  խմբ ի  նե ր կայ աց ո ւ ց ի չ նե ր ի ն : 

Մաս նավո րապե ս ՝  հաղթանակ նե ր ի  քանակ ը  մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  

փո ր ձ արարական  խմբ ի  մար զի կ նե ր ի  մոտ ավե լ ի  բար ձ ր  է  ե ղե լ  (աղ . 14): 

Աղ յ ո ւ սակ  14 

Փորձարարական (Փ) և ստու գողական (Ս) խմբերի  առաջին կարգայ ին 

մարզիկների  սպորտայ ին նվաճու մները  
 

№ Մր ց ման  անվանո ւ մ  Խմբ ե ր  
Մր ցանակայ ի ն  տեղե ր  

I II III 

1. 
Մար զական  

ը նկ ե ր ո ւ թյ ան  
առաջ նո ւ թյ ո ւ ն  

Փ 5 4 1 

Ս 1 2 2 

2. Հ Հ  առաջ նո ւ թյ ո ւ ն  
Փ 4 3 1 

Ս 0 2 1 

Մի նչ  մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  ամփոփե լ ը ` 

անհ րաժե շ տ է  նշ ե լ , ո ր  հայ  ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  

գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  չ ե ն  կ ի րառ վո ւ մ  այ նպի ս ի  ծ րագր ե ր  կամ  

մե թո դի կանե ր , ո ր ո նք  ո ւ ղղված  կ լ ի նե ի ն  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ մանը ՝  հաշ վի  առ նե լ ո վ  նրանց  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  քանակական  և  ո րակական  

մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը : Հ ի մնվե լ ո վ  «մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» 

համակար գի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  կ ո նկ ր ետ ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

մո դե լ ավո ր ման  վրա, մե ր  կ ո ղմի ց  մշ ակ վե լ  և  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  

գո ր ծ ը նթաց  է  նե ր դր վե լ  սպո րտայ ի ն  տար բ ե ր  ո րակավո ր ման  և  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  մե թո դի կա: Շար ժման  կառ ո ւ ց ված քի  

յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  բ նո ւ թագր ո ւ մ  (կ ի նե մատի կ , դի նամի կ ), տեխնի կական  

սխալ նե ր ի  շ տկ ման  համար  առաջ ար կ ված  մե թո դի կան  նե րառ ե լ  է  

թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համալ ի ր նե ր ի  մշ ակ ո ւ մ ՝  

զո ւ գակ ց ե լ ո վ  մե թո դական  հ նար քնե ր ի  և  մար զասար քե ր ի  կ ի րառ ման  

հ ետ: Վե ր ջ ի ննե ր ս  ո ւ ղղված  ե ն  ե ղե լ  մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  

կատար ե լ ագո ր ծ մանը : 

Ձևավո ր ո ղ  մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  

փո ր ձ արարական  խմբ ի  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  
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ց ո ւ ցանի շ նե ր ն  առավե լ ագո ւ յ նս  մոտե ց վե լ  ե ն  մո դե լ այ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ի ն : Մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  հարաբ ե ր ո ւ թյ ամբ  

տեխնի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  բար ե լ ավո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տվե լ  

նվազե ց նե լ  տեխնի կական  սխալ նե ր ի  քանակ ը , բար ձ րաց նե լ  

վար ժո ւ թյ ան  կատարման  կայ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ո վ  պայ մանավո ր ված ՝  

մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ժամանակ  է ականո ր ե ն  բար ե լ ավվե լ  է  

տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  

մակար դակ ը : Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  վե ցամս յ ա գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  

սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  աճ ի  տեմպե ր ը  փո ր ձ արարական  խմբ ո ւ մ  

հավաստի ո ր ե ն  բար ձ ր  ե ն  ե ղե լ , ի նչ ն  է լ  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  հ ի մնավո ր ե լ  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  տար բ ե րակ ված  մոտե ց մամբ         

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

մե թո դի կայ ի  կ ի րառ ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը :  

Այ սպի ս ո վ ՝  գիտականո ր ե ն  հ ի մնավո ր վե լ  է  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  մե ր  կ ո ղմի ց  մշ ակ ված  

մե թո դի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետ նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ ն ը ՝  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  բար ե լ ավման , մր ցակ ցական  գո ր ծ ո -

ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան , ի նչ պե ս  նաև  

սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքի  աճ ի  վրա: 

ԵԶՐԱԿԱՑՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ  

  

Հ ի մնախնդր ի  տար բ ե ր  հայ ե ցակ ետե ր ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  հ նարավո ր  դար ձ ավ  

կատար ե լ  հ ետև յ ալ  ե զրակաց ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը . 

 
1. Ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  համակար գո ւ մ  առաջ ատար  

ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  բացահայ տման  ը նթաց քո ւ մ  պարզվե ց , ո ր  

հար ց ված  մար զի չ նե ր ի  և  մար զի կ նե ր ի  68%-ը  կար ևո ր ո ւ մ  է  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը : Նրանց  91,1%-ը  համո զված  է , ո ր  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  մակար դակ ի  

բար ձ րաց ման  արդ յ ո ւ նավետ մի ջ ո ց նե ր ի ց  է  մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մո դե լ ավո ր ո ւ մը : Սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր մանը  և  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  խմբ ե ր ի ն  համապատասխան ՝  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  ծ րագր ի  տար բ ե րակ մանը  

կ ո ղմնակ ի ց  է  ե ղե լ  ռ ե սպո նդե նտնե ր ի  գե րակ շ ռ ո ղ  մաս ը  (87,6%): 
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2. Ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

գրանց ման  օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  ժամանակակ ի ց  մե թո դնե ր ի  

կ ի րառ ո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տվե լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  կ ի նե մատի կ  և  

դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  ստանալ  օ բ յ ե կտի վ  և  

հավաստի  տեղե կատվո ւ թյ ո ւ ն :  

3. Տար բ ե ր  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մի ջ և  պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ          տեխնի կայ ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  հավաստի  

տար բ ե ր վո ւ մ  ե ն  (p0,05):  

3.1 Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ե ր ո ւ մ , 

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մի ջ և , «պո կ ո ւ մ» վար ժո ւ թյ ան  կատարման  

տեխնի կայ ի  տարածական , ժամանակայ ի ն , տարածաժամանակայ ի ն  և  

դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ո ւ մ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  83,5%-ի  դեպքո ւ մ  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն : «Ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  

կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ան  կատարման  տեխնի կայ ո ւ մ  համանման  

միտո ւ մը  սահ մանվե լ  է  համապատասխան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ՝        

84,6%-ի  մի ջ և : 

3.2 Քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մի ջ և  պո կ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  բ նո ւ թագր ե ր ի  ամե նամե ծ  հավաստի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  նկատվե լ  ե ն  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  

առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան , կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան , 

վար ժո ւ թյ ան  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան , ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

ս կ զբ նական  և  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան , ի նչ պե ս  նաև  

ծանրաձ ո ղի  հ ետ մար զի կ նե ր ի  փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  ո ւ ժայ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ :  

4. Բացահայ տվե լ  ե ն  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

«պո կ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» 

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  ո ր ո շ ակ ի  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

4.1 Հ ամե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  փաստո ւ մ  ե ն , ո ր  

բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ն  առանձ նաց ե լ  ե ն  ո ւ ժայ ի ն  բար ձ ր  

պատրաստված ո ւ թյ ամբ , ի նչ ի  շ նո ր հ ի վ , մաս նավո րապե ս  

ե զրափակ ի չ  թափառ քո ւ մ  ար ձ անագր վե լ  ե ն  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ան  ո ւ  ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  ամե նաբար ձ ր  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , կ քանի ստի  ամե նափո քր  խո ր ո ւ թյ ո ւ նը , ի նչ պե ս  
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նաև  տար բ ե ր վե լ  ե ն  վար ժո ւ թյ ան  ամե նակար ճ  

ժամանակահատված ի  կատար ո ւ մո վ : 

4.2  Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

ո ղջ  ը նթաց քո ւ մ  ար ձ անագր վե լ  է  ամե նաբար ձ ր  արագո ւ թյ ո ւ նը , 

ի նչ ը  պայ մանավո ր ված  է  ե ղե լ  շ ար ժման  ս կ զբ ո ւ մ  ո ւ ժայ ի ն  

բար ձ ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո վ :  

4.3  Ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ բաց ո ր ո շ վե լ  ե ն  ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ման       առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան , առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ան  և  կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  ամե նամե ծ  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , ո ր ո նց  բ նո ր ո շ  է  նաև  վար ժո ւ թյ ան  

համե մատաբար  դանդաղ  կատար ո ւ մը : 

5. Թեթև  և  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ե ր ո ւ մ  շ ար ժման  

տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  սպո րտայ ի ն  

ո րակավո ր ման  բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  նախնական  թափառ քի  և  

անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  մե ծանո ւ մ  ե ն ,        ի ս կ  ե զրափակ ի չ  

թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ ՝  ը նդհակառակ ը  նվազո ւ մ : Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

կար գե ր ի  մար զի կ նե ր ի  մոտ սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  

բար ձ րաց մանը  զո ւ գահ ե ռ  շ ար ժման  տեխնի կայ ի  համապատասխան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  մե ծ  մասամբ  նվազման  միտո ւ մ  ե ն  ո ւ նե ց ե լ :  

6. Բացահայ տվե լ  է , ո ր  ծանր ո ր դնե ր ը  մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ կատարմանը  հաս նո ւ մ  ե ն  

շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ե ր կ ո ւ  տար բ ե ր    կառ ո ւ ց -

ված քո վ ՝  ո ւ ժ ի  առավե լ ագո ւ յ ն  մակար դակ ի  դր ս ևո ր մամբ  շ ար ժման  

առաջ ի ն  շ ր ջ անո ւ մ ՝  ծանրաձ ո ղը  հարթակ ի ց  պոկ ե լ ո ւ  պահ ին  

(տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ) և  

շ ար ժման  ե ր կ ր ո ր դ  շ ր ջ անո ւ մ ՝  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  

(առավե լ ապե ս  թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ): 

7. Գո ր ծ ո նայ ի ն  և  կ ո ռ ե լ յ աց ի ո ն  մաթե մատի կական  վի ճ ակագրական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նննե ր ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  «պո կ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  առավե լ  տեղե կատվական  բ նո ւ թագր ե ր ն  ե ն  համար վե լ ՝  

բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ՝  տարածական  ո ւ  ո ւ ժայ ի ն , 

առաջ ի ն  կար գայ ի ն  և  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ՝  տարածական  

ո ւ  տարածաժամանակայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը : Հ ետևաբար , 

պայ մանավո ր ված  ծանր ո ր դնե ր ի  ո րակավո ր մամբ , 
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վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  ռաց ի ո նալ  

կառ ո ւ ց ված քը  մե ծ  չ ափո վ  կախված  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի  համապատասխան  

բ նո ւ թագր ե ր ի  ի րագո ր ծ ո ւ մի ց : 

8. Մշ ակ վե լ  ե ն  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  տար բ ե ր  մակար դակ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

կ ե նսամեխանի կական  մո դե լ նե ր ՝  նե րառ ե լ ո վ  «պո կ ո ւ մ» և  

«ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  հ ետ մար զի կ նե ր ի  

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  13 

ց ո ւ ցանի շ : Վե ր ջ ի ննե ր ս  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  տալ ի ս  

օ բ յ ե կտի վո ր ե ն  գնահատե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ո ւ նը : 

9.  Շար ժման  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  մո դե լ նե ր ի  վրա հ ի մնված  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ մանն  ո ւ ղղված  

հ ե ղի նակայ ի ն  մե թո դի կայ ի  նե ր դր ո ւ մը  ծանր ո ր դնե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ , թո ւ յ լ  է  

տվե լ  նվազե ց նե լ  տեխնի կական  սխալ նե ր ի  քանակ ը  և  բար ե լ ավե լ  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վո ղ  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  (60-65% վար ժո ւ թյ ան  առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  բ նո ւ թագր ե ր ո ւ մ ):  

10.  Վե ցամս յ ա ձ ևավո ր ո ղ  գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  զգալ ի ո ր ե ն  

բար ձ րաց ե լ  է  ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  (30,8%), ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ի  

համե մատ սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  աճ ե լ  ե ն      4,9  5,1 կ գ -ո վ , ի ն -

չ ի  շ նո ր հ ի վ  է լ  մր ցանակայ ի ն  զբաղե ց րած  տեղե ր ի  քանակ ը  

մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  ե ր կ ո ւ  անգամ  բար ձ ր  է  ե ղե լ : 

ԳՈՐԾՆԱԿԱՆ ԱՌԱՋԱՐԿՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ  

  

1.  Ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  օ բ յ ե կտի վ  գնահատման  և  կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար  

նպատակահար մար  է  նախատե ս ե լ  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ետև յ ալ  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը ՝   
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 ծանրամարտի  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  վե րաբ ե ր յ ալ  

տեղե կատվո ւ թյ ան  հավաքագր ո ւ մ , 

 ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  

քանակական  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ն , 

 շ ար ժման  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  ծ րագր ի  մշ ակ ո ւ մ , ո ր ի  

կար ևո ր  հատկանի շ ն  է  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  վրա 

նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ նը , 

 մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  

առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  հ ս կ ո ղո ւ թյ ո ւ ն : 

2.  Ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  

«մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» համակար գի  շ ար ժման  տեխնի կայ ի  տար ր ե ր ի  

նկատմամբ  հ ս կ ո ղո ւ թյ ո ւ նը  նպատակահար մար  է  ի րականաց նե լ  

«Weightlifting analyzer 3.46» (Գե ր մանիա)  սար քավո ր ո ւ մ -ծ րագրայ ի ն  

համակար գի  մի ջ ո ց ո վ , ո ր ի  կ ի րառ ո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  կատարվո ղ  

շ ար ժման  տեխնի կայ ի  տար բ ե ր  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  ստանալ  

օ բ յ ե կտի վ  տեղե կատվո ւ թյ ո ւ ն : Դա է լ  ի ր  հ ե ր թի ն  նպաստո ւ մ  է  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կառավար ման  գո ր ծ ը նթաց ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  բար ձ րաց մանը : 

3.  Ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  գնահատման  և  

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  տեխնի կական  

սխալ նե ր ի  շ տկ ման  համար  նպատակահար մար  է  առաջ նո ր դվե լ  մե ր  

կ ո ղմի ց  մշ ակ ված  տեխնի կայ ի  օ ր ի նակ ե լ ի  մո դե լ նե ր ո վ : 

Վե ր ջ ի ննե ր ս  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  

կ ի րառ վե լ  ե ն  ո րպե ս  գնահատման  չ ափանի շ նե ր : 

4.  Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  «պո կ ո ւ մ» և  

«ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  գնահատման  առավե լ  տեղե կատվական  չ ափանի շ ե ր ի ն  

անհ րաժե շ տ է  վե րագր ե լ  հ ետև յ ալ  բ նո ւ թագր ե ր ը ՝  ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ո ւ նը , կ քանի ստի  
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Հ ԱՎԵԼ ՎԱԾ 

  
Հ ավե լ ված  1 

Մարզիչ ների  և մարզիկների  սոցիոլ ոգիական հարցման 

արդյ ու նքները  

№ 
Հ ար ց ի   

բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ ն  
Պատասխանի  

բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ ն  

Պատասխաննե ր ը  
տո կ ո ս ո վ  և  
միավո ր ո վ  

Մար զի
չ  

Մար զի
կ  

I 

Ծանր ո ր դնե ր ի  
տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  
կատար ե լ ագո ր ծ ման  

վե րաբ ե ր յ ալ  
տեղե կատվական  

ն յ ո ւ թե ր ը  
հ ետաքրքր ո ւ ՞ մ  ե ն  ձ ե զ  

Այ ո  100 96,7 

Ոչ  - 3,3 

II 
Եթե  այ ո , ապա ո րտե ղի ՞ ց  
ե ք  ստանո ւ մ  այ դպի ս ի  
տեղե կատվո ւ թյ ո ւ ն  

Գիտամեթո դական  
գրականո ւ թյ ո ւ ն  

25,9  8,7 

Հ ամացանց  69,1  87,5 

Հ ե ռ ո ւ ստատե ս ո ւ թյ ո ւ ն  5 3,8 

Մաս նագիտաց ված  
համակար գ չ այ ի ն  ծ րագր ե ր  

և  տվյ ալ նե ր ի  բազա 
  

III 

Ի՞ ն չ  նպատակ  ե ք  
հ ետապնդո ւ մ  
մր ց ո ւ մնե ր ի  

տե սագր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  
դիտե լ ի ս  

Ու ղղակ ի  հ ետաքրքի ր  է  1,5 2,4 

Հ ետաքրքր ո ւ մ  է  պոկ ման  և  
հ ր ման  կատարման  

տեխնի կան  
65,2  70,8 

Ծանր ո ր դնե ր ի  ֆիզի կական  
պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  

2,9 1,8 

Տակտի կական  
պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  

25,2 22,9 

Հ ո գե բանական  
պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  

5,2 2,1 

IV 

«Պո կ ո ւ մ»  և  «ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» 
վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  
շ ար ժման  ո ՞ ր  փո ւ լ ե ր ն  
ե ք  համարո ւ մ  առավե լ  
ո ր ո շ ի չ  (գնահատեք  ը ստ 

կար ևո ր ո ւ թյ ան  

Մե կ նար կայ ի ն  դր ո ւ թյ ո ւ ն  2,5 1,9 

«Մարզի կ -ծանրաձ ո ղ» 
փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ անը ՝  
մի նչ և  ծանրաձ ո ղը  

հարթակի ց  պոկ ե լ ո ւ  պահ ը  

7,2 6,8 

Նախնական  թափառքի  փո ւ լ  7,7 8,1 
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աստի ճ անի ՝  0-10 միավո ր ի  
սահ մաննե ր ո ւ մ ) 

Անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ  5,9 5,6 

Եզրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ  8,6 9,2 

Կքանի ստ 6,7 7,4 

Կքանի ստի ց  բար ձ րաց ո ւ մ  1,8 2,1 

Հ ավե լ ված  1-ի  շ ար ո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ն  

№ 
Հ ար ց ի   

բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ ն  
Պատասխանի  

բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ ն  

Պատասխաննե ր ը       
տո կ ո ս ո վ  և  
միավո ր ո վ  

Մար զի
չ  

Մար զի
կ  

V 

Ըստ Ձե զ ՝  ծանր ո ր դնե ր ի  
մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
կատարման  տեխնի կան  ո ՞ ր  

հատկանի շ նե ր ո վ   է  
անհ րաժե շ տ տար բ ե րակ ե լ  

Մար զական  ո րակավո ր ո ւ մ  94,2 90,3 

Քաշ այ ի ն  կարգե ր  85,4 80,5 

Մար դաչ ափական  
բ նո ւ թագր ե ր  

5,4 3,9 

Տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր  4,1 2,4 

VI 

Ձե ր  կար ծ ի քո վ , 
սպո րտայ ի ն  մի ևնո ւ յ ն  

ո րակավո ր ո ւ մն  ո ւ նե ց ո ղ  
ծանր ո ր դնե ր ի  
մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
կատարման  տեխնի կան ,  

կախված  քաշ այ ի ն  
կար գե ր ի ց , տարբ ե ր վո ւ ՞ մ  

է  ի րար ի ց  

Այ ո  93,4 90,1 

Ոչ  3,3 3,3 

Դժվարանո ւ մ  ե մ  
պատասխանե լ  

3,3 6,6 

VII 

Եթե  այ ո , ապա 
ցանկանո ւ ՞ մ  ե ք  ի մանալ  

տար բ ե ր ի չ  
հատկանի շ նե ր ը  

Այ ո  93,4 90,1 

Ոչ  6,6 9,9 

VII 

Ծանրամարտի  
մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
տեխնի կայ ի  

մո դե լ ավո ր ո ւ մն  
արդ յ ո ՞ ք  անհ րաժե շ տ ե ք  

համար ո ւ մ  

Այ ո  96,7 8,4 

Ոչ  3,3 3,3 

IX 

Մր ց կացական  
վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի  գնահատման  
համար  ո ՞ ր  չ ափանի շ ե ր ն  
ե ք  համարո ւ մ  առավե լ  

տեղե կատվական  
(գնահատեք  ը ստ 
կար ևո ր ո ւ թյ ան  

աստի ճ անի ՝  0-10 միավո ր ի  
սահ մաննե ր ո ւ մ ) 

Ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  
տեղաշ ար ժման  
մե ծ ո ւ թյ ո ւ ն  

7,8 5,6 

Ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  
հ ետագի ծ  

5,4 6,1 

Կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ ն  6,3 7,3 

Կատարման  տեմպ 7,2 8,3 

Ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  
արագո ւ թյ ո ւ ն  

8,6 7,9 

Ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  
ո ւ ժ  

5,7 5,4 

Պայ թո ւ ց ի կ  ո ւ ժ  6,8 6,8 
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X 

Ձե զ  հ ետաքր քր ի ՞ ր  է  
ի մանալ , թե  ո ր ո նք  ե ն  

պո կ ման  և  հ ր ման   
կատարման  տեխնի կայ ի  
առաջ ատար  գո ր ծ ո ննե ր ը  

Այ ո  96,7 93,4 

Ոչ  3,3 6,6 

XI 

Ըստ Ձե զ ՝  ծանր ո ր դնե ր ի  
տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  
կատար ե լ ագո ր ծ ման  
գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  

տար բ ե րակ ված  մոտե ց ման  
կ ի րառ ո ւ մն  անհ րաժե ՞ շ տ 

է  

Այ ո  100 93,4 

Ոչ  - 6,6 

 


