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ՆԱԽԱԲԱՆ 

Ժամանակակից բարձր նվաճումների սպորտի զարգաց-

ման պրակտիկայի և իրականության վերլուծությունը վկայում է, 

որ նրանում ակտիվ մասնակցություն ունեն երեխաները: 

Հետաքրքիր է, որ որոշ մարզաձևերում երեխաներն ու դեռահաս-

ները երբեմն իրենք են սահմանում խաղի կանոնները, կանխո-

րոշում են գնահատման չափանիշներն ու արդեն վաղ հասակում 

միջազգային ասպարեզում հասնում նկատելի հաջողությունների: 

Համաձայն պատմիչների տվյալների` հին օլիմպիական 

խաղերին մասնակցել են նաև երեխաները: Այսպես` մ.թ.ա. 628 թ. 

37-րդ օլիմպիական խաղերին նրանք մրցել են 96,1 մ արագա-

վազքում և ըմբշամարտում, իսկ ավելի ուշ` նաև կռփամարտում և 

հնգամարտում: 

Մեծ սպորտում երեխաների մասնակցության վերաբերյալ 

գոյություն ունեն տարբեր կարծիքներ: Մի կողմից, բնակչության 

լայն խավերի մոտ դա առաջացնում է դժգոհություն և գրգռվա-

ծություն, իսկ մյուս կողմից` հիացմունք. իրոք, երեխաները ինքնա-

հաստատվում են, հասարակության մեջ ձեռք են բերում ամուր 

կարգավիճակ: Այդ բանավեճը շարունակվում է մինչ այսօր: 

Արդյունքում հարկ է նշել, որ մանկական հասակում մարզումները 

պետք է լինեն բազմակողմանի` առանց առողջությունը վնասելու: 

Պարզ է, որ պրոֆեսիոնալ սպորտում մարզումներն ու մրցումները 

պետք է գտնվեն բժշկական խիստ հսկողության ներքո, անց-

կացվեն բարյացկամության և հաղորդակցական մթնոլորտում: 

Մեր հանրապետությունում 2004 թ.-ից գործում է օրենք` 

մանկապատանեկան սպորտի մասին, որը կարգավորում է այդ 

բնագավառում պետական քաղաքականության ծրագրային 

հիմունքները, ֆիզիկական կուլտուրայի և սպորտի, երեխաների 

առողջ կենսակերպի ու անհատի կրթության, զարգացման հետ 

կապված հարաբերությունները:  

Ներկայումս, ինչպես և անցյալում, մանկապատանեկան 

մարզադպրոցները, օլիմպիական հերթափոխի ուսումնարան-

ները, սպորտային քոլեջներն առաջնային դեր ունեն բարձրա-
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կարգ մարզիկների պատրաստման գործում: Ուստի, բարձր նվա-

ճումների սպորտի խնդիրների լուծումը թելադրում է նաև  

մանկապատանեկան սպորտի զարգացման հարցերի ուսում-

նասիրություն: Հենց մանկական և դեռահասային տարիքում են 

ձևավորվում միջազգային մրցումներում հաղթողներ, ապագա 

չեմպիոններ ու ռեկորդակիրներ, ընդ որում` բազմամյա սպորտա-

յին մարզման յուրաքանչյուր փուլում առաջնային խնդիր է 

հանդիսանում երեխաների ու դեռահասների առողջության ամ-

րապնդումն ու նրանց բազմակողմանի, բազմամարտային պատ-

րաստության ապահովումը: 

Պատահական չէ, որ շուրջ 50 տարի առաջ նախկին Սովե-

տական Միությունում ձևավորվեց մանկապատանեկան սպորտի 

տեսությունն և մեթոդիկան, երևան եկան առաջին գիտական 

հետազոտություններն ու ուսումնական ձեռնարկները: 

Բարձր նվաճումների սպորտի ժամանակակից զարգա-

ցումն ամբողջականորեն հիմնված է մանկապատանեկան սպոր-

տի վրա: Մեր երկրում պատանի մարզիկների նախապատ-

րաստումն իրականացվում է մանկապատանեկան մարզադպրոց-

ներում և մարզական քոլեջներում: Այսօր հանրապետությունում 

գործում են 165 մանկապատանեկան մարզադպրոցներ, ուր 

մարզվում են 43 մարզաձևերով: Մարզումներում ընդգրկված են 

շուրջ 44 հազար երեխաներ, դեռահասներ ու պատանիներ, որոնց 

հետ ուսումնամարզական և դաստիարակչական աշխատանքներ 

են կատարում 1840 մարզիչներ: Մեկ մարզչին միջին հաշվով 

բաժին է ընկնում 23 սան: 

Պատանի մարզիկների հետ աշխատանքում պետք է 

ներգրավվեն առավել որակյալ, ծավալուն գիտելիքներ ու փորձ 

ունեցող մարզիչներ, քանի որ ճիշտ իրագործված սկզբնական 

պատրաստությունը մարզական վարպետության հիմքն է: 

Շատ մարզիչների է անհանգստացնում այն հարցը` ի՟նչ 

պետք է ձեռնարկել բարձրակարգ մարզիկներ, չեմպիոններ ու 

ռեկորդակիրներ պատրաստելու համար: 

Մասնագետները պարտավոր են իմանալ ու հասկանալ, որ 

մեծ սպորտում առկա են բազմաթիվ հարցեր` կապված մանկա-
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կան օրգանիզմի զարգացման ու դաստիարակության հետ: Շատ 

կարևոր է, որ այդ գործընթացը ճիշտ ուղղությամբ ընթանա: 

Ուսումնական ձեռնարկում տրված են գիտագործնական 

առաջարկություններ` կապված պատանի մարզիկների նախա-

պատրաստման տարբեր փուլերում ուսումնամարզական գործըն-

թացի արդյունավետ կազմակերպման ու իրագործման հետ: 

Այստեղ բացահայտված են մարզիկների ընտրության, երկարա-

ժամկետ մարզման, բեռնվածության չափավորման, բազմա-

մարտային պատրաստության, պլանավորման ու հսկման հար-

ցերի մեթոդական նոր մոտեցումներ: 

Գիրքը հասցեագրված է ուսանողներին, «Սպորտը և մար-

զիկների պատրաստության համակագը՚ կրթական ծրագիրը յու-

րացնող մագիստրանտներին, մանկապատանեկան մարզադպրո-

ցներում աշխատող մարզիչներին, ինչպես նաև` մարզիկներին: 
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ԳԼՈՒԽ 1. ՍՊՈՐՏԱՅԻՆ ԿՈՂՄՆՈՐՈՇՈՒՄԸ ԵՎ 

ՊԱՏԱՆԻ ՄԱՐԶԻԿՆԵՐԻ ԸՆՏՐՈՒԹՅՈՒՆԸ 

«Ամեն ինչի սկիզբը յուրաքանչյուր  

երևույթի ամենահիանալի պահերից Է՚ 

 Կարլեյլ 

 

Կողմնորոշման և ընտրության հիմնահարցերն ունեն չա-

փազանց մեծ նշանակություն: Իսպանացի բժիշկ Խուան Ուար-

տեն դեռևս 1575թ. գրել է մարդու ընդունակություններին նվիր-

ված առաջին գրքերից մեկը, ուր ասվում է, որ յուրաքանչյուր ոք 

պետք է զբաղվի նրանով, ինչի ընդունակ է: Ավելի ուշ այդ միտքը 

շարունակեց մեծ էնցիկլոպեդիստ Դ. Դիդրոն (1713-1784), ով 

նշեց, որ ամեն մարդ ծնվում է ինչ-որ բանի նկատմամբ որոշակի 

ընդունակություններով: 

Այդ բնագավառի առաջին աշխատությունները վկայում են 

տարբեր մասնագիտություններում մարդկանց ճիշտ ընտրության 

արդյունավետության մասին: 

Բոլոր այլ հավասար պայմանների հետ մեկտեղ` տվյալ 

մասնագիտության մեջ խորանալու համար պիտանելիության 

հիմք են «դիմորդի՚ հատուկ հետազոտությունների, քննություն-

ների և թեստավորման ժամանակ հայտնաբերված արդյունքները: 

Այսպես` երաժշտական դպրոցում երեխաների ընտրության ժա-

մանակ ստուգվում են լսողությունը, ռիթմիկ տարրերը, նկարների 

վերարտադրությունը, պարարվեստի դպրոցում ընտրության 

ժամանակ ուսումնասիրվում են հոդերի շարժունությունը, մարմ-

նի, ներբանի կառուցվածքը, կեցվածքը և այլն: 

Եթե պրոֆեսիոնալ ընտրությունն ունի երկար տարիների 

պատմություն, ապա սպորտային ընտրությունը` մի քանի տաս-

նամյակի: Ժամանակակից սպորտի առաջընթացը, միջազգային 

սպորտային նվաճումների արժեվորումը, միջազգային ասպա-

րեզում մրցակցության սրացումը արդիականացնում են սպոր-

տային ընտրության հիմնահարցը: 
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Հարկ է նշել, որ 1960 թվականից սկսած սպորտային կողմ-

նորոշման ու ընտրության հարցերը հանդիսանում են գիտական 

որոնումների հատուկ առարկա: Արդեն լուսաբանված են 

սպորտային ընտրության տեսության հիմնական ուղղությունները 

(С.С. Горшков, 1968; А. А. Гужаловский, 1978; Ֆ. Գ. Ղազարյան, 

1979, В. М. Волков, В. П. Филин,1983, В. П. Губа, 2008 և այլք): 

Այս հարցում ոչ պակաս ներդրում ունեն նաև հայ գիտնականները 

(Р. А. Джилавян, 2002, Ք. Է. Բաղդասարյան, 2004, Ա. Վ. Պողոս-

յան, 2006 և այլք):  

Սպորտային կողմնորոշման և ընտրության վերաբերյալ 

գոյություն ունեն հետաքրքիր փաստեր: Այսպես` այսօր արդեն 

հայտնի է, որ բարձր սպորտային նվաճումները պայմանավորված 

են ոչ միայն ժառանգական հատկանիշներով, մարզման առավել 

կատարելագործված մեթոդների կիրառմամբ, մրցումներում մաս-

նակցությամբ, գիտատեխնիկական առաջընթացով, արագ և արդ-

յունավետ վերականգնմամբ, այլև մարզիկների ճիշտ կողմնորոշ-

մամբ ու ընտրությամբ:  

Ուստի, սպորտային կատարելության ելակետային հիմքը 

ճիշտ ժամանակին և ճիշտ մարզաձևի ընտրությունն է:  

Այսօր այդ հիմնախնդրում կարելի է տարբերել մի քանի 

հասկացություններ` սպորտային կողմնորոշում, սպորտային 

ընտրություն և սելեկցիա:  

ՍՊՈՐՏԱՅԻՆ ԿՈՂՄՆՈՐՈՇՈՒՄԸ  սոցիալական կողմնո-

րոշման ձևերից է` ուղղված օգնելու երեխաներին ու դեռահաս-

ներին` անհատական հետաքրքրությունների ու ընդունակություն-

ների հաշվառմամբ ընտրելու մասնագիտության առարկան: 

Կողմնորոշման միջոցառումներում հենքայինը ոչ թե մարզաձևն է, 

այլ մարդը, ում խորհուրդներ և առաջարկություններ են տրվում, 

թե նրան ո՟ր մարզաձևն է առավել հոգեհարազատ: 

ՍՊՈՐՏԱՅԻՆ ԸՆՏՐՈՒԹՅՈՒՆԸ միջոցառումների համալիր 

է` բացահայտելու երեխաների ընդունակություններն այս կամ այն 

մարզաձևում: 
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ՍՊՈՐՏԱՅԻՆ ՍԵԼԵԿՑԻԱՆ արդեն իսկ գործող մարզիկ-

ների ընտրությունն է` հավաքական թիմերում ներգրավելու 

համար: 

Սպորտային ընտրության ժամանակ տեղի է ունենում  

սաների մաղում մարզադպրոցներից, որի պատճառը մարզիկի 

անհամապատասխանությունն է տվյալ մարզաձևի պահանջներին 

և յուրահատկություններին: Դա է պատճառը, որ երեխաներին 

մարզադպրոց ընդունելիս մարզիչները ստուգում և զննում են 

նրանց: Օրինակ` պատանի լողորդներ ընտրելիս հարկ է լինում 

ստուգել 5–8 հազար երեխաների: Բացահայտված է, որ այդ քա-

նակից միայն 8–10 մարդ է հասնում բարձր սպորտային արդյունք-

ների: 

Եվգենի Վախթանգովը ինչ-որ առիթով ասել է. <<Միջակու-

թյուններ ծնվում են ամեն օր, տաղանդներ` տարին մեկ անգամ, 

իսկ հանճարներ` տասը տարին մեկ անգամ>>: Գրեթե այդպես է և 

սպորտում: Ժամանակակից օլիմպիական խաղերի հիմնադիր 

Պիեռ դե Կուբերտենը այս առիթով գրել է. <<Որպեսզի հարյուր 

մարդ զբաղվի ֆիզիկական կուլտուրայով, հարկավոր է, որ քսան 

մարդ մասնագիտանա որևէ մարզաձևում և հինգ մարդ ցույց տա 

զարմանալի ռեկորդային արդյունքներ>>: 

Ընտրության ժամանակ ջանում են գտնել կարողու-

թյունների այնպիսի եզակի ներդաշնակություն, որը հազվադեպ է 

հանդիպում: Ենթադրենք` ցանկանում ենք գտնել բարձրահասակ 

և արագաշարժ պատանու: Այդպիսին կարելի է գտնել հարյուրի 

մեջ: Իսկ եթե ցանկանում ենք գտնել նաև դիմացկուն, ճարպիկ, 

կոորդինացված դեռահասի, ապա այդպիսին կարող ենք գտնել 

հարյուր հազարի մեջ փնտրելիս: Հիրավի, դժվար է իսկական 

սպորտային տաղանդ հայտնաբերել:  

Բոլոր դեպքերում պարզ է մի բան, որ բարձր սպորտային 

վարպետություն ձեռք բերելու համար պահանջվում են երկար 

տարիներ, երբեմն մարզական կարիերան ու երկարակեցությունը 

տևում են 20 և ավելի տարի: Մի շարք մարզաձևերում (գեղա-

սահք, լող, գեղարվեստական մարմնամարզություն, ջրացատկ), 

սպորտային պարապմունքները սկսվում են 3–5 տարեկանից: 
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Այս առումով հարկ է նշել, որ օլիմպիական խաղերին մաս-

նակցած մեդալակիրների 15 %-ը ընտրած մարզաձևով սկսել են 

զբաղվել 5–9 տարեկանից: Գրեթե նույնանման տվյալներ կան 

նաև մարդկային գործունեության այլ բնագավառներում: Օրինակ` 

Մոցարտը սկսել է ստեղծագործել հինգ տարեկանում, Մենդել-

սոնը ` 9-ը և այլն: 

Կարատե մարտարվեստի հայրենիքում` Ճապոնիայում, 

ձյուդո, այկիդո մարզաձևերով սկսում են զբաղվել 5 տարեկանից, 

իսկ Չինաստանում` ուշուի մարզադպրոցներում ընդգրկվում են 

չորս տարեկանները: 

Ինչ վերաբերում է այլ մարզաձևերին, ապա, օրինակ մի 

շարք երկրներում (Նորվեգիա, Ֆինլանդիա, Շվեդիա) լեռնադա-

հուկային սպորտը սկսում են սովորեցնել 3 տարեկանից, իսկ 5–6 

տարեկանից թույլատրվում է մասնակցել մրցումներին: Ռուսաս-

տանում, Հայաստանում, Բուլղարիայում գեղարվեսական մարմ-

նամարզությամբ սկսում են զբաղվել 5–6 տարեկանից, իսկ 

Գերմանիայում, Շվեդիայում, Ավստրիայում և ԱՄՆ–ում լողով 

զբաղվում են 3–6 տարեկանից: Շատ երկրներում մի շարք մար-

զաձևերում 5–6 տարեկանից թույլ է տրվում մասնակցել մրցում-

ների (ձևավոր չմշկասահք, լող և այլն): 

Մի շարք այլ երկրներում դեռևս չի կիրառվում սպորտային 

ընտրության գաղափարը նախադպրոցական հասակից (Չեխիա, 

Հունգարիա, Պորտուգալիա և այլն):  

Այսպիսով, ամփոփելով վերը նշվածը, կարելի է եզրակաց-

նել, որ 5–7 տարեկան հասակը «վաղ՚ մարզաձևերում և 9–12 

տարեկանը` այլ մարզաձևերում շատ կարևոր է մարզական 

դպրոցների կազմը պատանի մարզիկներով համալրելու համար: 

Բայց միևնույն ժամանակ կան օրինակներ, որ վաղ 

տարիքում կանոնավոր մարզումները սկսած երեխաները, որոշ 

ժամանակ անց, բարձր արդյունքների են հասնում:  
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Աղյուսակ 1  

Վաղ տարիքում տարբեր մարզաձևերում բարձր արդյունքների   

հասած մարզիկները  

Ազգանուն անուն 
 

երկիրը մարզաձևը 
տա-
րիքը 

սպորտ. 
նվաճումը 

Գեստրինգ 
Մեջորի 

 
ԱՄՆ ջրացատկ 13 

օլիմպ. 
խաղերի 
չեմպիոն 

Կամանեչ Նադյա Ռումինիա մարմնամարզ. 13 
Եվրոպայի 
չեմպիոն 

 

Բիչերովա Օլգա ԽՍՀՄ մարմնամարզ. 15 
աշխարհի 

բացարձակ 
չեմպիոն 

Կիտամուրա 
Կասուո 

Ճապոնիա լող 15 
օլիմպ. 

խաղերի 
չեմպիոն 

Պրոզումենշիկովա 
Գալինա 

ԽՍՀՄ լող 15 
օլիմպ. 

խաղերի 
չեմպիոն 

Ռոզուոլ Կրեպս 
Անգլիա 

 
թենիս 16 

Դևիսի 
գավաթի 
հաղթող 

Մեթիաս Ռոմալդ ԱՄՆ տասնամարտ 17 
օլիմպ. 

խաղերի 
չեմպիոն 

 

Այսպիսով, կարելի է նշել, որ սկսած վաղ մասնագիտա-

ցումից մինչև սպորտային կատարելագործման փուլը տևում է 

շուրջ 10 տարի: Այդ ժամանակահատվածում մարզիկները, սովո-

րաբար, լրացնում են սպորտի վարպետի չափանիշները, սակայն 

այդ ժամանակահատվածը տարբեր մարզաձևերի համար 

տարբեր է (աղյուսակ 2): 

Սպորտային ընտրության ժամանակ մասնագետները սկսել 

են ավելի շատ ուշադրություն դարձնել կազմաբանական (մորֆո-

լոգիական) և գործառութային ցուցանիշներին, ինչպես նաև` 

անհատի հոգեբանական հատկություններին: 

Որոշ մարզաձևերում, օրինակ` վոլեյբոլ, ֆուտբոլ, բասկետ-

բոլ, լող, ըմբշամարտ, աթլետիկական նետումներ, ցատկեր, 
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բարձր հասակը գերադասելի է: Իսկ որոշ ձևերում էլ, օրինակ` 

մարմնամարզություն, ծանրամարտ, հեռավազք, նախապատ-

վությունը տրվում է ցածր ու միջահասակ երեխաներին: Ծանրա-

մարտում, ըմբշամարտում և բռնցքամարտում հաջողությունը 

հիմնականում կախված է մարմնի քաշից: 

 

Աղյուսակ 2 

Սպորտի վարպետի նորմերի լրացման տարիքը 

Մարզաձևը Տղա-
մարդիկ 

Կա-
նայք 

Մարզաձևը Տղա-
մարդիկ 

Կա-
նայք 

Ակրոբատիկա 20,0 17,9 բասկետբոլ 20,7 20,4 

Գեղար.մարմն. - 17,2 վոլեյբոլ 21,2 20,8 

Թենիս 19,3 18,4 ազատ ոճի ըմբ. 20,6 - 

Գեղասահք 17,2 16,2 սուսերամարտ 19,7 20,2 

Դահուկավ. 23,6 22,4 ծանրամարտ 21,9 - 

Սպորտ. մարմ. 18,1 16,4 լող 16,8 15,1 

Արագավազք, 
ցատկեր 

21,4 20,7 բռնցքամարտ 21,3 - 

Թիավարություն 20,3 20,4 հանդբոլ 22,4 21,2 

Երկար վերին և ստորին վերջույթները մեծ առավելություն 

են տալիս դահուկավազորդին, արագավազորդին, ըմբիշին և 

բռնցքամարտիկին: Չոր և ջլուտ մարզիկներն առավելություն 

ունեն աթլետիկայի որոշ ձևերում, լողում, դահուկավազքում, իսկ 

մկանուտ, լայնաթիկունք և բարձրահասակ մարզիկները կարող 

են մեծ հաջողությունների հասնել թիավարությունում, նետում-

ներում և բազմամարտում: Սպորտի որոշ ձևերում (լող, բասկետ-

բոլ և այլն) ձևաբանական հատկությունները և մարմնի ձևն ու 

կառուցվածքը շատ կարևոր են: Օրինակ` հայտնի է, որ մարդու 

մարմնի տարբեր մասեր աճում են տարբեր արագությամբ: 

Այսպես` ներբանը ցանկացած հասակում ավելի մոտ է մեծա-

հասակի չափին, քան սրունքը, իսկ սրունքն ավելի է` քան կոնքը: 

Այդ պատճառով էլ ներբանի երկարությունն այլ չափերի համե-

մատ կարող է հասակի աճի համար ավելի հուսալի ապացույց 

լինել, քան ինքը` հասակը:  
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Երեխաների ընտրությունը` այս կամ այն մարզաձևով 

զբաղվելու համար, դժվար խնդիր է: Այստեղ, առաջին հերթին, 

ուշադրությունը պետք է կենտրոնացնել կոնկրետ մարզաձևում 

առավել կարևոր նշանակություն ունեցող շարժողական ընդունա-

կությունների զարգացման մակարդակին: Այս առումով գիտամե-

թոդական գրականության մեջ գոյություն ունեն որոշակի ա-

ռաջարկություններ (աղ. 3): 

Աղյուսակ 3 

Առանձին շարժողական ընդունակությունների նշանակությունը 

տարբեր մարզաձևերում (L. A. Larsou) 

Մարզաձևը 

Մկանա 

ուժ 

Դիմաց- 

կունու-

թյուն 

Ճկունու-

թյուն 

Կոոր-

դինա-

ցիա 

Արագա 

շարժու- 

թյուն 

Հավա-

սարա-

կշռու- 

թյուն 

Լող, սպրինտ 3 1 2 1 2 0 

Բռնցքամարտ 3 3 1 2 3 1 

Ազատ ոճի ըմբ. 3 3 3 2 3 2 

Հեծանվասպորտ 2 3 1 1 2 1 

Դահուկավազք 2 3 2 3 2 2 

Սպ. մարմնամ. 3 2 3 3 1 3 

Հանդբոլ 2 2 2 3 2 1 

Սեղանի թենիս 1 2 1 2 2 1 

Բասկետբոլ 2 3 2 3 3 2 

Թիավարություն 3 3 2 1 1 1 

Ջրացատկ 1 1 3 3 1 3 

Ֆուտբոլ 2 3 2 3 3 2 

Արագավազք 2 1 1 1 3 1 

Թենիս 2 3 1 3 2 2 

Երկարավազք 1 3 1 1 1 1 

Ցատկեր, 

նետումներ 

3 1 2 2 1 2 

Ծանոթություն. 0–ազդեցությունը բացակայում է, 1–ազ-

դեցությունը  թույլ է, 2–ազդեցությունը միջին է, 3–ազդեցությունը 

բարձր է: 
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Ուստի, կախված մարզաձևի առանձնահատկություններից, 

սպորտային ընտրության ժամանակ ուշադրությունը պետք է 

կենտրոնացնել առավել կարևոր կարողությունների վրա: Օրի-

նակ, արագաշարժությունը առաջին հերթին պետք է ստուգել 

արագավազորդների, բասկետբոլիստների, լողորդների, ֆուտ-

բոլիստների ընտրության ժամանակ, մկանային ուժը` ծանրորդ-

ների, մարմնամարզիկների, ըմբիշների, ձեռնագնդորդների, ցատ-

կունակությունը` ցատկորդների, աթլետների, վոլեյբոլիստների, 

ջրացատկորդների, ակրոբատների, դիմացկունությունը` թիավա-

րողների, դահուկորդների, հեծանվորդների, ճարպկությունը` 

բասկետբոլիստների, բռնցքամարտիկների, շարժումների կոոր-

դինացիան` մարմնամարզիկների, սուսերամարտիկների, լեռնա-

դահուկային սպորտով զբաղվողների ընտրության ժամանակ և 

այլն: 

Ամեն դեպքում, սպորտային ընտրության գլխավոր նախա-

պայմանը երեխաների և դեռահասների առողջական գերազանց 

վիճակն է: 

Այսպիսով, սպորտն սկսվում է ընտրությունից, որն իրակա-

նացվում է յուրաքանչյուր մարզաձևի յուրահատկությունը բնու-

թագրող բազմաթիվ ցուցումներով: 

Սակայն, սպորտային ընտրության գործընթացում չի 

կարելի անտեսել ժառանգականության գործոնը: Վերջինս պարզ 

է, քանի որ մարդու զարգացումը ընթանում է սոցիալական (ար-

տաքին) և ժառանգական (ներքին) ծրագրերի ազդեցությամբ: 

Սոցիալական ծրագիրը պայմանավորված է ուսուցման և 

դաստիարակության գործընթացոււմ գիտելիքների ու հմտություն-

ների կուտակմամբ, իսկ ժառանգականը բնորոշում է զարգացման 

հնարավորությունների ներուժը: 

Ժառանգական գործոնների հաշվառումը լրիվ արդարաց-

ված է, քանի որ երեխաներն իրենց մտավոր ունակությունների 

30–40 %-ը ժառանգում են ծնողներից. 60–70%-ի դեպքում մարմ-

նի  և ֆիզիկական   տվյալների  արտաքին  նշանները, իսկ   10–

15%-ի դեպքում` օրգանիզմի գործառութային հնարավորություն-

ները: Դրա համար էլ մասնագետներն այսօր կողմնորոշվում են ոչ 
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միայն սպորտով զբաղվելու ցանկություն արտահայտող երեխա-

յով, այլև` նրա ծնողներով, նույնիսկ` պապիկով ու տատիկով, 

նրանց մարմնի երկարությամբ, կեցվածքով, մարմնի կառուց-

վածքով, հնարավոր է նաև` վարքով, բնավորությամբ և այլն: 

Մասնագետները տարբերում են ժառանգական հաստա-

տուն  և ոչ հաստատուն հատկանիշներ: Հաստատուն հատկա-

նիշների խմբին են պատկանում մարմնի հասակը, մարմնի 

առանձին մասերի երկայնական չափերը, արագաշարժությունը, 

կոորդինացիան, որոնք դժվարությամբ են ենթարկվում ազդե-

ցության: Այսպես` մարմնի երկարությունը հնարավոր չէ ավելաց-

նել, իսկ արագաշարժությունը շատ դժվար է ենթարկվում 

մշակման և պահանջվում է երկար ժամանակ:  

Ժառանգական ոչ հաստատուն հատկանիշների խմբին են 

պատկանում մարմնի քաշը, գծային չափերը, մկանաուժը, դիմաց-

կունությունը, որոնք հեշտությամբ են ենթարկվում ազդեցության: 

Այսպես` հատուկ մեթոդների կիրառմամբ կարելի է շատ կարճ 

ժամանակահատվածում մեծացնել մկանաուժի ցուցանիշները: 

Բացի այդ, առանձին հատկանիշներ ունեն կամ ժառանգա-

կան, կամ էլ միջավայրային նախահակվածություն: Ժառանգա-

կաններն են` մարմնակազմությունը, ճկունությունը, արագաուժա-

յին որակները, մարմնի քաշը, սրտի կծկումների հաճախակա-

նությունը, հարաբերական ուժը, իսկ միջավայրայինները` բացար-

ձակ ուժը, շարժումների հաճախականությունը, ճարպկությունը: 

Հետաքրքիրն այն է, որ ժառանգական հատկանիշների ազդեցու-

թյունն առավել արտահայտված է իգական սեռի ներկայա-

ցուցիչների մոտ: Վերոհիշյալի ամփոփիչ ցուցանիշները բացա-

հայտված են թիվ 4 աղյուսակում: 

Մարզիկների ընտրության ժամանակ ժառանգական և 

միջավայրային գործոնների փոխադարձ կապը խորը գիտենալու 

համար անհրաժեշտ է իմանալ մարդու զարգացման այսպես կոչ-

ված <<զգայուն շրջանների>> օրինաչափությունները: Մեր դա-

րաշրջանի սկզբին կենսաբանության և մարդու մասին գիտու-

թյունների տարբեր ճյուղերում տեղեկություններ հայտնվեցին 
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զարգացման յուրահատուկ շրջանների մասին, որոնք կոչվեցին 

սենսիտիվ կամ զգայուն շրջաններ: 

Զգայուն շրջանների ուսմունքը կիրառելի է նաև մարդու 

տարբեր մորֆոլոգիական, ֆունկցիոնալ, շարժողական հատկու-

թյունների և որակների ձևավորման գործում: Ուստի, վստա-

հությամբ կարելի է ասել, որ զգայուն շրջանների մասին տեսու-

թյունը կարող է մեծ նշանակություն ունենալ ոչ միայն մանկաբու-

ժությունում, դիդակտիկայում, այլ նաև սպորտային մանկավար-

ժությունում և մասնավորապես` մարզական ընտրության տեսու-

թյունում: 

Հատկապես այդ շրջաններում են բարենպաստ նա-

խադրյալներ ստեղծվում օրգանիզմում պոտենցիալ հնարավորու-

թյունները լավագույնս իրականացնելու համար: 

 

Աղյուսակ 4  

Ժառանգաբար փոխանցվող առանձին ցուցանիշների աստիճանը  

Ցուցանիշները 

 

Աստիճանը Մակադակը, 

տոկոսներով 

Մարմնի հասակը, վերջույթների 

երկարությունը 

ուժեղ 70 

վերջույթների շրջագծերը միջին 50 

ճարպային զանգվածը ցածր 20 -30 

մկանային զանգվածը միջին 40 

շարժողական ընդունակություններ 

առավելագույն մկանաուժ ցածր 20 - 30 

ուժային դիմացկունություն միջին 40 - 50 

շարժումների կոորդինացիա միջին -40 

շարժումների ռեակցիա ցածր 20 - 30 

կողմնորոշումը տարածության մեջ բարձր -60 

հավասարակշռություն միջին -40 

շարժումների հաճախականություն միջին 40 - 50 

ճկունություն միջին -40 
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Թիվ 5 աղյուսակում բերված են տարբեր շարժողական ըն-

դունակությունների մշակման համար առավել զգայուն, սենսիտիվ 

ու բարենպաստ տարիքային հատվածները: 

 

Աղյուսակ 5 

Շարժողական ընդունակությունների մշակման համար 

առավել զգայուն շրջանները 

Շարժողական 

ընդունակությունները 
Սեռը Տարիքային խմբերը 

արագաշարժություն 

 

տղաներ 

աղջիկներ 

7 - 8  8 - 9  15 - 16 

7 – 8  8 – 9  9 - 10 

մկանային ուժ 

 

տղաներ 

աղջիկներ 

9 - 10  10 - 11 14 - 17 

9 - 10  10 - 11  11- 13 

դիմացկունություն 

 

տղաներ 

աղջիկներ 

13 - 17 

14 - 17 

հավասարակշռություն 

 

տղաներ 

աղջիկներ 

9 -10  10 - 11  12 - 13 

8 - 9  9 - 10  10 - 11 

ճարպկություն 

 

տղաներ 

աղջիկներ 

8 -9  11 - 12  13 - 14 

8 - 9  10 - 11  12 - 13 

ճկունություն 

 

տղաներ 

աղջիկներ 

12 -13  15 - 16 

11 - 12  13 -14 14 -15 

ցատկունակություն 

 

տղաներ 

աղջիկներ 

12 - 13 

9 - 10  10 - 11  11- 12 

 

Օպտիմալ արդյունքների հասնելու համար զգայուն շրջան-

ների անտեսումը կհանգեցնի նրան, որ օրգանիզմի թաքնված 

հնարավորությունները չեն իրագործվի, կամ էլ դրանց իրագործ-

ման համար ավելի երկար ժամանակ կպահանջվի: Հենց այդ 

պատճառով է, որ արվեստի տարբեր բնագավառներում (ե-

րաժշտություն, պարարվեստ և այլն) և մի շարք մարզաձևերում 

(գեղարվեստական մարմնամարզություն, ձևավոր չմշկասահք, 

ջրացատկ և այլն) գոյություն ունեն ուսուցման և մասնագիտաց-

ման հատուկ բարենպաստ ժամկետներ: Ապացուցված է, որ 
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հատկապես զգայուն շրջաններում է տեղի ունենում ժառանգա-

կան և միջավայրային գործոնների առավել միաձուլումը: 

Գիտենալով զգայուն շրջանների ժամկետները և ազդե-

ցության օպտիմալ չափերը` կարելի է ավելի արդյունավետորեն 

ղեկավարել անհատական աճի ծրագիրը և օրգանիզմի ձևա-

վորման գործընթացը: Բնական է, որ սպորտային ընտրության 

ժամանակ պետք է իմանալ զգայուն շրջանների օրինաչափու-

թյունները: Այդ տեսանկյունից տարբեր մարզաձևերում և տարի-

քային շրջաններում ուսուցման և մարզման արդյունավետությունը 

կլինի տարբեր:  

Այդ շրջանների համար որոշիչ հատկանիշ է երեխաների 

տարբեր` ձևաբանական, ֆունկցիոնալ և շարժողական հնարա-

վորությունների աճի տեմպերը:  

Այսպիսով` պարզ է, որ յուրաքանչյուր մարզաձև ունի իր 

յուրահատուկ առանձնահատկությունները, որոնք պետք է հաշվի 

առնվեն երեխաներին մարզադպրոցներում ընդգրկելիս: Ստորև 

ներկայացնում ենք ընտրության չափանիշների բնութագրումը` 

կախված մարզաձևից: 

ՄԵՆԱՊԱՅՔԱՐԱՅԻՆ ՄԱՐԶԱՁԵՎԵՐ (բռնցքամարտ, սու-

սերամարտ, ըմբշամարտի բոլոր ձևերը): Այս մարզաձևերում 

հարկ է հաշվի առնել աշխատասիրությունը, բնավորության այն-

պիսի գծեր, ինչպիսիք են համառությունը, վճռականությունը, խի-

զախությունը, գիտելիքների արագ յուրացումը, սպորտային տեխ-

նիկայի ուսուցմանը նպաստող ստեղծագործական տարրերի առ-

կայությունը: Օրինակ` ըմբշամարտի մարզաձևեր ընտրելիս ան-

հրաժեշտ է գնահատել օրգանիզմի վերլուծիչների վիճակը, 

կազմաբանական հատկանիշները, երեխաների` տարածության 

ու ժամանակի մեջ շարժումներ կատարելու կարողությունները, 

մկանային ճիգերը դիֆերենցելու, ելնելով իրավիճակից` տարբեր 

շարժողական գործողությունների փոխարկելու կարողություն-

ները: Որպես շարժողական թեստ կարելի է առաջարկել` բարձր 

մեկնարկից 10–20 մ վազքը, ձգումները, կախ վիճակից 90
0
 դիրքի 

պահպանումը, տեղից հեռացատկը: 
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ԱՐԱԳԱՈՒԺԱՅԻՆ ՄԱՐԶԱՁԵՎԵՐ (արագավազք, աթլետի-

կական ցատկեր ու նետումներ, ծանրամարտ և այլն): Այստեղ ևս 

կարևոր չափանիշներ են առողջական վիճակը, կազմաբանական 

հատկանիշները (կախված մարզաձևի պահանջներից), արագա-

ուժային ընդունակությունների և արագաշարժության զարգացվա-

ծության աստիճանը: Օրինակ` պատանի արագավազորդներ 

ընտրելիս կարելի է առաջարկել բարձր մեկնարկից վազք 30–

60մ, հեռացատկ տեղից, թեքում առաջ: Նետորդների ստուգո-

ղական վարժություններ կարող են ծառայել բարձր մեկնարկից 

10-20 մ վազքը, տեղից հեռացատկը, առաջ թեքումը, մեջքի 

մկանների ուժի ցուցանիշները, երկու ձեռքով գլխի վրայից գնդի 

հրումները, սեղմումները և այլն: 

ԲԱՐԴ ԿՈՈՐԴԻՆԱՑԻԱ ՊԱՀԱՆՋՈՂ ՄԱՐԶԱՁԵՎԵՐ 

(մարմնամարզություն, ջրացատկ, գեղասահք, գեղալող և այլն): 

Այստեղ ընտրության համար կարևոր չափանիշներ են կազմաբա-

նական հատկանիշները, մարմնակազմության տիպը, մարմնի հա-

սակի միջին ցուցանիշները, ուսագոտու մկանների զարգացվա-

ծության աստիճանը: Հատուկ ուշադրություն պետք է դարձնել 

ճկունությանը, արագաուժային որակներին, տարածության մեջ 

կողմնորոշվելու կարողությանը: Որպես ստուգողական վարժու-

թյուններ կարելի է առաջարկել շարժումների ամպլիտուդայի որո-

շումը, ձգումները, ոտքից ոտք ցատկերը, մաքոքավազքը, կախ 

ծալած ձեռքերով, ուղղահայացք ցատկերը:  

ՄԱՐԶԱԽԱՂԵՐ (բասկետբոլ, վոլեյբոլ, ֆուտբոլ, հանդբոլ և 

այլն): Մարզիկների հեռանկարայնությունը այս մարզաձևերում 

պետք է որոշել հատուկ որակների վերլուծությամբ, որոնք ապա-

հովում են սպորտային գործունեության ժամանակ տեխնիկա-

մարտավարական խնդիրների հաջող իրագործումը: Ուշադրու-

թյունը պետք է կենտրոնացնել այնպիսի կազմաբանական հատ-

կանիշների վրա, ինչպիսիք են` մարմնի հասակն ու վերջույթների 

երկարությունը (օրինակ, բասկետբոլիստներ ընտրելիս), բոլոր 

վերլուծիչներին, հատկապես` տեսողական զարգացման աստի-

ճանին: Շարժողական ընդունակություններից ստուգման ենթակա 

են երեխաների` ժամանակի ու տարածության մեջ ճիշտ 
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կողմնորոշվելու կարողությունը, շարժումների կոորդինացիան, 

մկանային ճիգերի դիֆերենցումը: Որպես թեստ կարող են 

օգտագործվել բարձր մեկնարկից 20 մ վազքը, մաքոքավազքը, 

տեղից հեռացատկը, վերցատկերը, լցրած գնդակի նետումը: 

Երեխաների ու դեռահասների ընտրության համակարգում 

տարբեր երկրների մասնագետները առաջարկում են հատուկ 

ուշադրություն դարձնել ստուգողական վարժություններին: 

Սրանց միջոցով գնահատվում է, թե ի՟նչ է կարող այսօր անել 

երեխան և ի՟նչ կարող է անել հետագայում: Այս նպատակով ա-

ռաջարկվում է որոշել այս կամ այն ընդունակության զարգացման 

տեմպերը` սպորտային մարզման գործընթացում (աղ. 6):  

 

Աղյուսակ 6 

Մարզիկների պոտենցիալ հնարավորությունների 

գնահատման սխեման 

Ուսումնասիրվող ցուցանիշների 
հարաբերություն 

Ընդունակությունների 
բնութագրումը 

բարձր հենքային մակարդակը + 
աճի բարձր տեմպեր 

շատ բարձր 
ընդունակություններ 

բարձր հենքային մակարդակը + 
աճի միջին տեմպեր 

բարձր ընդունակություններ 

բարձր հենքային մակարդակը + 
աճի բարձր տեմպեր 

բարձր ընդունակություններ 

բարձր հենքային մակարդակը + 
աճի ցածր տեմպեր 

միջին ընդունակություններ 

բարձր հենքային մակարդակը + 
աճի միջին տեմպեր 

միջին ընդունակություններ 

բարձր հենքային մակարդակը + 
աճի բարձր տեմպեր 

միջին ընդունակություններ 

բարձր հենքային մակարդակը + 
աճի ցածր տեմպեր 

ցածր ընդունակություններ 

բարձր հենքային մակարդակը + 
աճի միջին տեմպեր 

ցածր ընդունակություններ 

բարձր հենքային մակարդակը + 
աճի ցածր տեմպեր 

շատ ցածր 
ընդունակություններ 
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Բացի վերը նշված սպորտային ամբողջ նախահակվա-

ծության որոշումը, կարևոր է նաև նախատեսել մի շարք բա-

ղադրիչների ուսումնասիրում:  

ԵՐԵԽԱՆԵՐԻ ԱՆՁՆԱԳՐԱՅԻՆ ԵՎ ԿԵՆՍԱԲԱՆԱԿԱՆ 

ՏԱՐԻՔԻ ՀԱՄԱԴՐՈՒՄԸ: Անձնագրային կամ ժամանակագրական 

տարիքը որոշվում է ապրած տարիների, ամիսների և օրերի քա-

նակով: Երեխայի կենսաբանական տարիքը բացահայտում է օր-

գանիզմի առանձին օրգանների ու համակարգերի հասունությունն 

ամբողջապես: Դա ավելի շատ, քան անձնագրային տարիքը, 

կապված է աշխատունակության, մկանային ուժի, արագաշար-

ժության, դիմացկունության և այլ ընդունակությունների դրսևոր-

ման հետ, ինչպես նաև` տարբեր ծավալի ու լարվածության 

բեռնվածությանը հարմարվելու ռեակցիայով: Գնահատման չա-

փանիշ կարող ոն ծառայել կաթնատամների առկայությունն ու 

բացակայությունը, և արդեն իսկ առկա մշտական ատամների 

քանակը: Այս առումով բժշկական պրակտիկայում գոյություն ու-

նեն հատուկ չափանիշներ: 

ԿԱԶՄԱԲԱՆԱԿԱՆ ՀԱՏԿԱՆԻՇՆԵՐԻ ԳՆԱՀԱՏՈՒՄԸ: 

Յուրաքանչյուր մարզաձևի յուրահատկություններից ելնելով` 

մարզադպրոց ընդունվող երեխաների մոտ գրանցվում են մարմնի 

հասակը, քաշը, վերին ու ստորին վերջույթների գծային չափերը, 

ներբանի երկարությունը, մարմնակազմության ձևը, հասակաքա-

շային ինդեքսը: Սրանց առանձին տվյալներին արդեն 

անդրադարձել ենք: 

ՖՈՒՆԿՑԻՈՆԱԼ ՀՆԱՐԱՎՈՐՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԻ ԳՆԱՀԱՏՈՒ-

ՄԸ: Այդ նպատակով առաջարկվում է ուսումնասիրել երեխաների 

ու դեռահասների աշխատունակությանը բնորոշ ցուցանիշները: 

Սրանց շարքին կարելի է դասել թոքերի կենսական տարողությու-

նը, թթվածնի առավելագույն յուրացումը, շնչառությունը պահելու 

ժամանակը, շնչառական շարժումների քանակը և այլն: 

ՇԱՐԺՈՂԱԿԱՆ (ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ) ՊԱՏՐԱՍՏՎԱԾՈՒԹՅԱՆ 

ԳՆԱՀԱՏՈՒՄԸ: Ընտրության ժամանակ կարևոր նշանակություն է 

տրվում երեխաների շարժողական ընդունակությունների զար-

գացման նախնական մակարդակին: Դա կարևոր է մարզիկների 

հետագա պատրաստության գործընթացի կազմակերպման հա-
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մար: Հնարավորության դեպքում, ցանկալի է համադրել շարժո-

ղական ընդունակությունների զարգացման մակարդակը կենսա-

բանական տարիքի հետ: Շարժողական ընտրությունների գնա-

հատման համար, ինչպես նշվեց, գոյություն ունեն հատուկ թես-

տավորման համակարգեր, որոնց ծանոթ է յուրաքանչյուր 

մարզիչ: 

Այսպիսով` սպորտային կողմնորոշման և ընտրության հիմ-

նահարցն ունի համալիր բնույթ: Այն ունի երեք կողմ` մանկա-

վարժական, բժշկակենսաբանական և հոգեբանական: 

Մանկավարժական մեթոդները հնարավորություն են ընձե-

ռում գնահատել երեխայի շարժողական ֆունկցիան, տարբեր 

շարժողական ընդունակությունների զարգացման մակարդակը, 

տեխնիկական պատրաստվածության և հնարքների տիրապետ-

ման նախնական վիճակը: 

Բժշկակենսաբանական մեթոդների օգնությամբ որոշվում 

են երեխայի առողջական վիճակը, օրգանիզմի կազմաբանական 

և ֆունկցիոնալ առանձնահատկությունները, ընդհանուր աշխա-

տունակությունը, վերլուծիչային համակարգը, բեռնվածությանը 

հարմարվելու կարողությունը: 

Միևնույն ժամանակ հարկ է նշել, որ այսօր, ինչպես և 50 

տարի առաջ, տարբեր մարզաձևերում սպորտային ընտրության 

գործում չկան պատրաստի դեղատոմսեր: Ցավոք, դեռևս 

բացակայում է գիտականորեն վերջնականապես հիմնավորված 

սպորտային կողմնորոշման ու ընտրության համակարգը: Առան-

ձին դեպքերում հանդիպում ենք այնպիսի տերմինների, ինչպիսիք 

են <<օժտվածության ինդեքս>>, <<շարժիչ տաղանդի թեստ>>, 

<<ընտրության նորմեր>> և այլն: Սակայն, դրանց բոլորի հիմքում 

ընկած են ֆիզիկական վարժությունների համալիրները: 

Ամփոփելով ասենք, որ սպորտային ընտրությունը բազմա-

պլանային և բազմապրոֆիլային խնդիր է: Այստեղ, որպես կանոն, 

պետք է մասնակցեն ոչ միայն մարզիչները, այլ նաև բժիշկները, 

կենսաբանները, կենսաքիմիկները, նույնիսկ` ժառանգաբանները: 

Այս բնագավառում հետազոտություններն ակտիվորեն շարու-

նակվում են աշխարհի բոլոր երկրներում: 
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ԳԼՈւԽ 2. ՊԱՏԱՆԻ ՄԱՐԶԻԿՆԵՐԻ ԲԱԶՄԱԿՈՂՄԱՆԻ 

ՈՒ ԲԱԶՄԱՄԱՐՏԱՅԻՆ ՊԱՏՐԱՍՏՈՒԹՅԱՆ 

ԷՈՒԹՅՈՒՆԸ 

<< Մարդկային մարմնին ընդհանրապես 

 անհրաժեշտ են ուժեղ շարժումներ,  

գործունեություն և լուրջ վարժություններ >> 

Յ. Ա. Կոմենսկի 

  

Երկար տարիներ մարզիչները, բժիշկները և գիտնականնե-

րը չեն կարող համաձայնության գալ մի կարևոր հարցի շուրջ` 

ե՟րբ և ինչպե՟ս պետք է երեխաները զբաղվեն սպորտով, երբ 

կարելի է սկսել մասնագիտացումը ընտրած մարզաձևում, մեծ 

բեռնվածությունը ե՟րբ է թույլատրելի և այլն: Ցավոք, շատ դեպ-

քերում այս հարցերը վերջնականապես լուծված չեն:  

Որոշ մարզիչների համոզիչ աշխատանքային փորձը վկա-

յում է, որ վաղ մասնագիտացումը տալիս է դրական արդյունքր, 

եթե այն զուգակցվում է բազմակողմանի ու բազմամարտային 

պատրաստության հետ: Այս առումով կան արդարացված 

օրինակներ լողի, գեղասահքի և գեղարվեստական մարմնամար-

զության պրակտիկայում: 

Ցավոք, այլ մարզաձևերում նախապատվությունը տալիս են 

մասնագիտական պատրստությանը` ի վնաս աճող օրգանիզմի 

բազմակողմանի զարգացման, սակայն, արդարացնելով նման 

մարզիչների գործունեությունը, կարելի է նշել, որ նրանց աշխա-

տանքը գնահատվում է բարձր սպորտային արդյունքներով, և ոչ 

թե նրանց աշակերտների բազմակողմանի պատրաստությամբ: 

Մյուս կողմից հայտնի է, որ նրանք, ովքեր <<փայլել>> են 

վաղ հասակում, որպես կանոն, իրենց սպորտային կարիերան 

ավարտում են այն ժամանակ, երբ նրանցից սպասում են առա-

վելագույն նվաճումներ: Եվ, հակառակը, ով ավելի վաղ տարի-

քում քիչ ճանաչելի է եղել, բայց ձեռք է բերել բազմակողմանի, 



23 
 

բազմամարտային բարձր պատրաստվածություն, տարիներ անց 

հայտնվել է առաջատարների շարքում: 

Այնպես որ, երկար տարիների դառը հիասթափություններից 

հետո, այդ երկարատև փորձի արդյունքում կարելի է եզրա-

կացնել, որ վաղաժամ մասնագիտացումը ոչ միշտ է արդյու-

նավետ, հատկապես` եթե այն չի զուգակցվում բազմակողմանի 

ու բազմամարտային պատրաստության հետ:  

Նշված փաստերն անհրաժեշտ է հաշվի առնել հատկապես 

երեխաների ու դեռահասների հետ աշխատող մարզիչներին: 

Կասկած չի հարուցում այն փաստը, որ նեղ սպորտային 

մասնագիտացման ժամանակ արագացումը հակադրվում է 

առաջին հերթին աճող օրգանիզմի ընդհանուր գործառութային 

հնարավորությունների ընդլայնման անհրաժեշտության ապահով-

ման հետ, հատկապես` հասունացման շրջանում: Մյուս կողմից, 

անչափ արագացված վաղ մասնագիտացումը երեխաների օրգա-

նիզմում կարող է բերել անցանկալի կենսաբանական և հոգե-

բանական փոփոխությունների: 

Այսօր հարկ է պնդել, որ սպորտային մասնագիտացումը 

անհրաժեշտ է իրագործել միայն ու միայն բազմակողմանի, 

բազմամարտային հենքի վրա:  

Անթույլատրելի է տղայից կամ աղջնակից ստանալ զար-

մանահրաշ երեխա (вундеркинд), կորզել նրանից առավելագույն 

հնարավորությունները, սակայն անհրաժեշտ է նրանց տալ հիմ-

նավոր բազմակողմանի ֆիզիկական պատրաստություն: Եվ այս 

ամենը վերաբերում է բոլոր մարզիկներին` առանց բացառության: 

Մասնագետների աշխատանքային փորձը վկայում է, որ 

պատանի մարզիկների մարզման սկզբնական փուլում ուսում-

նական ժամանակի 50-85%-ն անհրաժեշտ է հատկացնել 

բազմակողմանի և բազմամարտային պատրաստությանը (աղ. 7)  
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Աղյուսակ 7 

Բազմամարտային ու բազմակողմանի պատրաստությանը 

հատկացվող ժամաքանակը 

Հեղինակ Մարզաձև Տարիք Տոկոս 

Ульриx Е. С. 1963 թիավարություն 13 – 14 65 

Пресс И. Н. 1972 նետումներ 13 – 14 65 

Кучера М. 1974 մարմնամարզ. 10 – 11 80 

Вайнштейн А. Л.1974 վազք 12 – 13 65 

Сучилин А. А. 1974 ֆուտբոլ 8 – 9 50 

Саxновский К. П. 1991 լող 5 – 6 50 

Седов К. М. 1996 հեծանիվ 4 – 5 80 - 85 

Латыпов И. К. 2003 աթլետիկա 11 – 13 75 - 80 

 

Կարելի է եզրակացնել, որ պատանի մարզիկների բազ-

մամյա մարզումները պլանավորելիս, որպես հիմք, անհրաժեշտ է 

ընդունել երեխաների ու դեռահասների ֆիզիկական զարգացման 

և շարժողական պատրաստվածության առանձնահատկություն-

ները և օրինաչափությունները` կողմնորոշվելով ծննդյան օրից 

սկսած տարիքով:  

Բազմակողմանի ու բազմամարտային ֆիզիկական պատ-

րաստությունը ցանկալի է սկսել 4–5 տարեկանից, նախատեսելով 

բոլոր շարժողական ընդունակությունների մշակում, այլ կերպ ա-

սած` այն պետք է ունենա համալիր ուղղվածություն` հաշվի առ-

նելով ընտրած մարզաձևի առանձնահատկությունները (աղ. 8): 

Այլ կերպ` սկզբնական սպորտային պատրաստությունը 

կոչված է ապահովելու շարժողական ընդունակությունների բազ-

մակողմանի մշակումը: Նման ուղղվածությունը արդարացված է և 

լայն ճանաչում է ստացել: 
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Այսպիսով, բազմակողմանի ու բազմամարտային պատ-

րաստությունը մարզիկների բազմամյա մարզման հիմնական 

պայմաններից մեկն է: Այնուամենայնիվ, այդ դրույթը հաճախ 

խախտվում է ու փոխարինվում ավելի վաղ մասնագիտացված 

մարզումներով: 

Բազմամարտային ու բազմակողմանի պատրաստության 

նպատակով, հատկապես նախնական պատրաստության փու-

լում, անհրաժեշտ է օգտագործել միջոցների լայնածավալ կազմ, 

ինչը կարելի է դիտարկել չորս հիմնական խմբերում. 

 ընդհանուր զարգացնող ֆիզիկական վարժություններ, 

 ֆիզիկական վարժություններ այլ և հարակից մարզա-

ձևերից, 

 հատուկ ֆիզիկական պատրաստության վարժություն-

ներ տեխնիկայի ուսուցման և շարժողական ընդունակությունների 

մշակման համար, 

 սահմանափակ բովանդակությամբ և պարզեցված 

կանոններով մրցակցական վարժություններ: 

Նախնական ընտրության փուլում հատուկ ուշադրություն 

պետք է դարձնել ոչ թե տվյալ մարզաձևի, այլ բազմակողմանի ու 

բազմամարտային պատրաստության ընթացքում շարժողական 

ռեժիմի վրա: 

Ուստի, կարելի է ասել, որ վաղ սպորտային մասնագիտա-

ցումը աշխատանքի համակարգ է` առաջին հերթին ուղղված 

ապահովելու պարապողների բազմակողմանի ֆիզիկական 

պատրաստվածությունը: 

Հետևաբար, <<վաղ սպորտային մասնագիտացում>> տեր-

մինը չի կարելի փոխարինել <<ժամանակին սպորտային մասնա-

գիտացում >> տերմինով: 

Դիտումները և մարզական աշխատանքի փորձը, ինչպես 

նաև կատարված հետազոտությունները վկայում են, որ շատ վաղ 

տարիքում երեխայի <<սպորտային պրոֆիլը>> որոշելու փոր-

ձերը դժվար թե արադացվեն և անիմաստ է դրա վրա ժամանակ 

վատնելը: 



26 
 

Աղյուսակ 8 

Տարբեր մարզաձևերում շարժողական ընդունակությունների 

դրսևորման նշանակությունը 

 

 

Շարժողական 

ընդունակություններ 
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արագաշարժություն 1  2     3  

պայթուցիկ ուժ 2   1  2 3  3 

արագայյին դիմացկուն. 3 3        

ընդհանուր դիմացկուն.  1     2  2 

ուժային դիմացկուն.  2  3   1   

ճարպկություն   1       

Ցատկունակություն   3  2 3    

բացարձակ ուժ    2      

կոորդինացիա     1     

ճկունություն     3     

ուժային ճարպկություն      1    

խաղային ճարպկություն        1  

արագաուժային որակ.        2 1 

 

Բայց դրա փոխարեն հարկ է ուշադրություն դարձնել բազ-

մակողմանի ու բազմամարտային պատրաստությանը` դեռևս 

չձգտելով հասնել բարձր սպորտային արդյունքների, օգտագոր-

ծել լայն ու մատչելի ֆիզիկական վարժություններ և խաղեր: Բնա-

կանաբար, չեն բացառվում նախադպրոցական տարիքում ֆի-

զիկական վարժությունների տեխնիկայի տարրերը ուսուցանելու 

հնարավորությունները: Հարկ է գիտենալ, որ երբեմն ուսուցումը 

ժամանակի առումով կարող է առաջ ընկնել հասունացումից, քա-
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նի որ վերջինիս հատուկ ժամկետները անհատական են և դժվար 

կանխատեսելի: 

Նախնական պատրաստության փուլում բազմամարտային 

կողմնորոշումը դեռևս չի կարող նախատեսել մասնակցություն 

մրցումներին: Եթե նույնիսկ դրանք անցկացվում են, ապա պար-

զեցված կանոններով ու փորձամրցումների կարգով: 

Այսպիսով` սպորտային պատրաստության նախնական 

փուլում մարզումները պետք է կրեն բազմակողմանի ու բազմա-

մարտային բնույթ: Դա պետք է լինի բազմամյա գործընթաց` 

ուղղված ընտրած մարզաձևում պատանի մարզիկին բարձր մար-

զական արդյունքների աստիճանաբար մոտեցնելուն: Սակայն, 

այդ գործընթացը չպետք է բացառի ժամանակին նեղ մասնագի-

տացումը, երբ կստեղծվեն դրա համար բարենպաստ պայ-

մաններ: 

Եվ, վերջապես, ժամանակն է, որ քաղաքացիական իրա-

վունք ստանա ու շրջանառության մեջ մտնի <<վաղ բազմամար-

տային սպորտային պատրաստություն>> տերմինը բոլոր մար-

զաձևերում ` առանց բացառության:  
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ԳԼՈւԽ 3. ՏԱՐԻՔԱՅԻՆ 

ԱՌԱՆՁՆԱՀԱՏԿՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ ԵՎ ՍՊՈՐՏԱՅԻՆ 

ՄԱՐԶՈՒՄԸ 

<< Այն, ինչ անտեսված է վաղ մանկության հասակում, 

երբեք հնարավոր չէ լրացնել պատանեկան  

հասակում և առավել ևս` հասուն տարիքում >>: 

Վ. Ա. Սուխոմլինսկի 

 

ԸՆԴՀԱՆՈՒՐ ԴՐՈՒՅԹՆԵՐ: Դեռևս 100 տարի առաջ հա-

մարվում էր, որ տարիքի հիմնահարցը կենտրոնական ու հանգու-

ցային մանկական մանկավարժության և հոգեբանության համար 

հենքային է ու կոչված` լուծելու տարբեր գործնական հարցեր: 

Հայտնի է, որ յուրաքանչյուր տարիքային ժամանակա-

շրջան ունի օրգանիզմի գործառույթների ու օրգան-համակար-

գերի զարգացման իր առանձնահատկությունները, որոնք անհրա-

ժեշտ է հաշվի առնել սպորտային պարապմունքների գործըն-

թացում: 

Գիտամեթոդական գրականության մեջ տարբերում են 

տարիքային զարգացման շուրջ 20 դասակարգումներ: Մարզա-

կան պրակտիկայի տեսանկյունից կարելի է առանձնացնել դրան-

ցից երկուսը` նախադպրոցական տարիք (4–7 տարեկան), 

կրտսեր դպրոցական տարիք (7–11 տարեկան), միջին դպրո-

ցական տարիք (12–15 տարեկան) և ավագ դպրոցական տարիք 

(16–18 տարեկաններ) (ըստ С.В.Xрушев-ի): Մոտավորապես 

նման դասակարգում է առաջարկում Վ.Վ.Դուբիլեյը (В. В. Ду-

билей). 4–6 տարեկան` նախադպրոցականներ, 6–11 տարեկան` 

կրտսեր տարիքի դպրոցականներ, 12–15 տարեկան` դեռա-

հասներ, 16–18 տարեկան` պատանիներ և 18–21 տարեկան` 

յունիորներ: 

Ռուս մասնագետ Գ.Ֆ.Վասիլևը (Г.Ф.Васильев, 2012) վեր-

ջերս, սպորտային շահերից ելնելով, առաջարկել է հետևյալ 

դասակարգումը` 11–12 տարեկան` կրտսեր պատանիներ, 13–14 
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տարեկան` միջին պատանիներ, 15–16 տարեկաններ` ավագ 

պատանիներ, 17–18 տարեկան` պատանիներ, 19–21 տարեկան` 

երիտասարդներ և 21–34 տարեկան` մեծահասակներ: 

Նախադպրոցական ու դպրոցական տարիքը օնտոգենեզի 

այն ժամանակաշրջանն է, երբ այս կամ այն մարզաձևում սկսվում 

են կանոնավոր սպորտային պարապմունքները: Այս ժա-

մանակահատվածում էական փոփոխություններ են ընթանում 

երեխաների ու դեռահասների տարբեր օրգան-համակարգերում: 

Ուստի, պարապողների նման քանակակազմի հետ աշխատող 

մարզիչները պետք է ունենան հստակ ու խորը գիտելիքներ` 

կապված երեխաների տարիքասեռային և անհատական զար-

գացման հետ: Այդ բոլորը օգնում են նրան հաջողությամբ լուծելու 

սաների ուսուցման, դաստիարակության և նրանց օրգանիզմի 

ֆունկցիոնալ հնարավորությունների բարձրացման հետ կապված 

խնդիրները: Հաշվի առնելով այդ առանձնահատկությունները, 

ինչպես նաև ժառանգական տվյալներն ու զարգացման զգայուն 

շրջանները` մարզիչը կարող է ճիշտ կառուցել պատանի մար-

զիկների ուսումնադաստիարակչական գործընթացը: 

ՆԱԽԱԴՊՐՈՑԱԿԱՆ ՏԱՐԻՔ: Քանի որ որոշ մարզաձևերում 

երեխաները սկսում են մարզվել 4–5 տարեկանից, ապա անհրա-

ժեշտ է համառոտ նկարագրել նախադպրոցականների տարի-

քային զարգացման հարցերը: Հենց այս ժամանակահատվածում 

են դրվում օրգանիզմի աշխատունակության, ներդաշնակ զար-

գացման, բոլոր օրգան-համակարգերի հստակ գործունեության 

հիմքը, այսինքն` այն բոլորը, ինչի շնորհիվ հետագայում ապա-

հովվում է սպորտային վարպետություն: Ֆիզիկական վար-

ժություններով կանոնավոր պարապմունքները ապագա առաջին 

դասարանցիներին օգնում են նախապատրաստվելու հան-

րակրթական դպրոցի բազմաբնույթ պահանջներին: 

Նախադպրոցական հասակում շարժումների կատարելա-

գործումը երեխաների մոտ ընթանում է սովորական պարապ-

մունքների ու շարժախաղերի ժամանակ: Դպրոց հաճախելու 

պահից երեխաներն արդեն ձեռք են բերում ճիշտ, հստակ ու 

ռիթմիկ քայլելու և վազելու, ցատկելու, փափուկ վայրէջք կա-
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տարելու, նետումների, բազմաբնույթ ակրոբատիկական ու մարմ-

նամարզական վարժություններ կատարելու կարողություններ: 

Ավագ նախադպրոցական հասակում առավել մեծ ու-

շադրություն պետք է դարձնել շարժողական ընդունակու-

թյունների համաչափ մշակմանը` հաշվի առնելով յուրաքանչյուր 

մարզաձևի առանձնահատկությունները: Այս դեպքում մարզիչ-

ները պետք է շեշտը դնեն արագաուժային որակներին` ճկունու-

թյանն ու ճարպկությանը: Նման մոտեցման հիմքում ընկած է 

բազմամարտային պատրաստության սկզբունքը: 

Նախադպրոցական տարիքում բազմամարտային պատ-

րաստությանը զուգընթաց անհրաժեշտ է նաև ընտրած մար-

զաձևում սպորտային վարժությունների տեխնիկայի ուսուցումը: 

Պարապմունքներն անցկացվում են շաբաթական 2–3 անգամ` 

30–45 րոպե տևողությամբ: 

ԿՐՏՍԵՐ ԴՊՐՈՑԱԿԱՆ ՏԱՐԻՔ: Անհատական զարգացման 

այս տարիքային հատվածում շարունակվում է երեխաների օրգա-

նիզմի զարգացումն ու ձևավորումը: Առանձին ցուցանիշներով 

տղաների ու աղջիկների զարգացման էական տարբերություններ 

չեն նկատվում: Սակայն, չնայած դրան, այստեղ պետք է ղեկա-

վարվել անհատականացման սկզբունքի պահանջներով` հատ-

կապես դիմացկունություն և ուժ պահանջող վարժություններում: 

Ուշադրության կենտրոնում է գտնվում արագաշարժության 

և արագաուժային ընդունակությունների մշակումը: Այդ նպա-

տակով բոլոր մարզաձևերում անհրաժեշտ է լայնորեն կիրառել 

շարժախաղեր, պարզեցված կանոններով մարզախաղեր, կարճ 

տարածության վազքեր, ցատկեր, մարմնամարզական ու ակ-

րոբատիկական վարժություններ: Հիմնական մեթոդը հանգստի 

բավականաչափ ընդմիջումներով կրկնողական մեթոդն է: 

Կրտսեր դպրոցական հասակում չի կարելի մոռանալ մկա-

նային ողջ ապարատի զարգացման մասին` հատկապես  մարմնի 

1 կգ քաշին ընկնող ուժին (այսպես կոչված հարաբերական ուժ): 

Դրա համար մարզման գործընթացում պետք է կատարել 

ձգումներ, թափեր, բազմազան ցատկային վարժություններ, 

ակրոբատիկական ու մարմնամարզական վարժություններ: 



31 
 

Այս տարիքային խմբում առավել կարևորվում է շարժում-

ների կոորդինացիայի ու ճարպկության նպատակամետ մշա-

կումը: Մյուս կողմից, ճկունության ցուցանիշները սկսում են նվա-

զել, ուստի դրանց մշակմանը պետք է հատուկ ուշադրություն 

դարձնել: 

Կրտսեր դպրոցական տարիքում ոչ պակաս է կարևորվում 

ընտրած մարզաձևի տեխնիկայի ուսուցումը: Անհրաժեշտ է, որ 

ուսուցման հենց սկզբնական փուլում երեխաները տիրապետեն 

ամբողջական տեխնիկային, այլ ոչ թե միայն դրա առանձին 

տարրերին: Ուսուցման ընթացքում պետք է կանոնավոր իրա-

գործվեն մատչելիության, զննականության, անհատականացման, 

պահանջների անընդհատ աճի դիդակտիկական սկզբունքները: 

ՄԻՋԻՆ ԴՊՐՈՑԱԿԱՆ ՏԱՐԻՔ: Այս տարիքը համընկնում է 

հանրակրթական ուսուցման 5-9-րդ դասարանների հետ: Պատ-

րաստության համակարգի արդյունավետ կազմակերպումը հիմ-

նականում ապահովում է բազմամյա մարզման հաջողություն-

ները: Այստեղ նույնպես շարունակվում է դեռահասների օրգան- 

համակարգերի զարգացումն ու ձևավորումը:  

13 տարեկանից սկսած նկատելիորեն մեծանում է մկանա-

յին զանգվածը, առավել զարգանում է իրանի, ազդրերի, ներբանի 

տարածիչ մկանախմբերի ուժը: Սա նշանակում է, որ կան մկա-

նաուժը մշակելու բարենպաստ կազմաբանական և գործա-

ռութային նախադրյալներ: Սակայն պետք է հաշվի առնել, որ 

աղջիկները ուժի ցուցանիշների զարգացման տեմպերով զիջում 

են տղաներին, ուստի նրանց նպատակահարմար չէ տալ 

վարժություններ` կապված ձգումների, սեղմումների, մարմնի 

քաշի հաղթահարման հետ: Գրեթե նույնատիպ փոփոխություններ 

են նկատվում նաև տղաների ու աղջիկների դիմացկունության 

ցուցանիշների զարգացման միջև: 

Միջին դպրոցական տարիքում հիմնական ուղղվածությունը 

պետք է լինի` հետագա բազմակողմանի ու բազմամարտային 

պատրաստության ապահովումը, ընտրած մարզաձևի տեխնի-

կային տիրապետելը, սպորտային մասնագիտացման գործա-

ռութային հենքի ստեղծումը և մրցումներին կանոնավոր մասնակ-
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ցելը: Դիմացկունություն և մկանաուժ պահանջող մարզաձևերում 

ընդհանուր կամ հատուկ ֆիզիկական պատրաստության փոխհա-

րաբերությունը պետք է կազմի 80:20, իսկ արագաուժային և կոոր-

դինացիոն բարդ մարզաձևերում` 60:40 կամ 40:60: Հետևաբար, 

տարեցտարի բարձրանում է մասնագիտացված պատրաստու-

թյան մասնաբաժինը: 

Քննարկվող տարիքային խմբում բազմազան մարզաձևե-

րում շեշտադրված ուշադրություն պետք է հատկացնել արագա-

ուժային պատրաստությանը, կիրառել ցատկային ու նետումային, 

փոքր քաշի ծանրություններով վարժություններ և այլն: Քանի որ 

դեռահասները լավ են հարմարվում թթվածնահարուստ (աերոբ) 

բնույթի աշխատանքին, ապա մեծանում է դիմացկունության 

մշակման նշանակությունը: Մի շարք ցիկլիկ մարզաձևերում 

(վազք, լող, հեծանվասպորտ և այլն), տարեկան ծավալը կարող է 

հասնել մինչև 6–6,5 հազար կիլոմետրի: Անհրաժեշտ է հատուկ 

ուշադրություն դարձնել պատանի մարզիկների կրոսային պատ-

րաստությանը` աստիճանաբար ավելացնելով մարզման ինտեր-

վալային ու շրջանաձև մեթոդների օգտագործման մասնաբա-

ժինը: 

Տվյալ տարիքային շրջանը շարունակում է մնալ բարե-

նպաստ ճարպկության ու շարժումների կոորդինացիայի մշակման 

համար: 13–15 տարեկանում հիմնականում ավարտվում է շարժո-

ղական վերլուծիչի ձևավորումը, այդ իսկ պատճառով դեռահաս-

ներն արդեն կարողանում են ճիշտ կառավարել սեփական շար-

ժումները` կապված ռիթմի ու տեմպի դրսևորման հետ, հստակ 

կողմնորոշվել տարածության ու ժամանակի մեջ, տարբերակել 

մկանային ճիգերի մեծությունը:  

Եթե կրտսեր տարիքում (1–4 դասարան) լուրջ ուշադրու-

թյուն էր դարձվում ճկունության մշակմանը, ապա միջին տա-

րիքում հիմնական խնդիրը դրա ցուցանիշների մակարդակի 

պահպանումն է: 

Սպորտային պատրաստության գործընթացի այս շրջանում 

աստիճանաբար մեծանում է պատանի մարզիկների տակտի-

կական պատրաստության նշանակությունը, հատկապես` մար-
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զախաղերում և մենապայքարային մարզաձևերում: Մրցումների 

կանոնավոր մասնակցությունը խթանում է պատանի մարզիկների 

օրգանիզմում ընթացող կազմաբանական ու գործառույթային 

փոփոխությունների գործընթացին: 

Բնականաբար, դեռահասային տարիքում շաբաթական 

մարզումների քանակը հասնում է 4–5-ի, մարզման տևողությունը` 

մինչև 80–90 րոպե, իսկ տարեկան ծավալը կարող է հասնել մինչև 

300 ժամ: 

ԱՎԱԳ ԴՊՐՈՑԱԿԱՆ ՏԱՐԻՔ: Այս տարիքային խմբին են 

պատկանում հանրակրթական դպրոցի 10–12 դասարանները: 

Այստեղ հիմնականում ավարտվում է բոլոր ֆունկցիոնալ համա-

կարգերի ձևավորումը, ինչն ապահովում է պատանիների ու 

աղջիկների բարձր աշխատունակությունը: Այդ պատճառով էլ 

պետք է հաշվի առնել ավագ դասարանցիների տարիքային ու 

գենդերային առանձնահատկությունները: Օնտոգենետիկ զար-

գացման այս հատվածում ավարտվում է սեռական հասունա-

ցումը, զգալի աճում են մկանային զանգվածն ու մկանաուժը: 

Մարդաչափական ու ֆունկցիոնալ զարգացման բոլոր ցուցանիշ-

ներով պատանիները գերազանցում են աղջիկներին: 

Շարունակվում է արագաշարժության զարգացումը, բայց 

ավելի սակավ տեմպերով` համեմատած նախորդ տարիքային 

հատվածի: Աղջիկների շուրջ 65%-ի մոտ ավարտվում է մարմնի 

հասակի աճը, մկանները ստանում են լավ ճկունություն ու նյար-

դավորում: Սակայն, չնայած դրան, աղջիկներին պետք է հեռու 

պահել մեծ լարվածություն ու մկանային ուժ պահանջող ֆիզիկա-

կան վարժություններից` բացառելով մեծ բեռնվածության գոր-

ծողությունները: Միևնույն ժամանակ աղջիկներին առաջարկվում 

է կատարել որովայնի ու իրանի ամրապնդման համար չափավոր 

բնույթի վարժություններ, օրինակ` դանդաղ տեմպով վազք: 

Բացի այդ, աղջիկների հետ աշխատելիս մարզիչները 

պետք է հաշվի առնեն նրանց օրգանիզմում տեղի ունեցող պար-

բերական ֆունկցիոնալ փոփոխությունները` դաշտանային ցիկլի 

տեսքով: Այդ շրջանում արգելվում են հիմնականում բարդ ուժա-

յին վարժությունները և մեծ լարվածություն պահանջող շարժողա-
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կան գործողությունները: Սակայն որոշ դեպքերում դաշտանային 

ցիկլի ընթացքում աղջիկներն ու կանայք կարողացել են հասնել 

նույնիսկ ռեկորդային արդյունքների: 

Սպորտային մարզման գործընթացի արդյունավետությունը 

մեծամասամբ կախված է տարվա ընթացքում ուսումնական 

նյութի ճիշտ պլանավորումից: Մարզիչը պետք է լավ գիտենա այն 

կարևոր միջոցներն ու մեթոդները, որոնք նպաստում են ընտրած 

մարզաձևում առաջատար շարժողական ընդունակությունների 

մշակմանը: 

Հարկ է իմանալ, որ ավագ տարիքային խմբում մարզման 

գործընթացն ունի վառ արտահայտված սպորտային ուղղվա-

ծություն: Այստեղ ամբողջությամբ իրականացվում են սպորտային 

պատրաստության հայտնի օրինաչափությունները, պատանի 

մարզիկները պարբերաբար մասնակցում են փորձամրցումներին 

ու պաշտոնական մրցումներին: Շարունակվում է սպորտային 

տեխնիկայի կատարելագործման գործընթացը, նոր ու ավելի 

արդյունավետ տակտիկական տարբերակների յուրացումը: Դա է 

պատճառը, որ պատանիների ու աղջիկների մարզման գործ-

ընթացում առավելապես են օգտագործվում ինտերվալային և 

մրցակցական մեթոդները: Ուժային ընդունակությունների մշակ-

ման համար կարևորվում են վարժասարքերը, ուժի մշակման 

առավելագույն ճիգերի մեթոդը: Արագաշարժության մշակմանը 

բացի արագային փորձություններից, նպաստում են նաև ծան-

րություններով վարժությունները: Արագաուժային ընդունակու-

թյունների կատարելագործման նպատակով ցանկալի է մրցակ-

ցական վարժությանը կառուցվածքային առումով մոտ վարժու-

թյունների մեծ ծավալով կատարում: Դիմացկունության մշակման 

համար բոլոր մարզաձևերում պարզապես կարելի է կիրառել 

կտրտված տեղանքում կրոսավազքը: 

Մարզական բեռնվածությունը չափավորելիս մարզիչը 

պետք է հաշվի առնի պարապողների տարիքային ու գենդերային 

առանձնահատկությունները, պատանիների ու աղջիկների պատ-

րաստվածության աստիճանը, մարզաշրջանը, բեռնվածության 
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բարձրացման ալիքաձևության օրինաչափությունները, մարզման 

պարբերացման ցիկլայնության անհրաժեշտությունը և այլն: 

Ավագ դպրոցական տարիքում պատանի մարզիկների 

շաբաթական պարապմունքների քանակը կարող է հասնել 6–9 

անգամի, մարզման տևողությունը` 2 ժամի, իսկ բեռնվածության 

տարեկան ծավալը`  8000 ժամի: 

ՄՈՏՈՐԻԿԱՅԻ ՏԱՐԻՔԱՅԻՆ ԶԱՐԳԱՑՈՒՄԸ: Հայտնի է, որ 

յուրաքանչյուր ոք ի ծնե օժտված է տարբեր շարժումներ (քայլել, 

վազել, նետել) կատարելու ընդունակություններով: Այդ շարժո-

ղական հնարավորությունների համակցությունը կոչվում է 

մոտորիկա: Տարիքի հետ մոտորիկայի ցուցանիշներն ընդ-

լայնվում ու զարգանում են: Մոտորիկան պարզապես կանխո-

րոշում է մարդու շարժողական ընդունակությունները` արագա-

շարժությունը, մկանային ուժը, դիմացկունությունը, ճարպկու-

թյունը և այլն: Մարդու մոտորիկայի, շարժողական ընդունակու-

թյունների մշակման համար առավել բարենպաստ ժամա-

նակահատված է համարվում մինչև 20 տարեկան հասակը: 

Մարդու շարժողական ընդունակությունների զարգացումը 

պայմանավորված է տարիքով, սեռով, շարժողական պատրաստ-

վածության մակարդակով, ժառանգական հատկանիշներով: 

Մարդու տարբեր շարժողական ընդունակությունների տարիքա-

յին ու գենդերային փոփոխությունները պատկերված են թիվ 9 

աղյուսակում: Ինչպես երևում է աղյուսակից, արագաշարժության 

(վազք 20մ բարձր մեկնարկից), մկանային ուժի (դաստակի ծալիչ 

մկաններ), ցատկունակության (վերցատկ տեղից), դիմացկունու-

թյան (վազք 6 ր.) և արագաուժային որակների տարիքային ու 

գենդերային տեղաշարժերն ընթանում են ոչ հավասարաչափ, ոչ 

միանման և ոչ միաժամանակ: 

Բնականաբար, այս փաստերն անհրաժեշտ է հաշվի առնել 

պատանի մարզիկների ուսումնամարզական գործընթացում: 
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Աղյուսակ 9 

Առանձին շարժողական ընդունակությունների ցուցանիշների 

տարիքային փոփոխությունները  
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5 5,61 6,9 10,9 101 87,1 6,5 4,9 10,5 70 72,4 

6 5,39 7,8 13,4 150 94,3 6,1 6,4 16,9 91 83,9 

7 5,21 8,8 19,3 178 106,9 5,6 9,0 17,8 154 96,0 

8 4,86 9,1 23,8 233 118,4 5,1 9,7 21,2 232 105,9 

9 4,36 14,5 26,3 385 137,6 4,8 11,8 21,8 406 113,8 

10 4,41 16,9 29,0 540 142,3 4,7 15,2 23,2 410 118,9 

11 4,43 18,6 32,5 506 149,8 4,6 17,1 24,7 462 130,9 

12 4,01 24,2 34,9 453 159,8 4,3 21,0 27,2 438 140,6 

13 3,30 28,8 38,6 357 168,8 4,0 26,6 30,5 339 141,5 

14 3,40 37,1 41,4 371 175,2 4,1 28,6 36,8 282 150,2 

15 3,47 41,0 43,0 357 183,6 3,8 30,0 37,1 319 156,7 

16 3,25 46,9 44,3 472 195,2 4,1 30,9 35,4 394 153,4 

17 3,01 51,9 45,7 734 204,0 4,2 32,0 31,8 495 155,6 

18 3,00 52,6 46,2 1038 211,1 3,9 25,2 31,6 978 158,0 

19 3,03 52,9 45,1 1183 213,7 3,8 25,7 30,6 976 159,0 

20 3,11 53,0 44,9 1284 215,9 3,8 25,5 36,6 903 155,8 

 

 տղամարդիկ կանայք 
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ԳԼՈւԽ 4. ՊԱՏԱՆԻ ՄԱՐԶԻԿՆԵՐԻ ԵՐԿԱՐԱԺԱՄԿԵՏ 

ՊԱՏՐԱՍՏՈՒԹՅՈՒՆԸ ԵՎ ԲԵՌՆՎԱԾՈՒԹՅԱՆ 

ՉԱՓԱՎՈՐՄԱՆ ԱՌԱՆՁՆԱՀԱՏԿՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ 

<< Ամեն ինչում չափ պետք է լինի >> 

Ժողովրդական 

 

Երկարաժամկետ բազմամյա պատրաստությունը սովորա-

բար սկսվում է վաղ մանկական հասակում և ունի իր յուրահա-

տուկ փուլերն ու բովանդակությունը: Միջազգային պրակտիկա-

յում մասնագետները տարբերում են երկարաժամկետ պատրաս-

տության չորս փուլեր (աղ. 10): 

 

Աղյուսակ 10 

Երկարաժամկետ պատրաստության փուլերի բնութագիրը 

Փուլերը 

Տևողութ-

յունը, 

տարի 

Շաբաթա-

կան 

մարզման 

քանակը 

Մարզման 

տևողութ-

յունը, 

րոպե 

Տարե-

կան 

ծավալը, 

ժամեր 

նախնական 

պատրաստության 

1 -3 3 - 4 45 - 60 120 - 

170 

սկզբնական 

մասնագիտացման 

2 - 3 4 - 5 75 - 90 250 - 

300 

խորացված 

մասնագիտացման 

2 - 3 6 - 9 60 - 120 500 - 

750 

սպորտային 

կատարելագործման 

որոշվում է 

անհատա-

կանորեն 

6 - 12 70 - 150 800 -

1650 

 

ՆԱԽՆԱԿԱՆ ՊԱՏՐԱՍՏՈՒԹՅԱՆ ՓՈՒԼ: Այս փուլը պայմա-

նավորված է մարզիկների առանձնահատկություններով և սովո-

րաբար տևում է 1 – 3 տարի: 

Որոշիչ նշանակություն ունի մարզական պարապմունքներ 

սկսելու տարիքը, որը տարբեր մարզաձևերում տարբեր է: 

Օրինակ` մի քանի տասնյակ տարի առաջ ծանրամարտով կարե-



38 
 

լի էր սկսել զբաղվել 14 տարեկանից: Ներկայումս, աշխարհի 

տարբեր երկրներում, մրցումներին թույլատրվում է մասնակցել 

նույնիսկ 11 տարեկան ծանրորդներին: 

Նախնական պատրաստության փուլում ցանկալի է 

կիրառել չափավոր լարվածությամբ ու ծավալով բազմաբնույթ 

ֆիզիկական վարժություններ: Այս փուլի նպատակն է ամրապնդել 

մարզաձևի հանդեպ հետաքրքրությունը և շարունակել կանո-

նավոր մարզումները: Երկարաժամկետ պատրաստության այս 

փուլում ցանկալի է երեխաների մասնակցությունը մրցումներին` 

սակայն որոշակի սահմանափակումներով: 

ՍԿԶԲՆԱԿԱՆ ՄԱՍՆԱԳԻՏԱՑՄԱՆ ՓՈՒԼ: Այստեղ շեշ-

տադրվում է ընտրած մարզաձևին բնորոշ տեխնիկական հմտու-

թյունների և շարժողական ընդունակությունների ձևավորումն ու 

մշակումը:  

Սա երկարաժամկետ պատրաստության այն փուլն է, որ-

տեղ երիտասարդ մարզիկները կոնկրետ մարզաձևում կատա-

րում են իրենց վերջնական ու մտածված ընտրությունը: Տեխնի-

կական և ֆիզիկական պատրաստության ծրագրերը դառնում են 

ավելի մասնագիտացված, կիրառվող բեռնվածությունը` առավել 

տեղայնացված ու հարմարեցված: Մասնակցությունը մրցումնե-

րին` պարտադիր պայման է: 

ԽՈՐԱՑՎԱԾ ՄԱՍՆԱԳԻՏԱՑՎԱԾ ՓՈՒԼ: Բնորոշվում է 

նրանով, որ այստեղ մարզիկներն արդեն ձեռք են բերում ապագա 

վարպետության հիմքն ու աստիճանաբար ներգրավվում են մե-

ծահասակների խումբ: Ուստի, նրանց տեխնիկական ու ֆիզիկա-

կան հնարավորությունները մոտենում են բարձրակարգ մարզիկ-

ների պատրաստության մակարդակին: Սակայն ամեն դեպքում 

խստագույնս պետք է կարգավորվեն ու չափավորվեն բեռնվա-

ծության բաղադրամասերը: Այս փուլում յուրահատուկ նշանա-

կություն ունի մրցումներին մասնակցությունը, ինչը երկարաժամ-

կետ պատրաստության անբաժանելի մասն է: Մարզական 

հաջողության համար կարևորվում են այնպիսի հոգեբանական 

որակներ, ինչպիսիք են կամքը, հաղթանակի հասնելու ձգտումը, 

հուզականությունը և այլն: 
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Շատ մարզաձևերում պատանի մարզիկները երկարա-

ժամկետ պատրաստության այս փուլում լրացնում են սպորտի 

վարպետի նորմը (աղ. 11):  

ՍՊՈՐՏԱՅԻՆ ԿԱՏԱՐԵԼԱԳՈՐԾՄԱՆ ՓՈՒԼ: Երկարաժամ-

կետ պատրաստության այս փուլը տևում է այնքան, որքան 

մարզիկը կանոնավոր պարապում ու մասնակցում է մրցումներին: 

Փուլը կարող է ունենալ տարբեր տևողություններ` երբեմն կարող 

է տևել 20 և ավելի տարի: Օրինակ` ռուս ըմբիշ Ա.Ռոշչինը, 

իտալացի աթլետ Դ.Դորդոնին, շվեդ հրաձգորդ Օ.Սվանը և այլք: 

 

Աղյուսակ 11  

Տարբեր մարզաձևերում սպորտի վարպետի նորմերի կատարման 

միջին տարիքը (ըստ Վ. Ի. Զուդինովի) 

մարզաձևը տղամարդիկ կանայք 

Սպորտային մարմնամարզություն 18,2 14,4 

Լող 18,5 15,9 

Գեղասահք 19,1 16,2 

Ջրացատկ 19,0 16,8 

Հեծանվային սպորտ 21,5 23,0 

Դահուկավազք 24,9 23,7 

Արագավազք 20,7 20,0 

Մարաթոնյան վազք 27,9 26,1 

Սուսերամարտ 22,8 20,7 

Թենիս 22,0 19,3 

ազատ ոճի ըմբշամարտ 21,2 - 

Բասկետբոլ 23,1 22,4 

Վոլեյբոլ 21,2 20,5 

Հանդբոլ 22,1 21,0 

Ֆուտբոլ 22,0 - 

 

Երկարաժամկետ պատրաստության այս փուլը մարզիկ-

ների ինքնահաստատման, առավելագույն հնարավորությունների 

բացահայտման, անհատական ստեղծագործական ներուժի 
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դրսևորման, մարզման գործընթացում նորագույն մեթոդաբա-

նական նորամուծությունների փուլերից է: Իհարկե, այս փուլում 

տեխնիկական ու շարժողական հնարավորությունների կատարե-

լագործման տեմպերը այնքան էլ բարձր չեն, որքան նախորդ փու-

լերում, սակայն պարզ է, որ շարժողական պատրաստվածության 

ներուժը կատարելագործվում է ի հաշիվ փորձված մարզիկների 

կողմից դրա կիրառման առանձնահատկությունների: Մարզական 

պրակտիկան և հետազոտական փորձը վկայում են, որ բարձրա-

կարգ մարզիկները սովորաբար բացառիկ ու պայծառ անհատներ 

են: Ուստի, դրանց մանրակրկիտ հետազոտումը պարտադիր է:  

Երկարաժամկետ պատրաստության չորս փուլերի հիմնա-

կան ուղղվածությունն, ըստ մարզման կողմերի, բնութագրված է 

թիվ 12 աղյուսակում: 

Մարզիչները պատանի մարզիկների երկարաժամկետ 

պատրաստությունը պետք է իրականացնեն` հիմնվելով մի շարք 

մեթոդական դրույթների վրա. 

 Տարբեր տարիքի մարզիկների բազմամյա մարզումը 

պետք է դիտել որպես միասնական մանկավարժական գործըն-

թաց ու համակարգ: 

 Տարեցտարի անշեղորեն պետք է աճեն բեռնվածության 

բոլոր բաղադրամասերը և հատուկ ֆիզիկական պատրաս-

տության տեսակարար կշիռը: 

 Անհրաժեշտ է անընդհատ կատարելագործել ընտրած 

մարզաձևի տեխնիկան, հղկել ու անհատականացնել այն: 

 Մարզիկների պատրաստության գործընթացն առավել 

հաջող ընթանալու նպատակով անհրաժեշտ է խստորեն հաշվի 

առնել պարապողների տարիքային և գենդերային առանձ-

նահատկությունները բոլոր փուլերում:  

 Որպես կանոն, երկարաժամկետ պատրաստության բոլոր 

փուլերում պետք է չանտեսել հիմնական շարժողական ընդունա-

կությունների զարգացման առավել զգայուն ու բարենպաստ 

շրջանները: 

  



41 
 

Աղյուսակ 12  
Երկարաժամկետ պատրաստության փուլերի հիմնական 

ուղղվածությունը 
Փու-
լերը 

 

Տեխնիկական Ֆիզիկական Տակտիկական Հոգեբա-
նական 

Ն
ա

խ
ն
ա

կ
ա

ն
 պ

ա
տ

ր
ա

ս
-

տ
ո

ւթ
յո

ւն
 

յուրահատուկ 
հմտություն-
ների ձևա-
վորում 

բազմամար- 
տային ու  
բազմակող-
մանի պատ-
րաստություն 

ծանոթացում 
ընտրած 
մարզաձևի 
տակտիկական 
հնարներին 

ընտրած 
մարզաձևի 
հանդեպ 
հետաքրքը-
րությունների 
ամրապըն-
դում, առան-
ձին բարոյա-
կան որակ-
ների զար-
գացում 

Ս
կ

զ
բ
ն
ա

կ
ա

ն
 

մ
ա

ս
ն
ա

գ
ի
տ

ա
ց
մ
ա

ն
 

յուրացված 
տեխնիկական 
հնարների 
կատարելա-
գործում 

առանձին 
շարժողական 
ընդունակու-
թյունների 
նպատակա-
մետ մշակում 

մրցականոնների 
խորը ուսումնա-
սիրում, տակտի-
կական հնարների 
ընդլայնում 

մրցումնե-
րում մաս-
նակցելու 
մոտիվացի-
այի ամրա-
պնդում 

Խ
ո

ր
ա

ց
վ

ա
ծ
 

մ
ա

ս
ն
ա

գ
ի
տ

ա
ց
մ
ա

ն
 ընտրած մար-

զաձևում տեխ-
նիկայի անհա-
տականացում, 
տեխնիկական 
ոճի մշակում 

յուրահատուկ 
շարժողական 
ընդունակու-
թյունների կա-
տարելագոր-
ծում 

անհատական 
տակտիկական 
ոճի կատարելա-
գործում, տեխնի-
կատակտիկա-
կան գործողու-
թյունների համա-
ձայնեցում 
 

կամային 
որակների 
կատարելա-
գործում, 
հոգեկար-
գավորիչ 
ինքնահըս-
կում 

Ս
պ

ո
ր

տ
ա

յի
ն
 

կ
ա

տ
ա

ր
ե
լա

գ
ո

ր
ծ
մ
ա

ն
 

անհատական 
տեխնիկայի 
հետագա կա-
տարելագոր-
ծում և ավտո-
մատացում 

առաջատար 
շարժողական 
ընդունակու-
թյունների 
առավել 
դրսևորում 

տակտիկական 
վարպետության 
կատարելագոր-
ծում, տակտի-
կական հնար-
ների ավտոմա-
տացում 

հոգեբանա-
կան հա-
մոզվածու-
թյան ձեռք-
բերում, հու-
զական ո-
րակների 
կառավա-
րում 
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Այսպիսով` սպորտային հերթափոխի պատրաստման 

կարևոր օղակներից են մանկապատանեկան մարզադպրոցները: 

Որպես արտադպրոցական ուսումնական հաստատություններ` 

մարզադպրոցները լուծում են մի շարք կարևոր խնդիրներ. 

 երեխաների ու դեռահասների առողջության ամրապըն-

դում, բազմակողմանի զարգացում և դաստիարակչական աշխա-

տանքների իրագործում, 

 պարապողների տեսական պատրաստության ապահո-

վում` ընտրած մարզաձևից և հարակից գիտություններից, 

 առավել խորացված մասնագիտական պատրաստության 

համար օժտված և տաղանդավոր երեխաների ու դեռահասների 

բացահայտում ընտրած մարզաձևում: 

ԲԵՌՆՎԱԾՈՒԹՅԱՆ ՉԱՓԱՎՈՐՄԱՆ ԱՌԱՆՁՆԱՀԱՏ-

ԿՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ: Սպորտային հերթափոխի պատրաստման 

արդյունավետությունը պայմանավորող գործոնների շարքում 

կարևոր տեղ են զբաղեցնում մարզական ու մրցակցական 

բեռնվածությունների օպտիմալացումը և չափավորումը: 

Պատանի մարզիկների պատրաստության բազմամյա 

գործընթացի հստակ իրագործման համար անհրաժեշտ է հաշվի 

առնել պարապողների զարգացման տարիքային առանձնա-

հատկությունները, նրանց պատրաստության մակարդակը, 

ընտրած մարզաձևի յուրահատկությունները և մի շարք այլ 

գործոններ:  

Սպորտային մարզման տեսության ու պրակտիկայի 

կարևոր հարցերից է բեռնվածության ճիշտ չափավորումը: Այս 

առումով դժվարություններ են ստեղծվում պատանիների հետ 

աշխատելիս: Բանն այն է, որ 12–16 տարեկան հասակը բնո-

րոշվում է դեռահասների ու պատանիների ֆիզիկական ընդու-

նակությունների բուռն աճով, որը և բարենպաստ ժամանակա-

հատված է նպատակաուղղված մարզումների համար: Միևնույն 

ժամանակ երեխաների օրգանիզմում տեղի ունեցող նյարդային, 

հոգեկան ու էնդոկրին փոփոխությունները հնարավորություն են 
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տալիս սպորտը դիտելու որպես լրացուցիչ գրգռիչ, որը կարող է 

խթանել կամ էլ արգելակել կենսաբանական գործընթացների 

ընթացքը: 

Ընդհանուր և հատուկ ֆիզիկական պատրաստության կա-

յուն հենքի ստեղծման համար անհրաժեշտ է պատանի 

մարզիկներին նախապատրաստել կրելու մեծ և մատչելի 

բեռնվածություններ: Ներկայումս պատկերացումները պատանի 

մարզիկների բազմամյա մարզման ընթացքում կիրառվող 

բեռնվածությունների մասին փոխվում են: Պատանի մարզիկները 

պետք է մարզվեն ամեն օր, իսկ առանձին դեպքերում` նույնիսկ 

օրը երկու անգամ: Սակայն, բեռնվածությունը չի կարող անվերջ 

մեծանալ: Հակառակ դեպքում երևան կգան տարբեր հիվան-

դագին երևույթներ: Ուստի, անհրաժեշտ է գիտականորեն հիմ-

նավորել մարզական ու մրցակցական բեռնվածությունների 

տարիքային ու գենդերային չափերն ու նորմերը:  

Մարզական բեռնվածության չափավորման տակ հաս-

կացվում է մկանային գործունեության այնպիսի մեծությունների 

սահմանում, որի կատարումը նպաստում է պատանի մար-

զիկների օրգանիզմի հարմարվողականության բարձրացմանը և 

դրա զարգացմանը: Մարզական բեռնվածության չափավորման 

բարդությունը պայմանավորված է պատանի մարզիկների սեռով, 

տարիքով, առողջական վիճակով ու մարզվածության աստի-

ճանով:  

Վերջին տարիներին կուտակված փաստացի տվյալները 

ընդգծում են պատանի մարզիկների բեռնվածության ծավալի ու 

լարվածության չափավորման ուղիները: Դրանցից շատ կարևոր է 

մարզական բեռնվածությունների հանդեպ օրգանիզմի արագ 

հարմարվողականության և վերականգնման գործընթացի 

հաշվառումը: 

Ինչ խոսք, բեռնվածությունը պատանի մարզիկների պատ-

րաստության համակարգում ինքնանպատակ չէ: Կարևորը դրա 

բովանդակությունն ու բնույթն է մարզադպրոցների ծրագրերի 

իրագործման գործում: Մարզական կատարելագործման առան-

ձին փուլերում բեռնվածության առանձնահատկությունները 
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բնորոշվում են հետևյալով. պատրաստության նախնական ու 

սկզբնական փուլերում անհրաժեշտ է այնպիսի բեռնվածություն, 

որն անհրաժեշտ է պատանի մարզիկների բազմակողմանի ու 

բազմամարտային զարգացման և նրանց հիմնական շարժո-

ղական ընդունակությունների մշակման համար: Որոշ դեպքերում 

արդեն 7–11 տարեկանում կարելի է անցկացնել ամենօրյա 

պարապմունքներ` օգտագործելով վարժություններ տարբեր 

մարզաձևերից: Նշված տարիքի երեխաներն ի վիճակի են կրելու 

ծավալուն աերոբ թթվածնահարուստ բնույթի բեռնվածություն: 

Սպորտային մասնագիտացման և խորացված մարզման սկզբնա-

կան փուլում պետք է իրագործվեն պատանի մարզիկների հնա-

րավորությ-ունները, որոնց հիմքում ընկած է բազմակողմանի 

պատրաստությունը: Հիմնականում օգտագործվում են այն մի-

ջոցները, որոնք նպաստում են պատանի մարզիկների շար-

ժողական ընդունակությունների մշակմանը և ֆունկցիոնալ հնա-

րավորությունների բարձրացմանը: Առանձնապես արժեքավոր են 

մարզման` այսպես կոչված յուրահատուկ միջոցները:  

Մարզական բեռնվածությունները չափավորելիս անհրա-

ժեշտ է պահպանել տարբեր լարվածության և ուղղվածության 

բեռնվածությունների փոխհարաբերությունը, առավել զգուշու-

թյամբ պետք է կիրառել մեծ լարվածություն պահանջող վարժու-

թյունները:  

Վազքերով, լողով և դահուկային սպորտով մասնագի-

տացող պատանի մարզիկների բեռնվածության ծավալը մարզ-

ման սկզբնական փուլի համեմատ ավելանում է 2–3 անգամ:  

Բեռնվածության ծավալի ու լարվածության հետագա ավե-

լացումը պետք է զուգակցվի վերականգնման միջոցների օգ-

տագործմամբ: Ուստի, այստեղ գլխավոր միջոցները բազմապիսի 

ֆիզիկական վարժություններն են, աշխատանքի ու հանգստի 

ճիշտ զուգակցումը, շարժողական գործունեության ձևափոխումը: 

Պատանի մարզիկների բեռնվածությունը պայմանավորվում 

է ուսումնական պլաններով և ծրագրերով: Յուրաքանչյուր մար-

զաձևում բեռնվածության ընդհանուր ծավալը կարգավորվում է 
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պարապողների տարիքով, սեռով ու մարզական որակավորման 

աստիճանով: 

Մարզական բեռնվածության բաղադրամասերը կարգա-

վորվում են մարզչի կողմից:  

Բարդ տեխնիկա և շարժողական կոորդինացիա պահան-

ջող մարզաձևերում (ջրացատկ, լեռնադահուկային սպորտ, 

չմշկասահք, մարմնամարզություն և այլն) բեռնվածությունը համե-

մատաբար հեշտ է չափավորվում: Բազմաթիվ վարժությունների 

գնահատումը կատարվում է ըստ արագության մեծության, գործո-

ղությունների կատարման որակի, խաղային մարզաձևերում` 

մասնակցության հաջողությամբ և այլն: 

Ստորև բերվում են որոշ հանձնարարականներ տարբեր 

մարզաձևերում մարզական ու մրցակցական բեռնվածություն-

ների չափավորման վերաբերյալ, որոնք հիմնավորված են պրակ-

տիկ աշխատանքային փորձով ու գիտական հետազոտություն-

ների տվյալներով (աղ. 13): 

Մի շարք մարզաձևերում պատանի մարզիկներին թույ-

լատրվում է մրցումներին մասնակցել սկսած 9–10 տարեկանից, 

այսպես` ձևավոր չմշկասահքում` 9 տարեկանից, գեղարվեստա-

կան մարմնամարզությունում` 10, լողում, ակրոբատիկայում, 

կարճ տարածության վազքերում, բասկետբոլում, վոլեյբոլում, 

սպորտային մարմնամարզությունում, սուսերամարտում` 11, դա-

հուկավազքում, ձեռքի գնդակում` 13, ժամանակակից հնգամար-

տում, հրաձգությունում` 14, հեծանվավազքում, թիավարությու-

նում` 15 տարեկանից և այլն: 

Ֆիզիկական բեռնվածության նորմերը նախատեսում են 

նաև հեշտացված կանոնների կիրառում (խաղային մարզաձևեր), 

հաղթահարվող տարածությունների նվազեցում (ցիկլիկ մար-

զաձևեր), գնդակների ու նետող գործիքների քաշի նվազեցում 

(աթլետիկա, մարզախաղեր), աշխատանքի տևողության կրճա-

տում (մենամարտեր, խաղեր) և այլն:  
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Աղյուսակ 13 

Մրցումներին մասնակցելու թույլատրելի տարիքը  

Մրցումները 

 

Մարզադպրոցի 

ներսում 

Մարզադպրոցից 

դուրս 

Ակրոբատիկա 

Բասկետբոլ 

Բռնցքամարտ 

Ըմբշամարտ 

Հեծանվային սպորտ 

Ջրագնդակ. սպորտ 

Վոլեյբոլ 

Գեղ. մարմնամարզ. 

Սպ. մարմնամարզ. 

Թիավարություն 

Աթլետիկա 

Դահուկավազք 

Սեղանի թենիս 

Լող 

Ջրացատկ 

Հանդբոլ 

Ժամանակ. հնգամ. 

Հրաձգություն 

Ծանրամարտ 

Սուսերամարտ 

Ֆուտբոլ 

10 

10 

15 

15 

14 

13 

11 

10 

11 

15 

11 

11 

11 

10 

10 

13 

14 

14 

15 

11 

12 

17 

17 

17 

17 

16 

15 

17 

16 

15 

17 

17 

17 

15 

12 

13 

17 

17 

16 

17 

17 

15 

 

Պատրաստության սկզբնական փուլում վարժությանը տի-

րապետելիս անհրաժեշտ է սահմանափակել ուժային և դիմաց-

կունության բեռնվածությունները:  

Մարզիչը, հաշվի առնելով տարբեր տարիքի երեխաների 

ֆունկցիոնալ և շարժողական հնարավորությունները, պետք է 

չափավորի բեռնվածությունը: 
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Մրցումներին մասնակցելու նման դրույթները պայմանա-

վորված են ֆիզիոլոգիական ու մանկավարժական առանձնա-

հատկություններով: Մրցակցական բեռնվածություններն ազդում 

են նաև պատանի մարզիկների հոգեկան գործունեության ոլորտի 

վրա: 

Պատանի մարզիկների մարզական բեռնվածության չափա-

վորման հիմնական կողմերից մեկը մրցումներին մասնակցելու 

թույլատրելի քանակն է (աղ. 14): Այն, իհարկե, պայմանավորված 

է մարզիկների տարիքով և նրանց պատրաստության մակար-

դակով: Ընդ որում, պետք է նշել, որ մրցակցական բեռնվա-

ծության աստիճանական բարձրացումը մարզական կատարելա-

գործման հիմնական պայմաններից մեկն է: Տարիքի և պատ-

րաստության մակարդակի բարձրացման հետ մեկտեղ տարվա 

ընթացքում ավելանում է մրցումների քանակը: Ընդ որում, պա-

տանի մարզիկների տարիքից կախված, տարվա ընթացքում 

մրցումներին մասնակցելու քանակը մեծանում է: 

Մրցումներին թույլատրելի քանակը պայմանավորված է 

նաև ընտրված մարզաձևի յուրահատկություններով (բեռնվա-

ծության բնույթը, դրա տևողությունը, վերականգնման ժամանա-

կահատվածը և այլն), ինչպես նաև պատանի մարզիկի անհա-

տական հնարավորություններով: Այսպես` եթե տարվա ըն-

թացքում 15-16 տարեկան թիավարողներին, հնգամարտիկներին, 

ծանրորդներին թույլատրվում է մասնակցելու ընդամենը 3–4 

անգամ, ապա նույն տարիքի վազորդներին, ֆուտբոլիստներին և 

բասկետբոլիստներին` 20 – 30 անգամ: 
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Աղյուսակ 14 

Մրցումներին մասնակցության թույլատրելի քանակը 

տարվա ընթացքում` կապված տարիքի հետ 

Մարզաձևերը 

 

11 -12 13 - 14 15 - 

16 

17 - 18 

Բասկետբոլ 

Բռնցքամարտ 

Ըմբշամարտ 

Հեծանվային սպորտ 

Վոլեյբոլ 

Մարմնամարզություն 

Թիավարություն 

Դահուկային սպորտ 

Աթլետիկա 

Լող 

Ջրացատկ 

Հանդբոլ 

Ժամ. հնգամարտ 

Թենիս 

Ծանրամարտ 

Սուսերամարտ 

Ֆուտբոլ 

10 

 

 

 

10 

4 

 

3 – 4 

2 – 3 

4 – 6 

4 

 

 

3 – 4 

 

20 

 

 

10 

20 

4 

 

5 – 6 

7 – 9 

13 – 18 

8 

10 

2 

4 - 6 

 

6 

15 

30 

10 

8 

12 – 15 

30 

6 

3 – 4 

6 – 7 

14 – 16 

19 – 20 

12 

20 

4 

8 – 10 

4 

10 

22 

40 

15 

10 

16 – 20 

40 

8 

5 – 7 

7 – 8 

17 – 20 

30 – 35 

16 

30 

5 – 6 

10 – 13 

7 

16 

25 

 

Խոսելով բեռնվածության չափավորման մասին` չի կարելի 

անտեսել առանձին շարժողական ընդունակությունների մշակման 

գործընթացում դրանց չափավորման բաժնեմասը (աղ. 15): 
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Աղյուսակ 15 

Շարժողական ընդունակությունների մշակման օրինակելի 

բեռնվածության մասնաբաժինները 

Տարիքը Բեռնվածության տոկոսային հարաբերությունները 

6 - 9 

 

դիմացկու- 

նություն 

50 

արագա-

շարԺու-

թյուն 10 

արագաու-

ժային 

որակներ 

և ուժ 20 

ճկունու-

թյուն 10 

ճարպկու-

թյուն 10 

10 -12 

 

դիմացկու- 

նություն 

40 

արագա-

շարԺու-

թյուն 10 

արագաու-

ժային 

որակներ 

և ուժ 25 

ճկունու-

թյուն 10 

ճարպկու-

թյուն 15 

13 - 15 դիմացկու- 

նություն 

40 

արագա-

շարԺու-

թյուն և ա-

րագաու-

ժային ո-

րակներ 

20 

մկանային 

ուժ 15 

ճկունու-

թյուն 10 

ճարպկու-

թյուն 15 

16–18 

 

դիմացկու- 

նություն 

40 

արագա-

շարԺու-

թյուն և ա-

րագաու-

ժային ո-

րակներ 25 

մկանային 

ուժ 15 

ճկունու-

թյուն 10 

ճարպկու-

թյուն 10 

 

Այստեղից պարզ է, որ տարբեր տարիքային հատված-

ներում առանձին շարժողական ընդունակությունների մշակմանն 

անհրաժեշտ է հատկացնել ոչ միանման ու միատեսակ ծավալով 

և լարվածությամբ բեռնվածություն: 
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ԳԼՈւԽ 5. ՄԱՆԿԱՊԱՏԱՆԵԿԱՆ ՀԱՍԱԿՈՒՄ 

ՕՐԳԱՆԻԶՄԻ` ԲԵՌՆՎԱԾՈՒԹՅԱՆԸ ՀԱՐՄԱՐՎԵԼՈՒ 

ՏԱՐԻՔԱՅԻՆ ԱՌԱՆՁՆԱՀԱՏԿՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ  

<< Ձևը և ֆունկցիան  

պայմանավորում են միմյանց >> 

Ֆ. Էնգելս 

 

Մարդու օրգանիզմն անսովոր գրգիռին պատասխանում է 

որոշակի ռեակցիայով: Այս պատասխանը, սակայն, կրում է ոչ 

յուրահատուկ, այլ ընդհանրացված բնույթ: Դա նշանակում է, որ 

օրգանիզմը հարմարվում է ոչ միայն տրված, այլև մի շարք 

հարակից բնույթ ունեցող գրգիռներին: 

Ադապտացիան (հարմարվողականություն) միջազգային 

տերմին է (լատ.-adaptatio), որը նշանակում է օրգանիզմի հարմա-

րեցումը բնական, կենցաղային, արտադրական, սոցիալական 

պայմաններին: Օրինակ` հարմարեցում լույսին, ձայնին, ջերմաս-

տիճանին կամ ֆիզիկական վարժությունների կատարմանը: 

Նորմալ է համարվում այն ադապտացիան, երբ տարբեր 

գրգիռների ներքո առաջացած ֆիզիոլոգիական տեղաշարժերը 

չեն խախտում օրգանների ու հյուսվածքների կառուցվածքը, օր-

գանիզմի նորմալ գործունեությունը: Օրինակ` առողջ մարդու 

սրտի կծկումների հաճախությունը նորմալ պայմաններում կազ-

մում է 60-70 հ/րոպ., իսկ ֆիզիկական բեռնվածության պայման-

ներում այն փոխվում է աշխատանքային ռիթմով` 150-170հ/ րոպ.: 

Լարված ֆիզիկական բեռնվածության ժամանակ կարող են 

առաջ գալ այնպիսի ֆիզիոլոգիական փոփոխություններ, որոնք 

սովորական պայմաններում գնահատվում են որպես հիվանդու-

թյան հատկանիշ: Այսպես` մրցակցական բեռնվածության ընթաց-

քում մարմնի ջերմաստիճանը կարող է բարձրանալ մինչև 40
0
, 

մարաթոնյան վազորդների սրտի կծկումների հաճախակա-

նությունը կարող է իջնել մինչև 40-45 հար./րոպ., թթվային – 
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հիմնային (pH) ցուցանիշը կնվազի մինչև 7,0` 7,3-7,4 նորմի 

դեպքում և այլն: 

Մտածված ու նպատակաուղղված մարզական գործըն-

թացն ի վերջո օրգանիզմում առաջացնում է բազմատեսակ 

փոփոխություններ, որոնք էլ բարձրացնում են մարզիկի 

աշխատունակությունը: Կենսաբանական տեսակետից մարզումը 

տարբեր բնույթի բեռնվածությունների հարմարվելու երկարա-

ժամկետ գործընթաց է: Հետևաբար, յուրաքանչյուր ֆիզիկական 

վարժություն հարմարվողականության խթանիչ է: 

Հարմարվողականության կենսաբանական իմաստը կայա-

նում է հոմեոստազի (լատ. homois–նման, նույնպիսի և հուն.- 

stasis-մշտական) պահպանման մեջ, այսինքն` օրգանիզմի` 

ներքին միջավայրի հարաբերական հաստատունությանը: 

Մարզման ընթացքում օրգանիզմի ֆիզիկական բեռնվածու-

թյան հարմարվելիությունը մարզման արդյունավետության և 

մարզվածության հիմքն է: Ուստի, հարմարվողականությունը 

շարժողական գործառույթի զարգացման կառավարման բնական 

գործիքն է:  

Հարկ է տարբերել հարմարվողական երկու փոփոխություն-

ներ` շտապ և գումարային (կումուլյատիվ):  

Շտապ հարմարվողականությունը բնորոշվում է անընդհատ 

ընթացող հարմարվողական փոփոխություններով, որոնք պար-

զապես պատասխանն են միջավայրի փոփոխվող պայմանների 

ռեակցիային: 

Շտապ ադապտացիայի օրինակ կարող է լինել ջերմարտա-

դրության փոփոխությունը, քրտնարտադրությունը, արյան բաշ-

խումն անոթներում` որպես պատասխան միջավայրի ջերմաստի-

ճանի բարձրացմանը կամ իջեցմանը:  

Գումարային հարմարվողականությունը բնորոշվում է այն-

պիսի հարմարվողական փոփոխություններով, որոնք առաջանում 

են անընդհատ կրկնվող գրգիռների ազդեցության ներքո: Որպես 

օրինակ կարելի է նշել հարմարվողականությունը թթվածնապա-

կաս պայմաններին, կոփմանը, անընդհատ աճող աշխատունա-

կությանը և այլն: Գումարային հարմարվողականության ընթաց-



52 
 

քում ձեռք բերված հատկություններն ունեն կայուն բնույթ և 

արտաքին ազդեցությունները դադարեցնելուց հետո երկար պահ-

պանվում են: 

Ահա թե ինչու, մի շարք իրար հաջորդող ուժային բեռնվա-

ծություններից հետո ավելանում է մարզիկի մկանաուժը, իսկ 

չափավոր լարվածությամբ ու երկարատև բեռնվածություններից 

հետո` դիմացկունությունը: 

Ադապտացիայի արդյունավետությունը պահպանելու 

համար անհրաժեշտ է օրգանիզմին ներկայացնել նորանոր պա-

հանջներ: Այստեղ կարելի է օգտագործել երկու մոտեցում` կամ 

մարզումից-մարզում անընդհատ մեծացնել բեռնվածությունը, 

կամ էլ փոփոխել դրա բնույթը:  

Պարզ է մի բան, որ բեռնվածությանը լավ հարմարվելու 

համար անհրաժեշտ է սպորտային մարզման սկզբնական փու-

լում ստեղծել ֆիզիկական պատրաստվածության ամուր ու բազ-

մակողմանի հենք: Սա պատանի մարզիկների օրգանիզմի վրա 

մեծ բեռնվածությունների ազդեցությունը մեղմացնելու նա-

խադրյալ է: Հակառակ դեպքում դա կհանգեցնի հարմարվողակա-

նության աստիճանի նվազեցմանը, և, բնականաբար, սպորտային 

աճի դադարեցմանը:  

Մարզիկների օրգանիզմի հարմարվողականությունը 

բեռնվածությանը պայմանավորված է երեք գործոններով. 

 ներգործման մեծությամբ (բեռնվածության ծավալը ու 

լարվածությունը, կատարվող վարժությունների կոորդինացիոն 

բարդությունը, հոգեկան լարվածությունը), 

 բեռնվածության յուրահատկությունը (մարզման արդյուն-

քի, շարժողական հմտությունների ու ընդունակությունների փո-

խադրումը), 

 հարմարվողականության աստիճանը (աշխատունակու-

թյան ավելացումը, օրգանիզմի պատասխան ռեակցիայի նվա-

զումը, անփոփոխ բեռնվածությունը): 

Անվիճելի է այն փաստը, որ մարզական բեռնվածության 

ներգործության բնույթն ու աստիճանը պատանի ու մեծահասակ 
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մարզիկների օրգանիզմի վրա միատեսակ չէ: Նույնը վերաբերում 

է վերականգնման գործընթացներին, որոնք պատանի մար-

զիկների մոտ ավելի երկար են ընթանում:  

Ուստի, սպորտային պատրաստության սկզբնական փու-

լում անհրաժեշտ է խուսափել մեծ ծավալով ու լարվածությամբ 

բեռնվածություններից, ինչը հատկապես կրտսեր դպրոցական 

հասակում բերում է արագ հոգնածության և զգալի էներգածախ-

սերի: Վերջիններս բերում են ընդհանուր զարգացման դանդաղե-

ցում և տարբեր օրգան-համակարգերի գործառութային խախ-

տումներ: Միևնույն ժամանակ, հարկ է նշել, որ 10–11 մինչև 15-16 

տարեկան հասակը նկատելի բեռնվածությունների կիրառումը 

սպորտային վարպետությունը բարձրացնելու կարևոր ուղիներից 

մեկն է: Այստեղ առավել նշանակություն ունեն մարզական գործ-

ընթացի անհատականացումն ու գենդերային տարբերությունների 

հաշվառումը:  

Մարզական բեռնվածությունը պլանավորելիս մարզիչները, 

պետք է հաշվի առնեն առանձին ֆունկցիոնալ համակարգերի 

հարմարվողականության տարիքային զարգացման տեմպերը:  

Ուշադրությունից դուրս չպետք է մնան նաև այնպիսի հար-

ցեր, ինչպիսիք են կմախքի ու մկանային համակարգի ձևա-

վորման առանձնահատկությունները: Բեռնվածությունը չափավո-

րելիս պետք է հիշել, որ աջ և ձախ վերջույթների վրա անհավա-

սարաչափ ազդեցությունը, ցատկերի ժամանակ կոշտ վայրէջք-

ները, կտրուկ պոկումները ու նման շարժողական գործողություն-

ները կարող են բերել անցանկալի երևույթների: Առավել ուշադ-

րությամբ պետք է մոտենալ տարածիչ-մկանախմբերին ներկա-

յացնող վարժություններին: 

Դեռահասության տարիքում ակնհայտ են դառնում պա-

տանիների ու աղջիկների մկանաուժի դրսևորման տարբերու-

թյունները: Աղջիկների մոտ զգալի ցածր են բացարձակ ու հարա-

բերական ուժի ցուցանիշները: 

Այս նույն տարիքային կտրվածքում դեռահասների մոտ 

առավել զարգանում են աերոբ (թթվածնահարուստ) հնարավո-

րությունները: 



54 
 

Մարզական բեռնվածությանը արդյունավետ հարմարվելու 

նպատակով մարզիչները պետք է հսկեն իրենց սաների սիրտա-

նոթային ու շնչառական համակարգերի գործունեությունը: Տարի-

քի հետ աստիճանաբար նվազում է սրտի կծկումների հաճախա-

կանությունը` 7-8 տարեկանում այն հավասար է 80-92 հար/րոպ., 

9-10 տարեկանում` 76-86, 11-12 տարեկանում` 72-80: Ինչ վերա-

բերում է շնչառական շարժումների քանակին, ապա 7 տարեկա-

նում այն միջինում կազմում է 23, 8 տարեկանում` 22, 9 տարե-

կանում` 21, 10 տարեկանում` 18-20: Լարված մկանային գործու-

նեության ժամանակ 16-18 տարեկանների նման ցուցանիշները 

յուրահատուկ են մեծերին: 

Այսպիսով` մարզական ու մրցակցական բեռնվածություն-

ներին ադապտացիան օրգանիզմի հարմարվողականությունն է ոչ 

միայն հաղթահարվող քաշի, դանդաղ ու արագ վազքի, այլև` 

տարբեր գործառույթների, կենսաքիմիական գործընթացների, 

հոգեհուզական ռեակցիաների հանդեպ: 

Այս դրույթները ընդմիշտ պետք է լինեն պատանի մար-

զիկների հետ աշխատող մարզիչների ուշադրության կենտրոնում:  
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ԳԼՈւԽ 6. ՍՊՈՐՏԱՅԻՆ ՄԱՐԶՄԱՆ 

ԿԱԶՄԱԿԵՐՊՈՒՄԸ ԵՎ ՊԱՐԲԵՐԱՑՈՒՄԸ 

<< Ամեն ինչում կարգ  ու կանոն>> 

 ժողովրդական 

 

Մարզադպրոցներում ուսումնամարզական պարապմունք-

ների կազմակերպման ձևերից են տեսական պարապմունքները, 

խմբային մարզումները, անհատական պլաններով պարապ-

մունքները, մրցումներին մասնակցությունը և ուսումնամարզա-

կան հավաքները: 

Մարզական պարապմունքների կառուցումը: Պատանի 

մարզիկների հետ մարզական պարապմունքները կազմակերպ-

վում են դասի ձևով, որը կոչվում է մարզական դաս: Բոլոր մար-

զաձևերում դասը կարող է լինել անհատական և խմբային: Դրանց 

տևողությունը պայմանավորված է պարապողների տարիքով ու 

սեռով, մարզաձևի առանձնահատկություններով և մարզման 

առաջ դրված խնդիրներով: Սովորաբար այն կարող է տևել 45-

120 րոպե: 

Բոլոր մարզաձևերում մարզական դասը, որպես կանոն, 

բաղկացած է երեք մասերից` նախապատրաստական, հիմնական 

ու եզրափակիչ: 

Նախապատրաստական մասը կամ նախավարժանքն ունի 

երկու մաս` ընդհանուր և հատուկ: Ընդհանուր նախավարժանքի 

բովանդակությունն է կազմում տարբեր մարզաձևերից, իսկ 

հատուկինը` ընտրած մարզաձևից վարժությունների կատարումը: 

Միջոցների ընտրությունը համապատասխանում է դասի առջև 

դրված խնդիրներին: 

Նախապատրաստական մասի ընդհանուր տևողությունը 

կազմում է մարզական դասի ընդհանուր տևողության 20-30 %-ը:  

Հիմնական մասն  ուղղված է լուծելու մարզական դասի հիմ-

նական խնդիրները: Նման խնդիրները կարող են կապված լինել 

տեխնիկայի ուսուցման ու կատարելագործման, շարժողական 

ընդունակությունների մշակման, մարտավարական պատրաս-
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տության, դաստիարակչական խնդիրների լուծման հետ: Մարզ-

ման միջոցներն ընտրվում են նշված խնդիրներին համապա-

տասխան: Մարզական դասի հիմնական մասն անցկացնելիս 

պետք է ղեկավարվել հետևյալ դրույթներով. եթե դասի ընթաց-

քում լուծվում են մի շարք շաղկապված խնդիրներ, ապա առաջ-

նությունը սկզբում տրվում է տեխնիկայի ու մարտավարության 

կատարելագործմանը, հետո` արագաշարժության, ճարպկության, 

մկանաուժի, դիմացկունության մշակմանը, իսկ վերջում` կամային 

որակների զարգացմանը: Առավելագույն բեռնվածությունը պետք 

է տրվի մարզական դասի հիմնական մասի միջնամասում: 

Մարզական դասի հիմնական մասի տևողությունը կարող է 

կազմել 50-80 րոպե: 

Եզրափակիչ մասն ուղղված է պատանի մարզիկների 

շարժողական ակտիվության աստիճանական իջեցմանը, իսկ 

միջոցների ընտրումը պայմանավորված է հիմնական մասում օգ-

տագործվող բեռնվածության բնույթով: Եզրափակիչ մասի 

տևողությունը կազմում է 5-10 րոպե: 

Մարզումային պարապմունքի խնդիրներից ու ուղղվածու-

թյունից կախված` կարող են օգտագործվել տարբեր կազմա-

կերպչական ձևեր: Խմբային ձևի դեպքում բարենպաստ պայ-

մաններ են ստեղծվում մրցակցական միկրոկլիմայի, ֆիզիկական 

վարժությունների կատարման փոխօգնության համար: Անհատա-

կան ձևում պատանի մարզիկներն առաջադրանքները կատարում 

են ինքնուրույն, որտեղ հնարավորություն է ստեղծվում ստեղ-

ծագործաբար մոտենալ մարզմանը, ինքնուրույն չափավորել 

բեռնվածությունն ու նրա ազդեցությունն օրգանիզմի վրա: Պա-

րապմունքների անցկացման ճակատային ձևի դեպքում մար-

զումային առաջադրանքները կատարվում են միաժամանակ: Այս 

դեպքում մարզիչը հնարավորություն ունի իրագործելու ընդհա-

նուր ղեկավարում և կիրառելու անհատական մոտեցում:  

Մարզական գործընթացի կազմակերպման ձևերից են 

ինքնուրույն պարապմունքները: Դրանց են դասվում առավոտյան 

մարմնամարզությունը և մարզչի հանձնարարությամբ անհատա-

կան պարապմունքները: 
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Ուսումնամարզական գործընթացում տարբերվում են նաև 

ընդհանուր ֆիզիկական պատրաստության և հատուկ պարապ-

մունքներ` ուղղված առավելագույնս կատարելագործելու պատա-

նի մարզիկների տեխնիկական, մարտավարական, հոգեբա-

նական և տեսական պատրաստվածությունը: 

Ինչ վերաբերում է տարեկան մարզմանը, ապա դրա հիմ-

քում ընկած են մարզավիճակի ձեռքբերման օրինաչափություն-

ները: Այդ տեսակետից պատանի մարզիկների տարեկան մար-

զումը բաժանվում է երեք շրրջանների` նախապատրաստական 

(մարզավիճակի ձեռքբերում), մրցակցական (մարզավիճակի 

պահպանում և դրա մակարդակի կատարելագործում) և անցման 

(մարզավիճակի ժամանակավոր կորուստ):  

Տարեկան մարզման յուրաքանչյուր շրջանի տևողությունը 

պայմանավորված է պատանի մարզիկների տարիքային առանձ-

նահատկություններով և պատրաստության մակարդակով, հան-

րակրթական դպրոցում ուսումնական գործընթացի պլանավոր-

ման յուրահատկություններով (դասերի սկիզբը և ավարտը, 

արձակուրդների տևողությունը, քննությունների ժամկետները), 

ուսումնառության հաջողություններով, սպորտային մասսայական 

միջոցառումների օրացույցով: 

Պատանի մարզիկների հաջողությունները պայմանավոր-

ված են լարված ու կանոնավոր մարզումներով, ինչպես նաև 

դպրոցական լավ ուսումնառությամբ: Շուրջօրյա մարզումները չեն 

կարող հաջող ընթանալ, եթե պատանի մարզիկը դպրոցում չի ա-

ռաջադիմում: Բանն այն է, որ նախաքննական ու քննական շր-

ջանում նա չի կարող կանոնավոր մարզվել և մասնակցել մըր-

ցումներին և, բնականաբար, հասնել բարձր մարզական արդ-

յունքների: Ուստի, ընթացիկ առաջադիմության մշտական հսկո-

ղությունը ուսուցչի և մարզչի հաջող գործունեության  գրավա-

կանն է:  

Մյուս կողմից, մեծ ծավալով ու լարվածությամբ բեռնվածու-

թյունները պատանիների, իսկ առանձին դեպքերում` դեռահաս-

ների շրջանում հնարավոր է միայն հետևյալ պայմանների ապա-

հովման դեպքում. շուրջօրյա և կանոնավոր ուսումնամարզական 
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պարապմունքներ, տարիքասեռային առանձնահատկությունների 

հաշվառում, անհատականացման սկզբունքի կիրառում, մարզ-

ման բազմազան մեթոդների օգտագործում, կանոնավոր բժշկա-

կան զննում: 

Մարզման նախապատրաստական շրջան: Այս շրջանը 

բացառիկ նշանակություն ունի պատանի մարզիկների նախա-

պատրաստման գործում, քանի որ ապահովում է բարձր արդ-

յունքներին հասնելու բոլոր կողմերը (ֆիզիկական, տեխնի-

կական, մարտավարական և այլն): Հետևաբար նախապատ-

րաստական շրջանի խնդիրները բազմազան են ու լայնածավալ: 

Դրանք են` ընդհանուր ֆիզիկական պատրաստության ապահո-

վումը և ընդլայնումը, բոլոր շարժողական ընդունակությունների 

մշակումը, տեխնիկայի ու մարտավարության տիրապետումը: 

Մարզման անհատական պլանները կազմելիս մարզիչները 

պետք է ավելի հատուկ խնդիրներ լուծեն` կախված  պատանի 

մարզիկի առանձնահատկություններից, ընտրած մարզաձևի 

յուրահատկություններից, մարզման պայմաններից և այլն: 

Նախապատրաստական շրջանը կազմված է երկու փուլից` 

ընդհանուր և հատուկ: Սկսնակ մարզիկների ընդհանուր նախա-

պատրաստական փուլն ավելի երկարատև է, քան հատուկը: 

Սպորտային որակավորման բարձրացմանը զուգընթաց այդ 

հարաբերությունը փոխվում է հակառակ ձևով: Առաջին փուլի 

հիմնական ուղղվածությունը լավ մարզավիճակի ձեռքբերման 

համար նախադրյալների ստեղծումն է: Այստեղ պետք է բարձ-

րացվեն պարապողների գործառութային հնարավորությունները, 

մշակվեն շարժողական ընդունակությունները և ձևավորվեն 

շարժողական հմտությունները: Այս փուլում գերակայում են 

ընդհանուր ֆիզիկական պատրաստության միջոցները, բացա-

կայում են մրցակցական վարժությունները և կիրառվում են ոչ 

կոշտ պահանջներ ներկայացնող մարզման մեթոդներ (խաղային, 

հավասարաչափ, խառը, փոփոխական): 

 Այս փուլի միկրոցիկլերը պետք է բարենպաստ պայման-

ներ ստեղծեն բազմամարտային, բազմակողմանի պատրաստու-

թյունն ապահովելու համար: Մարզումների քանակը, կապված 
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պատանի մարզիկների պատրաստության աստիճանից, չպետք է 

գերազանցի 3-4-ը: Մեկ մարզման ընթացքում կարող է իրակա-

նացվել 2-3 խնդիր:  

Երկրորդ` հատուկ պատրաստության փուլի հիմնական 

ուղղվածությունը մարզավիճակի անմիջական ձեռքբերումն է: 

Այստեղ փոփոխվում է պատանի մարզիկների պատրաստության 

բոլոր կողմերի բովանդակությունը: Այսպես` օգտագործվում են 

առավելապես հատուկ մասնագիտական վարժություններ, որոնք 

նպաստում են տվյալ մարզաձևի համար առավել կարևոր շար-

ժողական ընդունակությունների մշակմանը և մասնագիտական 

հմտությունների կատարելագործմանը: Որոշակի տեղ են գրա-

վում մրցակցական վարժությունները: 

Միևնույն ժամանակ նախապատրաստական շրջանի 

խնդիրները միանման չեն կարող լինել բոլոր մարզաձևերում: 

Օրինակ` այս շրջանում վազորդները առաջին հերթին պետք է 

հոգան ընդհանուր և ուժային դիմացկունության մասին, իսկ բաս-

կետբոլիստները շեշտը պետք է դնեն տեխնիկայի կատարե-

լագործման վրա և այլն: 

Նախապատրաստական շրջանը պատանիների մոտ ա-

վելի երկարատև է, քան մեծահասակ մարզիկների մոտ: Այն 

պայմանավորված է ընտրած մարզաձևի առանձնահատկթյուննե-

րով և առաջիկա պատասխանատու մրցումների քանակով:  

Մարզման երկցիկլային պլանավորման դեպքում (մարմնա-

մարզություն, լող և այլն) նախապատրաստական շրջանների 

տևողությունը կրճատվում է կիսով չափ:  

Մարզման մրցակցական շրջան: Այս շրջանում մարզումներն 

ուղղված են բարձր սպորտային արդյունքների հասնելուն: Ուստի, 

մարզումները կրում են մասնագիտացված բնույթ: Նման ուղղվա-

ծության շնորհիվ ձեռք են բերվում ֆիզիկական, տեխնիկական, 

մարտավարական, հոգեբանական և պատրաստության այլ 

կողմերի բարձր մակարդակներ: 

Այս շրջանում առավելապես օգտագործվում են հատուկ 

մասնագիտական և մրցակցական վարժություններ, որոնք նպաս-

տում են տվյալ մարզաձևում աշխատունակության բարձրաց-
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մանը: Նման մոտեցումն ապահովում է սպորտային-տեխնի-

կական և հատուկ ֆիզիկական պատրաստվածության մակար-

դակը: Ընդհանուր և հատուկ ֆիզիկական պատրաստության 

հարաբերությունը պայմանավորված է պատանի մարզիկների 

տարիքով և նրանց սպորտային որակավորման աստիճանով:  

Մրցակցական շրջանում առավելապես կիրառվում են 

մրցակցական, ինտերվալային և կրկնողական մարզման մեթոդ-

ները: Մրցումների քանակը պայմանավորված է ընտրած մար-

զաձևի յուրահատկություններով, մրցակցական շրջանի կառուց-

վածքով և պատանի մարզիկների տարիքով: Մրցումների միջև 

ընկած ընդմիջումները պետք է լինեն բավականաչափ օրգա-

նիզմի վերականգնման համար: 

Դպրոցական քննությունների շրջանում, առանձին 

դեպքերում, ցանկալի է կիրառել ինքնուրույն մարզումներ: Ուստի, 

մարզիչները պետք է հստակ կարգավորեն բեռնվածությունը, 

հաշվի առնեն պատանի մարզիկների վիճակը, վերականգնման 

հնարավորությունները և այլն: Այսպես` մարզման մրցակցական 

շրջանում բեռնվածության բաշխման կարգը կարող է ունենալ 

հետևյալ տեսքը. մեկ շաբաթ լարված ու ծավալուն մրցումներ, 

մրցումներից մեկ շաբաթ առաջ` մարզական բեռնվածության 

իջեցված մարզումներ, մասնակցություն մրցումներին, նորից մեկ 

շաբաթ` բեռնված մարզումներ և այլն: 

Մարզման անցման շրջան: Մի քանի ամիս տևող պար-

բերական մարզումներին և մրցումներին անընդհատ մասնակցելը 

վաղ թե ուշ հասցնում է հոգնածության: Այս նշանները երևան են 

գալիս մարզաշրջանի վերջում: Հետևաբար, գերհոգնածությունից 

խուսափելու համար մարզիկների օրգանիզմը հանգստի կարիք 

ունի: Այս նպատակին է ծառայում մարզման անցումային շրջանը: 

Անցման շրջանի խնդիրներն են օրգանիզմի հանգստի 

ապահովումը, աշխատունակության վերականգնումը և հարկ 

եղած դեպքում` վնասվածքների բուժումը: 

Անցման շրջանում պատանի մարզիկներն, առաջին հեր-

թին, հրաժարվում են ընտրած մարզաձևի մարզումներից` առա-

վելապես օգտագործելով վարժություններ հարակից մարզա-
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ձևերից: Վերջինս օգնում է պահպանելու ֆիզիկական պատրաս-

տության և աշխատունակության մակարդակը: 

Պատանի մարզիկների անցման շրջանը, կախված մար-

զաձևի բնույթից, մարզիկների պատրաստության մակարդակից, 

մրցումների քանակից, կարող է տևել 30-45 օր: Ցածր կարգային 

պատանի մարզիկների անցման շրջանում էական փոփոխու-

թյուններ չպետք է կատարվեն: Մարզման ուղղվածությունը գրեթե 

չի ձևափոխվում, քանի որ մրցումների քանակը տարվա ընթաց-

քում քիչ է եղել: Հատուկ ուշադրություն է դարձվում ֆիզիկական 

պատրաստությանը, տեխնիկայի տիրապետմանն ու կատա-

րելագործմանը: Մի խոսքով, անցման շրջանում մարզումներն 

ինչ-որ չափով նման են նախապատրաստական շրջանի: Տար-

բերությունը ավելի երկարատև հանգիստն է:  

Ինչ վերաբերում է առավել պատրաստված պատանի 

մարզիկներին, ապա անցման շրջանում մարզումներն ուղղված 

են ակտիվ հանգստին և հաջորդ մարզաշրջանին նախապատ-

րաստվելուն: Այդ պատճառով հատուկ ֆիզիկական, տեխնիկա-

կան և մարզման այլ կողմերի ծավալն ու լարվածությունը նվա-

զում են: Առավելությունը տրվում է հարակից մարզաձևերի վար-

ժություններին: 

Մարզման միկրոցիկլի առանձնահատկությունները: Շա-

բաթվա ընթացքում կազմակերպվող մարզումները կոչվում են 

մարզական միկրոցիկլ: Դրա տևողությունը կազմում է 4-12 օր, 

սակայն առավել տարածված են 7 օր տևող մարզումները: Ներ-

կայումս բարձր կարգային պատանի մարզիկները շաբաթվա ըն-

թացքում մարզվում են 6-10 անգամ:  

Ժամանակակից սպորտում մարզական պահանջների բուռն 

ավելացումը նախատեսում է պատանի մարզիկների ամենօրյա 

մարզումներ (հիմնական և լրացուցիչ): Ընդ որում` միկրոցիկլի յու-

րաքանչյուր մարզման ընթացքում լուծվում են տարբեր խնդիր-

ներ, որոնք պայմանավորված են սպորտային մասնագիտության 

առանձնահատկություններով, մարզաշրջանով, մարզիկների 

պատրաստության աստիճանով, նրանց կարգով և այլ գործոն-

ներով: Այսպիսով` նման տարաբնույթ խնդիրների լուծումը կազ-
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մում է մի շղթա, որը մարզական կատարելագործման տարբեր 

փուլերում անընդհատ կրկնվում է:  

Տարբեր խնդիրներով, միջոցներով, մեթոդներով ու ուղղվա-

ծությամբ կիրառվող պարապմունքներն անհրաժեշտ է ճիշտ 

փոխհաջորդել: Օրինակ` տեխնիկան կատարելագործելիս պետք 

է գիտենալ, թե ինչին է ուղղված եղել նախորդ մարզումը: Եթե այն 

ուղղված է եղել դիմացկունության մշակմանը, ապա հաջորդ օրը 

ցանկալի է զբաղվել տեխնիկայի կատարելագործմամբ: Առավել 

նպատակահարմար է դիմացկունությունը մշակել նախորդ արա-

գային աշխատանքից հետո և այլն: 

Մարզման միկրոցիկլերը կազմելիս պետք է ընդգծել դրանց 

գլխավոր ուղղվածությունը, օրինակ` մշակել այս կամ այն շար-

ժողական ընդունակությունները, կատարելագործել տեխնիկան, 

պահպանել մարզվածությունը և այլն: 

Պետք է նշել, որ մեկ մարզման սահմաններում հնարավոր է 

լուծել 1-2 կարևոր խնդիր, որոնցից մեկը գլխավորն է: Ընդ որում` 

առավելագույն բեռնվածությամբ մարզումները կարող են կրկնվել 

երկու օր անընդմեջ: Նման ուղղվածությունը բնորոշ է հատկա-

պես տեխնիկապես բարդ մարզաձևերին` տեխնիկայի տիրա-

պետման ու արագաշարժության մշակման ժամանակ: Օրինակ` 

ջրացատկում, սուսերամարտում և այլ մարզաձևերում միկրոցիկլը 

կարող է տևել 4 օր և ունենալ հետևյալ ուղղվածությունը. առաջին 

օր` տեխնիկայի տիրապետում և կատարելագործում, երկրորդ 

օր` նույնը, երրորդ օր` հատուկ ֆիզիկական պատրաստության 

մակարդակի բարելավում և չորրորդ օր` ակտիվ հանգիստ:  

Մարզական միկրոցիկլերում առանձին պարապմունքներ 

պետք է կրկնվեն տարբեր հաճախականությամբ: Օրինակ` ամեն 

օր կարելի է զբաղվել արագաշարժության, ընդհանուր դիմաց-

կունության և ճկունության մշակմամբ: 

Միևնույն ժամանակ խորհուրդ է տրվում մկանաուժը 

մշակել օրումեջ, հատուկ դիմացկունությունը` շաբաթվա ընթաց-

քում երեք անգամ և այլն: 

Միկրոցիկլերում ընդհանուր մարզական բեռնվածությունը 

պետք է բարձրանա աստիճանաբար, ալիքաձև և զուգակցվի 

հանգստի օրերի հետ: Սովորաբար շաբաթվա ընթացքում առա-
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վելագույն մարզական բեռնվածություններն օգտագործվում են 

մեկ անգամ, իսկ մարզվածության պահպանմանը նպաստող 

բեռնվածությունները` երկու, երեք անգամ: 

Մարզչի կողմից մշակված միկրոցիկլը կրկնվում է այնքան, 

որքան ժամանակ է պահանջվում մարզման առջև դրված 

խնդիրները պատրաստության յուրաքանչյուր փուլում լուծելու 

համար: Նախապատրաստական մարզաշրջանում շաբաթական 

ցիկլը կրկնվում է 1,5-2 ամիս, մրցակցական շրջանում` 1-1,5 

ամիս, իսկ երբեմն` ավելի քիչ: Սակայն այդ միկրոցիկլերը անփո-

փոխ չեն մնում. փոխվում են մարզման մեթոդները, բեռնվա-

ծության ծավալն ու լարվածությունը, պարապմունքների անցկաց-

ման վայրը և այլն: 

Կոնկրետ միկրոցիկլերում ծրագրավորված խնդիրները լու-

ծելուց հետո անցում է կատարվում մյուս միկրոցիկլերի` այլ 

խնդիրների լուծմանը: 

Անհատական մարզաձևերում շաբաթական միկրոցիկլերը 

կազմվում են առանձին մարզիկների կամ 2-3 հոգանոց պատ-

րաստության միևնույն մակարդակն ունեցող մարզիկների խմբի 

համար: Թիմային մարզաձևերում միկրոցիկլերը կազմվում են ամ-

բողջ թիմի համար, իսկ հարկ եղած դեպքում հանձնարարա-

կաններ են տրվում նաև առանձին մարզիկներին:  

Միկրոցիկլերում տարբերվում են մարզական պարապ-

մունքների փոխհարաբերման տարբեր տեսակներ: Օրինակ` 

երկու օր անընդհատ մարզումներ և մեկ օր հանգիստ կամ` երեք 

օր մարզումներ և մեկ օր հանգիստ: 

Մարզումների քանակի հաճախականությունը, դրանց բո-

վանդակությունը և բեռնվածությունը որոշելիս անհրաժեշտ է ղե-

կավարվել ֆիզիոլոգիական և հոգեբանական գործընթացների 

օրինաչափություններով, ինչպես նաև` վերականգնված ժամա-

նակով: Պետք է նշել, որ միկրոցիկլի կառուցվածքի վրա կարող 

են ազդել այնպիսի գործոններ, ինչպիսիք են մարզաձևի առանձ-

նահատկությունները, մարզման շրջանը, մարզիկի արդի վիճակը, 

նրա որակավորման աստիճանը, հանրակրթական դպրոցի 

ուսումնական ռեժիմը: 
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ԳԼՈւԽ 7. ՄԱՐԶՄԱՆ ԳՈՐԾԸՆԹԱՑԻ 

ՊԼԱՆԱՎՈՐՈՒՄԸ ԵՎ ՄԱՆԿԱՎԱՐԺԱԿԱՆ ՀՍԿՈՒՄԸ 

 <<Գիտենալ, որպեսզի կանխորոշել:  

Կանխորոշել, որպեսզի գործել>> 

 Օ. Քոնթ 

 

Պլանավորումը պատանի մարզիկների մարզական գործ-

ընթացի ղեկավարման կարևոր օղակներից է: Գիտականորեն 

հիմնավորված պլանները նպաստում են բարձր արդյունքների 

ձեռքբերմանը: Պլանավորվում են մարզման նպատակը, խնդիր-

ները, միջոցները, բեռնվածության մեծությունները, դրա ծավալն 

ու լարվածությունը, վերականգնման միջոցները, թեստավորման 

վարժությունները, նախատեսվող սպորտային արդյունքների, 

մրցումների քանակը և այլն: 

Մարզման պլանավորման վրա է հիմնված հետագա մարզ-

ման կազմակերպումը: Այլ կերպ ասած` պետք է ծրագրել մար-

զիկների պատրաստության բոլոր կողմերը` ֆիզիկական, տեխ-

նիկական, մարտավարական, հոգեբանական և այլն, ինչպես 

նաև` մարզական բեռնվածությունը և ակնկալվող սպորտային 

արդյունքները: Պլանավորումը կարող է լինել անհատական (ա-

ռանձին մարզիկների համար) և խմբային (մի խումբ մարզիկների 

համար): Երբեմն կազմվում են խառը` անհատական–խմբային 

պլաններ: 

Մարզական պրակտիկայում տարբերում են պլանավորման 

մի քանի ձևեր: 

Բազմամյա պլանավորում: Բազմամյա կամ հեռանկարային 

պլանավորումը սովորաբար կազմվում է 1–4 տարվա համար: 

Պլանավորման տևողությունը պայմանավորվում է պատա-

նի մարզիկների տարիքով, նրանց պատրաստության աստի-

ճանով, մարզական կարգով, անհատական առանձնահատկու-

թյուններով և այլ գործոններով: Մեծ նշանակություն ունի նաև այն, 

թե քանի տարի է անհրաժեշտ սպորտային առավելագույն արդ-

յունքների հասնելու համար: Ապացուցված է, որ տարբեր մար-
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զաձևերում տղամարդ մարզիկներից պահանջվում է 4,5 տարի 

մասնագիտական մարզումներ, իսկ կանանցից` 3–4 տարի: Նման 

տևողությունը կախված է ընտրած մարզաձևից: Այսպես` մարմ-

նամարզությունում սպորտի վարպետի նորմերը միջին տվյալնե-

րով կատարում են 6 տարվա մարզումներից հետո, վոլեյբոլում` 

3,5 և այլն: Հետևաբար, մարզման բազմամյա ընթացքը պլա-

նավորելիս անհրաժեշտ է սահմանել այն տարիների քանակը, 

որոնց ընթացքում պատանի մարզիկներն ի վիճակի կլինեն 

հասնելու բարձր արդյունքների:  

Մարզման գործընթացը հստակ պլանավորելու համար 

պետք է հաշվի առնել նաև տարիքային այն ժամանակահատ-

վածը, որն առավել բարենպաստ է բարձր արդյունքների հաս-

նելու համար: Այստեղ հիմնական չափանիշը պատանի մարզիկ-

ների տարիքն է և ունեցած նվաճումները: 

Տարբեր մարզաձևերում սպորտային նվաճումների տարի-

քային սահմանները պատանիների ու աղջիկների համար 

տարբեր են: Այսպես` լողում, ձևավոր չմշկասահքում և մարմնա-

մարզությունում մարզական առաջին հաջողությունների հասնում 

են 14–17 տարեկանում, իսկ դիմացկունություն և մկանաուժ պա-

հանջող մարզաձևերում` 20–25 տարեկանում: 

Մարզման հեռանկարային պլանում նախատեսվում են 

բազմամյա մարզման գլխավոր նպատակը և խնդիրները, պատ-

րաստության փուլերը, դրանց տևողությունը, յուրաքանչյուր փուլի 

հիմնական մրցումները, մարզման գործընթացի ուղղվածությունը, 

սպասվելիք մարզական արդյունքներն ըստ փուլերի ու տարի-

ների, մանկավարժական և բժշկական վերահսկողությունը, ան-

հրաժեշտ գույքը և ուսման հեռանկարները: 

Հեռանկարային պլանում նաև տեղեկություններ են տրվում 

մարզիկների մասին` հասակի, առողջական վիճակի, ֆիզիկական 

պատրաստության մակարդակի և այլն: 

Բազմամյա մարզման պլանում պետք է նախատեսվեն այն 

փուլերը, որոնց տևողությունը կարող է կազմել մեկ մարզական 

տարի, ընդ որում` յուրաքանչյուր փուլ բաժանվում է առանձին 

շրջանների: 
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Տարեկան պլանավորում: Այն հեռանկարային պլանավոր-

ման փուլերից մեկն է և բաղկացած է հետևյալ բաժիններց` տա-

րեկան մարզման նպատակը և հիմնական խնդիրները, հենքային 

միջոցների կազմը, պատրաստության շրջանները և դրանց տևո-

ղությունը, մարզական միջոցների բաշխումը տարվա ընթացքում, 

բեռնվածության ծավալի և լարվածության մեծությունները, 

բժշկական զննության անցկացման ժամկետները և այլն: 

Անհրաժեշտ է հատուկ պլանավորել պատանի մարզիկ-

ների պատրաստության հիմնական կողմերը` ֆիզիկական, տեխ-

նիկական, մարտավարական ու հոգեբանական, համապատաս-

խանաբար չափավորել դրանց տեսակարար կշիռը տարեկան 

մարզման ընթացքում: Մարզիկների պատրաստության աստիճա-

նը հաշվի առնելով` պլանավորվում է նաև տարվա ընթացքում 

մրցումներում մասնակցության քանակը: 

Մարզման տարեկան պլանավորման բաժինների և դրանց 

հատկացվող ժամերի օրինակելի ձևը բերվում է աղյուսակ 16- ում, 

որտեղ, որպես օրինակ, դիտվում են մարզախաղերում մասնա-

գիտացող պատանի մարզիկները: 

 

 Աղյուսակ 16 

Տարեկան պլանավորման օրինակելի ձևը մարզախաղերում 

Բովանդակությունը Ժամերի քանակը 

Տեսական պարապմունքներ 20 

Ընդհանուր ֆիզ. պատրաստականություն 90 

Հատուկ ֆիզ. պատրաստականություն 80 

Տեխնիկայի տիրապետումը և կատարե-
լագործումը 

140 
 

Տակտիկայի տիրապետումը և կատարե-
լագործումը 

120 
 

Հոգեբանական պատրաստություն 20 

Մասնակցություն մրցումներին հատուկ պլանով 

Ընդամենը 470 
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ԱՄՍԱԿԱՆ ՊԼԱՆԱՎՈՐՈՒՄ: Տարեկան պլանավորման հի-

ման վրա կազմվում է մարզման ամսական պլանը: Կարելի է նաև 

այն տեղայնացնել ուսումնական քառորդներին: Ամսական պլա-

նում հղկվում են տարեկան պլանի առանձին բաժինները, 

պարապմունքների կազմակերպման ձևերը և մեթոդները: Առավել 

մանրամասն են ճշտվում բեռնվածության ծավալի ու լարվա-

ծության չափերը, միջոցների բաշխումը ըստ առանձին պարապ-

մունքների: Աղյուսակ 17–ում բերվում են բեռնվածության և փոխ-

հաջորդման օրինակելի տարբերակներն ամսական մարզման 

շաբաթներում:  

 

Աղյուսակ 17 

Բեռնվածության օրինակելի չափավորումը ամսական  

մարզման ընթացքում 

 Բեռնվածության չափերը պարապմունքներում 

ՇԱԲԱԹՆԵՐԸ 1 - ին 2-րդ 3-րդ 4-րդ 

Առաջին միջին միջին մեծ միջին 

Երկրորդ  մեծ   

Երրորդ 
 

առավելա-

գույն 
միջին 

առավելա-

գույն 

Չորրորդ 
չափավոր միջին չափավոր միջին 

 

Ամսական մարզման պլանները կազմելիս անհրաժեշտ է, 

որ մարզական պարապմունքների ուղղվածությունը համա-

պատասխանի կոնկրետ փուլում խնդիրների լուծմանը: Ամսական 

պլանի հիման վրա կազմվում է առանձին մարզումների պլան-

կոնսպեկտ (աղ. 18): 

Մարզումները պլանավորելիս մարզիչը պետք է հաշվի 

առնի մարզման առջև դրված խնդիրները, մարզաշրջանը և մար-

զիկների պատրաստության մակարդակը: Սրանից ելնելով 

որոշվում են բեռնվածության չափերը, մարզական միջոցների 
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կազմը, հանգստին տրվող ընդմիջումները և այլն: Մարզման 

պլանավորումը հիմնականում կրում է անհատական բնույթ: 

Մարզման ցուցանիշների հաշվառումը: Սպորտային մարզ-

ման արդյունավետ պլանավորման պայմաններից է հաշվառումը: 

Այն հնարավորություն է տալիս կանխատեսել կատարված աշխա-

տանքի արդյունքները և պլանավորել դրանք: 

Մարզման գործընթացի պլանավորումը և դրա ցուցա-

նիշների հաշվառումը սերտորեն կապված են միմյանց հետ: 

Ուսումնամարզական գործընթացի հաշվառումը ավելի 

արդյունավետ է, եթե այն կատարվում է պարբերաբար, օբյեկտի-

վորեն, հստակ և վավերացված, երբ գերազանցվում են մարզիկ-

ների կատարած աշխատանքի վերաբերյալ բոլոր տվյալները: 

Հաշվառման ընթացքում պետք է պարզորեն արտացոլվեն 

գրանցվող ցուցանիշները: Ուստի, սխալվում են այն մարզիչները, 

որոնք թերագնահատում են ուսումնամարզական աշխատանք-

ների ամենօրյա հաշվառման դերն ու նշանակությունը, որոնց 

սաները չեն վարում մարզումների օրագրեր, ակտիվորեն չեն 

մասնակցում հաշվառման տվյալների քննարկմանը: 

 

Աղյուսակ 18 

Մարզման կոնսպեկտի օրինակելի ձև 

 

Թիվ ...... պարապմունք 

Ժամկետը .....   խումբը .....  թիմը ..... 

Մարզման խնդիրները  1. 

    2. 

3. 

Մարզական 

դասի մասը և 

տևողությունը 

Բովանդա-

կությունը 

Չափա-

վորումը 

Կազմակերպ-

չական -

մեթոդական 

ցուցումներ 

 

Դիտողություններ մարզման վերաբերյալ 
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Մարզական գործընթացում տարբերվում են հաշվառման 

հետևյալ տեսակները. 

Փուլային (էտապային) հաշվառումը` առավելապես անց-

կացվում է յուրաքանչյուր մարզափուլի կամ մարզաշրջանի 

սկզբում և վերջում: Առաջին դեպքում այն կոչվում է նախնական, 

իսկ երկրորդ դեպքում` եզրափակիչ: 

Նախնական հաշվառումը նախատեսում է որոշել պատանի 

մարզիկների սկզբնական պատրաստության աստիճանը, նրանց 

առողջական վիճակը և տվյալները: Դրա հիման վրա մշակվում 

են մարզման հեռանկարային պլանները: Նախնական ու եզրա-

փակիչ հաշվառման տվյալների համեմատությունը թույլ է տալիս 

գնահատել սպորտային մարզման ընթացքում կատարված դաս-

տիարակչական և ուսումնամարզական աշխատանքի որակը: 

Նման համեմատությունը նպաստում է նաև մարզման պլանավոր-

ման տարբեր բաժինների ճշգրտմանը: 

Ընթացիկ հաշվառումը կատարվում է մարզման բոլոր փու-

լերում: Այն նախատեսում է մարզիկների պարապմունքներին հա-

ճախում, անցած նյութի, օգտագործված միջոցների ու մեթոդների, 

բեռնվածության ցուցանիշների, մարզումների քանակի և այլ 

ցուցանիշների գրանցում:  

ՄՊՄԴ ուսումնամարզական պարապմունքների հաշվառ-

ման հինական փաստաթղթերն են հաճախումների գրանցման 

մատյանը, մարզման օրագիրը, կարգային մարզիկների պատ-

րաստման հաշվառման մատյանը, ռեկորդների աղյուսակը, 

մրցումների արձանագրությունները և պատանի մարզիկների 

անձնական բժշկական քարտերը:  

Ուսումնամարզական աշխատանքների կատարելագործ-

ման համար ՄՊՄԴ կարևոր նշանակություն ունի պատանի մար-

զիկների կողմից մարզումների օրագրի պարբերական վարումը: 

Նման օրագրում, որպես կանոն, գրանցվում են մարզման ժամ-

կետը և տևողությունը, անցկացման վայրը և պայմանները, մարզ-

ման բովանդակությունը, բեռնվածության ծավալն ու լարվածու-

թյունը: Օրագրում պատանի մարզիկները պետք է նաև նշեն, թե 

ինչպես են պահպանում օրվա ռեժիմը, ինքնազգացողության վի-
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ճակը, սրտի կծկումների հաճախականությունը (առավոտյան 

մարզումից առաջ և հետո, վերականգնման ժամանակահատվա-

ծում) և մարզումների ու անձի հետ կապված այլ տվյալներ: 

Մարզիկները պարբերաբար մարզչին ներկայացնում են 

իրենց օրագրերը, որտեղ նա կատարում է իր ուղղումներն ու 

դիտողությունները: 

Մարզման գործընթացի հսկումը: Մարզման գործընթացի 

արդյունավետ ղեկավարման կարևոր պայմաններից է դրա 

բաղադրամասերի անընդհատ վերլուծությունը: Այն նախատեսում 

է կատարված աշխատանքի հաշվառում և պատանի մարզիկ-

ների օրգանիզմի վիճակի հսկում: Գոյություն ունեն հաշվառման 

տարբեր ձևեր` տեքստային և կորագծային, որոնց հիմնական 

պահանջն է բացարձակ ճշգրտությունը և մանրամասնությունը: 

Այս գործում մեծ դեր է կատարում մարզիչը, նրա մանկավարժա-

կան փորձը և գիտելիքները: Դա է պատճառը, որ վերջին տարի-

ներին մարզական գործընթացի ճշգրտման գործում առավել մեծ 

տեղ է տրվում այսպես կոչված մանկավարժական թեստավոր-

մանը (ստուգմանը), որի օգնությամբ գնահատվում են մարզիկ-

ների պատրաստության բոլոր կողմերը` ֆիզիկական, տեխնիկա-

կան և այլն: Այդ նպատակին են ծառայում մանկավարժական 

հսկման ու ստուգման բազմապիսի մեթոդները: 

Մանկավարժական հսկողությունը նախատեսում է նաև 

ստուգողական վարժությունների անցկացում: Այս դեպքում հաշվի 

են առնվում մարզաձևերի առանձնահատկությունները, ուր 

ընդգծվում է այս կամ այն շարժողական ընդունակության կարևո-

րությունը (աղ. 19): 

Որպես համընդհանուր ստուգողական վարժություններ` 

տարբեր մարզաձևերում լայնորեն կիրառվոմ են 20, 30, 60 մ 

վազքը, տեղից հեռացատկը, վերցատկը, պարանամագլցումը, 

առաջ թեքումները, 5x9 մ մաքոքավազքը, 1000 մ և 3000 մ վազ-

քերը և այլն: 

Ինչպես մանկավարժական, այնպես էլ բժշկական վե-

րահսկման ու ստուգման մեթոդները մանրամասն նկարագրված 

են հատուկ ձեռնարկներում: Այստեղ կարևորվում է պատանի 
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մարզիկների ինքնահսկումը, ուստի մարզիկները պետք է կա-

րողանան ինքնուրույն հսկել և ճիշտ գնահատել սեփական վի-

ճակը: Ֆունկցիոնալ լավ վիճակի հատկանիշներն են լավ ինք-

նազգացողությունը և տրամադրությունը, խորը քունը, լավ ախոր-

ժակը, մարզվելու ցանկությունը, ֆիզիկական պատրաստության 

և մարզական արդյունքների անընդհատ աճը, մարմնի քաշի օպ-

տիմալ պահպանումը, մարզումներից հետո արագ վերա-

կանգնումը և այլն: 

 

Աղյուսակ 19 

Առանձին շարժողական ընդունակությունների առավել 

նշանակությունը տարբեր մարզաձևերում 
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Ցիկլիկ         

Արագաուժային         

Խաղային         

Բարդ կոորդինաց.         

Մենամարտային         

 

Անբավարար հատկանիշներից են անընդհատ թուլությունը, 

անհանգիստ քունը, մարզվելու ցանկության և ախորժակի բացա-

կայությունը, սպորտային արդյունքների վատացումը, մարզում-

ներից հետո երկարատև վերականգնումը և այլն: 
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ԳԼՈւԽ 8. ՍՊՈՐՏԱՅԻՆ ՊԱՏՐԱՍՏՈՒԹՅՈՒՆԸ 

ԳԵՆԴԵՐԱՅԻՆ ՉԱՓՈՒՄՆԵՐՈՎ 

 <<Ամենից առաջ` չվնասել>> 

   Հիպոկրատ 

 

Մարդու սեռի հետ կապված առանձնահատկությունները 

գիտության ոլորտում առավել քննարկվող թեմաներից են: Դա 

բացատրվում է նրանով, որ այսօր հասարակական կյանքում կա-

նանց ու տղամարդկանց դերն ունի նկատելի տարբերություններ: 

Պատմությունը վկայում է, որ աշխարհի բոլոր ժողովուրդ-

ների մոտ կարևորվել է կանանց դաստիարակությունը` հատկա-

պես շարժումների տեսանկյունից: Օրինակ` սպարտացի թագա-

վոր Լիկուրգը (120-180 թթ.) գտնում էր, որ առողջության ամ-

րապնդման նպատակով աղջիկներն առօրյայում պետք է կա-

տարեն բազմաբնույթ վարժություններ, ինչը հետագայում կապա-

հովի աճող սերնդի բարենպաստ զարգացումը: Մեծ հոգատարու-

թյամբ են վերաբերվել աղջիկների ֆիզիկական դաստիարակու-

թյանը նաև հայ մտավորականները, բժիշկները, մանկավարժները 

(Խ. Աբովյան, Մ. Նալբանդյան, Վ. Արծրունի, Լ. Տիգրանյան և 

այլք):  

Տղամարդկանց ու կանանց հատկանիշների ու որակների 

միջև եղած տարբերությունները հետազոտվում են շուրջ 300 

տարի ու վկայում են դրանց էական առկայության մասին: Այդ 

տարբերությունները վերաբերում են կազմաբանական, մարդա-

չափական, ֆիզիոլոգիական, կենսաքիմիական, հարմարվողա-

կան, շարժողական և այլ ցուցանիշներին: 

Տարբերությունների էությունը, բովանդակությունը և տեղա-

շարժերը շարունակվում են ուսումնասիրվել տարբեր երկրնե-

րում, որոնց արդյունքները տպագրվում են տասնյակ պարբերա-

կաններում: 

Մասնագետները տղամարդկանց ու կանանց միջև առանձ-

նացնում են երկու տեսակի տարբերություններ. 
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 կենսաբանական, որը պայմանավորված է ժառանգական 

գործոններով, մարմնակազմությամբ, խառնվածքով, 

 սոցիալական, որը պայմանավորված է տղամարդկանց ու 

կանանց ուսուցման և դաստիարակության պայմաններով:  

<<Գենդեր>> տերմինը (սոցիալական սեռ, կամ` սեռը` որ-

պես կուլտուրայի արդյունք) երևան է եկել շուրջ 40 տարի առաջ` 

1975թ.: 

Հարկ է նշել, որ գենդերային դերերը մշտապես կապված են 

կոնկրետ նորմատիվային համակարգի և որոշակի սոցիալ-մշա-

կութային միջավայրի յուրահատկությունների հետ, այսինքն` այն-

տեղ, որտեղ ապրում է մարդը և ի՟նչ նորմեր է յուրացնում: 

Մարդկության երկրորդ կեսի հետ կապված ժամանակակից 

գրականության մեջ գոյություն ունեն երկու հասկացություններ. 

 կենսաբանական սեռ (այսինքն, թե ինչո՟վ է տղամարդը 

տարբերվում կնոջից` մարդաչափական, կազմաբանական, ֆի-

զիոլոգիական, էներգետիկ, շարժողական ընդունակությունների 

դրսևորմամբ և այլն), 

 գենդերային սեռ  (սեռը` որպես սոցիալական, մշակու-

թային երևույթ, սոցիալական սեռ): 

Առաջին դեպքում ամեն ինչ պարզ է: Երկրորդ դեպքում` 

մշտապես կոնֆլիկտներ ու տարաձայնություններ են առաջա-

նում: Օրինակ` տարբեր երկրների խորհրդարաններում կանայք 

կազմում են 19 տոկոս, 9-ը կին պետությունների ղեկավարներ են, 

16 տոկոսը` նախարարներ և այլն: Կանայք դժգոհում են, քանի որ 

հանրապետությունում կա ընդամենը 2 կին նախարար և 3 

թաղապետ: Մեր երկրում աշխատող 1604 մարզիչների 30 տո-

կոսը կանայք են: 

Մարզական տեսակետից կոնֆլիկտները վերաբերում են 

հետևյալ հարցերին. ինչո՟ւ կանանց չի կարելի զբաղվել այսպես 

կոչված <<տղամարդկային>> մարզաձևերով և ինչո՟ւ է մրցում-

ներին անցկացվում սեքս-հսկում: Ուստի, գենդերային տարբերու-

թյունների վերաբերյալ հարցերը չափազանց կարևոր են նաև 

սպորտային պատրաստության գործընթացում: Ցավոք, այս 
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հարցում կան դեռևս վերջնականապես չլուծված բանավեճային 

դրույթներ:  

Պատմությունը վկայում է, որ համաշխարհային առումով ա-

վելի քան 200 տարի առաջ սկսվել է ֆեմինիստական շարժումը, 

այսինքն` կանանց ձգտումը իրավահավասարեցնելու կանանց և 

տղամարդկանց իրավունքները: 

Այդ շարժումն աստիճանաբար փոխադրվել է ֆիզկուլ-

տուրային-մարզական շարժման մեջ: Այսպես` 19-րդ դարի վերջին  

և 20-րդ դարի սկզբին Ռուսաստանում կազմակերպվեցին Պ. Ֆ. 

Լեսգաֆտի` աշխարհում առաջին ֆիզկուլտուրային խմբակները, 

Ա. Դունկանի պարային վարժությունների համակարգը, Ֆ. Դել-

սարտի արտահայտչական շարժումների դպրոցը, Է.Ժ. Դալկրոզի 

ռիթմիկ մարմնամարզությունը և Սր. Լիսիցեանի ռիթմի ու նրբա-

գեղ շարժումների ստուդիան: 

20-րդ դարի սկզբին կանայք արդեն ներգրավվեցին օլիմ-

պիական շարժման մեջ: Վերջինս դարձավ հասարակության մեջ 

նրանց կարգավիճակի կարևոր բնութագրումներից մեկը: 

Երկար ժամանակ հասարակության լայն խավերը դեմ էին 

կանանց մարզական գործունեությանը: Նրանք կարող էին իրենց 

դրսևորել միայն այնպիսի մարզաձևերում, ինչպիսիք էին թենիսը, 

գոլֆը, նետաձգությունը, գեղասահքը: Սակայն կանայք քայլ առ 

քայլ սկսեցին սպորտում զբաղեցնել առավել կայուն դիրքեր: 

Այսպես` եթե 1900 թ. Փարիզի օլիմպիական խաղերին 2 մար-

զաձևերից առաջին անգամ մասնակցեցին 11 կին, ապա 100 

տարի անց` 2000թ. Սիդնեյի օլիմպիական խաղերին մասնակցում 

էր 3684 կին` 28 մարզաձևերից: 

Անցյալ դարաշրջանում կանանց նվաճումները մի շարք 

մարզաձևերում մոտեցան տղամարդկանց արդյունքներին: Օրի-

նակ` 100մ արագավազքում այդ տարբերությունը կազմում է 6,2 

տոկոս, մարաթոնյան վազքում` 10 տոկոս, բարձրացատկում` 

14,7 տոկոս և այլն: 

Սակայն այդ տարբերությունները համեմատաբար օրինա-

չափ են, քանի որ խոսքը գնում է ռեկորդային արդյունքների մա-
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սին, իսկ նրանց ներկայացուցիչները ֆունկցիոնալ ու կազ-

մաբանական առումով օժտված տղամարդիկ ու կանայք են: 

Ժամանակակից սպորտում կանայք մշտապես ապացուցել 

են, որ իրենց մատչելի են տղամարդկային բոլոր մարզաձևերը: 

Այսպես` վերջին տարիներին կանայք մասնակցում են մարա-

թոնյան վազքի, ժամանակակից հնգամարտի, ձողացատկի, 

բռնցքամարտի, ծանրամարտի, տրիատլոնի և այլ մարզաձևերի 

մրցումներին, որոնք միշտ էլ համարվել են տղամարդկային: 

Սեռերի սոցիալական իրավահավասարության հարցը, 

կամ` ինչպես այսօր ընդունված է ասել գենդերային բալանսը, 

բավական բազմանշան ու բազմաբնույթ է նաև սպորտային գոր-

ծունեության բնագավառում:  

Պարզ է մի բան, որ այստեղ չի կարելի արգելքներ դնել կա-

նանց` տղամարդկային մարզաձևերով տարվելու առաջ: Դա 

անարդարացի է նաև ժամանակակից գենդերային հիմնախնդրի 

տեսանկյունից: 

Միևնույն ժամանակ, հայ կանանց շրջանում անցկացված 

սոցիոլոգիական հարցման արդյունքները վկայում են, որ նրանց 

93 տոկոսը բացասաբար է վերաբերվում կանանց` ծան-

րամարտով, 90 տոկոսը` բռնցքամարտով, 86 տոկոսը` ըմբշա-

մարտով, 80 տոկոսը` ֆուտբոլով զբաղվելուն:  

Ցավոք, կանանց <<ներխուժումը>> տղամարդկանց մար-

զաձևեր հաճախ մատչելի ու մասնագիտական գրականության 

մեջ մեկնաբանվում է որպես կանանց ազատագրման կամ էման-

սիպացիայի դրսևորում: Ընդ որում` չեն փորձում դիտարկել 

կանանց ազատագրման շարժման էությունը: 

Ի վերջո, ինչպե՟ս գնահատել կանանց պարապմունքները 

ոչ կանացի մարզաձևերով: Շուրջ 130 տարի առաջ կանանց մաս-

նակցությունը սպորտում ամբողջ աշխարհի լրագրողների կողմից 

գնահատվում էր որպես տարօրինակ կամ հումորային թեմա: 

Լրագրության մարմինները հայտարարում էին, որ չի կարելի 

հավասարվել ու նմանվել կրկեսի դերասաններին, քանզի դա 

կանանց կարող է զրկել կանացիությունից: Պաշտոնական շրջա-

նակները դեմ էին կանանց աթլետիկական զարգացմանը: 
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Այդ առիթով հարկ է հիշել ֆրանսիացի փիլիսոփա, ման-

կավարժ, գրող և կոմպոզիտոր Ժ. Ժ. Ռուսսոյին (1712-1778), ով 

ասել է. <<եթե կինը մինչև վերջ մնում է կին, ապա նա առավել 

մեծ արժեք է ներկայացնում, քան երբ նա փորձում է տղամարդու 

դեր կատարել>>: 

Կանանց սպորտին դեմ է եղել նաև ֆիզկուլտուրայի և 

սպորտի ամերիկացի ականավոր գիտնական Դ. Սրդժենթը: Նա 

1855թ. նշել է, որ տղամարդկանց ու կանանց գործունեության 

ոլորտները պետք է լինեն տարբեր: 

Ավելի ուշ` 1867թ., անգլիացի փիլիսոփա, հոգեբան ու սո-

ցիոլոգ Հ. Սփենսերը (1820-1903) իր <<Կենսաբանության 

սկզբունքները>> աշխատության մեջ պնդել է, որ չափազանց 

ծանր աշխատանքը, որին կարելի է դասել նաև սպորտային պա-

րապմունքները, բացասաբար է ազդում որդեծնման ֆունկցիայի և 

օրգանիզմի ֆիզիոլոգիական զարգացման վրա: 

Նման տեսակետը գերիշխել է մինչև 19-րդ դարավերջը ու 

դժվարեցրել է կանանց մասնակցությունը ֆիզկուլտուրային-մար-

զական շարժմանը: 

Մյուս կողմից, 20-րդ դարի սկզբին լայն հասարակությունը 

ծայրահեղ բացասաբար է վերաբերվել այն բանին, որ կանայք 

պարապեն ընդունված ավանդական տղամարդկային մար-

զաձևերով: Այդ առումով ֆրանսիացի ֆիզիոլոգ ու սպորտային 

տեսաբան Ժ. Դեմենին 1915թ. գրել է, որ կինը ստեղծված չէ 

տղամարդու հետ մրցելու համար, ուստի նա չպետք է նմանակի 

տղամարդուն: Աթլետ կինը պիտանի է միայն տոնավաճառներին 

ներկայանալուն: 

Հետևաբար, չի կարելի կանացի համարել այն, ինչն առա-

վել բնորոշ է տղամարդկանց, օրինակ` բռնցքամարտ, ըմբշա-

մարտ, ծանրամարտ և այլն: Կանացիությունը, կապված կնոջ 

յուրահատկությունների հետ, նշանակում է լինել մայր, հարս-

նացու և կին: Սրանք պայմանավորում են այնպիսի որակներ, 

ինչպիսիք են մեղմությունը, նրբությունը, ճկունությունը, նրբազգա-

ցողությունը, խաղաղասիրությունը, արտահայտված հուզականու-

թյունը և այլն: Այս և այլ որակներ ձևավորվում են դիալեկտիկորեն 
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ու ժառանգաբար փոխանցվում են: Կանանց տիպիկ հատկու-

թյուններից են ուղղվածությունը դեպի ընտանիքը, երեխաները, 

ամուսինը, բարոյական մաքրությունը, նրբաճաշակ արտաքինը, 

որոնք հղկվում են կյանքի ընթացքում: 

Այս բոլորից պարզ է մի բան, որ կինը` դա տղամարդ չէ, և 

նրանց վերաբերմունքը սպորտային պարապմունքներին չի կա-

րող միանման լինել: Տարբերում են տղամարդկանց և կանանց 

բնորոշ մարզաձևեր: Ուստի, կանանց խորհուրդ չի տրվում 

զբաղվել տղամարդկային մարզաձևերով, հասնել ու անցնել 

նրանցից: 

Կանանց, մինչև տղամարդկանց մարզաձևերով զբաղվելու 

թույլատրելը, հարկ է մանրակրկիտ ուսումնասիրել նրանց օր-

գանիզմի հնարավորությունները` կապված կոնկրետ ֆիզիկական 

բեռնվածություն կրելու հետ: 

Այսօր սպորտային գիտությանը հայտնի են տվյալներ 

ծանրամարտով, բռնցքամարտով, երկարավազքով, ըմբշամար-

տով պարապմունքների` կանանց օրգանիզմի վրա ունեցած 

անբարերար ազդեցության վերաբերյալ (Т.С. Соболева, А. Ф. 

Креф, Т. Соxа, Б. И. Дегтярева, Г. Л. Апанасенко и др.): 

Ս. Վ. Խրուշչևի (С. В. Xрушев) տվյալների համաձայն` 14-

17 տարեկան յուրաքանչյուր տասներորդ աղջկա մոտ բացա-

հայտվում է զարգացման աններդաշնակություն, յուրաքանչյուր 

չորրորդի մոտ` կմախքի ձևավորման խախտումներ, յուրաքանչ-

յուր տասնչորսերորդի մոտ` արյան ճնշման տատանումներ, յու-

րաքանչյուր տասներորդի մոտ` գինեկոլոգիական հիվանդու-

թյուններ և այլն: 

Կանանց մասնակացությունը տղամարդկանց ավանդական 

մարզաձևերին պահանջում է որոշ հիվանդությունների կանխար-

գելում, դաշտանային ցիկլի կարգավորւմ` պահպանելով որ-

դեծնման ֆունկցիան (Н. А. Калинина, Л. В. Липатова):  

Հենց սպորտային բժիշկների վրա է ընկնում աղջիկ ու կին 

մարզուհիների վերարտադրման առողջությունը պահպանելու 

պատասխանատվությունը, ինչն ազգային կարևոր սեփակա-

նություն է:  
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Ինչ վերաբերում է տարբեր երկրներում կանանց համա-

պատասխան մարզաձևերով պարապելու հեռանկարներին, ապա 

անհրաժեշտ է մասնագետների ուշադրությունը կենտրոնացնել 

հետևյալ կարևոր հարցերի մշակման վրա: 

Առաջին: Անհրաժեշտ է բոլոր երկրներում ստեղծել պատ-

շաճ պայմաններ` աղջիկների ու կանանց առողջ ապրելակերպն 

ակտիվացնելու, ուսուցման ու դաստիարակության բոլոր փու-

լերում ֆիզիկական դաստիարակության մատչելի միջոցներ ու 

շարժախաղեր կիրառելու համար: 

Երկրորդ: Գիտամանկավարժորեն ճիշտ իրագործել աղ-

ջիկների մարզական կողմնորոշումը և ընտրությունը համա-

պատասխան մարզաձևով պարապելու համար, պատշաճ ու 

մատչելի ձևով չափավորել մարզական բեռնվածությունը, պլա-

նավորել ու իրականացնել ուսումնամարզական գործընթացը: 

Երրորդ: Անհրաժեշտ է կատարելագործել մրցումների 

համակարգը, պարզեցնել մրցումների անցկացման պայմանները, 

յուրաքանչյուր տարիքային խմբի և մարզաձևի համար մշակել 

հատուկ մրցականոններ: 

Չորրորդ: Հատուկ ուշադրության են արժանի կին-մար-

զուհիների առողջության լիարժեք պահպանման հարցերը սպոր-

տային կարիերայի ընթացքում: 

Հինգերորդ: Կարևոր է ապահովել կին-մարզուհիների 

ակտիվ մասնակցությունն աշխատանքային գործունեությանը, 

մարզական պարապմունքներին ու մրցումներին, ինչպես նաև`  

նրանց սոցիալական պաշտպանվածությունը:  
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ԳԼՈւԽ 9. ՄԱՐԶԻՉԸ ՄԱՆԿԱՊԱՏԱՆԵԿԱՆ 

ՍՊՈՐՏՈՒՄ 

<<Մարդկանց ղեկավարելու արվեստը  

բոլոր արվեստներից ամենադժվարն է>>  

 Պերիկլ  
 

Սպորտային գործունեության ընթացքում բարձր նվաճում-

ների ձեռքբերման գործում առաջատար ու մոդելավորող դեր 

ունի մարզիչը: Եվ պատահական չէ, որ մեր օրերում մարզիչն 

առավել հարգված մասնագիտություններից է: Աշխարհի տարբեր 

երկրներում գոյություն ունեցող տասնյակ հազարավոր մաս-

նագիտությունների շարքում իր ուրույն տեղն է գրավում մարզչի 

մասնագիտությունը: Մարդ, որն իրեն սովորեցրել է փիլիսոփա-

յորեն վերաբերվել հաղթանակներին և պարտություններին, գո-

վասանքներին և պարսավանքներին, որի կյանքը լի է փոփո-

խական իրավիճակներով: 

Պատահական չէ, որ անվանի մարզիչը սպորտում նույն-

քան հազվադեպ երևույթ է, որքան անվանի գործիչն արվեստում, 

գիտության մեջ և տեխնիկայում: 

Կային ժամանակներ, երբ մարզիչները բավարարվում էին 

մարզման գոյություն ունեցող դեղատոմսերով: Այսօր պատկերն 

այլ է. ժամանակակից մարզիչը բազմագիտակ մասնագետ է, նա 

և° պրակտիկ է, և° տեսաբան, առանձին դեպքերում` նաև գիտ-

նական: 

Մարզչի դերը, նրա սոցիալական կարգավիճակը և մարզ-

չական վարպետության հանդեպ վերաբերմունքը փոխվեց մ.թ.ա. 

4-րդ դարում, երբ սկսեցին երևան գալ սպորտային գործունեու-

թյան պրոֆեսիոնալացման միտումներ: Հենց դա բերեց մարզիկ-

ների պատրաստության համակարգի ստեղծմանը, մարզման 

առավել արդյունավետ միջոցների ու մեթոդների մշակմանը: 

Հին աշխարհում տարբերվում էին ուսուցիչների երեք 

տեսակներ. առաջինները երեխաներին սովորեցնում էին գրել ու 

կարդալ, երկրորդները` երաժշտական գործիքներով երգել ու 

նվագել, երրորդները` վազել, կատարել մարմնամարզական 

վարժություններ, նետել, մենամարտել, ցատկել: Վերջիններս, 
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պարզապես, մարզիչներ էին, իսկ <<մարզիչ>> տերմինը երևան է 

եկել 5-րդ դարում և նշանակել է ուսուցանող, դաստիարակող: 

Մեզ են հասել հին ժամանակների մարզիչների անունները` Գնել, 

Վարաժ, Սմբատ, Շապուհ, որոնց պրոֆեսիոնալ գործունեու-

թյունն ու պատրաստվածության մակարդակը հիացմունք էր ա-

ռաջացնում (Կ. Պ. Աթոյան, 1985): Այն ժամանակների ուսուցիչ-

մարզիչներին Ե. Կողբացին (380-450) անվանել է մարտուսույց-

ներ:  

Պատմական փաստերը վկայում են, որ հնուց ի վեր 

անվանի մարզիկները շատ դեպքերում դարձել են նաև անվանի 

մարզիչներ: Այսպես, հին հունական օլիմպիական չեմպիոն Իկկը 

հետագայում դարձավ մարզիչ և մարզիկների սպորտային պատ-

րաստության առաջին աշխատության հեղինակ: Պատմությունը 

նաև վկայում է, որ առաջին մարզիչները եղել են <<խաղացող>> 

մարզիկները կամ թիմի, կամ էլ մարզիկների խմբում: Հասակն 

առնելուն պես, նրանք հանում էին մարզազգեստն ու կանգնում 

էին վազքուղու եզրին, գորգի մոտ, մարզահրապարակում և այլն: 

Հենց դա էր պատճառը, որ սպորտային պատրաստության 

պրակտիկայում ստեղծվեց մարզիչների <<ինստիտուտը>>:  

Սպորտի զարգացման ավելի ուշ ժամանակահատվածում 

այդ ինստիտուտը, օրինակ` Անգլիայում, սկսեց հովանավորել 

կրթության համակարգը: Այնպես որ 19-րդ դարի կեսերից զատ-

վեցին մարզչի և ֆիզիկական դաստիարակության ուսուցչի մաս-

նագիտությունները: 

Մարզչի մասնագիտությունը դժվարագույններից է: Նրա 

գործունեությունը հագեցած է բարդ հույզերով և սթրեսային 

իրավիճակներով: Եթե բժիշկը պայքարում է հիվանդի օրգանիզմի 

հետ, ապա մարզիչը մարզիկի օրգանիզմը բերում է օպտիմալ 

վիճակի, պատրաստ` իր մրցակիցների համեմատ հասնելու 

բարձր արդյունքների` չվնասելով առողջությունը: Նման խնդիր 

մանկավարժության ոչ մի ճյուղում, ինչպես և ֆիզիկական դաս-

տիարակության մեջ պարզապես չի դրվում: Սակայն սպորտում 

մրցակցությունը մարզիկների միջև յուրովի է արտահայտվում: 

Մարզիչներն օրվա ընթացքում ստիպված են լինում երկար 

ժամանակ անցկացնել մարզադահլիճում, լողավազանում, խա-

ղահրապարակում, ստադիոնում և հաճախ երթևեկում են: 
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Աշխարհի առաջատար մարզիչների հարցման արդյունքում 

պարզվել է, որ նրանց 60%-ը մեծ զբաղվածության պատճառով 

երկրորդ պլան են մղել նույնիսկ ընտանեկան գործերը, մար-

զիչների 67%-ի համար ամուսնությունը դարձել է նրանց կյանքի 

մասնակի դրվագը: 

Մասնագիտական գործունեության տարբեր բնագավառ-

ներում առանձնացվում են յուրահատուկ չափանիշներ, որոնք 

բնորոշ են սպորտային մարզչի մասնագիտությանը: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Նկար 1. Մարզչի մասնագիտական գործունեության չափանիշները 

 

ՄԱՍՆԱԳԻՏԱԿԱՆ ՉԱՓԱՆԻՇՆԵՐԸ 

Աշխատանքի 

առարկան 

<<մարզիչ-մարզիկ>>  

համակարգը 

 Աշխատանքի 

նպատակը 

Մարզիկի վարքի, ընդունակությունների, 

հնարավորությունների փոխակերպում 

 
Աշխատանքի 

գործիքները 

Մտածողությունը  

Հիշողությունը 

Ուշադրությունը 

Մանկավարժական 

վարպետությունը 

 

Աշխատանքի 

պայմանները 

Մարզչի բարոյա-

մանկավարժական 

բնութագրումները 
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Համաշխարհային սպորտային պրակտիկայում այսօր կա-

րելի է տարբերակել մարզչական գործունեության առանձին տե-

սակներ: 

ԱՆՁՆԱԿԱՆ ՄԱՐԶԻՉՆԵՐ: Այստեղ կարելի է առանձ-

նացնել չորս ենթախմբեր. ստեղծագործող, հորինող մարզիչներ, 

որոնք տանում են իրենց սաներին սկսած ընտրությունից` մինչև 

սպորտային բարձր մակարդակի հասնելը: Նման մարզիչները, 

բնականաբար, ունեն իրենց մեթոդիկան, մանկավարժական մո-

տեցումները: 

Այսպես կոչված հաջողակ մարզիչների համար բարձ-

րակարգ մարզիկի պատրաստումը, պարզապես, միայն էպիզոդ է 

նրա կենսագրության մեջ: Հատուկ ենթախումբ են կազմում 

մանկական մարզիչները, որոնք աշխատում են միայն երեխաների 

ու դեռահասների հետ: Այս խմբի մեջ են մտնում այն մարզիչ-

մասնագետները, որոնք ստանում են պատանի մարզիկներին 

մանկական մարզիչներից ու շարունակում նրանց հետ աշխա-

տանքները մինչև բարձր նվաճումների հասնելը: 

ՀԱՎԱՔԱԿԱՆ ԹԻՄԵՐԻ ՄԱՐԶԻՉՆԵՐ: Այս խմբում առանձ-

նացվում են գլխավոր մարզիչները, որոնք իրականացնում են 

անձնական մարզիչների և ըստ առանձին վարժություններից ա-

վագ մարզիչների աշխատանքի հսկողությունը (օրինակ, վազքի, 

նետումների, ցատկերի, ճկասուսերի, հրացանի, առանձին քա-

շային կարգերի և այլն): Տարբերում են նաև ավագ մարզիչներ, 

որոնք ապահովում են մարզիկների պատրաստության առանձին 

կողմերը` ընդհանուր ֆիզիկական, տակտիկական, հոգեբանա-

կան, խորեոգրաֆիկ, տեսական և այլն: 

Ամբողջությամբ վերցրած մարզիկի պրոֆեսիոնալ գործու-

նեությունը` անկախ նրա որակավորման աստիճանից, կազմվում 

է հետևյալ կետերից` մարզիկների ընտրություն, պատրաստու-

թյան գործընթացի անմիջական ղեկավարում, սաներին առաջին 

բժշկական օգնություն ցուցաբերելու կարողություն, ուսումնամար-

զական գործընթացի պլանավորում, հսկում ու հաշվառում, նա-

խապատրաստում մրցումներին ու դրանց անմիջական մաս-

նակցում, որակավորման բարձրացում և այլն: 



83 
 

Մարզական աշխատանքն ուսուցչի աշխատանքի հետ ունի 

ինչպես ընդհանուր գծեր, այնպես էլ յուրահատկություններ: 

Մարզչի մասնագիտության առանձնահատկությունները կախված 

են տարբեր պայմաններից` պարապողների սեռից, տարիքից, 

մարզաձևի յուրահատկություններից, ուսումնամարզական գործ-

ընթացի իրագործման վայրից և այլն: 

Մարզչի գործունեությունը, որպես կանոն, դիտարկվում է 

շատ նեղ`  արտաքին` մարզման կառավարման կողմով: Սակայն 

նրա գործունեությունն ունի բազմագործոն մանկավարժական 

բնույթ և իրականանում է որոշակի մանկավարժական համա-

կարգի շրջանակներում: 

Դաստիարակչական հարաբերությունների համակարգում 

մարզիչը հանդես է գալիս և′ որպես պատանի մարզիկների դաս-

տիարակ, և′ որպես ուսուցիչ, և′ որպես սեփական աշխարհայացք, 

բարոյական կերպար, որոշակի պրոֆեսիոնալ որակներ ունեցող 

անձնավորություն: Նա ոչ միայն փոխանցում է իր գիտելիքները և 

կարողությունները, այլև ցույց է տալիս իր սեփական պարտա-

կանությունների հանդեպ վերաբերմունքի անձնական օրինակ: 

Պրակտիակայում շատ է կարևորվում մարզչի ու նրա 

աշակերտի համագործակցությունը: Այն նմանվում է այլ մասնա-

գիտություններում գոյություն ունեցող համագործակցությանը, 

օրինակ` <<ռեժիսոր-դերասան>>, <<բալետմեյստեր-պարող>>: 

Հետևաբար, սպորտային հաջողություններն անբաժան են 

մարզչի անձից: Պատահական չէ, որ մարզչի անունը միշտ 

գտնվում է իր սանի անվան կողքին: Դա այն մեծ դերի ու նշա-

նակության ճանաչումն է, որն ունի մարզիչը մարզիկների դաս-

տիարակության գործում:  

<<Մարզիչ-մարզիկ>> փոխհարաբերությունների բնույթը 

պայմանականորեն բաժանվում է երեք փուլի (А. И. Миxеев):  

ԱՌԱՋԻՆ ՓՈՒԼ: Իր գիտելիքներով, կարողություններով, 

հմտություններով և անձնական որակներով մարզիչն առավել 

բարձր է իր սանից: Այդ պատճառով մարզիկը միշտ լսում նրան, 

խոնարհվում նրա առաջ և կատարում բոլոր հանձնարարու-

թյունները. 
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Մարզիչ 

մարզիկ 
 

ԵՐԿՐՈՐԴ ՓՈՒԼ: Մարզիչն ու մարզիկը նույն մակարդակի 

են: Մարզիկի սպորտային վարպետության աճը թույլ է տալիս 

հուշել ուսուցչին, թե իրեն ի՟նչ է անհրաժեշտ, խորհրդակցում է 

նրա հետ, հաշվի առնում նրա կարծիքը: Այս փուլում մարզիչն ու 

նրա սանը նույն մակարդակի վրա են. 

Մարզիչ-մարզիկ 

 

ԵՐՐՈՐԴ ՓՈՒԼ: Մարզիչը չի ինքնակատարելագործվում, 

իսկ մարզիկը հասնում բարձր սպորտային արդյունքների: Այս 

դեպքում մարզիկը ինքն է որոշում, ինչ պետք է անել, իսկ 

մարզիչը հետևում է սանին. 

 

Մարզիկ 

       մարզիչ 
 

Բնականաբար, երրորդ փուլը կարող էր չլինել, եթե 

մարզիչը հետևողականորեն բարձրացներ իր մանկավարժական 

վարպետությունը, ձեռք բերեր նոր գիտելիքներ ու ինովացիոն 

մոտեցումներ: 

Որքան վաղ է սկսվում մարզչի ու մարզիկի դաշինքը, 

այնքան մեծ է սպասվող արդյունքների հավանականությունը: Այդ 

դաշինքը մի շարք մարզաձևերում (լող, մարմնամարզություն, գե-

ղասահք, ակրոբատիկա, ջրացատկ և այլն) սկսվում է դեռ 

նախադպրոցական հասակում: 

Աշակերտները կներեն իրենց մարզիչներին խստության, 

չարության և անգամ մանրախնդրության համար, սակայն չեն 

ների իրենց գործի վատ իմացության համար: Ահա թե ինչու, 

մարզիչը պարտավոր է մշտապես բարձրացնել իր գիտա-

մեթոդական որոկավորումը, համալրել իր գիտելիքները: 
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Պեկինի 2008թ. օլիմպիական խաղերի ժամանակ գիտնա-

կանները փորձ են կատարել ուսումնասիրել մրցանակային 

տեղեր գրաված մարզիկների անձնական մարզիչների ստեղ-

ծագործական ներուժը: Պարզվել է, որ առաջատար մարզիչները 

մտածողության մի շարք ցուցանիշներով ունեն անգնահատելի 

տվյալներ: Այսպես` նրանք շատ արագ և օպերատիվ ձևով 

կարողանում էին բանավոր և պատկերավոր (ժեստեր, վար-

ժություններ ցուցադրում և այլն) ցուցումներ տալ իրենց սաներին: 

Լավագույն մարզիչները կարողանում էին շատ արագ գտնել ոչ 

ստանդարտ ու օրիգինալ որոշումներ և հնարներ: Այս բոլորը 

վկայում են այն մասին, որ չեմպիոնների ու ռեկորդակիրների հետ 

աշխատող մարզիչները պետք է ունենան տեսական պատրաստ-

վածություն, տրամաբանական մտածողություն և հոգեկան որակ-

ների զարգացման բարձր մակարդակ: 

Ժամանակակից մարզչի օրինակելի մոդելը պատկերված է 

ստորև բերված թիվ 2 նկարում. 

 
 

ՄԱՐԶԻՉ 

 

ԳԻՏԵԼԻՔՆԵՐ 

 Գաղափարական, 

 Քաղաքական 

 Ընտրած մարզա-

ձևի տեսությունից և 

մեթոդիկայից 

 Հարակից գիտու-

թյուններից 

 Մենեջմենթից 

ԿԱՐՈՂՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ 

 Սովորեցնել 

 Դաստիարակել 

 Վերլուծել-սինթեզել 

 Կատարել 

ընդհանրացումներ, 

 ամփոփումներ, 

եզրակացություններ 

ՀՄՏՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ 

 Տեխնիկատակտի-

կական վարպետու-

թյուն 

 Շարժողական պատ-

րաստվածություն 

 Մանկավարժական  

 Կազմակերպչական 

 

Նկար 2. Մարզիչի ժամանակակից մոդելը 
 

Ցավոք, հայտնի է, որ մարզիչների 17% -ը կարող են ոչ 

միայն հաղորդել գիտելիքներ ու կարողություններ իրենց 

սաներին, հաշվի առնելով նրանց անհատական առանձնահատ-

կությունները, այլև կարողանում են մոդելավորել պատանի 
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մարզիկներին հաղորդվող գիտելիքների, կարողությունների և 

հմտությունների համակարգը: Եվ մարզիչների միայն 3%-ն է 

զուգակցում մարզչական գործունեությունը գիտական 

հետազոտությունների հետ: 

Մարզչի գիտելիքների հիմքը պետք է կազմեն հասարա-

կական-քաղաքական, հոգեբանամանկավարժական, բժշկա-

կենսաբանական և հատուկ գիտելիքները: 

ՀԱՍԱՐԱԿԱԿԱՆ-ՔԱՂԱՔԱԿԱՆ գիտելիքները կազմում են 

մարզչի աշխարհայացքի տեսական, մասնագիտական ու հատուկ 

գիտելիքների մեթոդաբանական հիմքը: 

ՀՈԳԵԲԱՆԱՄԱՆԿԱՎԱՐԺԱԿԱՆ գիտելիքները բնորոշում 

են մարզչի մասնագիտական պատրաստության էությունը: Վեր-

ջինս օգնում է առավել լավ ճանաչել սանի անձը, նրա բնավո-

րությունը, վարքը և խառնվածքը: 

ԲԺՇԿԱԿԵՆՍԱԲԱՆԱԿԱՆ գիտելիքները կազմում են 

մարզչի գիտելիքների կառուցվածքի յուրահատուկ առանձնա-

հատկությունները: Անատոմիայի, ֆիզիոլոգիայի, կենսաքիմիայի, 

հիգիենայի, սպորտային բժշկության գիտելիքների իմացությունն 

օգնում է մարզչին գրագետ ձևով ֆիզիկական վարժությունների 

միջոցով ներգործել պատանի մարզիկների տարբեր օրգան-հա-

մակարգերի վրա` հաշվի առնելով նրանց տարիքային ու 

գենդերային առանձնահատկությունները:  

Ի վերջո, պատանի մարզիկների երկարաժամկետ պատ-

րաստության ընթացքում մարզիչների գործունեության արդյունա-

վետությունը կարելի է գնահատել մի քանի չափանիշների 

միջոցով (աղ. 20): 

Նորմալ է համարվում, երբ կանոնավոր մարզումների արդ-

յունքում պատանեկան հավաքներից մարզիկների 20%-ը հա-

մալրվում է ազգային հավաքականների կազմում: 

Վերջապես, կարելի է եզրակացնել, որ պատանի մարզիկ-

ների սպորտային պատրաստությունը գիտագործնական առար-

կա է, որին նվիրված են մի շարք հայ գիտնականների ատենա-

խոսական աշխատանքներ: 
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Աղյուսակ 20 

Մարզադպրոցների մարզիչների գործունեության գնահատման 

չափանիշները 

Ուսումնական 
խմբերը 

N
N 

Գնահատման չափանիշները 

Սկզբնական 
պատրաստության 

1. 
 

2. 
3. 
 

4. 

պարապողների կազմի կայունությունը,  
ստուգողական նորմերի կատարումը 
(ԸՖՊ և ՀՖՊ) շարժողական պատ-
րաստվածության ցուցանիշների անհա-
տական դինամիկայի աճը 
տեխնիկայի յուրացման մակարդակը 

Ուսումնա-
մարզական  

1. 
 
2.  
3. 
 
 
4. 
 
5. 

պարապողների կազմի կայունությունը 
ստուգողական նորմերի կատարում 
(ԸՖՊ և ՀՖՊ) 
շարժողական պատրաստվածության 
ցուցանիշների անհատական դինա-
միկայի աճը 
նախատեսած բեռնվածության յու-
րացում 
պատանի մարզիկների առողջության և 
ֆիզիկական զարգացման վիճակը 

Սպորտային 
կատարելա-
գործման 

1. 
 
2. 
 
3. 
 
 
4. 

սպորտային տեխնիկական ցուցանիշ-
ների դինամիկա 
տարվա գլխավոր մրցումների մաս-
նակցության արդյունքները 
անհատական պլանով նախատեսված 
մարզական և մրցակցական ծավալային 
բեռնվածության կատարումը 
պարապողների ֆունկցիոնալ վիճակի 
մակարդակը 

Բարձրագույն 
սպորտային  
վարպետություն 

1. 
 
 
2. 
 

տարբեր մասշտաբի մրցումներին մաս-
նակցության արդյունքների կայու-
նությունը 
հավաքական թիմերի համար պատ-
րաստված մարզիկների թիվը 

 

Մարզչական կադրեր են պատրաստում աշխարհի բազ-

մաթիվ ֆիզիկական կուլտուրայի և սպորտի ուսումնական հաս-

տատություններ: Առաջին ուսումնական հաստատություններից են 
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համարվում Կոպենհագենի մարմնամարզական ինստիտուտը, 

հիմնադրված 1799թ., Շվեդիայի կենտրոնական մարմնամարզա-

կան ինստիտուտը (1814թ.), Անգլիայի ռազմական մարմնամար-

զական դպրոցը (1817թ.) և այլն:  

Մարզչական կադրեր են պատրաստում Ֆիզիկական կուլ-

տուրայի հայկական պետական ինստիտուտը` սկսած 1945թ. և 

հանրապետության  սպորտային քոլեջները:  

Մի շարք եվրոպական երկրներում գործում են մարզչական 

ակադեմիաներ, ուր ուսումնական գործընթացը տևում է 4-5 տա-

րի, իսկ շրջանավարտները, որպես կանոն, պետք է ունենան 

բարձր ինտելեկտուալ աշխարհայացք, բարձր շարժողական ու 

տեխնիկական պատրաստվածություն, տիրապետեն 1-2 օտար 

լեզուների: Վերջին տարիներին լուրջ ուշադրոււթյուն է դարձվում 

մանկապատանեկան սպորտում մարզիչների պատրաստմանը:  
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