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ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 

 

ԱՐԴԻԱԿԱՆՈւ ԹՅՈւ Ն : Ձ յ ո ւ դո յ ի  ժամանակակ ի ց  զար գաց ո ւ մը  

բ նո ւ թագր վո ւ մ  է  մի ջ ազգայ ի ն  մր ցասպար ե զնե ր ո ւ մ  

մր ցակ ց ո ւ թյ ան , մար զի կ նե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  բ ո լ ո ր  կ ո ղմե ր ի ն  

նե ր կայ աց վո ղ  պահանջ նե ր ի  անը նդհատ աճ ո վ , կապված  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  պայ մաննե ր ի  փոփոխո ւ թյ ամբ , ո ր ը  

պայ մանավո ր ված  է  մր ցականո նե ր ի  անը նդհատ կատար ե լ ագո ր ծ մամբ : 

Մր ցականո ննե ր ո ւ մ  տեղի  ո ւ նե ց ո ղ  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

թե լ ադր ված  ե ն  ժամանակ ի  պահանջ նե ր ո վ  և  միտո ւ մ  ո ւ նե ն  

պահպանե լ ո ւ  ձ յ ո ւ դո յ ի  մր ց ո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  մար զաձ ևե ր ի  

պայ քար ո ւ մ : Չնայ ած  տեղի  ո ւ նե ց ո ղ  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն  այ ն  

շ ար ո ւ նակ ո ւ մ  է  պահպանե լ  բ ո լ ո ր  դրական  կ ո ղմե ր ը , ո ր ո նք  

ձ յ ո ւ դո յ ի  հ ի մնադի ր  Ձի գո ր ո  Կանո ն  դր ե լ  է  դրա հ ի մքո ւ մ . այ ն  

ֆի զի կական , բար ո յ ական , գե ղագիտական  դաստիարակ ո ւ թյ ան , 

ի նքնապաշ տպանո ւ թյ ան  հ իանալ ի  մի ջ ո ց  է  և  ո ւ նի  կ ի րառական   մե ծ  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն : 

1964 թվականի  Տո կ ի ո յ ի  օ լ ի մպիական  խաղե ր ի ց  ձ յ ո ւ դո ն  

ը նդգր կ ված   է  օ լ ի մպիական  խաղե ր ի  ծ րագր ո ւ մ  և  նրա 

հանրաճ անաչ ո ւ թյ ո ւ նը  աշ խար հ ո ւ մ  գնալ ո վ  մե ծանո ւ մ  է : Մե ծ  է  

ձ յ ո ւ դո յ ի  դե ր ը  նաև  անձ ի  ս ո ց իալ ականաց ման  գո ր ծ ո ւ մ , ի նչ ի  

ապաց ո ւ յ ց ն  է  Պարալ ի մպի կ  խաղե ր ի  ծ րագր ո ւ մ  դրա նե ր գրավո ւ մը : 

Այ ս օ ր  Ձ յ ո ւ դո յ ի  մի ջ ազգայ ի ն  ֆե դե րաց իայ ի  անդամ  ե ն  ավե լ ի  քան  

200 ազգայ ի ն   ֆե դե րաց իանե ր  [196]: Ճապոնիայ ի , Կո ր եայ ի , 

Հ ո լ անդիայ ի , Ֆրանս իայ ի  և  շ ատ այ լ  ե ր կ ր նե ր ի  դպր ո ցական  

ծ րագր ե ր ո ւ մ  ը նդգր կ ված  է  ձ յ ո ւ դո  մար զաձ ևը  ո րպե ս  պարտադի ր  

կամ  ը նտր ո վի  ձ և  [141, 170, 138]: Փո ր ձ ե ր  ե ն  արվո ւ մ  այ ն  նե ր դնե լ  նաև  

նախադպր ո ցական  կ ր թական  հաստատո ւ թյ ո ւ ննե ր  [198] և  այ դ  

նպատակ ո վ  մշ ակ վո ւ մ  ե ն  ծ րագր ե ր  [129]: Ձ յ ո ւ դո ն  լ այ ն  կ ի րառ ո ւ մ  է  

գտե լ  նաև  ո ւ ժայ ի ն  կառ ո ւ յ ց նե ր ո ւ մ ` ո ստի կանո ւ թյ ո ւ ն , բանակ : 

Անց կաց վո ւ մ  ե ն  ո ստի կաննե ր ի  և  բանակայ ի ննե ր ի  աշ խար հ ի  ո ւ  

ե վր ոպայ ի  առաջ նո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Հ այ աստանի  անկախաց ո ւ մի ց  հ ետո  մե ր  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  

մար զական  նկատե լ ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  հասան  վե ր ջ ի ն  

տասնամ յ ակ ո ւ մ , ի նչ ն  է լ  մի ջ ազգայ ի ն  ասպար ե զո ւ մ  բար ձ րաց ր ե ց  
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«հայ կական  ձ յ ո ւ դո յ ի » հ ե ղի նակ ո ւ թյ ո ւ նը : Այ դ  տար ի նե ր ի ն  մե ր  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  դար ձ ան  Եվր ոպայ ի  մե ծահասակ նե ր ի , մի նչ և   23 

տար ե կաննե ր ի  առաջ նո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , Հ ամաշ խար հայ ի ն  

ո ւ սանո ղական  խաղե ր ի , Աշ խար հ ի  գավաթնե ր ի  և  ս ո ւ պե ր  գավաթնե ր ի  

հաղթո ղնե ր  և  մր ցանակակ ի ր նե ր : Աչ քի  ը նկան   նաև  մե ր  պատանի  և  

ե ր իտասար դ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը ` Աշ խար հ ի  և  Եվր ոպայ ի  առաջ նո ւ -

թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  ձ ե ռ ք  բ ե ր ե լ ո վ  տար բ ե ր  ձ ո ւ լ ված քի  մե դալ նե ր : 

Ցավո ք  այ դ  վե ր ե լ քը  չ օ գնե ց  մե դալ նե ր  նվաճ ե լ  

ամե նապատասխանատո ւ  ստո ւ գատե ս նե ր ո ւ մ ` վե ր ջ ի ն  ե ր ե ք  

օ լ ի մպիական  խաղե ր ո ւ մ : 

Ժամանակակ ի ց  ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  ս ր ը նթաց  աճ ո ղ  մր ցակ ց ո ւ թյ ո ւ նը  

ո լ ո րտի  մաս նագետնե ր ի ն  թե լ ադր ո ւ մ  է  անը նդհատ ո ր ո նե լ ո ւ  

մար զման  գո ր ծ ը նթաց ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  բար ձ րաց նե լ ո ւ  

նո ր  մի ջ ո ց նե ր , մե թո դնե ր  և  մոտե ց ո ւ մնե ր : Նե ր կայ ո ւ մս  արդե ն  

կատարված  է  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ի  տար բ ե ր  կ ո ղմե ր ի ն  վե րաբ ե ր ո ղ  

մե ծ  ծավալ ի  հ ետազոտական  աշ խատանքնե ր  թե կ նած ո ւ ական  և  

դո կտո րական  ատենախո ս ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տե ս քո վ , ի նչ պե ս  նաև  

հ րատարակ ված  է  բազմաթի վ  գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ո ւ ն : Եթե  

մե թո դական  ձ ե ռ նար կ նե ր ո ւ մ  հ ե ղի նակ նե ր ը  մի  դեպքո ւ մ  փո ր ձ  ե ն  

անո ւ մ  նկարագր ե լ  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ը  ս կ սած  մար զի կ ի  առաջ ի ն  

քայ լ ե ր ի ց  մի նչ և  մի ջ ազգայ ի ն  կար գի  սպո րտի  վարպետի  մակար դակ  

[31, 115, 177] մ յ ո ւ ս նե ր ո ւ մ ` նկարագր ո ւ մ  ե ն  հ նար քնե ր ի  և  դրանց  

համակ ց ո ւ մնե ր ի  կատարման  դասական  տար բ ե րակ նե ր  [28, 117, 103, 190, 

193, 194], ապա ատենախո ս ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  հ ետազոտվո ւ մ  է  

հարաբ ե րականո ր ե ն  նե ղ  հ ի մնահար ց :  Մաս նավո րապե ս  մի նչ  այ ս  

գիտնականնե ր ը  դիտար կ ե լ  ե ն  տեխնի կատակտի կական  [106, 169, 206, 

114, 127], ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  տար բ ե ր  կ ո ղմե ր ի ն , դրանց  

մի ջ և  ե ղած  կապի ն  [154, 182, 74], մր ց ման  պայ մաննե ր ո ւ մ  

տեխնի կատակտի կական  հ նար քնե ր ի  կ ի րառ ման  օպտի մալ աց մանը  [13, 

131, 187], առանձ ի ն  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ մանը  

[88, 59, 173, 61], ի նչ պե ս  նաև  բազմամ յ ա մար զմանը  վե րաբ ե ր ո ղ  

հար ց ե ր  [68]: 

Ձ յ ո ւ դո յ ի  տեխնի կայ ի  և  տակտի կայ ի  ո ւ ղղո ւ թյ ամբ  կատարված  

զգալ ի  քանակ ի  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  մե թո դական  

աշ խատանքնե ր ի  առ կայ ո ւ թյ ան  պարագայ ո ւ մ  է լ  անհ րաժե շ տ է  նշ ե լ , 
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ո ր  ձ յ ո ւ դո յ ի  տե ս ո ւ թյ ան  և  պրակտի կայ ի  հ ի մնահար ց ե ր ի ց  մե կ ը  

մնո ւ մ  է ` պատրաստո ւ թյ ան  ս կ զբ նական  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  տեխնի կայ ի  

ո ւ ս ո ւ ց ման  մշ ակ ված  մե թո դի կայ ի  բացակայ ո ւ թյ ո ւ նը  և  բազայ ի ն  

տեխնի կայ ի  բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  ո ւ  հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  հար ց ե ր ը . ի նչ  հ նար քնե ր  ո ւ ս ո ւ ցանե լ  պատրաս -

տո ւ թյ ան  ս կ զբ նական  փո ւ լ ե ր ո ւ մ , ի նչ  հաջ ո ր դականո ւ թյ ամբ , ի նչ  

մե թո դի կայ ո վ : Եթե  այ ս  խնդի ր ը  տար բ ե ր  ե ր կ նե ր ո ւ մ  ո ր ո շ ակ ի ո ր ե ն  

կար ե լ ի  է  լ ո ւ ծ ված  համար ե լ , չ նայ ած  ԱՊՀ  ե ր կ ր նե ր ո ւ մ  այ ն  ևս  

առ կա է , ապա մե ր  հանրապետո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  այ ն  լ ո ւ ր ջ  հ ի մնահար ց  է , 

քանի  ո ր  այ ս  ո ւ ղղո ւ թյ ամբ  ո չ  մի  գիտական  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր  

չ ե ն  կատարվե լ , չ կա մանկապատանե կան  մար զադպր ո ց նե ր ի  համար  

մշ ակ ված  ծ րագի ր : Հ ար կ  է  նաև  նշ ե լ , ո ր  Հ այ աստանի  

Հ անրապետո ւ թյ ան  Ձ յ ո ւ դո յ ի  ֆե դե րաց իայ ի  կ ո ղմի ց  կ յ ո ւ  և  դան  

ո րակավո ր ման  աստի ճ աննե ր ի  շ նո ր հ ման  կանո նակար գը  գո ր ծ -

նականո ւ մ  չ ի  ի րականաց վո ւ մ : Մե ր  ի րականո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  նշ ված  

հար ց ե ր ը  լ ո ւ ծ ո ւ մ  ե ն  ստանո ւ մ  համապատասխան  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  

մար զ չ ի  անձ նական  փո ր ձ ի , սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան , 

գիտե լ ի քնե ր ի , նախաս ի ր ո ւ թյ ան , մար զ չ ական  հ ե ռատե ս ո ւ թյ ան : 

Տեխնի կայ ի  յ ո ւ րաց ման  առ ո ւ մո վ  այ սպի ս ի  բարդ  մար զաձ ևո ւ մ  

մար զման  ս կ զբ նական  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  պատրաստո ւ թյ ան  հ ստակ  

համակար գի  բացակայ ո ւ թյ ո ւ նը  բ ե ր ո ւ մ  է  կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  

հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  սխալ  ձ ևավո ր ման  և  ո ւ ղղե լ  այ դ  սխալ նե ր ը  

առավե լ  դժվար  է , քան  նո ր  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  [24, 41]:  

Այ ս  տե սանկ յ ո ւ նի ց  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազմամ յ ա 

մար զման  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  

կար ևո ր ո ւ թյ ո ւ նը  ը նդգծ ո ւ մ  ե ն  շ ատ մաս նագետնե ր  [44, 91, 133]: 

Հ ե ղի նակ նե ր ի  կար ծ ի քնե ր ը  տար բ ե ր  ե ն ` կապված  դրա ի րականաց ման  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ետ: Սակայ ն , ը նդհանրաց նե լ ո վ  

նրանց  կար ծ ի քնե ր ը , կար ե լ ի  է  փաստե լ , ո ր  բազայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ան  նպատակն  է  հ ի մք  ստե ղծ ե լ  հ ետագա մար զական  

նվաճ ո ւ մնե ր ի  համար : Ի  վե ր ջ ո  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ո ւ նն  

ո ւ ղղված  է  ապահ ո վե լ ո ւ  պատանի  մար զի կ նե ր ի  առ ո ղջ ո ւ թյ ան  

ամրապնդո ւ մը , բազմակ ո ղմանի  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը , 

բազմազան  շ ար ժո ղական  կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ո ւ  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  



8 
 

ձ ևավո ր ո ւ մը  և  մաս նագիտական  առ ո ւ մո վ  ամե նակար ևո ր ը ` բազայ ի ն  

տեխնի կայ ի  յ ո ւ րաց ո ւ մը : Չնայ ած  ս րան , այ ս օ ր  մե ր  

հանրապետո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  նկատվո ւ մ  է  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մար զման  

գո ր ծ ը նթաց ի  ի նտե ս ի ֆի կաց ո ւ մ , ո ր ի  բացասական  կ ո ղմե ր ի ց  է ` 

սահ մանափակ  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մը  և  

միայ ն  առաջ ատար  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մը : 

Մար զի չ նե ր ը  հ ի մնվե լ ո վ  օ ժտված  մար զի կ նե ր ի  նե ր քի ն  

ռ ե ս ո ւ ր ս նե ր ի  վրա փո ր ձ ո ւ մ  ե ն  կար ճ  ժամանակ ո ւ մ  հաս նե լ  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի ` շ ահագո ր ծ ե լ ո վ  նրանց  թե  ֆի զի կական , թե  

հ ո գե կան  պահ ո ւ ստայ ի ն  ո ւ ժ ե ր ը : Որ ո շ  չ ափո վ  դա նրանց  հաջ ո ղվո ւ մ  

է , սակայ ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  հ ի մնականո ւ մ  պատանե կան  և  

ե ր իտասար դական  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  ե ն , հազվադեպ` 

մե ծահասակ նե ր ո ւ մ : Այ ս  ե ր ևո ւ յ թը , անկաս կած , հ ետագայ ո ւ մ  

արգե լ ք  է  հանդի սանո ւ մ  տեխնի կատակտի կական  վարպետո ւ թյ ան  

մակար դակ ի  բար ձ րաց ման  համար : Այ ս  ամե նի ն  գո ւ մար վո ւ մ  է  նաև  

մանկապատանե կան  մար զադպր ո ց նե ր ի  համար  նախատե ս ված  

բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  ծ րագր ե ր ի  բացակայ ո ւ թյ ո ւ նը : 

Ընդհանրաց նե լ ո վ  ասված ը , կար ծ ո ւ մ  ե նք , ո ր  մե ր  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

ցած ր  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  պատճ առ նե ր ի ց  մե կ ը  թաքնված  է  բազայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ան  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ , ո րտե ղ  լ իար ժե ք  

չ ի  ի րականաց վո ւ մ  բազայ ի ն  տեխնի կական  և  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ո ւ նը :  

Վե ր ը  նշ ված ը  ը նդգծ ո ւ մ  է  թե մայ ի  արդիականո ւ թյ ո ւ նը  և  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ ն  է  առաջ անո ւ մ  վե րանայ ե լ  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  համակար գը , գտնե լ  

նո ր  մի ջ ո ց նե ր  և   մոտե ց ո ւ մնե ր , ո ր ո նք  կ օ գնե ն  օպտի մալ աց նե լ  

բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ը : 

ՀԵՏԱԶՈՏՈւԹՅԱՆ ՆՊԱՏԱԿԸ: Մշ ակ ե լ  և  գիտափո ր ձ ո վ  

հ ի մնավո ր ե լ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  

օպտի մալ աց ման  մե թո դի կա: 

ՀԵՏԱԶՈՏՈւԹՅԱՆ 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 .  

1. Ու ս ո ւ մնաս ի ր ե լ  տար բ ե ր  ե ր կ ր նե ր ի  ձ յ ո ւ դո յ ի  առաջ ատար  

մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քնե ր ը  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  
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պատրաստո ւ թյ ան  կազմակ ե րպման  ժամանակակ ի ց  մոտե ց ո ւ մնե ր ի  

վե րաբ ե ր յ ալ : 

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

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  առավե լ  

հաճ ախ կ ի րառ վո ղ  և  արդ յ ո ւ նավետ տեխնի կական  հ նար քնե ր ը : 

3. Ընտր ե լ  և  տեղայ նաց նե լ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ մանը  և  բազայ ի ն  

տեխնի կական  հ նար քնե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ յ ո ւ րաց մանը  նպաստո ղ  

համագո ր ծակ ց ված  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

4. Մշ ակ ե լ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ան  օպտի մալ աց ման  մե թո դի կա և  մանկավար ժական  

գիտափո ր ձ ո վ  հ ի մնավո ր ե լ  դրա արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը : 

ՀԵՏԱԶՈՏՈւԹՅԱՆ ԳԻՏԱԿԱՆ ՆՈՐՈՒՅԹԸ: Կատարված  

հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ո ւ  

ը նդհանրաց ման  արդ յ ո ւ նքո ւ մ .  

 հ ի մնավո ր վե լ  է  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  

տեխնի կական   պատրաստո ւ թյ ան  նո ր  մոտե ց ո ւ մ , ո ր ը  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  տալ ի ս  ապահ ո վե լ ո ւ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

տեխնի կական  զի նանո ց ի  ձ ևավո ր ման  հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը , 

  մ շ ակ վե լ  է  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ան  մե թո դի կա, ո ր ի  հ ի մքը  կազմո ւ մ  ե ն ` 

համագո ր ծակ ց ված  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  մե թո դը , ավանդական  ո ւ  ժամա-

նակակ ի ց  առ ո ղջ արարական  համակար գե ր ո ւ մ  օ գտագո ր ծ վո ղ  վար ժո ւ -

թյ ո ւ ննե ր ը : Վե ր ջ ի ննե ր ը  ի ր ե նց  կառ ո ւ ց ված քո վ , մկաննե ր ի  

աշ խատանքի  ռ ե ժի մո վ , օ ր գանի զմի  վրա նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  բ նո ւ յ թո վ  

նման  ե ն  ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  կատարվո ղ  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն :  

ՊԱՇՏՊԱՆՈւԹՅԱՆ ՆԵՐԿԱՅԱՑՎՈՂ ՀԻՄՆԱԿԱՆ ԴՐՈւ ՅԹՆԵՐԸ. 

1. Առանձ նաց ված  բազայ ի ն  տեխնի կական  հ նար քնե ր ը  հ ի մք  ե ն  

հանդի սանո ւ մ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տեխնի կական  զի նանո ց ի  

ձ ևավո ր ման  համար  և  ապահո վո ւ մ  դրանց  տի րապետման  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը : 

2. Ընտր ված  համագո ր ծակ ց ված  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կ ի րառ ո ւ մը  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  

նպաստո ւ մ  ե ն  առաջ ատար  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
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մշ ակ մանը  և  միաժամանակ  բազայ ի ն  տեխնի կական  հ նար քնե ր ի  

արդ յ ո ւ նավետ յ ո ւ րաց մանը : 

3. Մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  համագո ր ծակ ց ված  մե թո դի  

կ ի րառ ո ւ մը  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  տալ ի ս  օպտի մալ աց նե լ  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ը : 

4. Պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  

մշ ակ ված  մե թո դի կան  հանդի սանո ւ մ  է  մարզական  բար ձ ր  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  ապահ ո վման  նախապայ ման : 

ՀԵՏԱԶՈՏՈւԹՅԱՆ  ՏԵՍԱԿԱՆ ՆՇԱՆԱԿՈՒԹՅՈՒՆԸ: 

Հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  լ րաց ր ե լ  ե ն  պատանի  մար զի կ նե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  տե սական  հայ ե ցակ ետե ր ը , ի նչ պե ս  նաև  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ման  նո ր  

մոտե ց ո ւ մնե ր ի  ձ ևավո ր ման  հ ի մք  ե ն  հանդիաց ե լ : Բազայ ի ն  

տեխնի կական   պատրաստո ւ թյ ան  առաջ ար կ ված  մոտե ց ո ւ մը  հ նարավո -

ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  տալ ի ս  ապահ ո վե լ  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

բազմակ ո ղմանի ո ւ թյ ո ւ նը ` հ ի մնվե լ ո վ  հաջ ո ր դայ նո ւ թյ ան  

ս կ զբ ո ւ նքի  վրա:  

ՀԵՏԱԶՈՏՈւԹՅԱՆ ԳՈՐԾՆԱԿԱՆ ՆՇԱՆԱԿՈՒԹՅՈՒՆԸ: 

Հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  ամփոփո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  

առաջ ար կ ե լ  մշ ակ ված  մե թո դի կան  նե ր դնե լ  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մար զման  գո ր ծ ը նթաց , ո ր ը  հար ստաց նո ւ մ  է  

բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նը ` ի ր  մե ջ  

նե րառ ե լ ո վ . տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  ապահ ո վման  համար  

առանձ նաց ված  բազայ ի ն  հ նար քնե ր , այ դ  հ նար քնե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ 

յ ո ւ րաց մանն  ո ւ ղղված  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համալ ի ր նե ր , ի նչ պե ս  

նաև  դրանց  կ ի րառ ման  մե թո դի կան : Մշ ակ ված  մե թո դի կան  

ապահ ո վե լ ո վ  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  անհ րաժե շ տ մակար դակ ` 

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  տալ ի ս  մարզման  բազմամ յ ա գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  

արդ յ ո ւ նավետ լ ո ւ ծ ե լ  տեխնի կական  զի նանո ց ի  ձ ևավո ր ման  հ ետ 

կապված  խնդի ր նե ր ը : Հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  կար ո ղ  ե ն  

կ ի րառ վե լ  ֆի զի կական  կ ո ւ լ տո ւ րայ ի  ի նստիտո ւ տնե ր ո ւ մ  

Ձ յ ո ւ դո յ ի  տե ս ո ւ թյ ո ւ ն  և  մե թո դի կա առար կայ ի  դասավանդման , 

ի նչ պե ս  նաև  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 : 
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ԱՏԵՆԱԽՈՍՈւԹՅԱՆ ԿԱՌՈւ ՑՎԱԾՔԸ ԵՎ ԾԱՎԱԼԸ: 

Ատե նախո ս ո ւ թյ ո ւ նը  շ արադր ված  է  148 համակար գչ այ ի ն  է ջ ի  վրա, 

բաղկացած  է  նե րած ո ւ թյ ո ւ նի ց , 4 գ լ ո ւ խնե ր ի ց , 

ե զրակաց ո ւ թյ ո ւ նի ց  և  հավե լ ված ի ց :  Այ ն  նե րառ ո ւ մ  է  40 

աղյ ո ւ սակ ,  3 նկար , 18 գծապատկ ե ր , 23 հավե լ ված : Մատենագիտական  

ցանկ ը  բաղկացած  է  202 տար բ ե ր  լ ե զո ւ նե ր ո վ  գրականո ւ թյ ան  

աղբ յ ո ւ ր նե ր ի ց :  
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ԳԼՈՒԽ I 

ՊԱՏԱՆԻ ՁՅՈՒԴՈՅԻՍՏՆԵՐԻ ԲԱԶԱՅԻՆ ՊԱՏՐԱՍՏՈՒԹՅՈՒՆԸ 

ՈՐՊԵՍ ՀԵՏԱԶՈՏՄԱՆ ԱՌԱՐԿԱ 

 

1.1 Բազայ ին պատրաստու թյ ու նը   մարզիկների  բազմամյ ա մարզման 

կառու ցվածքու մ 

Ինչ պե ս  հայ տնի  է  սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  

գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ   մար զման  ամբ ո ղջ ականո ւ թյ ո ւ նն  ապահ ո վվո ւ մ  է  

ո ր ո շ ակ ի  կառ ո ւ ց ված քի  հ ի ման  վրա, ո ր ը  ի ր ե նի ց  նե ր կայ աց նո ւ մ  է  

ո ր ո շ ակ ի  բաղադրամաս ե ր ի  (ե նթահամակար գե ր , կ ո ղմե ր  և  առանձ ի ն  

օ ղակ նե ր ) հարաբ ե րականո ր ե ն  կայ ո ւ ն  կառ ո ւ ց ված ք , դրանց  

ո ր ո շ ակ ի  հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  պահպանո ւ մ  և  օ ր ի նաչ ափ 

հարաբ ե րակ ց ո ւ թյ ո ւ նը  մի մ յ անց  հ ետ [101, 125, 8]:  

Մաս նագետնե ր ի  կար ծ ի քո վ  սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  

կառ ո ւ ց ված քը  բ նո ւ թագր վո ւ մ  է . 

 պատրաստո ւ թյ ան  բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  տար ր ե ր ի  փոխադար ձ  կապո վ  

(ը նդհանո ւ ր  և  հատո ւ կ  ֆի զի կական , տեխնի կական  և  տակտի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  մի ջ ո ց նե ր  և  մե թո դնե ր ), 

 առաջ ադր վո ղ  բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  բաղադրամաս ե ր ի  անհ րաժե շ տ 

փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ամբ  (բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  ծավալ ի , լ ար ված ո ւ թյ ան , 

ո ւ ղղված ո ւ թյ ան  քանակական  և  ո րակական  բ նո ւ թագի ր ), 

 մար զո ւ մայ ի ն  և  մր ցակ ցական  գո ր ծ ը նթաց ի  տար բ ե ր  օ ղակ նե ր ի  

ո ր ո շ ակ ի  հաջ ո ր դականո ւ թյ ամբ ` նե ր կայ աց նո ղ  այ դ  գո ր ծ ը նթաց ի   

շ ր ջ աննե ր ը  և  փո ւ լ ե ր ը , ո ր ո նց  ժամանակ  մար զո ւ մայ ի ն  և  

մր ցակ ցական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  տեղի  ե ն  ո ւ նե նո ւ մ  օ ր ի նաչ ափ 

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր  [150]:  

Սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քը  ո ր ո շ վո ւ մ  է  

մար զման  օ բ յ ե կտի վ  օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  (ը նդհանո ւ ր  և  

հատո ւ կ  պատրաստո ւ թյ ան  միաս նո ւ թյ ամբ , անը նդհատո ւ թյ ամբ , 

ց ի կ լ այ նո ւ թյ ամբ , անհատականո ւ թյ ամբ  և  այ լ ն ), ը նդ  ո ր ո ւ մ  դրա 

կ ո նկ ր ետ ձ ևե ր ի  կառ ո ւ ց ման  վրա ազդո ւ մ  է  սպո րտայ ի ն  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  հ ի մնական  պայ մաննե ր ը ` կ յ անքի  ը նդհանո ւ ր  

ռ ե ժի մը , մր ց ո ւ մնե ր ի  օ րաց ո ւ յ ց ը  և  այ լ ն  [101]: 
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Բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  և  կառ ո ւ ց ված քը  

կախված  է  հ ետև յ ալ  գո ր ծ ո ննե ր ի ց  [125].  

 մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քի ց  և  բար ձ ր  

մար զական  արդ յ ո ւ նքնե ր  ապահ ո վո ղ  մար զի կ նե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ո ւ նի ց ,  

 սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  տար բ ե ր  կ ո ղմե ր ի  ձ ևավո ր ման  

օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  և  տվյ ալ  մար զաձ ևի  համար  առաջ ատար  

համար վո ղ  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  համակար գե ր ի  հար մար ո ղական  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի   ձ ևավո ր ո ւ մի ց ,  

 մար զի կ նե ր ի  անհատական  և  ս ե ռական  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց , կ ե նսաբանական  հաս ո ւ նո ւ թյ ան  

տեմպե ր ի ց  և  դրա հ ետ ս ե րտո ր ե ն  կապված  սպո րտայ ի ն  

վարպետո ւ թյ ան  աճ ի  տեմպե ր ի ց ,  

 մար զի կ նե ր ի  մար զո ւ մնե ր ը  ս կ ս ե լ ո ւ  տար ի քի ց , ի նչ պե ս  նաև  

հատո ւ կ  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  ս կ ս ե լ ո ւ  տար ի քի ց ,  

 մար զո ւ մայ ի ն  գո ր ծ ը նթաց ի  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նի ց ` 

մի ջ ո ց նե ր ի  և  մե թո դնե ր ի  կազմ , բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  դի նամի կա, 

մար զո ւ մայ ի ն  գո ր ծ ը նթաց ի  կառ ո ւ ց ման  տար բ ե ր  ձ ևե ր , օ ժանդակ  

մի ջ ո ց նե ր ի  կ ի րառ ո ւ մ  (հատո ւ կ  ս նո ւ նդ , մար զասար քե ր , աշ խատո ւ -

նակ ո ւ թյ ո ւ նը  վե րականգնո ղ  ո ւ  խթանո ղ  մի ջ ո ց նե ր  և  այ լ ն ): 

Նշ ված  գո ր ծ ո ննե ր ը  ո ր ո շ ո ւ մ  ե ն  բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  

ը նդհանո ւ ր  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ը  անհ րաժե շ տ է  բար ձ ր  մար զական  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  հաս նե լ ո ւ  համար  և  տար ի քայ ի ն  սահ մաննե ր ը , 

ո րտե ղ  այ դ  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  ս ո վո րաբար  ձ ե ռ ք  ե ն  բ ե ր վո ւ մ  [124, 109]:  

Բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  ռաց ի ո նալ  պլ անավո ր ո ւ մը  կապված  

է  օպտի մալ  տար իքայ ի ն  սահ մաննե ր ի  ճ շ գր իտ ո ր ո շ ման  հ ետ, ո րտե ղ  

առավե լ  հաճ ախ ձ ե ռ ք  ե ն  բ ե ր վո ւ մ  բար ձ ր  մար զական  արդ յ ո ւ նքնե ր : 

Սո վո րաբար  առանձ նաց նո ւ մ  ե ն  ե ր ե ք  տար ի քայ ի ն  գոտի նե ր ` առաջ ի ն  

մե ծ  հաջ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , օպտի մալ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  

բար ձ ր  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  պահպանման :  Այ սպի ս ի  բաժանո ւ մը  թո ւ յ լ  է  

տալ ի ս  առավե լ  արդ յ ո ւ նավետ համակար գե լ  մար զո ւ մայ ի ն  

գո ր ծ ը նթաց ը , ճ շ գր իտ ո ր ո շ ե լ  ո ւ  ի րականաց նե լ  առավե լ ագո ւ յ ն  

արդ յ ո ւ նքնե ր  ձ ե ռ քբ ե ր մանը  ո ւ ղղված  ի նտե նս ի վ  պատրաստո ւ թյ ան  

ժամանակահատված ը :  
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Մաս նագետնե ր ի  կար ծ ի քո վ  ավե լ ի  հաճ ախ անվանի  մար զի կ նե ր ը  

առավե լ ագո ւ յ ն  արդ յ ո ւ նքնե ր  ձ ե ռ ք  ե ն  բ ե ր ո ւ մ  օպտի մալ  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տար ի քայ ի ն  գոտո ւ մ , սակայ ն  լ ի նո ւ մ  ե ն  

նաև  բացառ ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Այ սպե ս , օ ժտված  մար զի կ նե ր ի  ը նդհանո ւ ր  

թվի  գր ե թե  15-20 տո կ ո ս ը  օպտի մալ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  գոտո ւ մ  

հայ տնվո ւ մ  ե ն  մի  քի չ  ավե լ ի  շ ո ւ տ` ս ո վո րաբար  1-2 տար ո վ  [124]:  

Ընդհանո ւ ր  առ մամբ  առավե լ ագո ւ յ ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  համար  

օպտի մալ  տար ի քայ ի ն  սահ մաննե ր ը  բավական  կայ ո ւ ն  ե ն , դրանց  վրա 

լ ո ւ ր ջ  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  չ ե ն  ո ւ նե նո ւ մ  ո չ  ը նտր ո ւ թյ ան  ո ւ  մար զման  

համակար գը , ո չ  պարապմո ւ նքնե ր ը  ս կ ս ե լ ո ւ  ժամանակ ը , ո չ  այ լ  

գո ր ծ ո ննե ր :  

 Հ ետևաբար , անհ րաժե շ տ է  ձ գտե լ  մար զի կ նե ր ի  առավե լ ագո ւ յ ն  

արդ յ ո ւ նքնե ր ը  պլ անավո ր ե լ  համապատասխանե ց նե լ ո վ  օպտի մալ  

տար ի քի ն , ո ր ը  կանանց  և  տղամար դկանց , ի նչ պե ս  նաև  տար բ ե ր  

մաս նագիտաց մամբ  մար զի կ նե ր ի  մոտ տար բ ե ր  է : Դա շ ատ կար ևո ր  է , 

ո րպե ս զի  հաշ վի  առ նե ն  ե ր եխանե ր ի  հ ետ աշ խատող  մար զի չ նե ր ը , 

քանի  ո ր  նրանք  պետք  է  հ ի մք  ստե ղծ ե ն  անհատական  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առավե լ ագո ւ յ ն   ի րաց ման  փո ւ լ ո ւ մ ` 

հ ետագա նպատակաո ւ ղղված  պատրաստո ւ թյ ան  համար : Հ ար կ  է  հատո ւ կ  

զգո ւ շ ո ւ թյ ամբ  պլ անավո ր ե լ  հաս ո ւ նո ւ թյ ան  շ ր ջ անո ւ մ  գտնվո ղ  

դե ռահաս նե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ը , ո ր ը  ո ւ ղե կ ց վո ւ մ  է  

տար բ ե ր  օ ր գաննե ր ի  և  համակար գե ր ի  զար գաց ման  

անհամաչ ափո ւ թյ ամբ , է նդո կ ր ի ն  համակար գի  վե րափոխո ւ թյ ամբ , 

ի նչ ը  բ ե ր ո ւ մ  է  ադապտաց ի ո ն  գո ր ծ ը նթաց նե ր ի  վատաց ման , 

աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ան  ի ջ ե ց ման , մար զո ւ մայ ի ն  և  մր ցակ ցական  

բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  հ ետո  վե րականգնման  գո ր ծ ը նթաց նե ր ի  

դանդաղե ց ման :  

Մար զի կ նե ր ի  բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  

կառ ո ւ ց ո ւ մը  պետք  է  ի րականաց վի  սպո րտի  ը նդհանո ւ ր  տե ս ո ւ թյ ան , 

կ ո նկ ր ետ մար զաձ ևո ւ մ  պատրաստո ւ թյ ան  տե ս ո ւ թյ ան  և  մե թո դի կայ ի   

հ ի մնական  դր ո ւ յ թնե ր ի , ը նտրած  մար զաձ ևի  զար գաց ման  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  միտո ւ մնե ր ի , բար ձ ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  մար զի կ նե ր ի  վարպետո ւ թյ ան  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի , 

մար դո ւ  օ ր գանի զմի  տար ի քայ ի ն  զար գաց ման  ֆո ւ նդամե նտալ  

օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  անհատական  
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առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , առ ո ղջ ո ւ թյ ան  համապատասխան  

պահ ե ստայ ի ն  ո ւ ժ ե ր ի   առ կայ ո ւ թյ ան  հաշ վառ մամբ :  

Ըստ Վ.Ն. Պլ ատո նո վի  [125] բազմամ յ ա սպո րտայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  բաժանվո ւ մ  է  հ ի նգ  փո ւ լ ե ր ի . ս կ զբ նական  

պատրաստո ւ թյ ան , նախնական  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան , 

մաս նագիտաց ված  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան , անհատական  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առավե լ ագո ւ յ ն  ի րաց ման , բար ձ ր  

արդ յ ո ւ քնե ր ի  պահպանման :  

Բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  փո ւ լ ը  ո ւ նի  

բավական  հ ստակ  առանձ նաց ված  նպատակնե ր , խնդի ր նե ր  և  

բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ ն :  

 Այ լ  հ ե ղի նակ նե ր  [150] բազմամ յ ա սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  

գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  առանձ նաց նո ւ մ  ե ն  ե ր ե ք  փո ւ լ .  

1. բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան , ո ր ը  ի ր  մե ջ  նե րառ ո ւ մ  է  նախնական  

(մար զո ւ մնե ր ի  1-3-ր դ  տար ի նե ր ) և  ս կ զբ նական  մաս նագիտաց ման  

փո ւ լ ե ր ը  (մար զո ւ մնե ր ի  4-5-ր դ  տար ի նե ր ),  

2. խո ր ը  մաս նագիտաց ման  (պատրաստո ւ թյ ան  6-7-ր դ  տար ի նե ր ), 

սպո րտայ ի ն  կատար ե լ ագո ր ծ ման  (պատրաստո ւ թյ ան  8-10-ր դ  տար ի նե ր ) 

և  առավե լ ագո ւ յ ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  (4ի ց  մի նչ և  12 տար ի ) հ ետ 

անհատական  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առավե լ ագո ւ յ ն  ի րաց ման  

փո ւ լ ,   

3. սպո րտայ ի ն  ե ր կարակ ե ց ո ւ թյ ան , ո ր ը  ե նթադր ո ւ մ  է  

նվաճ ո ւ մնե ր ի  պահպանման  փո ւ լ ի  ի րաց ո ւ մ  և  մար զված ո ւ թյ ան  

պահպանո ւ մ : 

Բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  բ ո լ ո ր  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  

շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  միաժամանակ յ ա և  առանձ ի ն  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  նպատակաո ւ ղղված  մշ ակ ո ւ մը  դրա համար  

առավե լ  նպաստավո ր   ո ր ո շ ակ ի  տար ի քայ ի ն  սահ մաննե ր ո ւ մ : 

Դպր ո ցական  տար ի նե ր ի ն  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  կա բ ո լ ո ր  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ման  համար , ե թե  ապահ ո վվո ւ մ  է  

արդ յ ո ւ նավետ մանկավար ժական  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ ն , ո ր ը , սակայ ն , 

չ պետք  է  ս կ զբ ո ւ նքո ր ե ն  փոխի  մար դո ւ  այ ս  կամ  այ ն  շ ար ժո ղական  

ֆո ւ նկ ց իայ ի  զար գաց ման  տար ի քայ ի ն  օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 

Մի ևնո ւ յ ն  ժամանակ  պետք  է  առավե լ ագո ւ յ նս  հաշ վառ վե ն  և  

օ գտագո ր ծ վե ն  դպր ո ցահասակ  ե ր եխանե ր ի  մո ր ֆո ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  
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ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  և  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

զար գաց ման  զգայ ո ւ ն  շ ր ջ աննե ր ը  [38]: 

Ինչ պե ս  նշ ո ւ մ  է  Վ.Պ. Ֆի լ ի նը  [164] բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  

փո ւ լ ե ր ո ւ մ  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ի  ո ւ ղղված ո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ վո ւ մ  է  

շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ման  և  շ ար ժո ղական  

կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ձ ևավո ր ման   զգայ ո ւ ն  շ ր ջ աննե ր ի  

հաշ վառ մամբ : Մի ևնո ւ յ ն  ժամանակ  նպատակահար մար  է  

ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ ն  դար ձ նե լ  նաև  այ ն  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն , ո ր ո նք  տվյ ալ  տար ի քայ ի ն  սահ մանո ւ մ  

ակտի վ  չ ե ն  զար գանո ւ մ : Հ ատկապե ս  կար ևո ր  է  պահպանե լ  

համաչ ափո ւ թյ ո ւ ն  ը նդհանո ւ ր  դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ան  և  արագայ ի ն  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , ը նդհանո ւ ր  դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ան  և  

ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ման  ժամանակ , այ ս ի նքն  

այ ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , ո ր ո նց  հ ի մքո ւ մ  ը նկած  ե ն  տար բ ե ր  

ֆի զի ո լ ո գիական  մեխանի զմնե ր :  

Պատանի  մար զի կ նե ր ի  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  բ նո ւ թագր վո ւ մ  է  

մի ջ ո ց նե ր ի  և  մե թո դնե ր ի  բազմազանո ւ թյ ամբ , տար բ ե ր  

մար զաձ ևե ր ի  մի ջ ո ց նե ր ի  և  շ ար ժախաղե ր ի , ի նչ պե ս  նաև  խաղայ ի ն  

մե թո դի  լ այ ն  կ ի րառ մամբ : Նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  

չ պետք  է  պլ անավո ր վե ն  մար զո ւ մայ ի ն  նկատե լ ի  ֆի զի կական  և  

հ ո գե բանական  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր , ո ր ո նք  ե նթադր ո ւ մ  ե ն  

մի օ ր ի նակ  մի ջ ո ց նե ր ի  կ ի րառ ո ւ մ :  

Տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  պետք  է  ապահ ո վի  

բազմաբ նո ւ յ թ նախապատրաստական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մ : 

Տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  ո չ  մի  դեպքո ւ մ  

պետք  չ է  փո ր ձ ե լ  կայ ո ւ նաց նե լ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  տեխնի կան , 

հաս նե լ ո ւ  կայ ո ւ ն  շ ար ժո ղական  հ մտո ւ թյ ան , ո ր ը  թո ւ յ լ  կտա 

ձ ե ռ քբ ե ր ե լ  ո ր ո շ ակ ի  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր : Այ ս  

ժամանակահատված ո ւ մ  ձ ևավո ր վո ւ մ  է  պատանի  մար զի կ նե ր ի  

տեխնի կական  զի նանո ց ը ,  ո ր ը  ե նթադր ո ւ մ  է  բազմազան  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համալ ի ր նե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մ : Այ սպի ս ի  

մոտե ց ո ւ մը  հ ի մք  է  ստե ղծ ո ւ մ  հ ետագա տեխնի կական  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար , ո ր ը  առանձ նակ ի  կար ևո ր ո ւ թյ ամբ  պետք  

է  հաշ վի  առ նվի  նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ :  
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Այ ս  փո ւ լ ո ւ մ  մար զո ւ մնե ր ը , ո րպե ս  կանո ն , պետք  է  աց կաց վե ն  

ո չ  հաճ ախ քան  շ աբաթը  2-3 անգամ , 30-60 ր ոպե  տևո ղո ւ թյ ամբ :  

Նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  պատանի  մար զի կ նե ր ի  

բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  տար ե կան  ծավալ ը  մե ծ  չ է  և  ս ո վո րաբար  

տատանվո ւ մ  է  100-150 ժամի  սահ մաննե ր ո ւ մ : Բե ռ նված ո ւ թյ ան  

տար ե կան  ծավալ ը  կախված  է  նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ի  

տևո ղո ւ թյ ո ւ նի ց , ո ր ը  ի ր  հ ե ր թի ն , կախված  է  տվյ ալ  մար զաձ ևո վ  

մար զո ւ մնե ր ը  ս կ ս ե լ ո ւ  տար ի քի ց : Օր ի նակ , ե թե  ե ր եխան  ս կ ս ե լ  է  

զբաղվե լ  մար զաձ ևո վ  վաղ  տար ի քի ց ` 6-7 տար ե կան , ապա փո ւ լ ի  

տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  կար ո ղ  է  կազմե լ  3 տար ի ` բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  

հարաբ ե րականո ր ե ն  փոքր  ծավալ ո վ  (առաջ ի ն  տար ի ն  80 ժամ , ե ր կ ր ո ր դ  

տար ի ն ` 100, ե ր ր ո ր դը ` 120): Իս կ , ե թե  ապագա մար զի կ ը  մար զո ւ մնե ր ը  

ս կ ս ե լ  է  ո ւ շ , օ ր ի նակ  9-10 տար ե կանո ւ մ , ապա նախնական  

պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ի  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  հաճ ախ կ ր ճ ատվո ւ մ  է  

մի նչ և  1.5-2 տար ի , ի ս կ  բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  ծավալ ը , հաշ վի  առ նե լ ո վ  

դպր ո ց ո ւ մ  ֆի զի կական  կ ո ւ լ տո ւ րայ ի  դաս ե ր ի  թո ղած  

ազդե ց ո ւ թյ ո ւ նը , կար ո ղ  է  միանգամի ց  հաս նե լ  200-250 ժամի  տարվա 

ը նթաց քո ւ մ  [108, 109 125]: 

Սկ ս նակ  մար զի կ նե ր ի  նե ր գրավո ւ մը  բազմամ յ ա 

պատրաստո ւ թյ ան  հ ետագա փո ւ լ ե ր ի ն , բ նո ր ո շ  մար զո ւ մայ ի ն  և  

մր ցակ ցական  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  նպատակ ո վ , 

անհ րաժե շ տ է  ի րականաց նե լ  աստի ճ անաբար ` մի  քանի  տար ի նե ր ի  

ը նթաց քո ւ մ : Սակայ ն , այ ս  կանո նը  պրակտի կայ ո ւ մ  անտե ս վո ւ մ  է : 

Շատ մար զի չ նե ր ի , սպո րտի  բ նագավառ ի  մաս նագետնե ր ի  ձ գտո ւ մը  

ցանկացած  ճ անապար հ ո վ  պատանի  մար զի կ նե ր ի  հ ետ բար ձ ր  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  հաս նե լ ո ւ  մաս նակ ի  խնդի ր նե ր  լ ո ւ ծ ե լ ո ւ  համար  

(ո րակավո ր ման  նո ր մատի վնե ր ի  կատար ո ւ մ , պատանե կան  

մր ցաշ ար ե ր ի  մաս նակ ց ո ւ թյ ո ւ ն  և  այ լ ն ) բ ե ր ո ւ մ  է  այ ն  բանի , ո ր  

մար զի կ նե ր ը  ս կ սած  11-15 տար ե կանի ց , անը նդհատ, տար ի ն  մի  քանի  

անգամ  մաս նակ ց ո ւ մ  ե ն  մր ց ո ւ մնե ր ի , ո ր ո ք  պահանջ ո ւ մ  ե ն  հատո ւ կ  

պատրաստո ւ թյ ան  կազմակ ե րպո ւ մ : Այ սպի ս ի  կ ո ղմնո ր ո շ ո ւ մը  սխալ  

է , քանի  ո ր  բ ե ր ո ւ մ  է  մար զի կ նե ր ի  օ ր գանի զմի  վրա ազդե ց ո ւ թյ ան  

առավե լ  հ զո ր  մի ջ ո ց նե ր ի  շ ահագո ր ծ ման : Մի նչ  առավե լ ագո ւ յ ն  

սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  ձ ե ռ քբ ե ր ման  օպտի մալ  տար ի քայ ի ն  

սահ մանի  հաս նե լ ը  պատանի  մար զի կ նե ր ը  ս կ ս ո ւ մ  ե ն  ը նդօ ր ի նակ ե լ  
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աշ խար հ ի  ո ւ ժ ե ղագո ւ յ ն   մար զի կ նե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  

մե թո դի կան ` դրան  բ նո ր ո շ  մի ջ ո ց նե ր ի  և  մե թո դնե ր ի  ամբ ո ղջ ո ւ -

թյ ամբ : Արագաց ված  պատրաստո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքը  բ ե ր ո ւ մ  է  

դե ռահաս  և  պատանե կան  տար ի քո ւ մ  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  բ ո ւ ռ ն  աճ ի ` 

մար զի կ նե ր ը  կար ճ  ժամանակ ո ւ մ  լ րաց նո ւ մ  ե ն  սպո րտի  վարպետի  

նո ր մատի վը , ե ր կ ր ի  նե ր ս ո ւ մ  անց կաց ված  մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  հաս նո ւ մ  

ե ն  ո ր ո շ ակ ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ի , ե ր բ ե մն  նաև  հաջ ո ղ  հանդե ս  ե ն  գալ ի ս  

մի ջ ազգայ ի ն  պատանե կան  մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ : Մի ևնո ւ յ ն  ժամանակ  

նրանց  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  լ ր ի վ  բ նական  պատճ առ նե ր ո վ , կապված  նրանց  

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

հ ե ռ ո ւ  ե ն  համաշ խար հայ ի ն  մակար դակ ի  նվաճ ո ւ մնե ր ի ց  և  նրանք  ի  

վի ճ ակ ի  չ ե ն  հաջ ո ղ  մր ցակ ց ե լ  կազմաբանական , ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  և  

հ ո գե բանական  տե սանկ յ ո ւ նի ց  արդե ն  ամբ ո ղջ ո վի ն  ձ ևավո ր ված  

մե ծահասակ  մար զի կ նե ր ի  հ ետ:  

Պատանի  մար զի կ նե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  շ ատ 

լ ար ված , առավե լ  հ զո ր  մար զո ւ մայ ի ն  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կ ի րառ ո ւ մը  բ ե ր ո ւ մ  է  տվյ ալ  մի ջ ո ց նե ր ի  նկատմամբ  արագ  

հար մար վո ղականո ւ թյ ան  և  աճ ո ղ  օ ր գանի զմի  ադապտաց ի ո ն  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  սպառ ման : Դրա պատճ առ ո վ  արդե ն  հաջ ո ր դ  

մար զո ւ մայ ի ն  ց ի կ լ ո ւ մ  կամ  տար ո ւ մ  մար զի կ նե ր ը  արդե ն  թո ւ յ լ  ե ն  

ար ձ ագանքո ւ մ  նմանատիպ ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն : Իս կ  

ամե նակար ևո ր ը , նրանք  դադար ո ւ մ  ե ն  ար ձ ագանքե լ  ավե լ ի  թո ւ յ լ  

բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , ո ր ո նք  կար ո ղ  է ի ն  լ ի նե լ  բավական  

արդ յ ո ւ նավետ, ե թե  նախկ ի նո ւ մ  չ կ ի րառ վե ի ն  ավե լ ի  հ զո ր  

ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ննե ր  [125]: 

Մի  շ ար ք  գիտական  աշ խատանքնե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  

արդ յ ո ւ նքնե ր ը  թո ւ յ լ  ե ն  տալ ի ս  պնդե լ , ո ր   ո րպե ս  կանո ն  

մար զի կ նե ր ի  նախնական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  կապված  է  մե ծ  

ֆի զի կական  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  հ ետ: Նկատվո ւ մ  է  

վաղ  մաս նագիտաց ո ւ մ  և  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ի  ի նտե ս ի ֆի կաց ո ւ մ , 

ի նչ ը  բացասական  է  անդրադառ նո ւ մ  պատանի  մար զի կ նե ր ի  

առ ո ղջ ո ւ թյ ան  վրա: Սրանի ց  ե լ նե լ ո վ  արդիականո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  ձ ե ռ ք  

բ ե ր ո ւ մ  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ի  կառ ո ւ ց ման  նո ր  

մոտե ց ո ւ մնե ր ը , կ ո ղմնո ր ո շ ված  դրա ո րակական  բար ե լ ավմանը ,  

առանց  մկանայ ի ն  բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  ծավալ ի  և  լ ար ված ո ւ թյ ան  
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բար ձ րաց ման : Մար զական  պատրաստո ւ թյ ան  տար ե կան  ց ի կ լ ի  

կառ ո ւ ց ման  ժամանակ  ե լ ակ ետ է  ը նդո ւ նվե լ  այ ն , ո ր  կ ի րառ ե լ  

մար զման  պար բ ե րաց ման  ավանդական  մո դե լ ը  (նախապատրաստական , 

մր ցակ ցակ , անց ման  շ ր ջ աննե ր ) նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  

փո ւ լ ո ւ մ  հ նարավո ր  չ է , քանի  ո ր  ամբ ո ղջ  փո ւ լ ը  կ ր ո ւ մ  է  

ը նդհանո ւ ր  նախապատրաստական  ո ւ ղղված ո ւ թյ ո ւ ն : Այ ս  առ ո ւ մո վ  

առավե լ  նախընտր ե լ ի  է   մար զաառ ո ղջ արարական  և  նախապատ-

րաստական  խմբ ե ր ո ւ մ  տար ե կան  ց ի կ լ ը  կառ ո ւ ց ե լ  մո դո ւ լ այ ի ն  

(բ լ ո կայ ի ն ) համակար գո վ , ո ր ը  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ի , 

կառ ո ւ ց ված քայ ի ն  առ ո ւ մո վ , ամբ ո ղջ ական  և  հարաբ ե րականո ր ե ն  

անկախ մաս  է : Իր  բ ո վանդակ ո ւ թյ ամբ  մո դո ւ լ ը  դա տրամաբանո ր ե ն  

ավարտո ւ ն  բ լ ո կ  է , կազմված  մար զո ւ մայ ի ն  պարապմո ւ նքնե ր ի  

համակար գի ց , ո ր ը  առանձ նանո ւ մ  է  բ ո վանդակայ ի ն , մե թո դական , 

կազմակ ե րպչ ական , գնահատման , տեխնո լ ո գիական  և  ժամանակայ ի ն  

ամբ ո ղջ ականո ւ թյ ամբ : Սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  տար ե կան  

ց ի կ լ ը  ի ր  մե ջ  նե րառ ո ւ մ  է  չ ո ր ս  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  մո դո ւ լ նե ր , 

ո ր ո նց  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  կայ անո ւ մ  ե ն  հ ետև յ ալ ո ւ մ . 

յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  մո դո ւ լ  համապատասխանո ւ մ  է  հանրակ րթական  

դպր ո ց ի  ո ւ ս ո ւ մնական  տարվա քառ ո ր դի ն , ո ւ նի  մար զո ւ մայ ի ն  

հ ստակ  խնդի ր նե ր , բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  կ ո նկ ր ետ ո ւ ղղված ո ւ թյ ո ւ ն  և  

մո դո ւ լ նե ր ի  մի ջ և  հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  պահպանո ւ մ : 

Մո դո ւ լ նե ր ո ւ մ  ը նդհանո ւ ր  և  հատո ւ կ  ֆի զի կական , ի նչ պե ս  նաև  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  հարաբ ե րակ ց ո ւ թյ ո ւ նը   փոխվո ւ մ  է  

մո դո ւ լ ի ց  մո դո ւ լ  [90]:  

Ըմբ շ ամարտի  տար բ ե ր  ձ ևե ր ո ւ մ  բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  

հ ի մնահար ց ե ր ը  այ ս  կամ  այ ն  չ ափո վ  նե ր կայ աց ված  ե ն  տար բ ե ր  

մաս նագետնե ր ի  աշ խատանքնե ր ո ւ մ  [118, 14, 120, 156, 66, 67, 179, 87, 145]:  

Ըստ ո ր ո շ  հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  [120] ը մբ ի շ նե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  պլ անավո ր ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  

ապահ ո վվո ւ մ  է  հ ետև յ ալ  հ ի մնական  պահանջ նե ր ի  հաշ վառ մամբ . 

1. Բազմակ ո ղմանի ո ւ թյ ան ` պլ անավո ր ման  մե ջ  պետք  է  նե րառ վե ն  

պատրաստո ւ թյ ան  բ ո լ ո ր  կ ո ղմե ր ը , այ դ  թվո ւ մ  նաև  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  և  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան , 

վե րականգնման  մի ջ ո ցառ ո ւ մնե ր ի , պատրաստո ւ թյ ան  արտաքի ն  

պայ մաննե ր ի  հ ետ կապված  գո ր ծ ո ննե ր ը  և  այ լ ն :  
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2. Կո նկ ր ետո ւ թյ ան ` պատրաստո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ  մի շ տ պետք  է  

լ ո ւ ծ վե ն  կ ո նկ ր ետ խնդի ր նե ր ` պատրաստված ո ւ թյ ան  ո ր ո շ ակ ի  

մակար դակ ի  ձ ե ռ քբ ե ր ո ւ մ  ամբ ո ղջ ո ւ թյ ամբ  և  ը ստ առանձ ի ն  

բաղադրամաս ե ր ի , կ ո նկ ր ետ մր ց ո ւ մնե ր ի , հավանական  

մր ցակ ի ց նե ր ի  հ ետ հանդիպման   պատրաստո ւ թյ ո ւ ն  և  այ լ ն :  

3. Պատրաստո ւ թյ ան  օպտի մալ աց ման ` կ ո նկ ր ետ նպատակ ի  

ի րագո ր ծ ո ւ մ  նվազագո ւ յ ն  անհ րաժե շ տ մար զո ւ մայ ի ն  

ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հաշ վի ն , համապատասխանո ւ թյ ո ւ ն  

մար զի կ նե ր ի  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  առաջ ադր վո ղ  բ ե ռ նված ո ւ -

թյ ո ւ ննե ր ի  մի ջ և :  

Ըմբ շ ամարտո ւ մ  բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  ռաց ի ո նալ  

կառ ո ւ ց ված քի  ո ր ո շ ման  և  առանձ ի ն  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  պարապմո ւ նքնե ր ի  

ո ւ ղղված ո ւ թյ ան  օպտի մալ  դի նամի կայ ի  բացահայ տման  համար  

առաջ ար կ վո ւ մ  ե ն  հ ետև յ ալ  հ նարավո ր  հ ետազոտական  

մոտե ց ո ւ մնե ր ը . սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  տար ի քայ ի ն  

դի նամի կայ ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ մ , լ ո նգիտյ ո ւ դ  դիտո ւ մնե ր , 

կ ո ր ե լ աց իա` վաղ  և  դրանի ց  հ ետո  ի րականաց ված  թե ստավո ր ման  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  ո ւ  մար զո ւ մայ ի ն  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

չ ափո ւ մնե ր ի , մար զավի ճ ակ ի , անց կաց վո ղ  մր ց ո ւ մնե ր ի  համակար գի  

մի ջ և : Ըմբ շ ամարտո ւ մ , բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  

կառ ո ւ ց ված քո ւ մ , առանձ նաց ված  ե ն  չ ո ր ս  ց ի կ լ ե ր . նախնական , 

նախառ ե կ ո ր դայ ի ն , ռ ե կ ո ր դայ ի ն  և  ավարտո ղ :  

Առաջ ար կ վո ւ մ  է  նաև  փո ւ լ ե ր ի  այ լ  կառ ո ւ ց ված ք , ո ր ո նց  

անվանո ւ մնե ր ը  արտաց ո լ ո ւ մ  ե ն  մար զի կ նե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  

ո ւ ղղված ո ւ թյ ո ւ նը  դրանց ի ց  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր ո ւ մ  (բազայ ի ն , 

հատո ւ կ , խո րաց ված  հատո ւ կ  պատրաստո ւ թյ ան , բար ձ ր  արդ յ ո ւ նք -

նե ր ի  ց ո ւ ցադր ման , սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  կայ ո ւ նաց ման   և  

պարապմո ւ նքնե ր ի  աստի ճ անական  դադար ե ց ման ): 

Հ ի մնվե լ ո վ  սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  սահ մանված  տար ի քայ ի ն  

դի նամի կայ ի  օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ նն ե ր ի ն , սպո րտի  վարպետնե ր ի  և  

մի ջ ազգայ ի ն  կար գի  սպո րտի  վարպետնե ր ի  «կ ե նսագր ո ւ թյ ան» 

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն  առաջ ար կ վո ւ մ  է  ազատ ո ճ ի  

ը մբ ի շ նե ր ի  բազմամ յ ա մար զման  կառ ո ւ ց ման  հ ետև յ ալ  տար բ ե րակ ը  

[36]. 
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1. Նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ : Տար ի քայ ի ն  սահ մանը  7-10 

տար ե կան : Տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  2-3 տարի :  

2. Սկ զբ նական  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ . Տար ի քայ ի ն  սահմանը  11-15 

տար ե կան : Տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  0.5-4 տար ի  (փո ւ լ ը  ձ գվո ւ մ  է  մի նչ և  

սպո րտայ ի ն  կար գե ր  լ րաց ո ւ մը ): 

3. Նախնական  մաս նագիտաց ված  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ : 

Տար ի քայ ի ն  սահ մանը  14-17 տարե կան : Տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  1-4 տար ի  

(փո ւ լ ը  ձ գվո ւ մ  է  մի նչ և  սպո րտայ ի ն  առաջ ի ն  կար գ  լ րաց նե լ ը ):  

4. Խո րաց ված  մաս նագիտաց ված  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ : 

Տար ի քայ ի ն  սահ մանը  15-20 տար ե կան :  Տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  1-5 տարի  

(փո ւ լ ը  ձ գվո ւ մ  է  մի նչ և  սպո րտի  վարպետի  թե կ նած ո ւ ի  նո ր մատի վի  

կատար ո ւ մը ):  

5. Բար ձ ր  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  ձ ե ռ քբ ե ր ման  փո ւ լ : 

Տար ի քայ ի ն  սահ մաննե ր ը  17-24 տար ե կան : Տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  3-7 տար ի  

(փո ւ լ ը  ձ գվո ւ մ  է  մի նչ և  սպո րտի  վարպետի  նո ր մատի վի  կատար ո ւ մը ):  

6. Պոտե նց իալ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առավե լ ագո ւ յ ն  

ի րաց ման  փո ւ լ : Տար ի քայ ի ն  սահ մաննե ր ը  20-27 տար ե կան : 

Տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  5-7 տար ի :  

Բո ւ լ ղար իայ ո ւ մ  ը մբ շ ամարտի  տար բ ե ր  ձ ևե ր ի  համար  

նախատե ս ված  բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  համակար գը   ի ր  մե ջ  

նե րառ ո ւ մ  է  ե ր ե ք  հ ի մնական  փո ւ լ  [118]. 

1. Նախնական  պատրաստո ւ թյ ան : Տար ի քը  10-12 տար ե կան : 

Տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  1-3 տար ի : Ու ղղված ո ւ թյ ո ւ նը ` բազմակ ո ղմանի  

ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ ն , ը մբ շ ամարտի  տեխնի կայ ի , 

սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  հ ի մո ւ նքնե ր ի , ը մբ շ ամարտո վ  պարա-

պե լ ո ւ  հ ետաքր քր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  պահանջ մո ւ նքնե ր ի   ձ ևավո ր ո ւ մ :  

2. Հ ատո ւ կ  պատրաստո ւ թյ ան : Դե ռահաս նե ր ` 13-14, պատանի նե ր ` 15-

16 տար ե կան : Տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  4 տար ի : Ու ղղված ո ւ թյ ո ւ նը ` առաջ ի  

փո ւ լ ի  նման , սակայ ն  բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  ծավալ ի  և   դրա 

մաս նագիտաց ված ո ւ թյ ան  ավե լ աց մամբ , ի նչ պե ս  նաև  ի րականաց վո ւ մ  

է  ը մբ ի շ նե ր ի  տեխնի կատակտի կական  զի նանո ց ի  ձ ևավո ր ո ւ մ , 

տեխնի կատակտի կական  համալ ի ր նե ր ի  մի  քանի  տար բ ե րակ նե ր ի  

յ ո ւ րաց ո ւ մ :  

3. Սպո րտայ ի ն  կատար ե լ ագո ր ծ ման : 17-18 տար ե կանի ց  ավագ  

տար ի քի  պատանի նե ր ը , 1921 տար ե կան  ե ր իտասար դնե ր ը  և  տղամար դի կ : 
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Տևո ղո ւ թյ ո ւ նը ` մի նչ և  մր ց ո ւ մնե ր ի  ակտի վ  մաս նակ ց ո ւ թյ ան  

ավարտը : Ու ղղված ո ւ թյ ո ւ նը ` տեխնի կա-տակտի կական  համալ ի ր նե ր ի  

յ ո ւ րաց ո ւ մ , անհատական  աշ խատանք :  

Ս .Ֆ . Մատվե ևի  [12]  կար ծ ի քո վ  բազմամ յ ա մար զական  

պատրաստո ւ թյ ան  հար ց ե ր ը  անհ րաժե շ տ է  դիտարկ ե լ  մար զական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ը նդհանո ւ ր  տևո ղո ւ թյ ան , խո րաց ված  

մաս նագիտաց ո ւ մը  ս կ ս ե լ ո ւ  օպտի մալ  ժամկ ետնե ր ի  ո ւ  հ նարա-

վո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առավե լ ագո ւ յ ն  ի րագո ր ծ ման  ժամանակաշ ր ջ անի , 

նվաճ ո ւ մնե ր ի  պահպանման  փո ւ լ ի  կ ե նսաբանո ր ե ն  նպատակահար մար   

անց ման  և  ակտի վ  մար զո ւ մնե ր ի  ավարտման  տե սակ ետի ց : Նա 

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազմամ յ ա մար զման  գո ր ծ ը նթաց ը  բաժանե լ  է  

հ ետև յ ալ  փո ւ լ ե ր ի .  

1. Նախնական  և  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան : Այ ս  

ժամանակաշ ր ջ անո ւ մ  աշ խատանքի  գ լ խավո ր  ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

հանդի սանո ւ մ  ե ն ` առ ո ղջ ո ւ թյ ան  ամրապնդո ւ մը , բազմակ ո ղմանի  

պատրաստված ո ւ թյ ան  ապահ ո վո ւ մը , պարապմո ւ նքնե ր ի  նկատմամբ  

կայ ո ւ ն  նե ր քի ն  պահանջ մո ւ նքի  ձ ևավո ր ո ւ մը : Այ ս  փո ւ լ ե ր ի ն  

բ նո ր ո շ  ը նդհանո ւ ր  դր ո ւ յ թնե ր ը  հանդի սանո ւ մ  ե ն  մար զման  

գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  առավե լ ապե ս  ը նդհանո ւ ր  և  օ ժանդակ  մի ջ ո ց նե ր ի  

կ ի րառ ո ւ մը : Մր ցակ ցական  և  հատո ւ կ  մի ջ ո ց նե ր ը  կազմո ւ մ  ե ն  

ը նդհանո ւ ր  աշ խատանքի  ծավալ ի  5-10 տո կ ո ս ի ց  ո չ  ավե լ ի  առաջ ի ն  և  

համապատասխանաբար  10-15 տո կ ո ս ` ե ր կ ր ո ր դ  փո ւ լ ո ւ մ : Հ ի մնական  

բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ նը  ը նկ նո ւ մ  է  ամբ ո ղջ  նախապատրաստական  շ ր ջ անի  

վրա, ո ր ը  նե րառ ո ւ մ  է  ամբ ո ղջ  մակ ր ո ց ի կ լ ը : Մր ցակ ցական  շ ր ջ անը  

փոքր  ի նչ  ս քո ղված  է , փո ւ լ ե ր ի  ը նթաց քո ւ մ  ո ւ ս ո ւ ցանվո ւ մ  ե ն  ո չ  

միայ ն  ձ յ ո ւ դո յ ի  տեխնի կատակտի կական  հ նար քնե ր , այ լ և  

ը մբ շ ամարտի  այ լ  ձ ևե ր ի ց : Աշ խատանքի  ծավալ ի  ավե լ աց ո ւ մը  առաջ  է  

անց նո ւ մ  լ ար ված ո ւ թյ ան  բար ձ րաց ման  տեմպե ր ի ց :  

2. Խո րաց ված  մաս նագիտաց ման : Այ ս  փո ւ լ ո ւ մ  աշ խատանքի  

գ լ խավո ր  ո ւ ղղված ո ւ թյ ո ւ նը  հանդի սանո ւ մ  է  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  հ ի մքի   

ձ ևավո ր ո ւ մը , ո ր ը  անհ րաժե շ տ է  մար զո ւ մնե ր ի  ժամանակակ ի ց  

ս թր ե սայ ի ն  ռ ե ժի մնե ր ի  անց ման  համար : Մր ցակ ցական  պրակտի կան  

կազմո ւ մ  է  մարզո ւ մնե ր ի ն  հատկաց ված  ը նդհանո ւ ր  ժամանակ ի   

մի նչ և   20 տո կ ո ս ը : Այ ս  փո ւ լ ո ւ մ  արդ յ ո ւ նավետ է  մար զո ւ մայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ անը  տալ  բազմամարտայ ի ն  ո ւ ղղված ո ւ թյ ո ւ ն : 
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Խո րաց ված  մաս նագիտաց ո ւ մը  պետք  չ է  խառնե լ  մր ցակ ցական  և  

հատո ւ կ  բ նո ւ յ թի  մի ջ ո ց նե ր ո վ  սահ մանափակված  ձ յ ո ւ դո յ ի ստի  նե ղ  

մաս նագիտաց ված  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  հ ետ: Մի ջ ո ց նե ր ի  

բազմազանո ւ թյ ան  մե ջ  կար ևո ր  տեղ  ե ն  գրավո ւ մ  ը մբ շ ամարտի  

տար բ ե ր  ձ ևե ր ի ց   տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը :  

3. Հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առավե լ ագո ւ յ ն  ի րագո ր ծ ման : Այ ս  

փո ւ լ ո ւ մ  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ի  գ լ խավո ր  ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ նը  

հանդի սանո ւ մ  է  կ ո նկ ր ետ մար զի կ ի  համար  ամե նաբար ձ ր  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  ձ ե ռ քբ ե ր ո ւ մը :  

4. Նվաճ ո ւ մնե ր ի  պահպանման : 

5. Ակտի վ  մար զո ւ մնե ր ի  ավարտման :   

Այ լ  տար բ ե րակ  ե ն  առաջ ար կ ո ւ մ  Վ.Ս . Դախնո վս կ ի ն  և  Բ .Ն. 

Ռո ւ կավի ց ի նը  [42] պատանի նե ր ի  բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  

առ նվազն  բաժանե լ ո վ  ե ր կ ո ւ  հ ի մնական  փո ւ լ ե ր ի . վաղ  ո ւ ս ո ւ ց ման  և  

մար զական  մաս նագիտաց ման : Առաջ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  (մի նչ և  13-14 

տար ե կան ) տեղի  է  ո ւ նե նո ւ մ  բազմակ ո ղմանի  ֆի զի կական  պատրաս -

տո ւ թյ ո ւ ն  և  հ ի մնական  շ ար ժո ղական  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

ձ ևավո ր ո ւ մ , ի նչ ը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  ավե լ ի  ո ւ շ  անց նե լ  խո րաց ված  

մար զական  մաս նագիտաց ման : Ու ս ո ւ ց ման  առաջ ի ն  տարվա 

ը նթաց քո ւ մ  չ ե ն  անց կաց վո ւ մ  պաշ տո նական  մր ց ո ւ մնե ր , 

բացառ ո ւ թյ ամբ ` ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  ստո ւ գո ղական  

թե ստավո ր ման : 1988 թվականի ն  հաստատվե լ  է  «Կանո նադր ո ւ թյ ո ւ ն  

ՄՊՄԴ-ո ւ մ  պատրաստո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քի  և  բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  

մաս ի ն» փաստաթո ւ ղթը , ո րտե ղ  վարպետո ւ թյ ան  կայ աց ման  ամբ ո ղջ  

ժամանակաշ ր ջ անը  բաժանվո ւ մ  է  5 փո ւ լ ե ր ի .  

1. Նախնական  կամ  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  (9-10 տար ե կանի ց  

ս կ ս վո ւ մ  է  մի նչ և ` 13-14) 

2. Խո րաց ված  մար զական  մաս նագիտաց ման  (14-16 տար ե կան ) 

3. Մաս նագիտաց ված  կամ  խո րաց ված  հատո ւ կ  պատրաստո ւ թյ ան  (17-

20 տար ե կան ) 

4. Անհատական  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մաքս ի մալ  ի րագո ր ծ ման  

(20-26 տար ե կան ) 

5. Նվաճ ո ւ մնե ր ի  պահպանման  (մի ն չ և  30-32 տար ե կան , ծանր  

քաշ ե ր ո ւ մ  նո ւ յ նի ս կ  մի նչ և  36-40):  
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Նախնական  կամ  բազայ ի ն  փո ւ լ ի  հ ի մնական  խնդի ր ն  է  ապահ ո վե լ  

հ ետագա մար զական  մաս նագիտաց ո ւ մը : Աաջ ի ն  2-3 տար ի նե ր ի  

ը նթաց քո ւ մ  տար ե կան  ց ի կ լ ե ր ը  չ ե ն  բաժանվո ւ մ  շ ր ջ աննե ր ի , քանի  

ո ր  ամբ ո ղջ  փո ւ լ ը  նպատակայ ի ն  ո ւ ղղված ո ւ թյ ամբ  հանդի սանո ւ մ  է  

շ ար ո ւ նակական  նախապատրաստական  շ ր ջ ան : Կի րառ վո ւ մ  ե ն  

բազմազան  մի ջ ո ց նե ր  ո ւ ղղված  ը նդհանո ւ ր  ֆի զի կական  պատրաս -

տո ւ թյ ան  բար ձ րաց մանը  և  առ ո ղջ ո ւ թյ ան  ամրապնդմանը : Կար ևո ր  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  է  տրվո ւ մ  ճ արպկ ո ւ թյ ո ւ նը , ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը  և  

շ ար ժո ւ մնե ր ի  արագաշ ար ժո ւ թյ ո ւ նը  մշ ակ ո ղ  մար զախաղե ր ի ն , 

շ ար ժախաղե ր ի ն , ակ ր ո բատի կական  և  մար մանամար զական  վար -

ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն :  

Պատանի նե ր ի  բազմամ յ ա  պատրաստո ւ թյ ան  ե ր կ ր ո ր դ  փո ւ լ ո ւ մ ` 

խո րաց ված  մար զական  մաս նագիտաց ման , ո ւ ս ո ւ ց ման  տե սակարար  

կ շ ի ռ ը  նկատե լ ի  բար ձ ր  է , քան  նախո ր դ  փո ւ լ ո ւ մ : Սկ ս նակ  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը   պետք  է  յ ո ւ րաց նե ն  բազմաթի վ  բար դ  

շ ար ժո ւ մնե ր : Մար զի չ նե ր ը  պետք  է  հ ի շ ե ն , ո ր  հ նար քնե ր ի  

ո ւ ս ո ւ ց ման  հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը  կար ո ղ  է  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  

ո ւ նե նալ  գոտե մարտի  վար ման  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

ձ ևավո ր ման  վրա: Այ ս  փո ւ լ ո ւ մ  ս կ ս վո ւ մ  է  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  նպատակաո ւ ղղված  տեխնի կատակտի կական  

պատրաստո ւ թյ ո ւ նը , ավե լ անո ւ մ  է  հատո ւ կ  պատրաստո ւ թյ ան  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ծավալ ը , ավե լ անո ւ մ  է  նաև  ը նդհանո ւ ր  

զար գաց նո ղ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  գո ւ մարայ ի ն  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը : 

Նախկ ի նի  պե ս  մե ծ  է  ը նդհանո ւ ր  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

տե սակարար  կ շ ի ռ ը ` ը նդհանո ւ ր ի  50-55 տո կ ո ս ը : Մար զո ւ մնե ր ը  

դառ նո ւ մ  ե ն  մաս նագիտաց ված : Եթե  փո ւ լ ի  ս կ զբ ո ւ մ  մե ծ  

ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ ն  է  դար ձ վո ւ մ  ը նդհանո ւ ր  զար գաց նո ղ  և  հատո ւ կ  

նախապատրաստական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն , ապա հ ետո  աճ ո ւ մ  է  

հատո ւ կ  և  մր ցակ ցական  մի ջ ո ց նե ր ի  տե սակարար  կ շ ի ռ ը : 

Բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  կար ևո ր  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նի  սպո րտայ ի ն  կատար ե լ ագո ր ծ ման  նախնական  

փո ւ լ ը , ո ր ի  հ ի մնական  խնդի ր նե ր ը  հանդի սանո ւ մ  ե ն ` ե ր եխանե ր ի  

առ ո ղջ ո ւ թյ ան  ամրապնդո ւ մը , բազմակ ո ղմանի  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ո ւ նը , ֆի զի կական  զար գաց ման  մակար դակ ո ւ մ  թե ր ո ւ -

թյ ո ւ ննե ր ի  վե րաց ո ւ մը , ը նտրած  մար զաձ ևի  տեխնի կայ ի  և  տար բ ե ր  



25 
 

օ ժանդակ  ո ւ  հատո ւ կ  նախապատրաստական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  [125]:  

Սպո րտայ ի ն  ը մբ շ ամարտի  մաս նագետնե ր ը  միակար ծ ի ք  չ ե ն  

բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ի  կառ ո ւ ց ման  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հար ց ո ւ մ : Որ ո շ  հ ե ղի նակ նե ր  գտնո ւ մ  

ե ն , ո ր  նախնական  (բազայ ի ն ) պատրաստո ւ թյ ան  հ ի մնական  մաս ը  պետք  

է  կազմե ն  ը նդհանո ւ ր  և  հատո ւ կ  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  [21, 

137, 152], մ յ ո ւ ս նե ր ը  գտնո ւ մ  ե ն , ո ր  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  

փո ւ լ ո ւ մ  գե րակ շ ռ ո ղ  պետք  է  լ ի նի  ո ւ ս ո ւ ց ո ղական  (կ ր թական ) 

բաղադրամաս ը , այ ս ի նքն  տեխնի կատակտի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  և  կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը  [14, 60, 

83, 84, 146, 153, 166]:  

Վե ր ջ ի ն  ժամանակ նե ր ո ւ մ  սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  

մե թո դի կայ ո ւ մ  դիտվո ւ մ  ե ն  արմատական  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ` 

կապված  մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  անը նդհատ աճ ո ղ  մր ցակ ց ո ւ թյ ան  և  

մար զո ւ մայ ի ն  ծ րագր ե ր ի  անը նդհատ մե ծաց ո ղ  չ ափո ր ո շ ի չ նե ր ի  

առաջ նայ նո ւ թյ ան  հ ետ, ո ր ո նց  կատար ո ւ մը  նկատե լ ի ո ր ե ն  

գե րազանց ո ւ մ  է  մար դո ւ  օ ր գանի զմի  հար մար ո ղական  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 

Ըմբ շ ամարտո ւ մ  բար ձ ր  մար զական  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  ձ ե ռ քբ ե ր ման  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ ո ղ  գո ր ծ ո ննե ր ի  բազմազանո ւ թյ ան  մե ջ  

հ ի մնական  դե ր ը  պատկանո ւ մ  է  նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  և  

մար զական  մաս նագիտաց ման  նախնական  փո ւ լ ո ւ մ  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ի  կառ ո ւ ց մանն  ո ւ  

բ ո վանդակ ո ւ թյ անը : Ըմբ շ ամարտի  պրակտի կան  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  խմբ ե ր ո ւ մ  կ րտս ե ր  դպր ո ցական  տար ի քի  

ե ր եխանե ր ի  հ ետ աշ խատանքնե ր ի  ո չ  բավարար  արդ յ ո ւ նավետո ւ -

թյ ո ւ նը   ի ջ ե ց նո ւ մ  է  հաջ ո ր դ  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  մար զո ւ մայ ի ն  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը : Այ ս  առ ո ւ մո վ  պատանի  

ը մբ ի շ նե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  նախնական  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  ո ւ ս ո ւ ց ման  և  

մար զման  նո րարարական  մոտե ց ո ւ մնե ր ի  նե ր դր ման  անհ րա-

ժե շ տո ւ թյ ո ւ ն  է  առաջ անո ւ մ  [113]: 

Նե ր կայ ո ւ մս  ի  հայ տ է  ե կ ե լ  վառ  արտահայ տված  հակաս ո ւ թյ ո ւ ն  

պատանի  մար զի կ նե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  անը նդհատ աճ ո ղ  

պահանջ նե ր ի  և  նրանց  օ ր գանի զմի  հար մար ո ղական  
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հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մի ջ և : Այ ս  հակաս ո ւ թյ ո ւ նը  խո րանո ւ մ  է  

ե ր եխանե ր ի  և  պատանի նե ր ի  առ ո ղջ ո ւ թյ ան , ֆի զի կական  և  

հ ո գե բանական  վի ճ ակ ի  վատաց ման , վաղ  մար զական  մաս նագիտաց ման , 

մար զման  գո ր ծ ը նթաց ի  ի նտե ս ի ֆի կաց ման  և  խթանի չ նե ր ի  ո ւ  

մար զի կ նե ր ի  աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  բար ձ րաց նո ղ  այ լ  մի ջ ո ց նե ր ի  

օ գտագո ր ծ ման  պայ մաննե ր ո ւ մ : Նշ ված ը  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ ն  է  առա-

ջ աց նո ւ մ  սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  առավե լ  արդ յ ո ւ նավետ 

ձ ևե ր ի , մի ջ ո ց նե ր ի  և  մե թո դնե ր ի  փնտր ման , ո ր ը  կապահ ո վի  ո չ  

միայ ն  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ ի  հ ետագա 

բար ձ րաց ո ւ մ , այ լ և  բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  ս կ զբ նական  

փո ւ լ ե ր ի  առ ո ղջ արարական  ո ւ ղղված ո ւ թյ ո ւ ն , ո ր ը  հ նարավո ր  է  

դառ նո ւ մ  ե ր եխանե ր ի  և  պատանի ի նե ր ի  առ ո ղջ ո ւ թյ ան  տար ի քայ ի ն  

նո ր մե ր ի  հ ետ նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  տար բ ե ր  չ ափո ր ո շ ի չ նե ր ի  

համադր ո ւ թյ ամբ  և  կապո վ : Առ ո ղջ ո ւ թյ ան  փաստաց ի  և  

նո ր մատի վայ ի ն  մակար դակ նե ր ի  համե մատո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  

տեղե կատվո ւ թյ ո ւ ն  ստանալ  պատանի  մար զի կ նե ր ի  ֆի զի կական  

զար գաց ման  և  պատրաստված ո ւ թյ ան   անհատակ  ո ւ  ը նդհանո ւ ր  

շ ե ղո ւ մնե ր ի  մաս ի ն , ո ր ո շ ե լ  նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ի  

ծ րագր ի  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նը ` յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր ի  համար  առանձ ի ն  և  

ը նդհանո ւ ր : Պատանի  մար զի կ նե ր ի  նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  

ծ րագի ր ը  չ պետք  է  նախատես ի  վաղ  մասնագիտաց ո ւ մ  և  

մաս նակ ց ո ւ թյ ո ւ ն  մր ց ո ւ մնե ր ի ն  բար ձ ր  մար զական  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  

ձ ե ռ քբ ե ր ման  նպատակ ո վ : Գլ խավո ր  խնդի ր ը  կայ անո ւ մ  է ` ձ յ ո ւ դո յ ի  

և  այ լ  մար զաձ ևե ր ի   տար րական  մի ջ ո ց նե ր ի  օ գնո ւ թյ ամբ  ձ ևավո ր ե լ  

կայ ո ւ ն  հ ետաքր քր ո ւ թյ ո ւ ն  ֆի զի կական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  

պարապմո ւ նքնե ր ի , մար զական  կատար ե լ ագո ր ծ ման  նկատմամբ , 

ի րականաց նե լ  ե ր եխանե ր ի  անհ րաժե շ տ ս ո ց իալ ականաց ո ւ մ ` նրանց  

կտր ե լ ո վ  փողո ց ի ց : Այ դպի ս ի  օ ր ի նակ ի  հանդիպո ւ մ  ե նք  Վ.Վ. 

Ռի բակ ո վի  [132] կ ո ղմի ց  առաջ ար կ վո ղ  նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  

ծ րագր ո ւ մ , ո ր ը  ի ր  մե ջ  նե րառ ո ւ մ  է  հ ետև յ ալ  բաժի ննե ր ը . 

Առ ո ղջ արարական , ը նդհանո ւ ր  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան , 

մաս նագիտական  և  ո ւ ս ո ւ մնադաստիարակ չ ական ՝  աղյ ո ւ սակ  1:  

Բազմամ յ ա ո ւ ս ո ւ մնամար զական  ծ րագր ե ր ի  մշ ակ ման  ժամանակ  

հ ի մնական  խնդի ր ը  հանդի սանո ւ մ  է  թո ւ յ լ  գիտամեթո դական  

հ ի մնավո ր ո ւ մը  և  դրանց  չ ափի ց  ավե լ  բար դո ւ թյ ո ւ նը : Գ .Ս . 
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Թո ւ ման յ անի  կ ո ղմի ց  փո ր ձ  է  արվե լ  ո ր ո շ ե լ ո ւ  այ սպի ս ի  ծ րագր ե ր ի  

մշ ակ ման  հ ի մնական  հ ետազոտական  մոտե ց ո ւ մնե ր ի  մե թո դո լ ո գիան  

[157]:  

Աղ յ ո ւ սակ  1 

Պարապմու նքներու մ ծրագրայ ին նյ ու թի  բաժինների  

բովանդակու թյ ան տեսակարար  կշ ռի  փոփոխու թյ ու նը  ըստ տարիքի  

(ըստ Վ.Վ. Ռիբակովի ) 

 

Ծանո թո ւ թյ ո ւ ն . յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  տար ի քայ ի ն  խմբ ի  պատանի  մար զի կ նե ր ի  

համար  նե ր կայ աց ված  ն յ ո ւ թը  ո ւ նի  անհատական  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ ն , բայ ց   

աղ յ ո ւ սակ ո ւ մ  ց ո ւ յ ց  է  տրված  տեսակարար  կ շ ռ ի  ավե լ աց ման  կամ  նվազման  

ը նդհանո ւ ր  միտո ւ մը : 

 

Առաջ ի նը , անհ րաժե շ տ է  կառ ո ւ ց ե լ  սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  

ը նդհանրաց ված  տե սական  մո դե լ նե ր : Որպե ս  հ ի մնական  

բաղկաց ո ւ ց ի չ  մաս  առանձ նաց նո ւ մ  ե ն  տեխնի կան  և  տակտի կան , 

ո ր ո նք  կ ո ո ր դի նաց ի ո ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ետ համատե ղ  50-60 

Տար ի
ք  

Ծրագր ի  հ ի մնական  բաժի ննե ր ի  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նը  և  դրանց  
տե սակարար  կ շ ի ռ ը  ե ր եխանե ր ի  հ ետ պարապմո ւ նքնե ր ի  ժամանակ  նրանց  

տարի քի  ավե լ աց ման  հ ետ` 6-ի ց  մի ն չ և  10 տար ե կան  

 50% 30% 15% 5% 

6 

Ճի շ տ կ ե ց ված քի  
ձ ևավո ր ո ւ մ  և  
շ ե ղո ւ մնե ր ի  

կանխար գե լ ո ւ մ . 
մար մնամար զական  
վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

համալ ի ր նե ր ի  կազմո ւ մ  և  
կատար ո ւ մ  

Հ ե նաշ ար ժո ղակ
ան  ապարատի  
ամրա-ց ո ւ մ . 
շ ար ժ ո ղական  

կար ո ղո ւ թյ ո ւ ն
նե ր ի  և  

հ մտո ւ թյ ո ւ ննե
ր ի  

Ֆի զի կական  
պատրաստված ո ւ թյ
ան  մակար դակ ի  
բար ձ րաց ո ւ մ . 

 

7 

Լ ո ղ , 
հարթաթաթո ւ թյ ան  
կանխար գե լ ո ղ  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
կատար ո ւ մ  

ձ ևավո ր ո ւ մ , 
շ ար ժ ո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո
ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մ  

խաղե ր , 
է ստաֆետանե ր  

 

8 
օ ր գանի զմի  
կ ոփո ւ մ , 

շ ար ժախաղե ր  և  
մար զախաղե ր , 
է ստաֆետանե ր  

այ լ  մար զաձ ևե ր , 
ԸՖՊ 

Հ ետաքր քր ո
ւ -թյ ո ւ ն  
սպո րտի  

նկատմամբ  

9 

բ նո ւ թյ ան  
կ ոփի չ  
ո ւ ժե ր ի  

օ գտագո ր ծ ո
ւ մ  

ԸԶՎ, ԸՖՊ 

ձ յ ո ւ դո յ ի  
տեխնի կայ ի  հ ի մո ւ -
նքնե ր ի  յ ո ւ ր աց ո ւ մ  

(կանգ -նված քնե ր , 
տե ղաշ ար ժե ր ,  
բ ռ նված քնե ր  

Առ ո ղջ   
ապրե լ ակ ե րպ 

10 
շ ո գե բաղ

նի ք  
սաո ւ նա 

«շ ար ժ ո ւ մնե
ր ի  դպր ո ց » 

ի նքնաապահ ո վման  
հ նար -քնե ր ,բազայ ի ն  

հ նար քնե ր , 
մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
տարր ե ր ) 

Ինքնահ ս կ ո ւ մ , 
անձ նական  հ ի գի ե նա 

 15% 25% 40% 20% 
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տո կ ո ս ո վ  ո ր ո շ ո ւ մ  ե ն  սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  մակար դակ ը : 

Հ աջ ո ր դը  ը ստ մե ծ ո ւ թյ ան  (մոտ 20 տո կ ո ս ) կար ևո ր ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ն  

կ ո նդի ց ի ո ն  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  և  ֆի զի կական  պատրաստ-

ված ո ւ թյ ո ւ նը : Մնացած  20-30 տո կ ո ս ը  ը նկ նո ւ մ  է  ը մբ ի շ նե ր ի  

վարպետո ւ թյ ան  հ ո գե բանական  բաղադրամաս ե ր ի  վրա: Բազմամ յ ա 

մար զման  ծ րագի ր ը  պետք  է  հ ի մնվի  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  

ձ ևավո ր ման , մար զի կ նե ր ի  տար ի քայ ի ն  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , 

կ ո նկ ր ետ մար զաձ ևի  զար գաց ման  միտո ւ մնե ր ի  ը նդհանո ւ ր  

օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հաշ վառ ման  վրա:  

Ինչ պե ս  ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս  մար զական  պրակտի կան  նախնական  

պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  անհ նար  է  ի րականաց նե լ  մար զո ւ մայ ի ն  

գո ր ծ ը նթաց ը ` հաշ վի  առ նե լ ո վ  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  պարապողի  

անհատական  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ի նչ ի ց  է լ  հակաս ո ւ թյ ո ւ ն  

է  առաջ անո ւ մ  ե ր եխանե ր ի  ֆի զի կական  դաստիարակ ո ւ թյ ան  գո ր ծ ը ն -

թաց ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  և  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

անձ նակ ո ղմնո ր ո շ ի չ  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ի  ո լ ո րտո ւ մ  

գիտականո ր ե ն  հ ի մնավո ր ված  մոտե ց ո ւ մնե ր ի  բացակայ ո ւ թյ ան  

մի ջ և : Այ ս  հակաս ո ւ թյ ան  վե րաց ման  ո ւ ղի նե ր ի ց  մե կ ը  

հանդի սանո ւ մ  է  տար բ ե րականաց ված  մոտե ց ման  կ ի րառ ո ւ մը , ո ր ի  

ժամանակ  մար զի չ -մանկավար ժը  պետք  է  հաշ վի  առ նի  ե ր եխանե ր ի  

մո ր ֆո ֆո ւ նկ ց ի ո նալ   կառ ո ւ ց ված քի , այ ս ի նքն ` ս ո մատոտիպի   

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  [92]:  

Նե ր կայ ո ւ մս  հաս ո ւ նաց ե լ  է  մար զի կ նե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  

ժամկ ետնե ր ի  արագաց ման  հ ի մնախնդի ր ը ` բազմամ յ ա 

պատրաստո ւ թյ ան  ո րակական  ի նտե ս ի ֆի կաց ման , մի ջ ո ց նե ր ի  և  

մե թո դնե ր ի  համալ ի ր  համակար գի  ստե ղծ ման  մի ջ ո ց ո վ : Հ ամալ ի ր  

համակար գի  ստե ղծ ո ւ մը  թո ւ յ լ  կտա նաև  անց կաց նե լ  պարապողնե ր ի  

կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  վաղ  դիագնո ստի կա և  կանխատե ս ե լ  ապագա 

մար զական  արդ յ ո ւ նքնե ր ը :  Ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազմամ յ ա 

պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  ի նտե նս ի ֆի կաց ո ւ մը  հ նարավո ր  է  

միայ ն  հատո ւ կ  համակար գի  ստե ղծ ման  հ ի ման  վրա, ո ր ը  ի ր  մե ջ  

կ նե րառ ի  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ի  տար բ ե ր  բաղադրամաս ե ր ի  

մո դե լ ավո ր ման  և  ծ րագրավո ր ման  մե թո դական  հ նար քնե ր ի  

համալ ի ր , ո ր ո նք  կարտաց ո լ ե ն  մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  և  

ճ անաչ ո ղական  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : Տեխնո լ ո գիական  
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համակար գի  ստե ղծ ո ւ մը , դրա բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  և  մե թո դո լ ո գիայ ի  

ո ր ո շ ո ւ մը  պետք  է  հ ի մնվի  ե ղած  գիտամեթո դական  ը նդհանրաց ված  

տվյ ալ նե ր ի  և  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  բազմամ յ ա 

պատրաստո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քը  և  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ ո ղ  

օ բ յ ե կտի վ  գո ր ծ ո ննե ր ի  խո րաց ված  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ման  վրա [116]:  

Բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  նախնական  

(մար զական -առ ո ղ ջ արարական ) պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ի  ը նդգծ ո ւ մը  

թե լ ադր վո ւ մ  է  մար զական  վարպետո ւ թյ ան  հ ետագա բար ձ րաց ման  

համար  համալ ի ր  խնդի ր նե ր ի  լ ո ւ ծ ման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ամբ : 

Առանց քայ ի ն  խնդի ր նե ր ի  շ ար քի ն  կար ե լ ի  է  դաս ե լ . առ ո ղջ ո ւ թյ ան  

պահ ո ւ ստայ ի ն  ո ւ ժ ե ր ի  բար ձ րաց ո ւ մը , ֆի զի կական  զար գաց ման  և  

պատրաստված ո ւ թյ ան  նե ր դաշ նակ ե ց ո ւ մը ` հաշ վի  առ նե լ ո վ  

ս կ զբ նական  թե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  (շ տկ ո ղ  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն ) և  մար զաձ ևի  

պահանջ նե ր ը , վարպետո ւ թյ ան  բար ձ ր  մակար դակ ի  հաս նե լ ո ւ  

նպատակ ո վ  օ ժտված  ե ր եխանե ր ի  բացահայ տո ւ մը , պարապմո ւ նքնե ր ի  

նկատմամբ  հ ետաքր քր ո ւ թյ ան  ձ ևավո ր ո ւ մը , հ ի մնական  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մը , ը նդհանո ւ ր  և  հատո ւ կ  

շ ար ժո ղական  կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տի րապետո ւ մը , ս ո ց իալ ական  հար մար վո ղականո ւ թյ ան  ապահ ո վո ւ մը :  

Պատանի  մար զի կ նե ր ի  նախնական  (մար զական -առ ո ղջ արարական ) 

պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ը  առավե լ  մե ծ  ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ ն  է  

պահանջ ո ւ մ  հ ետև յ ալ  պատճ առ ո վ . նե ր կայ ո ւ մս  մար զական  

վարպետո ւ թյ ան  աճ ը  առաջ ի ն  հ ե ր թի ն  ապահ ո վվո ւ մ  է  մար զո ւ մայ ի ն  

և  մր ցակ ցական  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ի մնական  բաղադրամաս ե ր ի  

անը նդհատ բար ձ րաց ման  հաշ վի ն , ո ր ո նց  կատար ո ւ մը  հաճ ախ 

գե րազանց ո ւ մ  է  ե ր եխանե ր ի  հար մար վո ղականո ւ թյ ան  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : Այ ս  հ ի մնահար ց ը  հատո ւ կ  ս ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  

ստանո ւ մ  բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  ս կ զբ նական  փո ւ լ ե ր ո ւ մ , ե ր բ  

ե ր եխանե ր ի  օ ր գանի զմի  հար մար վո ղականո ւ թյ ան   պահ ե ստայ ի ն  

ո ւ ժ ե ր ը   արագո ր ե ն  «ծախս վո ւ մ  ե ն» ի նչ պե ս  բ նական  աճ ի  և  

զար գաց ման , այ նպե ս  է լ ` առաջ ադր վո ղ  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

է նե ր գետի կ  ի րականաց ման  վրա: Այ ստե ղ  ի  հայ տ է  գալ ի ս  վառ  

արտահայ տված  հակաս ո ւ թյ ո ւ ն ` պատանի  մար զի կ նե ր ի  պատրաստ-

ված ո ւ թյ անը  նե ր կայ աց վո ղ  աճ ո ղ  պահանջ նե ր ի  և  նրանց  

օ ր գանի զմի  սահ մանափակ  հար մար վո ղական  
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հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մի ջ և : Ու ստի  մաս նագետնե ր ի  տե սական  և  

փո ր ձ արարական  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , կապված  մար դո ւ  

շ ար ժո ղական  նե ր ո ւ ժ ի  տար ի քայ ի ն  զար գաց ման  

օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , ե ր եխանե ր ի  և  դե ռահաս նե ր ի  ֆի զի կական  

զար գաց ման  և  պատրաստված ո ւ թյ ան , սպո րտի  զար գաց ման  միտո ւ մ -

նե ր ի  հաշ վառ ման  հ ետ, թո ւ յ լ  տվե ց ի ն  ձ ևակ ե րպե լ  բազմամ յ ա 

պատրաստո ւ թյ ան  նախնական ` մար զական -առ ո ղջ արարական  

պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ի  հ ետև յ ալ  ս կ զբ ո ւ նքնե ր ը . առ ո ղջ ո ւ թյ ան  

ակտի վ  ձ ևավո ր ո ւ մ , կայ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն , հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ ն , 

անհատի  ձ ևավո ր ո ւ մ : Նշ ված  ս կ զբ ո ւ նքնե ր ի  հ ի մնավո ր ո ւ մը  և  

կ ի րառ ո ւ մը  պատանի  մար զի կ նե ր ի  նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  

փո ւ լ ի  առ ո ղջ արարական , ը նդհանո ւ ր  ո ւ  հատո ւ կ  պատրաստո ւ թյ ան  և  

կ ր թադաստիարակ չ ական  բաժի ննե ր ո ւ մ  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  հաս նե լ  

հ ետև յ ալ  արդ յ ո ւ նքնե ր ի ` առ ո ղջ ո ւ թյ ան  պահ ե ստայ ի ն  ո ւ ժ ե ր ի  

բար ձ րաց ո ւ մ , մար զական  վարպետո ւ թյ ան  բազայ ի ն  բաղադրամաս ե ր ի  

ձ ևավո ր ո ւ մ , անհատի  ս ո ց իալ ականաց ո ւ մ  [133]:  

 

1.2 Ֆիզիկական պատրաստու թյ ան բովանդակու թյ ու նը  բազայ ին 

պատրաստու թյ ան  փու լ ու մ 

Մար զի կ ի  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ ն  աս ե լ ո վ  ը նդո ւ նված  է  

հաս կանալ  նրա շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մը , 

ո ր ո նք  դր ս ևո ր վո ւ մ  ե ն  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ո ւ նը  

ապահ ո վո ղ  շ ար ժո ղական  կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  և  հ մտո ւ թյ ո ւ ն -

նե ր ո ւ մ : Ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  առանձ նահատո ւ կ  բ ո վանդա-

կ ո ւ թյ ո ւ նը  կազմո ւ մ  է  կ ո նդի ց ի ո ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ` ո ւ ժ , 

արագաշ ար ժո ւ թյ ո ւ ն , դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն  և  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն , 

մշ ակ ո ւ մը : Սակայ ն ,  մար զի կ ի  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  մե ջ  մտնո ւ մ  ե ն  նաև  կ ո ո ր դի նաց ի ո ն  ը նդո ւ նա-

կ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մը , բայ ց  վե ր ջ ի նե ր ը  նո ւ յ ն  չ ափո վ  կար ե լ ի  

է  վե րագր ե լ  տեխնի կական  և  տակտի կական  պատրաստո ւ թյ անը : 

Ընդհանո ւ ր  առ մամբ  մար զի կ ի  պատրաստո ւ թյ ան  այ ս  կ ո ղմը , ավե լ ի  

մե ծ  չ ափո վ , քան  մ յ ո ւ ս նե ր ը , բ նո ւ թագր վո ւ մ  է  օ ր գանի զմի  մո ր ֆո -

ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  հատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  վրա ֆի զի կական  բ ե ռ նվա-

ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ազդե ց ո ւ թյ ամբ  և   հ ե նց  դրանո վ  է լ   ո ւ ղղո ր դո ւ մ  է  

մար զի կ ի  ֆի զի կական  զար գաց ո ւ մը : Այ ս  տե սանկ յ ո ւ նի ց  
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ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  հանդի սանո ւ մ  է  սպո րտայ ի ն  

մար զման  բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  հ ի մնական  կ ո ղմը  [101]:  

Ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  մե թո դապե ս  

կազմակ ե րպված  գո ր ծ ը նթաց  է ` ո ւ ղղված  նրանց  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ մանը  և  դրանց  վրա հ ի մնված  

կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ մանը  [178, է ջ  95]: 

Եր եխանե ր ի  և  դե ռահաս նե ր ի  ձ յ ո ւ դո յ ի  պարապմո ւ նքնե ր ի  

պլ անավո ր ման  ժամանակ  չ պետք  հակադր վե ն  սպո րտայ ի ն  

մաս նագիտաց ման  և  բազմակ ո ղմանի  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

մի ջ ո ց նե ր ը : Բազմակ ո ղմանի  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

ս կ զբ ո ւ նքը  հանդի սանո ւ մ  է  առաջ ատար  պատանի  մար զի կ նե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  մե թո դի կայ ո ւ մ : Սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  

կախված ո ւ թյ ո ւ նը  մար զի կ ի  բազմակ ո ղմանի  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  մակար դակ ի ց  բացատր վո ւ մ  է  հ ետևյ ալ  հ ի մնական  

պատճ առ նե ր ո վ : Առաջ ի նը ` գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  և  զարգաց ման  գո ր ծ ը ն -

թաց ո ւ մ  օ ր գանի զմի  բ ո լ ո ր  օ ր գան -համակար գե ր ի  և  ֆո ւ նկ ց իանե ր ի  

փոխկապակ ց ված ո ւ թյ ամբ : Չնայ ած , յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  մար զաձ և  

պահանջ ո ւ մ  է  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  զար գաց ման  

ի ր ե ն  բ նո ր ո շ  հարաբ ե րակ ց ո ւ թյ ո ւ ն , այ նո ւ ամե նայ նի վ ,  մի շ տ 

գո ր ծ ո ւ մ  է  նաև  ը նդհանո ւ ր  օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ն ` ո ր ևէ  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ան  առավե լ ագո ւ յ ն  զար գաց ո ւ մը  հ նարավո ր  է  միայ ն  

օ ր գանի զմի  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ը նդհանո ւ ր  

բար ձ րաց ման  պայ մաննե ր ո ւ մ : Եր կ ր ո ր դը ` շ ար ժո ղական  տար բ ե ր  

կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  փոխկապակ ց ված ո ւ թյ ամբ : 

Որ քան  լ այ ն  է  (ո ր ո շ ակ ի  սահ մաննե ր ո ւ մ ` կախված  ը նտրած  

մար զաձ ևի  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց ) մար զի կ ի  կ ո ղմի ց  

յ ո ւ րաց ված  շ ար ժո ղական  կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

շ ր ջ անակ ը , այ նքան  բար ե նպաստ ե ն  նախադր յ ալ նե ր ը  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  նո ր  ձ ևե ր ի  յ ո ւ րաց ման  և  նախկ ի նո ւ մ  

յ ո ւ րաց ված նե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար :  

Սպո րտայ ի ն  մաս նագիտաց ման  և  բազմակ ո ղմանի  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  մի ջ ո ց նե ր ի  կ ի րառ ման  հ ի մնական  պահանջ ը  

կայ անո ւ մ  է  ի նչ պե ս  դրանց  ռաց ի ո նալ  հարաբ ե րակ ց ո ւ թյ ան , 

այ նպե ս  է լ ` պարապողնե ր ի  տար ի քի ն  համապատասխան  ի րականաց վո ղ  

ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  մե ջ : Պատանե կան  
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ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  այ ն  կ ո նկ ր ետաց վո ւ մ  է  ե ր կ ո ւ  ձ ևե ր ո ւ մ ` ը նդհանո ւ ր  

ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  (ԸՖՊ) և  հատո ւ կ  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  (Հ ՖՊ): Ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  

համակար գո ւ մ  կ ի րառ վո ղ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համալ ի ր նե ր ը  պետք  է  

անը նդհատ նախադր յ ալ նե ր  ստե ղծ ե ն  նրանց  մոտ մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  քանակական  և  ո րակական  բ նո ւ թագր ե ր ի  

բար ե լ ավման  համար : Բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  

անց կաց վո ւ մ  է  բազմատե սակ  նախապատրաստական  և  ստո ւ գո ղական   

մր ց ո ւ մնե ր  հ ի մնականո ւ մ  ԸՖՊ-ի ց , ի նչ պե ս  նաև  մր ց ո ւ մնե ր  այ լ  

մար զաձ ևե ր ի ց ` աթլ ետի կա, մար զախաղե ր  (առանց  դրանց  հատո ւ կ  

պատրաստո ւ թյ ան ):  Մար զական  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մանը  

զո ւ գահ ե ռ  բազմամ յ ա մար զման  հաջ ո ր դ  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  

մաս նագիտաց ված  մր ց ո ւ մնե ր ի  քանակ ը  ավե լ անո ւ մ  է  [178, 73]: 

Մի  շ ար ք  հ ետազոտո ղնե ր ի ` Ս .Ս . Գր ո շ ե նկ ո վ , Ֆ .Գ . Ղազար յ ան , Ս .Վ. 

Կալ ե դի ն , Վ.Պ. Ֆի լ ի ն , աշ խատանքնե ր ը  ց ո ւ յ ց  ե ն  տալ ի ս , ո ր  բազայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  սպո րտայ ի ն  մար զման  հ ի մնական  

խնդի ր նե ր ի ց  մե կ ը  հանդի սանո ւ մ  է  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մը  [143, է ջ  40]: Սրա հ ետ կապված  

պատրաստո ւ թյ ան  նախնական  և  ս կ զբ նական  մաս նագիտաց ման  

փո ւ լ ե ր ո ւ մ  լ ո ւ ծ վո ւ մ  ե ն  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  հ ետ 

կապված  մի  շ ար ք  խնդի ր նե ր ` աղյ ո ւ սակ  2 [178, է ջ  43]: 

Աղ յ ո ւ սակ  2 

Ձյ ու դոյ իստների  բազայ ին պատրաստու թյ ան փու լ ի  մոդել ը  

(ըստ Վ.Բ. Շեստակովի , Ս.Վ. Երյ ոգինայ ի ) 

Բազմամյ
ա 

մարզման  
փու լ ը  

Մարզման խնդիրները  
Խու մբը  

մարզադպրոցո
ւ մ 

Բ
ա
զ
ա
յ
ի
ն

 

պ
ա
տ
ր
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ո
ւ
թ
յ
ո
ւ
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Ն
ա
խ
ն
ա
կ
ա
ն

 

պ
ա
տ
ր
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ս
տ
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ւ
թ
յ
ա
ն

 

փ
ո
ւ
լ

 

1. Առ ո ղջ ո ւ թյ ան  ամրապնդո ւ մ  և  
ֆի զի կական  զար -գաց ման  բար ե լ ավո ւ մ , 
2. Հ ասանե լ ի  գիտե լ ի քնե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մ  
ֆի զի կական  կ ո ւ լ տո ւ րայ ի  և  ձ յ ո ւ դո յ ի  
բ նագավառ ի ց , բազմազան  
կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  
հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ավե լ աց ո ւ մ , 
3. Ձ յ ո ւ դո յ ի  տեխնի կայ ի  հ ի մո ւ նքնե ր ի  
ձ ևավո ր ո ւ մ , 
4. Շար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
բազմա-կ ո ղմանի  մ շ ակ ո ւ մ  (առավե լ ապե ս  
ո ւ ժայ ի ն , արաաո ւ ժայ ի ն , 
ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն , դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն ): 

Նախնական  
պատրաստո ւ թյ

ան  խո ւ մբ  
(մի ն չ և  3 
տարի ) 
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Ս
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մ
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ն
 

փ
ո
ւ
լ

 

1. Բազմակ ո ղմանի  ֆի զի կական  
պատրաստո ւ թյ ան  ապահո վո ւ մ , 
2. Ռաց ի ո նալ  սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ի  
հ ետագա տի րապետո ւ մ , 
3. Բար ե նպաստ նախադր յ ալ նե ր ի  
ստե ղծ ո ւ մ  բար ձ ր  ար դ յ ո ւ նքնե ր ի  
ձ ե ռ քբ ե ր ման  համար , 
4. Մր ցակ ցական  փո ր ձ ի  ձ ե ռ քբ ե ր ո ւ մ : 

Ու ս ո ւ մնա-
մար զական  
խո ւ մբ  

(ո ւ ս ո ւ ց ման   
1-ի ն  և  2-ր դ  
տարի նե ր ) 

 

Այ ս  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  պատրաստո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նավետ համակար գը  

շ ատ ձ ևե ր ո վ  կանխո ր ո շ ո ւ մ  է  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազմամ յ ա 

պատրաստո ւ թյ ան  հ ետագա հաջ ո ղո ւ թյ ո ւ նը : Մի  կ ո ղմի ց  կար ևո ր  է  

բաց  չ թո ղնե լ  ժամանակ ը ` անհ րաժե շ տ սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  

ձ ե ռ քբ ե ր ման  համար  և  օ գտագո ր ծ ե լ  օ ր գանի զմի  զար գաց ման  

այ սպե ս  կ ո չ ված  «զգայ ո ւ ն» շ ր ջ աննե ր ը , մ յ ո ւ ս  կ ո ղմի ց ` խո ւ սափե լ  

չ ափազանց  նե ղ  մաս նագիտաց ո ւ մի ց  և  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  արագաց ո ւ մի ց , ո ր ը  թե կ ո ւ զև  մոտակա տար ի նե ր ի ն  

տալ ի ս  է  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  արագ  աճ , սակայ ն , 

արդ յ ո ւ նքո ւ մ  բ ե ր ո ւ մ  է  սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  ժամանակ ի ց  

շ ո ւ տ կայ ո ւ նաց ման  և  քի չ  հ ե ռանկարայ ի ն  է : Բաց ի  ն շ ված ի ց , հաճ ախ 

ի  հայ տ ե ն  գալ ի ս  նաև  այ լ  բացասական  հ ետևանքնե ր ` վնաս ված քնե ր , 

միատե սակ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ման  հ ետևանքո վ  

պարապմո ւ նքնե ր ի  նկատմամբ  հ ետաքր քր ո ւ թյ ան  նվազո ւ մ , մկան -

նե ր ի  ո չ  նե ր դաշ նակ  զար գաց ո ւ մ , օ ր գանի զմի  կ ե նսաբանական  

հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  խախտո ւ մ  [178, 37, 101]:  

Ել նե լ ո վ  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ի  խնդի ր նե ր ի ց  և  

բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նի ց , ի նչ պե ս  նաև  սպո րտի  տե ս ո ւ թյ ան  

ֆո ւ նդամե նտալ  դր ո ւ յ թի ց ` ը նդհանո ւ ր  և  հատո ւ կ  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  միաս նո ւ թյ ո ւ նի ց , ակնհայ տ է  դառ նո ւ մ , ո ր  ԸՖՊ-ն  

անհ րաժե շ տ մակար դակ ի  ապահ ո վո ւ մը  ի րականաց վո ւ մ  է  այ ս  փո ւ լ ի  

նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  և  ս կ զբ նական  մաս նագիտաց ման  

շ ր ջ աննե ր ո ւ մ : ԸՖՊ-ն  ո ւ ղղված  է  մար զի կ ի  նե ր դաշ նակ  

զար գաց մանը , ո ր ի  հ ի մնական  խնդի ր նե ր ն  ե ն  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մը ` անկախ մար զաձ ևի  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  և  ը նդհանո ւ ր  աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ան  

բար ձ րաց ո ւ մը : ԸՖՊ-ն  մի ջ ո ց նե ր ը  բազմազան  ե ն  և  ը ստ ի ր ե նց  

նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  ո ւ նե ն  անմի ջ ական  (ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

մակար դակ ի  բար ձ րաց ո ւ մ ) և  ո չ  անմի ջ ական  (առ ո ղջ ո ւ թյ ան  
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ամրապնդո ւ մ ) ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն : Հ ետագայ ո ւ մ  ԸՖՊ-ը  հ ի մք  է  

ստե ղծ ո ւ մ  Հ ՖՊ-ն  համար : Հ ՖՊ-ն  հ ի մնական  խնդի ր նե ր ն  ե ն  

շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մաս նագիտաց ված  մշ ակ ո ւ մը  

և  օ ր գանի զմի  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

բար ձ րաց ո ւ մը : Հ ՖՊ-ն  հ ի մնական  մի ջ ո ց նե ր ը  հանդի սանո ւ մ  ե ն  

մր ցակ ցական  և  հատո ւ կ  նախապատրաստական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , 

ո ր ո նք  ո ւ ղված  ե ն  բար ձ րաց նե լ ո ւ  պարապողնե ր ի  հ նարավո ր ո ւ -

թյ ո ւ ննե ր ը  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  համար :  

 Մար զի կ ի  վարպետո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նավետ բար ձ րաց ո ւ մը  

կախված  է  բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  բ ո լ ո ր  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  

ը նդհանո ւ ր  և  հատո ւ կ  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  ռաց ի ո նալ  

փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ո ւ նի ց : Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  մար -

զի կ նե ր ի  մոտ այ դ  փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը  միատե սակ  չ է  և  

փոփոխվո ւ մ  է : Այ ն  կախված  է  մար զի կ ի  տար ի քի ց , սպո րտայ ի ն  

ո րակավո ր ո ւ մի ց , մար զման  փո ւ լ ե ր ի ց  և  շ ր ջ աննե ր ի ց  (աղյ ո ւ սակ  3 

և  4):  

Ինչ  վե րաբ ե ր ո ւ մ  է  բազմամ յ ա մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  դրանց  

փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ անը , ապա տար ե ցտար ի  նկատվո ւ մ  է  ԸՖՊ-ն  

մի ջ ո ց նե ր ի  նվազման  և  Հ ՖՊ-ն  մի ջ ո ց նե ր ի  աստի ճ անական  

ավե լ աց ման  միտո ւ մ  [8, 10, 101, 31, 73]:  

 

 

Աղ յ ո ւ սակ  3 

Ֆիզիկական պատրաստու թյ ան միջ ոցների  օրինակել ի  

փոխհարաբերու թյ ու նը  տոկոսով (Ֆ.Գ. Ղազարյ ան) 

ՊԱՏՐԱՍՏՎԱԾՈՒԹՅԱՆ ԱՍՏԻՃԱՆԸ ԸՖՊ ՀՖՊ 

Սկ ս նակնե ր  70 30 

Եր ր ո ր դ  կար գայ ի ննե ր  60 40 

Եր կ ր ո ր դ  կար գայ ի ննե ր  50 50 

Առաջ ի ն  կար գայ ի ննե ր  40 60 

Սպո րտի  վարպետնե ր  30 70 

Չե մպի ո ննե ր , ռ ե կ ո ր դակ ի ր նե ր  20 80 

 

Աղ յ ո ւ սակ  4 

Ընդհանու ր  և հատու կ  ֆիզիկական պատրաստու թյ ան 

փոխհարաբերու թյ ու նը  
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մարզման տարբեր  շ րջաններու մ` ըստ ծախսած  ժամանակի  (Ֆ.Խ. 

Զեկրին) 

 

 

 

 

 

 

Չնայ ած , բազմակ ո ղմանի  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  

հանդի սանո ւ մ  է  սպո րտայ ի ն  աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ան  կար ևո ր  գո ր ծ ո ն , 

այ նո ւ ամե նայ նի վ  այ ն  ի ր  բ ո վանդակ ո ւ թյ ամբ  չ պետք  է  լ ի նի  

անսահ ման  և  չ ե զո ք : Այ ն  պետք  է  ապահ ո վի  առավե լ  դրական  

փոխազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  հ ի մնական  շ ար ժո ղական  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ետ 

և  օ ժանդակ ի  հատո ւ կ  մար զված ո ւ թյ ան  զար գաց մանը  [64, է ջ  61]: 

Որ ո շ  մար զաձ ևե ր ո ւ մ  այ դ  փոխազդե ց ո ւ թյ ո ւ նը  առաջ ի ն  

հ ե ր թի ն  ո ր ո շ վո ւ մ  է  արագաո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ , 

մ յ ո ւ ս նե ր ո ւ մ ` դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ամբ , ե ր ր ո ր դնե ր ո ւ մ ` 

արագաո ւ ժայ ի ն  և  կ ո ո ր դի նաց ի ո ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ , 

չ ո ր ր ո ր դնե ր ո ւ մ ` բ ո լ ո ր  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հավասարաչ ափ 

զար գաց մամբ :  

Ինչ  վե րաբ ե ր ո ւ մ  է  ը մբ շ ամարտի ն , ապա այ ստե ղ  ը նդհանո ւ ր  և  

հատո ւ կ  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  խնդի ր նե ր ի ց  մե կ ը  

հանդի սանո ւ մ  է  կ ո նդի ց ի ո ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մը : 

Նշ ված  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  վրա նպատա-

կաո ւ ղղված  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ նը  կազմո ւ մ  է  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  հ ի մնական  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նը  [158, է ջ  28] 

(Գծապատկ ե ր  1): 

 

 

 

 

 

 

ՄԱՐԶՄԱՆ ՇՐՋԱՆՆԵՐԸ ԸՖՊ ՀՖՊ 

Ն
ա
խ
ա
պ
ա
տ
ր
ա
ս

-

տ
ա
կ
ա
ն

 շ
ր
ջ
ա
ն

 

Ընդհանո ւ ր  
պատրաստո ւ թյ

ան  փո ւ լ  

3 1 

3 2 

Հ ատո ւ կ  
պատրաստո ւ թյ

ան  փո ւ լ  

2 3 

1 2 

Մր ցակ ցական  շ ր ջ ան  
2 3 

1 2 

Կոնդիցիոն 

ընդունակությունները 

կանխորոշում են 

շարժման հզորությունը, 

լայնույթը և ֆիզիկական 

աշխատունակության 

մակարդակը 

Արագաուժային 

Ճկունություն 

Դիմացկունություն 

Ընդհանուր և 

հատուկ 

ֆիզիկական 

պատրաստություն 
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Գծապատկեր  1.  Կո նդի ց ի ո ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ո րպե ս  ը մբ ի շ ի  

ը նդհանո ւ ր  և  հատո ւ կ  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  առավե լ  կար ևո ր  մաս  (ը ստ Գ .Ս . Թո ւ ման յ անի ) 

 

Սակայ ն , շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  «մաքո ւ ր » ձ ևո վ  

չ ե ն  դր ս ևո ր վո ւ մ : Ֆի զի կական  դաստիարակ ո ւ թյ ան  և  սպո րտայ ի ն  

մար զման  տե ս ո ւ թյ ան  մե ջ  գո յ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ն  տվյ ալ նե ր  

շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մի ջ և  փոխադար ձ  կապի  և  

դրանց  փոխադր ման  մաս ի ն : Շար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

մշ ակ ման  և  դր ս ևո ր ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  դրանք  մի մ յ անց  վրա 

թո ղնո ւ մ  ե ն  ո ր ո շ ակ ի  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն : Այ դ  ե ր ևո ւ յ թը  կ ո չ վո ւ մ  է  

շ ար ժո ղական  ը նո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  փոխադր ո ւ մ : Այ ն  կար ո ղ  է  

լ ի նե լ  դրական  կամ  բացասական : Հ այ տնի  է , ո ր  առանձ ի ն  

շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նե ր ի  մի ջ և  կար ո ղ  ե ն  լ ի նե լ  

անտագո նի ստական  փոխազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն , բայ ց  մի ևնո ւ յ ն  ժամանակ  

սպո րտայ ի ն  պրակտի կայ ո ւ մ  հայ տնի  ե ն  շ ատ դեպքե ր , ե ր բ  

մար զի կ նե ր ի ն  հաջ ո ղվո ւ մ  է  ձ ե ռ ք  բ ե ր ե լ  անտագո նի ստ 

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  բար ձ ր  մակար դակ : Այ ս  բ ո լ ո ր ը  

նշ անակ ո ւ մ  է , ո ր  ե լ նե լ ո վ  կ ո նկ ր ետ մար զաձ ևի  յ ո ւ րահատ-

կ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց , բազմամ յ ա մար զման  փո ւ լ ի ց  անհ րաժե շ տ է  

նպատակաո ւ ղղված  մշ ակ ե լ  այ ն  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ո ր ո նք  ո ւ նե ն  առաջ նակար գ  նշ անա-

կ ո ւ թյ ո ւ ն  ը նտրած  մար զաձ ևի  համար  [7, 71]:  

Շար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  դր ս ևո ր ո ւ մը  և  հ ետագա 

մշ ակ ո ւ մը  պայ մանավո ր ված  է  մի  շ ար ք  գո ր ծ ո ննե ր ո վ . 

1. Կազմաբանական , 

2. Ֆի զի ո լ ո գիական ` նե ր մկանայ ի ն  և  մի ջ մկանայ ի ն  

կ ո ո ր դիանց իա, աե ր ո բ  և  անաե ր ո բ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր , 

մկաննե ր ի  ֆի զի ո լ ո գիական  կտր ված ք  և  այ լ ն , 

3. Կե նսաքի միական ` ԱՏՖ-ի  քանակ  և  ճ ե ղքման  արագո ւ թյ ո ւ ն , 

մկաննե ր ի ` ածխաջ ր ե ր ը  և  ճ արպե ր ը  օ քս ի դաց նե լ ո ւ  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  և  այ լ ն ,  

4. Կե նսամեխանի կական ` մար մնի  դի ր քը , ճ ի գե ր ի  նե ր դր ման  

անկ յ ո ւ նը  և  այ լ ն ,  
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5. Հ ո գե բանական ` կատարվո ղ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  ը նկալ ո ւ մը , 

ո ւ շ ադր ո ւ թյ ան  կ ե նտր ո նաց ո ւ մը , խառնված քը , հ ո ւ զականո ւ թյ ո ւ նը  

և  այ լ ն :  

Բազմամ յ ա մար զման  բ ո լ ո ր  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  անհ րաժե շ տ է  մշ ակ ե լ  

բ ո լ ո ր  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ի նչ պե ս  միաժամանակ , 

այ նպե ս  է լ ` առանձ ի ն  տար ի քայ ի ն  ժամանակահատված նե ր ո ւ մ  

առավե լ ապե ս  շ ե շ տադր ե լ ո վ  ո ր ո շ  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

մշ ակ ո ւ մը : Մանկական  և  դե ռահաս  տար ի քո ւ մ  կան  բար ե նպաստ, պո -

տենց իալ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  մշ ակ ե լ ո ւ  բ ո լ ո ր  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ե թե  ապահ ո վվո ւ մ  է  ռաց ի ո նալ  և  

ս ի ստե մատի կ  մանկավար ժական  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Սակայ ն , այ դ  

ազդց ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  չ պետք  է  հակաս ե ն  տար ի քայ ի ն  զար գաց ման  

օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն : Պատանի  մար զի կ նե ր ի  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  վրա մանկավար ժական  

ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  օ ժանդակ ո ւ մ  ե ն  այ ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

առավե լ  ամբ ո ղջ ական  դր ս ևո ր մանը , ո ր ո նց  աճ ի  տեմպե ր ը  առավե լ  

արտահայ տված  ե ն  տար ի քայ ի ն  զար գաց ման  այ ս  կամ  այ ն  

ժամանակահատված ո ւ մ  և  հատո ւ կ  կար ևո ր վո ւ մ  ե ն  շ ար ժո ղական  

հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ձ ևավո ր ման  համար : Աղ յ ո ւ սակ  5-ո ւ մ  

նե ր կայ աց ված  ե ն  տար բ ե ր  շ ար ժ ո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

զար գաց ման  զգայ ո ւ ն  շ ր ջ աննե ր ը  [164, է ջ  85]:  

Չնայ ած , շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  դր ս ևո ր վո ւ մ  և  

զար գանո ւ մ  ե ն  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ , 

սակայ ն  դրանք  մի շ տ ժառանգական  և  մի ջ ավայ ր ի  գո ր ծ ո ննե ր ի  

համատե ղ  ազդե ց ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նք  ե ն :  

Ըմբ շ ամարտո ւ մ  և  մաս նավո րապե ս ` ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ , բազայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն  

վե րաբ ե ր ո ղ  գիտական  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , ի նչ պե ս  նաև  

մաս նագիտական  գրականո ւ թյ ան  [165, 42, 78, 159, 106, 169, 178] 

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  վե ր ջ ի ն  տար ի նե ր ի ն  

մաս նագետնե ր ի  ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ նն  ո ւ ղղված  է  գտնե լ ո ւ  առավե լ  

արդ յ ո ւ նավետ մոտե ց ո ւ մնե ր , ո ր ո նք  հ ետագայ ո ւ մ  կպայ մանավո ր ե ն  

մար զի կ նե ր ի  հաջ ո ղո ւ թյ ո ւ նը  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ո ւ նո ւ մ : 

Աղ յ ո ւ սակ  5 
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Դպրոցահասակ  երեխաների  շարժողական ընդու նակու թյ ու նների  

զարգացման զգայ ու ն շ րջանները  (ըստ Ա.Ա. Գու ժալ ովսկու ) 

Շարժողական 
ընդու նակությ ու ններ  

Տարիքայ ին ժամանակահատվածը   

7-
8 

8-
9 

9-
10 

10-
11 

11-
12 

12-
13 

13-
14 

14-
15 

15-
16 

16-
17 

Ու ժ  ** *** + *** *** + * + + *** 

Արագաշ ար ժո ւ թյ ո ւ ն  *** ** + *** + + + + + + 

Արագաո ւ ժայ ի ն  
ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ն . 

+ + + + + + + + + + 

Ստատի կ  
դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն  

+ + *** + + + + + + + 

Դի նամի կ  
ի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն  

+ * *** * *** + + + + + 

Ընդհանո ւ ր  
դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն  

+ + + * + + + + + + 

Ճկ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն  + + + + + + * ** + ** 

Հ ավասարակ շ ռ ո ւ թյ ո ւ ն  + ** + + + + + + + + 

 
Պայ մանական  նշ աննե ր . 
+   մե ր ձ կ ր իտի կական  և  կ ր իտի կական  ժամանակահատված նե ր  
*  ցած ր  զգայ ո ւ նո ւ թյ ան  շ ր ջ ան  
**  մի ջ ի ն  զգայ ո ւ նո ւ թյ ան  շ ր ջ ան  
***  բար ձ ր  զգայ ո ւ նո ւ թյ ան  շ ր ջ ան  

 

Ընդհանրաց նե լ ո վ  մաս նագետնե ր ի  կար ծ ի քնե ր ը  նշ ված  հար ց ի  

վե րաբ ե ր յ ալ  կար ե լ ի  է  ը նդգծ ե լ , ո ր  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  

փո ւ լ ո ւ մ  անհ րաժե շ տ է  շ ե շ տադր ե լ  այ ն  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մը , ո ր ո նց զգայ ո ւ ն  շ ր ջ աննե ր ը  

համը նկ նո ւ մ  ե ն  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ի  տար ի քայ ի ն  

սահ մաննե ր ի  հ ետ: Այ դ  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

բավարար  մակար դակ ի  ապահ ո վո ւ մը  անմի ջ ականո ր ե ն  ազդո ւ մ  է  

մաս նագիտական  շ ար ժո ղական  կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  

հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ձ ևավո ր ման  վրա:   

Այ սպե ս , ը ստ Վ.Վ. Գո ժի նի  [37] ը մբ ի շ նե ր ի  մոտ կ ո նդի ց ի ո ն  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  մի ջ ո ց նե ր ի  

ը նտր ո ւ թյ ան  կար ևո ր ո ւ թյ ան  համե մատո ւ թյ ան  ժամանակ  

գե րակ շ ռ ո ւ մ  ե ն  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն  բ նո ր ո շ  շ ար -

ժո ւ մնե ր ի  կ ի րառ ո ւ մը , ի նչ ը  պայ մանավո ր ո ւ մ  է  տեխնի կայ ի  

յ ո ւ րաց ման  հ ի մնախնդր ի  գե րակայ ո ւ թյ ո ւ նը : Պար զ  է  դառ նո ւ մ , ո ր  

շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մը  պետք  է  կապված  

լ ի նի  տեխնի կայ ի  յ ո ւ րաց ման  հ ետ: 

Ե .Ի . Կո չ ո ւ ր կ ո ն  [88] գտնո ւ մ  է , ո ր  ը մբ ի շ ի  կար ևո ր  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  մե կ ը  հանդի սանո ւ մ  է  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը , 
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ո ր ի  մշ ակ ո ւ մը  պետք  է  ս ե րտ կապված  լ ի նի  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ետ: Միևնո ւ յ ն  ժամանակ  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  կախված  

է  ո չ  միայ ն  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մակար դակ ի ց , այ լ և ` մկանայ ի ն  ո ւ ժ ի ց  և  

շ ար ժո ւ մնե ր ի  արագո ւ թյ ո ւ նի ց :  

Նո ւ յ ն  կար ծ ի քի ն  հանդիպո ւ մ  ե նք  նաև  Օ.Պ. Յո ւ շ կ ո վի  

աշ խատանքո ւ մ  [186]: Ըստ նրա տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

յ ո ւ րաց ո ւ մը  չ պետք   է  ի րականաց վի  առանձ նաց ված , այ լ  անհ րաժե շ տ 

շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ման  հ ետ 

փոխկապակ ց ված , ի ս կ  վե ր ջ ի նե ր ի  մշ ակ ո ւ մն  է լ ` այ ն  պայ մաննե ր ի  

հաշ վառ մամբ  ո րտե ղ  դրանք  դր ս ևո ր վո ւ մ  ե ն :  

Հ աջ ո ր դի վ  կ նե ր կայ աց վի  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ մանը , դրանց  

փոխկապակ ց ված ո ւ թյ անը , ի նչ պե ս  նաև  մաս նագիտական  

կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ձ ևավո ր ման  

գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  դրանց  նշ անակ ո ւ թյ անը  վե րաբ ե ր ո ղ  ժամանակակ ի ց  

մոտե ց ո ւ մնե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը :   

 

1.2.1  Ու ժայ ին ընդու նակու թյ ու նների  նշանակու թյ ու նը  պատանի  

ձ յ ու դոյ իստների  պատրաստու թյ ան համակարգու մ 

Չնայ ած  նրան , ո ր  ձ յ ո ւ դո  նշ անակ ո ւ մ  է ` հաղթանակ ի  հաս նե լ ո ւ  

ճ կ ո ւ ն  ճ անապար հ  (ձ յ ո ւ ` ճ կ ո ւ ն , դո ` ճ անապար հ ), այ նո ւ ամե նայ նի վ  

առանց  ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  բավարար  մակար դակ ի , ո չ  

մի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստ, ի նչ պի ս ի  տեխնի կայ ի  է լ  ո ր  նա տի րապետի , չ ի  

կար ո ղ  հաղթանակ ի  հաս նե լ :  

 Մկանայ ի ն  ո ւ ժ ը  մար դո ւ  կար ո ղո ւ թյ ո ւ նն  է  մկանայ ի ն  ճ ի գե ր ի  

օ գնո ւ թյ ամբ  հաղթահար ե լ ո ւ  արտաքի ն  դի մադր ո ւ թյ ո ւ նը  կամ  

հակազդե լ ո ւ  դրան  [7]: Շար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր  

կատար ե լ ի ս  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  կ ո ղմի ց  ո ւ ժ ի  գո ր ծադր ո ւ մ ը  

ո ւ ղղված  է  կանգնած  և  չ ո ր ե քթաթ դր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  մկանայ ի ն  

ճ ի գե ր ի  մի ջ ո ց ո վ  հաղթահար ե լ ո ւ  մր ցակ ց ի  դի մադր ո ւ թյ ո ւ նը  կամ  

հակազդե լ ո ւ  նրան :  

Ու ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  կար ևո ր  ե ն  բ ո լ ո ր  

հ ի մնական  մար զաձ ևե ր ո ւ մ , սակայ ն  տար բ ե ր  չ ափո վ  և  տար բ ե ր  
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հարաբ ե րակ ց ո ւ թյ ամբ : Ֆի զի կական  դաստիարակ ո ւ թյ ան  և  

սպո րտայ ի ն  մար զման  պրակտի կայ ո ւ մ  ը նդո ւ նված  է  տար բ ե ր ե լ  

բ ո ւ ն  ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր  և  դրա համակ ց ո ւ մնե ր ը  այ լ  

շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ետ` արագաո ւ ժայ ի ն , 

ո ւ ժայ ի ն  դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ան , ո ւ ժայ ի ն  ճ արպկ ո ւ թյ ան  [7, 8, 167, 101]:  

Բո ւ ն  ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մոտ 

դր ս ևո ր վո ւ մ  ե ն  մկաննե ր ի  աշ խատանքի  դի նամի կ  (ի զոտո նի կ ) և  

ստատի կ  (ի զո մետր ի կ ) ռ ե ժի մնե ր ո վ : Մկաննե ր ի  դի նամի կ  

աշ խատանքը  դր ս ևո ր վո ւ մ  է  հաղթահար ո ղ  և  զի ջ ո ղ  ռ ե ժի մնե ր ո ւ մ ` 

պայ քար  բ ռ նված քնե ր ի  համար , բ ռ նված քի  պո կ ո ւ մ , ցավե ց նո ղ  

հ նար քի  կատար ո ւ մ  և  այ լ ն :  Մկաննե ր ի  աշ խատանքի  ստատի կ  ռ ե ժի մը  

(առանց  մկանի  ե ր կար ո ւ թյ ան  փոփոխո ւ թյ ան ) դր ս ևո ր վո ւ մ  է  ո ր ո շ  

խեղդո ղ  հ նար քնե ր ի , պահ ո ւ մնե ր ի , ճ ն շ ո ղ  բ ռ նված քնե ր ի   կատարման  

ժամանակ :  

Ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  առավե լ  կար ևո ր  ե ն  հանդի սանո ւ մ  

արագաո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , քանի  ո ր  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  պայ մաննե ր ը  պահանջ ո ւ մ  ե ն  ո ւ ժ ի  և  

արագաշ ար ժո ւ թյ ան  միաժամանակ յ ա  դր ս ևո ր ո ւ մ : Արագաո ւ ժայ ի ն  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  (պայ թո ւ ց ի կ  ո ւ ժ ) ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  

բ նո ւ թագր վո ւ մ  ե ն  մկաննե ր ի  ո չ  սահ մանայ ի ն  լ ար ված ո ւ թյ ամբ  և  

դր ս ևո ր վո ւ մ  ե ն  առավե լ ագո ւ յ ն  հ զո ր ո ւ թյ ան  ճ ի գե ր ո ւ մ ` 

մր ցակ ց ի ն  հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ո ւ նի ց  հանե լ ո ւ , գց ման , չ ո ր ե քթաթ 

դր ո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  հ ետապնդման  ժամանակ :  

Ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մոտ «պայ թո ւ ց ի կ » բ նո ւ յ թի  ճ ի գե ր ի  

դր ս ևո ր ման  կար ո ղո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  ժամանակ  

անհ րաժե շ տ է  միաժամանակ  բար ձ րաց նե լ  մար զի կ ի  ո ւ ժայ ի ն  և  

արագայ ի ն  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : Ու ժի  առավե լ ագո ւ յ ն  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  աճ ը  ի նքնի ն  չ ի  կար ո ղ  ապահ ո վե լ  

հ նար քնե ր ո ւ մ  դրա արագ  դր ս ևո ր ո ւ մը : Պայ թո ւ ց ի կ  ո ւ ժ ի  մշ ակ ման  

ժամանակ  անհ րաժե շ տ է  կ ի րառ ե լ  հ նար քնե ր ի  տար ր ե ր  կամ  

ամբ ո ղջ ական  հ նար քնե ր , ո ր ո նք  կատարվո ւ մ  ե ն  պարզե ց ված  կամ  

բար դե ց ված  պայ մաննե ր ո ւ մ :  

Ու ժայ ի ն  դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը , բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  ո ւ ժայ ի ն  

բաղադրամաս ե ր ո վ  պայ մանավո ր ված , հ ո գնած ո ւ թյ անը  դի մադր ե լ ո ւ  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ն  է : Ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մոտ դրա դր ս ևո ր ո ւ մը  
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առավե լ  նկատե լ ի  է  գոտե մարտի  վե ր ջ ի ն  ր ոպե նե ր ի ն  և  լ րաց ո ւ ց ի չ  

ժամանակ ո ւ մ : 

Ըմբ շ ամարտո ւ մ  և  դրա տար բ ե ր  ձ ևե ր ո ւ մ  դր ս ևո ր վո ւ մ  է  նաև  

ո ւ ժայ ի ն  ճ արպկ ո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ը  կար ե լ ի  է  բ նո ւ թագր ե լ  ո րպե ս  

մար զի կ ի  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  անկանխատե ս ե լ ի  ի րավի ճ ակ նե ր ո ւ մ  

և  մկաննե ր ի  աշ խատանքի  փոփոխվո ղ  ռ ե ժի մնե ր ո ւ մ   ճ ի շ տ 

տար բ ե րակ ե լ ո ւ  տար բ ե ր  հ զո ր ո ւ թյ ան  մկանայ ի ն  ջ ի գե ր ը :  

Ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մոտ մր ցակ ցական  պայ քար ը  ը նթանո ւ մ  է  հ ե նց  

նշ ված  ի րավի ճ ակ նե ր ո ւ մ  [2, 7, 42, 178, 167, 130, 158]:  

Ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ  պետք  

է  լ ո ւ ծ վե ն  հ ետև յ ալ  խնդի ր նե ր ը . 

1. Հ ի մք  ստե ղծ ե լ  ո ւ ժայ ի ն  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  նկատմամբ  

պարապողնե ր ի  օ ր գանի զմի  հար մար վո ղականո ւ թյ ան  համար  

(բար ձ րաց նե լ  հ ո դե ր ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը , ամրապնդե լ  

կապաննե ր ը ), 

2. Ապահ ո վե լ  բ ո լ ո ր  մկանախմբ ե ր ի  նե ր դաշ նակ  զար գաց ո ւ մը , 

3. Կատար ե լ ագո ր ծ ե լ  ո ւ ժ  դր ս ևո ր ե լ ո ւ  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  

աշ խատանքի  տար բ ե ր  ռ ե ժի մնե ր ո ւ մ :  

Ու ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ման  համար  ո րպե ս  

մի ջ ո ց նե ր  հանդե ս  ե ն  գալ ի ս  տար բ ե ր  ֆի զի կական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը ` ս եփական  քաշ ի  ծանր ո ւ թյ ամբ  (ձ գո ւ մնե ր , 

ս ե ղմո ւ մնե ր , կ քանի ստ, ցատկ ե ր , պարանամագ լ ց ո ւ մ ), արտաքի ն  

ծանր ո ւ թյ ամբ  (ծանրաձ ո ղ , կ ցագնդե ր , լ ց ված  գնդակ նե ր ), 

մար զասար քե ր ի  վրա, ստատի կ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , վար ժո ւ թյ ո ւ նե ր  

օ գտագո ր ծ ե լ ո վ  արտաքի ն  մի ջ ավայ ր ի  հակազդե ց ո ւ թյ ո ւ նը  և  շ ատ 

արդ յ ո ւ նավետ ե ն  մր ցակ ց ի  հ ետ հակազդե ց ո ւ թյ ամբ  կատարվո ղ  

տար բ ե ր  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը :  

Ֆի զի կական  դաստիարակ ո ւ թյ ան  և  սպո րտայ ի ն  մար զման  

պրակտի կայ ո ւ մ  տար բ ե ր  ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

մշ ակ ման  համար  կ ի րառ վո ւ մ  է  մեթո դնե ր ի  լ այ ն  շ ր ջ անակ : Սակայ ն  

դրանց ի ց  առավե լ  հաճ ախ կ ի րառ վո ւ մ  ե ն ` կ ր կ նո ղական , 

առավե լ ագո ւ յ ն  և  դի նամի կ  ճ ի գե ր ի  մե թո դնե ր ը :   Մի ջ ո ց նե ր ի  և  

մե թո դնե ր ի  ը նտր ո ւ թյ անը  պետք  է  մոտե նալ  հաշ վի  առ նե լ ո վ  

պարապողնե ր ի  անհատական  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , 

պատրաստո ւ թյ ան  մակար դակ ը , լ ո ւ ծ վո ղ  խնդի ր նե ր ը  և  այ լ ն :  
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Բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ման  խնդր ի ն  անդրադար ձ ե լ  

ե ն  մի  շ ար ք  հ ե ղի նակ նե ր  [31, 102, 42, 178]:  Ըստ նրանց  առաջ ի ն  

հ ե ր թի ն  պետք  է  բար ձ րաց նե լ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ո ւ սայ ի ն , 

կ ո նքազդրայ ի ն , ծ նկայ ի ն , ս ր ո ւ նքվե գայ ի ն  հ ո դե ր ի , ի նչ պե ս  նաև  

ո ղնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  և  ամրապնդե լ  կապաննե ր ը : 

Պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  մե ծ  հ ետաքր քո ւ թյ ամբ  ե ն  կատար ո ւ մ  

տար բ ե ր  ո ւ ժայ ի ն  համալ ի ր նե ր ը ` կազմված  6-8 վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց , 

ո ր ո նք  ս կ զբ ի ց  կատարվո ւ մ  ե ն  առանց  ծանր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , հ ետո ` ո չ  

մե ծ  ծանր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ ` 1 կ գ  կ շ ռաքար , լ ց ված  գնդակ : Այ դպի ս ի  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մ ի ց  հ ետո  նպատակահար մար  է  

կ ի րառ ե լ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  ս եփական  քաշ ի  ծանր ո ւ թյ ամբ ` 

ձ գո ւ մնե ր , ս ե ղմո ւ մնե ր , ցատկ ե ր , պարանամագ լ ց ո ւ մ  և  կար ևո ր  է  

հ ետևե լ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  ո րակ ի ն :  Հ ետագայ ո ւ մ  

մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  նպատակահար մար  է  կ ի րառ ե լ  շ ր ջ անաձ և  

մե թո դը : «Շր ջ անո ւ մ» վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ը նտր վո ւ մ  ե ն  կախված  

ի ր ե նց  տեղայ ի ն  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ նի ց ` ոտքե ր ի , մե ջ քի , ո ր ո վայ նի , 

ձ ե ռ քե ր ի  մկանախմբ ե ր ի  վրա:  Այ սպի ս ի  մոտե ց ո ւ մը  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  

նե ր դաշ նակ  զար գաց նե լ  բ ո լ ո ր  մկանախմբ ե ր ը : Պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  հ ետ աշ խատանքո ւ մ  անհ րաժե շ տ է  նաև  

անց կաց նե լ  տար բ ե ր  շ ար ժախաղե ր  և  պարզե ց ված  կանո ննե ր ո վ  

մար զախաղե ր , ո ր ո նք  թո ւ յ լ  կտան  մշ ակ ե լ  արագաո ւ ժայ ի ն  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը :  

Պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  

գո ր ծ ը նթաց ը  կազմակ ե րպե լ ի ս  անհ րաժե շ տ է  հաշ վի  առ նի  մի  շ ար ք  

կանո ննե ր . նախավար ժանքի  անց կաց ո ւ մ , ո ւ ժայ ի ն  

բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ը նդհանո ւ ր  ծավալ ի  աստի ճ անական  բար -

ձ րաց ո ւ մ , հատկապե ս  ո ւ ժայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  

պարապմո ւ քնե ր ի  ս կ զբ նական  փո ւ լ ե ր ո ւ մ , յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  նո ր  

վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  քաշ ի  մե ծ ո ւ թյ ան  հ ստակ  սահ մանո ւ մ ՝  ս կ զբ ո ւ մ  

յ ո ւ րաց նե լ  նո ր  վար ժո ւ թյ ան  տեխնի կան , հ ետո ` ավե լ աց նե լ  

ծանր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , մի ջ ո ց նե ր ի  ը նտր ո ւ թյ ո ւ ն ` բ ո լ ո ր  

մկանախմբ ե ր ի  նե ր դաշ նակ  զար գաց ման  նպատակ ո վ , ո ւ ժայ ի ն  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ո ւ մ  առանց  շ ն չ առ ո ւ թյ ո ւ նը  պահ ե լ ո ւ ,  

ո ղնաշ ար ի  վրա մե ծ  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  խո ւ սափո ւ մ . հանգստի  
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ի նտե ր վալ նե ր ի  ժամանակ  նպատակահար մար  է  բ ե ռ նաթափե լ  

ո ղնաշ ար ը ` կատար ե լ ո վ  կախե ր , ո ր ո վայ նի  և  մե ջ քի  մկաննե ր ի  

ամրապնդմանը  ո ւ ղղված  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  ս ի ստե մատի կ  կատար ո ւ մ ` 

ո ղնաշ ար ի  վնաս ված քնե ր ը  կանխար գե լ ե լ ո ւ  նպատակ ո վ , խո ր ը  

կ քանի ստե ր ի  քանակ ի  սահ մանափակ ո ւ մ ` ծ նկայ ի ն  հ ո դի  

վնաս ված քնե ր ի ց  խո ւ սափե լ ո ւ  նպատակ ո վ , մկաննե ր ո ւ մ , 

կապաննե ր ո ւ մ  ցավի  զգաց ո ղո ւ թյ ան  դեպքո ւ մ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  դադար ե ց ո ւ մ :  

 

1.2.2 Ճկու նու թյ ան նշանակու թյ ու նը  պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  

պատրաստու թյ ան համակարգու մ 

Ճկ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը  սահ մանվո ւ մ  է  ո րպե ս  մար մնի  առանձ ի ն  

օ ղակ նե ր ո ւ մ  մե ծ  լ այ նո ւ յ թո վ  շ ար ժո ւ մնե ր  կատար ե լ ո ւ  մար դո ւ  

կար ո ղո ւ թյ ո ւ ն  կամ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն  աս ե լ ո վ  հաս կանո ւ մ  ե ն  

հ ե նաշ ար ժո ղական  ապարատի  մո ր ֆո ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  հատկ ո ւ թյ ո ւ ն , 

ո ր ը  ապահ ո վո ւ մ  է  մարմնի  առանձ ի ն  օ ղակ նե ր ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  մի մ յ անց  : «Ճկ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն» տե ր մի նը  

առավե լ  ը նդո ւ նե լ ի  է , ե թե  նկատի  ո ւ նե նք  ամբ ո ղջ  մար մնի  հ ո դե ր ի  

գո ւ մարայ ի ն  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը : Իս կ  ե թե  խո ս քը  գնո ւ մ  է  

առանձ ի ն  հ ո դի  մաս ի ն  առավե լ  ը նդո ւ նե լ ի  է  «շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ն » 

տե ր մի նը , օ ր ի նակ ` կ ո նքազդրայ ի ն  հ ո դի  կամ  ո ւ սայ ի ն  հ ո դի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ն : Իրական  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  հ ո դե ր ո ւ մ  

անվանո ւ մ  ե ն  անատոմիական  կամ  կ մախքայ ի ն  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ն : 

Այ ն  ի ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո վ  մոտե նո ւ մ  է  հ ո դե ր ո ւ մ  պաս ի վ  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ անը  [7, 167, 98, 158, 140]: 

Հ ո դե ր ո ւ մ  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  կախված  է  մի  շ ար ք  

գո ր ծ ո ննե ր ի ց : Գլ խավո ր  գո ր ծ ո նը  հանդի սանո ւ մ  է  անատոմիականը , 

ո ր ն  ի ր  մե ջ  նե րառ ո ւ մ  է  արգե լ ակ ո ղ  և  սահ մանափակ ո ղ  

բաղադրամաս ե ր : Ար գե լ ակ ո ղ  բաղադրամաս ե ր ի  մե ջ  ե ն  մտնո ւ մ  

մաշ կ ը , ե նթամաշ կայ ի ն  բ ջ ջ անքը , մկաննե ր ը , կապաննե ր ը  և  

հ ո դապար կ ը :  Սահ մանափակ ո ղ  բաղադրամաս ե ր ը  հանդի սանո ւ մ  ե ն  

ո ս կ ո ր նե ր ը :  Ոս կ ո ր նե ր ի  ձ ևը  ո ր ո շ ո ւ մ  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի  

ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ նը  և  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  տար բ ե ր  հ ո դե ր ո ւ մ  [98, է ջ  56]: 

Ճկ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը  պայ մանավո ր ված  է  նաև  մկաննե ր ի  տոնո ւ ս ի  

կ ե նտր ո նական  ն յ ար դայ ի ն  համակար գի  կար գավո ր ո ւ մի ց , ի նչ պե ս  
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նաև  անտագո նի ստ մկաննե ր ի  լ ար ված ո ւ թյ ո ւ նի ց : Դա նշ անակ ո ւ մ  է , 

ո ր  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  դր ս ևո ր ո ւ մը  կախված  է  ձ գ վո ղ  մկաննե ր ը  

թո ւ լ աց նե լ ո ւ  կար ո ղո ւ թյ ո ւ նի ց  և  լ ար ե լ ո ւ  այ ն  մկաննե ր ը , ո ր ո նք  

կատար ո ւ մ  ե ն  շ ար ժո ւ մը , այ ս ի նքն ` մի ջ մկանայ ի ն  կ ո ո ր դի նաց իայ ի   

կատար ե լ ի ո ւ թյ ան  աստի ճ անի ց :  

Ճկ ո ւ նո ւ թյ ան  վրա ազդո ւ մ  ե ն  նաև  այ լ  գո ր ծ ո ննե ր ` արտաքի ն  

պայ մաննե ր ը  (օ ր վա ժամը , օ դի  ջ ե ր մաստի ճ անը , նախավար ժանքը ), 

օ ր գանի զմի  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  վի ճ ակ ը  (հ ո գնած ո ւ թյ ո ւ նը , հ ո ւ յ զ ե ր ը ), 

ժառանգականո ւ թյ ո ւ նը , ս ե ռ ը , տար ի քը , մար զաձ ևը , մար զական  

ո րակավո ր ո ւ մը  [7, 167, 98, 16]: 

Ճկ ո ւ նո ւ թյ ան  տար բ ե ր  ձ ևե ր ի  դասակար գման  համար  կար ևո ր  

հատկանի շ նե ր  ե ն  հանդի սանո ւ մ   մկաննե ր ի  աշ խատանքի  ռ ե ժի մը  և  

վար ժո ւ թյ ո ւ նը  կատար ե լ ի ս  արտաքի ն  օ գնո ւ թյ ան  առ կայ ո ւ թյ ո ւ նը  

կամ  բացակայ ո ւ թյ ո ւ նը  [158]: Սրանի ց  ե լ նե լ ո վ  տար բ ե ր ո ւ մ  ե ն . 

դի նամի կ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն ` դր ս ևո ր վո ւ մ  է  շ ար ժո ւ մնե ր ո ւ մ , ստատի կ  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն ` դի ր քե ր ի , կ ե ց ված քնե ր ի  պահպանման  ժամանակ , 

ակտի վ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն ` մկանայ ի ն  ճ ի գե ր ի  օ գնո ւ թյ ամբ  կատարվո ղ  

շ ար ժո ւ մնե ր ո ւ մ  և  պաս ի վ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն ` արտաքի ն  ո ւ ժ ե ր ի  

օ գնո ւ թյ ամբ  կատարվո ղ  շ ար ժո ւ մնե ր ո ւ մ : Պաս ի վ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը  

կար ե լ ի  է  գնահատե լ  չ ափավո ր ված  արտաքի ն  օ գնո ւ թյ ամբ ` 

կ ի լ ո գրամնե ր ո վ  (չ ափավո ր ված  պաս ի վ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն ) և  

առավե լ ագո ւ յ ն  արտաքի ն  օ գնո ւ թյ ամբ  (առավե լ ագո ւ յ ն  պաս ի վ  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն ): Տար բ ե ր ո ւ մ  ե նք  նաև  ը նդհանո ւ ր  և  հատո ւ կ  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն  տե ր մի ննե ր ը : Հ ատո ւ կ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ո ւ մը  

պայ մանավո ր ված  է  ը նտրած  մար զաձ ևի  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ :  

 Կո նկ ր ետ շ ար ժման  ժամանակ  ակտի վ  և  պաս ի վ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  

մի ջ և  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը  բ նո ւ թագր ո ւ մ  է  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  

«պահ ո ւ ստը »: Որ քան  մե ծ  է  այ դ  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը , այ նքան  մե ծ  է  

ակտի վ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  լ այ նո ւ յ թի  մե ծաց ման  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ նը : 

Այ դ  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը , ո րպե ս  կանո ն , սպո րտայ ի ն  

կատար ե լ ագո ր ծ մանը  զո ւ գահ ե ռ  նվազո ւ մ  է ` ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  և  

ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համատե ղ  մշ ակ ման  արդ յ ո ւ ն -

քո ւ մ  [101]:  
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Ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  համար  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը  կար ևո րագո ւ յ ն  

շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  է , ո ր ը  ս ե րտ կապված  

լ ի նե լ ո վ  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  հ ետ պայ մանավո ր ո ւ մ  է  

մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը : Ճկ ո ւ նո ւ -

թյ ան  ո չ  բավարար  մակար դակ ը  սահ մանափակ ո ւ մ  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի  

լ այ նո ւ յ թը , ո ւ ժայ ի ն , արագայ ի ն  և  այ լ  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  դր ս ևո ր ո ւ մը , նվազե ց նո ւ մ  է  տեխնի կայ ի  

առավե լ  արդ յ ո ւ նավետ դր ս ևո ր ո ւ մը  և  հաճ ախ կար ո ղ  է  կապաննե ր ի  և  

մկաննե ր ի  վնաս ված քնե ր ի  պատճ առ  հանդի սանալ :  

Այ սպե ս , ը ստ Մ.Վախո ւ նի  [31, է ջ  44] առանց  հ ո դե ր ի  անհ րաժե շ տ 

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  մակար դակ ի  անհ նար  է  ի րականաց նե լ  մի  

ամբ ո ղջ  շ ար ք  հ նար քնե ր : Որ ո շ  հ նար քնե ր ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  անմի ջ ական  կախված  է  ո ր ո շ ակ ի  հ ո դե ր ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նի ց , մասնավո րապե ս ` կ ո նքազդրայ ի ն , 

ս ր ո ւ նքվե գայ ի ն , ո ւ սայ ի ն , ի նչ պե ս  նաև ` ո ղնաշ ար ի : Հ ո դե ր ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  բար ձ ր  մակարդակ ը  օ ժանդակ ո ւ մ  է  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ մանը :  Այ ս  տե սակ ետը  հաստատված  է  նաև  փո ր ձ ա-

րարական  տվյ ալ նե ր ո վ : Ե .Ի . Կո չ ո ւ ր կ ո յ ի  [88, է ջ  22] կ ո ղմի ց  

կատարված  հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  բացահայ տվե լ  է  բար ձ ր  

կապ ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  և  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  մի ջ և :  

Բազմամ յ ա մար զման  գո ր ծ ը նթաց ի  տար բ ե ր  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ո ւ մը  պահանջ ո ւ մ  է  ո ր ո շ ակ ի  խնդի ր նե ր ի  

լ ո ւ ծ ո ւ մ : Առաջ ի նը  անհ րաժե շ տ է  այ ն  մշ ակ ե լ  ե լ նե լ ո վ  մար զական  

մաս նագիտաց ման  պահանջ նե ր ի ց  և  ե ր կ ր ո ր դը ` պահպանե լ  ձ ե ռ ք  

բ ե ր ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  օպտի մալ  մակար դակ ի  վրա: Պետք  չ է  ձ գտե լ  

անը նդհատ ավե լ աց նե լ ո ւ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը : Այ ն  

նպատակահար մար  է  մե ծաց նե լ  այ ն  չ ափո վ , ո ր ը  թո ւ յ լ  կտա 

ձ ևավո ր ե լ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  օպտի մալ  տեխնի կա և  առավե լ ագո ւ յ ն  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ամբ  օ գտագո ր ծ ե լ  շ ար ժո ղական  հ նարա-

վո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ը նտրած  մար զաձ ևո ւ մ : Մար զի կ նե ր ի  մոտ 

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  օպտի մալ  մակար դակ ը  բ նո ւ թագր վո ւ մ  է  նրանո վ , ո ր  

մար զի կ ի  համար  շ ար ժո ւ մնե ր ի  հասանե լ ի  թափը  ո ր ո շ  չ ափո վ  գե րա-

զանց ո ւ մ  է  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  լ այ նո ւ յ թը : Այ սպե ս  

կ ո չ ված  «ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  պահ ո ւ ստը » թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  նվազագո ւ յ նի  
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հաս ց նե լ  ձ գվո ղ  մկաննե ր ի  հակազդե ց ո ւ թյ ո ւ նը , ի նչ ի  շ նո ր հ ի վ  

վար ժո ւ թյ ո ւ նը  կատարվո ւ մ  է  առանց  ավե լ ո ր դ  լ ար ված ո ւ թյ ան : Այ ն  

նաև  հանդի սանո ւ մ  է  վնաս ված քնե ր ի  կանխար գե լ ման  գրավական  

[101, 42]:  

Վ.Բ . Շե ստակ ո վը  [178, է ջ  119] ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  

մշ ակ ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ   ը նդգծ ո ւ մ  է  հ ետև յ ալ  հ ի մնական  

խնդի ր նե ր ի  լ ո ւ ծ ո ւ մը . օ ժանդակ ե լ  մար մնի  հ ի մնական  օ ղակ նե ր ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  բար ձ րաց մանը  (ո ղնաշ ար , ո ւ սագոտի , կ ո նքազդ -

րայ ի ն , ս ր ո ւ նվե գայ ի ն  հ ո դե ր ), ապահ ո վե լ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  

մշ ակ ո ւ մը  ձ յ ո ւ դո յ ի  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարման  համար , խո չ ը նդոտե լ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  հ ետը նթաց ի ն :  

Կար ևո ր  է  հաշ վի  առ նե լ  այ ն , ո ր  հ ո դե ր ո ւ մ  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  

տար ի քայ ի ն  հ ետաճ ը  ս կ ս վո ւ մ  է  բավականի ն  վաղ ` արդե ն  մանկական  

տար ի քո ւ մ : Այ դ  պատճ առ ո վ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  անը նդհատ և  ս ի ստե մատիկ  

մշ ակ ո ւ մը  ս կ զբ ո ւ նքո ր ե ն  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  կտա ո չ  միայ ն  

դանդաղե ց նե լ  հ ետաճ ի  ե ր ևո ւ յ թնե ր ը , այ լ և հ ետաձ գե լ դրա 

ս կ ի զբ ը  շ ատ տար ի նե ր  [11]:  

Նպատակաո ւ ղղված  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  նե ր քո  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  աճ ի  նկատե լ ի  տեմպե ր  գրանց վո ւ մ  ե ն  մանկական  և  

դե ռահաս  տար ի քո ւ մ  (մի նչ և  14-15 տար ե կան ):  Ընդ  ո ր ո ւ մ  պաս ի վ  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ման  համար  զգայ ո ւ ն  է  համար վո ւ մ  մի նչ և  9-10 

տար ե կանը , ի ս կ  ակտի վի  համար ` 10-14 [101, 167]: Այ ս ի նքն , բազայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մար զման  

գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  կար ևո ր  խնդի ր նե ր ի ց  մե կ ը  հանդի սանո ւ մ  է  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ո ւ մը , քանի  ո ր  դրա ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  աճ ի  

տեմպե ր ի  «զգայ ո ւ ն» շ ր ջ աննե ր ի  տար ի քայ ի ն  սահ մաննե ր ը  

համը նկ նո ւ մ  ե ն  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  կազմակ ե րպման  

տար ի քայ ի ն  սահ մաննե ր ի  հ ետ:  

Ճկ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ման  հ ի մնական  մի ջ ո ց նե ր ը  մե ծ  կամ  

առավե լ ագո ւ յ ն  լ այ նո ւ յ թո վ  կատարվո ղ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ն  ե ն , 

ո ր ո նց  նաև  անվանո ւ մ  ե ն  «ձ գո ղական»: Ձգո ղական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  լ ի նո ւ մ  ե ն  ակտի վ  (այ ս  տիպի  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  անվանո ւ մ  ե ն  նաև  դի նամի կ  կամ  բալ ի ստի կ ), 

պաս ի վ  և  ստատի կ : Մե ծ  լ այ նո ւ յ թո վ  ակտի վ  շ ար ժո ւ մնե ր ը ` թափե ր  

ձ ե ռ քե ր ո վ  և  ոտքե ր ո վ , ի րանի  թե քո ւ մնե ր  և  պտտո ւ տական  
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շ ար ժո ւ մնե ր , կար ե լ ի  է  կատար ե լ  առար կանե ր ո վ  և  առանց  

առար կանե ր ի : Պաս ի վ  շ ար ժո ւ մնե ր ը  կատարվո ւ մ  ե ն  վար ժակ ց ի , 

ռ ետի նե  լ արաննե ր ի   օ գնո ւ թյ ամբ , ծանր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ , ս եփական  

ո ւ ժ ի  նե ր դր մամբ , գո ր ծ ի քնե ր ի  վրա:  Ստատի կ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

կատարվո ւ մ  ե ն  վար ժակ ց ի  օ գնո ւ թյ ամբ , ս եփական  քաշ ի  

ծանր ո ւ թյ ամբ  կամ  ո ւ ժ ի  նե ր դր մամբ , ո րտե ղ  պահանջ վո ւ մ  է  ո ր ևէ  

շ ար ժման  ժամանակ  սահ մանայ ի ն  լ այ նո ւ յ թո վ  պահպանե լ  անշ ար ժ  

դի ր ք  5-6 վար կ յ անի ց  ս կ սած  մի նչ և   ր ոպե նե ր : Ճկ ո ւ նո ւ թյ ան  

մշ ակ մանը  ո ւ ղղված  շ ատ վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  հանդի սանո ւ մ  ե ն  

այ սպե ս  կ ո չ ված  համակ ց ված ` ակտի վ -պաս ի վ , օ ր ի նակ ` զսպանակաձ և  

թե քո ւ մնե ր  առաջ : Ստատի կ  ձ գման  առանց քայ ի ն  գո ր ծ ո նը  

հ նադի սանո ւ մ  է  առավե լ ագո ւ յ ն  հ ս կ ո ւ մը , շ ար ժման  աննշ ան  կամ  

լ ր ի վ  բացակայ ո ւ թյ ո ւ նը , ի նչ պե ս  նաև  նվազագո ւ յ ն ` մի նչ և  

զր ո յ ական , շ ար ժման  արագո ւ թյ ո ւ նը :  

Սպո րտայ ի ն  գիտո ւ թյ ան  հակասական  հար ց ե ր ի ց  մե կ ը  

հանդի սանո ւ մ  է  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ մանը  ո ւ ղղված  ակտի վ  

(դի նամի կ ) և  ստատի կ  ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  հար ց ը : Մ.Ջ  Ալ տե ր ը  [16] ի ր  գր քո ւ մ  մե ջ բ ե ր ե լ  

է  տար բ ե ր  հ ե ղի նակ նե ր ի  մի  շ ար ք  կ ո ղմ  և  դե մ  փաստար կ նե ր  նշ ված  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  վե րաբ ե ր յ ալ : 

Մաս նավո րապե ս  ակտի վ  ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  

հ ի մնական  կ ո ղմ   փաստար կ ը  բխո ւ մ  է  նրանի ց , ո ր  սպո րտայ ի ն  

պրակտի կայ ո ւ մ  հանդիպո ղ  հ ի մնական  շ ար ժո ւ մնե ր ը  մկանայ ի ն  

աշ խատանքի  ռ ե ժի մո վ  դի նամի կ  ե ն  և  ակտի վ  (դի նամի կ ) 

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ո ւ մը  բխո ւ մ  է  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  

յ ո ւ րահատկ ո ւ թյ ո ւ նի ց : Բայ ց  մի ևնո ւ յ ն  ժամանակ  ակտի վ  

(դի նամի կ ) ձ գո ւ մը  ստատի կ  ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  հ ետո  

առավե լ  արդ յ ո ւ նավետ է : Նո ւ յ ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  

դե մ  փաստար կ նե ր ը  կապված  ե ն  հ ետև յ ալ  չ ո ր ս  բացասական  

ե ր ևո ւ յ թնե ր ի  հ ետ. 

1. Հ յ ո ւ ս ված քնե ր ի  ո չ  համապատասխան  հար մար վո ղականո ւ թյ ան  

(մկաննե ր ի  և  կապակ ց ո ղ  հ յ ո ւ ս ված քնե ր ի  արագ  ձ գման  ժամանակ  

դրանք  չ ե ն  հաս ց նո ւ մ  հար մար վե լ  նո ր  վի ճ ակ ի ն , այ դ  պատճ առ ո վ  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  օպտի մալ  մշ ակ ո ւ մ  հ նարավո ր  չ է ): 
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2. Նյ ար դաբանական  ո չ  համապատասխան  հար մար վո ղականո ւ թյ ան  

(առաջ ի ն  դեպքո ւ մ  նկարագր ված  ե ր ևո ւ յ թը  դիտար կ վո ւ մ  է  նաև  

այ ստե ղ ): 

3. Ցավի  զգաց ո ղո ւ թյ ան  (անկաս կած  մկաննե ր ի  շ ատ արագ  ձ գման  

ժամանակ  կար ո ղ  է  առաջ անալ  գե ր ձ գո ւ մ , նո ւ յ նի ս կ ` մկաննե ր ի  

պատռ ված ք ):   

4. Ձգման  ռ ե ֆլ ե քս ի  (մկաննե ր ի  արագ  ձ գման  ժամանակ  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  մե ջ  է  մտնո ւ մ  ռ ե ֆլ ե քս , ո ր ը  մկանի ն  ստիպո ւ մ  է  

կ ր ճ ատվե լ , ո ր ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  մե ծանո ւ մ  է  մկանի  

լ ար ված ո ւ թյ ո ւ նը , ի նչ ն  է լ  դժվար ե ց նո ւ մ  է  կապակ ց ո ղ  

հ յ ո ւ ց ված քնե ր ի  ձ գո ւ մը ): 

Ստատի կ  ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ման  վե րաբ ե ր յ ալ  

կ ո ղմ  և  դե մ  փաստար կ նե ր ը  բ ե ր ված  ե ն  աղյ ո ւ սակ  6-ո ւ մ :  

Աղ յ ո ւ սակ  6 

Ստատիկ  ձգողական վարժու թյ ու նների  կիրառման վերաբերյ ալ  

տարբեր  մոտեցու մները  (Վ.Ջ. Ալ տեր ) 

Կողմ փաստարկներ  Դեմ փաստարկներ  

 ավանդաբար  ձ գման  ստատի կ  
մե թո դը  համար վո ւ մ  է  
առավե լ  նախընտր ե լ ի  
(օ ր ի նակ ` խատխա յ ո գա), 

 ձ գման  ստատի կ  մեթո դը  
հանդի սանո ւ մ  է  
գիտականո ր ե ն  
հ ի մնավո ր ված ,  

 այ ս  տիպի  
վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
կատար ո ւ մը  շ ատ դեպքե ր ո ւ մ  
չ ե ն  պահանջ ո ւ մ  հատո ւ կ  
պայ մաննե ր , 

 կապված  ե ն  քի չ  
է նե ր գո ծախս ե ր ի  և  ցավի  
զգաց ո ղո ւ թյ ան  հ ետ, 

 ձ գման  ստատի կ  մեթո դը  չ ի  կար ե լ ի  համար ե լ  
ար դ յ ո ւ նավետ ակտիվ  (դի նամի կ ) 
շ ար ժ ո ղական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ապահո վման  
տե սանկ յ ո ւ նի ց , 

 ստատի կ  մե թո դը  հանդի սանալ ո վ  պասի վ  չ ի  
կար ո ղ  ապահո վե լ  օ ր գանի զմի  նե ր քի ն  կամ  
ծայ րամասայ ի ն  ջ ե ր մաստի ճ անի  բար ձ րաց ո ւ մ  
և  ո րպե ս  ար դ յ ո ւ նք  օ ժանդակ ե լ  
նախավար ժանքի ն , 

 չ կան  գիտական  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
ար դ յ ո ւ նքնե ր , ո ր ո նք  կապաց ո ւ ց ե ն  ստատի կ  
ձ գ ո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  դրական  
ազդե ց ո ւ թյ ո ւ նը  մար զական  ար դ յ ո ւ նք նե ր ի  
վրա, 

 

Նկարագր ված  հակաս ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  լ ո ւ ծ ո ւ մը  կար ե լ ի  է  գտնե լ  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ մանը  ո ւ ղղված  նշ ված  ե ր կ ո ւ  տե սակ ի  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  օպտի մալ  փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ան  մե ջ  [16, է ջ  205-

209]: Այ դ  փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ան  մե ջ  տար բ ե ր  տե սակ ի  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տե սակարար  կ շ ի ռ ը  կախված  է  ը նտրած  

մար զաձ ևի  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  [30]:  

Ճկ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ մանը  ո ւ ղղված  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  կար ևո ր  

է  զո ւ գակ ց ե լ  ո ւ ժայ ի ն  և  թո ւ լ աց նո ղ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ետ: 
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Ու ժայ ի ն  և  թո ւ լ աց նո ղ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համալ ի ր  կ ի րառ ո ւ մը  

ո չ  միայ ն  օ ժանդակ ո ւ մ  է  ո ւ ժ ի , մկաննե ր ի  առաձ գականո ւ թյ ան  և  

է լ աստի կ ո ւ թյ ան  ավե լ աց մանը , այ լ և  մե ծաց նո ւ մ  է  

մկանակապանայ ի ն  ապարատի  ամր ո ւ թյ ո ւ նը : Ճկ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ման  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  կախված  է  նաև  այ ն  մկաննե ր ի  ռաց ի ո նալ  

թո ւ լ աց ո ւ մի ց , ո ր ո նք  խո չ նդոտո ւ մ  ե ն  հ ո դո ւ մ  առավե լ ագո ւ յ ն  

լ այ նո ւ յ թի  դր ս ևո ր մանը  [160, 42]: 

Ձգո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ման  ժամանակ  

բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  չ ափավո ր ման  և  պարապմո ւ նքի  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  

դրանց  նե ր գրավման  հ ի մնական  մեթո դական  դր ո ւ յ թնե ր ը  հ ետև յ ալ ն  

ե ն : Որպե ս  կանո ն  դի նամի կ  վարժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  կատարվո ւ մ  ե ն  

«մոտե ց ո ւ մնե ր ո վ »` շ ար ժման  թափի  աստի ճ անական  մե ծաց մամբ : 

Մոտե ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  անը նդհատ կ ր կ նո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  քանակ ը  պետք  է  

լ ի նի  բավական  շ ատ, ո չ  քի չ  քան ` 8-12: Աղ յ ո ւ սակ  7-ո ւ մ  

նե ր կայ աց ված  է  տար բ ե ր  հ ո դե ր ո ւ մ  կատար վո ղ  ձ գո ղական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  օ ր ի նակ ե լ ի  չ ափավո ր ո ւ մը :  

Աղ յ ո ւ սակ  7 

Հոդերու մ շարժու նակու թյ ան զարգացմանը  ու ղղված  

վարժու թյ ու նների  օրինակել ի  չ ափավորու մը  դպրոցական տարիքի  

երեխաների  և պատանի  մարզիկների  համար  (ըստ Վ.Ի. Լ յ ախի ) 

Հ ո դը /տարի քը  
 

Կր կ նո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  քանակ  

Դպր ո ցականնե ր  
Պատանի  

մար զի կ նե ր  
Հ ո դե ր ո ւ մ  

շ ար ժ ո ւ նակ ո ւ թյ ան   
պահպանման  փո ւ լ  7-10 11-14 

10-
14 

15 և  
բար ձ ր  

Ողնաշ ար  20-30 30-40 
50-
60 

80-90 40-50 

Կո նքազդրայ ի ն  15-25 30-35 
40-
50 

60-70 30-40 

Ու սայ ի ն  15-25 30-35 
45-
50 

50-60 30-40 

Ար մնկայ ի ն  15-25 20-25 
20-
25 

30-35 20-25 

Ծնկայ ի ն  10-15 15-20 
15-
20 

20-25 20-25 

Սր ո ւ նք -
վե գայ ի ն  

10-15 15-20 
15-
20 

20-25 10-15 

 

Ստատի կ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  կատարվո ւ մ  ե ն  դի ր քի  պահպանման  

ժամանակ ի  աստի ճ անական  ավե լ աց մամբ ` մի  քանի  վար կ յ աննե ր ի ց  

մի նչ և  մի  քանի  տասն յ ակ  վար կ յ աննե ր : Հ աշ վի  առ նե լ ո վ , ո ր  

ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  ժամանակ , դրանց  
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առավե լ ագո ւ յ ն  լ այ նո ւ յ թը  սահ մանափակվո ւ մ  է  «ձ գման  

ռ ե ֆլ ե քս ի » ազդե ց ո ւ թյ ամբ , ո ր ը  կատար ո ւ մ  է  պահպանո ղական  

գո ր ծառ ո ւ յ թ, ապա նպատակահար մար  է  ստատի կ  ձ գո ղական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  ժամանակ  ստատի կ  դի ր քը  պահպանե լ  

25-30 վար կ յ ան , քանի  ո ր  այ դ  ժամանակահատված ո ւ մ  նշ ված  ռ ե ֆլ ե ք -

ս ի  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ նը  աստի ճ անաբար  մար ո ւ մ  է : 25-30 վար կ յ ան  դի ր քի  

պահպանո ւ մի ց  հ ետո , մկանայ ի ն  ճ ի գե ր ի  կամ  վար ժակ ց ի  

օ գնո ւ թյ ամբ  կար ե լ ի  է  մե ծաց նե լ  շ ար ժման  լ այ նո ւ յ թը : Հ ետևաբար  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  դր ս ևո ր ման  համար  պետք  է  համակ ց ե լ  ե ր կ ո ւ  

պայ ման ` առավե լ ագո ւ յ ն  ձ գված  վի ճ ակ ո ւ մ  պահպանե լ  ո ր ո շ ակ ի  

դի ր ք  և  հ ետո  մե ծաց նե լ  դրա լ այ նո ւ յ թը  մկանայ ի ն  ճ ի գե ր ի  կամ  

վար ժակ ց ի  օ գնո ւ թյ ամբ  [160]: Ստատի կ  ձ գո ղական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  դի ր քի  պահպանման  տևո ղո ւ թյ ան  

վե րաբ ե ր յ ալ  գր ե թե  նմանատիպ մոտե ց ո ւ մը  տե ս նո ւ մ  ե նք  նաև  այ լ  

հ ե ղի նակ նե ր ի  մոտ: Ժ .Կ . Խո լ ո դո վը  [167, է ջ  127] առաջ ար կ ո ւ մ  է  

դի ր քե ր ը  պահպանե լ  15-ի ց  մի նչ և  60 վար կ յ ան  (ս կ ս նակ նե ր ի  և  

ե ր եխանե ր ի  համար  10-20 վար կ յ ան ): Մ.Ջ . Ալ տե ր ը  [16, է ջ  203] հ ղո ւ մ  

կատար ե լ ո վ  տար բ ե ր  հ ե ղի նակ նե ր ի  նշ ո ւ մ  է  նրանց  կ ո ղմի ց  

ստաց ված  տվյ ալ նե ր , ո ր ո նց  ը նդհանրաց ո ւ մի ց  կար ե լ ի  է  ե զրա-

կաց նե լ , ո ր  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մակար դակ ի  մե ծաց ման  և  պահպանման  

համար  օպտի մալ  է  համար վո ւ մ  մի նչ և  60 վար կ յ ան  ձ գո ւ մը : Ինչ  

վե րաբ ե ր ո ւ մ  է  վե ր ջ ի ն  տար ի նե ր ի ն  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ման  համար  

տար բ ե ր  մար զաձ ևե ր ո ւ մ  կ ի րառ ո ւ մ  գտած  ժամանակակ ի ց  

(«ստր ետչ ի նգ») և  ավանդական  («յ ո գա») համակար գե ր ի ց  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ մանը , ապա տար բ ե ր  հ ե ղի նակ նե ր  

առաջ ար կ ո ւ մ  ե ն  ստատի կ  ձ գո ղական  վաժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

ժամանակ  դի ր քե ր ը  պահ ե լ  6-60 վար կ յ ան  [85, 112]:  

Կի րառ վո ղ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  չ ափավո ր ո ւ մը  կար ո ղ  է  

փոփոխվե լ  կախված  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ման  խնդի ր նե ր ի ց , 

պարապողնե ր ի  անհատական  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց , 

պատրաստո ւ թյ ան  մակար դակ ի ց , տար ի քի ց , ի նչ պե ս  նաև  կ ի րառ վո ղ  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց :  

Ձգո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  կար ո ղ  ե ն  ը նդգր կ վե լ  

պարապմո ւ նքի  բ ո լ ո ր  մաս ե ր ո ւ մ  այ ն  պայ մանո վ , ո ր  դրանք  

նպատակահար մար  ձ ևո վ  համակ ց վե ն  մար զման  մ յ ո ւ ս  տար ր ե ր ի  հ ետ: 
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Մար զական  պարապմո ւ նքի  նախպատրաստական  մաս ո ւ մ  դրանք  

կազմո ւ մ  ե ն  նաև  նախավար ժանքի  բաղադրամաս ե ր ի ց  մե կ ը : 

Պարապմո ւ նքի  ը նթաց քո ւ մ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ մանն  ո ւ ղղված  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  նպատակահար մար  է  կ ի րառ ե լ  հ ետև յ ալ  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ամբ ` ս կ զբ ի ց  վե ր ի ն  վե ր ջ ո ւ յ թնե ր ի  հ ո դե ր ի  հա-

մար , հ ետո ` ի րանի  և  ստո ր ի ն  վե ր ջ ո ւ յ թնե ր ի :  

Ճկ ո ւ նո ւ թյ ան  մակար դակ ի  մե ծաց ման  կամ  հ ետաճ ի  

կանխար գե լ ման   նպատակ ո վ  կ ի րառ վո ղ  բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  ծավալ ը  

նպատակահար մար  է  բաշ խե լ  հ ի մնական  և  լ րաց ո ւ ց ի չ  մար զո ւ մայ ի ն  

պարապմո ւ նքնե ր ի  մի ջ և : Չնայ ած , շ աբաթվա ը նթաց քո ւ մ  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ մանը  ո ւ ղղված  մար զո ւ մնե ր ի  քանակ ի  

վե րաբ ե ր յ ալ  մաս նագետնե ր ի  կար ծ ի քնե ր ը  տար բ ե ր  ե ն , սակայ ն  

կար ե լ ի  է  կատար ե լ  ը նդհանո ւ ր  ե զրակաց ո ւ թյ ո ւ ննե ր . 

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ման  ս կ զբ նական  շ ր ջ անո ւ մ  և  ձ ե ռ ք  բ ե ր ված  

մակար դակ ի  պահպանման  համար  անհ րաժե շ տ է  շ աբաթական  

անց կաց նե լ  3-4 պարապմո ւ նք , առավե լ  արդ յ ո ւ նք  տալ ի ս  է  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ մանն  ո ւ ղղված  ամե նօ ր յ ա առ նվազն  մե կ  

մար զո ւ մը , ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ մանն  ո ւ ղղված  ձ գո ղական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  առավե լ  գո ւ մարայ ի ն  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  

թո ղնո ւ մ  ամե նօ ր յ ա ե ր կ ո ւ  և  ավե լ ի  անգամ  կատարման  ժամանակ  [178, 

167, 16, 98, 160, 42, 125, 101]: 

Այ ն  բանի ց  հ ետո , ե ր բ  տար բ ե ր  հ ո դե ր ո ւ մ  ձ ե ռ ք  է  բ ե ր վո ւ մ  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  անհ րաժե շ տ մակար դակ  և  շ ար ժո ւ մնե ր ի  թափ, 

մար զման  բազմամ յ ա գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ մանն  

ո ւ ղղված  ս ի ստե մատի կ  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հ ի մնականո ւ մ  

ստանո ւ մ  ե ն  կար գավո ր ո ղ  ո ւ ղղված ո ւ թյ ո ւ ն  և  դրանց  ծավալ ը  

կար ո ղ  է  նկատե լ ի ո ր ե ն  նվազե լ , ի նչ ը  չ ի  վե րաբ ե ր ո ւ մ  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  տար ի քայ ի ն  հ ետաճ ի  ժամանակաշ ր ջ աննե ր ի ն :  

 

1.3 Տեխնիկական պատրաստու թյ ան բովանդակու թյ ու նը  բազայ ին 

պատրաստու թյ ան  փու լ ու մ 

Տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  ո րպե ս  սպո րտայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ան  կ ո ղմե ր ի ց  մե կ ը , ո ւ ղղված  է  լ ո ւ ծ ե լ ո ւ  կար ևո ր  

խնդի ր ` մար զի կ ի  շ ար ժո ղական  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

վե րափոխե լ ո ւ  մար զական  արդ յ ո ւ նքի : Ըմբ շ ամարտի  տար բ ե ր  
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ձ ևե ր ո ւ մ , մաս նավո րապե ս  ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ , մար զական  արդ յ ո ւ նքը  

առաջ ի ն  հ ե ր թի ն  պայ մանավո ր ված  է  կատարված  հ նար քնե ր ի , 

տեխնի կատակտի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդո ւ նա-

վետո ւ թյ ո ւ նի ց  և  վե ր ջ ի ն  տար ինե ր ի ն  մր ցականո ննե ր ո ւ մ  տեղի  

ո ւ նե ց ո ղ  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  է լ  ավե լ ի  ե ն  մե ծաց նո ւ մ  

տեխնի կական  պատրատո ւ թյ ան  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ նը  ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  [35, 70, 

89, 136]:  

Տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  տակ  ը նդո ւ նված  է  հաս կանալ  

մար զի կ ի ` մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  կատարվո ղ   կամ  մար զման  մի ջ ո ց  

հանդի սաց ո ղ  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  հ ի մո ւ նքնե ր ի  

ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  և  նրա կ ո ղմի ց  «նախաս ի րած » սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ի  

կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը : Ինչ պե ս  և  ցանկացած  ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մ , այ նպե ս  է լ  

մար զի կ ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը , ի ր ե նի ց  նե ր կայ աց նո ւ մ  

է  գիտե լ ի քնե ր ի , կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

ձ ևավո ր ման  ղե կավար վո ղ  գո ր ծ ը նթաց : Այ դ  գո ր ծ ը նթաց ը  

ե նթար կ վո ւ մ  է  դի դակտի կայ ի  ը նդհանո ւ ր  ս կ զբ ո ւ նքնե ր ի ն  և  

ֆի զի կական  դաստիարակ ո ւ թյ ան  մե թո դի կայ ի  դի դակտի կ  

դր ո ւ յ թնե ր ի ն  [10, 1, 5, 31, 101]:  

Տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  վե ր ջ նական  արդ յ ո ւ նքը  պետք  է  

լ ի նի  մար զի կ ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ը  

բ նո ւ թագր ո ւ մ  է  նրա կ ո ղմի ց  սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ի  յ ո ւ րաց ման  

աստի ճ անը ` տվ յ ալ  մար զաձ ևի  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն  

համապատասխան : Տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ո ւ նը  պետք  է  

դիտար կ ե լ  ո րպե ս  ամբ ո ղջ ի  մաս , ո րտե ղ  տեխնի կական  խնդի ր նե ր ի  

լ ո ւ ծ ո ւ մը  ս ե րտ կապված  է  մար զի կ ի  ֆի զի կական , հ ո գե բանական , 

տակտի կական  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի   հ ետ:  Եվ  ակնհայ տ է  

դառ նո ւ մ , ո ր  ո ր քան  շ ատ հ նար քնե ր  և  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր  մար զի կ ը  

ո ւ նի  ի ր  զի նանո ց ո ւ մ , այ նքան  հ ե շ տո ւ թյ ամբ  նա կ կար ո ղանա 

լ ո ւ ծ ե լ  մր ցակ ցական  պայ քար ո ւ մ  առաջ աց ո ղ  բար դ  տակտի կական  

խնդի ր նե ր ը  [125]: 

Մար զի կ ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ անը  նե ր կայ աց վո ւ մ  

ե ն  մի  շ ար ք  պահանջ նե ր , ո ր ո նք  ո ր ո շ ո ւ մ  ե ն  մար զի կ ի  

վարպետո ւ թյ ան  աստի ճ անը .  

1. տեխնի կայ ի  ծավալ ը  և  բազմակ ո ղմանի ո ւ թյ ո ւ նը  (ո ր քան  

հ նար քնե ր ի  է  տի րապետո ւ մ  մար զի կ ը ), 
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2. տեխնի կայ ի  տար բ ե րակայ նո ւ թյ ո ւ նը  (տար բ ե ր  

ի րավի ճ ակ նե ր ո ւ մ , տար բ ե ր  մր ցակ ի ց նե ր ի  հ ետ, ժամանակ ի  

ս ղո ւ թյ ան  և  այ լ  պայ մաննե ր ո ւ մ  հ նար քնե ր ը  կ ի րառ ե լ ո ւ  

կար ո ղո ւ թյ ո ւ նը ), 

3. տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  (ձ ե ռ ք  բ ե ր վո ղ  

վե ր ջ նական  արդ յ ո ւ նքը ` միավո ր , հաղթանակ ) 

4. տեխնի կայ ի  կայ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը  (մր ցակ ցական  

պայ մաննե ր ո ւ մ  ի  հայ տ ե կ ո ղ  խո չ ը նդոտնե ր ի  նկատմամբ  

կայ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն ` մր ցակ ց ի  ակտի վ  դի մադր ո ւ թյ ո ւ ն , հ ո գնած ո ւ -

թյ ո ւ ն , անս ո վո ր  մր ցավար ո ւ թյ ո ւ ն , գո ր ծ ի ք ,  հանդի սատե ս  և  այ լ ն ), 

5. տեխնի կայ ի  խնայ ո ղականո ւ թյ ո ւ նը  (հ նար քնե ր ի , 

տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  ժամանակ  

նպատակայ ի ն  օ գտագո ր ծ վո ղ  է նե ր գիայ ո վ ), 

6. տեխնի կայ ի  նվազագո ւ յ ն  տակտի կական   տեղե կատո ւ  

լ ի նե լ ը   (թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  քո ղար կ ե լ  տակտի կական  

մտահ ղաց ո ւ մնե ր ը  և  գո ր ծ ե լ  անսպաս ե լ ի ) [10, 125, 178]: 

Ընդհանո ւ ր  առ մամբ  տեխնի կական  պատրատո ւ թյ ան  բազմամ յ ա 

գո ր ծ ը նթաց ը  կար ե լ ի  է  բաժանե լ  ե ր կ ո ւ  փո ւ լ ի ` բազայ ի ն  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  և  խո րաց ված  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան : Առաջ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ի րականաց վո ւ մ  է  սպո րտայ ի ն  

տեխնի կայ ի  ս կ զբ նական  ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը , ստե ղծ վո ւ մ  է  սպո րտայ ի ն  

տեխնի կական  կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հար ո ւ ստ 

պաշ ար , ո ր ի  հ ի ման  վրա խորաց ված  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

փո ւ լ ո ւ մ  ի րականաց վո ւ մ  է  տեխնի կայ ի  խո րաց ված  

կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը :  Ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  կ ո ղմի ց  սպո րտայ ի ն  

տեխնի կայ ի  տի րապետո ւ մը  տեղի  է  ո ւ նե նո ւ մ  ո ր ո շ ակ ի  մակար դակ ի  

վրա: Շար ժո ղական  կար ո ղո ւ թյ ո ւ նը  և  հ մտո ւ թյ ո ւ նը  արտաց ո լ ո ւ մ  

ե ն  այ դ  մակար դակ նե ր ը : Ու ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ը  

կազմակ ե րպե լ ի ս  կար ևո ր  է  հաշ վի  առ նե լ  շ ար ժո ղական  հ մտո ւ թյ ան  

փոխանց ո ւ մը : Այ ս ի նքն , ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մն  կազամակ ե րպե լ  այ նպե ս , 

ո րպե ս զի  նախկ ի նո ւ մ  ձ ևավո ր ված  շ ար ժո ղական  հ մտո ւ թյ ո ւ նը  

օ ժանդակ ի  նո ր  ձ ևավո ր վո ղ  շ ար ժո ղական  կար ո ղո ւ թյ անը : Նո ւ յ նը  

վե րաբ ե ր ո ւ մ  է  նաև  հատո ւ կ  նախապատրաստական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

ը նտր ո ւ թյ անը  [1, 178, 125, 15, 101]:  
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Ինչ պե ս  ցանկացած  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ան , այ նպե ս  է լ  

կ ո նկ ր ետ հ նար քի  ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը , պայ մանականո ր ե ն  բաժանվո ւ մ  է  

ե ր ե ք  փո ւ լ ի ` ս կ զբ նական  ո ւ ս ո ւ ց ման , խո րաց ված  ո ւ ս ո ւ ց ման , 

ամրապնդման  և  հ ետագա կատար ե լ ագո ր ծ ման : Յո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  

փո ւ լ ո ւ մ  դր վո ւ մ  է  կ ո նկ ր ետ նպատակ , առաջ ադր վո ւ մ  ե ն  

խնդի ր նե ր ը , առանձ նաց վո ւ մ  ե ն  կ ո նկ ր ետ մի ջ ո ց նե ր  և  մե թո դական  

մոտե ց ո ւ մնե ր : Ամե ն  դեպքո ւ մ  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  կամ  

դրա տեխնի կայ ի  ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  ի րականաց վո ւ մ  է  դի դակտի կայ ի  

ս կ զբ ո ւ նքնե ր ի  հ ի ման  վրա [9]:  

Գ .Ս . Թո ւ ման յ անը  [161] և  Ա.Ն. Լ ապո ւ տի նը  [96] բազմամ յ ա 

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ը  ի րականաց նե լ ի ս  

առանձ նաց նո ւ մ  ե ն  ո ր ո շ ակ ի  բաժի ննե ր  և  հ ի մնախնդի ր նե ր ` 

գծապատկ ե ր  2: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Գծապատկեր   2.  Ըմբ ի շ նե ր ի  բազմամ յ ա տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  բաժի ննե ր ը  և  հ ի մնախնդի ր նե ր ը  (ը ստ Գ .Ս . 

Թո ւ ման յ անի , [161]) 

 

Նրանց  կար ծ ի քո վ  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  

բար ձ րաց ո ւ մը  նկատե լ ի  չ ափո վ  կախված  է  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  մե թո դնե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

հ ետ:  

´³½Ù³ÙÛ³ ï»ËÝÇÏ³Ï³Ý å³ïñ³ëïáõÃÛáõÝ 

Ð³ïáõÏ ÀÝ¹Ñ³Ýáõñ 

Øñó³Ïó³Ï³Ý ·áñÍáõÝ»áõÃÛ³Ý 

Ûáõñ³Ñ³ïÏáõÃÛ³Ý Ñ³ßí³éáõÙ 

¸ñ³Ýó Ñ³çáñ¹³Ï³ÝáõÃÛ³Ý ¨ 

Ûáõñ³óÙ³Ý Ù³Ï³ñ¹³ÏÇ áñáßáõÙ 

ø³Õ³ù³óÇÝ»ñÇ ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý 

Ï³ï³ñ»É³·áñÍÙ³Ý 

ÁÝ¹Ñ³Ýáõñ Ýå³ï³ÏÇ 

Ñ³ßí³éáõÙ 

êåáñï³ÛÇÝ Ù»Ý³Ù³ñïÇ Ý³Ë³å³-

ïñ³ëï³Ï³Ý ß³ñÅáõÙÝ»ñÇ, µ³½³ÛÇÝ, 

ÁÝ¹É³ÛÝí³Í ï»ËÝÇÏ³ÛÇ áõëáõóÙ³Ý ¨ 

Ý³Ë³ëÇñ³Í áõ ûÅ³Ý¹³Ï ï»ËÝÇÏ³ÛÇ 

Ï³ï³ñ»É³·áñÍÙ³Ý ÙÇç¨ ûåïÇÙ³É 

Ñ³ñ³µ»ñ³ÏóáõÃÛ³Ý áñáÝáõÙ 

ì³ñÅáõÃÛáõÝÝ»ñÇ Ñ³Ù³Ï³ñ·Ç 

ÁÝïñáõÃÛáõÝ 

î»ËÝÇÏ³ÛÇ Ûáõñ³óÙ³Ý  é³óÇáÝ³É 

Ñ³çáñ¹³Ï³ÝáõÃÛ³Ý, ÷áõÉ³ÛÝáõÃÛ³Ý 

¨ Ù³Ï³ñ¹³ÏÇ áñáßÙ³Ý Å³Ù³Ý³Ï 

Ùñó³Ïó³Ï³Ý í³ñÅáõÃÛáõÝÝ»ñÇ 

¹³ë³Ï³ñ·Ù³Ý  Ñ³ßí³éáõÙ 
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Աս ված ը  ի ր  ապաց ո ւ յ ց ն  է  գտե լ  նաև  վե ր ջ ի ն  տասնամ յ ակ ի  

գիտական  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ , ո րտե ղ  հ ի մնավո ր ված  է , ո ր  

ը մբ շ ամարտի  մաս նագետնե ր ի  առ ջ և  դր ված  ե ն  տեխնի կական  

հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  ռաց ի ո նալ  համակար գի  կառ ո ւ ց ման   և  

առանձ ի ն  հ նար քնե ր ի  առավե լ  արդ յ ո ւ նավետ կատարման  

ե ղանակ նե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  նո րարարական  մոտե ց ո ւ մնե ր ի  մշ ակ ման  

հար ց ե ր ը  [162]: Հ ե ղի նակ նե ր ի  կար ծ ի քո վ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ցած ր  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  հաջ ո ր դ  տար ի քայ ի ն  խո ւ մբ  տեղափոխ-

վե լ ի ս  պայ մանավո ր ված  է  բազմաթի վ  գո ր ծ ո ննե ր ո վ , սակայ ն , 

հ ի մնականնե ր ի ց  մե կ ը  հանդի սանո ւ մ  է  նրանց  զի նանո ց ո ւ մ  

սահ մանափակ  քանակ ո վ  հ նար քնե ր ի  առ կայ ո ւ թյ ո ւ նը  և  

հ ի մնականո ւ մ  մե կ  հ նար քո վ  հար ձ ակ ո ւ մնե ր ը , ի ն չ ը  խո ս ո ւ մ  է  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  ցած ր  մակար դակ  մաս ի ն : 

Նշ ված ի  պատճ առ նե ր ը  տար բ ե ր  ե ն : Սակայ ն , առավե լ  բացասական  

ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  է  ո ւ նե նո ւ մ  այ ն , ո ր  մար զի չ նե ր ը  հաճ ախ ը նտր ո ւ մ  

ե ն  բար ձ ր  արդ յ ո ւ նքի  հաս նե լ ո ւ  ավե լ ի  հ ե շ տ ճ անապար հ ` տար ե կան  

ց ի կ լ ի  հ ի մնական  մր ց ո ւ մնե ր ի ն  արագաց ված  պատրաստո ւ մ ` շ ե շ տը  

դնե լ ո վ  հ ի մնականո ւ մ  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  վրա, դրա 

համար  օ գտագո ր ծ ե լ ո վ  բ ո լ ո ր  հասանե լ ի  մի ջ ո ց նե ր ը ` 

դե ղո րայ քայ ի նի ց   մի նչ և  մար զո ւ մնե ր ը  մի ջ ի ն  լ ե ռ նայ ի ն  

գոտի նե ր ո ւ մ : Սրա արդ յ ո ւ նքո ւ մ  նվազո ւ մ  է  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ի  

յ ո ւ րաց մանն  ո ւ  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ մանը  հատկաց վո ղ  

ժամանակ ը  և  ո րպե ս  հ ետևանք  ի ջ նո ւ մ  է  դրանց  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը , ի նչ ն  է լ  ձ ևավո ր ո ւ մ  է  սահ մանափակ  

տեխնի կական  զի նանո ց  [43]:  

Չնայ ած , պատանի նե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  մե ջ  առ կա 

թե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  այ նքան  է լ  չ ե ն  ազդո ւ մ  նրանց  արդ յ ո ւ քնե ր ի  

վրա, ո ր ո նց  նրանք  ավե լ ի  շ ո ւ տ հաս նո ւ մ  ե ն   բ նական  ձ ի ր քե ր ի  և  

ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  հաշ վի ն , այ նո ւ ամե նայ նի վ , 

ո ւ ս ո ւ ց ման  վաղ  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  թո ւ յ լ  տված  բաց թո ղո ւ մնե ր ը  շ ատ 

դժվար  է , նո ւ յ նի ս կ  անհ նար , ո ւ ղղե լ  հաս ո ւ ն  տար ի քո ւ մ : Ինչ պե ս  

նշ ո ւ մ  ե ն  Ս .Դ. Բո յ չ ե նկ ո ն  [24] և  Յա.Կ . Կո բ լ ևը  [86], հաս ո ւ ն  

տար ի քո ւ մ  մար զի կ նե ր ի ն  ավե լ ի  հ ե շ տ է  ո ւ ս ո ւ ցանե լ  նո ր  

տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր , քան ` հ մտո ւ թյ ան  բացասական  

փոխանց ման  պատճ առ ո վ  վե րափոխե լ  կամ  ո ւ ղղե լ  արդե ն  
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յ ո ւ րաց ված նե ր ը : Ըստ հ ե ղի նակ նե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  բազայ ի ն  

փո ւ լ ո ւ մ  ս կ ս նակ  մար զի կ նե ր ի  մոտ տեղի  է  ո ւ նե նո ւ մ  շ ար ժո ւ մ -

նե ր ի  տեխնի կայ ի  հ ի մո ւ նքնե ր ի  տի րապետման  գո ր ծ ը նթաց  և  

պայ մաննե ր  է  ստե ղծ վո ւ մ  դրանց  հ ետագա օպտի մալ  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար : 

Բազայ ի ն  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  բար ձ րաց ման  հ ի մնահար ց ի  ս կ զբ ո ւ նքայ ի ն  

կար ևո ր   տե սակ ետնե ր  ե ն  հանդի սանո ւ մ .  

1. կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  լ ավագո ւ յ ն  կազմի  ո ր ո շ ո ւ մը ,  

2. նախնական  պատրաստո ւ թյ անը  հատկաց ված  մի  քանի  

տար ի նե ր ի  ը նթաց քո ւ մ  դրանց  յ ո ւ րաց ման  նպատակահար մար  

ճ անապար հ նե ր ի  բացահայ տո ւ մը : 

Ըմբաշ ամարտի  բ ո լ ո ր  ձ ևե ր ո ւ մ  ն շ ված  խնդի ր նե ր ի  լ ո ւ ծ ո ւ մը  

նկատե լ ի ո ր ե ն  դժվար  է ` կապված  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  բավական  ծավալ ո ւ ն  համալ ի ր ի  ռաց ի ո նալ  

յ ո ւ րաց ման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ան  հ ետ, ի նչ պե ս  նաև  այ ն  կար ո ղո ւ -

թյ ո ւ ննե ր ի  և  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , ո ր ո նք  օ ժանդակ ո ւ մ  ե ն  դրանց  

յ ո ւ րաց մանը  [34]:  

Տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  կար ևո ր  է  

առանձ նաց նե լ  բազայ ի ն  և  օ ժանդակ  շ ար ժո ւ մնե ր : Ըստ Վ.Ն. 

Պլ ատո նո վի  [125] բազայ ի ն  շ ար ժո ւ մնե ր ը  և  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

կազմո ւ մ  ե ն  մար զաձ ևի  տեխնի կական  հագե ց ված ո ւ թյ ո ւ նը , առանց  

ո ր ո նց  անհ նար  է  մր ցակ ցական  պայ քար ի  արդ յ ո ւ նավետ վար ո ւ մ ` 

համապատասխան  գո ր ծ ո ղ  մր ցականո ննե ր ի : Հ ե ղի նակ ը  բազայ ի ն  

շ ար ժո ւ մնե ր ի  և  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մը  համար ո ւ մ  է  

պարտադի ր : Նո ւ յ ն  կար ծ ի քը  կ ի ս ո ւ մ  է  նաև  Գ .Ս . Թո ւ ման յ անը  [161], ո վ  

նշ ո ւ մ  է , ո ր  ձ յ ո ւ դո յ ի  տեխնի կական  զի նանո ց ի  հ ի մքը  կազմո ղ  

շ ար ժո ւ մնե ր ը  և  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  մտնո ւ մ  ե ն  բազայ ի նի  մե ջ : 

Բազայ ի ն  տեխնի կայ ի  ո ր ո շ ո ւ մը  նա նե ր կայ աց նո ւ մ  է  

շ ար ժո ւ մնե ր ի  կ ե նսամեխանի կական   կապի  տե սանկ յ ո ւ նի ց ` հաշ վի  

առ նե լ ո վ  հ մտո ւ թյ ան  դրական  փոխանց ման  ապահ ո վման  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը : Այ ս ի նքն  նրա կար ծ ի քո վ  բազայ ի ն  

տեխնի կայ ի  տակ  պետք  է  հաս կանալ  դասակար գման  տար բ ե ր  խմբ ե ր ի  

նվազագո ւ յ ն  պարտադի ր  շ ար ժո ւ մնե ր ի  և  հ նար քնե ր ի  քանակ ը , 
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ո ր ո նց  յ ո ւ րաց ո ւ մը  ապահ ո վո ւ մ  է  պահանջ վո ղ  տեխնի կայ ի  ո ւ  

տակտի կայ ի  ձ ևավո ր ո ւ մը  և  նախադր յ ալ նե ր  է  ստե ղծ ո ւ մ  յ ո ւ րաքան -

չ յ ո ւ ր  նո ր  հ նար քի  յ ո ւ րաց ման  համար : Վ.Գ . Իգո ւ մե նո վի  [77] 

կար ծ ի քո վ  բազայ ի ն  տեխնի կայ ի  տակ  պետք  է  հաս կանալ  այ նպի ս ի  

հ նար քնե ր , ո ր ո նց  յ ո ւ րաց ո ւ մը  կ օ ժանդակ ի  կ ո ո ր դի նաց ի ո ն  նման  

մնացած  հ նար քնե ր ի  ավե լ ի  արագ  տի րապետմանը : Այ ս  տե սակ ետը  

տե ս նո ւ մ  ե նք  նաև  Ի .Ի . Ալ իխանո վի  մոտ [15]: Նա բազայ ի ն  է  

համար ո ւ մ  դասակար գման  ի ր ե նց  խմբ ի  հ նար քնե ր ի  կառ ո ւ ց ված քը  

արտահայ տո ղ  այ ն  հ նար քնե ր ը , ո ր ո նք  պարզ  ե ն , համե մատաբար  հ ե շ տ 

ո ւ ս ո ւ ց ման  համար  և  հ ետագայ ո ւ մ  օ գնո ւ մ  ե ն  յ ո ւ րաց նե լ ո ւ  խմբ ի  

մնացած  հ նար քնե ր ը : Ըստ հ ե ղի նակ ի  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ` հ նար քնե ր ի , ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  պետք  է  

ի րականաց վի  դի դակտի կ ո ր ե ն  հ ի մնավո ր ված ` ո ր ո շ ակ ի  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ամբ , նպատակ ի ն  հաս նե լ ո ւ ն  խո չ ը նդոտո ղ  առանց  

նե ր քի ն  հակաս ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  հ մտո ւ թյ ան  բացասական  

փոխանց ո ւ մնե ր ի  ազդե ց ո ւ թյ ան :  

Ձ յ ո ւ դո յ ի  դի նամի կ  զար գաց ո ւ մը  ի ր  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ նն  է  

թո ղո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  բ ո լ ո ր  կ ո ղմե ր ի  վրա, 

առավե լ ապե ս ` տեխնի կական , ո ր ը  ի ր  արտաց ո լ ո ւ մն  է  գտե լ  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  ծ րագր ե ր ի  բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  

մե ջ :  Այ ն , անկաս կած , մե ծ  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նի  մար զի կ նե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  տար բ ե ր  կ ո ղմե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  և  նրանց  

անհատական  տեխնի կական  զի նանո ց ի  ձ ևավո ր ման  համար :  

Ն.Ա. Ֆե դ յ աևի  և  Վ.Լ . Դե մե նտևի  [163] կ ո ղմի ց  մանկապատանե կան  

մար զադպր ո ց նե ր ի , օ լ ի մպիական  հ ե ր թափոխի  մանկապատանե կան  

մար զադպր ո ց նե ր ի , մար զական  ակ ո ւ մբ նե ր ի  համար  նախատե ս ված  

ծ րագր ե ր ի  բ ո վանդակայ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ  

համե մատվե լ  ե ն  ծ րագր ե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

բաժի ննե ր ի  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նը ` առանձ նաց նե լ ո վ  տեխնի կայ ի  

ծավալ ը , հ նար քնե ր ի  կ ո նկ ր ետ ցանկ ը  և  յ ո ւ րաց ման  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը :  

Ծրագր ե ր ո ւ մ  յ ո ւ րաց ման  համար  առաջ ար կ ված  հ նար քնե ր ի  

ծավալ ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  բացահայ տվե լ  է , ո ր  այ ն  

ո ւ նի  տատանման  մե ծ  մի ջ ակայ ք  և  ավե լ աց ման  կայ ո ւ ն  միտո ւ մ : 

Աղ յ ո ւ սակ  8-ո ւ մ  նե ր կայ աց ված  ե ն  տար բ ե ր  ժամանակ նե ր ո ւ մ  
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տար բ ե ր  հ ե ղի նակ նե ր ի  կ ո ղմի ց  կազմված  ծ րագր ե ր ի  տեխնի կական  

բաժնի  հ նար քնե ր ի  քանակական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը :  

Աղ յ ո ւ սակ  8 

Տարբեր  ծրագրերու մ հնարքների  քանակական վերլ ու ծու թյ ու նը  

(ըստ Ն.Ա. Ֆեդյ աևի  և Վ.Լ . Դեմենտևի ) 

Ծրար ե ր ը  

Հ նար քնե ր

ի  

ը նդհանո ւ

ր  ծավալ ը  

Կանգնած  

դր ո ւ թյ ո

ւ նի ց  

Ծնկադի ր  

դր ո ւ թյ ո

ւ նի ց  

Բազայ ին 

հնարքներ  

կանգնած  ծ նկադի ր  

Свищев И.Д. и др., 1999, 2003 74 43 31 8 6 

Свищев И.Д. и др., 2004 80 43 37 8 12 

Свищев И.Д. и др., 2005 88 52 36 9 5 

Ерегина С.В. и др., 2006, 2009 97 56 41 19 16 

Акопян А.О. и др., 2003, 2009, 

2010 
87 45 42 10 15 

Туманян Г.С. и др., 1977, 1990 93 45 48 15 14 

 

Դիտար կ ված  ծ րագր ե ր ի  մե ծ  մաս ո ւ մ  նախնական  

պատրաստո ւ թյ ան  (բազայ ի ն ) փո ւ լ ի ն  հատկաց վո ւ մ  է  ո ւ ս ո ւ ց ման  

առաջ ի ն  ե ր կ ո ւ  տար ի նե ր ը : Միայ ն  ե ր ե ք  ծ րագր ե ր ո ւ մ  [56, 57, 58]  

նշ ված  փո ւ լ ո ւ մ  ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  ի րականաց վո ւ մ  է  ե ր ե ք  տարվա 

ը նթաց քո ւ մ : Հ աջ ո ր դի վ  առանձ նաց վե լ  ե ն  բ ո լ ո ր  ծ րագր ե ր ո ւ մ  առ կա 

բազայ ի ն  հ նար քնե ր ը  կանգնած  և  ծ նկադի ր  դր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց , 

այ նո ւ հ ետև  այ ն  հ նար քնե ր ը , ո ր ո նք  ե ղե լ  ե ն  ծ րագր ե ր ի  մե ծ  

մաս ո ւ մ , հ ետո  արդե ն  հ նար քնե ր ը ` առաջ ար կ ված  ո ր ևէ  մե կ  

դիտար կ ված  ծ րագր ե ր ո ւ մ : Աղ յ ո ւ սակ  9-ո ւ մ  նե ր կայ աց ված  ե ն  

բազայ ի ն  հ նար քնե ր ը   ը ստ ծ րագր ե ր ո ւ մ  ը նդգր կ ված  լ ի նե լ ո ւ : 

Աղ յ ո ւ սակ  9 

Բազայ ին հնարքների  ընդգրկվածու թյ ու նը  ծրագրերու մ 

Հնարքները  
Ընդգրկվածու թյ ու նը  ծրագրերու մ 

Բոլ որ   Մեծ  մասու մ Որևէ  մեկու մ 

Կանգնած   
դրու թյ ու նից  

De-Ashi-Harai, 
Sasae-Tsurikomi-

Ashi, 
O-Goshi, 

O-Uchi-Gari 

Uki-Goshi 
Tai-Otoshi 

Morote-Gari 
Osoto-Otoshi 

Sumi-Otoshi, Seoi-
Nage, 

Ko-Soto-Gari, Ko-Uchi-
Gari, Koshi-Guruma, 

Tsuri-Komi-Goshi, Okuri-
Ashi-Barai, Kouchi-Gake, 
Harai-Goshi, Uchi-Mata, 
Ko-Soto-Gake, Sukui-

Nage, 
Uki-Otoshi, Uki-Waza 

Ծնկադիր   
դրու թյ ու նից  

Hon-Kesa-
Gatame, 

Yoko-Shiho-
Gatame, 

Kata-Gatame, 
Kesa-Ude-Hisa-

Gatame, 
Kuzure-Kami-Shiho-

Kuzure-Kesa-Gatame, 
Makura-Kesa-Gatame, 
Ushiro-Kesa-Gatame, 
Kuzure-Tate-Shiho-
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Tate-Shiho-
Gatame, 

Kami-Shiho-
Gatame 

gatame, 
Kuzure-Yoko-Shiho-

Gatame, 
Manu-Gatame 

Gatame, 

 

Այ ս  կամ  այ ն  առաջ ար կ վո ղ  հ նար քի  ո ւ ս ո ւ ց ման  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ման  արդ յ ո ւ նք ո ւ մ  

հ ե ղի նակ նե ր ի  կ ո ղմի ց  բացահայ տվե լ  է  հ ետև յ ալ ը . բ ո լ ո ր  

դիտար կ ված  ծ րագր ե ր ո ւ մ   հ ե ղի նակ նե ր ը  առաջ ար կ ո ւ մ  ե ն  ծ նկադի ր  

դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մը  ս կ ս ե լ  պահ ո ւ մնե ր ի ց ` 

ո րպե ս  պատանի  մար զի կ նե ր ի  համար  վնաս ված ք  առաջ աց նե լ ո ւ  

առ ո ւ մո վ  առավե լ  անվտանգ :  

Չնայ ած  ավե լ ի  քան  հար յ ո ւ րամ յ ա պատմո ւ թյ անը  և  այ դ  

ը նթաց քո ւ մ  տար բ ե ր  ե ր կ ր նե ր ի  մաս նագետնե ր ի  կ ո ղմի ց  կ ո ւ տակ ված  

փո ր ձ ի ` ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  ո ւ ս ո ւ ց ման  գո ր ծ ը նթաց ի  կազմակ ե րպման  շ ատ 

հար ց ե ր  դե ռ ևս  ամբ ո ղջ ո վի ն  պարզաբանված  չ ե ն  [2, 13]: Ու ս ո ւ ց ման  

բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  ո ր ո շ ման  հ ի մնահար ց ի  

վե րաբ ե ր յ ալ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  գրականո ւ թյ ան  մե ջ  հանդիպե ց ի նք  

տար բ ե ր  կար ծ ի քնե ր ի : 

Շատ մաս նագետնե ր  [2, 184, 111, 130] բազայ ի ն  տեխնի կայ ի  և  դրանց  

յ ո ւ րաց ման  հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  ո ր ո շ ման  համար  կար ևո ր  ե ն  

համար ո ւ մ  մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  դրանց  կ ի րառ ման  հաճ ախականո ւ թյ ո ւ նը  

և  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը : Հ ե ղի նակ նե ր ը  առաջ ար կ ո ւ մ  ե ն  

ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  ս կ ս ե լ  մր ցակ ցական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  առավե լ  

արդ յ ո ւ նավետ հ նար քնե ր ի ց  և  դրանց  յ ո ւ րաց մանը  ավե լ ի  շ ատ 

ժամանակ  հատկաց նե լ : 

Լ աբ ո րատո ր  և  մո դե լ այ ի ն  գիտափո ր ձ ի  տվյ ալ նե ր ի  հ ի ման  վրա 

Ն.Ա. Խո ւ ակ ո ն  [169] առաջ ար կ ո ւ մ  է  գց ո ւ մնե ր ի  յ ո ւ րաց ման  կազմը  և  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը  ֆի զի կական  դժվար ո ւ թյ ան  ո ւ  

կ ո ո ր դի նաց ի ո ն  բար դո ւ թյ ան  հատկանի շ նե ր ի ց  ե լ նե լ ո վ : Հ ե ղի նակ ի  

կար ծ ի քո վ  առաջ ի ն  հ ե ր թի ն  պետք  է  ո ւ ս ո ւ ցանվե ն  հ ե նման  ե ր կ ո ւ  

կ ետո վ  գց ո ւ մնե ր ը : Դրանց  յ ո ւ րաց ո ւ մի ց  հ ետո  անց նե լ  հ ե նման  մե կ  

կ ետի ց ` ոտքե ր ո վ  մր ցակ ց ի  ոտքի ն  ազդե լ ո վ , հ նար քնե ր ի  

ո ւ ս ո ւ ց մանը : Ինչ պե ս  նաև  ս կ զբ ի ց  պետք  է  ո ւ ս ո ւ ցանվե ն  մոտի կ  

հ ե ռավո ր ո ւ թյ ո ւ նի ց  և  առանց  ը նկ նե լ ո ւ  գց ո ւ մնե ր ը ` անց նե լ ո վ  

մի ջ ի ն  հ ե ռավո ր ո ւ թյ ան  բ ռ նված քնե ր ի ն  և  ը նկ նե լ ո վ  գց ո ւ մնե ր ի ն : 
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Հ ե ղի նակ ը  նաև  առաջ ար կ ո ւ մ  է  նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  

փո ւ լ ո ւ մ  գց ո ւ մնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  

հ ի մնախնդր ի  լ ո ւ ծ ման  ի ր  տար բ ե րակ ը . 

 ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  

չ ո ր ս  տակտի կական  ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ի  

ապահ ո վման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ ն , 

 հ նար քնե ր ի  տի րապետման  ժամանակ  համաչ ափո ւ թյ ան  (աջ  և  

ձ ախ կ ո ղմե ր ) պահպանման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ ն , 

 հ նար քնե ր ի  բազմակ ո ղմ   համակ ց ո ւ մնե ր ի  ձ ևավո ր ման  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ ն :  

Ն.Ա. Խո ւ ակ ո յ ի  [169] կար ծ ի քո վ  վաղ  մաս նագիտաց ման  

պայ մաննե ր ո ւ մ  ձ յ ո ւ դո յ ի  բազայ ի ն  գց ո ւ մնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  

օպտի մալ աց ման  նպատակ ո վ  նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  

ծ րագր ե ր ի  կազման  ժամանակ  նպատակահար մար  է  կ ի րառ ե լ  

սպո րտայ ի ն  ը մբ շ ամարտո ւ մ  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

միաս նական  դասակար գո ւ մը ` ը ստ կ ե նսամեխանի կական  

հատկանի շ նե ր ի , ո ր ը  մշ ակ վե լ  է  Յո ւ .Ա. Շո ւ լ ի կայ ի  կ ո ղմի ց  [180]: 

Այ ս  դեպքո ւ մ , հ ե ղի նակ ի  կար ծ ի քո վ , հ նարավո ր  է  տեխնի կական  

զի նանո ց ի  ձ ևավո ր ո ւ մ , ո ր ը  թո ւ յ լ  կտա ապահ ո վե լ  դրա 

արդ յ ո ւ նավետ կ ի րառ ո ւ մը  մր ցակ ցական  պայ մաննե ր ո ւ մ :  

Ե .Մ. Չո ւ մակ ո վի  և  Ս .Ֆ .Իո նո վի  [172] կար ծ ի քո վ  հ նար քնե ր ի  

ո ւ ս ո ւ ց ման  հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը  կար ե լ ի  է  կառ ո ւ ց ե լ  ե ր կ ո ւ  

ե ղանակ ո վ ` կ ո նց ե նտր ի կ  (հ նար քնե ր ի  հաջ ո ր դական  ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մ  

դասակար գման  տար բ ե ր  խմբ ե ր ի ց ) և  գծայ ի ն  (դասակար գման  խմբ ի  

բ ո լ ո ր  հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մը  առաջ ի նի ց  մի նչ և  վե ր ջ ի նը , հ ետո  

անց ո ւ մ  դասակար գման  մ յ ո ւ ս  խմբ ի ն ): Ռ.Պետր ո վը  [119] առաջ ար կ ո ւ մ  

է  հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  ի րականաց նե լ  «պարզի ց  բար դ» 

ս կ զբ ո ւ նքո վ , հաշ վի  առ նե լ ո վ  մար զի կ նե ր ի  անհատական  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ը նդգր կ ե լ ո վ  բազայ ի ն  տեխնի կայ ի  

լ այ ն  շ ր ջ անակ : Կո նց ե նտր ի կ  մե թո դի  կ ի րառ ման  դեպքո ւ մ  այ ն  

պահանջ ո ւ մ  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի , հ նար քնե ր ի , տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ստակ  դասակար գո ւ մ , ո րտե ղ  դասակար գո ւ մը  

պետք  է  լ ի նի  մանկավար ժո ր ե ն  հ ի մնավո ր ված :  

Հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  ո ր ո շ ման  այ լ  

մոտե ց ո ւ մ  է  առաջ ար կ ո ւ մ  մաս նագետնե ր ի  այ լ  խո ւ մբ  [174]: Ըստ 
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նրանց  բազայ ի ն  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  պետք  է  

ի րականաց վի  հաշ վի  առ նե լ ո վ  հ նար քնե ր ի , ո ղնաշ ար ի  համար  

վնաս ված ք  առաջ աց նե լ ո ւ , վտանգավո ր ո ւ թյ ան  աստի ճ անը : 

Հ ե ղի նակ նե ր ը , ո ղնաշ ար ի  համար  վնաս ված ք  առաջ աց նե լ ո ւ  

վտանգավո ր ո ւ թյ ան  աստի ճ անի ց  ե լ նե լ ո վ , հ նար քնե ր ը  դասակար գե լ  

ե ն  ե ր ե ք  խմբ ե ր ի .  

1. ամե նաքի չ  վտանգավո ր ո ւ թյ ան  աստի ճ ան  ո ւ նե ց ո ղ  հ նար քնե ր  

(տակահատո ւ մնե ր ի  մե ծ  մաս ը , կառ չ ո ւ մնե ր ը , ոտնդի ր նե ր ը ), 

2. վտանգավո ր  հ նար քնե ր  (թափագց ո ւ մնե ր , գց ո ւ մ  գ լ խի  վրայ ի ց ) 

3. առավե լ ագո ւ յ ն  վտանգավո ր ո ւ թյ ան  աստի ճ ան  ո ւ նե ց ո ղ   

հ նար քնե ր  (մե ջ քի  վրայ ի ց  հ նար քնե ր ը , կ ր ծ քի  վրայ ի ց  

արտակ ո ր ո ւ մո վ , ջ րաղաց ):  

Նրանց  կար ծ ի քո վ  ս կ զբ ի ց  նպատակահար մար  է  ո ւ ս ո ւ ցանե լ  

առաջ ի ն  խմբ ի  մե ջ  մտնո ղ  հ նար քնե ր ը , հ ետո  մնացած ը  

հ ե ր թականո ւ թյ ամբ : Տրամաբանական  է  հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  

նախո ր դե լ  ամե նաքի չ ը  մե կամս յ ա մե զո ց ի կ լ ո վ , ո ր ի  հ ի մքը  պետք  է  

կազմե ն  մե ջ քի  և  ո ր ո վայ նի  մկաննե ր ի  ամրապնդմանը  ո ւ ղղված  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը ,  ի նչ պե ս  նաև  ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

ո ղնաշ ար ի  համար : Բաց ի  դրանի ց , վե ր ը  նշ ված  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  

կազմված  համալ ի ր նե ր ը  անհ րաժե շ տ է  կ ի րառ ե լ  ամբ ո ղջ  մար զական  

կար ի ե րայ ի  ը նթաց քո ւ մ , դրանք  նե րառ ե լ ո վ  նախավար ժանքո ւ մ , 

պարապմո ւ նքի  ե զրափակ ի չ  մաս ո ւ մ , ի նչ պե ս  նաև  մաս նագիտաց ված  և  

ի նքնո ւ ր ո ւ յ ն  պարապմո ւ նքնե ր ո ւ մ : 

Առանձ նահատո ւ կ  կար ևո ր վո ւ մ  է  ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  ո ւ ս ո ւ ց ման  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  առաջ ի ն  համակար գը  (Go Kyo no Waza), ո ր ը  

մշ ակ վե լ  է  Ձի գո ր ո  Կանո յ ի  [191, 192, 80]  կ ո ղմի ց  1895 թվականի ն : Այ դ  

ժամանակ  համակար գո ւ մ  ը նդգր կ ված  է ր  42 հ նար ք : 1920 թվականի ն  

այ ն  ե նթար կ վե ց  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  (40 հ նար ք ) և  այ դ  տար բ ե րակ ո վ  

կ ի րառ վո ւ մ  է  մի նչ և  օ ր ս  (հավե լ ված  1): Այ ստե ղ  այ դպի ս ի  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը  կազմո ւ մ  ե ն  քառաս ո ւ ն  հ նար քնե ր , ո ր ո նք  

բաժանվո ւ մ  ե ն  հ ի նգ  խմբ ի ` յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր ո ւ մ  ո ւ թական  հ նար ք : 

Յո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  խո ւ մբ ը  համապատասխանո ւ մ  է  աշ ակ ե րտական  կ յ ո ւ  

աստի ճ անի , ո ր ը  ո ւ նի  ի ր ե ն  համապատասխան  գոտո ւ  գո ւ յ նը : Այ ս  

համակար գո ւ մ  հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը  

առանց քայ ի ն  է  դրանց  յ ո ւ րաց ման  համար  և  ամե ն  մի  հ նար ք  հ ի մք  է  
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ստե ղծ ո ւ մ ` հաջ ո ր դ  հ նար քնե ր ի ն  տի րապետե լ ո ւ  համար : 

Ու ս ո ւ ց ո ւ մը  պլ անավո ր վո ւ մ  է  ո րակավո ր ման  աստի ճ աննե ր ի ն  

համապատասխան  փո ւ լ ե ր ո վ : Այ ս  համակար գի  կար ևո ր  դրական  

կ ո ղմե ր ի ց  է  այ ն , ո ր  ո ւ ս ո ւ ց ման  գո ր ծ ը նթաց ը  ար հ ե ստականո ր ե ն  չ ի  

արագաց վո ւ մ , ամբ ո ղջ  համակար գի  յ ո ւ րաց ո ւ մի ց  հ ետո  

մար զի կ նե ր ը  նո ր  ս կ ս ո ւ մ  ե ն  յ ո ւ րաց նե լ  հ նար քնե ր ի  համակ -

ց ո ւ մնե ր  և  հակահ նար քնե ր , ո ր ը  ս կ ս վո ւ մ  է  վարպետո ւ թյ ան  առաջ ի ն  

աստի ճ անի ց ` ս և  գոտի  1-ի ն  դան :  

Ու ս ո ւ մնաս ի ր ված  գրականո ւ թյ ան  աղբ յ ո ւ ր նե ր ո ւ մ  

հանդիպե ց ի նք  տար բ ե ր  հ ե ղի նակ նե ր ի  [55, 28, 80, 103, 31, 142, 183, 190, 

195] կ ո ղմի ց  առաջ ար կ վո ղ  հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  ի ր ե նց  տար բ ե րակ նե ր ը : Սակայ ն ,  

համե մատե լ ո վ  և  վե ր լ ո ւ ծ ե լ ո վ  առաջ ար կ ված  մոտե ց ո ւ մնե ր ը  

կար ե լ ի  է  ե զրակաց նե լ . չ նայ ած ` ո ր ո շ  դեպքե ր ո ւ մ  հ նար քնե ր ի  

քանակ ը , դրանց  հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը  փոխվո ւ մ  ե ն , այ նո ւ ամե -

նայ նի վ , դրանք  բ ո լ ո ր ը  հ ի մնված  ե ն  Դ. Կանո յ ի  ավանդական  

համակար գի  վրա և  է ական  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  չ ո ւ նե ն : Անհ րաժե շ տ 

է  նշ ե լ , ո ր  այ ն  նաև  հ ի մք  է  հանդի սաց ե լ  մե ր  

հանրապետո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  ձ յ ո ւ դո  մար զաձ ևի ց  կ յ ո ւ  և  դան  ո րակավո ր -

ման  աստի ճ աննե ր ի  շ նո ր հ ման  կանո նակար գի  համար  [12]:  

Ընդհանրաց նե լ ո վ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան , բազայ ի ն  տեխնի կայ ի  կազմի  ո ր ո շ ման  և  դրանց  

ո ւ ս ո ւ ց ման  հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  վե րաբ ե ր յ ալ  ե ղած  տե սական  

դր ո ւ յ թնե ր ը , տար բ ե ր  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ը , 

պրակտի կ  փո ր ձ ը  կար ե լ ի  է  ե զրակաց նե լ , ո ր  ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  բազայ ի ն  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  ո ւ ս ո ւ ցանվո ղ  հ նար քնե ր ի  

կազմը  և  հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ ե լ ի ս  պետք  է  հաշ վի  առ նե լ  մի  

շ ար ք  գո ր ծ ո ննե ր . 

1. մր ցակ ցական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  դրանց  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  

և  կ ի րառ ման  հաճ ախականո ւ թյ ո ւ նը , 

2. տեխնի կական  զի նանո ց ը  ձ ևավո ր ե լ ի ս ` հ մտո ւ թյ ան  դրական  

փոխանց ո ւ մը , 

3. շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  

ի րականաց նե լ  դի դակտի կ  ս կ զբ ո ւ նքնե ր ի  պահպանմամբ ,  
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4. հաշ վառ ե լ  մար զի կ նե ր ի  անհատական  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը :  

Մաս նագիտական  գրականո ւ թյ ան  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ նը  

բ ե ր ե ց  այ ն  ե զրահանգմանը , ո ր  ժամանակակ ի ց  սպո րտո ւ մ  

պատրաստո ւ թյ ան  բազմամ յ ա գո ր ծ ը նթաց ի  կառ ո ւ ց ված քը  անը նդհատ 

բար դանո ւ մ  է , քանի  ո ր  փոխվո ւ մ  ե ն  խնդի ր նե ր ը , մար զի կ նե ր ի  

տար ի քը , պատրաստված ո ւ թյ ան  մակար դակ ը , ի նչ պե ս  նաև  մար զաձ ևի  

շ ր ջ անակ նե ր ո ւ մ  նրանց  նե ղ  կամ  լ այ ն  մաս նագիտաց ո ւ մը : 

Բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ե ր ի ց  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր ն  ո ւ նի  

բավական  հ ստակ  նշ ված  նպատակնե ր , խնդի ր նե ր  և  

բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ ն : Մի ևնո ւ յ ն  ժամանակ  անհ րաժե շ տ է  նշ ե լ , ո ր  

առանձ ի ն  մար զաձ ևե ր ո ւ մ  բացակայ ո ւ մ  ե ն  բազմամ յ ա 

պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ե ր ի  մի ջ և  հ ստակ  սահ մաննե ր  [150]: 

Բազմամ յ ա մար զման  բ ո լ ո ր  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  առանձ նակ ի  

ը նդգծ վո ւ մ  է  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կար ևո ր ո ւ թյ ո ւ նը  և  

դրա կատար ե լ ագո ր ծ ման  ո ւ ղի նե ր ը , ո ր ո նք  մշ տապե ս  գտնվո ւ մ  ե ն   

մաս նագետնե ր ի  ո ւ շ ադր ո ւ թյ ան  կ ե նտր ո նո ւ մ : Նշ վո ւ մ  է , ո ր  

անհ րաժե շ տ է  ի նչ պե ս  միաժամանակ  մշ ակ ե լ  բ ո լ ո ր  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , այ նպե ս  է լ ` առանձ ի ն  տար ի քայ ի ն  

ժամանակահատված նե ր ո ւ մ  առավե լ ապե ս  շ ե շ տադր ե լ  ո ր ո շ  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մը :   

  Ժամանակակ ի ց  սպո րտի  պահանջ նե ր ը  պատանի  մար զի կ նե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  համակար գո ւ մ  առաջ աց ր ե լ  ե ն  մի  շ ար ք  

հակաս ո ւ թյ ո ւ ննե ր  կապված  անը նդհատ աճ ո ղ  

բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  նրանց  օ ր գանի զմի  հար մար վո ղական  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մի ջ և : Ստե ղծ ված  ի րավի ճ ակ ը  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ ն  է  առաջ աց նո ւ մ  սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  

առավե լ  արդ յ ո ւ նավետ ձ ևե ր ի , մի ջ ո ց նե ր ի  և  մե թո դնե ր ի  փնտր ման , 

ո ր ը  կապահ ո վի  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ ի  հ ետագա 

բար ձ րաց ո ւ մը : 

Չնայ ած  բազմաթի վ  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  դե ռ ևս  կան  մի  շ ար ք  

հար ց ե ր , ո ր ո նք  բավականաչ ափ ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  չ ե ն : Հ ատո ւ կ  

կար ևո ր ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  ստանո ւ մ  ո ւ ս ո ւ ց ման  նախնական  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  

պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

անհ րաժե շ տ մակար դակ ի  ապահ ո վման , տեխնի կական  զի նանո ց ի  
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բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  մշ ակ ման , դրանց  տրամաբանական  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  յ ո ւ րաց ման  հ ետ կապված  հար ց ե ր ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ նը : 
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ԳԼՈՒԽ II 

ՀԵՏԱԶՈՏՈՒԹՅԱՆ ԽՆԴԻՐՆԵՐԸ, ՄԵԹՈԴՆԵՐԸ ԵՎ 

ԿԱԶՄԱԿԵՐՊՈՒՄԸ 

 

2.1. Հետազոտու թյ ան խնդիրները  

Հ ետազոտո ւ թյ ան  հ ի մնահար ց ը  և  տրամաբանո ւ թյ ո ւ նը  

թե լ ադր ե ց ի ն  լ ո ւ ծ ե լ ո ւ  հ ետև յ ալ  մաս նակ ի  խնդի ր նե ր ը . 

 բացահայ տե լ  մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քը  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  վե րաբ ե ր յ ալ , 

 ո ր ո շ ե լ  մար զի կ նե ր ի  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  նախնական  

մակար դակ ը , 

 բացահայ տե լ  ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  տար բ ե ր  

հ ո դե ր ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  կապը   հ նար քնե ր ի  կ ի րառ ման  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  հ ետ:  

 

2.2 Հետազոտու թյ ան մեթոդների  բնու թագրու մը  

Հ ետազոտո ւ թյ ան  առ ջ և  դր ված  խնդի ր նե ր ի  լ ո ւ ծ ո ւ մը  

պահանջ ո ւ մ  է ր  այ նպի ս ի  մե թո դնե ր ի  ը նտր ո ւ թյ ո ւ ն , ո ր ո նք  

կապահ ո վե ի ն  առավե լ  օ բ յ ե կտի վ  և  անհ րաժե շ տ տվյ ալ նե ր ի  

ձ ե ռ քբ ե ր ո ւ մ :  

2.2.1 Գրականու թյ ան աղբյ ու րների  վերլ ու ծու թյ ու ն 

Հ ետևե լ ո վ  հ ետազոտո ւ թյ ան  տրամաբանո ւ թյ անը  և  համաձ այ ն  

համակար գայ ի ն  մոտե ց մանը  հ ետազոտվե լ  ե ն  ֆի զի կական  

դաստիարակ ո ւ թյ ան  տե ս ո ւ թյ ան  և  մե թո դի կայ ի , սպո րտի , 

ը մբ շ ամարտի  և  ձ յ ո ւ դո յ ի  տե ս ո ւ թյ ան , տար ի քայ ի ն  ֆի զի ո լ ո գիայ ի  

վե րաբ ե ր յ ալ  գրական  աղբ յ ո ւ ր նե ր : Անց կաց վե լ  է  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  ծ րագր ե ր ի , դասագր քե ր ի , ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

մար զման  տար բ ե ր  կ ո ղմե ր ի ն  վե րաբ ե ր ո ղ  պաշ տպանված  

ատենախո ս ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ո ւ  ս ե ղմագր ե ր ի  տե սական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ն  և  ը նդհանրաց ո ւ մ : Գրականո ւ թյ ան  տվյ ալ նե ր ի  

ը նդհանրաց ո ւ մը  թո ւ յ լ  տվե ց  պատկ ե րաց ո ւ մ  կազմե լ  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ման , այ դ  

փո ւ լ ո ւ մ  ֆի զի կական  և  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան   
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ի րականաց ման  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մաս ի ն  և  ձ ևավո ր ե լ  

հ ետազոտո ւ թյ ան  վար կած ը :  

 

2.2.2. Սոցիոլ ոգիական հարցու մ 

Հ ետազոտո ւ թյ ան  ը նդհանո ւ ր  մե թո դո լ ո գիայ ի  մշ ակ ման  

ժամանակ  հատո ւ կ  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  տրվե ց  հար ց ման  մե թո դի ն , ո ր ը  

թո ւ յ լ  տվե ց  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ե լ  մե ր  հանրապետո ւ թյ ան  և  

օտար ե ր կ ր յ ա մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քնե ր ը  հ ետազոտո ւ թյ ան  խնդի ր -

նե ր ի  հ ետ կապված  մի  շ ար ք  կար ևո ր  հար ց ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ : 

Հ ար ց ման  անց կաց ման  նպատակ ո վ  մե ր  կ ո ղմի ց  մշ ակ վե ց  

հար ցաթե ր թի կ , ո ր ը  արտասահ մանց ի  մաս նագետնե ր ի  համար  

թար գմանվե ց  ռ ո ւ ս ե ր ե ն , անգ լ ե ր ե ն  և  ֆրանս ե ր ե ն  լ ե զո ւ նե ր ո վ  

(Հ ավե լ ված  2): Հ ար ցաթե ր թի կ ո ւ մ  առաջ ար կ ված  հար ց ե ր ը  ո ւ նե ի ն  

պատասխաննե ր ի  այ լ ը նտրանքայ ի ն  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր :  

Ընդհանո ւ ր  առ մամբ  հար ց մանը  մաս նակ ց ե լ  ե ն   52 մար զի չ նե ր :  

2.2.3 Մանկավարժական դիտու մ 

Մանկավար ժական  դիտո ւ մնե ր ի  ը նթաց քո ւ մ , ո ր ո նք  

ի րականաց վե լ  ե ն  տար բ ե ր  մակար դակ ի  մր ց ո ւ մնե ր ի  ժամանակ , 

հատո ւ կ  այ դ  նպատակ ո վ  կազմված  աղյ ո ւ սակ ո ւ մ  գրանց վե լ  ե ն  

գնահատված  հ նար քնե ր , դրանց  քանակ ը , գնահատված  միավո ր ը : 

Ընդհանո ւ ր  առ մամբ  դիտվե լ  է  չ ո ր ս  մր ց ո ւ մ  և  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  է  

ե նթար կ վե լ  1610 գոտե մարտ: 

2.2.4 Մարդաչափությ ու ն 

Այ ս  մե թո դը  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  տվե ց  ո ր ո շ ե լ ո ւ  

հ ետազոտո ւ թյ ան  մե ջ  ը նդգր կ ված  ե ր եխանե ր ի  ֆի զի կական  

զար գաց ման  հ ի մնական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը ` քաշ ը  և  հասակ ը , ը ստ 

համը նդհանո ւ ր  ը նդո ւ նված  մե թո դի կայ ի  [63]:  

2.2.5 Ողնաշարի  շարժու նակու թյ ան հետազոտու մ 

Ինչ պե ս  հայ տնի  է  ո ղնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  

հանդի սանո ւ մ  է  դրա անատոմիական  հատված նե ր ի  առանձ ի ն  

շ ար ժո ւ մնե ր ի  միագո ւ մար : Ողնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  մաս ի ն  

առավե լ  ամբ ո ղջ ական  պատկ ե րաց ո ւ մ  կազմե լ ո ւ  համար  մե ր  կ ո ղմի ց  

ը նտր վե ց ի ն  այ նպի ս ի  մե թո դնե ր , ո ր ո նք  թո ւ յ լ  տվե ց ի ն  գրանց ե լ  

ո ղնաշ ար ի  շ ար ժո ւ մնե ր ը  բ ո լ ո ր  հարթո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ :  
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Սագիտալ  հարթո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  ո ղնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  

գնահատե լ ո ւ  համար  մե ր  կ ո ղմի ց  կ ի րառ վե լ  ե ն . 

 Թե քո ւ մ  առաջ  (ս մ ): Կանգնած  մար մնամար զական  նստարանի  վրա 

կատարվո ւ մ  է  թե քո ւ մ  առաջ  առանց  ծ նկ նե ր ը  ծալ ե լ ո ւ : Եթե  թե քման  

ժամանակ  ձ ե ռ քի  մատնե ր ը  չ ե ն  հաս նո ւ մ  ոտնաթաթե ր ի ն , ապա 

արդ յ ո ւ նքը  գրանց վո ւ մ  է  «-» նշ անո վ , ի ս կ  ե թե  ի ջ նո ւ մ  ե ն  

զր ո յ ական  կ ետի ց  նե ր քև ` գնահատվո ւ մ   է  «+» նշ անո վ :  

 Թե քո ւ մ  հ ետ` արտակ ո ր ո ւ մ , (ս մ ): Կանգնած , ոտքե ր ը  միաս ի ն , 

մար մնամար զական  փայ տը  պահած  ձ ե ռ քե ր ո ւ մ  հ ետևի ց : Չափվո ւ մ  է  

փայ տի ց  մի նչ և  հատակ  ը նկած  տարած ո ւ թյ ո ւ նը , հ ետո  հ ետազոտվո ղը  

կատար ո ւ մ  է  թե քո ւ մ  հ ետ առանց  ծ նկ նե ր ը  ծալ ե լ ո ւ , ո ր ի ց  հ ետո  

նո ր ի ց   չ ափվո ւ մ  է  փայ տի ց  մի նչ և  հատակ  ը նկած  տարած ո ւ թյ ո ւ նը : 

Գրանց վո ւ մ  է  ե ր կ ո ւ  չ ափո ւ մնե ր ի  մի ջ և  ե ղած  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը :  

Ֆր ո նտալ  հարթո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  ո ղնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  

գնահատվե լ  է  Վ.Ն. Մո շ կ ո վի  [107] կ ո ղմի ց  նկարագր ված  մե թո դի  

օ գնո ւ թյ ամբ : Հ ետազոտվո ղը  մե ջ քո վ  կանգնո ւ մ  է  դեպի  պատը  

թիակ նե ր ո վ  հպվե լ ո վ  պատին , ոտքե ր ը  միաս ի ն , մե ջ քը  ո ւ ղի ղ , 

ձ ե ռ քե ր ը  ի րանի  ե ր կայ նքո վ : Չափվո ւ մ  է  աջ  ձ ե ռ քի  մի ջ նամատի  

ծայ ր ի ց  մի նչ և  հատակ  ը նկած  տարած ո ւ թյ ո ւ նը : Հ ետո  հ ետազոտվո ղը  

կատար ո ւ մ  է  թե քո ւ մ  աջ , առանց  թիակ նե ր ը ` պատի ց , ոտնաթաթե ր ը ` 

հատակ ի ց , կտր ե լ ո ւ , ի ս կ  ոտքե ր ը  այ դ  ժամանակ  ո ւ ղի ղ  ե ն : 

Թե քո ւ մի ց  հ ետո  նո ր ի ց  չ ափվո ւ մ  է  մի ջ նամատի  ծայ ր ի ց  մի նչ և  

հատակ  ը նկած  տարած ո ւ թյ ո ւ նը : Գրանց վո ւ մ  է  ե ր կ ո ւ  չ ափո ւ մնե ր ի  

մի ջ և  ե ղած  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը : Նո ւ յ ն  կատարվո ւ մ  է  նաև  ձ ախ կ ո ղմի  

վրա:  

Ողնաշ ար ի  պարանո ցայ ի ն  և  գոտկայ ի ն  հատված նե ր ո ւ մ  

ռ ոտաց ի ո ն  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  (ի ր  առանց քի  շ ո ւ ր ջ ) գնահատման  

համար  կ ի րառ վե լ  է  Ե .Ս . Հ ակ ո բ յ անի  [17] կ ո ղմի ց  մշ ակ ված  և  

պրակտի կայ ո ւ մ  փո ր ձ ար կ ված  թե ստը : Թե ստի  է ո ւ թյ ո ւ նը  կայ անո ւ մ  

է  հ ետև յ ալ ո ւ մ . հ ետազոտվո ղը  նստած  «աստի ճ անավո րած  շ ր ջ անի » 

վրա, ծ նկ նե ր ո ւ մ  90 աստի ճ ան  ծալ ված , առանց  կ ո նքը  շ ար ժե լ ո ւ  

կատար ո ւ մ  է  ի րանի  պտո ւ յ տ աջ  և  ձ ախ: Սլ աք  ց ո ւ ց ի չ ի  դե ր ը  

կատար ո ւ մ  է  մար մնամար զական  փայ տը ` ձ ե ռ քե ր ո վ  ամո ւ ր  հպած  

գոտկատե ղի ն : Չափվո ւ մ  է  շ ե ղման  աստի ճ անը : Կի րառ ե լ ո վ  նո ւ յ ն  

ս կ զբ ո ւ նքը , պատրաստվե լ  է  «աստի ճ անավո ր ված  օ ձ ի ք», ո ղնաշ ար ի  
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պարանո ցայ ի ն  հատված ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ ե լ ո ւ  համար : 

Զր ո յ ական  նշ անը  տեղադր վո ւ մ  է  ծ նոտի  մի ջ նամաս ի  մակար դակ ո ւ մ : 

Հ ետազոտվո ղը  կատար ո ւ մ  է  գ լ խի  պտո ւ յ տ աջ , գրանց վո ւ մ  է  շ ե ղման  

աստի ճ անը , նո ւ յ նը ` ձ ախ:  

 

 

2.2.6  Կոնքազդրայ ին, սրու նքվեգայ ին, ու սայ ին հոդերի  

շարժու նակու թյ ան հետազոտու մ 

Վե ր ջ ո ւ յ թնե ր ի  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

ո ր ո շ ման  համար  հ ո դե ր ո ւ մ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  ծավալ ը  հանդի սանո ւ մ  է  

արժե քավո ր  ց ո ւ ցանի շ  [100, 171, 32]: Մե ր  կ ո ղմի ց  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  է  

հ ետազոտո ւ թյ ան  մե ջ  ը նդգր կ ված  ե ր եխանե ր ի  կ ո նքազդրայ ի ն  

(ծալ ո ւ մ  և  պառ կած  դի ր քի ց  տարած ո ւ մ ), ս ր ո ւ նքվե գայ ի ն  (ծալ ո ւ մ )  

և  ո ւ սայ ի ն  (ձ ե ռ ք ը  կ ո ղմ  ե լ ման  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  ձ ե ռ քի  զատո ւ մ  հ ետ և  

ո ւ սայ ի ն  հ ո դե ր ի  արտո լ ո ր ո ւ մ  մար մանմար զական  փայ տո վ ) հ ո դե ր ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը : Չափո ւ մնե ր ը  կատարվե լ  ե ն  անկ յ ո ւ նաչ ափի  

մի ջ ո ց ո վ ` ը նդհանո ւ ր  ը նդո ւ նված  մե թո դի կայ ո վ  [100, 32]: Հ ետազոտ-

վե լ  է  հ ո դե ր ո ւ մ  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  ե ր կ ո ւ  ձ և ` ակտի վ  և  պաս ի վ : 

Ակտի վը  հանդի սանո ւ մ  է  այ դ  շ ար ժո ւ մը  կատար ո ղ  մկաննե ր ի  

աշ խատանքի  արդ յ ո ւ նք : Պաս ի վը  ի ր ե նի ց  նե ր կայ աց նո ւ մ  է  արտաքին  

ո ւ ժ ե ր ի  ազդե ց ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նք , ավե լ ի  հաճ ախ այ ն  հ ետազոտո ղի  

ձ ե ռ քե ր ի  ո ւ ժն  է , ո ւ ղղված  հ ետազոտվո ղ  շ ար ժման  ֆի զի ո լ ո գիական  

ո ւ ղղո ւ թյ ամբ ` այ ն  խո րաց նե լ ո ւ  նպատակ ո վ , սակայ ն , առանց  ցավի  

զգաց ո ղո ւ թյ ան : Շար ժո ւ մնե ր ի  ծավալ ի  ակտի վ  և  պաս ի վ  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  համե մատո ւ մը  լ րաց ո ւ ց ի չ  տվյ ալ նե ր  է  տալ ի ս  

մկանայ ի ն  ռ ե ֆլ ե կտո ր  լ ար ված ո ւ թյ ան  կամ  համապատասխան  

մկանայ ի ն  ճ ի գե ր ո վ  շ ար ժման  ամբ ո ղջ  ծավալ ի  ապահ ո վման  

բացակայ ո ւ թյ ան  մաս ի ն : Հ ե ղի նակ նե ր ի  ճ ն շ ո ղ  մե ծամաս նո ւ թյ ո ւ նը  

հ ետազոտո ւ մ  ե ն  վե ր ջ ո ւ յ թի  դի ստալ  մաս ի  շ ար ժո ւ մը  ի  համե մատ 

պր ո կ ս ի մալ  մաս ի : Այ ն  ի ր  արտաց ո լ ո ւ մն  է  գտնո ւ մ  հ ետազոտո ւ թյ ան  

մե թո դի կայ ո ւ մ  և  ար ձ անագր ման  ձ ևո ւ մ :  

Ու սայ ի ն  հ ո դե ր ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  է  

նաև  ո ւ սայ ի ն  հ ո դե ր ի  արտո լ ո ր ո ւ մ  մար մնամար զական  փայ տո վ  

թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ  [97]: Հ ետազոտվո ղը  բ ռ նո ւ մ  է  

մար մնամար զական  փայ տի  (այ ն  նախապե ս  գծանշ վո ւ մ  է  
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սանտի մետր ե ր ո վ ) ե ր կ ո ւ  ծայ ր ե ր ի ց  և  ո ւ ղի ղ  ձ ե ռ քե ր ո վ  կատար ո ւ մ  

է  արտո լ ո ր ո ւ մ  հ ետ: Ու սայ ի ն  հ ո դի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  

գնահատվո ւ մ  է  դաստակ նե ր ի  մի ջ և  ե ղած  հ ե ռավո ր ո ւ թյ ամբ . ո ր քան  

փոքր  է  տարած ո ւ թյ ո ւ նը , այ նքան  մե ծ  է  նշ ված  հ ո դի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ -

թյ ո ւ նը  և  հակառակ ը :  

2.2.7  Ու ժայ ին ընդու նակու թյ ու ների  հետազոտու մ 

Ձե ռ քե ր ի  մկաննե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  է  ե ր կ ո ւ  թե ստե ր ի  մի ջ ո ց ո վ  ձ գո ւ մնե ր  

պտտաձ ո ղի ց  (դի նամի կ  ռ ե ժի մ ) և  ո ւ ղի ղ  ձ ե ռ քե ր ո վ  կախ պտտաձ ո ղի ց  

(ստատի կ  ռ ե ժի մ ): Ձգո ւ մը  հաշ վվո ւ մ  է  ճ ի շ տ կատարված , ե թե  յ ո ւ րա-

քանչ յ ո ւ ր  ձ գո ւ մի ց  առաջ  ձ ե ռ քե ր ը  ամբ ո ղջ ո վի ն  ո ւ ղղված  ե ն , ի ս կ  

վե ր ջ ո ւ մ  կ զակ ը  բար ձ ր  է  ձ ո ղի ց  գո նե  12 սանտի մետր ո վ , ոտքե ր ը  

ծ նկահ ո դո ւ մ  ծալ ված  չ ե ն , շ ար ժո ւ մնե ր ը  կատարվո ւ մ  ե ն  սահ ո ւ ն , 

առանց  թափե ր ի : Ձե ռ քե ր ի  կ ի սատ ծալ ո ւ մո վ  կատար ված  ձ գո ւ մը  չ ի  

գրանց վո ւ մ : Գրանց վո ւ մ  է  ճ ի շ տ կատարված  ձ գո ւ մնե ր ի  քանակ ը :  

Ու ս ո ւ մնաս ի ր ված  գրականո ւ թյ ան  աղբ յ ո ւ ր նե ր ո ւ մ  ո ւ ղի ղ  

ձ ե ռ քե ր ո վ   կախ պտտաձ ո ղի ց  թե ստի  նկարագր ո ւ թյ ան  մե նք  

չ հանդիպե ց ի նք : Կի րառ ված  թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ան  

հ ո ւ սալ ի ո ւ թյ ո ւ նը  ո ր ո շ ե լ ո ւ  նպատակ ո վ  հաջ ո ր դ  օ ր ը  անց կաց վե ց  

կ ր կ նակ ի  թե ստավո ր ո ւ մ  [72]: Եր կ ո ւ  շ ար ք  չ ափո ւ մնե ր ի  

կ ո ր ե լ յ աց իայ ի  գո ր ծակ ի ց ը  կազմե ց ` r=0,89, ի նչ ը  բացահայ տե ց  

տվյ ալ  թե ստի  բար ձ ր  հ ո ւ սալ ի ո ւ թյ ո ւ ն  և  այ ն  կ ի րառ ե լ ո ւ  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  տվե ց : Հ ետազոտվո ղը  կանգնո ւ մ  է  աթո ռ ի  վրա, 

ո ւ ս ե ր ի  լ այ նո ւ թյ ամբ  ձ ե ռ քե ր ո վ  բ ռ նո ւ մ  պտտաձ ո ղի ց : Հ րահանգո վ  

հ ետազոտվո ղը  կախվո ւ մ  է  պտտաձ ո ղի ց : Կախ վի ճ ակ ո ւ մ  գ լ ո ւ խը , 

ոտքե ր ը  և  ի րանը  պետք  է  պահ ե լ  ո ւ ղի ղ : Գրանց վո ւ մ  է  կախված  

մնալ ո ւ  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը :  

Մե ջ քի  մկաննե ր ի  ստատի կ  դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ան  ո ր ո շ ման  

նպատակ ո վ  հ ետազոտվո ղը   ո ր ո վայ նի  վրա պառ կ ո ւ մ  է  

մար զանստարանի ն  այ նպե ս , ո ր  մար զանստարանի  ե զր ը  լ ի նի  կ ո նքի  

հատված ո ւ մ , ի րանը ` առանց  հ ե նման , ձ ե ռ քե ր ը  լ ի նե ն  գ լ խի  

հ ետևո ւ մ , ոտքե ր ը ` ս ևե ռած : Հ րահանգո վ  հ ետազոտվո ղը  

բար ձ րաց նո ւ մ  է  ի րանը  և  լ ար ե լ ո վ  մե ջ քի  մկաննե ր ը  այ ն  պահ ո ւ մ  է  

հ ո ր ի զո նական  դի ր քո ւ մ : Գրանց վո ւ մ  է  հ ո ր ի զո նական  պահ ե լ ո ւ  
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տևո ղո ւ թյ ո ւ նը :  Եթե  ի րանը  ի ջ նո ւ մ  է  մար զանստարանի  հ ո ր ի զո նա-

կան  գծ ի ց  նե ր քև  ժամանակ ը  կանգնե ց վո ւ մ  է :   

Մե ջ քի  մկաննե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը   

հ ետազոտվե լ  է  հ ետև յ ալ  թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ : 

Հ ետազոտվո ղը   փո ր ի  վրա պառ կ ո ւ մ  է  մար զանստարանի ն  այ նպե ս , ո ր  

մար զանստարանի  ե զր ը  լ ի նի  կ ո նքի  հատված ո ւ մ , ի րանը ` առանց  

հ ե նման , ձ ե ռ քե ր ը  լ ի նե ն  գ լ խի  հ ետևո ւ մ , ոտքե ր ը ` ս ևե ռած : 

Հ րահանգո վ  հ ետազոտվո ղը  բար ձ րաց նո ւ մ  է  ի րանը  հաս նե լ ո վ  

հ ո ի զո նական  դի ր քի : Գրանց վո ւ մ  է  կ ր կ նո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  քանակ ը : Եթե  

ի րանը  չ ի  հաս նո ւ մ  հ ո ր ի զո նական  դի ր քի , ապա կատար ո ւ մը  չ ի  

գրանց վո ւ մ :  

Որ ո վայ նի  ճ ն շ ամկաննե ր ի  ո ւ ժ ի  ո ր ո շ ման  համար  

հ ետազոտվո ղը  հ ե նո ւ մ  նստած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  ոտքե ր ը  առանց  

ծ նկահ ո դո ւ մ  ծալ ե լ ո ւ  պահ ո ւ մ  է  45˚անկ յ ո ւ ն : Գրանց վո ւ մ  է  դի քր ը  

պահ ե լ ո ւ  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  (ստատի կ  ռ ե ժի մ ): 

Նո ւ յ ն  մկաննե ր ի  դի նամի կ  ռ ե ժի մո ւ մ  ո ւ ժ ի  ո ր ո շ ման  

նպատակ ո վ  կ ի րառ վե լ  է  հ ետև յ ալ  թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ նը : 

Մե ջ քի ն  պառ կած , ծ նկ նե ր ը  ծալ ած ` նե ր բաննե ր ը  գո ր գի ն , ձ ե ռ քե ր ը  

ծ ո ծ րակ ի ն ` մատե ր ը  հ յ ո ւ սած , ե լ ման  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  հ ետազոտվո ղը  

բար ձ րաց նո ւ մ  է  ի րանը ` արմո ւ նկ նե ր ը  հաս ց նե լ ո վ  ծ նկ նե ր ի ն : 

Գրանց վո ւ մ  է  առավե լ ագո ւ յ ն  կ ր կ նո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  քանակ ը :  

Գիտափո ր ձ ո ւ մ  ը նդգր կ ված  ե ր եխանե ր ի  արագաո ւ ժայ ի ն  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հ ետազոտվե լ  է  վե ր ցատկ ի  մի ջ ո ց ո վ ` 

Աբալ ակ ո վի  փո ր ձ  [97]: Պատի  վրա գտնի ց  2-3 մ  վե ր և  կատարվո ւ մ  է  

գծանշ ո ւ մ : Հ ետազոտվո ղը  աջ  կ ո ղքո վ  կանգնո ւ մ  է  դեպի  պատը  աջ  

ձ ե ռ քը  բար ձ րաց նո ւ մ  է  վե ր և  և  նշ վո ւ մ  է  ամե նաբար ձ ր  կ ետը ` 

առաջ ի ն  ց ո ւ ցանի շ : Հ ետո  հ ետազոտվո ղը  կատար ո ւ մ  է  վե ր ցատկ , 

ո ր քան  հ նարավո ր  է  բար ձ ր , վե ր և  պահած  աջ  ձ ե ռ քո վ  և  նշ վո ւ մ  է  

ե ր կ ր ո ր դ  ց ո ւ ցանի շ ը :  Եր կ ր ո ր դ  ց ո ւ ցանի շ ի ց  հանե լ ո վ  առաջ ի նը  

ստանո ւ մ  ե նք  արդ յ ո ւ նքը  (ս մ ): 

2.2.8  Հավասարակշ ռու թյ ան հետազոտու մ 

Հ ավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  մակար դակ ը  հ ետազոտվե լ  է  

Բո նդար ևս կ ո ւ  [26] թե ստի  մի ջ ո ց ո վ : Հ ետազոտվո ղը  կանգնո ւ մ  է  մե կ  

ոտքի  վրա, ձ ե ռ քե ր ը  գոտկատե ղի ն , մ յ ո ւ ս  ոտքը  ծ նկահ ո դո ւ մ  ծալ ած  

ոտնաթաթը  ս ե ղմո ւ մ  է  հ ե նման  ոտքի  ծ նկափո ս ի ն : Հ րահանգո վ  
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հ ետազոտվո ղը  փակ ո ւ մ  է  աչ քե ր ը  և  այ դ  պահ ի ց  գրանց վո ւ մ  է  ժամա-

նակ ը : Ժամանակ ը  կանգնե ց վո ւ մ  է , ե ր բ  հ ետազոտվո ղը  կ ո ր ց նո ւ մ  է  

հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ո ւ նը ` հ ե նման  ոտքը  շ ար ժվո ւ մ  է  տեղի ց  կամ  

ծալ ած  ոտքը  փոխո ւ մ  է  դի ր քը :  

2.2.9  Սիրտանոթայ ին համակարգի  ֆու նկցիոնալ  վիճակի  

հետազոտու մ 

Այ դ  նպատակ ո վ  կ ի րառ վե ց  Ռո ւ ֆյ ե -Դի քս ո նի  թե ստը  [46]: 

Հ ետազոտվո ղի  մոտ 5 ր ոպե  հանգստի ց  հ ետո  նստած  դի ր քո ւ մ  15 վր կ  

ը նթաց քո ւ մ  չ ափվո ւ մ  է  զար կ ե րակ ի  հաճ ախականո ւ թյ ո ւ նը  (P1): 

Հ ետո  կատարվո ւ մ  է  ֆի զի կական  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ նը ` 20 կ քանի ստ 30 

վար կ յ անի  ը նթաց քո ւ մ : Անմի ջ ապե ս  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ նի ց  հ ետո  

նստած  դի ր քո ւ մ  չ ափվո ւ մ  է  զար կ ե րակ ի  հաճ ախականո ւ թյ ո ւ ն ը  15 

վար կ յ անի  ը նթաց քո ւ մ  (P2) և  նո ր ի ց  1 ր ոպե  հ ետո  (P3): 

Սի րտանոթայ ի ն  համակար գի  վի ճ ակ ի  գնահատո ւ մը  կատարվո ւ մ  է  

հ ետև յ ալ  բանաձ ևի  և  սանդղակ ի  մի ջ ո ց ո վ .  

Ռո ւ ֆյ ե ի  ի նդե քս  = 4(P1+P2+P3)-200/10 

Ռո ւ ֆյ ե ի  ի նդե քս  
Ֆի զի կական  

աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ան  
գնահատո ւ մ  

3 բար ձ ր  

4-6 լ ավ  

7-9 մի ջ ի ն  

10-14 բավարար  

15 անբավարար  

 

2.2.10  Մանկավարժական գիտափորձ  

Փաստագր ո ղ  մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ը  թո ւ յ լ  տվե ց  

ո ր ո շ ե լ ո ւ  գիտափո ր ձ ո ւ մ  ը նդգր կ ված  ե ր եխանե ր ի  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան , 

ո ւ ժայ ի ն  տար բ ե ր  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի , հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  և  

ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ս կ զբ նական  մակար դակ ը :  

Ձևավո ր ո ղ  մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ը  ո ւ ղղված  է ր  

փո ր ձ ար կ ե լ ո ւ  մշ ակ ված  մե թո դի կան  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  պարապմո ւ նքնե ր ի  ը նթաց քո ւ մ : Այ ն  ո ւ ղղված  

է ր  բար ձ րաց նե լ ո ւ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  մակար դակ ը  և  ապահ ո վե լ ո ւ  բազայ ի ն  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ո ւ նը :  

2.2.11  Մաթեմատիկական վիճակագրական մեթոդներ   
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Ստաց ված  փաստաց ի  թվայ ի ն  տվյ ալ նե ր ի  մշ ակ ման  ժամանակ  

խնդի ր  դր վե ց  գնահատե լ  ի նչ պե ս  դրանց  քանակական , այ նպե ս  է լ  

ո րակական  բ նո ւ թագր ե ր ի  հավաստի ո ւ թյ ան  աստի ճ անը  և  ստաց ված  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ  ի  հայ տ բ ե ր ե լ  օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Հ աշ վար կ վե լ  ե ն . 

 X  մի ջ ի ն  թվաբանական  մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  

σ   կ ո նկ ր ետ համակ ց ո ւ թյ ան  մի ջ ի ն  քառակ ո ւ սայ ի ն  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը   

m – մի ջ ի ն  թվաբանականի  սխալ ը  

t – տար բ ե ր ո ւ թյ ան  հավաստի ո ւ թյ ո ւ նը  ը ստ Ստյ ո ւ դե նտի  

r – համահարաբ ե րակ ց ո ւ թյ ան  գո ր ծակ ի ց ը  

          Δ% -  աճ ի  տեմպե ր ը  (տո կ ո ս ), ը ստ հ ետև յ ալ  բանաձ ի  [29]` T=(y1-

y0):y0·100: 

Ստաց ված  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  վի ճ ակագրական  մշ ակ ո ւ մը  

ի րականաց վե լ  է  «Microsoft Excel 2000» համակար գ չ այ ի ն  ծ րագր ո վ :  

2.3 Հետազոտու թյ ան կազմակերպու մը  և քանակակազմը   

Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ նը  կազմակ ե րպվե լ  է  փո ւ լ ե ր ո վ . 

Առաջ ի ն  փո ւ լ ո ւ մ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ , վե ր լ ո ւ ծ վե լ  և  

ը նդհանրաց վե լ  է  սպո րտո ւ մ  բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  

կառ ո ւ ց ման  առ կա մոտե ց ո ւ մնե ր ը , ը մբ շ ամարտո ւ մ  և  

մաս նավո րապե ս  ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

հ ի մնահար ց ե ր ը , մի  շ ար ք  ավանդական  և  ժամանակակ ի ց  

առ ո ղջ արարական  համակար գե ր , ո ր ի  հ ի ման  վրա ը նտր վե լ  ե ն  

անհ րաժե շ տ վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր , ո ր ո շ վե լ  ե ն  հ ետազոտո ւ թյ ան  

մե թո դնե ր ը :  Այ ս  փո ւ լ ո ւ մ  մշ ակ վե լ  է  հ ետազոտո ւ թյ ան  վար կած ը  և  

ո ւ ր վագծ վե լ  է  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ան  օպտի մալ աց ման  մե թո դի կան : Զո ւ գահ ե ռ  նաև  

անց կաց վե լ  է  ս ո ց ի ո լ ո գիական  հար ց ո ւ մ ` ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վո ղ  հար ց ի  

վե րաբ ե ր յ ալ  մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քը  բացահայ տե լ ո ւ  նպատակ ո վ :  

Հ ար ց մանը  մաս նակ ց ե լ  ե ն   Հ այ աստանի  Հ անրապետո ւ թյ ան  28 և   

ե վր ոպական  ե ր կ ր նե ր ի  մար զի չ նե ր  24:  

Եր կ ր ո ր դ  փո ւ լ ո ւ մ  անց կաց վե լ  է  փաստագր ո ղ  մանկավար ժական  

գիտափո ր ձ ը , ո ր ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  ձ ե ռ ք  ե ն  բ ե ր վե լ  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  մակար դակ ի   
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նախնական  տվյ ալ նե ր :  Գիտափո ր ձ ո ւ մ  ը նդգր կ վե լ  է  9-12 տար ե կան   

նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  խմբ ե ր ի  72 մար զի կ նե ր : Բո լ ո ր  չ ափո ւ մ -

նե ր ը  և  թե ստավո ր ո ւ մնե ր ը  անց կաց վե լ  է  ատենախո ս ո ւ թյ ան  

հ ե ղի նակ ի  կ ո ղմի ց ` խմբ ե ր ը  մար զո ղ  մար զի չ նե ր ի  օ գնո ւ թյ ամբ :  

Եր ր ո ր դ  փո ւ լ ո ւ մ   կազմակ ե րպվե լ  և  անց կաց վե լ  է  ձ ևավո ր ո ղ  

մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ը ` մշ ակ ված  մե թո դի կայ ի  փո ր ձ ար կ ման  

նպատակ ո վ : Գիտափո ր ձ ի  ավարտի ն  ի րականաց վե լ  է  ստաց ված  

տվյ ալ նե ր ի  մաթե մատի կական  մշ ակ ո ւ մ , վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ն  և  

ամփոփո ւ մ :  

Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ նը  անց կաց վե լ  է  «Հ այ աստան» Մար զական  Հ Կ  

Եր ևանի  Ձ յ ո ւ դո յ ի  և  սամբ ո յ ի  օ լ ի մպիական  հ ե ր թափոխի  

մանկապատանե կան  մաս նագիտաց ված  դպր ո ց ո ւ մ : 
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ԳԼՈՒԽ III 

ՍՈՑԻՈԼՈԳԻԱԿԱՆ ՀԱՐՑՄԱՆ, ԴԻՏՈՒՄՆԵՐԻ ԵՎ ՊԱՏԱՆԻ 

ՁՅՈՒԴՈՅԻՍՏՆԵՐԻ ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ ՊԱՏՐԱՍՏՎԱԾՈւԹՅԱՆ 

ՄԱԿԱՐԴԱԿԻ ՀԵՏԱԶՈՏՄԱՆ ԱՐԴՅՈՒՆՔՆԵՐԸ ՈՐՊԵՍ 

ԳԻՏԱՓՈՐՁԻ ՀԻՄՆԱՎՈՐՄԱՆ ՆԱԽԱԴՐՅԱԼ  

 

3.1 Մարզիչ ների  կարծիքը  բազայ ին պատրաստու թյ ան 

բովանդակու թյ ան վերաբերյ ալ  

Հ ետազոտական  աշ խատանքի  տրամաբանո ւ թյ ո ւ նը  թե լ ադր ո ւ մ  է ր  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ե լ  ո լ ո րտի  մաս նագետնե ր ի  կար ծ ի քը  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  ո ր ո շ  հ ի մնահար ց ե ր ի  

վե րաբ ե ր յ ալ , մաս նավո րապե ս . 

 պարզե լ  տեխնի կական  հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը  և  դա պայ մանավո ր ո ղ  գո ր ծ ո ննե ր ն  ո ւ  

պայ մաննե ր ը , 

 ո ր ո շ ե լ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  և  օ գտագո ր ծ վո ղ  

մի ջ ո ց նե ր ի  կազմը :  

Այ դ  նպատակ ո վ  կազմակ ե րպվե լ  է  հար ց ո ւ մ , ո ր ի ն  մաս նակ ց ե լ  

ե ն  մե ր  հանրապետո ւ թյ ան  28 և  ե վր ոպական  ե ր կ ր նե ր ի  (Ռո ւ սաստան , 

Բե լ ո ռ ո ւ ս իա, Ու կ րաի նա, Գե ր մանիա, Իտալ իա, Ֆրանս իա, Բե լ գիա, 

Հ ո ւ նգար իա, Ավստր իա և  այ լ ն ) 24 մար զի չ նե ր :  

Հ ար ց ված նե ր ի  ը նդհանո ւ ր  տվյ ալ նե ր ը ` տար ի քը , 

մաս նագիտական  ստաժը  և  ո րակավո ր ո ւ մը , նե ր կայ աց ված  ե ն  

աղյ ո ւ սակ  10-ո ւ մ : 

Աղ յ ո ւ սակ  10 

Հարցմանը  մասնակցած  մարզիչ ների  ընդհանու ր  տվյ ալ ները  (X) 

Մար զի չ նե ր  

Հ այ աստանի  
Հ անրապետո ւ թյ ան  

(n=28) 

Եվր ոպայ ի  
ե ր կ ր նե ր ի  

(n=24) 
Տար ի քը  40.5 42.7 
Ստաժը  15.1 17.6 
Դանը  1.8 3.8 
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Հ ար ց մանը  մաս նակ ցած  Հ Հ  մար զի չ նե ր ի ց  21-ն  ո ւ նե ն  

բար ձ րագո ւ յ ն  մաս նագիտական  կ ր թո ւ թյ ո ւ ն , 3-ը ` բար ձ րագո ւ յ ն  

տեխնի կական , 2-ը ` մի ջ ի ն  մաս նագիտական , 2-ը ` մի ջ նակար գ : Նրանց ի ց  

7-ն  ո ւ նե ն  վաստակավո ր  մար զ չ ի  կ ո չ ո ւ մ :  

Հ ետաքր քի ր  է  առանձ նաց նե լ  մե ր  և  ե վր ոպաց ի  մար զի չ նե ր ի  դան  

ո րակավո ր ման  մի ջ և  ե ղած  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը : Մե ր  ո ւ նե ցած  

տվյ ալ նե ր ո վ  ե վր ոպայ ո ւ մ  մար զի չ  աշ խատե լ ո ւ  համար  

նվազագո ւ յ նը  անհ րաժե շ տ է   2-ր դ  դան  ո րակավո ր ո ւ մ , ո ր ը  

ե նթադր ո ւ մ  է  ո ր ո շ ակ ի  տեխնի կական  հ նար քնե ր ի  տի րապետո ւ մ :  

Այ ս ի նքն  մար զ չ ի  կ ո մպետե նց իանե ր ի ց  մե կ ն  է  տեխնի կական  

հ նար քնե ր ի  տի րապետո ւ մը `  հ ետագայ ո ւ մ  ո ւ ս ո ւ ցանե լ ո ւ  

նպատակ ո վ : Հ ի մք  ը նդո ւ նե լ ո վ  մե ր  մար զի չ նե ր ի  դան  ո րակավո ր ման  

մի ջ ի ն  տվյ ալ ը  կար ե լ ի  է  ե նթադր ե լ , ո ր  մե ր  մար զի չ նե ր ի  ո ր ո շ  

մաս ը  չ ե ն  տի րապետո ւ մ  բազայ ի ն  ո ւ ս ո ւ ց ման  համար  անհ րաժե շ տ 

տեխնի կական  հ նար քնե ր ի ն , ի նչ ը , կար ե լ ի  է  ե նթադր ե լ , խո չ նդոտ 

կ հանդի սանա պատանի նե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ը  

կազմակ ե րպե լ ո ւ  համար : Սակայ ն  մե նք  չ ե նք  կատար ի  այ ս  հար ց ի  

շ ո ւ ր ջ  ե զրահանգո ւ մնե ր , քանի  ո ր  այ ն  մե ր  հ ետազոտո ւ թյ ան  

շ ր ջ անակ նե ր ի ց  դո ւ ր ս  է :  

Ել նե լ ո վ  հ ետազոտո ւ թյ ան  խնդի ր նե ր ի ց  մե զ  հ ետաքր քր ո ւ մ  է ր  

արդ յ ո ք  մար զի չ նե ր ը  պահպանո ւ մ  ե ն  Հ Հ -ո ւ մ  ձ յ ո ւ դո  մար զաձ ևի ց  

կ յ ո ւ  և  դան  ո րակավո ր ման  աստի ճ աննե ր ի  շ նո ր հ ման  

կանո նակար գո վ  [12] հաստատված  հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ման  հաջ ո ր -

դականո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ի  հ ի մքո ւ մ  ը նկած  է  Կո դո կանի  (Ձ յ ո ւ դո յ ի  

ի նստիտո ւ տ, Տո կ ի ո ) նո ւ յ նանման  փաստաթո ւ ղթը ` Go Kyo no waza-ն : 

Նո ւ յ ն  հար ց ը  տրվե լ  է  նաև  ե վր ոպաց ի  մար զի չ նե ր ի ն ` կար ևո ՞ ր  է  

պահպանե լ  Կո դո կանի  կ ո ղմի ց  առաջ ար կ ված  հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ման  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը : Պատասխաննե ր ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  

նե ր կայ աց ված  ե ն  աղյ ո ւ սակ  11-ո ւ մ : 

Պատասխաննե ր ի ց  կար ե լ ի  է  նկատե լ , ո ր  ը նդհանո ւ ր  

հար ց ված նե ր ի  կ ե ս ի ց  ավե լ ի ն  չ ե ն  պահպանո ւ մ  այ դ  

համակար գե ր ո ւ մ  հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ման  առաջ ար կ ված  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը  և  մե ր  մար զի չ նե ր ը  այ դ  ո ւ ղղո ւ թյ ամբ  

բ ե ր ո ւ մ  ե ն  մի  շ ար ք  պատճ առաբանո ւ թյ ո ւ ննե ր . «Չկա մե թո դի կա 

ի նչ պե ս  այ դ  ամե նը  ս ո վո ր ե ց նե լ », «Որ քան  ժամանակ  տրամադր ե լ  
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հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  խմբ ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  համար », «Շատ բար դ  

է , պրակտի կ  առ ո ւ մո վ  նպատակահար մար  չ է », «Հ աշ վի  առ նված  չ ե ն  

ժամանակակ ի ց  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  պահանջ նե ր ը », 

«Ժամանակ ը  կար ճ  է , քանի  ո ր  պատանի նե ր ը  18 տար ե կանի ց  գնո ւ մ  ե ն  

բանակ », «Ղե կավար  մար մի ննե ր ը  պատանե կան  տար ի քո ւ մ  չ պահանջ ե ն  

պարտադի ր  մր ցակ ցական  արդ յ ո ւ նք , ո րպե ս զի  շ ե շ տը  դր վի  

բազմակ ո ղմանի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  վրա» և  այ լ ն :  

Աղ յ ո ւ սակ  11 

Մարզիչ ների  կարծիքը  Կոդոկանի  կողմից  առաջարկված  հնարքների  

յ ու րացման հաջորդականու թյ ան վերաբերյ ալ   (տո կ ո ս ) 

Պատասխանի  
տար բ ե րակ նե ր ը  

Հ Հ  
(n=28) 

Եվր ոպայ ի  
ե ր կ ր նե ր ի  

(n=24) 
Այ ո  40 33 
Ոչ  32 17 

Մասամբ  28 50 

 

Այ ս ի նքն , մե ր  հանրապետո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  ձ յ ո ւ դո  մար զաձ ևի ց  

կ յ ո ւ  և  դան  ո րակավո ր ման  աստի ճ աննե ր ի  շ նո ր հ ման  կանո նակար գը  

ի ր  գո ր ծառ ո ւ յ թը  ամբ ո ղջ ո վի ն  չ ի  կատար ո ւ մ  և  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ը  

ը նթանո ւ մ  է  ո չ  համակար գված : Սրան  գո ւ մար վո ւ մ  է  նաև  այ ն , ո ր  

մե ր  հանրապետո ւ թյ ան  մար զադպր ո ց նե ր ը  չ ո ւ նե ն  ձ յ ո ւ դո  

մար զաձ ևի  գո ր ծ ո ղ  ծ րագի ր : Հ ակառակ  պատկ ե ր ն  է  դիտվո ւ մ  

ե վր ոպաց ի  մար զի չ նե ր ի  պատասխաննե ր ո ւ մ : Նրանց   80-տո կ ո ս ը  նշ ե լ  

ե ն , ո ր  ի ր ե նց  ե ր կ ր նե ր ո ւ մ  գո ր ծ ո ւ մ  ե ն  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  հատո ւ կ  ծ րագր ե ր : Բացահայ տված  ի րավի ճ ակ ը  ի ր  

արտաց ո լ ո ւ մն  է  գտնո ւ մ  հաջ ո ր դ  հար ց ի  պատասխաննե ր ո ւ մ . 

Հ այ աստանի  մար զի չ նե ր ի  78.6-տոկ ո ս ը  նշ ե լ  ե ն , ո ր  մե ր  պատանի  

մար զի կ նե ր ը  մի ջ ազգայ ի ն  մր ցաշ ար ե ր ո ւ մ  ի ր ե նց  

հասակակ ի ց նե ր ի ն  զի ջ ո ւ մ  ե ն  տեխնի կա-տակտի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ամբ , միայ ն  10.7-տո կ ո ս ն  է  նշ ե լ , ո ր  նրանք  

զի ջ ո ւ մ  ե ն  ֆի զի կական  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ :  

Ըստ Ա.Ա. Նո վի կ ո վի  և  Ռ.Ա. Փի լ ո յ անի  [110, է ջ  45] մար զման  

գո ր ծ ը նթաց ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  նկատե լ ի  չ ափո վ  կար ե լ ի  է  

բար ձ րաց նե լ , ե թե  դրա օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր մանը  
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մոտե նալ  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ը նկալ ման  

տե սանկ յ ո ւ նի ց : Այ դ  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ո ւ նը  ժամանակ  առ  ժամանակ  

փոփոխվո ւ մ  է ` կապված  մր ցականո ննե ր ի  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ետ և  

դա պահանջ ո ւ մ  է  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տեխնի կական  զի նանո ց ը  

ձ ևավո ր ե լ ի ս  հ ի մնվե լ  ժամանակակ ի ց  մր ցակ ցական  պրակտի կայ ի  

թե լ ադրած  պահանջ նե ր ի ն : Այ ս  տե սակ ետը  կ ի ս ո ւ մ  ե ն  նաև  այ լ  

մաս նագետնե ր  [2, 144, 130, 185, 176]: Հ ետազոտո ւ թյ ան  խնդի ր նե ր ի ց  

ե լ նե լ ո վ  կար ևո ր  է ր  նաև  պարզե լ  հար ց մանը  մաս նակ ցած  

մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քը  այ ս  հար ց ի  վե րաբ ե ր յ ալ : Մար զի չ նե ր ի  67-

տո կ ո ս ը  գտնո ւ մ  ե ն , ո ր  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ը  կառ ո ւ ց ե լ ի ս  պետք  է  

հաշ վի  առ նե լ  ժամանակակ ի ց  մր ցակ ցական  պրակտի կայ ի  

պահանջ նե ր ը , ի ս կ  33-տո կ ո ս ը  այ դ  հար ց ի ն  մոտե նո ւ մ  ե ն  

վե րապահ ո ւ մնե ր ո վ : 

Տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  ի րականաց ո ւ մը  անհ նար ի ն  է  

առանց  համապատասխան  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  մակար դակ ի  

ապահ ո վման  [59, 148]: Այ ս  տե սանկ յ ո ւ նի ց  կար ևո ր  է ր  պարզե լ  

մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քը  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  ո ր ո շ  հար ց ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ : Հ ար ց ման  

արդ յ ո ւ նքո ւ մ  բացահայ տվե ց ի ն  տեխնի կական  հ նար քնե ր ի  

արդ յ ո ւ նավետ ո ւ ս ո ւ ց ման  համար  առավե լ  կար ևո ր  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : Տվ յ ալ նե ր ը  նե ր կայ աց ված  ե ն  աղյ ո ւ սակ  

12-ո ւ մ :  

Աղ յ ո ւ սակ  12 

Մարզիչ ների  կարծիքը  առավել  կարևոր  շարժողական 

ընդու նակու թյ ու նների  վերաբերյ ալ  (տոկոս ) 

 
Ընդո ւ նակ ո ւ թյ ո

ւ ննե ր ը  
 

Առավե լ  Քի չ  Չե ն  պահանջ վո ւ մ  

Հ Հ  
մար զի չ ն

ե ր  
(n=28) 

Եվր ոպա
ց ի  

մար զի չ
նե ր  

(n=24) 

Հ Հ  
մար զի չ ն

ե ր  
 (n=28) 

Եվր ոպաց ի  
մար զի չ նե

ր  
(n=24) 

Հ Հ  
մար զի չ ն

ե ր  
(n=28) 

Եվր ոպա
ց ի  

մար զի չ
նե ր  

(n=24) 

Ու ժ  53.5 50 17.8 29.1 - 4.1 
Արագաշ ար ժո ւ թյ

ո ւ ն  
46.4 45.8 17.8 20.8 10 - 

Դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ
ո ւ ն  

35.7 41.6 14.2 41.6 25 8.3 

Ճկ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն  60.7 62.5 21.4 29.1 - - 
Ճարպկ ո ւ թյ ո ւ ն  46.4 45.8 25 25 - - 
Կո ո ր դի նաց իա 71.4 91.6 10.7 4.1 - - 

Հ ավասարակ շ ռ ո ւ թ
յ ո ւ ն  

71.4 66.6 7.14 25 - - 
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Աղ յ ո ւ սակ ի ց  ե ր ևո ւ մ  է , ո ր  մար զի չ նե ր ի  մե ծամաս նո ւ թյ ո ւ նը  

հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  համար  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  առավե լ  կար ևո ր ո ւ մ  ե ն  կ ո ո ր դի նաց իան  և  

հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ո ւ նը , հ ետո ` ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը , ո ւ ժ ը , ի ս կ  ավե լ ի  

քի չ  արագաշ ար ժո ւ թյ ո ւ նն  ո ւ  ճ արպկ ո ւ թյ ո ւ նը :   

Հ աջ ո ր դ  տրամաբանական  հար ց ը  նպատակ  ո ւ նե ր  պարզե լ ո ւ , թե  

պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  նշ ված  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ման  համար  մար զի չ նե ր ը  ի նչ  

մի ջ ո ց նե ր   ե ն  կ ի րառ ո ւ մ : Պատասխաննե ր ը  նե ր կայ աց ված  ե ն  

աղյ ո ւ սակ  13-ո ւ մ :  

Աղ յ ո ւ սակ  13 

Մարզիչ ների  կարծիքը  ֆիզիկական պատրաստու թյ ան միջ ոցների  

ընտրու թյ ան վերաբերյ ալ (տոկոս ) 

Միջոցները  
ՀՀ  

(n=28) 
Եվրոպայ ի  

(n=24) 

Աթլ ետի կական  78.5 91.6 
Մար մնամար զական  85.7 91.6 
Ակ ր ո բատի կական  85.7 75 

Ըմբ շ ամարտի  տարր ե ր  71.4 45.8 
Այ լ  մի ջ ո ց նե ր  82.1 66.6 

 

Որպե ս  այ լ ը նտրանքայ ի ն  տար բ ե րակ նե ր  մար զի չ նե ր ը  նաև  

նշ ե լ  ե ն ` լ ո ղը , ծանրամարտը , մար զասար քե ր ը , տար բ ե ր  տե սակ ի  

ռ ետի նե  լ արաննե ր ը ,  մագ լ ց ո ւ մը  և  ձ յ ո ւ դո յ ի  տար ր ե ր  պար ո ւ նակ ո ղ  

հատո ւ կ  շ ար ժախաղե ր ը : Մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  կ ի րառ վո ղ  

ը նդհանո ւ ր  մի ջ ո ց նե ր ի  կազմո ւ մ  հայ ր ե նական  և  ե վր ոպաց ի  

մար զի չ նե ր ի  մոտ է ական  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  չ ե ն  դիտար կ վո ւ մ , 

ի նչ ը  մե նք  կար ո ղ  ե նք  նաև  հաստատե լ  մե ր  անձ նական  

դիտար կ ո ւ մնե ր ո վ  և  փո ր ձ ո վ :  

Նե ր կայ ո ւ մս  շ ատ մար զաձ ևե ր ի  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  լ այ ն  

կ ի րառ ո ւ մ  ե ն  գտե լ  տար բ ե ր  ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  [167, 85, 

112, 75], ո ր ո նք  փոխառ ված  ե ն  ավանդական  և  ժամանակակ ի ց  

առ ո ղջ արարական   համակար գե ր ի ց  (յ ո գա, ստր ետչ ի նգ  և  այ լ ն ): 

Մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տար բ ե ր  նպատակ -

նե ր ո վ  կ ի րառ ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  ապաց ո ւ ց վե լ  է  մի  շ ար ք  

հ ե ղի նակ նե ր ի  կ ո ղմի ց  [123, 189]: Այ դպի ս ի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  
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կ ի րառ վո ւ մ  ե ն  նաև  տար բ ե ր  տար ի քի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մար զման  

գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ , ի նչ ը  ար ձ անագր վե լ  է  մե ր  անց կաց րած  

դիտո ւ մնե ր ի  ը նթաց քո ւ մ : Սրանի ց  ե լ նե լ ո վ  կար ևո ր  է ր  

ը նդհանրաց նե լ  մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քը  և  փո ր ձ ը  նշ ված  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ման  վե րաբ ե ր յ ալ : Այ ս  ո ւ ղղո ւ թյ ամբ  

առաջ ի ն  հար ց ն  ո ւ ղղված  է  պարզե լ ո ւ , թե  մար զի չ նե ր ի  քանի  

տո կ ո ս ն  ե ն  կ ի րառ ո ւ մ  այ դպի ս ի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր : Պատասխաննե ր ը  

նե ր կայ աց ված  ե ն  գծպատկ ե ր   3-ո ւ մ :  

 

 

Գծապատկեր   3.    Մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քը  ձ գո ղական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ման  վե րաբ ե ր յ ալ  (տո կ ո ս ) 

 

Գծապատկ ե ր ի ց  ե ր ևո ւ մ  է , ո ր  ե վր ոպաց ի  մար զի չ նե ր ի  

գե րակ շ ռ ո ղ  մե ծամաս նո ւ թյ ո ւ նը  (96 տո կ ո ս ) մար զման  

գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  կ ի րառ ո ւ մ  ե ն  տար բ ե ր  բ նո ւ յ թի  ձ գո ղական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր : Ցավո ք  նո ւ յ նը  չ ի  կար ե լ ի  աս ե լ  Հ Հ  մար զի չ նե ր ի  

մաս ի ն . հար ց ված նե ր ի  միայ ն  46 տո կ ո ս ն  է  մար զման  գո ր ծ ը նթաց  

նե ր դր ե լ  ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր :  Հ ար ց ո ւ մի ց  պարզվե ց , ո ր   

մար զո ւ մնե ր ո ւ մ  յ ո գայ ի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  կ ի րառ ե լ  ե ն  

մար զի չ նե ր ի  21 տո կ ո ս ը , ստր ետչ ի նգի ց ` 48 տո կ ո ս ը :  

Որպե ս  հ ետազոտման  տրամաբանական  շ ար ո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ն  

անհ րաժե շ տ է ր  պարզե լ  այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ման  

նպատակայ ի ն  ո ւ ղղված ո ւ թյ ո ւ նը : Այ սպե ս , այ ն  հար ց ի ն , թե  կար ո ղ  

ե ն  այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  կ ի րառ վե լ  հատո ւ կ  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  նպատակ ո վ , ստաց ե լ  ե նք  հ ետև յ ալ  պատասխաննե ր ը ` 
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գծապատկ ե ր  4: Եվ  ե ր կ ր ո ր դ ` կար ո ղ  ե ն  այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

կ ի րառ վե լ  ո րպե ս  նախապատրաստական  մի ջ ո ց նե ր  տեխնի կական  

հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  համար ` գծապատկ ե ր  5: Հ ետաքր քի ր  է  նշ ե լ  

հ ետև յ ալ  հանգամանքը : Չ չ նայ ած , ո ր  մար զի չ նե ր ի  ճ ն շ ո ղ  

մե ծամաս նո ւ թյ ո ւ նը  համար ո ւ մ  է , ո ր  այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

կար ո ղ  ե ն  կ ի րառ վե լ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  հատո ւ կ  պատրաստո ւ թյ ան  

գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ , այ նո ւ ամե նայ նի վ , նրանց ի ց  ո չ  ո ք  դրանք  

պարապմո ւ նքի  հ ի մնական  մաս ո ւ մ  չ ի  կ ի րառ ո ւ մ , ո րտե ղ  լ ո ւ ծ վո ւ մ  

ե ն  պարապմո ւ նքի  հ ի մնական  խնդի ր նե ր ը ` գծապատկ ե ր  6: 

 

 

Գծապատկեր   4.    Մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քը  հատո ւ կ  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  նպատակ ո վ  ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կ ի րառ ման  վե րաբ ե ր յ ալ  (տո կ ո ս ) 
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Գծապատկեր  5. Մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քը  հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  

նպատակ ո վ  ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ` ո րպե ս  

նախապատրաստական  մի ջ ո ց նե ր ի  կ ի րառ ման  վե րաբ ե ր յ ալ  (տո կ ո ս ) 

 

 

Գծապատկեր  6.   Մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քը  պարապմո ւ նքի  տար բ ե ր  

մաս ե ր ո ւ մ  ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ման  վե րաբ ե ր յ ալ  

(տո կ ո ս ) 

 

Այ ս ի նքն  կար ե լ ի  է  ե զրակաց նե լ , ո ր  այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

հ ի մնականո ւ մ  կ ի րառ վո ւ մ  ե ն  ը նդհանո ւ ր  պատրաստո ւ թյ ան  

նպատակ ո վ ` սահ մանափակ ե լ ո վ  դրանց  նպատակաո ւ ղղված  

օ գտագո ր ծ ո ւ մը  հատո ւ կ  ֆի զի կական  և  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  խնդի ր նե ր ի  լ ո ւ ծ ման  համար : Դա կար ե լ ի  է  

բացատր ե լ  մի  կ ո ղմի ց ` այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ման  

վե րաբ ե ր յ ալ  մար զի չ նե ր ի  սահ մանափակ  տեղե կաց ված ո ւ թյ ան  հ ետ, 

մ յ ո ւ ս  կ ո ղմի ց , ո ր  պրակտի կայ ո ւ մ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ման  

մե թո դի կայ ի  թե ր ի  մշ ակ ված ո ւ թյ ան  հ ետ: 

Մե զ  հ ետաքր քր ո ղ  հ ի մնախնդի ր ը  անո ւ ղղակ ի ո ր ե ն  կապված  է  

նաև  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  առաջ աց ո ղ  վնաս ված քնե ր ի  

կանխար գե լ ման  հ ետ: 

Ըստ Ա.Վ. Դո ւ բ ռ ո վս կայ այ ի  [62, է ջ  49] ձ գո ղական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  լ ավագո ւ յ ն  մի ջ ո ց ն  ե ն  վնաս ված քնե ր ի  և  
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հ ե նաշ ար ժո ղական  ապարատի  հ ի վանդո ւ թյ ո ւ ննե ր ի   կանխար գե լ ման  

համար : Այ ս  մոտե ց ո ւ մը  հաստատո ւ մ  ե ն  նաև  այ լ  հ ե ղի նակ նե ր  և  

համար ո ւ մ , ո ր  ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ո ւ մը  

նախավար ժանքո ւ մ  նվազե ց նո ւ մ  է  վնաս ված քնե ր ի  առաջ աց ման  

հավանականո ւ թյ ո ւ նը  [122, 188]: Հ ար ց ման  ը նթաց քո ւ մ  հ նարավո ր  

ե ղավ  բացահայ տե լ ո ւ  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մոտ վնաս ված քնե ր ի  առաջ աց ման   պատճ առ նե ր ը  և  

դրանց  բ նո ւ յ թը ` աղյ ո ւ սակ  14, 15:  

Աղ յ ո ւ սակ  14 

Մարզիչ ների  կարծիքը  պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  մոտ 

վնասվածքների  առաջացման պատճառների  վերաբերյ ալ  (տոկոս ) 

ՊատՃառները  7-8տ. 9-10 տ. 11-12 տ. 13-14 տ. 15-16 տ. 
17 տ.-ից  
բարձր  

 

Ոչ  բավարար  ֆի զի կական  
պատրաստված ո ւ թյ ո ւ ն  

35.7 35.7 35.7 25 17.8 14.2 

Հ նար քի  ո չ  ճ ի շ տ 
կատար ո ւ մ  

50 60.7 46.4 32.1 17.8 21.4 

Ոչ  լ ի ար ժե ք  նախավար ժանք  39.2 50 46.4 42.8 39.2 32.1 

Հ ո գնած ո ւ թյ ո ւ ն  25 28.5 25 25 28.5 28.5 

Անո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ ն  42.8 42.8 39.2 35.7 17.8 21.4 

Լ ար ված ո ւ թյ ո ւ ն  32.1 35.7 17.8 14.2 17.8 14.2 

Մր ցակ ց ի  
հակազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  

21.4 25 17.8 17.8 14.2 17.8 

Ոչ  ճ ի շ տ ի նքնաապահ ո վո ւ մ  35.7 25 21.4 14.2 14.2 7.14 

 

Աղ յ ո ւ սակ  15 

Մարզիչ ների  կարծիքը  պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  վնասվածքների  

բնու յ թի  վերաբերյ ալ  (տոկոս ) 

Վնասվածքների  բնու յ թը  7-8տ. 9-10 տ. 11-12 տ. 13-14 տ. 15-16 տ. 
17 տ.-ից   
բարձր  

 

Սալ ջ ար դ  39.2 35.7 32.1 28.5 39.2 32.1 

Կապաննե ր ի , մկաննե ր ի  գե ր ձ գո ւ մ  25 25 25 32.1 42.8 53.5 

Հ ո դախախտ 10.7 21.4 28.5 28.5 17.8 28.5 

Կոտր ված քնե ր  7.1 17.8 21.4 21.4 17.8 14.2 

 

Վե ր լ ո ւ ծ ե լ ո վ  ստաց ված  պատասխաննե ր ը  կար ե լ ի  է  կատար ե լ  մի  

շ ար ք   հ ետևո ւ թյ ո ւ նե ր : Մի նչ և  12 տար ե կան  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մոտ 

վնաս ված քնե ր ի  հ ի մնական  պատճ առ  ե ն  հանդի սանո ւ մ  ֆի զի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  ո չ  բավարար  մակար դակ ը : Մե ծ  տո կ ո ս  է  

կազմո ւ մ  նաև  հ նար քնե ր ի  ո չ  ճ ի շ տ կատար ո ւ մի ց  առաջ ացած  

վնաս ված քնե ր ը , ի նչ ը  նո ւ յ նպե ս  կար ո ղ  է  կապված  լ ի նե լ  
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ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  ո չ  բավարար  մակար դակ ի  հ ետ: 

Անո ւ շ ադր ո ւ թյ ան  հ ետևանքո վ  առաջ աց ո ղ  վնաս ված քնե ր ը  կախված  

ե ն  այ դ  տար ի քի  ե ր եխանե ր ի  հ ո գե բանական  առաձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ն -

նե ր ի  հ ետ, քանի  ո ր  նրանց  մոտ դե ռ  գե րակ շ ռ ո ւ մ  է  ո չ  կամած ի ն  

ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ նը : Շփոթո ւ թյ ո ւ ն  է  առաջ աց նո ւ մ  նախավար ժանքի  

հ ետ կապված  վնաս ված քնե ր ի  մե ծ  տո կ ո ս ը : Այ ս ի նքն , մար զի չ նե ր ը  

ակամայ ի ց  բացահայ տե լ  ե ն  ի ր ե նց  բաց թո ղո ւ մնե ր ը : Ենթադր վո ւ մ  է , 

ո ր  դա կար ո ղ  է  կապված  լ ի նե լ  նախավար ժանքի  ի նչ պե ս  տևո ղո ւ -

թյ ան , այ նպե ս  է լ ` բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  հ ետ:  

Ինչ  վե րաբ ե ր ո ւ մ  է  վնաս ված քնե ր ի  բ նո ւ յ թի ն  ապա 

մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քո վ  վնաս ված քնե ր ի  34.5 տո կ ո ս ը  կազմո ւ մ  ե ն  

սալ ջ ար դե ր ը , 33.9 տո կ ո ս ը ` մկաննե ր ի , կապաննե ր ի  գե ր ձ գո ւ մնե ր ը : 

Հ ետաքր քի ր  է  այ ն  փաստը , ո ր  տար ի քի  հ ետ մե ծանո ւ մ  է  վնաս -

ված քնե ր ի  հաճ ախականո ւ թյ ո ւ նը ` աղյ ո ւ սակ  15: Ստաց ված  

տվյ ալ նե ր ը  համը նկ նո ւ մ  ե ն  գրականո ւ թյ ան  մե ջ  նշ ված  

համապատասխան  տվյ ալ նե ր ի  հ ետ [94, է ջ  79]: Այ դ  բ նո ւ յ թի  հաճ ախակ ի  

վնաս ված քնե ր ը  պահանջ ո ւ մ  ե ն  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

ը նթաց քո ւ մ  հատո ւ կ  ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ ն  դար ձ նե լ  մկանակապանայ ի ն  

ապարատի  նպատակաո ւ ղղված  ամրապնդմանը  և  հ ո դե ր ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  բար ե լ ավմանը :  

Նշ ված ը  թե լ ադր ո ւ մ  է  վե րանայ ե լ  պատանի  մար զի կ նե ր ի  

նախավար ժանքի  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նը  ո չ  միայ ն  օ ր գանի զմը  

նախապատրաստե լ ո ւ , այ լ  նաև ` վնաս ված քնե ր ի  կանխար գե լ ման  

տե սանկ յ ո ւ նի ց :  

Հ ար ց ո ւ մը  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  տվե ց  նաև  ը նդհանրաց նե լ ո ւ  Հ Հ  

մար զի չ նե ր ի  կար ծ ի քը  հանրապետո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  ձ յ ո ւ դո  մար զաձ ևի  

հ ետագա զար գաց ման  վե րաբ ե ր յ ալ : Մաս նագետնե ր ի  50 տո կ ո ս ը  

գտնո ւ մ  ե ն , ո ր  անհ րաժե շ տ է  մարզման  գո ր ծ ը նթաց  նե ր դնե լ   նո ր  

տեխնո լ ո գիանե ր , 43 տո կ ո ս ը  գտնո ւ մ  ե ն , ո ր  պետք  է  վե րանայ վի  և  

փոփոխվի  մար զման  ո ղջ  գո ր ծ ը նթաց ը : Մի  ամբ ո ղջ  խո ւ մբ  

առաջ ար կ ո ւ թյ ո ւ ննե ր  կապված  ե ն  ֆի նանսական  նե ր դր ո ւ մնե ր ի ` 

մի ջ ազգայ ի ն  մր ցակ ցական  փո ր ձ ի  ավե լ աց ման , գո ւ յ քի  

ձ ե ռ քբ ե ր ման  և  ն յ ո ւ թատեխնի կական  բազայ ի  զար գաց ման , ի նչ պե ս  

նաև  մար զաձ ևի  մաս սայ ականաց ման  խնդի ր նե ր ի  հ ետ:   
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Այ սպի ս ո վ , մաս նագետնե ր ի  հար ց ո ւ մը  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  

տվե ց  բացահայ տե լ ո ւ , ո ր  ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  պատանի  մար զի կ նե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  ի րականաց վո ւ մ  է  ո չ  

համակար գված ` բացակայ ո ւ մ  է  բազայ ի ն  տեխնի կական  հ նար քնե ր ի  

հ ստակ ե ց ված  կազմը , դրանց  ո ւ ս ո ւ ց ման  հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը : 

Այ ս  խնդի ր ը  լ ո ւ ծ վո ւ մ  է  համապատասխան  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  մար զ չ ի  

անձ նական  փո ր ձ ի , գիտե լ ի քնե ր ի , սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան , 

մար զ չ ական  հ ե ռատե ս ո ւ թյ ան : Սրա հ ետ մե կտե ղ  նե ր կայ ո ւ մս  

բացակայ ո ւ մ  է  մանկապատանե կան  մար զադպր ո ց նե ր ի  համար  

նախատե ս ված  ծ րագի ր : 

Հ ար ց ման  ը նթաց քո ւ մ  պարզվե ց  նաև , ո ր  այ ս օ ր  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  տեղ  ե ն  գտե լ  տար բ ե ր  

ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  ի նչ պե ս  արևե լ յ ան  առ ո ղջ արարական  

համակար գե ր ի ց , այ նպե ս  է լ ` ժամանակակ ի ց  ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց : 

Սակայ ն , դրա հ ետ մե կտե ղ  հար ց ո ւ մը  բացահայ տե ց , ո ր  պարզա-

բանված  և  հ ի մնավո ր ված  չ ե ն  այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ման  

մե թո դական  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  հատո ւ կ  ֆի զի կական  և  տեխնի կական  պատրաս -

տո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ : Դա անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ ն  է  առաջ աց նո ւ մ  

հ ի մնավո ր ե լ  այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ման  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ :  

 

3.2 Ձյ ու դոյ իստների  մրցակցական գործու նեու թյ ան 

վերլ ու ծու թյ ու նը  

Ցանկացած  մակար դակ ի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստի  հաջ ո ղ  

պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  անհ նար  է  առանց  մար զաձ ևի  զար գաց ման  

հ ի մնական  միտո ւ մնե ր ի  հաշ վառ ման , ո ր ո նք  բավական  

ճ շ գրտո ւ թյ ամբ  կար ե լ ի  է  բացահայ տե լ  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քայ ի ն  բաղադրամաս ե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ամբ  [139]:  

Այ ս  կար ծ ի քը  կ ի ս ո ւ մ  ե ն  նաև  այ լ  մաս նագետնե ր , ո ր ո նք  նշ ո ւ մ  

ե ն , ո ր  ո ւ ս ո ւ մանամար զական  գո ր ծ ը նթաց ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  

կար ե լ ի  է  բար ձ րաց նե լ , ե թե  դրա օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ անը  մոտե նալ  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  
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առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հաս կանալ ո վ : Ըստ այ դ  հ ե ղի նակ նե ր ի  

մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ո ւ նը  հանդի սանո ւ մ  է  առաջ նայ ի ն  

մար զման  գո ր ծ ը նթաց ի  նկատմամբ , քանի , ո ր  այ ն  ո ր ո շ ո ւ մ  է  

սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  մաս նագիտաց ված  գո ր ծ ը նթաց ի  

կառ ո ւ ց ված քը  [2, 45, 110, 130]:  

Մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  մար զի կ ի  հաջ ո ղո ւ թյ ո ւ նը  պայ մանավո ր ված  է  

նրա անհատական  պատրաստո ւ թյ ան  տար բ ե ր  կ ո ղմե ր ի ` ֆի զի կական , 

հ ո գե բանական , տե սական , օպտիմալ  փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ամբ  [126], 

սակայ ն , ը մբ շ ամարտի  տար բ ե ր  ձ ևե ր ո ւ մ , մաս նավո րապե ս  

ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ , միայ ն  արդ յ ո ւ նավետ կ ի րառ ված  տեխնի կատակտի -

կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  (հ նար քնե ր ի ) մի ջ ո ց ո վ  կար ե լ ի  է  

հաս նե լ  հաղթանակ ի : Սրանի ց  ե լ նե լ ո վ ` մար զի կ ի  

տեխնի կատակտի կական  պատրաստո ւ թյ ան  բար ձ ր  մակար դակ ը  

հանդի սանո ւ մ  է  նրա վարպետո ւ թյ ան  ամե նակար ևո ր  բաղադրա-

մաս ե ր ի ց  մե կ ը  [144, է ջ  39]: 

Ըստ Յո ւ .Ա. Յո ւ խնո յ ի  և  Ա.Ս . Տաո ւ ս նևի  [184, է ջ  367] ձ յ ո ւ դո  

մար զաձ ևի  զար գաց ման  նե ր կայ ի ս  փո ւ լ ո ւ մ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան   կատար ե լ ագո ր ծ ման  հ ե ռանկարայ ի ն  

ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ ն  է  հանդի սանո ւ մ  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  առավե լ  կ ի րառ վո ղ  և  արդ յ ո ւ նավետ 

հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մն  ո ւ  կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մը : Վ.Վ Պո ւ տի նը , 

Վ.Բ . Շե ստակ ո վը  և  Ա.Գ . Լ ե վի ց կ ի ն  [130] նշ ո ւ մ  ե ն , ո ր  ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  

հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  և  հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  

հ ի մնախնդր ի  լ ո ւ ծ մանը  պետք  է  մոտե նալ  մր ցակ ցական  պրակտի -

կայ ո ւ մ  հ նար քնե ր ի  բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  տե սանկ յ ո ւ նի ց , ո ր ո նք  

թո ւ յ լ  ե ն  տալ ի ս  հաս նե լ ո ւ  հաղթանակ ի : 

Գրականո ւ թյ ան  մե ջ  առ կա ե ն  բազմաթի վ  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր  

[185, 139, 69, 135] ո րտե ղ  տար բ ե ր  տե սանկ յ ո ւ ննե ր ի ց  վե ր լ ո ւ ծ ված  ե ն  

ձ յ ո ւ դո  մար զաձ ևի  տար բ ե ր  մաս շ տաբ ի  մր ց ո ւ մնե ր : Սակայ ն  մե ր  

հանրապետո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  այ դպի ս ի  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր  չ ե ն  

կազմակ ե րպվե լ  և  մե նք , ե լ նե լ ո վ  հ ետազոտո ւ թյ ան  խնդի ր նե ր ի ց , 

ի րականաց ր ե ց ի նք  տար բ ե ր  տար ի քի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ն : Այ դ  նպատակ ո վ  

կազմակ ե րպվե լ  ե ն  մանկավար ժական  դիտո ւ մնե ր  մե ր  

հանրապետո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  անց կաց ված  9 մր ց ո ւ մնե ր ի  ը նթաց քո ւ մ  
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(մե ծահասակ նե ր ` 1 մր ց ո ւ մ , ե ր իտասար դնե ր ` 1, պատանի նե ր ՝  3, 

դե ռահաս նե ր ՝  4) միաժամանակ  գրանց ե լ ո վ  ը մբ ի շ նե ր ի  

տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը :  

Մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ո ւ նը  վե ր լ ո ւ ծ ե լ ի ս  

մաս նագետնե ր ը  առանձ նաց նո ւ մ  ե ն  բավական  մե ծ  քանակի  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ` մար զի կ ի  ակտի վո ւ թյ ո ւ նը , հ նար քնե ր ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը , հ ո ւ սալ ի ո ւ թյ ո ւ նը , 

բազմակ ո ղմանի ո ւ թյ ո ւ նը , միավո ր  ժամանակ ո ւ մ  կատարված  

տեխնի կատակտի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մի ջ ի ն  քանակ ը , 

փո ր ձ ե ր ի  և  գնահատված  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը , գոտե մարտե ր ի  ը նթաց քո ւ մ  հավաքած  մի ջ ի ն  

միավո ր նե ր ը , աջ  և  ձ ախ կ ո ղմե ր ի  վրա կատարվո ղ  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը  և  այ լ ն  [134]:  

Նշ ված նե ր ի ց  շ ատ կար ևո ր  ց ո ւ ցանի շ  է  հանդի սանո ւ մ  այ ս  կամ  այ ն  

հ նար քի  կ ի րառ ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  և  կ ի րառ ման  

հաճ ախականո ւ թյ ո ւ նը  (քանակ ը ): Մե ր  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ նը  նպատակ  

ո ւ նե ր  բացահայ տե լ ո ւ  առավե լ  կ ի րառ վո ղ  և  արդ յ ո ւ նավետ 

հ նար քնե ր ը : Ըստ Ա.Վ. Եգանո վի  [65] մր ցակ ցական  գոտե մարտե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ը ստ այ ս  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  կար ևո ր  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նի  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  հ ետագա կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար :  

Ընդհանո ւ ր  առ մամբ  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  է  ե նթար կ վե լ  1610 

գոտե մարտ: Գոտե մարտե ր ի  ը նթաց քո ւ մ  մր ցավար նե ր ի  կ ո ղմի ց  

գնահատվե լ  է  1582 տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ն , ո ր ի ց  727` իպո ն  

(ճ ապո նե ր ե ն  տե ր մի նը  ippon` մաքո ւ ր  հաղթանակ , ի ս կ  ե թե  վե րած ե նք  

միավո ր նե ր ի ` 10 միավո ր ), 354 վազար ի  (wazari` կ ե ս  հաղթանակ , 

միավո ր նե ր ո վ ` 7, ե ր կ ո ւ  վազար ի ն  հավասար  է  մաքո ւ ր  հաղթանակ ի ) և  

501 յ ո ւ կ ո  (yuko` 5 միավո ր , նվազագո ւ յ ն  միավո ր ը ): Տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  ո րակական  

ց ո ւ ցանի շ ը  վե ր լ ո ւ ծ ված  մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  կազմե լ  է . իպո ն ` 46 

տո կ ո ս , վազար ի ` 22 տո կ ո ս , յ ո ւ կ ո ` 32 տո կ ո ս , այ ս ի նք ` գնահատված  

հ նար քնե ր ի  գր ե թե  կ ե ս ի  համար  մար զի կ նե ր ը  ստաց ե լ  ե ն  

ամե նաբար ձ ր  գնահատականը : Դա կար ե լ ի  է  համար ե լ  բար ձ ր  

ց ո ւ ցանի շ : Ինչ պե ս  ե ր ևո ւ մ  է  աղյ ո ւ սակ  16-ի ց , տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  ո րակական  



87 
 

ց ո ւ ցանի շ ը  առանձ ի ն  վե ր ց րած  բ ո լ ո ր  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  

նո ւ յ նպե ս  բար ձ ր  է :  

 

Աղ յ ո ւ սակ  16 

Տարբեր  տարիքայ ին խմբերու մ տեխնիկական գործողու թյ ու նների  

արդյ ու նավետու թյ ան որակական ցու ցանիշ ը  (մեկ  մրցման 

արդյ ու նքներով), տոկոս  

Մրցու մները  
Ippon 

(մաքու ր  
հաղթանակ ) 

Wazari 
(7 միավոր ) 

Yuko 
(5 միավոր ) 

Մե ծահասակ նե ր  
(Հ Հ  ՁՖ  գավաթի  

խաղար կ ո ւ թյ ո ւ ն ) 
47.6  25.2 27.2 

Եր իտասար դնե ր  
(Հ Հ  ՁՖ  գավաթի  

խաղար կ ո ւ թյ ո ւ ն ) 
39 25.7 35.3 

Պատանի նե ր  
 (Հ Հ  ՁՖ  գավաթի  

խաղար կ ո ւ թյ ո ւ ն ) 
38.2 36.8 25 

Դե ռահաս նե ր  
(Շո ւ շ ի ի  ազատագր ման  17 

ամ յ ակ ի ն  նվի ր ված  
հ ո ւ շ ամր ցաշ ար ) 

44.2 23.7 32.1 

 

Ու ս ո ւ մնաս ի ր ված  մր ց ո ւ մնե ր ի  ը նթաց քո ւ մ  գնահատված  

հ նար քնե ր ի  կ ի րառ ման  քանակական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  նվազման  

կար գո վ  (9-ը  մր ց ո ւ մնե ր ի  տվյ ալ նե ր ո վ ) նե ր կայ աց ված  է  

գծապատկ ե ր  7-ո ւ մ : 

 

 

Գծապատկեր  7. Գնահատված  հ նար քնե ր ի  կ ի րառ ման  քանակական  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  
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Մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  առավե լ  հաճ ախ կ ի րառ ված  հ նար քնե ր ի  (1-10 

համար ի  հ նար քնե ր , հավե լ ված  23) համե մատո ւ թյ ո ւ նը , Կո դո կանի  

(Ձ յ ո ւ դո յ ի  ի նստիտո ւ տ, Տո կ ի ո ) հ նար քնե ր ի  դասակար գման  հ ետ [192], 

ց ո ւ յ ց  է  տալ ի ս , ո ր  դրանց  շ ար քո ւ մ  բացակայ ո ւ մ  ե ն  կ ո նքի  

մի ջ ո ց ո վ  (koshi waza) կատարվո ղ  հ նար քնե ր ը  (13, 15, 18, 19 համար ի  

հ նար քնե ր ը , հավե լ ված  23), և  շ ատ քի չ  ե ն  կ ի րառ վո ւ մ  

տակահատո ւ մնե ր ը  (20, 21, 24, 25 համար ի  հ նար քնե ր ը ), ո ր ո նք  ը ստ այ դ  

դասակար գման  հանդի սանո ւ մ  ե ն  բազայ ի ն  հ նար քնե ր : 

Որպե ս  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ` դրանք  նաև  ը նդգր կ ված  ե ն  Հ Հ -ո ւ մ  

ձ յ ո ւ դո  մար զաձ ևի ց  կ յ ո ւ  և  դան  ո րակավո ր ման  աստի ճ աննե ր ի  

շ նո ր հ ման  կանո նակար գի  [12] կ յ ո ւ  աշ ակ ե րտական  աստի ճ աննե ր ի  

շ նո ր հ ման  քննական  պահանջ նե ր ի  առաջ ի ն  ե ր ե ք  աստի ճ աննե ր ո ւ մ ` 6-

ր դ , 5-ր դ , 4-ր դ  կ յ ո ւ : Հ ետևաբար  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ի  

առաջ ի ն  ե ր կ ո ւ -ե ր ե ք  տար ի նե ր ի  ը նթաց քո ւ մ  դրանց  յ ո ւ րաց մանը  

ավե լ ի  շ ատ ժամանակ  պետք  է  հատկաց վի , ի նչ ն  է լ  ո րպե ս  արդ յ ո ւ նք  

հ ետագայ ո ւ մ  պետք  է  արտահայ տվի  մր ց ո ւ մնե ր ի  ը նթաց քո ւ մ : 

Սակայ ն , ի նչ պե ս  ց ո ւ յ ց  տվե ց ի ն  դիտո ւ մնե ր ը , դա այ դպե ս  չ է : 

Մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  առավե լ  կ ի րառ վո ղ  և  արդ յ ո ւ նավետ հ նար քնե ր ը  

մտնո ւ մ  ե ն  կ յ ո ւ  աշ ակ ե րտական  աստի ճ աննե ր ի  շ նո ր հ ման  քննական  

պահանջ նե ր ի  հաջ ո ր դ  աստի ճ աննե ր ո ւ մ ` 3-ր դ , 2-ր դ , 1-ի ն  կ յ ո ւ , բաց ի  

պահ ո ւ մնե ր ի ց  (osaekomi waza), ո ր ո նց  յ ո ւ րաց ո ւ մը  ի րականաց վո ւ մ  է  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ի  բ ո լ ո ր  փո ւ լ ե ր ո ւ մ :  

Այ ստե ղ  հ ետաքր քի ր  է  նշ ե լ  Մ. Վախո ւ նի  [31] կար ծ ի քը , ո ր  

նախաս ի րած  հ նար քնե ր ը , պետք  է  մտնե ն  այ սպե ս  կ ո չ ված  հ նար քնե ր ի  

«մե ծ  խմբ ի » մե ջ  (o waza)` 1, 6, 8, 9, 15 հ նար քնե ր ը ` հավե լ ված  23, և  1-ի ն  

հ նար քը  կանգնած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց , բայ ց  մի ևնո ւ յ ն  ժամանակ  «փոքր  

խմբ ի » հ նար քնե ր ի  (ko waza)` 11, 20, 21, 24, 25,  անտե ս ո ւ մը  կ բ ե ր ի  

մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  նվազման : 

Նշ անակ ո ւ մ  է , ո ր  «մե ծ  խմբ ի » հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մը  պարտադի ր  

է : Գր ե թե  նո ւ յ ն  պատկ ե ր ը  նկատվո ւ մ  է  նաև  բ ո լ ո ր  տար ի քայ ի ն  

խմբ ե ր ո ւ մ  մե կ  մր ց ման  արդ յ ո ւ նքնե ր ո վ  գնահատված  հ նար քնե ր ի  

քանակական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  վե ր լ ո ւ ծ ե լ ի ս ` գծապատկ ե ր  8:  

Գծապատկ ե ր  8-ի ց  ե ր ևո ւ մ  է , ո ր  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տեխնի կական  

զի նանո ց ո ւ մ  դե ռահաս ո ւ թյ ո ւ նի ց  մի նչ և  մե ծահասակ նե ր  ը նկած  
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ժամանակահատված ո ւ մ  է ական  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր  տեղի  չ ե ն  

ո ւ նե նո ւ մ , այ ս ի նքն ` կ ի րառ վո ղ  հ նար քնե ր ի  կազմը  մնո ւ մ  է  

նո ւ յ նը : Ցավո վ  ար ձ անագր ե ց ի նք  նաև  հ նար քնե ր ի  համակ ց ո ւ մնե ր ի  

բացակայ ո ւ թյ ո ւ նը , բացառ ո ւ թյ ամբ  մե կ -ե ր կ ո ւ  մար զի կ նե ր ի : 

2009 թվականի  հ ո ւ նվար ի  1-ի ց  Ձ յ ո ւ դո յ ի  մի ջ ազգայ ի ն  

ֆե դե րաց իան  ը նդո ւ նե ց  մր ց ո ւ մնե ր ի  նո ր  կանո ննե ր , ը ստ ո ր ի  

արգե լ վե ց ի ն  ձ ե ռ քե ր ո վ  ոտքե ր ի  բ ռ նված քի ց  կատարվո ղ  հ նար քնե ր ը  

(հավե լ ված  23` 2-ր դ , 3-ր դ  խմբ ի  հ նար քնե ր ի  մե ծ  մաս ը  և  7-ր դ  հ նար քը ): 

Այ դպի ս ի  հ նար քնե ր  թո ւ յ լ ատր վո ւ մ  է ր  կատար ե լ  միայ ն  ո րպե ս  

հակահ նար ք ` մր ցակ ց ի  հար ձ ակ ո ւ մի ց  հ ետո : Իս կ  2013 թվականի  

հ ո ւ նվար ի  1-ի ց  ը նդհանրապե ս  արգե լ վե ց ի ն  ձ ե ռ քե ր ո վ  ոտքե ր ի  

բ ռ նված քի ց  կատարվո ղ  հ նար քնե ր ը : Մար զաձ ևի  հ ետագա զար գաց ման  

վրա այ ս  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ նը  հ նարավո ր  կ լ ի նի  

դիտար կ ե լ  մի  քանի  տար ի  հ ետո , սակայ ն  մաս նագետնե ր ը  այ ս  հար ց ի  

վե րաբ ե ր յ ալ  միակար ծ ի ք  չ ե ն : Մր ց ման  կանո ննե ր ի  նշ ված  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  բ նականաբար  ի ր ե նց  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ նը  

կ թո ղնե ն  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կազմի  և  կառ ո ւ ց ված քի  վրա: 

Սրան  գո ւ մար վո ւ մ  է  նաև  Հ Հ  ձ յ ո ւ դո յ ի  ֆե դե րաց իայ ի  

ո ր ո շ ո ւ մը  (2013թ.) այ ն  մաս ի ն , ո ր  մի նչ և  15 տար ե կան  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  նե ր քի ն  մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  ի րավո ւ նք  չ ո ւ նե ն  

կատար ե լ ո ւ  ծ նկած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  գց ո ւ մ  ո ւ ս ի  վրայ ի ց  (drop seoi 

nage), գց ո ւ մ  գ լ խի  վրայ ի ց ` ոտնաթաթի  հ ե նո ւ մո վ  ո ր ո վայ նի ն  (tomoe 

nage) և  գց ո ւ մ  կ ր ծ քի  վրայ ի ց  արտակ ո ր ո ւ մո վ  (ura nage) հ նար քնե ր ը :  
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Գծապատկեր  8.  Տար բ ե ր  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  գնահատված  

հ նար քնե ր ի  քանակական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  մե կ  մր ց ման  

արդ յ ո ւ նքնե ր ո վ  

 

Այ ս  ո ր ո շ ո ւ մը  ը նդո ւ նվե լ  է  ե ր կ ո ւ  նպատակ ո վ ` պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  անվտանգո ւ թյ ան  ապահ ո վման  և  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

բազմակ ո ղմանի ո ւ թյ ո ւ ն ը  ապահ ո վե լ ո ւ  համար : Նշ ե նք  ո ր  այ սպի ս ի  

փո ր ձ ը  կ ի րառ վո ւ մ  է  շ ատ ե ր կ ր նե ր ո ւ մ :  

Ընդհանրաց նե լ ո վ  ասված ը  պարզ  է  դառ նո ւ մ , ո ր  մե ր  դիտման  

ը նթաց քո ւ մ  բացահայ տված  առավե լ  կ ի րառ վո ղ  և  արդ յ ո ւ նավետ 

հ նար քե ր ի ց  մի  քանի ս ը ` գց ո ւ մ  ո ւ ս ե ր ի  վրայ ի ց  (kata guruma), 

հակահ նար քնե ր , ո ր ո նք  կապված  ե ն  ոտքի  բ ռ նված քի  հ ետ (gaeshi waza), 

գց ո ւ մ  բ ռ նե լ ո վ  ե ր կ ո ւ  ոտքե ր ի ց  (morote gari), գց ո ւ մ ` բ ռ նե լ ո վ  մե կ  

ոտքի ց  պտտաց նե լ ո վ  (te guruma), նո ր  կանո նե ր ի , մի  քանի ս ն  է լ  Հ Հ  

ձ յ ո ւ դո յ ի  ֆե դե րաց իայ ի  ո ր ո շ ման  պատճ առ ո վ  չ ե ն  կար ո ղ  

կ ի րառ վե լ  մր ցակ ցական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  կամ  ը նդհանրապե ս , կամ  

մի նչ և  15 տար ե կաննե ր ի  մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ :  

Վե ր լ ո ւ ծ ե լ ո վ  ասված ը  և  դիտման  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  կար ե լ ի  է  

առանձ նաց նե լ  առավե լ  կ ի րառ վո ղ  և  արդ յ ո ւ նավետ հ նար քնե ր ը . 
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ծ նկած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  գց ո ւ մ  ո ւ ս ի  վրայ ի ց  (drop seoi nage), 

պահ ո ւ մնե ր  (osaekomi waza), գց ո ւ մ  հ ետ` մր ցակ ց ի  ոտքի  ծ նկափո ս ի ց  

հատե լ ո վ  (osoto gari), գց ո ւ մ  ս ր ո ւ նքի  կառ չ ո ւ մո վ  նե ր ս ի ց  (ouchi gari), 

թափագց ո ւ մ  ազդր ո վ  նե ր ս ի ց  մե կ  ոտքի  տակ  (uchi mata), գց ո ւ մ  գ լ խի  

վրայ ի ց  ս ր ո ւ նքո վ  (sumigaeshi), ոտնդի ր  առ ջ ևի ց  (tai otoshi), գց ո ւ մ  

գ լ խի  վրայ ի ց ` ոտնաթաթի  հ ե նո ւ մո վ  ո ր ո վայ նի ն  (tomoe nage), գց ո ւ մ  

կ ո նքի  վրայ ի ց ` պարանո ց ի  բ ռ նված քո վ  (koshi guruma): 

Հ ետազոտո ւ թյ ան  տրամաբանո ւ թյ ո ւ նի ց  ե լ նե լ ո վ  կար ևո ր  է ր  

ստացած  տվյ ալ նե ր ը  համե մատե լ  այ լ  մաս նագետնե ր ի  տվյ ալ նե ր ի  

հ ետ: Քանի  ո ր  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  ռ ո ւ ս ե ր ե ն  գրականո ւ թյ ան  մե ջ  

մաս նագետնե ր ի  ո ր ո շ  մաս ը  հ նար քնե ր ը  նե ր կայ աց ր ե լ  ե ն  

ռ ո ւ ս ե ր ե ն  լ ե զվո վ , մի  մաս ն  է լ ` ճ ապո նե ր ե ն , ո ւ ստի  նպատակա-

հար մար  գտանք  հ նար քնե ր ը  նե ր կայ աց նե լ  միանման  ձ ևո վ ` 

ճ ապո նե ր ե ն  տար բ ե րակ ո վ ` անհաս կանալ ի ո ւ թյ ո ւ նի ց  խո ւ սափե լ ո ւ  

համար : Այ դ  խնդր ի  լ ո ւ ծ ման  համար  առաջ նո ր դվե ց ի նք  Ռո ւ սաստանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի  ֆե դե րաց իայ ի  կ ո ղմի ց  հաստատված  կ յ ո ւ  և  դան  

աստի ճ աննե ր ի  շ նո ր հ ման  կանո նակար գո վ  [128], ո րտե ղ  բ ո լ ո ր  

հ նար քնե ր ը  նշ ված  ե ն  ռ ո ւ ս ե ր ե ն  և  ճ ապո նե ր ե ն  տար բ ե րակ նե ր ո վ : 

Ստաց ված  տվյ ալ նե ր ը  նե ր կայ աց ված  ե ն  աղյ ո ւ սակ  17-ո ւ մ :  
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Աղ յ ո ւ սակ  17 

Ձյ ու դոյ ու մ առավել  կիրառվող և արդյ ու նավետ հնարքները  ըստ 

տարբեր  հեղինակների  

Հեղինակները  
Առավել  կիրառվող և արդյ ու նավետ 

հնարքները  

Մե ր  տվյ ալ նե ր ը , 2009 
Seoi nage, o soto gari, ouchi gari, uchi mata, sumi gaeshi, tai 
otoshi, tomoe nage, koshi guruma, osaekomi waza 

Ձ յ ո ւ դո յ ի  Եվր ոպական  
Մի ո ւ թյ ո ւ ն  (EJU), 2012 

Morote seoi nage, uchi mata, harai goshi, yoko tomoe nage, 
ippon seoi nage, ko uchi gari, ouchi gari, sumi gaeshi, eri seoi 
nage, tai otoshi, o soto gari, tomoe nage, osaekomi waza 

Юхно Ю.А.,Тауснев А.С. 
Журавель А.В., 2012 

Sumi gaeshi, tomoe nage, de ashi harai, drop seoi nage, o 
goshi, o soto gari, tai otoshi 

Середа В.В., Ананченко К.В. 
Гринь Л.В., 2009 

Tai otoshi, seoi nage, o goshi, harai goshi, uchi mata, harai 
tsurikomi-ashi, o soto gari, ouchi gari 

Педро Дж., Дарбин У., 2005 
O goshi, harai goshi, uchi mata, seoi nage, tai otoshi, o soto 
gari, ouchi gari 

Журавель А.В., Закорко И.П. 
Скирта Р.И, 2003 

Uchi mata, harai goshi, sumi gaeshi seoi nage, o soto gari, 
ouchi gari, kansetsu waza, osaekomi waza, o goshi, koshi 
guruma, kata guruma, tai otoshi, tomoe nage 

Свищев И.Д., 2003 
Ouchi gari, o soto gari, osaekomi waza, uchi mata, seoi nage, 
harai goshi, drop seoi nage, de así harai, tai otoshi, tomoe 
nage, koshi guruma, ura nage, kansetsu waza 

Путин В.В., Шестаков В.Б. 
Левецкий А.Г., 2000 

Seoi nage, uchi mata, drop seoi nage, ouchi gari, tai otoshi, o 
soto gari, tomoe nage, o goshi, koshi guruma, osaekomi waza, 
De ashi harai*, hiza guruma*, harai tsurikomi-ashi*, sasae 
tsurikomi-ashi* 

Марэк А., 1982 
Osaekomi waza, seoi nage, tai otoshi, tomoe nage, kansetsu 
waza,  kouchi gari, o soto gari, uchi mata 

Свещев И.Д., 1981 
Seoi nage, uchi mata, o soto gari, tai otoshi, ouchi gari, 
osaekomi waza, kansetsu waza, ippon seoi nage, tomoe nage 

Суряхин С.В., Ким В.А., 1980 
Seoi nage, uchi mata, drop seoi nage, o uchi gari, tai otoshi, o 
soto gari, tomoe nage, dr ashi harai, kouchi gari, harai goshi, o 
goshi, sasae tsurikomi ashi, ura nage 

Гулевич Д., 1975 
Seoi nage, uchi mata, o soto gari, o uchi gari, tai otoshi, harai, 
goshi, ko uchi gari, tomoe nage, sasae tsurikomi ashi, 
osaekomi waza 

 

* նշ ված  հ նար քնե ր ը  (տակահատո ւ մնե ր ) հ ի մնականո ւ մ  կ ի րառ վո ւ մ  ե ն  ո րպե ս  

նախապատրաստական ` հար ձ ակ ո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  համակ ց ո ւ մնե ր ի  

ժամանակ : 

 

Աղ յ ո ւ սակ ի ց  կար ե լ ի  նկատե լ , ո ր  մր ցակ ցական  պրակտի կայ ո ւ մ  

առավե լ  արդ յ ո ւ նավետ հ նար քնե ր ի  քանակ ը  տար բ ե ր  հ ե ղի նակ նե ր ի  

մոտ հաս նո ւ մ  է  10-12-ի : Բայ ց  խո ս ե լ ո վ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստի  տեխնի կական  

վարպետո ւ թյ ան  մաս ի ն  նրա պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  պետք  է  

կ ո ղմնո ր ո շ ե լ  հ նար քնե ր ի  ո ղջ  զի նանո ց ի  տի րապետմանը :  

Սակայ ն , այ ստե ղ  պետք  է  նաև  նշ ե լ , ո ր  նո ւ յ նի ս կ  

ամե նաբար ձ րակար գ  և  անվանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  ի ր ե նց  

մր ցակ ցական  զի նանո ց ո ւ մ  ո ւ նե ն  սահ մանափակ  քանակ ի  հ նար քնե ր ` 

2-3, քի չ  դեպքե ր ո ւ մ ` 4-5 կանգնած  դի ր քի ց  և  1-3` ծ նկադի ր  
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դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  [2], այ նո ւ ամե նայ նի վ , ի ր ե նց  նախաս ի րած  

հ նար քնե ր ի  համար  նկատե լ ի  քանակ ի  տար բ ե ր  տե սակ ի  

նախապատրաստական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  նրանց  հ նարավո -

ր ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  տալ ի ս  հաս նե լ ո ւ  բար ձ ր  արդ յ ո ւ նքնե ր ի : 

Այ դ  պատճ առ ո վ  ո ւ ս ո ւ ց ման  նախնական  փո ւ լ ո ւ մ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստը  

պետք  է  յ ո ւ րաց նի  բազայ ի ն  տեխնի կայ ի  ո ղջ  զի նանո ց ը  

կար ո ղո ւ թյ ան  մակար դակ ի  վրա: Հ ետագա կատար ե լ ագո ր ծ ման  

ը նթաց քո ւ մ  անհ րաժե շ տ է  սահ մանափակ ե լ  մր ցակ ցական  զի նանո ց ը  

շ ե շ տը  դնե լ ո վ  այ ն  հ նար քնե ր ի  վրա, ո ր ո նք  համապատասխանո ւ մ  ե ն  

մար զի կ ի  անհատական  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն , 

գոտե մարտե լ ո ւ  ո ճ ի ն  և  մր ցակ ցական  պրակտի կայ ի  նե ր կայ աց րած  

պահանջ նե ր ի ն  [130]: 

Նո ւ յ ն  տե սակ ետը  հանդիպո ւ մ  ե նք  Օ.Ա. Սի ր ոտի նի  մոտ [144], ո վ  

նկարագր ե լ ո վ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը  նշ ո ւ մ  է , ո ր  

մր ցակ ցական  տեխնի կայ ի  ծավալ ը  պետք  է  կազմի  5-6 տար բ ե ր  

հ նար քնե ր  կանգնած  և  2 հ նար ք  չ ո ր ե քթաթ դր ո ւ թյ ո ւ նի ց : Սրա հ ետ 

մե կտե ղ  ո չ  պակաս  քան  3 հ նար ք  նա պետք  է  կար ո ղանա կատար ե լ  

համակ ց ո ւ մնե ր ո վ  և  հակահ նար քնե ր ո վ :  Նա գտնո ւ մ  է , ո ր  

անհ րաժե շ տ է  նաև  ո ր ո շ ե լ  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  նվազագո ւ յ ն  

սահ մանը . 3 հ նարք  կանգնած  և  1 հ նար ք  չ ո ր ե քթաթ դր ո ւ թյ ո ւ նի ց : 

Նշ ված  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը  հ ի մնված  ե ն  ե զրափակ ի չ  հասած  

պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  վրա: Բայ ց  մի ևնո ւ յ ն  

ժամանակ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  պետք  է  կար ո ղանան  կատար ե լ  բազայ ի ն  

տեխնի կայ ի  մե ջ  մտնո ղ  բ ո լ ո ր  հ նար քնե ր ը : Սա կար ևո ր վո ւ մ  է  

նրանո վ , ո ր  ե ր բ ե մն  բար ձ ր  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  հասած  մար զի կ նե ր ը , 

չ ե ն  կար ո ղանո ւ մ  բավական  ճ ի շ տ ց ո ւ ցադր ե լ  հ նար քնե ր , ո ր ո նք  

կազմո ւ մ  ե ն  բազայ ի ն  տեխնի կան  [86]:  

Ձ յ ո ւ դո յ ի  տեխնի կական  զի նանո ց ը  շ ատ հար ո ւ ստ և  բազմազան  է  

(67 պաշ տո նական  ը նդո ւ նաված  գց ո ւ մնե ր ): Բայ ց  մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  

ո ր ո շ  հ նար քնե ր  կ ի րառ վո ւ մ  ե ն  ավե լ ի  հաճ ախ, քան  մ յ ո ւ ս նե ր ը , 

ո ր ո շ  հ նար քնե ր  առավե լ  արդ յ ո ւ նավետ ե ն , մ յ ո ւ ս նե ր ը ` ավե լ ի  քի չ : 

Մե ր  հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  և  գրականո ւ թյ ան  

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  մր ցակ ցական  

պրակտի կայ ո ւ մ  առավե լ  կ ի րառ վո ղ  և  արդ յ ո ւ նավետ ե ն  համար վո ւ մ ` 
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գց ո ւ մ  ո ւ ս ի  վրայ ի ց  (ippon seoi nage), ծ նկած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  գց ո ւ մ  

ո ւ ս ի  վրայ ի ց  (drop seoi nage), գց ո ւ մ  ո ւ ս ի  վրայ ի ց  ծ նկած  կամ  

կանգնած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  նո ւ յ նանո ւ ն  ձ ե ռ քի  բ ռ նված քի ց  (morote seoi 

nage ց ո ւ մ ), գց ո ւ մ  հ ետ` մր ցակ ց ի  ծ նկափո ս ի ց  հատե լ ո վ  (o soto gari) 

գց ո ւ մ  ս ր ո ւ նքի  կառ չ ո ւ մո վ  նե ր ս ի ց  (ouchi gari), թափագց ո ւ մ  ազդր ո վ  

նե ր ս ի ց ` մե կ  ոտքի  տակ  (uchi mata), ոտնդի ր  առաջ  (tai otoshi), գց ո ւ մ  

կ ո նքի  վրայ ի ց  պարանո ց ի  բ ռ նված քո վ  (koshi guruma), թափագց ո ւ մ  

ազդր ո վ  դր ս ի ց  ե ր կ ո ւ  ոտքե ր ի  տակ  (harai goshi), գց ո ւ մ  կ ո նքի  վրայ ի ց  

մե ջ քի  բ ռ նված քո վ  (o goshi),  պահ ո ւ մնե ր  (osaekomi waza) հ նար քնե ր ը : 

Սակայ ն , դա չ ի  նշ անակ ո ւ մ , ո ր  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տեխնի կական  

զի նանո ց ը  ձ ևավո ր ե լ ի ս  պետք  է  ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ նը  կ ե նտր ո նաց նե լ  

միայ ն  դրանց  յ ո ւ րաց մանը : Անհատական  տեխնի կական  զի նանո ց ի  

ձ ևավո ր ման  համար  մար զի կ ը  պետք  է  տի րապետի  բազայ ի ն  

տեխնի կայ ի ն , ո ր ը  հ ի մք  է  ստե ղծ ո ւ մ  անհատական  տեխնի կայ ի  

համար : Ստաց ված  տվյ ալ նե ր ը  ո ւ ղե նի շ  ե ն  հանդի սանո ւ մ  բազայ ի ն  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան   գո ր ծ ը նթաց ի  կազմակ ե րպման  

համար : Սակայ ն  այ դ  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  պետք   է  հաշ վի  առ նե լ  նաև  այ լ  

գո ր ծ ո ննե ր : Կան  հ նար քնե ր  ո ր ո նց  կ ի րառ ե լ ի ո ւ թյ ո ւ նը  մր ց ո ւ մ -

նե ր ո ւ մ  բար ձ ր  չ է , սակայ ն  այ դ  հ նար քնե ր ը  հ ի մք  ե ն  ստե ղծ ո ւ մ  

առավե լ  կ ի րառ վո ղ  և  արդ յ ո ւ նավետ հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ման  համար : 

Այ ս ի նքն  այ ստե ղ  կար ևո ր  դե ր  ե ն  խաղո ւ մ  շ ար ժո ղական  հ մտո ւ թյ ան  

դրական  փոխանց ո ւ մը  և  դի դակտի կ  ս կ զբ ո ւ նքնե ր ը ` 

մատչ ե լ ի ո ւ թյ ո ւ ն , աստի ճ անականո ւ թյ ո ւ ն , ի նչ պե ս  նաև  

անհատական  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հաշ վառ ո ւ մը  [1, 9, 178, 115, 

23]:  

Ընդհանրաց նե լ ո վ  ասված ը  կար ե լ ի  կատար ե լ  հ ետև յ ալ  

ե զրակաց ո ւ թյ ո ւ նը , ո ր  բազայ ի ն  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան   

գո ր ծ ը նթաց ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  հ ե ռանկարայ ի ն  ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ ն  է   

հանդի սանո ւ մ  մր ցակ ցական  պրակտի կայ ո ւ մ  առավե լ  կ ի րառ վո ղ  և  

արդ յ ո ւ նավետ հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մը ` հաշ վի  առ նե լ ո վ  մի  քանի  

կար ևո ր  գո ր ծ ո ննե ր . դի դակտի կ  ս կ զբ ո ւ նքնե ր ի  կ ի րառ ո ւ մը , 

մար զի կ ի  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  և  անհատական  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի   հաշ վառ ո ւ մը , շ ար ժո ղական  

կար ո ղո ւ թյ ան  և  հ մտո ւ թյ ան  ձ ևավո ր ման  ը նթաց քո ւ մ  դրական  

փոխանց ո ւ մը :  
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3.3  Պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  ֆիզիկական պատրաստվածու թյ ան 

մակարդակի  հետազոտու մը  

Ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազմակ ո ղմանի  և  նպատակաո ւ ղղված  

ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը  կար ևո ր վո ւ մ  է  

ո չ  միայ ն  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  աճ ի , անհ րաժե շ տ տեխնի կայ ի  

տի րապետման , այ լ  նաև  առ ո ղջ ո ւ թյ ան  բավարար  մակար դակ ի  

պահպանման  տե սանկ յ ո ւ նի ց : Բազմաթի վ  հ ետազոտո ղնե ր ի  

աշ խատանքնե ր ը  ց ո ւ յ ց  ե ն  տալ ի ս , ո ր  նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  

փո ւ լ ո ւ մ  սպո րտայ ի ն  մար զման  հ ի մնական  խնդի ր նե ր ի ց  մե կ ը  

հանդի սանո ւ մ  է  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մը : 

Շար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մը  ս կ սած  

մանկապատանե կան  տար ի քի ց  այ ս օ ր  արդե ն  անվի ճ ե լ ի  է : Միայ ն  այ դ  

դեպքո ւ մ  կար ե լ ի  է  հ ետագայ ո ւ մ  հաս նե լ  դրանց  զար գաց ման  բար ձ ր  

մակար դակ ի  [143]: Մկանահ ո դայ ի ն  և  կապանայ ի ն  ապարատի  ո չ  

բավարար  զար գաց ո ւ մը , ո րպե ս  կանո ն , թո ւ յ լ  չ ի  տալ ի ս  

ամբ ո ղջ ո վի ն  դր ս ևո ր ե լ  մար զի կ ի  տեխնի կատակտի կական  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , բ ե ր ո ւ մ  է  գե ր լ ար ված ո ւ թյ ան  և  ո րպե ս  

հ ետևանք  կար ո ղ  է  վնաս ված քնե ր ի  պատճ առ  հանդի սանալ  [25]:  

Բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  կար ևո րագո ւ յ ն  

խնդի ր նե ր ի ց  է  ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  անհ րաժե շ տ 

մակար դակ ի  ապահ ո վո ւ մը , ո ր ը  պատանի  մար զի կ նե ր ի  

պատրաստո ւ թյ ան  համակար գո ւ մ  լ ո ւ ծ ո ւ մ  է  մի  շ ար ք  խնդի ր նե ր . 

առ ո ղջ ո ւ թյ ան  ամրապնդո ւ մ  և  նե ր դաշ նակ  ֆի զի կական  զար գաց ման  

ապահ ո վո ւ մ , շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ո ւ մ , 

շ ար ժո ղական  կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ձ ևավո ր ո ւ մ , 

բազայ ի ն  տեխնի կայ ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  օ ժանդակ ո ւ մ :   

Հ ի մնվե լ ո վ  ասված ի  վրա պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  մակար դակ ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ մը  

բխո ւ մ  է ր  հ ետազոտո ւ թյ ան  տրամաբանո ւ թյ ո ւ նի ց :  

Փաստագր ո ղ  գիտափո ր ձ ո ւ մ  ը նդգր կ վե լ  ե ն  9-12 տար ե կան  72 

մար զի կ նե ր , ո վքե ր  մար զվո ւ մ  է ի ն լ  «Հ այ աստան» Մար զական  Հ Կ  

Եր ևանի  Ձ յ ո ւ դո յ ի  և  սամբ ո յ ի  օ լ ի մպիական  հ ե ր թափոխի  

մանկապատանե կան  մաս նագիտաց ված  դպր ո ց ի  նախապատրաստական  

խմբ ե ր ո ւ մ : Հ ամաձ այ ն  ֆի զի ո լ ո գիայ ի  դր ո ւ յ թնե ր ի  նրանք  

բաժանվե լ  ե ն  հ ետյ ևալ  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ի ` 9-10 և  11-12 [168]: 
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Հ ետազոտո ւ թյ անը  մաս նակ ցած  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

մար զվե լ ո ւ  մի ջ ի ն  ստաժը  կազմե լ  է  1 տար ի  3 ամի ս  (x=15.2 1.01 

ամի ս ):  

Հ ետազոտվե լ  ե ն  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ո ւ ժայ ի ն , 

արագաո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  

հ ո դե ր ո ւ մ  ո ւ  հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ո նց  մշ ակ ո ւ մը  

համար վո ւ մ  է  առավե լ  կար ևո ր  նախնական  և  բազայ ի ն  պատրաս -

տո ւ թյ ան  փո ւ լ ե ր ո ւ մ : 

Ու ժը  ձ յ ո ւ դո յ ի ստի  կար ևո ր  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  մե կ ն  է : Ըստ Ի .Ա. Սո լ յ անո վի , Ա.Ա. 

Բաբ ր ո վի , Ս .Բ . Է լ իպխանո վի , Մ.Յա. Նաբատնի կ ո վի  [108, 22, 148, 181] 

ը նդհանո ւ ր  ո ւ ժայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  ապահ ո վման , ձ յ ո ւ դո յ ի  

բազայ ի ն  հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ման  համար  կար ևո ր  ե ն  հանդի սանո ւ մ  

ո ւ սագոտո ւ , ի րանի  և  ստո ր ի ն  վե ր ջ ո ւ յ թնե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 

Այ դ  տե սակ ետի ց  ե լ նե լ ո վ , մե ր  կ ո ղմի ց  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  ե ն  

մե ջ քի  զատի չ  մկաննե ր ի  և  ո ր ո վայ նի  ճ ն շ ամկաննե ր ի  ո ւ ժ ը ` 

դի նամի կ  և  ստատի կ  ռ ե ժի մնե ր ո ւ մ : Իրանի  նշ ված  մկանախմբ ե ր ը  

կատար ո ւ մ  ե ն  նաև  հ ե նայ ի ն  ֆո ւ նկ ց իա` պահպանե լ ո վ  ո ղնաշ ար ի  

ճ ի շ տ դի ր քը , ի նչ ը  ո ւ նի  մե ծ  առ ո ղջ արարական  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  [82]: 

Աղ յ ո ւ սակ  18-ո ւ մ  նե ր կայ աց ված  ե ն  9-10 և  11-12 տար ե կան  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  նշ ված  մկանախմբ ե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  նախնական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը :  

Թե ստավո ր ման  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  վկայ ո ւ մ  ե ն , ո ր  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մե ջ քի  զատի չ  մկաննե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  ստատի կ  ռ ե ժի մո ւ մ  զգալ ի  զի ջ ո ւ մ  ե ն  

գրականո ւ թյ ան  աղբ յ ո ւ ր նե ր ո ւ մ  ե ղած  տվյ ալ նե ր ի ն  [155]: Այ դ  

միտո ւ մը  դիտվո ւ մ  է  ե ր կ ո ւ  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ : Այ սպե ս , ը ստ 

Ա.Ն. Տրանկ վի լ իտատի ի  [155] 7-11 տար ե կան  ե ր եխանե ր ը  ի րանը  

հ ո ր ի զո նական  դի ր քո ւ մ  պետք  է  պահ ե ն  1.5-2 ր ոպե , դե ռահաս նե ր ը ` 2-

2.5 ր ոպե : Ինչ պե ս  ե ր ևո ւ մ  է  աղյ ո ւ սակ  18-ի ց  11-12 տար ե կան  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մե ջ քի  մկաննե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , ո չ  

միայ ն  ցած ր  ե ն  սահ մանված  նո ր մե ր ի ց , այ լ  նաև  զի ջ ո ւ մ  ե ն  

ի ր ե նց ի ց  տար ի քո վ  փոքր  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  նո ւ յ ն  
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ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ն , սակայ ն  այ դ  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  չ ե ն  

(P>0.05): 

Գր ե թե  նո ւ յ ն  միտո ւ մը  նկատվո ւ մ  է  նաև  ո ր ո վայ նի  մկաննե ր ի  

ստատի կ  ռ ե ժի մո ւ մ  ո ւ ժայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  համե մատական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նի ց : 9-10 տար ե կան   ստատի կ  ռ ե ժի մո ւ մ  ո ր ո վայ նի  

ճ ն շ ամկաննե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  համապատասխանո ւ մ  ե ն  

այ դ  տար ի քի  համար  նախատե ս ված  նվազագո ւ յ ն  մակար դակ ի ն ` 7-11 

տար ե կաննե ր ի  համար  նո ր մա է  համար վո ւ մ  1-2 ր ոպեն  [200]: Իս կ  11-12 

տար ե կաննե ր ի նը ` ցած ր  է  նշ ված  նվազագո ւ յ ն  մակար դակ ի ց : 

  

 Աղ յ ո ւ սակ  

18 

Ձյ ու դոյ իստների  ու ժայ ին ընդու նակու թյ ու նների  նախնական 

ցու ցանիշ ները  ( mX  ) 

Շար ժո ղական  թե ստը  
 

Տարիքը  

9-10 
(n=32) 

11-12 
(n=40)   

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ  ո ր ո վայ նի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

35,1 2,92 29,6 1,97 

Իրանի  պահ ո ւ մ  ո ր ո վայ նի ն  պառ կած  
դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (վր կ .) 

41,1 4,13 32,6 3,34 

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ  մե ջ ք ի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

57,7 6,00 51,45 4,02 

Հ ե նո ւ մ  նստած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  
ոտքե ր ի  պահո ւ մ  45± (վր կ .) 

61,5 4,76 54,7 4,03 

Ձգո ւ մնե ր  պտտաձ ո ղի ց  (քանակ ) 2,96 0,59 2,42 0,34 

Կախ պտտաձ ո ղի ց  (վր կ .) 57,7 4,78 55,8 3,71 

Վե ր ցատկ  տեղի ց  (ս մ .) 23,1 1,28 24,1 0,96 

 

Նշ ված  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  դր ս ևո ր ված  ցած ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

կար ո ղ  ե նք  վե րագր ե լ  ե ր եխանե ր ի  տար ի քայ ի ն  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն : Ինչ պե ս  նշ ո ւ մ  է  Ֆ .Գ . Ղազար յ անը  [79] 

առանձ ի ն  մկանախմբ ե ր  զար գանո ւ մ  ե ն  ո չ  միանման , ո չ  

հավասարաչ ափ և  ո չ  զո ւ գահ ե ռ : Ու ժի  զար գաց մանը  բ նո ր ո շ  է  

թռ ի չ քայ ի ն  աճ ի  և  զար գաց ման  տեմպե ր ի  թո ւ լ աց ման   

ժամանակահատված նե ր :  Ինչ պե ս  նաև  ստատի կ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

նրանց  մոտ առաջ  ե ն  բ ե ր ո ւ մ  պահպանո ղական  արգե լ ակ ման  արագ  

զար գաց ո ւ մ : Սակայ ն , մար զո ւ մնե ր ի  ը նթաց քո ւ մ  աստի ճ անաբար  
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պետք  է  նրանց  հար մար ե ց նե լ  այ դպի ս ի  վարժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատարմանը ` ե լ նե լ ո վ  դրանց  կար ևո ր ո ւ թյ ո ւ նի ց :  

Դրանք  հատո ւ կ  կար ևո ր ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  ստանո ւ մ  ճ ի շ տ կ ե ց ված քի  

ձ ևավո ր ման  և  պահպանման , հատո ւ կ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

ժամանակ : Ստատի կ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  ը նթաց քո ւ մ  

մկաննե ր ը  ավե լ ի  ե ր կար  ժամանակ , քան  դի նամի կ  ռ ե ժի մի  դեպքո ւ մ , 

գտնվո ւ մ  ե ն  լ ար ված  վի ճ ակ ո ւ մ , հ ետևաբար  դրանց  թո ղած  

արդ յ ո ւ նավետ մար զո ւ մայ ի ն  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ նը  ավե լ ի  մե ծ  է  [165]: 

Մե ջ քի  զատի չ  մկաննե ր ի  դի նամի կ  ռ ե ժի մո ւ մ  (ի րանի  

բար ձ րաց ո ւ մ  ո ր ո վայ նի ն  պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց ) ստաց ված  

ո ւ ժայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  հ նարավո ր  ե ղավ  համե մատե լ  միայ ն  7-8 

տար ե կան  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  նո ւ յ նանման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հ ետ, 

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  գրականո ւ թյ ան  մե ջ  դրանց  բացակայ ո ւ թյ ան  

պատճ առ ո վ : Այ սպե ս , մե ր ` Ա.Ա. Հ ար ո ւ թյ ո ւ ն յ անի  [3] հ ետ համատե ղ  

կատարած  հ ետազոտո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ  ստաց վե լ  ե ն  հ ետև յ ալ  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  (հ ետազոտո ւ թյ ո ւ նը  ի րականաց վե լ  է  

մագի ստր ո սական  ատենախո ս ո ւ թյ ան  շ ր ջ անակ նե ր ո ւ մ ). գիտափո ր ձ ի ց  

հ ետո  7-8 տար ե կան  ե ր եխանե ր ը  նշ ված  վար ժո ւ թյ ո ւ նը  կատար ե լ  ե ն  

գր ե թե  քառաս ո ւ ն  անգամ  (39.9±6.98): Աղ յ ո ւ սակ  18-ի ց  ե ր ևո ւ մ  է , ո ր   

ե ր կ ո ւ  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  է լ  ստաց ված  տվյ ալ նե ր ը  ցած ր  ե ն , 

սակայ ն  հ ի մնավո ր ված  հ ետևո ւ թյ ո ւ ննե ր  անե լ  չ ե նք  կար ո ղ ` 

ե լ նե լ ո վ  ե ր եխանե ր ի  տար ի քի  անհամապատասխանո ւ թյ ո ւ նի ց  և  

ֆի զի կական  զար գաց ման  տար ի քայ ի ն  օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց :  

Դի նամի կ  ռ ե ժի մո ւ մ  ո ր ո վայ նի  ճ ն շ ամկաննե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  համե մատո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տե ց  հակառակ  

պատկ ե ր ը : Ըստ Վ.Պ. Ֆի լ ի նի  [164] մե ջ քի ն  պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  9-10 

տար ե կան  ե ր եխանե ր ը  ի րանը  պետք  է  բար ձ րաց նե ն  30-35 անգամ , 11-12 

տար ե կաննե ր ը ` 40-45: Նո ւ յ ն  վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  մե ր  ստացած  

արդ յ ո ւ նքնե ր ը  9-10 տար ե կաննե ր ի  մոտ  կազմե լ  է  մի ջ ի նը  57.7, ի ս կ  

11-12 տար ե կաննե ր ի  մոտ` 51.4:  

Պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ո ւ սագոտո ւ  մկանե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  հ ետազոտո ւ մը  բացահայ տե ց  մի ջ ի նի ց  ցած ր  

մակար դակ ` աղյ ո ւ սակ  19: 

Այ սպե ս , կախ դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  ձ գո ւ մնե ր ի  ստաց ված  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  9-10 տար ե կան  
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մար զի կ նե ր ի  միայ ն  34 տո կ ո ս ը  և  11-12 տար ե կաննե ր ի ` 32 տո կ ո ս ն  ե ն  

կար ո ղաց ե լ  կատար ե լ  գրականո ւ թյ ան  մե ջ  սահ մանված  

նո ր մատի վայ ի ն  պահանջ նե ր ը  մի ջ ի ն  և  մի ջ ի նի ց  բար ձ ր  

մակար դակ ո վ  [4, 167, 47]: Գր ե թե  նմանատիպ պատկ ե ր  նկատվո ւ մ  է  

ո ւ ղի ղ  ձ ե ռ քե ր ո վ  կախ պտտաձ ո ղի ց  վար ժո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

վե ր լ ո ւ ծ ե լ ի ս : 9-10 տար ե կան  հ ետազոտվո ղնե ր ի  ը նդամե նը   31 

տո կ ո ս ի  և  11-12 տար ե կաննե ր ի ` 35 տո կ ո ս ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ն  ե ն  համա-

պատասխանո ւ մ  նո ր մատի վայ ի ն  պահանջ նե ր ի ն ` 11.45 ր ոպե  [201]:  
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 Աղ յ ո ւ սակ  

19 

Պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  ու սագոտու  մկանների  ու ժայ ին 

ցու ցանիշ ների  համեմատու մը  (ձգու մներ  պտտաձողից ) 

Հեղինակ /Տարիք  

Տարիք  

9-10 
(n=32) 

11-12 
(n=40) 

Մե ր  տվյ ալ նե ր  ( mX  ) 2,96 0,59 2,42 0,34 

Մի նաս յ ան  Հ .Ա., Գաբ ր ի ե լ յ ան  Հ .Հ ., 
2012 

4 5-6 

Холодов Ж.К.Кузнецов В.С., 2008 4-6 7-9 

Дзюдо, 1977 3-4 5-6 

 

Ստո ր ի ն  վե ր ջ ո ւ յ թնե ր ի  դի նամի կ  ռ ե ժի մո ւ մ  ո ւ ժայ ի ն  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մակար դակ ը  գնահատե լ ո ւ  համար  

կ ի րառ վե լ  է  տեղի ց  վե ր ցատկ  վար ժո ւ թյ ո ւ նը : Հ ետազոտո ւ թյ ան  

արդ յ ո ւ նքո ւ մ  մե ր  ստացած  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  համե մատե ց ի նք  Ֆի զի -

կական  Կո ւ լ տո ւ րայ ի  Հ ամամի ո ւ թե նական  Գիտահ ետազոտական  

Ինստիտո ւ տի  սպո րտայ ի ն  ը նտր ո ւ թյ ան  լ աբարատո ր իայ ի  մի ջ ի ն  

տվյ ալ նե ր ի  հ ետ [167]: Այ սպե ս ,    9-10 տարե կանո ւ մ  տեղի ց  

բար ձ րացատկ ի  մի ջ ի ն  արդ յ ո ւ նք ը  պետք  է  կազմի  28-34 ս մ ., 10-11 

տար ե կանո ւ մ ` 35-44 ս մ : Հ ամե մատո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  հ ետազո -

տո ւ թյ ան  մե ջ  ը նդգր կ ված  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  

արագաո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո վ   

նո ւ յ նպե ս  զի ջ ո ւ մ  ե ն  նո ր մատի վայ ի ն  պահանջ նե ր ի ն  (աղյ ո ւ սակ  18):  

Պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

թե ստավո ր ման  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ի  հայ տ բ ե ր ե ց  

ը նդհանո ւ ր  ցած ր  մակար դակ  և   յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  տար ի քայ ի ն  

խմբ ո ւ մ  դիտար կ վե ց  անհատական  տատանո ւ մնե ր ի  բավական  մե ծ  թափ, 

ո ր ը  բ նո ր ո շ  է  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վո ղ  տար ի քայ ի ն  շ ր ջ անի ն :  

Տար բ ե ր  հ ո դե ր ո ւ մ  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  մակար դակ ի  ո ր ո շ ո ւ մը  

հանդի սանո ւ մ  է  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գնահատման  կար ևո ր  

ց ո ւ ցանի շ : Այ ն  հանդի սանո ւ մ  է  մար դո ւ  ֆի զի կական  նե ր ո ւ ժ ի  և  

շ ար ժո ղական  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կար ևո ր  ց ո ւ ցանի շ , բաց ի  

դրանի ց , հ ո դե ր ո ւ մ  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  անհ րաժե շ տ մակար դակ ի  

ապահ ո վո ւ մը  նախադր յ ալ  է  հանդի սանո ւ մ  տեխնի կական  
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գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  յ ո ւ րաց ման  և  սպո րտայ ի ն  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  

մե ջ  հաջ ո ղո ւ թյ ան  հաս նե լ ո ւ  համար :  

Սրանի ց  ե լ նե լ ո վ  հար կ  ե նք  համար ե լ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ե լ  

հ ետազոտո ւ թյ ան  մե ջ  ը նդգր կ ված  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

տար բ ե ր  հ ո դե ր ո ւ մ  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  մակար դակ ը : Տար բ ե ր  

շ ար ժո ղական  թե ստե ր ի  և  մե թո դնե ր ի  մի ջ ո ց ո վ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  է  

ո ւ սայ ի ն , կ ո նքազդրայ ի ն , ս ր ո ւ նք -վե գայ ի ն  հ ո դե ր ի  և   ո ղնաշ ար ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ո նք  ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  տար բ ե ր  շ ար ժո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ժամանակ  կ ր ո ւ մ  ե ն  նշ անակալ ի  

բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Ստաց ված  տվյ ալ նե ր ի  մաս ի ն  օ բ յ ե կտի վ  պատկ ե րաց ո ւ մ  

կազմե լ ո ւ  համար  դրանք  համե մատվե լ  ե ն  այ լ  հ ե ղի նակ նե ր ի  

փո ր ձ արարական  տվյ ալ նե ր ի , սահ մանված  նո ր մե ր ի  և  տար բ ե ր  

հ ո դե ր ո ւ մ  անատոմիական  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  հ ետ:  

Ու սագոտո ւ  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  հ ետազոտե լ ի ս  մե նք  

հ ի մնվե լ  ե նք  այ ն  շ ար ժո ւ մնե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ման  վրա, ո ր ո նք  

առավե լ  մաս նակ ց ո ւ մ  ե ն  հ նար քնե ր ի  կատար մանը : Ու ս ե ր ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  գնահատվե լ  է  ո ւ սայ ի ն  հ ո դե ր ի  արտո լ ո ր ո ւ մ  

մար մնամար զական  փայ տո վ  վար ժո ւ թյ ան  և  ձ ե ռ քի  զատո ւ մ  հ ետ` 

ձ ե ռ քը  կ ո ղմ  ե լ ման  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  շ ար ժման  մի ջ ո ց ո վ : Արտո լ ո ր ո ւ մ  

վար ժո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  համե մատո ւ թյ ո ւ նը  Ֆ .Գ . Ղազար յ անի  

[6] առաջ ար կած  նո ր մատի վ  տվյ ալ նե ր ի  հ ետ` 50-60 ս մ ., ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր   

և  9-10 (51.8±1.55) և  11-12 (55.8±1.83) տար ե կաննե ր ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

գտնվո ւ մ  ե ն  նո ր մայ ի  սահ մանո ւ մ :  Իս կ  ահա ը ստ Շ .Ն. Ջան յ անի  [59] 

հ ետազոտո ւ թյ ան  տվյ ալ նե ր ի  ս կ ս նակ  ը նբ ի շ նե ր ի  

(հ ո ւ նահ ռ ո մեական , ազատ ո ճ ի , սամբ ո , ձ յ ո ւ դո ) ո ւ սագոտո ւ  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  մի ջ ի նը  կազմո ւ մ  է  42.4 ս մ ., ո ր ի ց  ե ր ևո ւ մ  է , 

ո ր  մե ր  ց ո ւ ց ո ւ նի շ նե ր ը  նկատե լ ի  զի ջ ո ւ մ  ե ն :  

Ձե ռ քը  կ ո ղմ  ե լ ման  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  ձ ե ռ քի  զատո ւ մ  հ ետ շ ար ժման  

ժամանակ  ե ր կ ո ւ  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  նկատե լ ի  ե ն  աննշ ան  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : Ու ս ո ւ մնաս ի ր ված  գրականո ւ թյ ան  մե ջ  մե նք  

չ ե նք  հանդիպե լ  նշ ված  շ ար ժման  գնահատման  նո ր մե ր ի ն  ի նչ ը  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  չ տվե ց  կատար ե լ  համե մատական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ն :  
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Ողնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  գնահատվե լ  է  ե ր ե ք  

հարթո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ ` սագիտալ , ֆր ո նտալ  և  ի ր  առանց քի  շ ո ւ ր ջ ը  

(պտո ւ տական ): Ողնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  գնահատման  նմանատիպ 

մոտե ց ո ւ մ  կ ի րառ վե լ  է  Ե .Ս . Հ ակ ո բ յ անի  և  Ն.Գ . Տե րՄար գար յ անի  

աշ խատանքնե ր ո ւ մ  [18, 19], ի նչ ը  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  տալ ի ս  

համե մատե լ ո ւ  մե ր  ստացած  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  նշ ված  հ ե ղի նակ նե ր ի  

ո ր ո շ  տվյ ալ նե ր ի  հ ետ:  

Սագիտալ  հարթո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  ո ղնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  

գնահատվե լ  է  թե քո ւ մ  առաջ  և  արտակ ո ր ո ւ մ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

մի ջ ո ց ո վ : Ինչ պե ս  ե ր ևո ւ մ  է  գծապատկ ե ր     9-ի ց   պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  թե քո ւ մ  առաջ  վար ժո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

զի ջ ո ւ մ  ե ն  սահ մանված  նո ր մե ր ի ն ` այ ն  կազմո ւ մ  է  5-8 ս մ ., 

համապատասխան  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ի  [164]: Արտակո ր ո ւ մ  թե ստայ ի ն  

վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  մե ր  ստացած  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  գր ե թե  համը նկ նո ւ մ  

ե ն  գրականո ւ թյ ան  տվյ ալ նե ր ի  հ ետ` 12.0 ս մ  [59]: 

 

 

Գծապատկեր  9.  Պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ո ղնաշ ար ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  սագիտալ  հարթո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  

 

Ֆր ո նտալ  հարթո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  ո ղնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  

գնահատվե լ  է  թե քո ւ մ  կ ո ղք  վար ժո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ : 9-10 տար ե կան  

պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մոտ այ ն  կազմե լ  է  աջ  կ ո ղմի  վրա` 

14.9±0.73 ս մ , ձ ախի  կ ո ղմի  վրա` 14.4±0.75: 11-12 տար ե կաննե ր ի  մոտ 
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համապատասխանաբար ` 15.4±0.80 և  15.4±0.85: Ստացած  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  

փաստո ւ մ  ե ն , ո ր  տար ի քի  հ ետ ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  աճ ո ւ մ  ե ն , սակայ ն , 

այ դ  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը  հավաստի  չ է  (P<0.05): Նշ ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

համե մատե լ ո վ  Ե .Ս . Հ ակ ո բ յ անի  և  Ն.Գ . Տե րՄար գար յ անի  տվյ ալ նե ր ի  

հ ետ պարզ  դար ձ ավ , ո ր  դրանք  ցած ր  ե ն . 9-10 տար ե կան ` 18.9 ս մ  և  18.8 

ս մ , 11-12 տար ե կան ` 20.5 ս մ  և  20.5 ս մ  [19]: Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  այ դ  

տվյ ալ նե ր ը  ստաց վե լ  ե ն  նո ւ յ ն  տար ի քի  դպր ո ցականնե ր ի  

հ ետազոտո ւ թյ ան  հ ի ման  վրա, ո ր ո նք  չ ե ն  հաճ ախե լ  մար զական  ո ր ևէ  

խմբակ :  

Պարանո ցայ ի ն  և  գոտկայ ի ն  հատված նե ր ո ւ մ  ի ր  առանց քի  շ ո ւ ր ջ  

ո ղնաշ ար ի  շ ար ժ ո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  գնահատվե լ  է  Ե .Ս . Հ ակ ո բ յ անի  

մշ ակած  մե թո դի կայ ո վ  [17]: Ստաց ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  համե մատե լ ո ւ  

նպատակ ո վ  դրանք  նե ր կայ աց ված  ե ն  Ե .Ս . Հ ակ ո բ յ անի  և  Ն.Գ . 

Տե րՄար գար յ անի  [19] տվյ ալ նե ր ի  հ ետ միաս ի ն ` աղյ ո ւ սակ  20:  

 

Աղ յ ո ւ սակ  20 

Պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  ողնաշարի  ռոտացիոն 

շարժու նակու թյ ան ցու ցանիշ ների  համեմատու մը  ( mX  ) 

 
 

Ողնաշարի  ռոտացիա 

Հեղինակ /Տարիք  

Մե ր  տվյ ալ նե ր ը  
Ըստ Ե .Ս . Հ ակ ո բ յ անի  և  
Ն.Գ . Տե ր -Մար գար յ անի  

9-10 
(n=32) 

11-12 
(n=40) 

9-10 11-12 

Պարանո ցայ ի ն  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  78.2  1.49 75.4 1.55 74.3 0.92 74.0 0.62 

Ձախ 75.4  1.33 74.4 1.46 72.9 0.95 73.2 0.61 

Գոտկայ ի ն  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  25.7  1.14 22.8 0.61 18.0 0.78 18.5 0.49 

Ձախ 25.9  1.25 22.2 0.59 17.4 0.43 17.9 0.50 

 

Ինչ պե ս  ե ր ևո ւ մ  է  աղյ ո ւ սակ ի ց  ո ղնաշ ար ի  նշ ված  

հատված նե ր ո ւ մ  դր ս ևո րած  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մոտ ավե լ ի  բար ձ ր  ե ն : Ենթադրաբար  դա 

կար ո ղ  է  կապված  լ ի նե լ  նրանց  նախնական  պատրաստո ւ թյ ան  հ ետ, 

ո ր ը  կազմե լ  է  մե կ  տար ո ւ ց  ավե լ ի :  

Կո նքազդրայ ի ն  հ ո դի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  

է  ֆր ո նտալ  և  սագիտալ  հարթո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ ` անկ յ ո ւ նաչ ափի  

մի ջ ո ց ո վ : Գնահատվե լ  է  ակտի վ  և  պաս ի վ  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը : 
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Ստաց ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  համե մատվե լ  ե ն  նո ր մալ  անատո միական  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  հ ետ` աղյ ո ւ սակ  21:  

Ինչ պե ս  ե ր ևո ւ մ  է  աղյ ո ւ սակ ի ց  ո ւ ղի ղ  ծ նկ ո վ  ոտքի  ծալ ման  

ժամանակ  ակտի վ  և  պաս ի վ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը  մե ծ  է , ո ր ը  տար ի քի  հ ետ միտո ւ մ  ո ւ նի  

ավե լ անալ ո ւ : Նշ ված  ե ր ևո ւ յ թը  օ ր ի նաչ ափ է , քանի  ո ր  ֆի զի կական  

զար գաց ման  բ նական  աճ ը  զո ւ գակ ց վո ւ մ  է  մկանայ ի ն  զանգված ի  

մե ծաց մամբ , ի նչ ը  խո չ նդոտո ւ մ  է  մկանակապանայ ի ն  

հ յ ո ւ ս ված քնե ր ի  առաձ գականո ւ թյ ան  դր ս ևո ր մանը :  



106 
 

Աղ յ ո ւ սակ  21 

Պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  կոնքազդրայ ին հոդի  

շարժու նակու թյ ան ցու ցանիշ ների  համեմատու մը  

 

Գր ե թե  նո ւ յ ն  միտո ւ մը  դիտվո ւ մ  է  պառ կած  դի ր քի ց  ոտքի  

տարած ո ւ մ  շ ար ժման  ժամանակ , սակայ ն  ակտի վ  և  պաս ի վ  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը  ավե լ ի  փոքր  է ` կապված  այ դ  

շ ար ժման  անատոմիական  ավե լ ի  փոքր  ծավալ ի  հ ետ: Ազդր ի  տարած ման  

լ այ նո ւ յ թը  փոքր  է  ծալ ման  լ այ նո ւ յ թի ց  և  սահ մանափակվո ւ մ  է  

զստազդրայ ի ն  կապանի   ձ գմամբ :  

Ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  բավական  մե ծ  քանակ ի  հ նար քնե ր ի  կատարման  

ժամանակ  մե ծ  դե ր  է  խաղո ւ մ  ս ր ո ւ նքվե գայ ի ն  հ ո դի  աշ խատանքը : 

Ըստ Braddomի  [99, է ջ  120] և  Լ .Վ. Կապի լ ևի չ ի  [81, է ջ  28] այ դ  հ ո դո ւ մ  

ծալ ո ւ մը  կազմո ւ մ  է  45-50 աստի ճ ան : Հ ամե մատո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  

տվե ց , ո ր  մե ր  կ ո ղմի ց  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  ս ր ո ւ նքվե գայ ի ն  հ ո դո ւ մ  նկատե լ ի  զի ջ ո ւ մ  է  

անատոմիական  նո ր մայ ի ն ` գծապատկ ե ր  10: 

Այ սպի ս ո վ , մե ր  ստացած  տվյ ալ նե ր ը  վկայ ո ւ մ  ե ն , ո ր  տար բ ե ր  

հ ո դե ր ո ւ մ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  

մակար դակ ը  միանման  չ է :  Դրա հ ետ մե կտե ղ  բացահայ տվե լ  է , ո ր  

ե ր կ ո ւ  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  կ ո նքազդրայ ի ն  հ ո դո ւ մ  տար բ ե ր  

հարթո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  կատարվո ղ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  ժամանակ  

դր ս ևո ր վո ղ  ակտի վ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մի ջ և  հայ տնաբ ե ր ված  է  մի ջ ի ն  

կապ (ծալ ո ւ մ -տարած ո ւ մ . 9-10 տար ե կան ` r=0.48, 11-12 տար ե կան ` r=0.56,  

ծալ ո ւ մ -զատո ւ մ . 9-10 տար ե կան ` r=0.59, 11-12 տար ե կան ` r=0.59):  

 

Շարժու մը  հոդու մ/ 
Տարիք  

 

mX   
Շարժու մների  

նորմալ  
անատոմիական 

ծավալ ը  
Ակտիվ Պասիվ Տարբեր . 

Կ
ո
ն
ք
ա
զ
դ
ր
ա
յ
ի
ն

 Ոտքի  
ծալ ո ւ մ  

(աստի ճ ան ) 

9-10 
(n=32) 

աջ  74.0 2.24 92.6 2085 18.5 1.31 
Braddom, 1996, 

90-120˚ 
 

ձ ախ 72.0 91.4 91.4 2.62 19.3 1.11 

11-12 
(n=40) 

աջ  66.3 1.81 87.7 2.00 21.3 0.91 

ձ ախ 65.2 2.02 85.1 2.14 19.0 0.92 

Ոտքի  
տարած ո ւ մ  
պառ կած  

դր ո ւ թյ ո ւ
նի ց  

(աստի ճ ան ) 

9-10 
(n=32) 

աջ  15 0.18 17.5 0.16 2.43 0.17 

Иваницкий, 
2008, 
15-20˚ 

ձ ախ 14.8 0.18 17.3 0.15 2.54 0.17 

11-12 
(n=40) 

աջ  13.1 0.15 15.1 0.28 2.71 0.60 

ձ ախ 13 0.14 14.9 0.28 2.75 0.61 
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Գծապատկեր  10.  Պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ս ր ո ւ նքվե գայ ի ն  հ ո դի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  (աստի ճ ան ) 

 

Սպո րտայ ի ն  մր ցակ ց ո ւ թյ ան  պայ մաննե ր ը , ի նչ պե ս  նաև  

տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ո ւ մը  մե ծ  պահանջ նե ր  ե ն  

նե ր կայ աց նո ւ մ  ստատի կ  և  դի նամի կ  հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  

կար գավո ր մանը , ո ր ի  մշ ակ ո ւ մն  է լ  ը մբ ի շ նե ր ի , մաս նավո րապե ս , 

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  և  սամբ ի ստնե ր ի  մոտ կար ևո ր վո ւ մ  է  ս կ սած  

բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ի ց  [104, է ջ  309]: Այ ս  տե սակ ետի ց  

ե լ նե լ ո վ  կար ևո ր  է ր  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ե լ  հ ետազոտո ւ թյ ան  մե ջ  

ը նդգր կ ված  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  

մակար դակ ը : Այ ն  գնահատվե լ  է  Ե .Յա. Բո նդար ևս կ ո ւ  [26] թե ստի  

մի ջ ո ց ո վ : Ստաց ված  մի ջ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  նե ր կայ աց ված  ե ն  

գծապատկ ե ր    11-ո ւ մ ,  նո ր մատի վայ ի ն  պահանջ նե ր ի  հ ետ միաս ի ն : 

Ստաց ված  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  համե մատո ւ թյ ո ւ նը  տար ի քայ ի ն  նո ր մե ր ի  

հ ետ փաստո ւ մ  է  դրանց  ցած ր  մակար դակ ը : 

Բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  մար զման  կար ևո ր  

խնդի ր նե ր ի ց  մե կ ը  հանդի սանո ւ մ  է  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  ֆի զի կական  աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ան  

մակար դակ ի  բար ձ րաց ո ւ մը : Սրանի ց  ե լ նե լ ո վ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  է  

պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  

Ռո ւ ֆյ ե ի  փո ր ձ ի  մի ջ ո ց ո վ : Ար դ յ ո ւ նքնե ր ը  նե ր կայ աց ված  ե ն  

աղյ ո ւ սակ  22-ո ւ մ :  
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Գծապատկեր  11. Ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  նախնական  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  համե մատո ւ թյ ո ւ նը  (վար կ յ ան ) 

 

Աղ յ ո ւ սակ  22 

Պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  ֆիզիկական աշխատու նակու թյ ան 

գնահատու մը  ըստ Ռու ֆյ եի  ինդեքսի  

Ռո ւ ֆյ ե
ի  

ի նդե քս  
mX   

< 3 
(բար ձ ր ) 

4-6 (լ ավ ) 
7-9 

(մի ջ ի ն ) 
10-14 

(բավարար ) 
15 < 

(անբավ .) 

n % n % n % n % n % 

9-10 տ. 
(n=32) 

12.4±0.50 - 0 - 0 6 
18.7

5 
21 65.6 5 15.6 

11-12 տ. 
(n=40) 

13.2±0.49 - 0 1 2.5 4 10 22 55 13 32.5 

 

Աղ յ ո ւ սակ ի ց  ե ր ևո ւ մ  է , ո ր  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

մե ծամաս նո ւ թյ ո ւ նը  ո ւ նե ն  բավարար   ֆի զի կական  

աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ան  մակար դակ : Մտահ ո գո ւ մ  է  այ ն  փաստը , ո ր  11-12 

տար ե կան  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  32.5 տոկ ո ս ը  ո ւ նե ն  անբավարար  մակար -

դակ : Ստաց ված  տվյ ալ նե ր ը  վկայ ո ւ մ  ե ն , ո ր  անհ րաժե շ տ է  հատո ւ կ  

ո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ ն  դար ձ նե լ  պատանի  մար զի կ նե ր ի  ը նդհանո ւ ր  

ֆի զի կական  աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ան  մակար դակ ի  բար ձ րաց ման  վրա: 
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ԳԼՈՒԽ IV 

ՊԱՏԱՆԻ ՁՅՈՒԴՈՅԻՍՏՆԵՐԻ ԲԱԶԱՅԻՆ ՊԱՏՐԱՍՏՈՒԹՅԱՆ 

ՕՊՏԻՄԱԼԱՑՄԱՆ ՈՒՂԻՆԵՐԸ 

 

4.1 Մանկավարժական գիտափորձի  հիմնավորու մը  

Գրականո ւ թյ ան  աղբ յ ո ւ ր նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը , հար ց ման  և  

թե ստավո ր ման  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  ի  հայ տ բ ե ր ե ց ի ն  ո ր ո շ  

հ ի մնախնդի ր նե ր  կապված  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ան  ի րականաց ման  հ ետ. 

 նե ր կա ժամանակաշ ր ջ անո ւ մ  Հ այ աստանի  

Հ անրապետո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  բացակայ ո ւ մ  է  մանկապատանե կան  

մաս նագիտաց ված  մար զադպր ո ց նե ր ի  համար  ո ւ ս ո ւ մնական  ծ րագի ր , 

ո ր ի  հ ետևանքո վ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ո ւ նն  

ի րականաց վո ւ մ   է  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  մար զ չ ի  անհատական  

մոտե ց մամբ , 

 Հ այ աստանի  Հ անրապետո ւ թյ ան  մար զի չ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  

անց կաց ված  հար ց ման  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  փաստո ւ մ  ե ն , ո ր  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  օտար ե ր կ յ ա ի ր ե նց  հասակակ ի ց նե ր ի ն  

հ ի մնականո ւ մ  զի ջ ո ւ մ  ե ն  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ամբ , 

 նախնական  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  բացահայ տե ց ի ն  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  ցած ր  

մակար դակ : 

Նշ ված  խնդի ր նե ր ի  լ ո ւ ծ ո ւ մը  պահանջ ո ւ մ  է  վե րանայ ե լ  

պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  համակար գը  և  գտնե լ  

դրա օպտի մալ աց ման  նո ր  մոտե ց ո ւ մնե ր : Մի  շ ար ք  մաս նագետնե ր ի  

կար ծ ի քո վ  [2, 45, 110, 130] տեխնի կական   պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  

ի րականաց նե լ ի ս  պետք  է  հաշ վի  առ նե լ  ժամանակակ ի ց  մր ցակ ցական  

պրակտի կայ ի  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : Նրանք  ը նդգծ ո ւ մ  ե ն  

մր ցակ ցական  պրակտի կայ ո ւ մ  առավե լ  կ ի րառ վո ղ  և  արդ յ ո ւ նավետ 

հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ման  և  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ :  

Տար բ ե ր  տար ի նե ր ի  կատարված  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  

բացահայ տվե լ  ե ն  մր ցակ ցական  պրակտի կայ ո ւ մ  առավե լ  

արդ յ ո ւ նավետ հ նար քնե ր ը  (աղյ ո ւ սակ  17): Դրանց  մի  մաս ը  
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ո ւ ս ո ւ ցանվո ւ մ  է  բազայ ի ն  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

փո ւ լ ո ւ մ , ի ս կ  մ յ ո ւ ս  հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մը  պահանջ ո ւ մ  է  

համապատասխան  տեխնի կական  և  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

մակար դակ : Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  նշ ված  հ նար քնե ր ը  հ ի մք  ե ն  

հանդի սանո ւ մ  ը նդ լ այ նե լ ո ւ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տեխնի կական  

զի նանո ց ը : Հ ետևաբար  հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ման  հաջ ո ր դակա-

նո ւ թյ ո ւ նը  պլ անավո ր ե լ ի ս  անհ րաժե շ տ է  հ ի մնվե լ  շ ար ժո ղական  

հ մտո ւ թյ ան  ձ ևավո ր ման  և  դրական  փոխանց ման  

օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  վրա: Այ սպե ս , օ ր ի նակ  ծ նկած  

դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  գց ո ւ մ  ո ւ ս ի  վրայ ի ց  հ նար քի  յ ո ւ րաց ո ւ մը  (drop seoi 

nage) պահանջ ո ւ մ  է  կանգնած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  գց ո ւ մ  ո ւ ս ի  վրայ ի ց  

(ippon seoi nage) հ նար քի  տի րապետո ւ մ : Հ ետագայ ո ւ մ  է լ ` խո րաց ված  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ , ծ նկած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  

գց ո ւ մ  ո ւ ս ի  վրայ ի ց  հ նար քը  թո ւ յ լ  կտա կառ ո ւ ց ե լ  տար բ ե ր  

համակ ց ո ւ մնե ր :  

Ու ս ո ւ մնաս ի ր ված  գրական  աղբ յ ո ւ ր նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  և  

մե ր  դիտո ւ մնե ր ի  հ ի ման  վրա  հ նարավո ր  ե ղավ  առանձ նաց նե լ  հ ի նգ  

հ նար ք  կանգնած  և  ե ր ե ք  հ նար ք  ծ նկադի ր  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց ` նկար  1, 2, 

ո ր ո նք  թո ւ յ լ  կտան  ապահ ո վե լ ո ւ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

բազայ ի ն  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը :  Նշ ված  հ նար քնե ր ը  ո չ  

միայ ն  կապահ ո վե ն  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  հ ի մքը , այ լ  նաև  

հ ի մք  կ ստե ղծ ե ն  յ ո ւ րաց նե լ ո ւ  նո ր  ավե լ ի  բար դ  հ նար քնե ր  և  դրանց  

համակ ց ո ւ մնե ր ` ը նդ լ այ նե լ ո վ  ձ յ ո ւ դո յ ի ստի  տեխնի կական  

զի նանո ց ը : Մե ր  կ ո ղմի ց  առանձ նաց ված  հ նար քնե ր ի  հ ի ման  վրա նո ր  

հ նար քնե ր ի  տի րապետո ւ մը  (հավե լ ված  3, 4, 5, 6) և  համակ ց ո ւ մնե ր ի  

կազմո ւ մը  նե ր կայ աց ված  ե ն  սխե մատի կ  ձ ևո վ  (հավե լ ված  7, 8, 9, 10, 

11):  

Ըստ Վ.Ս . Դախնո վս կ ո ւ  [40] բազայ ի ն  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  ապահ ո վո ւ մը  պահանջ ո ւ մ  է  ո ր ո շ ակ ի  ֆի զի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  մակար դակ : Եվ  քանի  ո ր  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

շ ար ժո ղական  պատրաստված ո ւ թյ ան  նախնական  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տե ց  ցած ր  մակար դակ , ապա դա, 

անկաս կած , կ դժվար ե ց նի  հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մը  և  ը նդհանո ւ ր  

առ մամբ  կխո չ ը նդոտի  մար զական  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  աճ ի ն : Հ ետևաբար , 

հար կավո ր  է  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  մշ ակ ե լ  այ նպի ս ի  
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մե թո դական  մոտե ց ո ւ մնե ր , ո ր ո նք  մի  կ ո ղմի ց  կապահ ո վե ն  

ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  անհ րաժե շ տ մակար դակ , մ յ ո ւ ս  

կ ո ղմի ց ` կ նպաստե ն  բազայ ի ն  տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետ 

յ ո ւ րաց մանը : 

Այ սպի ս ի  մե թո դական  մոտե ց ման  ի րականաց ման  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  տալ ի ս  սպո րտայ ի ն  մար զման  տե ս ո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  

և  պրակտի կայ ո ւ մ  լ այ ն  կ ի րառ ո ւ մ  ստացած  համագո ր ծակ ց ված  

նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  մե թո դը  [64]: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. 
Գց ո ւ մ  
հ ետ մր ցակ ց ի  ծ նկափո ս ի ց  հատե լ ո վ  (Osoto gari) 
2. Գց ո ւ մ  կ ո նքի  վրայ ի ց  պարանո ց ի  բ ռ նված քո վ  (Koshi guruma)  
3. Գց ո ւ մ  ս ր ո ւ նքի  կառ չ ո ւ մո վ  նե ր ս ի ց  (Ouchi gari) 
4. Կո ղմնայ ի ն  տակահատո ւ մ  առաջ  դր ված  ոտքի ն  (De así harai) 
5. Գց ո ւ մ  ո ւ ս ի  վրայ ի ց  (Ippon seoi nage) 

1 2 
3 

4 5 
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Նկար  1. Ձյ ու դոյ իստների  տեխնիկական պատրաստու թյ ան բազայ ին 

հնարքները  կանգնած  դիրքից  

 

 

 

 

Նկար  2.  Ձյ ու դոյ իստների  տեխնիկական պատրաստու թյ ան բազայ ին 

հնարքները  ծնկադիր  դրու թյ ու նից  

 

4.2 Մանկավարժական գիտափորձի  կազմակերպու մը  

Հ ետազոտո ւ թյ ան  վար կած ը  հաստատե 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 `  մե կ  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  տարվա ը նթաց քո ւ մ  (2010 

թվականի  ս եպտե մբ ե ր ի  1-ի ց  մի ն չ և  2011 թվականի  օ գո ստո ս ի  1-ը ): 

Գիտափո ր ձ ը  կազմակ ե րպվե լ  է Հ այ աստան Մար զական  Հ Կ  Եր ևանի  

Ձ յ ո ւ դո յ ի  և  սամբ ո յ ի  օ լ ի մպիական  հ ե ր թափոխի  մանկապատանե կան  

մաս նագիտաց ված  դպր ո ց ո ւ մ : Գիտափո ր ձ ը  ի րականաց վե լ  է  նշ ված  

մար զադպր ո ց ի  ե ր կ ր ո ր դ  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  տար ո ւ մ  գտնվո ղ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Պահ ո ւ մ  կ ո ղքի ց ՝  
բ ռ նած  պարանո ց ը  և  ձ ե ռ քը  
(Hong esa gatame) 
2.  Պահ ո ւ մ  կ ո ղքի ց ՝  բ ռ նած  պարանո ց ը  և  ոտքը  (Yoko shiho gatame) 
 3. Պահ ո ւ մ  գ լ խի  կ ո ղմի ց  (Kami shiho gatame) 

1 

2 

3 
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նախապատրաստական  խմբ ե ր ի  հ ետ: Եր եխանե ր ի  մար զվե լ ո ւ  մի ջ ի ն  

տևո ղո ւ թյ ո ւ նը  կազմե լ  է  1 տար ի  3 ամի ս  (x=15.2±1.01 ամի ս ): 

Ընդհանո ւ ր  առ մամբ  գիտափո ր ձ ո ւ մ  ը նդգր կ վե լ  ե ն  72 տղանե ր , 

ո վքե ր  բաժանվե լ  ե ն  ե ր կ ո ւ  խմբ ե ր ի ` փո ր ձ արարական  և  

ստո ւ գո ղական :  

Գիտափո ր ձ ո ւ մ  ը նդգր կ ված  տղանե ր ի  տար ի քը  տատանվո ւ մ  է ր  9-

12-ի  սահ մանո ւ մ , այ դ  պատճ առ ո վ  հ ի մնվե լ ո վ  տար ի քայ ի ն  

զար գաց ման  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  վրա գիտափո ր ձ ի  

ը նթաց քո ւ մ  ստաց ված  տվյ ալ նե ր ը  ամփոփվե լ  ե ն  ե ր կ ո ւ  տար ի քայ ի ն  

խմբ ե ր ո վ ` 9-10 և  11-12: Ստո ւ գո ղական  և  փո ր ձ արարական  խմբ ե ր ի  

պարապմո ւ նքնե ր ի  բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  գո ւ մարայ ի ն  ծավալ ը  միանման  

է ր : Պարապմո ւ նքնե ր ը  անց կաց վե լ  ե ն  համապատասխան  

մար զադպր ո ց ի  ո ւ ս ո ւ մնական  պլ անո վ  նախատե ս ված  ժամե ր ի  

քանակ ի , ո ր ը  մե կ  ո ւ ս ո ւ մնական  տարվա կտր ված քո վ  

նախապատրաստական  խմբ ի  համար  կազմո ւ մ  է  240 ժամ  (շ աբաթը  4 

մար զո ւ մ , ե ր կ ո ւ  ակադե միական  ժամ ` 90 ր ոպե ): 

Ստո ւ գո ղական  խմբ ի  մար զի կ նե ր ը  պարապե լ  ե ն ` ը ստ նախա-

պատրաստական  խմբ ե ր ի  համար  ը նդհանո ւ ր  ը նդո ւ նված  տար ե կան  

պլ անի : Ընդհանո ւ ր  և  հատո ւ կ  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

մի ջ ո ց նե ր ի , դրանց  փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ան , տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան , մար զման  տար բ ե ր  բաժի ննե ր ի ն  հատկաց վո ղ  

ժամանակ ի  բաշ խման  և  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ի  այ լ  շ ատ խնդի ր նե ր ի  

լ ո ւ ծ ման  հ ետ կապված  պլ անավո ր ման  աշ խատանքնե ր ը  ի րականաց ր ե լ  

ե ն  այ դ  խմբ ի  հ ետ աշ խատող  մար զի չ նե ր ը :  Փո ր ձ արարական  խմբ ի  

պարապմո ւ նքնե ր ը  կազմակ ե րպվե լ  ե ն  մշ ակ ված  հ ե ղի նակայ ի ն  

մե թո դի կայ ի  հ ի ման  վրա` առաջ նո ր դվե լ ո վ  գիտամեթո դական  

գրականո ւ թյ ան  մե ջ  առաջ ար կ վո ղ  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ի  

պլ անավո ր ման  հ ի մնական  դր ո ւ յ թնե ր ո վ  [125, 101, 164]: Պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  տար բ ե ր  կ ո ղմե ր ի  

փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը  նե ր կայ աց ված  է  գծապատկ ե ր  12-ո ւ մ :  
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Գծապատկեր  12.   Մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  պատրաստո ւ թյ ան  տար բ ե ր  

կ ո ղմե ր ի  փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը  (ժամ ) 
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4.3  Պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  մարզման մեթոդիկան բազայ ին 

պատրաստու թյ ան փու լ ու մ 

Հ ի մնվե լ ո վ  համագո ր ծակ ց ված  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  մե թո դի  

հ ի մնական  դր ո ւ յ թնե ր ի  վրա մար զման  մե թո դի կայ ի  մշ ակ ման  

ը նթաց քո ւ մ  մե ր  կ ո ղմի ց  ը նտր վե լ  ե ն  ձ գո ղական  և  ո ւ ժայ ի ն  

բ նո ւ յ թի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր , ո ր ո նք  կ ի րառ վո ւ մ  ե ն  ավանդական  և  

ժամանակակ ի ց  առ ո ղջ արարական  համակար գե ր ո ւ մ : Այ դ  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կառ ո ւ ց ված քայ ի ն  նմանո ւ թյ ո ւ նը  ձ յ ո ւ դո յ ի  

տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տար ր ե ր ի  հ ետ 

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  կտա դրանք  արդ յ ո ւ նավետ կ ի րառ ե լ  ի նչ պե ս  

հատո ւ կ  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան ` մաս նավո րապե ս  հատո ւ կ  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ման , այ նպե ս  է լ ` ո րպե ս  նախապատրաստական  և  

մոտե ց նո ղ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  հ նար քնե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ 

ո ւ ս ո ւ ց ման  ո ւ  յ ո ւ րաց ման  համար :  

Մե ր  կ ո ղմի ց  առանձ նաց վե լ  ե ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

համալ ի ր նե ր , ո ր ո նք  կ ի րառ վե լ  ե ն  մար զական  պարապմո ւ նքի  բ ո լ ո ր  

մաս ե ր ո ւ մ : Նախավար ժանքի  հատո ւ կ  մաս ո ւ մ  օ գտագո ր ծ վե լ  ե ն  

ձ գո ղական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  պարանո ց ի , ո ւ սագոտո ւ  ո ւ  ձ ե ռ քե ր ի , 

ի րանի  ո ւ  ստո ր ի ն  վե ր ջ ո ւ յ թնե ր ի  համար  առանձ ի ն  (հավե լ ված  12, 

13, 14), ի նչ պե ս  նաև  համալ ի ր  ազդե ց ո ւ թյ ան  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  

(հավե լ ված  15, 16, 17): Այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  կ ի րառ վե լ  ե ն  բ ո լ ո ր  

պարապմո ւ նքնե ր ի  ժամանակ :  Մե ր  կ ո ղմի ց  մշ ակ ված  մե թո դի կայ ի  

առանց քայ ի ն  կ ո ղմը  կազմե լ  է   այ ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համալ ի ր -

նե ր ի  կ ի րառ ո ւ մը , ո ր ո նք  օ գտագո ր ծ վե լ  ե ն  ո րպե ս  

նախապատրաստական ` առանձ նաց ված  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ի  

ո ւ ս ո ւ ց ման  և   ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  ապահ ո վման  համար :  

Այ դ  նպատակ ո վ  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  բազայ ի ն  հ նար քի  համար  

ը նտր վե լ  ե ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համակ ց ո ւ մնե ր  կառ ո ւ ց ված քայ ի ն  

նմանո ւ թյ ան  ս կ զբ ո ւ նքո վ , ո ր ո նք  աշ խատանքո ւ մ  նե ր գրավված  

մկաննե ր ի  և  դրանց  աշ խատանքի  բ նո ւ յ թո վ  ստե ղծ ո ւ մ  ե ն  

մի ջ մկանայ ի ն  կ ո ո ր դի նաց իայ ի  մո դե լ ը `  օ ժանդակ ե լ ո վ  այ դ  

հ նար քի  ո ւ ս ո ւ ց մանը , միաժամանակ  նպաստե լ ո վ  հատո ւ կ  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  և  ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ մանը , 

հ ետագայ ո ւ մ  դառ նալ ո վ  մաս նագիտաց ված  շ ար ժո ղական  հ մտո ւ թյ ան  

հ ի մք  [105]: Այ սպե ս , օ ր ի նակ , գց ո ւ մ  հ ետ` մր ցակ ց ի  ծ նկափո ս ի ց  



116 
 

հատե լ ո վ  հ նար քի  (osoto gari)  համար  առանձ նաց վե լ  ե ն  հ ետև յ ալ  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը ՝  նկար  3:  

 
 
 

 

 

 
 

 

Նկար  3. Գց ո ւ մ  հ ետ մր ցակ ց ի  ծ նկափո ս ի ց  հատե լ ո վ  (Osoto gari) 

հ նար քի  յ ո ւ րաց ման  համար  ը նտր ված  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  
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Այ ս  հ նար քի  կատար ո ւ մը  ապահ ո վվո ւ մ  է  ի րանի  դար ձ ման  և  

թե քման  զո ւ գակ ց ո ւ մո վ , ոտքի  տարած ո ւ մո վ , ո ր ի  ժամանակ   

հ ի մնական  բ ե ռ նված ո ւ թյ ո ւ նը  կ ր ո ւ մ  ե ն ` մե ծ  նստամկանի , ազդր ի  

ե ր կ գ լ խանի , կ ի սաջ լ ակազմ , ո ր ո վայ նի  ո ւ ղի ղ , թե ք  և  

զստագոտկայ ի ն  մկաննե ր ը  [181, է ջ  80]:  

Այ դ  տրամաբանո ւ թյ ո ւ նի ց  ե լ նե լ ո վ  է լ  ը նտր վե լ  ե ն  

համապատասխան  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը :  Ընտր ված  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

ո ւ ղղված  է ի ն  բար ե լ ավե լ ո ւ  կ ո նքազդրայ ի ն , ո ւ սայ ի ն  հ ո դե ր ի  և  

ո ղնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը , ի նչ պե ս  նաև  մե ծաց նե լ ո ւ  նշ ված  

մկանախմբ ե ր ի  առաձ գականո ւ թյ ո ւ նը  և  ձ գո ղականո ւ թյ ո ւ նը : 

Վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  կատարվե լ  ե ն  հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց մանը  

զո ւ գահ ե ռ ` մար զական  պարապմո ւ նքի  հ ի մնական  մաս ի  ս կ զբ ո ւ մ :  

Նման  մոտե ց մամբ  կազմվե լ  ե ն  նաև  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

համալ ի ր նե ր  մնացած  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ի  համար  (հավե լ ված  18, 19, 

20, 21, 22): 

Վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ս կ զբ նական  ո ւ ս ո ւ ց ման  շ ր ջ անո ւ մ  դրանք  

կատարվե լ  ե ն  դանդաղ ` պահ ե լ ո վ  դի ր քե ր ը : Վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

յ ո ւ րաց մանը  զո ւ գը նթաց  դրանք  ձ ե ռ ք  ե ն  բ ե ր ե լ  նպատակայ ի ն  

ո ւ ղղված ո ւ թյ ո ւ ն ` կ ո նկ ր ետ հ նար քի  ո ւ ս ո ւ ց ման  և  ամրապնդման , 

ի նչ պե ս  նաև  հատո ւ կ  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  ապահ ո վման  

համար : Հ ատո ւ կ  ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան  մե ջ  այ դ  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տե սակարար  կ շ ի ռ ը   կազմե լ  է  մոտ 70 տո կ ո ս : 

Վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ նը  կար գավո ր վե լ  է  մի  

քանի  մե թո դական  հ նար քնե ր ի  մի ջ ո ց ո վ . 

 դի ր քե ր ի  պահպանման  տևո ղո ւ թյ ան  աստի ճ անաբար  ավե լ աց մամբ  

(10-ի ց  մի նչ և  30 վար կ յ ան  մի ջ ակայ քո վ ` ստատի կ  ռ ե ժի մ ) 

 դի նամի կ  ռ ե ժի մո վ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  ժամանակ  

կ ր կ նո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  քանակ ի  և  մոտե ց ո ւ մնե ր ի  աստի ճ անաբար  

ավե լ աց մամբ  (6-ի ց  16 անգամ  ամեն  մոտե ց ման  ժամանակ , կախված  

աշ խատանքո ւ մ  նե ր գրավված  մկանախմբ ե ր ի  զանգված ի ց , 

մոտե ց ո ւ մնե ր ի  քանակ ը ` 24), 

 վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  ժամանակ  դի նամի կ  և  ստատի կ  

ռ ե ժի մնե ր ի  զո ւ գակ ց ո ւ մ  

 շ ար ժո ւ մնե ր ի  լ այ նո ւ յ թի  և  ո ւ ղղո ւ թյ ան  փոփոխմամբ , 

 ե լ ման  դի ր քի  փոփոխմամբ : 
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Բե ռ նված ո ւ թյ ան  բար ձ րաց ո ւ մը  ի րականաց վե լ  է  հ ի մնվե լ ո վ  

անհատականո ւ թյ ան , մատչ ե լ ի ո ւ թյ ան  և  բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  

աստի ճ անական  բար ձ րաց ման  ս կ զբ ո ւ նքնե ր ի  վրա: Այ սպե ս , օ ր ի նակ , 

9-10 տար ե կան  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մոտ ստատի կ  ռ ե ժի մո ւ մ  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  չ ափավո ր ո ւ մը  կատարվե լ  է  դի ր քե ր ի  պահպան -

ման  տևո ղո ւ թյ ան , ի ս կ  դի նամի կ  ռ ե ժի մո ւ մ ` մոտե ց ո ւ մնե ր ի  

քանակ ի  նվազե ց մամբ :  

Պարապմո ւ նքի  ե զրափակ ի չ  մաս ո ւ մ  վե րականգնման  նպատակ ո վ  

օ գտագո ր ծ վե լ  ե ն  6-8 ը նդհանո ւ ր  աղդե ց ո ւ թյ ան  ձ գո ղական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  տար բ ե ր  մկանախմբ ե ր ի  համար : Այ ս  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ման  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ նը  կայ աց ե լ  է  

նրանո ւ մ , ո ր  դրանք  ո ւ նե ց ե լ  ե ն  փոքր  լ ար ված ո ւ թյ ո ւ ն , առանց  

արտահայ տված  ստատի կ  բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  [121]:  

Մե ր  կ ո ղմի ց  առանձ նաց ված  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  

ի րականաց վե լ  է  բազմաթի վ  մասնագետնե ր ի  կ ո ղմի ց  ը նդո ւ նված  

մե թո դի կայ ո վ  [1, 2, 115, 192]: Հ ի մք  ը նդո ւ նե լ ո վ  Գ .Ս . Թո ւ ման յ անի  

[161] կար ծ ի քը , ո ր  նո ր  շ ար ժման  ո ւ ս ո ւ ց մանը  պետք  է  անց նե լ  այ ն  

ժամանակ , ե ր բ  նախո ր դ  շ ար ժո ւ մնե ր ը  հաս ց վե լ  ե ն  շ ար ժո ղական  

կար ո ղո ւ թյ ան  մակար դակ ի  և  ս ի ստե մատի կ  անդրադառ նալ  դրանց : 

Մե ր  կ ո ղմի ց  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր  առանձ նաց ված  հ նար քի  ո ւ ս ո ւ ց մանը  

տրամադր վե լ  է  8-12 պարապմո ւ նք : Ծնկադի ր  դր ո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  

կատարվո ղ  պահ ո ւ մ  հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ո ւ մը  ի րականաց վե լ  է  

զո ւ գահ ե ռ  կանգնած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  կատարվո ղ  հ նար քնե ր ի  հ ետ:  

 

4.4  Պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  մարզման մեթոդիկայ ի  

արդյ ու նավետու թյ ու նը  բազայ ին պատրաստու թյ ան փու լ ու մ 

Գիտափո ր ձ ի  վե ր ջ ո ւ մ  ստաց ված  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  փաստո ւ մ  ե ն , 

ո ր  տեղի  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  առաջ ադի մական  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր  ե ր կ ո ւ  

խմբ ե ր ի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ի նչ պե ս  ֆի զի կական , այ նպե ս  է լ ` 

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  մե ջ : Սակայ ն , ար ձ անագր ված  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  տար բ ե ր վո ւ մ  ե ն :  

 

4.4.1 Պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  ու ժայ ին ընդու նակու թյ ու նների  

համեմատական վերլ ու ծու թյ ու նը  
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Ըմբ շ ամարտի   բ ո լ ո ր  ձ ևե ր ո ւ մ , մաս նավո րապե ս  ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ , 

բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  առանձ նակ ի  կար ևո ր վո ւ մ  է  

մկանայ ի ն  ո ւ ժ ի  մշ ակ ո ւ մը ` ի ր  տար բ ե ր  դր ս ևո ր ո ւ մնե ր ո վ : Այ ս  

տե սանկ յ ո ւ նի ց  հ ե ղի նակայ ի ն  մե թո դի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  

բացահայ տո ւ մը  պայ մանավո ր ված  է  նաև  մկանայ ի ն  ո ւ ժ ի  տար բ ե ր  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  փոփոխո ւ թյ ան  աստի ճ անո վ :  

Մե ր  կ ո ղմի ց  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  է  ո ւ սագոտո ւ , ի րանի  և  ստո ր ի ն  

վե ր ջ ո ւ յ թնե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տար բ ե ր  

դր ս ևո ր ո ւ մնե ր ը : Ինչ պե ս  փո ձ արարական , այ նպե ս  է լ  ստո ւ գո ղական  

խմբ ե ր ի  9-10 և  11-12 տար ե կան  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մոտ 

նկատե լ ի  է  ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի   ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր :  Ինչ պե ս  ե ր ևո ւ մ  է  աղյ ո ւ սակ  23 և  24-ի ց   ե ր կ ո ւ  

խմբ ե ր ի  9-10 տար ե կան  մար զի կ նե ր ի  մոտ ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  յ ո թ 

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ն  գրաց վե լ  է  միայ ն  

մե կ ո ւ մ : Այ սպի ս ի  պատկ ե ր ը  ո ր ո շ  չ ափո վ  սպաս ե լ ի  է ր , քանի  ո ր  

ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ման   զգայ ո ւ ն  շ ր ջ աննե ր ը  

ս կ ս վո ւ մ  ե ն  11 տար ե կանի ց  հ ետո  [164, է ջ  85]:  

Աղ յ ո ւ սակ  23 

Փորձարարական խմբի  9-10 տարեկան ձ յ ու դոյ իստների  (n=15) 

ու ժայ ին ցու ցանիշ ների  փոփոխու թյ ու նները  գիտափորձի  

ընթացքու մ 

Շար ժո ղական  թե ստը  
 

mX   
∆% t P 

Առաջ  Հ ետո  

Ձգո ւ մնե ր  պտտաձ ո ղի ց  (քանակ ) 2.2 0.73 4 1.11 81.8 1.35 >0.05 

Կախ պտտաձ ո ղի ց  (վր կ .) 51.3 8.25 58.3 7.38 13.6 0.63 >0.05 

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ   
ո ր ո վայ նի ն   պառ կած  
դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

34 5.10 44.3 4.62 30.2 1.50 >0.05 

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ  մե ջ ք ի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

58.3 6.57 75.5 10.48 29.5 1.39 >0.05 

Իրանի  պահ ո ւ մ   ո ր ո վայ նի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (վր կ .) 

25.1 3.73 46.2 6.55 84 2.80 <0.01 

Հ ե նո ւ մ  նստած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  
ոտքե ր ի  պահո ւ մ  45 աստի ճ ան  

(վր կ .) 
49 8.18 68.5 7.81 39.7 1.72 >0.05 

Վե ր ցատկ  տեղի ց  (ս մ .) 19.7 2.18 25.6 2.22 29.9 1.90 >0.05 

 

Այ լ  պատկ ե ր  է  նկատվո ւ մ  11-12 տար ե կաննե ր ի  մոտ: 

Փո ր ձ արարական  խմբ ի  մար զի կ նե ր ի  մոտ ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  ո ւ ժայ ի ն  

յ ո թ ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  վե ց ո ւ մ  տեղի  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  հավաստի  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ` աղյ ո ւ սակ  25: Այ սպե ս , օ ր ի նակ , ի րանի  
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բար ձ րաց ո ւ մ  մե ջ քի ն  պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  վար ժո ւ թյ ան  

արդ յ ո ւ նքնե ր ը  աճ ե լ  ե ն  75.7 տո կ ո ս ո վ , ձ գո ւ մնե ր  պտտաձ ո ղի ց  

վար ժո ւ թյ անը ` 93.1 տո կ ո ս ո վ , մե ջ քի  մկաննե ր ի  ստատի կ  ո ւ ժի  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  ավե լ աց ե լ  ե ն  81.2 տո կ ո ս ո վ :    

 

Աղ յ ո ւ սակ  24 

Ստու գողական խմբի  9-10 տարեկան ձ յ ու դոյ իստների  (n=17)  

ու ժայ ին ցու ցանիշ ների  փոփոխու թյ ու նները  գիտափորձի  

ընթացքու մ 

Շար ժո ղական  թե ստը  
 

mX   
∆% t P 

Առաջ  Հ ետո  

Ձգո ւ մնե ր  պտտաձ ո ղի ց  (քանակ ) 2.05 0.46 3.4 0.74 65.8 1.55 >0.05 

Կախ պտտաձ ո ղի ց  (վր կ .) 57.2 6.42 61.5 6.64 7.5 0.47 >0.05 

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ   
ո ր ո վայ նի ն   պառ կած  
դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

27.1 2.44 32.8 2.73 21 1.56 >0.05 

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ  մե ջ ք ի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

42 3.74 65.5 7.02 55.9 2.95 <0.01 

Իրանի  պահ ո ւ մ   ո ր ո վայ նի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (վր կ .) 

36.7 5.14 50.1 6.11 36.5 1.68 >0.05 

Հ ե նո ւ մ  նստած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  
ոտքե ր ի  պահո ւ մ  45 աստի ճ ան  

(վր կ .) 
55.4 5.52 71.7 6.66 29.4 1.88 >0.05 

Վե ր ցատկ  տեղի ց  (ս մ .) 21 1.23 23.5 0.89 11.9 1.65 >0.05 

 

 

Աղ յ ո ւ սակ  25 

Փորձարարական խմբի  11-12 տարեկան ձ յ ու դոյ իստների  (n=21)  

ու ժայ ին ցու ցանիշ ների  փոփոխու թյ ու նները  գիտափորձի  

ընթացքու մ 

Շար ժո ղական  թե ստը  
 

mX   
∆% t P 

Առաջ  Հ ետո  

Ձգո ւ մնե ր  պտտաձ ո ղի ց  (քանակ ) 2.9  0.48 5.6 0.78 93.1 2.95 <0.01 

Կախ պտտաձ ո ղի ց  (վր կ .) 61 5.91 70.9 5.84 16.2 1.19 >0.05 

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ   
ո ր ո վայ նի ն   պառ կած  
դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

33.1 3.13 48.2 2.90 45.6 3.54 <0.01 

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ  մե ջ ք ի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

52.7 4.38 92.6 7.54 75.7 4.58 <0.001 

Իրանի  պահ ո ւ մ   ո ր ո վայ նի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (վր կ .) 

35.7 3.68 64.7 4.26 81.2 5.15 <0.001 

Հ ե նո ւ մ  նստած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  
ոտքե ր ի  պահո ւ մ  45 աստի ճ ան  

(վր կ .) 
58.6 6.07 76 4.98 29.6 2.22 <0.05 

Վե ր ցատկ  տեղի ց  (ս մ .) 23.3  1.34 31.5 1.48 35.1 4.11 <0.001 

 

Չնայ ած , ստո ւ գո ղական  խմբ ի  ո ր ո շ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ  տեղի  ե ն  

ո ւ նե ց ե լ  նկատե լ ի  տեղաշ ար ժե ր ՝  աղյ ո ւ սակ  26, օ ր ի նակ  ձ գո ւ մնե ր  
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պտտաձ ո ղի ց  վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  այ ն  կազմե լ  է  44.4 տոկ ո ս  կամ  մե ջ քի  

ստատի կ  ո ւ ժ ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  աճ ե լ  ե ն  53.2 տո կ ո ս ո վ , ի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ն  փո ր ձ արարական  խմբ ի  ստո ւ գո ղական  խմբ ո ւ մ  չ ի  

ար ձ անագր վե լ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  փոփոխո ւ թյ ան  հավաստի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ն : 

Տար բ ե ր  մե թո դական  մոտե ց ո ւ մնե ր ո վ  մար զվե լ ո ւ  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տվե ց  ստո ւ գո ղական  և  

փո ր ձ արարական  խմբ ե ր ի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տար բ ե ր  ո ւ ժայ ի ն  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  համամետական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նի ց  (աղյ ո ւ սակ  27, 

28):  

 

Աղ յ ո ւ սակ  26 
Ստու գողական խմբի  11-12 տարեկան (n=19) ձ յ ու դոյ իստների  
ու ժայ ին ցու ցանիշ ների  փոփոխու թյ ու նները  գիտափորձի  

ընթացքու մ 
 

Շար ժո ղական  թե ստը  
 

mX   
∆% t P 

Առաջ  Հ ետո  

Ձգո ւ մնե ր  պտտաձ ո ղի ց  (քանակ ) 1.8 0.46 2.6 0.74 44.4 0.92 >0.05 

Կախ պտտաձ ո ղի ց  (վր կ .) 50.2 4.08 53.1 5.47 5.7 0.42 >0.05 

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ   
ո ր ո վայ նի ն   պառ կած  
դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

25.7  2.01 31.5 2.37 22.5 1.87 >0.05 

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ  մե ջ ք ի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

50 7.06 57.4 6.10 14.8 0.79 >0.05 

Իրանի  պահ ո ւ մ   ո ր ո վայ նի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (վր կ .) 

29.1 5.74 44.6 6.65 53.2 1.76 >0.05 

Հ ե նո ւ մ  նստած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  
ոտքե ր ի  պահո ւ մ  45 աստի ճ ան  

(վր կ .) 
50.4 5.20 63.9 6.91 26.7 1.56 >0.05 

Վե ր ցատկ  տեղի ց  (ս մ .) 24.9 1.37 27.4 1.36 10 1.30 >0.05 

 

Աղ յ ո ւ սակ  28-ի ց  ե ր ևո ւ մ  է , ո ր  փո ր ձ արարական  խմբ ի  

մար զի կ նե ր ի  բ ո լ ո ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  գե րազանց ո ւ մ  ե ն  

ստո ւ գո ղականի ն  և  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  յ ո թ ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  վե ց ո ւ մ  

դիտվո ւ մ  է  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ն :  

Աղ յ ո ւ սակ  27 

9-10 տարեկան պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  ու ժայ ին ցու ցանիշ ների  

համեմատական վերլ ու ծու թյ ու նը  գիտափորձից  հետո  

Շար ժո ղական  թե ստը  
 

mX   

t P Փո ր ձ արարական  
(n=15) 

Ստո ւ գո ղական  
(n=17) 

Ձգո ւ մնե ր  պտտաձ ո ղի ց  (քանակ ) 4 1.11 3.4 0.74 0.45 >0.05 

Կախ պտտաձ ո ղի ց  (վր կ .) 58.3 7.38 61.5 6.64 0.32 >0.05 
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Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ   
ո ր ո վայ նի ն   պառ կած  
դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

44.3  4.62 32.8 2.73 2.14 <0.05 

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ  մե ջ ք ի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

75.5 10.48 65.5 7.02 0.79 >0.05 

Իրանի  պահ ո ւ մ   ո ր ո վայ նի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (վր կ .) 

46.2  6.55 50.1 6.11 0.44 >0.05 

Հ ե նո ւ մ  նստած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  
ոտքե ր ի  պահո ւ մ  45 աստի ճ ան  

(վր կ .) 
68.5  7.81 71.7 6.66 0.31 >0.05 

Վե ր ցատկ  տեղի ց  (ս մ .) 25.6 2.22 23.5 0.89 0.88 >0.05 

Աղ յ ո ւ սակ  28 

11-12 տարեկան պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  ու ժայ ին ցու ցանիշ ների  

համեմատական վերլ ու ծու թյ ու նը  գիտափորձից  հետո  

Շար ժո ղական  թե ստը  
 

mX   

t P Փո ր ձ արարական  
 (n=21) 

Ստո ւ գո ղական  
 (n=19) 

Ձգո ւ մնե ր  պտտաձ ո ղի ց  (քանակ ) 5.6  0.78 2.6 0.74 2.79 <0.01 

Կախ պտտաձ ո ղի ց  (վր կ .) 70.9 5.84 53.1 5.47 2.22 <0.05 

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ   
ո ր ո վայ նի ն   պառ կած  
դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

48.2  2.90 31.5 2.37 4.46 <0.001 

Իրանի  բար ձ րաց ո ւ մ  մե ջ ք ի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (քանակ ) 

92.6 7.54 57.4 6.10 3.63 <0.01 

Իրանի  պահ ո ւ մ   ո ր ո վայ նի ն  
պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (վր կ .) 

64.7  4.26 44.6 6.65 2.55 <0.05 

Հ ե նո ւ մ  նստած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  
ոտքե ր ի  պահո ւ մ  45 աստի ճ ան  

(վր կ .) 
76  4.98 63.9 6.91 1.42 >0.05 

Վե ր ցատկ  տեղի ց  (ս մ .) 31.5  1.48 27.4 1.36 2.04 < 0.05 

 

Այ սպի ս ո վ , կար ե լ ի  է  փաստե լ , ո ր  մշ ակ ված  մե թո դի կայ ի  

կ ի րառ ո ւ մը  նպաստե լ  է  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մակար դակ ի  բար ձ րաց մանը , ո ր ը  առավե լ  

դր ս ևո ր վե լ  է  11-12 տար ե կան  ձ յ ո ւ դո ի ստնե ր ի  մոտ:   

 

4.4.2 Պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  ճկու նու թյ ան ցու ցանիշ ների  

համեմատական վերլ ու ծու թյ ու նը  

Ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  համար  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ նը  կար ևո րագո ւ յ ն  

շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  է , ո ր ը  ս ե րտ կապված  

լ ի նե լ ո վ  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  հ ետ` պայ մանավո ր ո ւ մ  է  

մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը : Ճկ ո ւ նո ւ -

թյ ան  ո չ  բավարար  մակար դակ ը  սահ մանափակ ո ւ մ  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի  

լ այ նո ւ յ թը , ո ւ ժայ ի ն , արագայ ի ն  և  այ լ  շ ար ժո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  դր ս ևո ր ո ւ մը , նվազե ց նո ւ մ  է  տեխնի կայ ի  

առավե լ  արդ յ ո ւ նավետ դր ս ևո ր ո ւ մը  և  հաճ ախ կար ո ղ  է  կապաննե ր ի  և  
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մկաննե ր ի  վնաս ված քնե ր ի  պատճ առ  հանդի սանալ : Ըստ Մ.Վախո ւ նի  

[31] ո ր ո շ  հ նար քնե ր ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  անմի ջ ականո ր ե ն  

կախված  է  ո ր ո շ ակ ի  հ ո դե ր ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նի ց , մաս նավո րա-

պե ս ` կ ո նքազդրայ ի ն , ս ր ո ւ նքվե գայ ի ն , ո ւ սայ ի ն , ի նչ պե ս  նաև ` 

ո ղնաշ ար ի : 

Ինչ պե ս  ց ո ւ յ ց  տվե ց ի ն  մե ր  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  մե կ  

ո ւ ս ո ւ մնամար զական  տարվա ը նթաց քո ւ մ  տար բ ե ր  հ ո դե ր ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ  գրանց վե լ  ե ն  

առաջ ադի մական  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր , ո ր ո շ  դեպքե ր ո ւ մ  նաև ` հ ետ աճ :  

Տե ղի  ո ւ նե ցած  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավասարաչ ափ չ ե ն  և  դրանք  

միանշ անակ  դիտար կ ե լ  հ նարավո ր  չ է : Փո ր ձ արարական  ե ր կ ո ւ  

տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  ո ղնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո 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  թե քո ւ մ  առաջ , պարանո ց ի  

և  գոտկատե ղի  ռ ոտաց իա թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  գրանց վե լ  

ե ն  նկատե լ ի  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր : 9-10 տար ե կաննե ր ի  մոտ թե քո ւ մ  

առաջ  և  արտակ ո ր ո ւ մ  թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  գրաց վե լ  է  

համապատասխանաբար  42.1 տո կ ո ս  և  33.3 տո կ ո ս  աճ `  աղյ ո ւ սակ  29:  

Աղ յ ո ւ սակ  29 

Փորձարարական խմբի  9-10  տարեկան ձ յ ու դոյ իստների  (n=15) 

ողնաշարի  շարժու նակու թյ ան ցու ցանիշ ների  

փոփոխու թյ ու նները  գիտափորձի  ընթացքու մ 

Շար ժո ղական  թե ստը  
mX   

∆% t P 
Առաջ  Հ ետո  

Թե քո ւ մ  առաջ  (ս մ ) 3.8 1.20 5.4 1.37 42.1 0.88 >0.05 

Արտակ ո ր ո ւ մ  (ս մ ) 9.6 0.90 12.8 1.04 33.3 2.33 <0.05 

Արտո լ ո ր ո ւ մ  (ս մ ) 58.2  2.63 54.3 2.28 6.7 1.12 >0.05 

Իրանի  թե քո ւ մ  կ ո ղք  
(ս մ ) 

Աջ  13.9  1.03 15 1.05 7.9 0.75 >0.05 

Ձախ 13.7  1.07 14.5 1.08 5.8 0.53 >0.05 

Ռոտաց իա պարանո ց  
 (աստի ճ ան ) 

Աջ  74 2.08 82.3 1.60 11.2 3.16 <0.01 

Ձախ 72.6  2.00 78 1.52 8.3 2.15 <0.05 

Ռոտաց իա գոտկատե ղ  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  19.6  0.76 29.3 1.81 49.4 4.94 <0.001 

Ձախ 20.3  0.90 29.6 1.98 45.8 4.28 <0.001 

  

Ի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ն  փո ր ձ արարականի `  ստո ւ գո ղական  խմբ ո ւ մ  

այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  մե կ ո ւ մ  տո կ ո սայ ի ն  աճ ը  կազմե լ  է  

ը նդհամե նը  17.2 տո կ ո ս , ի ս կ  արտակ ո ր ո ւ մ  վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  տեղի  

ո ւ նե ցած  փոփոխո ւ թյ ո ւ նը  աննշ ան  է ` աղյ ո ւ սակ  30:  

Փո ր ձ արարական  խմբ ի  11-12 տար ե կան  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մոտ 

թե քո ւ մ  առաջ  թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  բար ե լ ավվե լ  
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ե ն  100 տո կ ո ս ո վ ` աղյ ո ւ սակ  31, ի ս կ  արտակ ո ր ո ւ մ , պարանո ց ի  և  

գոտկատե ղի  ռ ոտաց իա թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  տեղի  ե ն  

ո ւ նե ց ե լ  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Ու ս ո ւ մնաս ի ր վո ղ  ժամանակահատված ո ւ մ  ստո ւ գո ղական   ե ր կ ո ւ  

տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  ո ղնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ  հավաստի  փոփոխո ւ թյ ո ւ ն  տեղի  չ ի  ո ւ նե ց ե լ  

(աղյ ո ւ սակ  30, 32): 

Աղ յ ո ւ սակ  30 

Ստու գողական խմբի  9-10  տարեկան ձ յ ու դոյ իստների  (n=17) 

ողնաշարի  շարժու նակու թյ ան ցու ցանիշ ների  

փոփոխու թյ ու նները  գիտափորձի  ընթացքու մ 

Շար ժո ղական  թե ստը  
mX   

∆% t P 
Առաջ  Հ ետո  

Թե քո ւ մ  առաջ  (ս մ ) 2.9 1.02 3.4 1.23 17.2 0.31 >0.05 

Արտակ ո ր ո ւ մ  (ս մ ) 10.2 0.86 10 0.92 -1.9 0.16 >0.05 

Արտո լ ո ր ո ւ մ  (ս մ ) 49.7 2.03 54.7 3.27 -10 1.30 >0.05 

Իրանի  թե քո ւ մ  կ ո ղք  
(ս մ ) 

Աջ  14.8 1.04 16.6 0.87 12.1 1.33 >0.05 

Ձախ 14.4 10.8 15.1 1.10 4.8 0.06 >0.05 

Ռոտաց իա պարանո ց  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  74.7 2.12 72.9 1.87 7.5 0.64 >0.05 

Ձախ 73.2 2.00 70.2 2.20 5.9 1.01 >0.05 

Ռոտաց իա գոտկատե ղ  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  22.6 0.96 25.2 1.17 11.5 1.72 >0.05 

Ձախ 22.6 1.14 23.8 1.09 5.3 0.76 >0.05 

 

Աղ յ ո ւ սակ  31 

Փորձարարական խմբի  11-12 տարեկան ձ յ ու դոյ իստների  (n=21) 

ողնաշարի  շարժու նակու թյ ան ցու ցանիշ ների  

փոփոխու թյ ու նները  գիտափորձի  ընթացքու մ 

Շար ժո ղական  թե ստը  
mX   

∆% t P 
Առաջ  Հ ետո  

Թե քո ւ մ  առաջ  (ս մ ) 2.3  1.01 4.6 0.92 100 1.68 >0.05 

Արտակ ո ր ո ւ մ  (ս մ ) 11.5 1.03 14.3 0.65 24.3 2.30 <0.05 

Արտո լ ո ր ո ւ մ  (ս մ ) 57.2 2.00 52.3 1.74 8.5 1.85 >0.05 

Իրանի  թե քո ւ մ  կ ո ղք  
(ս մ ) 

Աջ  17  0.95 19.9 0.87 17 2.25 <0.05 

Ձախ 17.4 0.96 20 0.85 14.9 2.03 >0.05 

Ռոտաց իա պարանո ց  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  75.7 2.13 83.8 1.37 10.7 3.20 <0.001 

Ձախ 75  2.20 82.6 1.67 10.1 2.75 <0.01 

Ռոտաց իա գոտկատե ղ  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  21.9 0.80 30.2 1.00 37.8 6.48 <0.001 

Ձախ 21.6 0.71 30.2 0.87 39.8 7.66 <0.001 

 

Գիտափո ր ձ ի ց  հ ետո  ո ղնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  

համե մատո ւ թյ ո ւ ն ը  ստո ւ գո ղական  և  փո ր ձ արարական  խմբ ե ր ի  մի ջ և  

ի  հայ տ բ ե ր ե ց  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր . 9-10 տար ե կաննե ր ի  

մոտ պարանո ց ի  և  գոտկատե ղի  ռ ոտաց իայ ո ւ մ ` աղյ ո ւ սակ  33, ի ս կ  11-12 

տար ե կաննե ր ի  մոտ հ ետազոտված  բ ո լ ո ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ ` 

աղյ ո ւ սակ  34:  
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Այ սպի ս ո վ , կար ե լ ի  է  փաստե լ  ո ր , գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  մե ր  

կ ո ղմի ց  ը նտր ված  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ի րառ ո ւ մը  նպաստե ց  տար բ ե ր  

հարթո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  ո ղնաշ ար ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  

բար ե լ ավմանը : Ու սագոտո ւ  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տե ց , ո ր  ո ւ սայ ի ն  հ ո դը  շ ատ 

զգայ ո ւ ն  է  ի նչ պե ս  ո ւ ժայ ի ն , այ նպե ս  է լ  ձ գո ղական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  նկատմամբ : 

  

Աղ յ ո ւ սակ  32 

Ստու գողական խմբի  11-12  տարեկան ձ յ ու դոյ իստների  (n=19) 

ողնաշարի  շարժու նակու թյ ան ցու ցանիշ ների  

փոփոխու թյ ու նները  գիտափորձի  ընթացքու մ 

Շար ժո ղական  թե ստը  
mX   

∆% t P 
Առաջ  Հ ետո  

Թե քո ւ մ  առաջ  (ս մ ) 1.6 0.95 -0.1 1.15 -6.25 1.14 >0.05 

Արտակ ո ր ո ւ մ  (ս մ ) 10.5 1.04 11 0.63 4.7 0.41 >0.05 

Արտո լ ո ր ո ւ մ  (ս մ ) 54.2 3.18 57.1 3.11 -5.3 0.65 >0.05 

Իրանի  թե քո ւ մ  կ ո ղք  
(ս մ ) 

Աջ  13.6 1.24 14.3 1.34 5.1 0.38 >0.05 

Ձախ 13.1 1.27 13.9 1.25 6.1 0.45 >0.05 

Ռոտաց իա պարանո ց  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  75.1 2.32 73.6 1.94 9.8 0.50 >0.05 

Ձախ 73.7 1.92 72.3 2.00 -1.8 0.50 >0.05 

Ռոտաց իա գոտկատե ղ  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  23.9 0.90 25 1.08 4.6 0.78 >0.05 

Ձախ 22.8 0.96 24.2 0.95 6.1 1.04 >0.05 

 

Աղ յ ո ւ սակ  33 

9-10 տարեկան պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  ողնաշարի  

շարժու նակու թյ ան ցու ցանիշ ների  համեմատական 

վերլ ու ծու թյ ու նը  գիտափորձից  հետո  

Շար ժո ղական  թե ստը  
mX   

t P Փո ր ձ արարական  
(n=15) 

Ստո ւ գո ղական  
(n=17) 

Թե քո ւ մ  առաջ  (ս մ ) 5.4 1.37 3.4 1.23 1.09 >0.05 

Արտակ ո ր ո ւ մ  (ս մ ) 12.8 1.04 10 0.92 2.02 >0.05 

Արտո լ ո ր ո ւ մ  (ս մ ) 54.3 2.28 54.7 3.27 0.10 >0.05 

Իրանի  թե քո ւ մ  կ ո ղք  
(ս մ ) 

Աջ  15 1.05 16.6 0.87 1.17 >0.05 

Ձախ 14.5 1.08 15.1 1.10 0.39 >0.05 

Ռոտաց իա պարանո ց  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  82.3 1.60 72.9 1.87 3.82 <0.001 

Ձախ 78 1.52 70.2 2.20 2.92 <0.01 

Ռոտաց իա գոտկատե ղ  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  29.3 1.81 25.2 1.17 1.90 >0.05 

Ձախ 29.6 1.98 23.8 1.09 2.57 <0.05 

 

Այ սպե ս , ե թե  արտո լ ո ր ո ւ մ  մար մնամար զական  փայ տո վ  

թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ նո ւ մ  փո ր ձ արարական  ե ր կ ո ւ  տար ի քայ ի ն  

խմբ ե ր ո ւ մ  գրանց վե լ  է  դրական  փոփոխո ւ թյ ո ւ ն ՝  աղյ ո ւ սակ  29, 31, 

ապա ստո ւ գո ղականո ւ մ ` նո ւ յ նի ս կ  մե կ  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  տարվա 
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ը նթաց ո ւ մ  նկատե լ ի  ե ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  նվազո ւ մ ՝  աղյ ո ւ սակ  30, 32: 

Գր ե թե  նո ւ յ ն  փոփոխո ւ թյ ո ւ նը  նկատվո ւ մ  է  նաև  ձ ե ռ քի  զատո ւ մ  

հ ետ` ձ ե ռ քը  կ ո ղմ  ե լ ման  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  շ ար ժման  կատարման  

ժամանակ : Փո ր ձ արարական  ե ր կ ո ւ  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  աճ ը  

մի ջ ի նը  կազմե լ  է  14.4 տո կ ո ս  և  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  տեղի  

ո ւ նե ց ե լ  11-12 տար ե կան  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ ` P<0.05 

(աղյ ո ւ սակ  39): Ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ո ւ մ  տեղի  ո ւ նե ցած  

փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  չ ե ն ՝  աղյ ո ւ սակ  36, 40: Այ ս  

շ ար ժո ղական  թե ստի  մի ջ ո ց ո վ  ստաց ված  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

կար ևո ր վո ւ մ  ե ն  նրանո վ , ո ր  շ ատ հ նար քնե ր ի  կատարման  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  պայ մանավո ր ված  է  ո ւ սայ ի ն  հ ո դի  

շ ար ժման  լ այ նո ւ յ թի ց :   

Աղ յ ո ւ սակ  34 

11-12 տարեկան պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  ողնաշարի  

շարժու նակու թյ ան ցու ցանիշ ների  համեմատական 

վերլ ու ծու թյ ու նը  գիտափորձից  հետո  

Շար ժո ղական  թե ստը  
mX   

t P Փո ր ձ արարական  
 (n=21) 

Ստո ւ գո ղական  
 (n=19) 

Թե քո ւ մ  առաջ  (ս մ ) 4.6  0.92 -0.1 1.15 3.19 <0.01 

Արտակ ո ր ո ւ մ  (ս մ ) 14.3  0.65 11 0.63 3.65 <0.001 

Արտո լ ո ր ո ւ մ  (ս մ ) 52.3  1.74 57.1 3.11 1.35 >0.05 

Իրանի  թե քո ւ մ  կ ո ղք  
(ս մ ) 

 

Աջ  19.9  0.87 14.3 1.34 3.51 <0.01 

Ձախ 20 0.85 13.9 1.25 4.04 <0.001 

Ռոտաց իա պարանո ց  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  19.9  0.87 14.3 1.34 3.51 <0.01 

Ձախ 20 0.85 13.9 1.25 4.04 <0.001 

Ռոտաց իա գոտկատե ղ  
(աստի ճ ան ) 

Աջ  30.2  1.00 25 1.08 3.53 <0.001 

Ձախ 30.2  0.87 24.2 0.95 4.66 <0.001 

 

Գիտափո ր ձ ի  վե ր ջ ո ւ մ   ստո ւ գո ղական  և  փո ր ձ արարական   ե ր կ ո ւ  

տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ի  ձ ե ռ քի  ակտի վ  զատման  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  

համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  դրանց  մի ջ և  կա 

հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ն . 9-10 տար ե կաննե ր ի  մոտ աջ  և  ձ ախ 

կ ո ղմե ր ո ւ մ  համապատասխանաբար ` t=2.6 և   t=3.11 (աղյ ո ւ սակ  37), ի ս կ  

11-12 տար ե կաննե ր ի  մոտ` t=3.47 և  t=5.46 (աղյ ո ւ սակ  38): 

 Հ ետաքր քի ր  տվայ լ նե ր  ե ն  ար ձ անագր վե լ  կ ո նքազդրայ ի ն  հ ո դի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  հ ետազոտման  արդ յ ո ւ նքո ւ մ : Ու ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  

է  ծալ ո ւ մ  և  տարած ո ւ մ  շ ար ժո ւ մնե ր ի  լ այ նո ւ յ թը : Գիտափո ր ձ ի ց  

հ ետո  փո ր ձ արարական  ե ր կ ո ւ  տարի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  գրանց վե լ  ե ն  
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արտահայ տված  դրական  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր . 11-12 տար ե կաննե ր ` աջ  

ոտքի  ակտի վ  ծալ ո ւ մ ` t=2.92, ձ ախ` t=2.47 (աղյ ո ւ սակ  39): Նո ւ յ ն  

միտո ւ մը  դիտվո ւ մ  է  նաև  պառ կած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  ոտքի  տարած ո ւ մ  

շ ար ժման  կատարման  ժամանակ : Այ սպե ս , 9-10 տար ե կան  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մոտ այ դ  շ ար ժման  լ այ նո ւ յ թն  աճ ե լ  է  աջ  ոտքո ւ մ  

36 տո կ ո ս ո վ , ձ ախո ւ մ ` 41 տո կ ո ս ո վ ՝  աղյ ո ւ սակ  35, 11-12 տար ե կան -

նե ր ի  մոտ համապատասխանաբար ` 44.9 տո կ ո ս ո վ  և  46 տո կ ո ս ո վ ՝  

աղյ ո ւ սակ  39: 

Ստո ւ գո ղական  ե ր կ ո ւ  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  նշ ված  

շ ար ժո ւ մնե ր ո ւ մ  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  աննշ ան  ե ն , առանց  հավաստի  

տար բ ե ր ո ւ թյ ան  (աղյ ո ւ սակ  36, 40): 

Մի  շ ար ք  հ նար քնե ր ի  կատարման  ժամանակ  շ ատ մե ծ  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նի  ս ր ո ւ նք -վե գայ ի ն  հ ո դի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  [22, 181]: Փո ր ձ արարական  ե ր կ ո ւ  տար ի քայ ի ն  

խմբ ե ր ո ւ մ  ոտնաթաթի  ծալ ման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  գիտափո ր ձ ի  

ը նթաց քո ւ մ  աճ ե լ  ե ն  մոտ 10 տո կ ո ս ո վ  (աղյ ո ւ սակ  35, 39), 

ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ո ւ մ  տեղի  ո ւ նե ցած  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

աննշ ան  ե ն  (աղյ ո ւ սակ  36, 40): 

Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  մանկավար ժական  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ նե ր ի  

արդ յ ո ւ նքո ւ մ  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  ե ն  գրանց վե լ  11-12 

տար ե կան  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գո ղական  

խմբ ե ր ի  ոտնաթաթի  ծալ ման  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մի ջ և . աջ  ոտնաթաթ` 

t=2.27, ձ ախ` t=2.07 (աղյ ո ւ սակ  38):  

Այ սպի ս ո վ , տար բ ե ր  հ ո դե ր ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  հ ետազոտման  

արդ յ ո ւ նքո ւ մ  ստաց ված  տվյ ալ նե ր ի  համե մատական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց  նե ր դր ված  մե թո դի կայ ի  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը ` պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  

նպատակաո ւ ղղված  մշ ակ ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ : 
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Աղ յ ո ւ սակ  35 

Փորձարարական խմբի  9-10 տարեկան ձ յ ու դոյ իստների  (n=15) տարբեր  հոդերի  շարժու նակու թյ ան 

ցու ցանիշ ների  

փոփոխու թյ ու նը  գիտափորձի  ընթացքու մ 

 

 

 

Շար ժո ղական  թե ստը  

Աջ  

mX   ∆% t P 

Ձախ 

mX   ∆% t P 

Առաջ  Հ ետո  Առաջ  Հ ետո  

Ոտքի  
ծալ ո ւ մ  

(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  75.6  4.36 76 4.14 0.5 0.07 >0.05 71.6 3.86 74.3 3.54 3.7 0.52 >0.05 

Պաս ի
վ  

94.6  5.65 96.3  5.57 1.7 0.21 >0.05 90 3.90 96 4.90 6.6 0.96 >0.05 

Տար բ . 19  2.24 20.3  2.31 6.8 0.40 >0.05 18.3 1.25 21.6 1.86 18 1.47 >0.05 

Ոտքի  
տարած ո ւ մ  
պառ կած  

դր ո ւ թյ ո ւ նի
ց  (աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  31.6  1.99 43 3.26 36 2.98 <0.01 30 1.95 42.3 3.19 41 3.29 <0.01 

Պաս ի
վ  

48.6  2.20 58.6  3.17 20.5 2.59 <0.05 46.3 2.20 59 3.16 27.4 3.30 <0.01 

Տար բ . 17  0.65 15.6  0.95 1.7 1.22 >0.05 16.3 0.76 16.6 1.05 1.8 0.23 >0.05 

Ձե ռ քի  
զատո ւ մ  հ ետ 
ձ ե ռ քը  կ ո ղմ  

ե .դ .-ի ց   
(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  51.3  3.06 59.3  2.92 15.5 1.89 >0.05 52.6 3.23 58.3 2.74 10.8 1.35 >0.05 

Պաս ի
վ  

72  2.91 78.6  1.98 9.1 1.88 >0.05 71 3.01 78.3 1.93 10.2 2.04 0.05 

Տար բ . 20.6  1.36 19.3  1.53 3.6 0.64 >0.05 18.3 1.91 20 1.54 9.2 0.69 >0.05 

Ոտնաթաթի  ծալ ո ւ մ  
(աստի ճ ան ) 

33.6  2.36 37 2.11 10.1 1.07 >0.05 32.6 2.43 36.6 2.61 12.2 1.12 >0.05 
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Աղ յ ո ւ սակ  36 

Ստու գողական խմբի  9-10 տարեկան ձ յ ու դոյ իստների  (n=17)  տարբեր  հոդերի  շարժու նակու թյ ան 

ցու ցանիշ ների  

փոփոխու թյ ու նը  գիտափորձի  ընթացքու մ 

Շար ժո ղական  թե ստը  

Աջ  

mX   ∆% t P  

Ձախ 

mX   ∆% t P  

Առաջ  Հ ետո  Առաջ  Հ ետո  

Ոտքի  
ծալ ո ւ մ  

(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  72.3  2.19 73.2  2.09 1.2 0.30 >0.05 70 1.86 70.2 2.24 0.2 0.07 >0.05 

Պաս ի վ  89.4  2.09 91.4  2.13 2.2 0.67 >0.05 87.3 2.06 88.8 2.20 1.7 0.50 >0.05 

Տար բ . 17  1.35 18.2  1.91 7 0.51 >0.05 17.3 1.14 18.5 1.75 6.9 0.57 >0.05 

Ոտքի  
տարած ո ւ մ  
պառ կած  

դր ո ւ թյ ո ւ նի
ց  (աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  34.4  1.27 35.2  1.51 2.3 0.41 >0.05 32.3 1.42 33.2 1.65 2.7 0.41 >0.05 

Պաս ի վ  50.2  1.51 50.5  1.91 0.5 0.12 >0.05 48.8 1.57 49.1 2.15 0.6 0.11 >0.05 

Տար բ . 15.8  0.88 15.2  1.00 6.2 0.45 >0.05 16.4 1.11 15.8 1.43 3.6 0.33 >0.05 

Ձե ռ քի  
զատո ւ մ  հ ետ 
ձ ե ռ քը  կ ո ղմ  

ե .դ .-ի ց   
(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  47  2.78 48.8  2.79 3.8 0.46 >0.05 43.5 2.56 47 2.38 8 1.00 >0.05 

Պաս ի վ  68.2  2.46 67.9  2.90 -0.4 0.08 >0.05 65.2 2.48 66.4 2.45 1.8 0.34 >0.05 

Տար բ . 21.1  2.32 19.1  2.15 9.4 0.63 >0.05 21.7 2.34 19.4 2.22 10.5 0.71 >0.05 

Ոտնաթաթի  ծալ ո ւ մ  
(աստի ճ ան ) 

32.3  2.10 32.9  2.23 1.8 0.20 >0.05 31.1 2.29 32.6 2.39 4.8 0.45 >0.05 
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Աղ յ ո ւ սակ  37 

9-10 տարեկան պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  տարբեր  հոդերի  շարժու նակու թյ ան ցու ցանիշ ների  

համեմատական վերլ ու ծու թյ ու նը  գիտափորձից  հետո  

 

Շար ժո ղական  թե ստը  

Աջ  
 mX   

t P 

Ձախ 
 mX   

t P Փո ր ձ արարակա
ն  

(n=15) 

Ստո ւ գո ղակա
ն  

(n=17) 

Փո ր ձ արարական  
(n=15) 

Ստո ւ գո ղակա
ն  

(n=17) 

Ոտքի  
ծալ ո ւ մ  

(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  76  4.14 73.2 2.09 0.60 >0.05 74.3 3.54 70.2 2.24 0.98 >0.05 

Պաս ի վ  96.3  5.57 91.4 2.13 0.82 >0.05 96 4.90 88.8 2.20 1.34 >0.05 

Տար բ . 20.3  2.31 18.2 1.91 0.70 >0.05 21.6 1.86 18.5 1.75 1.21 >0.05 

Ոտքի  
տարած ո ւ մ  
պառ կած  

դր ո ւ թյ ո ւ ն
ի ց  

(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  43  3.26 35.2 1.51 2.17 <0.05 42.3 3.19 33.2 1.65 2.53 <0.05 

Պաս ի վ  58.6  3.17 50.5 1.91 2.19 <0.05 59 3.16 49.1 2.15 2.59 <0.05 

Տար բ . 15.6  0.95 15.2 1.00 0.29 >0.05 16.6 1.05 15.8 1.43 0.45 >0.05 

Ձե ռ քի  
զատո ւ մ  հ ետ 
ձ ե ռ քը  կ ո ղմ  

ե .դ .-ի ց   
(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  59.3  2.92 48.8 2.79 2.60 <0.05 58.3 2.74 47 2.38 3.11 <0.01 

Պաս ի վ  78.6  1.98 67.9 2.90 3.05 <0.01 78.3 1.93 66.4 2.45 3.82 <0.001 

Տար բ . 19.3  1.53 19.1 2.15 0.08 >0.05 20 1.54 19.4 2.22 0.22 >0.05 

Ոտնաթաթի  ծալ ո ւ մ  
(աստի ճ ան ) 

37  2.11 32.9 2.23 1.34 >0.05 36.6 2.61 32.6 2.39 1.13 >0.05 



131 
 

Աղ յ ո ւ սակ  38 

11-12 տարեկան պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  տարբեր  հոդերի  շարժու նակու թյ ան ցու ցանիշ ների  

համեմատական վերլ ու ծու թյ ու նը  գիտափորձից  հետո  

Շար ժո ղական  թե ստը  

Աջ  

mX   

t P 

Ձախ 

mX   

t P 
Փո ր ձ արարական  

(n=21) 

Ստո ւ գո ղակա
ն  

(n=19) 

Փո ր ձ արարական  
(n=21) 

Ստո ւ գո ղակա
ն  

(n=19) 

Ոտքի  
ծալ ո ւ մ  

(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  78.8  2.50 65.2 3.00 3.48 <0.01 77.1 2.64 63.4 3.29 3.25 <0.01 

Պաս ի
վ  

98.5  3.63 83.6 3.14 3.10 <0.01 96.6 3.52 81.5 3.37 3.10 <0.01 

Տար բ . 19.7  1.96 18.1 1.22 0.69 >0.05 19.5 2.06 18.1 1.09 0.60 >0.05 

Ոտքի  
տարած ո ւ մ  
պառ կած  

դր ո ւ թյ ո ւ ն
ի ց  

(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  44.5  2.17 32.6 2.24 3.82 <0.001 43.8 2.23 31.3 1.86 4.30 <0.001 

Պաս ի
վ  

60.7  1.86 47.3 2.51 4.29 <0.001 61.4 2.15 47.3 2.51 4.27 <0.001 

Տար բ . 16.1  0.83 14.7 1.17 0.98 >0.05 17.6 0.88 16 1.30 1.02 >0.05 

Ձե ռ քի  
զատո ւ մ  հ ետ 
ձ ե ռ քը  կ ո ղմ  

ե .դ .-ի ց   
(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  58.3  2.16 48.1 1.99 3.47 <0.01 58 2.19 43.1 1.63 5.46 <0.001 

Պաս ի
վ  

80.9  1.67 65.2 1.89 6.22 <0.001 80.5 1.72 61.3 2.53 6.28 <0.001 

Տար բ . 22.6  1.31 17.1 1.39 2.88 <0.01 22.4 1.37 18.1 1.53 2.09 <0.05 

Ոտնաթաթի  ծալ ո ւ մ  
(աստի ճ ան ) 

37.3  1.87 31.3 1.86 2.27 <0.05 36.9 1.63 31.8 1.84 2.07 <0.05 
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Աղ յ ո ւ սակ  39 

Փորձարարական խմբի  11-12 տարեկան ձ յ ու դոյ իստների  (n=21)  տարբեր  հոդերի  շարժու նակու թյ ան 

ցու ցանիշ ների  

փոփոխու թյ ու նը  գիտափորձի  ընթացքու մ 

Շար ժո ղական  թե ստը  

Աջ  

mX   ∆% t P 

Ձախ 

mX   ∆% t P 

Առաջ  Հ ետո  Առաջ  Հ ետո  

Ոտքի  ծալ ո ւ մ  
(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  69.2  2.13 78.8 2.50 13.8 2.92 <0.01 68.3 2.39 77.1 2.64 12.8 2.47 <0.05 

Պաս ի վ  99.9  2.19 98.5 3.63 -1.4 0.33 >0.05 89.7 1.96 96.6 3.52 7.6 1.71 >0.05 

Տար բ . 21.6  1.25 19.7 1.96 8.7 0.82 >0.05 21.4 1.34 19.5 2.06 8.8 0.77 >0.05 

Ոտքի  
տարած ո ւ մ  
պառ կած  

դր ո ւ թյ ո ւ նի
ց  (աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  30.7  1.25 44.5 2.17 44.9 5.51 <0.001 30 1.38 43.8 2.23 46 5.26 <0.001 

Պաս ի վ  47.8  1.67 60.7 1.86 26.9 5.16 <0.001 48.5 1.76 61.4 2.15 26.5 4.46 <0.001 

Տար բ . 17.1  0.73 16.1 0.83 5.8 0.90 >0.05 18.5 1.04 17.6 0.88 4.8 0.66 >0.05 

Ձե ռ քի  
զատո ւ մ  հ ետ 
ձ ե ռ քը  կ ո ղմ  

ե .դ .-ի ց   
(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  50.4  2.41 58.3 2.16 15.6 2.44 <0.05 50 2.60 58 2.19 16 2.35 <0.05 

Պաս ի վ  73.5  2.04 80.9 1.67 10 2.81 <0.01 72.1 2.05 80.5 1.72 11.6 3.14 <0.01 

Տար բ . 23  1.16 22.6 1.31 1.7 0.23 >0.05 22.1 1.52 22.4 1.37 1.3 0.15 >0.05 

Ոտնաթաթի  ծալ ո ւ մ  
(աստի ճ ան ) 

34.2  3.36 37.3 1.87 9 0.81 >0.05 33.3 3.33 36.9 1.63 10 0.97 >0.05 
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Աղ յ ո ւ սակ  40 

Ստու գողական խմբի  11-12 տարեկան ձ յ ու դոյ իստների  (n=19) տարբեր  հոդերի  շարժու նակու թյ ան 

ցու ցանիշ ների  

փոփոխու թյ ու նը  գիտափորձի  ընթացքու մ 

Շար ժո ղական  թե ստը  

Աջ  

mX   ∆% t P 

Ձախ 

mX   ∆% t P 

Առաջ  Հ ետո  Առաջ  Հ ետո  

Ոտքի  ծալ ո ւ մ  
(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  63.1  2.94 65.2 3.00 3.3 0.50 >0.05 61.8 3.20 63.4 3.29 2.5 0.35 >0.05 

Պաս ի վ  84.2  3.31 83.6 3.14 -0.7 0.13 >0.05 80 3.66 81.5 3.37 1.8 0.30 >0.05 

Տար բ . 21 1.35 18.1 1.22 13.8 1.59 >0.05 18.1 1.16 18.1 1.09 0 0.00 >0.05 

Ոտքի  
տարած ո ւ մ  
պառ կած  

դր ո ւ թյ ո ւ նի
ց  (աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  29.7  1.85 32.6 2.24 9.7 1.00 >0.05 29.2 1.72 31.3 1.86 7.1 0.83 >0.05 

Պաս ի վ  45.2  2.63 47.3 2.51 4.6 0.58 >0.05 44.4 2.78 47.3 2.51 6.5 0.77 >0.05 

Տար բ . 15.5  1.14 14.7 1.17 5.6 0.49 >0.05 15.2 1.50 16 1.30 5.2 0.40 >0.05 

Ձե ռ քի  
զատո ւ մ  հ ետ 
ձ ե ռ քը  կ ո ղմ  

ե .դ .-ի ց   
(աստի ճ ան ) 

Ակտի վ  43.4  1.91 48.1 1.99 10.8 1.70 >0.05 41.6 2.14 43.1 1.63 3.6 0.56 >0.05 

Պաս ի վ  63.9  2.28 65.2 1.89 2 0.44 >0.05 62.3 2.51 61.3 2.53 -1.6 0.28 >0.05 

Տար բ . 20.5  1.61 17.1 1.39 16.5 1.60 >0.05 20.7 1.73 18.1 1.53 12.5 1.13 >0.05 

Ոտնաթաթի  ծալ ո ւ մ  
(աստի ճ ան ) 

32.8  2.10 31.3 1.86 -4.5 0.53 >0.05 31.1 1.70 31.8 1.84 2.2 0.28 >0.5 
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4.4.3  Պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  ֆու նկցիոնալ  պատրաստվածու թյ ան 

համեմատական վերլ ու ծու թյ ու նը  

Ա.Գ . Սո ւ խար ևի  [151] հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  

փաստո ւ մ  ե ն , ո ր  ե ր եխանե ր ի  և  դե ռահաս նե ր ի  ս ի րտանոթայ ի ն  

համակար գի  զար գաց ման  և  ֆի զի կական  աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ան  

մակար դակ ի  մի ջ և  գո յ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նի  անմի ջ ական  կապ: Այ դ  կապը  

դր ս ևո ր վո ւ մ  է  բ ո լ ո ր  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  անկախ ս ե ռ ի ց : 

Սի րտանոթայ ի ն  համակար գի  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  արտաց ո լ ո ւ մ  ե ն  ի նչ պե ս  ֆի զի կական  

աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ան , այ նպե ս  է լ ՝  ե ր եխանե ր ի  և  դե ռահաս նե ր ի  

առ ո ղջ ո ւ թյ ան  մակար դակ ը :  

Հ ի մնվե լ ո վ  նշ ված  օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ան  վրա պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  գնահատվե լ  

է  Ռո ւ ֆյ ե ի -Դի քս ո նի  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  թե ստի  մի ջ ո ց ո վ : Թե ստավո ր ման  

արդ յ ո ւ նքնե ր ը  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  տվե ց ի ն  ո ր ո շ ե լ ո ւ  

հ ետազոտվո ղնե ր ի  ֆի զի կական  աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ան  մակար դակ ը :  

Ինչ պե ս  փո ր ձ արարական , այ նպե ս  է լ  ստո ւ գո ղական  ե ր կ ո ւ  

տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  վի ճ ակ ո ւ մ  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր  

գր ե թե  տեղի  չ ե ն  ո ւ նե ց ե լ : Նրանց  փո ւ նկ ց ի ո նալ  պատրաստո ւ թյ ան  

մակար դակ ը  ը ստ Ռո ւ ֆյ ե -Դի քս ո նի  ի նդե քս ի  գնահատվե լ  է  ո րպե ս  

բավարար  (գծապատկ ե ր  13, 14): 

11,5

12

12,5

13

11,9

12,7

Փորձարարական (n=15) Ստուգողական (n=17)

 

Գծապատկեր  13.  9-10 տար ե կան  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  

վի ճ ակ ի  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  (ը ստ Ռո ւ ֆյ ե -

Դի քս ո նի  ի նդե քս ի ) 
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Գծապատկեր  14. 11-12 տար ե կան  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  

վի ճ ակ ի  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  (ը ստ Ռո ւ ֆյ ե -

Դի քս ո նի  ի նդե քս ի ) 

 

Մե ր  կար ծ ի քո վ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  

աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ան  բավարար  մակար դակ ը  կար ե լ ի  է  բացատր ե լ  

նրանո վ , ո ր  հ ետազոտո ւ թյ ան  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը , առանց  

դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ան  շ ե շ տադր ված  մշ ակ ման , բավարար  չ է  է ապե ս  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

մակար դակ ը : Ըստ Օ.Վ. Բո ր ի ս ե նկ ո յ ի , Ս .Ի . Լ ո գի նո վի  և  Լ .Ի . 

Լ ո ւ բ ի շ ևայ ի  [27] տվյ ալ նե ր ի  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

ֆո ւ նկ ց ի ո նալ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  կախված  ե ն  նրանց  մար զո ւ -

մայ ի ն  ստաժի  հ ետ:  

Գոտե մարտի  բար դ  պայ մաննե ր ո ւ մ  բավականի ն  մե ծ  պահանջ նե ր  

ե ն  նե ր կայ աց վո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  

կար գավո ր ման  ֆո ւ նկ ց իայ ի ն : Հ ակամարտո ւ թյ ան  պայ մաննե ր ի  

բար դո ւ թյ ո ւ նը  կայ անո ւ մ  է  նրանո ւ մ , ո ր  մար զի կ նե ր ը  անը նդհատ 

փո ր ձ ո ւ մ  ե ն  մի մ յ անց  հանե լ  հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ո ւ նի ց , ո ր ը  

հանդի սանո ւ մ  է  հ նար քի  կատարման  կար ևո ր  պայ մաննե ր ի ց  մե կ ը , 

ի նչ պե ս  նաև  ո ր ո շ  հ նար քնե ր ի  կատար ո ւ մը  պահանջ ո ւ մ  է  

հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  պահպանո ւ մ  [104]: Այ դ  ի ս կ  պատճ առ ո վ  մե նք  

կար ևո ր ե ց ի նք  նաև  հ ետազոտո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ե լ  

պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տարած ո ւ թյ ան  մե ջ  մար մնի  դի ր քը  

պահպանե լ ո ւ  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ան  մակար դակ ը :  

Հ ավասարակ շ ո ւ թյ ո ւ նը  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  է  Յա. Բո նդար ևս կ ո ւ  

թե ստի  մի ջ ո ց ո վ : Ինչ պե ս  ե ր ևո ւ մ  է  գծապատկ ե ր  15-ի ց  և  16-ի ց  
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փո ր ձ արարական  ե ր կ ո ւ  տար ի քայ ի ն  խմբ ե ր ո ւ մ  է լ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

աճ ը  կազմե լ  է  գր ե թե  35 տո կ ո ս : 

 

 

Գծապատկեր  15. 9-10 տար ե կան  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  (վր կ .) 

 

 

Գծապատկեր  16. 11-12  տար ե կան  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  

հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  (վր կ .) 

 

Գիտափո ր ձ ի  վե ր ջ ո ւ մ  փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ի  

11-12 տար ե կան  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  մի ջ և  

ար ձ անագր վե լ  է  հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ն ` P<0.01:  

Ստաց ված  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  թո ւ յ լ  ե ն  տալ ի ս  ե զրակաց նե լ , ո ր  

մե ր  կ ո ղմի ց  մշ ակ ված  մե թո դի կան  դրական  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  է  
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ո ւ նե ց ե լ  նաև  հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ո ւ նը  պահպանե լ ո ւ  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ան  վրա:  

 

4.4.4 Պատանի  ձ յ ու դոյ իստների  տեխնիկական պատրաստվածու թյ ան 

արդյ ու նավետու թյ ան համեմատու մը  

Բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  ի րականաց ո ւ մը  անմի ջ ականո ր ե ն  

կախված  է  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  անհ րաժե շ տ մակար դակ ի ց  [148, 33]: Նախո րդ  

ե նթագ լ ո ւ խնե ր ո ւ մ  նե ր կայ աց ված  մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ի  

արդ յ ո ւ նքնե ր ը   վկայ ո ւ մ  ե ն , ո ր  մե ր  կ ո ղմի ց  կ ի րառ ված  

մե թո դի կան  դրական  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ ն  է  ո ւ նե ց ե լ  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  վրա: Քանի  ո ր  

մշ ակ ված  մե թո դի կայ ի  հ ի մքը  կազմո ւ մ  է ր  համագո ր ծակ ց ված  

նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  մե թո դի  կ ի րառ ո ւ մը , կար ևո ր  է ր  բացահայ տե լ  դրա 

ազդե ց ո ւ թյ ո ւ նը  մե ր  կ ո ղմի ց  առանձ նաց ված  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ի  

յ ո ւ րաց ման  վրա: Հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մը  գնահատվե լ  է  

մր ց ո ւ մնե ր ի  ը նթաց քո ւ մ  դրանց  կ ի րառ ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ամբ : 

Այ դ  նպատակ ո վ  դիտվե լ  և  վե ր լ ո ւ ծ վե լ  ե ն  ո ւ ս ո ւ մնամար զական   

տարվա վե ր ջ ո ւ մ  կազմակ ե րպված  մր ց ո ւ մնե ր ը : Մր ց ո ւ մնե ր ի ն  

մաս նակ ց ե լ  ե ն  գիտափո ր ձ ո ւ մ  ը նդգր կ ված  բ ո լ ո ր  մար զի կ նե ր ը : 

Դրանց  ը նթաց քո ւ մ  գրանց վե լ  ե ն  հաղթանակ նե ր ի , ո ւ ս ո ւ ցանված  

հ նար քնե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ կ ի րառ ման , ի նչ պե ս  նաև  այ լ  

արդ յ ո ւ նավետ հ նար քնե ր ի  կատարման  քանակ ը : Հ նար քը  համար վե լ  է  

արդ յ ո ւ նավետ, ե թե  գնահատվե լ  է  միավո ր ո վ : Մր ց ման  ը նթաց քո ւ մ  

մար զի կ նե ր ը  գոտե մարտե լ  ե ն  մի նչ և  5 անգամ : 

Դիտման  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  

փո ր ձ արարական  խմբ ի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  ի ր ե նց  գոտե մարտե ր ի  61.7 

տո կ ո ս ը  ավարտե լ  ե ն  հաղթանակ ո վ , ո ր ի ց  56.1 տո կ ո ս  մաքո ւ ր  

հաղթանակ ո վ  (Ippon),  մի նչ դե ռ  ստո ւ գո ղական  խմբ ո ւ մ   այ դ  

ց ո ւ ցանի շ ը  հաջ ո ր դաբար  կազմե լ  է  51.8 տո կ ո ս  և  43.1 տո կ ո ս : 

Գծապատկ ե ր     17-ի ց  ե ր ևո ւ մ  է , ո ր  փո ր ձ արարական  խմբ ի  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  մաքո ւ ր  հաղթանակ ո վ  գոտե մարտե ր ը  ավարտե լ  ե ն  

12-ո վ  ավե լ ի  շ ատ քան  ստո ւ գո ղական  խմբ ի նը  (37-ը  25-ի  դի մաց ): 
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Ինչ պե ս  ց ո ւ յ ց  տվե ց  մր ց ման  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  փո ր ձ արարական  խմբ ի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  

գե րազանց ե լ  ե ն  նաև  արդ յ ո ւ նավետ կ ի րառ ված  հ նար քնե ր ի  

քանակ ո վ ` 144, մի նչ դե ռ  ստո ւ գո ղական  խմբ ո ւ մ  այ դ  ց ո ւ ցանի շ ը  

կազմե լ  է  120: 
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Գծապատկեր  17.  Պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե 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  

 

Մր ց ման  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  վե ր լ ո ւ ծ ե լ ի ս   կար ևո ր  է ր  նաև  

պարզե լ , թե  մե ր  կ ո ղմի ց  առանձ նաց ված  և  գիտափո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  

ո ւ ս ո ւ ցանված  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ը  ի նչ  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ամբ  

կ ի րառ վե ց ի ն  գոտե մարտե ր ի  ժամանակ :  

Ինչ պե ս  ե ր ևո ւ մ  է  գծապատկ ե ր  18-ի ց  ե ր կ ո ւ  խմբ ե ր ո ւ մ  է լ  

առավե լ  հաճ ախ կ ի րառ վե լ  ե ն  գց ո ւ մ  հ ետ` մր ցակ ց ի  ծ նկափո ս ի ց  

հատե լ ո վ  և  գց ո ւ մ  ո ւ ս ի  վրայ ի ց  հ նար քնե ր ը : Նշ ված  առաջ ի ն  

հ նար քը  արդ յ ո ւ նավետ կ ի րառ վո ւ մ  է  նաև  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  մար զի կ նե ր ի  կ ո ղմի ց  և  մաս նագետնե ր ի  կ ո ղմի ց  դաս վո ւ մ  

է  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ի  շ ար քի ն : Ինչ  վե րաբ ե ր ո ւ մ  է  գց ո ւ մ  ո ւ ս ի  

վրայ ի ց  հ նար քի ն  ապա այ ստե ղ  անհ րաժե շ տ է  տալ  ո ր ո շ ակ ի  

պարզաբանո ւ մնե ր : Ստո ւ գո ղական  խմբ ո ւ մ  այ ս  հ նար քը  77.3 տո կ ո ս  

դեպքե ր ո ւ մ  կատարվե լ  է  ծ նկած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց , ի նչ ը  մե ր  կար ծ ի քո վ  

այ ս  տար ի քո ւ մ  նպատակահար մար  չ է  առ նվազն  ե ր կ ո ւ  պատճ առ ո վ . 

առաջ ի նը , ո ր  պատանի  մար զի կ նե ր ի  մոտ այ ս  տար ի քո ւ մ  դե ռ ևս  

ավարտված  չ է  ո ս կ րաց ման  գո ր ծ ը նթաց ը , ի ս կ  մկանակապանայ ի ն  
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համակար գը  բավականաչ ափ ամրացած  չ է , ի նչ ը  կար ո ղ  է  հանգե ց նե լ  

տար բ ե ր  բ նո ւ յ թի  վնաս ված քնե ր ի : Եր կ ր ո ր դը ` այ ս  դի ր քի ց  

կատարված  հ նար քը  սահ մանափակ ո ւ մ  է  հար ձ ակ ո ղական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տար բ ե րակայ ի ն  շ ար ո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը :  
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1.¶óáõÙ Ñ»ï` Ùñó³ÏóÇ ÍÝÏ³÷áëÇó Ñ³ï»Éáí (osoto gari) 

2.¶óáõÙ ÏáÝùÇ íñ³ÛÇó å³ñ³ÝáóÇ µéÝí³Íùáí (koshi guruma) 

3.ÎáÕÙÝ³ÛÇÝ ï³Ï³Ñ³ïáõÙ ³é³ç ¹ñí³Í áïùÇÝ (de ashi harai) 

4.Î³éãáõÙ Ý»ñëÇó (ouchi gari) 

5.¶óáõÙ áõëÇ íñ³ÛÇó (ippon seoi nage) 

6.ä³ÑáõÙÝ»ñ (osaekomi waza) 

7.²ÛÉ ÑÝ³ñùÝ»ñ 

 

Գծապատկեր  18. Գոտե մարտե ր ի  ը նթաց քո ւ մ  արդ յ ո ւ նավետ կ ի րառ ված  

հ նար քնե ր ը  

 

Ու շ ադր ո ւ թյ ո ւ ն  է  գրավո ւ մ  կ ո ղմնայ ի ն  տակահատո ւ մ  առաջ  

դր ված  ոտքի ն  և  կառ չ ո ւ մ  նե ր ս ի ց  հ նար քնե ր ի  կ ի րառ ման  

փոխհարաբ ե ր ո ւ թյ ո ւ նը  ե ր կ ո ւ  խմբ ե ր ո ւ մ : Ինչ պե ս  ե ր ևո ւ մ  է  

գծապատկ ե ր  18-ի ց  փո ր ձ արարական  խմբ ի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  նշ ված  

հ նար քնե ր ը  արդ յ ո ւ նավետ ե ն  կ ի րառ ե լ  գր ե թե  ե ր ե ք  անգամ  ավե լ ի  

շ ատ: Շատ մաս նագետնե ր ի  կ ո ղմի ց  (աղյ ո ւ սակ  17) այ ս  հ նար քնե ր ը  

նշ վո ւ մ  ե ն  ո րպե ս  ո չ  միայ ն  հաճ ախակ ի  կ ի րառ վո ղ , այ լ և  ո րպե ս  

նախապատրաստական ` հար ձ ակ ո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  

համակ ց ո ւ մնե ր ի  կատարման  ժամանակ : Բազայ ի ն  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  այ ս  հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մը  նախա-

պայ մաննե ր  է  ստե ղծ ո ւ մ  հ ետագա փո ւ լ ե ր ո ւ մ  դրանց  հ ի ման  վրա 
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յ ո ւ րաց նե լ ո ւ  նո ր  հ նար քնե ր  և  ո րպե ս  արդ յ ո ւ նք ` ը նդ լ այ նե լ ո ւ  

տեխնի կական  զի նանո ց ը :   

Ստո ւ գո ղական  խմբ ի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  գոտե մարտե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  մր ց ման  ժամանակ  նրանք  

կ ի րառ ե լ  ե ն  նաև  այ լ  հ նար քնե ր . 52.2 տո կ ո ս ը  կազմե լ  ե ն  հ ետև յ ալ  

հ նար քնե ր ը ` գց ո ւ մ  մե ջ քի  վրայ ի ց , գց ո ւ մ  գ լ խի  վրայ ի ց , գց ո ւ մ  

կ ր ծ քի  վրայ ի ց , ի ս կ  մնացած ը  ե ղե լ  ե ն  հակահ նար քնե ր : Հ ի մնվե լ ո վ  

մաս նագետնե ր ի  կար ծ ի քի ն  [174]  բազայ ի ն  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  այ ս  հ նար քնե ր ի  յ ո ւ րաց ո ւ մը  և  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  կ ո ղմի ց  գոտե մարտե ր ո ւ մ  դրանց  կ ի րառ ո ւ մը  

վտանգավո ր  է  և  կար ո ղ  է  հանգե ց նե լ  ո ղնաշ ար ի  վնաս ված քնե ր ի :  

Մր ց ման  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  

կ ի րառ ված  մե թո դի կան  նպաստե լ  է  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ի  

յ ո ւ րաց մանը  և  ապահ ո վե լ  է  գոտե մարտե ր ո ւ մ  դրանց  արդ յ ո ւ նավետ 

կ ի րառ ո ւ մ : Փո ր ձ արարական  խմբ ի  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ը  

վե ր լ ո ւ ծ ված  մի  քանի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո վ  գե րազանց ե լ  ե ն  

ստո ւ գո ղական  խմբ ի ն :  

Այ սպի ս ո վ , կար ե լ ի  է  նշ ե լ , ո ր  մաս նագետնե ր ը  մար զի կ նե ր ի  

բազմամ յ ա մար զման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  առանձ նահատո ւ կ  կար ևո ր ո ւ մ  

ե ն  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ը , ո րպե ս  բար ձ ր  մար զական  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  ձ ե ռ քբ ե ր ման  նախադր յ ալ : Բազայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ի  առանձ նաց ո ւ մը  թե լ ադր վո ւ մ  է  մի  շ ար ք  

խնդի ր նե ր ի  լ ո ւ ծ մամբ . նե ր դաշ նակ  ֆի զի կական  զար գաց ման , 

առ ո ղջ ո ւ թյ ան  ամրապնդման , բազմակ ո ղմանի  ֆի զի կական   և  

տեխնի կական  պատր սատո ւ թյ ան  ապահ ո վման : Այ ս  փո ւ լ ո ւ մ  

պատրաստո ւ թյ ան  տար բ ե ր  կ ո ղմե ր ի  ի րականաց ման  մե ջ  տեղ  գտած  

բաց թո ղո ւ մնե ր ը  բացասական  ե ն  անդրադառ նո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  

վարպետո ւ թյ ան  բար ձ րաց ման  և  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  վրա: Այ դ  ի ս կ  

պատճ առ ո վ  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ի  կառ ո ւ ց ո ւ մ ը  պետք  է  

լ ի նի  գիտականո ր ե ն  հ ի մնավո ր ված  և  համապատասխանի  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  թե լ ադրած  պահանջ նե ր ի ն :  

Պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  մար զման  գո ր ծ ը նթաց  նե ր դր ված  

մե թո դի կան , ո ր ի  հ ի մքը  կազմե լ  ե ն  համագո ր ծակ ց ված  

նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  մե թո դը  և  ավանդական  ո ւ  ժամանակակ ի ց  

առ ո ղջ արարական  համակար գե ր ո ւ մ  օ գտագո ր ծ վո ղ  վար ժո ւ թյ ո ւ ն -
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նե ր ը , նպաստե ց  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  մի  քանի  խնդի ր նե ր ի  

լ ո ւ ծ մանը : Դրական  տեղաշ ար ժ  է  գրանց վե լ  փո ր ձ արարական  խմբ ի  

պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  մե ջ : 

Այ դ  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  առավե լ  արտահայ տված  ե ն  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  համար  կար ևո ր  շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ն -

նե ր ո ւ մ : Այ սպե ս , ո ւ ժայ ի ն  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  յ ո թ ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  վե ց ո ւ մ  ար ձ անագր վե լ  ե ն  

հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր , ո ր ո նք  առավե լ  դր ս ևո ր վե լ  ե ն  11-12 

տար ե կաննե ր ի  մոտ:  Գր ե թե  նո ւ յ ն  միտո ւ մը  նկատվո ւ մ  է  նաև  

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  տար բ ե ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  համե մատական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նի ց : Փո ր ձ արարական  խմբ ի  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  վկայ ո ւ մ  ե ն , ո ր  նրանց  մոտ 

կ ո նքազդրայ ի ն , ո ւ սայ ի ն  հ ո դե ր ի , ի նչ պե ս  նաև  ո ղնաշ ար ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  հավաստի  բար ձ ր  ե ն  

ստո ւ գո ղական  խմբ ի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց : 

Մշ ակ ված  մե թո դի կան  ապահ ո վե ց  ֆի զի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  անհ րաժե շ տ մակար դակ , ո ր ը  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  տվե ց  յ ո ւ րաց նե լ ո ւ  առանձ նաց ված  բազայ ի ն  

հ նար քնե ր ը : Այ ն  արտաց ո լ վ ե ց  գոտե մարտե ր ո ւ մ  դրանց  

արդ յ ո ւ նավետ կ ի րառ մամբ : Մր ց ման  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  ց ո ւ յ ց  տվե ց , ո ր  փո ր ձ արարական  խմբ ի  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  գե րազանց ե լ  ե ն  ստո ւ գո ղական  

խմբ ի ն :  

Ամփոփե լ ո վ  գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  կար ե լ ի  փաստե լ , ո ր  

մշ ակ ված  մե թո դի կան  նպաստե ց  բազայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  

օպտի մալ աց մանը , այ ն  նախադր յ ալ նե ր  է  ստե ղծ ո ւ մ  հ ետագայ ո ւ մ   

բազմակ ո ղմանի  տեխնի կական  զի նանո ց ի  ձ ևավո ր ման  համար , ո ր ը  

համապատասխանո ւ մ  է  ձ յ ո ւ դո յ ի  զար գաց ման  ժամանակակ ի ց  

միտո ւ մնե ր ի ն  և  հանդի սանո ւ մ  է  մար զական  բար ձ ր  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  

ձ ե ռ քբ ե ր ման  կար ևո րագո ւ յ ն  գո ր ծ ո ննե ր ի ց  մե կ ը : 
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ԵԶՐԱԿԱՑՈՒ ԹՅՈՒ Ն  

Հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  թո ւ յ լ  ե ն  տալ ի ս  կատար ե լ  

հ ետև յ ալ  ե զրակաց ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը . 

1. Գրականո ւ թյ ան  աղբ յ ո ւ ր նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  և  

մաս նագետնե ր ի  ս ո ց ի ո լ ո գիական  հար ց ման  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ մը  ի  հայ տ բ ե ր ե ց  ձ յ ո ւ դո յ ո ւ մ  բազայ ի ն  

պատրաստո ւ թյ ան  փո ւ լ ո ւ մ  հ նար քնե ր ի  կազմի  և  դրանց  ո ւ ս ո ւ ց ման  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ան  վե րաբ ե ր յ ալ  միաս նական  մոտե ց ման  

բացակայ ո ւ թյ ո ւ նը , ի նչ ը  թե լ ադր ե ց  տվյ ալ  հ ետազոտո ւ թյ ան  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը : Բացահայ տվե ց , ո ր  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ի  

ը նտր ո ւ թյ ո ւ նը  պետք  է  ի րականաց նե լ  համապատասխան  ժամանա-

կակ ի ց  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  պահանջ նե ր ի , ի ս կ  դրանց  

ո ւ ս ո ւ ց ման  գո ր ծ ը նթաց ը ` դի դակտի կ  ս կ զբ ո ւ նքնե ր ի  պահպանմամբ : 

2. 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 

բացահայ տվե լ  ե ն  առավե լ  կ ի րառ վո ղ  ո ւ  արդ յ ո ւ նավետ 

տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ո ր ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  բազայ ի ն  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  ապահ ո վման  համար  առանձ նաց վե լ  ե ն  

8 հ նար քնե ր : Դրանք  թո ւ յ լ  կտան  ապահ ո վե լ  ո չ  միայ ն  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  հ ի մքը , այ լ  նաև  հ ետագայ ո ւ մ  յ ո ւ րաց նե լ ո ւ  

ավե լ ի  բար դ  հ նար քնե ր  և  դրանց  համակ ց ո ւ մնե ր ` ը նդ լ այ նե լ ո վ  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստի  տեխնի կական  զի նանո ց ը : 

3. Փաստագր ո ղ  գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  բացահայ տվե ց  9-10 և  11-

12 տար ե կան  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի   ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

ցած ր  մակար դակ . 

 պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ի րանի , ո ւ սագոտո ւ  և  ստո ր ի ն  

վե ր ջ ո ւ յ թնե ր ի  մկաննե ր ի  ո ւ ժայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , ի նչ պե ս  նաև  

տար բ ե ր  հ ո դե ր ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  մակար դակ ը  չ ե ն  

համապատասխանո ւ մ  գո յ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ց ո ղ  նո ր մատի վայ ի ն  

պահանջ նե ր ի ն ,  

 պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  շ ո ւ ր ջ  60 տո կ ո ս ը  ո ւ նե ի ն  

ֆի զի կական  աշ խատո ւ նակ ո ւ թյ ան  բավարար   մակար դակ , ի ս կ  11-12 

տար ե կաննե ր ի  32.5 տո կ ո ս ի  մոտ գրանց վե ց   անբավարար  մակար դակ , 

 ար ձ անագր ված  ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  ցած ր  

մակար դակ ը , բ նականաբար , թո ւ յ լ  չ ի  տա արդ յ ո ւ նավետ 

ի րականաց նե լ ո ւ  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ը :  
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4. Ձևավո ր ո ղ  մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  

հաստատվե ց  մշ ակ ված  մե թո դի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը , ի նչ ը  

արտահայ տվե ց  հ ետև յ ալ ո ւ մ . 

4.1. Մանկավար ժական  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  9-10 և  

11-12 տար ե կան  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  մակար դակ ո ւ մ  տեղի  ե ն  ո ւ նե ց ե լ  նկատե լ ի  

տեղաշ ար ժե ր : 

4.2. Տար բ ե ր  ո ւ ժայ ի ն  դր ս ևո ր ո ւ մնե ր ի ` ո ւ ժայ ի ն  

դիամց կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն , ստատի կ  ո ւ ժայ ի ն  դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն , 

պայ թո ւ ց ի կ  ո ւ ժ , ցատկ ո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ն , ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  աճ ե լ  ե ն  1.1-

ի ց  մի նչ և  1.9 անգամ : 

4.3. Փո ր ձ արարական  խմբ ի  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  տար բ ե ր  

հ ո դե ր ի  և  տար բ ե ր  հարթո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  ո ղնաշ ար ի  

շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ան  մակար դակ ը  բար ե լ ավվե լ  է ` 6.7 տո կ ո ս ի ց  մի նչ և  

100 տո կ ո ս : 

4.4. Փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գո ղական  խմբ ե ր ի  պատանի  

ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  համե մատո ւ մը  բացահայ տե ց  վի ճ ակագրական  

հավաստի  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  ի  օ գո ւ տ փո ր ձ արարական  խմբ ի  (P<0.05 

- P<0.001): 

4.5. Հ ամագո ր ծակ ց ված  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  մե թո դի  կ ի րառ ո ւ մը  

նախադր յ ալ նե ր  ստե ղծ ե ց  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ 

ո ւ ս ո ւ ց ման  և  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

համար :  

5. Գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  համագո ր ծակ ց ված  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  

մե թո դի  կ ի րառ ո ւ մը   դրական  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ցավ  մր ց ման  

արդ յ ո ւ նքնե ր ի  վրա. 

5.1. Փո ր ձ արարական  խմբ ի  մար զի կ նե ր ը  գոտե մարտե ր ի  61.7 տո կ ո ս ը  

ավարտե լ  ե ն  հաղթանակ ո վ , ո ր ի ց  56.1 տո կ ո ս  մաքո ւ ր  հաղթանակ ո վ , 

ստո ւ գո ղական  խմբ ո ւ մ   այ դ  ց ո ւ ցանի շ ը  համապատասխանաբար  

կազմե լ  է  51.8 տոկ ո ս  և  43.1 տո կ ո ս :  

5.2. Ար դ յ ո ւ նավետ կ ի րառ ված  հ նար քնե ր ի  քանակ ը  փո ր ձ արարական  

խմբ ո ւ մ  կազմե լ  է ` 144, ստո ւ գո ղականո ւ մ ` 120: 

5.3. Մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  կ ր կ ի ն  անգամ  ապաց ո ւ ց ո ւ մ  է  մշ ակ ված  

մե թո դի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  բազայ ի ն  հ նար քնե ր ի  

ո ւ ս ո ւ ց ման  և  ամրապնդման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ : 
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6. Հ ե ղի նակայ ի ն  մե թո դի կայ ի  կ ի րառ ե լ ի ո ւ թյ ան  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը  ը նդգծ վո ւ մ  է  ժամանակակ ի ց  ո ւ  ավանդական  

մի ջ ո ց նե ր ի  և  համագո ր ծակ ց ված  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  մե թո դի  համալ ի ր  

կ ի րառ մամբ , ո ր ը  ապահ ո վո ւ մ  է  պատանի  ձ յ ո ւ դո յ ի ստնե ր ի  բազայ ի ն  

պատար ստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  օպտի մալ աց ո ւ մը : 
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պատրաստո ւ թյ ան  
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Հ ավե լ ված  1 
Կո դո կանի  կ ո ղմի ց  առաջ ար կ ված  հ նար քնե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման   

հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ ն  (Gokyo no Waza) 

1-ի ն  խո ւ մբ  (դե ղի ն  գոտի ) 

        

De-ashi-
harai 

Hiza-
guruma 

Sasae-
tsurikomi-

ashi 
Uki-goshi Osoto-gari O-goshi Ouchi-gari Seoi-nage 

2-ր դ  խո ւ մբ  (նարնջ ագո ւ յ ն  գոտի ) 

 
   

    

Kosoto-gari Kouchi-gari Koshi-
guruma 

Tsurikomi-
goshi 

Okuri-ashi-
harai Tai-otoshi Harai-goshi Uchi-mata 

3-ր դ  խո ւ մբ  (կանաչ  գոտի ) 

  
 

   
  

Kosoto-gake Tsuri-
goshi Yoko-otoshi Ashi-guruma Hane-

goshi 
Harai-

tsurikomi-
ashi 

Tomoe-nage Kata-guruma 

4-ր դ  խո ւ մբ  (կապո ւ յ տ գոտի ) 

       
 

Sumi-gaeshi Tani-otoshi 
Hane-

makikomi 
Sukui-nage Utsuri-goshi O-guruma 

Soto-
makikomi 

Uki-otoshi 

5-ր դ  խո ւ մբ  (շ ականակագո ւ յ ն  գոտի ) 

 
   

  
  

Osoto-
guruma 

Uki-waza Yoko-wakare Yoko-guruma 
Ushiro-
goshi 

Ura-nage Sumi-otoshi Yoko-gake 
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 Հ ավե լ ված  2 

Հ ար ցաթե ր թի կ  
Հ ար գե լ ի  մար զի չ , 

Դե ռահաս նե ր ի  և  պատանի նե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ը  
բար ե լ ավե լ ո ւ  նպատակ ո վ  խնդր ո ւ մ  ե նք  պատասխանե լ  հ ետև յ ալ  

հար ց ե ր ի ն : Ձե ր  կար ծ ի քը  մե զ  համար  շ ատ արժե քավո ր  է :  
1. Ձեր  տարիքը  և կրթու թյ ու նը  

2. Մարզչական ստաժը_____________ կոչ ու մը_____________________, դանը  
_________, 

3. Օտար  ինչ  լ եզու ներին եք  տիրապետու մ 
ա/ ռ ո ւ ս ե ր ո ն   բ / անգ լ ե ր ե ն    գ / ֆրանս ե ր ե ն  դ / է լ  ո ր  

4. Ընդհանու ր  ֆիզիկական պատրաստու թյ ան համար  ի±նչ  վարժու թյ ու ններ  
եք  օգտագործու մ 
ա/ աթլ ետի կական  
բ / մար մնամար զական  
գ / ակր ո բատի կական      
 դ / մար զախաղե ր      
ե / ը մբ շ ամարտի  տարր ե ր  
 զ / Ձե ր  տար բ ե րակ ը  

5. Մարզու մների  ընթացքու մ կիրառու մ եք  վարժու թյ ու ններ  ավանդական և 
ժամանակակից  առողջարարական համակարգերից  

 
 
 
 
 
    
 
 
 

6. Եթե  այ ո , ապա նշ եք  պարապմու նքի  որ  մասու մ, ինչ  վարժու թյ ու ններ  

Վարժու թյ ու նները  Նախավարժանքու մ Հիմնական 
մասու մ 

Եզրափակիչ  
մասու մ 

Յո գայ ի     

Ստե րտչ ի նգի     

Ու շ ո ւ ի     

Ձե ր  տար բ ե րակ ը     

    

    

7. Որ  տարիքայ ին խմբերի  երեխաների  հետ եք  կիրառու մ նշ ված  
վարժու թյ ու նները  

      ա/ 7-8,   բ /9-10, գ / 11-12, դ / 13-14, ե / 15-16, զ / 17 և  բար ձ ր  

8. Վարժու թյ ու նները  կատարել իս  աշխատանքի  որ  ռեժիմներն եք  
առավել ապես  կիրառու մ 

 

Վարժու թյ ու նները  Ստատիկ  Դինամիկ  Խառը  

Ու ժայ ի ն  ը նդո ւ ն . մշ ակ ման  
ժամանակ  

   

Ճկ ո ւ նո ւ թյ ան  մ շ ակ ման  
ժամանակ  

   

9. Ձեր  կարծիքով կարող են այ դ վարժու թյ ու նները  (յ ոգայ ի , ստրետչ ինգի , 
ու շ ու ի ) կիրառվել  որպես  հատու կ  պատրաստու թյ ան վարժու թյ ու ններ  
ա/ այ ո      բ / ո չ       գ / դժվարանո ւ մ  ե մ  պատասխանե լ      
   

10.  Դու ք  պահպանու մ եք  ՀՀ  ձ յ ու դոյ ի  ֆեդերացիայ ի  կանոնադրու թյ ամբ  
հաստատված  կյ ու  աշակերտական աստիճաններ  ստանալ ու  համար  
նախատեսված  հնարքների  ու սու ցման հերթականու թյ ու նը . 

ա/ այ ո , մի շ տ     բ / այ ո , ե ր բ ե մն     գ / ո չ       
Եթե  ո չ , ապա ի նչ ո ւ  

Վարժու թյ ու նները    այ ո  ոչ  երբեմն 

Յո գայ ի ց     

Ստր ետչ ի նգի ց     

Ու շ ո ւ ի ց     

Է լ  ի ն չ  ձ ևե ր ի ց     
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ա/ սանե ր ի  ո չ  բավարար  ֆի զի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  պատճ առ ո վ      
գ / դժվարանո ւ մ  ե մ  պատասխանե լ      դ / նշ ե ք  Ձե ր  տարբ ե րակ ը  

11. Բազայ ին հնարքների  ու սու ցման համար  որ  շարժողական 
ընդու նակու թյ ու ններն են պահանջվու մ 

Ընդու նակու թյ ու նները  Առավել  Քիչ  Չեն 
պահանջվու մ 

Ու ժ     

Արագաշ ար ժո ւ թյ ո ւ ն     

Դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն     

Ճկ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն     

Ճարպկ ո ւ թյ ո ւ ն     

 Կո ո ր դի նաց իա    

Հ ավասարակ շ ռ ո ւ թյ ո ւ ն     

12. Երեխաների  շարժողական ընդու նակու թյ ու նները  մշակել իս  հաշ վի  
առնու մ եք   «զգայ ու ն շ րջանները» 

 ա/ այ ո , բ / ո չ , գ / ե ր բ ե մն      

13. Մարզու մների  ընթացքու մ հաճախակի  են վնասվածքները  
   ա/ այ ո      բ / ո չ       

14. Մարզու մների  ընթացքու մ ինչ ը  կարող է  ավել ի  հաճախ վնասվածքների  
պատճառ    հանդիսանալ  (կարող եք  նշ ել  մի  քանի  տարբերակներ ) 

Պատճ առ նե ր ը  / Տար ի քը  7-8  9-10   11-12   13-14 15-16 17 և 
բարձր  

մար զի կ նե ր ի  ո չ  բավարար  
ֆի զի կական  
պատրաստված ո ւ թյ ո ւ նը  

      

հ նար քի  ո չ  ճ ի շ տ տեխնի կական  
կատար ո ւ մը  

      

ո չ  լ ի ար ժե ք  նախավար ժանքը        

հ ո գնած ո ւ թյ ո ւ նը        

անո ւ շ ադր ո ւ թյ ո ւ նը        

լ ար ված ո ւ թյ ո ւ նը , 
կաշ կանդված ո ւ թյ ո ւ նը  

      

վախը        

մր ցակ ց ի  հակազդե ց ո ւ թյ ո ւ նը        

մար զագո ւ յ ք ը        

15. Ինչպիսի  վնասվածքներ  են հաճախակի  հանդիպու մ (կարող եք  նշ ել  մի  
քանի  տարբերակներ ) 

Վնաս վաց քնե ր ը  7-8 տ. 9-10 տ. 11-12 տ. 13-14 տ. 15-16 տ. 17 և 
բարձր  

սալ ջ ար դ  (ушиб)       

մկաննե ր ի , 
կապաննե ր ի  
գե ր ձ գո ւ մ  
(растяжение) 

      

հ ո դախախտեր        

կ ոտր ված քնե ր        

ց նց ո ւ մնե ր        

է լ  ի ն չ պի ս ի `       

 

16. Ըստ Ձեզ մեր  պատանի  մարզիկները  պատրաստու թյ ան առավել  որ  կողմերով 
են զիճու մ այ լ  երկրների  պատանի  մարզիկներին 

ա/ ֆի զի կական  պատրաստո ւ թյ ան      
բ / տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան      

       գ / տակտի կական  պատրաստո ւ թյ ան      
դ / հ ո գե բանական  պատրաստո ւ թյ ան       
ե / տեսական  պատրաստո ւ թյ ան     

17. Ձեր  կարծիքով որոնք  են զիճել ու  հիմնական պատճառները  
ա/ մր ցակ ցական  փո ր ձ ի  պակաս ը      
բ / մար զման  նո ր  տեխնալ ո գիանե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  ո չ  բավարար  
տե ղե կատված ո ւ թյ ո ւ նը      
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գ / ձ յ ո ւ դո  մար զաձ ևի  ո չ  բավարար  մաս սայ ականո ւ թյ ո ւ նը  
հանրապետո ւ թյ ո ւ նո ւ մ      
դ / ո չ  բավարար  ֆի նանասական  և  ն յ ո ւ թատեխնի կական  նե ր դր ո ւ մնե ր ը      
ե / Ձե ր  տար բ ե րակ ը - 
զ / դժվարանո ւ մ  ե մ  պատասխանե լ    

  Ըստ Ձեզ մեր հանրապետությունում ձյուդո մարզաձևի հետագա զարգացման համար ի±նչ է 

հարկավոր անել 

ա/ վե րանայ ե լ  ը նտր ո ւ թյ ան  համակար գը      

բ / մաս սայ ականաց նե լ  մար զաձ ևը       
գ / վե րանայ ե լ  և  փոփոխե լ  մար զման  գո ր ծ ը նթաց ը       
դ / հ րավի ր ե լ  արտասահ ման յ ան  մաս նագետնե ր ի       
ե / կազմակ ե րպե լ  մար զի չ նե ր ի  վե րապատրաստման  դաս ը նթաց նե ր       
զ / մար զման  գո ր ծ ը նթաց  նե ր դնե լ  նո ր  տեխնո լ ո գիանե ր       
է / կազմակ ե րպե լ  գո ր ծ ո ւ ղո ւ մնե ր  այ լ  ե ր կ ր նե ր ի  առաջ ադե մ  փո ր ձ ի  
ձ ե ր քբ ե ր ման  նպատակ ո վ       
ը / Ձե ր  տար բ ե րակ ը  

18. Է լ  ինչ  կարող եք  ավել ացնել  մեզ հետաքրքրող հարցերի  վերաբերյ ալ  
 

Շնո ր հակալ ո ւ թյ ան  համագո ր ծակ ց ո ւ թյ ան  համար :                                 

Ամսաթի վ  _____________________ 

Ստո րագր ո ւ թյ ո ւ ն______________________________  
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Հ ավե լ ված  2-ի  շ ար ո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ն  

УВАЖАЕМЫЙ ТРЕНЕР! 

С целью совершенствования  базовой подготовки юных дзюдоистов  просим ознакомиться с 

анкетой и ответить на следующие вопросы, подчеркнув Ваш вариант ответа. Ваше мнение для нас 

очень ценно. Заранее благодарим. 

1. Какую страну Вы представляете?_____________________________________ 

2. Ваш возраст________  Стаж тренерской работы_________________дан____________ 

3. По Вашему мнению, с какого возраста целесообразно начинать тренировки по дзюдо? 

               7-8 лет ____;   9-10 лет_____;11-12_____; 13-14_____; Ваш вариант ответа ________  

4. Как Вы считаете, в настоящее время следует ли придерживаться  последовательности   

обучения  техническим приемам  по Кодокан (Gokyo no Waza)? 

       Да_____             Нет_____   Частично______ 

5. Как Вы думаете,  при  формировании технического арсенала дзюдоиста  следует ли 

учитывать требования  современной соревновательной практики ? 

      Да_____             Нет_____   Частично______ 

6. В Вашей стране существует ли определенная  система технической подготовки 

дзюдоистов? 

           Да_____             Нет_____   

7. С целью общей физической подготовки  Вы используете? 

 атлетические упражнения ____ 

 гимнастические упражнения____ 

 акробатические упражнения____ 

 элементы борьбы____ 

 спортивные игры____ 

 что еще?______________________________________________________ 

8. Ваше мнение, при обучении базовым техническим элементам преимущественно 

какие двигательные способности  необходимы? 

Двигательные 

способности 

преимущественно незначительно не требуется 

силовые     

быстрота    

выносливость     

скоростно-силовые    

гибкость    

ловкость    

координация    

равновесие    

9. В Вашей тренерской практике используете Вы  упражнения? 

 из йоги____ 

 стретчинга____ 

 что еще_____________________________________________________________ 

10. Если да, то эти упражнения используются : 

  а/ как средства  специальной физической подготовки 

    да______     нет_______ Частично__________ 

б/ как подготовительные и подводящие для обучения технических приемов 

    да______     нет_______ Частично__________ 

 

                                                                                                   Дата заполнения     __________________ 

                                                                                          Подпись             __________________ 
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Հ ավե լ ված  2-ի  շ ար ո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ն  

Cher entraîneur! 
Pour améliorer le processus d’entraînement des adolescents nous vous prions de lire attentivement et 

répondre à nos questions.  Votre opinion est très importante pour nous. Merci. 

1.Votre pays____________ 

2.Votre âge_____Votre expérience professionnelle comme entraîneur?__________ 

   Votre dan_________ 

3.A votre avis à quel âge peut-on commencer des entraînements de judo ? 

     7-8 ___ 9-10____ 11- 12___  13-14 ____   autre_____ 

4. A votre avis faut-il suivre le système d’entraînements de Kokodan (Gokyo no Waza)de     nos 

jours ? 

   a) oui_____ b) non______ c) en partie 

5. En formant l’arsenal technique du judoka faut-il tenir compte des pratiques des                            

    compétions récentes ? 

a) oui_____ b) non______ c) en partie 

6.Y a-t-il dans votre pays un système en réalisant la formation technique des judokas ? 

      a) oui_____     b) non_____ 

7. Pour la préparation  physique vous utilisez : 

       a) des exercices athlétiques____ 

       b) des exercices gymnastique____ 

       c) des exercices acrobatiques____ 

       d) des éléments de  la lutte____ 

       e) des jeux sportifs____ 

        f) autre?_________________________________ 

 8. Pour la formation des stratagèmes de judo quelles sont les aptitudes de base à votre avis ? 

Aptitudes Beaucoup exigée Peu exigée Pas obligatoire 

Force    

Vitesse    

Résistance    

Souplesse    

Habileté    

Coordination    

Equilibre    

9. Pendant vos entraînements vous pratiquez : 

     a) du yoga-------b) du stretching -------------           c) en partie 

10. Vous les pratiquez :  pour les entraînement physiques 

a) oui_____ b) non______ c) en partie 

comme des exercices préparatifs/d’imitation dans l’apprentissage des stratagèmes de judo.  

a) oui_____ b) non______ c) en partie 

                                                                        

Date_______________ 

 

                          Signature_____________ 
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 Հ ավե լ ված  3 

Նո ր  հ նար քնե ր ի  տիրապետո ւ մը  բազայ ի ն  հ նար քի  հ ի ման  

վրա 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ippon Seoi nage  

Morote Seoi nage 
Drop Seoi nage 

Seoi otoshi Seoi otoshi 



169 
 

Հ ավե լ ված  4 

Նո ր  հ նար քնե ր ի  տիրապետո ւ մը  բազայ ի ն  հ նար քի  հ ի ման  

վրա 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

Harai goshi Osoto guruma 

Osoto gari 

Osoto otoshi 
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Հ ավե լ ված  5 

Նո ր  հ նար քնե ր ի  տիրապետո ւ մը  բազայ ի ն  հ նար քի  հ ի ման  

վրա 

 

Harai goshi Uchi mata 

Hane goshi 

Koshi guruma 

O guruma 

Ashi guruma O goshi 



171 
 

Հ ավե լ ված  6  

Նո ր  հ նար քնե ր ի  տիրապետո ւ մը  բազայ ի ն  հ նար քի  հ ի ման  

վրա 

 

  

Okuri ashi harai Kosoto gari 

Yoko gake 

De ashi harai 
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 Հ ավե լ ված  7 

Հ ամակ ց ո ւ մնե ր ի  ձ ևավո ր ո ւ մը  բազայ ի ն  հ նար քի  հ ի ման  

վրա     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Kouchi gari Tai otoshi 

Osoto gari 
Uchi mata 

Ippon seoi nage Harai goshi 

Ouchi gari 
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Հ ավե լ ված  8 

Հ ամակ ց ո ւ մնե ր ի  ձ ևավո ր ո ւ մը  բազայ ի ն  հ նար քի  հ ի ման  

վրա 

 

 

       

Ouchi gari Tai otoshi 

Ippon seoi nage Kouchi gari 

Osoto gari 

Drop seoi nage 
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Հ ավե լ ված  9 

Հ ամակ ց ո ւ մնե ր ի  ձ ևավո ր ո ւ մը  բազայ ի ն  հ նար քի  հ ի ման  

վրա 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Osoto gari 
Tai otoshi 

Ouchi gari Koshi guruma 

Harai goshi 
Ushiro goshi 
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Հ ավե լ ված  10 

Հ ամակ ց ո ւ մնե ր ի  ձ ևավո ր ո ւ մը  բազայ ի ն  հ նար քի  հ ի ման  

վրա 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Harai goshi Soto makikomi 

Osoto gari 
Kosoto gari 

Tai otoshi 

Tomoe nage 
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Հ ավե լ ված  11 

Հ ամակ ց ո ւ մնե ր ի  ձ ևավո ր ո ւ մը  բազայ ի ն  հ նար քի  հ ի ման  

վրա 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

Koshi guruma 

Ippon seoi nage 

De ashi harai Tai otoshi 

Uchi mata 

Osoto gari 



177 
 

Հ ավե լ ված  12 

Նախավարժանքո ւ մ  անց կաց վո ղ  հատո ւ կ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  

Պարանո ց ի  համար  

 

                

Ձե ռ քե ր  և  ո ւ սագոտի  
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Հ ավե լ ված  13 

Նախավարժանքո ւ մ  անց կաց վո ղ  հատո ւ կ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  

Իրանի  համար  
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Հ ավե լ ված  14 

Նախավարժանքո ւ մ  անց կաց վո ղ  հատո ւ կ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  

Ոտքե ր ի  համար  
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Հ ավե լ ված  15 

Հ ատո ւ կ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ման  համար  համալ ի ր  

ազդե ց ո ւ թյ ան  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  

 Նստած  դի ր քի ց  
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Հ ավե լ ված  16 

Հ ատո ւ կ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ման  համար  համալ ի ր  

ազդե ց ո ւ թյ ան  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  

Ծնկած  դի ր քի ց  
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Հ ավե լ ված  17 

Հ ատո ւ կ  ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան  մշ ակ ման  համար  համալ ի ր  

ազդե ց ո ւ թյ ան  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր , ä³éÏ³Í ¹ÇñùÇó 
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Հ ավե լ ված  18 

Հ ատո ւ կ  նախապատրաստական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  
կ ո ղմնայ ի ն  տակահատո ւ մ  առաջ  դր ված  ոտքի ն  (De ashi harai) 

հ նար քի  համար  
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Հ ավե լ ված  19 

Հ ատո ւ կ  նախապատրաստական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  գց ո ւ մ  
ո ւ ս ի  վրայ ի ց  (Ippon seoi nage) հ նար քի  համար  
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Հ ավե լ ված  20 

Հ ատո ւ կ  նախապատրաստական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  գց ո ւ մ  
կ ո նքի  վրայ ի ց  պարանո ց ի  բ ռ նված քո վ  (Koshi guruma) 

հ նար քի  համար  
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Հ ավե լ ված  21 

Հ ատո ւ կ  նախապատրաստական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  ս ր ո ւ նքո վ  
կառ չ ո ւ մ  նե ր ս ի ց  (Kouchi gari) հ նար քի  համար  
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Հ ավե լ ված  22 

Հ ատո ւ կ  նախապատրաստական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  պահո ւ մ  
հ նար քնե ր ի  համար  
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 Հ ավե լ ված  22-ի  շ ար ո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ն  
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Հ ավե լ ված  23 

1. Գց ո ւ մ  մե ջ քի  վրայ ի ց ` ծ նկած  դր ո ւ թյ ո ւ նի ց  (seoi nage) 

2. Գց ո ւ մ  ո ւ ս ե ր ի  վրայ ի ց ` ՙ ջ րաղաց ՚  (kata guruma) 

3. Հ ակահ նար քնե ր  (gaeshi waza) 

4. Պահ ո ւ մնե ր  (osaekomi waza) 

5. Գց ո ւ մ  բ ռ նե լ ո վ ` ե ր կ ո ւ  ոտքի ց  (morote gari) 

6. Գց ո ւ մ  հ ետ` մր ցակ ց ի  ծ նկափո ս ի ց  հատե լ ո վ  (osoto gari) 

7. Գց ո ւ մ ` բ ռ նե լ ո վ  մե կ  ոտքի ց  պտտաց նե լ ո վ  (te guruma) 

8. Գց ո ւ մ  ս ր ո ւ նքի  կառ չ ո ւ մո վ ` նե ր ս ի ց  (ouchi gari) 

9. Թափագց ո ւ մ  ազդր ո վ ` նե ր ս ի ց  մե կ  ոտքի  տակ  (uchi mata) 

10. Գց ո ւ մ  գ լ խի  վրայ ի ց  ս ր ո ւ նքո վ  (sumi gaeshi) 

11. Ոտնդի ր  առ ջ ևի ց  (tai otoshi) 

12. Գց ո ւ մ  գ լ խի  վրայ ի ց ` ոտնաթաթի  հ ե նո ւ մո վ  ո ր ո վայ նի ն  (tomoe 

nage) 

13. Գց ո ւ մ  կ ո նքի  վրայ ի ց ` պարանո ց ի  բ ռ նված քո վ  (koshi guruma) 

14. Գց ո ւ մ ` կ ո ղքի  վրա ը նկ նե լ ո վ  (yoko sutemi waza, yoko gake, yoko guruma, 

yoko otoshi) 

15. Թափագց ո ւ մ  ազդր ո վ ` դր ս ի ց  ե ր կ ո ւ  ոտքե ր ի  տակ  (harai goshi) 

16. Խեղդո ւ մնե ր  (shime waza) 

17. Ձե ռ քը  բ ռ նած ` ո ր ս ո ւ մո վ  գց ո ւ մ  ը նկ նե լ ո վ  (osoto makikomi) 

18. Գց ո ւ մ ` ազդր ի  վրայ ի ց  պտտաց նե լ ո վ  (uki goshi)  

19. Գց ո ւ մ  կ ո նքի  վրայ ի ց  մե ջ քի  բ ռ նված քո վ  (o goshi) 

20. Տակահատո ւ մ  հ ետևի ց  (kosoto gari) 

21. Տակահատո ւ մ  նե ր ս ի ց  (kouchi gari) 

22. Ցավե ց նո ղնե ր  (kansetsu waza) 

23. Գց ո ւ մ  կ ր ծ քի  վրայ ի ց  արտակ ո ր ո ւ մո վ  (ura nage) 

24. Տակահատո ւ մ  ծ նկ ի ն  հ ետ դր ված  ոտքի ն  (hiza guruma) 

25. Կո ղմնայ ի ն  տակահատո ւ մ  առաջ  դր ված  ոտքի ն  (deashi harai)  

 

 


