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Ներածություն 

 
Վոլ եյբոլ ը մ ա րզ ա խ ա ղ է գ նդ ա կով ՝ 6-ա կա ն մա րզ իկից կա զ մ վա ծ երկու 

թիմ ի  մ իջևֈ  Վոլ եյբոլ ը  սկզ բն ա վ որվ ել  է  1890-ա կա ն  թթ-ին ՝Ա ՄՆ-ումֈ Հետ ա գ ա 

յում       ա ն ց ել       է       Ճ ա պ ոն իա ,      Չին ա ստ ա ն ,      Ֆիլ իպ ին ն երֈ 

Եվ րոպ ա յում վ ոլ եյբոլ ը ն ա խ ա պ ես տ ա րա ծ ում է գ տ ել 

Չեխ ոսլ ովա կիա յում  (1907թ․)ֈ 

1947թվ ա կա ն ին կա զ մ ա վ որվ ել է Վոլ եյբոլ ի Մի ջա զ գ ա յին Ֆեդ 

երա ց իա     (ՎՄՖ).,    որը     մ իա վ որում     է    148    երկիր     (1985թ․)ֈ    ՎՄՖ-ի պ 

ա շ տ ոն ա կա ն մ րց ա շ ա րերն են՝ կա ն ա ն ց և տ ղ ա մ ա րդ կա ն ց ա շ խ ա րհի 

(1949թ․)       և        մա յրց ա մ ա ք ն երի(Եվ րոպ ա յին ը՝        1948թ․),        ա շ խ ա րհիգ ա վ 

ա թի(1965թ․),    ա կում բա յին    թիմ երի    Եվ րոպ ա յի     գ ա վ ա թի(1961թ․)մ րց ում ն երըֈ  

Օլ իմ պ իա կա ն  խ ա ղ երում  ըն դգ րկվ ա ծ  է  1964թ-իցֈ 
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Խա ղ ն ըն թա ն ում է 18x9մ չ ա փ սի ուղ ղ ա ն կյուն  հրա պ ա րա կումֈ 

Վոլ եյբոլ ի հրա պ ա րա կը մ եջտ եղ ից կիսվ ա ծ է ց ա ն ց ովֈ Ցա ն ց ի 

 

բա րձրություն  ը տ ղ ա մ ա րդ կա ն ց հա մ ա ր կա զ մ ում է 2,43մ, կա ն ա ն ց 

հա մ ա ր՝ 2,24մֈ 

Խա ղ ն ըն թա ն ում է գ նդ ա ձև գ ն դ ա կով , որի շ րջա ն ա գ իծ ը 65-67սմ   է , 

ք ա շ ը՝ 260—280գ ․ֈ 

Երկու  թիմ երից  յուրա ք ա նչ յուրը  կա րող է կա զ մ ում ուն են ա լ   մ ինչ և 14 

խ ա ղ ա ց ող , դ ա շ տ ում խ ա ղ ի ժ ա մ ա ն ա կ  կա րող են լ ին ել 6 խ ա ղ ա ց ող ֈ 

Խա ղ ի   ն պ ա տ ա կն   է   գ րոհող հա րվ ա ծ ով խ փ ել գ ն դ ա կը   գ ետ ն ին , 

ա յսին ք ն խ ա ղ ա յին մ ա կերեսի  թշ ն ա մ ու կեսի  վ րա , կա մ ն րա ն ստ իպ ել 

սխ ա լ վ ելֈ   Խա ղ ն  սկսվ ում  է գ ն դ ա կը   մ ա տ ուց մ ա մ բ  խ ա ղ ի   մ եջ   գ ց ել ովհա մ ա 

ձա յն վ իճա կա հա ն ությա նֈ Գն դ ա կը մա տ ուց ել ով խ ա ղ ի մ եջ 

գ ց ել ուց հետ ո մ ա տ ուց մ ա ն իրա վ ուն ք ն ա ն ց ն ում է ա յն թիմ ին , որը 

 
մ իա վ որ է շ ա հել ֈ Հրա պ ա րա կը խ ա ղ ա ց ող ն երի ք ա ն ա կով 

 
պ ա յմ ա ն ա կա ն որեն   բա ժ ա ն վ ում է 6   գ ոտ ին երի ֈ Մի թիմ ից  մ յուսին 

մ ա տ ուց մ ա ն   իրա վ ուն ք ի   յուրա ք ա ն չ յուր  ա ն ց ն ել ու հետ մ եկ ա յլ թիմ՝ 

որպ ես   խ ա ղ ա րկությա ն մ իա վ որ , խ ա ղ ա ց ող ն երը շ ա րժ վ ում են մ յուսգ ոտ ի 

ժ ա մ ա ց ույց ի սլ ա ք ի ուղ ղ ությա մ բֈ 

Վոլ եյբոլ մ ա րզ ա խ ա ղ ի ուսուց մ ա ն հա մ ա ր պ ետ ք  է սկզ բում 

սով որող ն երին տ եսա կա ն տ եղ եկություն ն եր հա ղ որդ ել վ ոլ եյբոլ խ ա ղ իկա ն ոն 

ն երի ,  ծ րա գ րա յին  պ ա հա ն ջն երի , դ ա սերի ըն թա ց ք ում 

վ ն ա սվ ա ծ ք ն երի կա ն խ ա րգ ելմ ա ն և հիգ իեն իկ կա ն ոն ն ե րի վ երա բերյա լ ֈ Ա շ խ 

ա տ ա ն ք ի ն պ ա տ ա կն է ուսում ն ա սիրել  և ն երկա յա ց ն ել վ ոլ եյբոլ  
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մ ա րզ ա խ ա ղ ի տ եխ ն իկա կա ն և տ ա կտ իկա կա ն հն ա րք ն երի ուսուց ում ըֈԱ շ խ 

ա տ ա ն ք ի ն պ ա տ ա կից բխ ող խ նդ իրն երն են՝ 

- Ուսում ն ա սիրել  և ն երկա յա ց ն ել վ ոլ եյբոլ մ ա րզ ա խ ա ղ ի 

ընդհանուրդ ր ո ւյթն ե ր ը , 

- Վերլ ուծ ել և ն երկա յա ց ն ել վ ոլ եյբոլ մ ա րզ ա խ ա ղ ի 

տ եխ ն իկա կա ն և տ ա կտ իկա կա ն հն ա րք ն երի ուսուց ում ըֈ 

 

 

Վոլեյբոլի տ եսակները 

Ս տ որև ն երկա յա ց վ ա ծ են վ ոլ եյբոլ ի ա մ են ա շ ա տ խ ա ղ ա րկվ ող 

տ եսա կն երը : 

Լողա փ նյա վոլեյբոլ 
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Լող ա փ ն յա վ ոլ եյբոլ ի կա ն ոն ն երի հիմ ն ա կա ն ա սպ եկտ ն երը 

 
հա յտ ն վ ել   են    1930    թվ ա կա ն ին    և    դ րա ն ից    հետ ո    ք իչ    են    փ ոխ վ ելֈ    4խ ա ղ 

ա ց ող ն եր  երկու- երկու  խ ա ղ ում  են  ա վ ա զ ի  դ ա շ տ ումֈ  Խա ղ ա ց ող ն երի  հա գ ուստ 

ը  թեթև  է՝ շ որտ եր , շ ա պ իկն եր , լ ող ա զ գ եստ ն երֈ  Դա շ տ ի   չ ա փ սը՝ 

16 x 8, կորտ ը պ ա տ վ ա ծ  է  ա վ ա զ ով  ա ռն վ ա զ ն  40 սմ  խ որությա մ բֈ 
 

 

Լող ա փ ն յա վ ոլ եյբոլ ի հա մ ա ր օ գ տ ա գ ործ վ ում է սով որ ա կա ն ից մի փ ոք րվ ա ռ 

գ ույն ի  գ նդ ա կ՝ 66-68 սմ  ծ ա վ ա լ ով ֈ 

 
Պա շ տ ոն ա կա ն  կա ն ոն ն երով   խ ա ղ ն  ա ն ց կա ց վ ում   է   2    պ ա րտ իա յովֈ Յուրա ք ա 

նչ  յուր  խ ա ղ տ ևում  է  մ ինչ  և  21  մ իա  վ որֈ  Եթե    երկու  թիմ  երն   էլուն են     20-ա կա ն 

մ իա վ որ,   ա պա    խ ա ղ ը    շ ա րուն ա կվ ում    է     ա յն ք ա ն ժ ա մ ա ն ա կ, ք ա ն ի դ եռ 

թիմ երից  մ եկը 2 մ իա վ որի ա ռա վ ել ություն  ուն իֈՕ րին ա կ, ն մ ա ն հա շ իվ ը կա 

րող   է  լ ին ել 30 :28 կա  մ  26:24ֈ Երրորդ  ՝ վճռորոշ  պ ա րտ իա ն  տ ևում  է  մ ինչ և 15 մ իա 

վ որֈ 
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Լող ա փ ն յա վ ոլ եյբոլ ի հետ ա ք րք իր ա ռա ն ձն ա հա տ կո ւթյուն ն երից 

մ եկն ա զ դ ա ն շ ա ն ն երի օ գ տ ա գ ործ ում ն է՝ զ ուգ ըն կերոջը  ա սել ու, թե խ ա ղ ի 

ինչ մ ա րտ ա վա րություն է ըն տ րվ ել ուֈ Ա զ դ ա ն շ ա ն ը տ ա լ իս է մ եջք իհետ ևում 

խ ա ղ ա ց ող ը , ով ա վ ել ի մ ոտ է ց ա ն ց ին փ ոխ ա ն ց մ ա ն ժ ա մ ա ն ա կ 

կա մ ա ն մ իջա պ ես  ա րգ ել ա փ ա կում ից ա ռա ջֈ  Ձեռք երը 

հա մ ա պ ա տ ա սխ ա ն ում են  հա րձա կմ ա ն կող մ երի ն ՝ ձա խ ձեռք ը 

հա րձա կվ ող ի հա մ ա ր, իսկ  ա ջը հա րձա կվ ող ի հա մ ա ր՝ ա ջ: Ըն դ հա ն րա պ ես, 

մ եկ մա տ ը ն շ ա ն ա կում է գ ծ ի բլ ոկ, երկու  մ ա տ ի ա ն կյուն ա գ ծ ա յին բլ ոկ, բռուն ց ք 

ը ն շ ա ն ա կում է , որ խ ա ղ ա ց ող ը չի ա րգ ել ա փ ա կի , իսկ  բա ց ձեռք ը ն շ ա ն ա կում է 

գ նդ ա կի բլ ոկ: 

Փ ոխ ա ն ց մ ա ն ժ ա մ ա ն ա կ ձեռք ը «թա րթել ը», ա յսին ք ն ՝ ձեռք ը բռուն ց ք ի մ եջ 

սող մ ել ու   և   ա յն   հա ն ել ոի   մ իջև    փ ոխ վ ել ը՝    ն շ ա ն ա կում    է ,    որա րգ ել ա փ ա 

կող ը ց ա ն կա ն ում է , որ իր գ ործ ըն կեչ ը խ ա ղ ա դ ա շ տ ի 

հա մ ա պ ա տ ա սխ ա ն  կող մ ում  փ ոխ ա ն ց ի  խ ա ղ ա ց ող ինֈ 

 
Բա ց ի ձեռք ի ա զ դ ա ն շ ա ն ն երից , լ ող ա փ ն յա վ ոլ եյբոլ  ը օգ տ ա գ ործ ումէ նա 

և ձա յն ա յին հուշ ում ն եր : Պա շ տ պ ա ն ություն ում մ ն ա ց ա ծ 

խ ա ղ ա ց ող ը   կա րող    է    դ րա ն ք    օգ տ ա գ ործ ել    ինչ պ ես    զ ուգ ըն կերոջն  

 

ա կն ա րկել ու, ա յն պ ես էլ զ ուգ ըն կերոջը  իր դ իրք ի մ ա սին  տ եղ եկա ց ն ել ուհա մ 

ա րֈ   Ո րպ ես   կա ն ոն ,   դ րա ն ք   գ ծ ա յին   և   ա ն կյուն ա գ ծ ա յինա զ դ ա ն շ ա ն 

ն եր են , ինչ ը ն շ ա ն ա կում է հա րվ ա ծ ի հա մ ա պ ա տ ա սխ ա ն 

ուղ ղ ությա ն    ա րգ ելա փ ա կումֈ    Բա ց ի    ա յդ ,   խ ա ղ ա ց ող ն երը    կա րող    են 

 
պ ա յմ ա ն ա վ որվ ել իրեն ց մ իջև  ա յլ պ ա յմ ա ն ա կա ն ա զ դ ա ն շ ա ն ն երիվ երա 

բերյա լ : 
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Մինի վոլեյբոլ 
 

Խա ղ մ ինչ և 14  տ ա րեկա ն երեխ ա ն երի  հա մ ա ր  էֈ  Մրց ում ն երըա ն ց կա 

ց վ ում են երեք տ ա րիք ա յին խ մ բերով ՝ 7-ից 8 տ ա րեկա ն , 9-ից 10 և11-12 տ ա րեկա ն 

: Մին ի վ ոլ եյբոլ ը ն երա ռվ ա ծ է բա զ մ ա թիվ երկրն երիդպ րոց ա կա ն  ծ րա գ 

րում,   ա յդ   թվ ում՝  Ռուսա ստ ա ն ում :   ԳԴՀ-ում   մ ին ի վ ոլ եյբոլ ը   հա յտ ն վ ել է    

1961   թվ ա կա ն ինֈ    1972   թվ ա կա ն ին    կա ն ոն ն երըպ ա շ տ ոն ա պ ես  հա ստ ա տ վ եց 

ինֈ  Ա ռկա  է  2 մ ա կա րդ ա կ՝ մ ին ի-3 և  մ ին ի-4ֈՅուրա ք ա նչ յուր   թիմ   ուն ի  3  (4)  խ ա 

ղ ա ց ող + երկու  փ ոխ ա րին ող : Թիմ ում 

կա րող են խ ա ղ ա լ և՛ տ ղ ա ն երը , և՛ ա ղ ջիկն երը , սա կա յն հա կա ռա կորդ թիմ 

երում ն րա ն ց հա րա բերա կց ություն ը պ ետ ք է լ ին ի ն ույն ըֈ Խա ղ ը 

տ եղ ի է ուն են ում 15 x 7,5 մ ուղ ղ ա ն կյուն տ ա րա ծ ք ի վ րա , ց ա ն ց իբա 

րձրություն ը  մ ինչ և  2,15 մ ֈ Գն դ ա կի  ք ա շ ը՝ 210-230 գ րա մ , շ րջա գ իծ ը՝ 61-63սմֈ Խա ղ 

ում հա շ իվ ը բա րձրա ն ում է մ ինչ և 15 մ իա վ որ : 14:14 հա շ վ ով խ ա ղ ըշ ա րուն ա կվ 

ում  է ա յն ք ա ն  ժ ա մ ա ն ա կ,  մ ինչ և  տ ա րբերություն ը  կկա զ մ ի  2կա մ  17  մ իա վ որֈ 

Հա ղ թել ու հա մ ա ր պ ետ ք է երկու խ ա ղ հա ղ թել : Հա ճա խ մ ին ի-վ ոլ եյբոլ խ ա ղ ը 

շ ա րուն ա կվ ում է ըստ ժ ա մ ա ն ա կիֈ 

 
Հսայա կա ն վոլեյբոլ 

 
Մին ի վ ոլ եյբոլ ը ուն ի իր հա կա ռա կ խ ա ղ ը՝ հսկա յա կա ն վ ոլ եյբոլ  ըֈԹիմ ի 

խ ա ղ ա ց ող ն երի թիվ ը հա սն ում է հա րույր մ ա րդ ու, իսկ 

խ ա ղ ա հրա պ ա րա կը  ընդ ա մ են ը երկու ա նգ ա մէ   մ ե ծ սով որա կա ն ից ֈ 

Խա ղ ում են 80 սմ տ րա մ ա գ ծ ով կտ ա վա յին ծ ա ծ կույթ ուն եց ող թեթև 
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գ ն դ ա կով ֈ  Հա րվ ա ծ ն երի  ք ա ն ա կը  սհմ ա ն ա փ ա կ  չ է ֈ 

 

 

Նստ ած վոլեյբոլ 

Նստ ա ծ վ ոլ եյբոլ ը ն ա խ ա տ եսվ ա ծ է հա շ մ ա ն դ ա մ ությո ւն   ուն եց ողմ ա 

րզ իկն երի հա մ ա ր,ով ք եր պ ետ ք է մ ն ա ն ն ստ ա ծ : Ա յս դ եպ ք ում ց ա ն ց ը 

 

տ ղ ա մ ա րդ կա ն ց հա մ ա ր տ եղ ա դ րվ ում   է 1.15 մ   բա րձրությա ն վ րա , իսկ 
 
 

կա ն ա ն ց հա մ ա ր `1.05 մ բա րձրությա ն վ րա : 

 

 

 
Պիոներբոլ 

 
Դա սա կա ն   վ ոլ եյբոլ ից    հիմ ն ա կա ն    տ ա րբերություն ն    ա յն     է ,    որգ ն դ 

ա կը կա րել ի է վ երց ն ել ,   պ ա հել   և մ իա յն   դ րա ն ից   հետ ո ն ետ ել :Ընդ ուն ում ը 

և    գ ն դ ա կի    փ ոխ ա ն ց ում ը    կա տ ա րվ ում     է     ն ետ ում ով :Հա նդ իպ ում ը   բա ղ 

կա ցա ծ է   երեք   խ ա ղ ից ,   որոն ց ից   յուրա ք ա ն չ յուրըտ ևում է մ ինչ և 15 մ իա վ 

որֈ  Հա ղ թել ը տ րվ ում է երկու  սեթում   հա ղ թա ծթիմ ին : 

Պիոն երբոլ  ը          ն երա ռվ ա ծ          է        հա ն րա կրթա կա ն դպ րոց ն երի 
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ֆիզ կուլ տ ուրա յի     ծ րա գ րում     և     ն ա խ ա պ ա տ րա ստ ա կա ն     փ ուլ     էբա 

սկետ բոլ և դ ա սա կա ն վ ոլ եյբոլ խ ա ղ ա լ ու հա մա րֈ Ռուսա ստ ա ն ի որոշք ա ղ ա ք ն 

երում  ա ն ց կա ց վ ում  են  պ իոն երբոլ ի  մ րց ում ն երֈ 

Կորտ բոլ 
 

Խա ղ ը ն ույն ա կա ն է դ ա սա կա ն վ ոլ եյբոլ ին , բա յց   ց ա ն ց ի փ ոխ ա րեն 

թիմ երի  մ իջև ձգ վ ում   է խ իտ գ ործ վ ա ծ ք ,   որն  ա ն հն ա րին է դ ա րձն ումհա կա 

ռա կորդ ի թիմ ի խ ա ղ ա ց ող ն երի շ ա րժ ը դ իտ ա րկել ըֈ  Խա ղ ը 

զ ա րգ ա ց ն ում   է   դ ա սա կա ն   վ ոլ եյբոլ ի   հմ տ ություն ն երը ֈ 
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Վոլեյբոլ մարզա խա ղի տ եխնիկական եվտ 

ակտիկա կան հնարքների ուսուցում 

Վոլ եյբոլ մ ա րզ ա խ ա ղ ի ուսուց մ ա ն հա մ ա ր պ ետ ք է սկզ բում 

սով որող ն երին  տ եսա կա ն   տ եղ եկություն ն եր   հա ղ որդ ել   վ ոլ եյբոլ  խ ա ղ ի 

 
կա ն ոն ն երի , ծ րա գ րա յին պ ա հա ն ջն երի , դ ա սերի ըն թա ց ք ումվ 

ն ա սվ ա ծ ք ն երի  կա ն խ ա րգ ելմ ա ն  և  հիգ իեն իկ կա ն ոն ն ե րի  վ երա բերյա լ 1ֈ 

Վոլ եյբոլ մ ա րզ ա խ ա ղ ի տ եխ ն իկա կա ն և տ ա կտ իկա կա ն 

հն ա րք ն երի ուսուց մ ա ն ըն թա ց ք ում կրթա կա ն հիմ ն ա կ ա ն խ նդ իրն երն 

են․ 

- Տեղ եկություն ն եր հա ղ որդ ել վ ոլ եյբոլ ի խ ա ղ ի կա ն ոն ն երի , 

ծ րա գ րա յին պ ա հա ն ջն երի , դ ա սերի ըն թա ց ք ում վ ն ա սվ ա ծ ք ն երիկա ն խ 

ա րգ ելմ ա ն և հիգ իեն իկ կա ն ոն ն ե րի վ երա բերյա լ ֈ 

- Ա մ րա պ ն դ ել գ նդ ա կի փ ոխ ա ն ց մ ա ն,  ըն դ ուն մ ա ն, 

սկզ բն ա հա րվ ա ծ ի  և հա րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ի կա տ ա րմ ա ն 

հմ տ ություն ները ֈ 

 
- Ս ով որեց ն ել հա րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ի ա ն հա տ ա կա ն(մ իա յն ա կ) 

ևխ մ բա յին ( երկուսով)  շ րջա փ ա կմ ա ն տ եխ ն իկա նֈ 

- Ս ով որեց ն ել ա ն հա տ ա կա ն և թիմա յին տ ա կտ իկա նֈ 

 
Գործ ող ություն ն երը պ ա շ տ պ ա ն ությա ն և հա րձա կմ ա ն ժ ա մա ն ա կ․ 

 Ա մ րա պ ն դ ել ա րա գ ա շ ա րժ ությա ն , ց ա տ կուն ա կությա ն , 
 

 

1 Տես՝ Միջի ն մ ա սն ա գ ի տ ա կ ա ն կ րթա կա ն ծ րա գ իր ի րա կա ն ա ց ն ո ղ ո ւսում ն ա կա ն հա ս տ ա 

տ ություն ն ե րի «Ֆիզ իկ ա կա ն կուլտ ուրա » ա ռա րկ ա յի ծ րա գ ի ր, ՄԿ Ո Ւ ԶԱ Կ, 

Երևա ն , 2009թ․, էջ  14ֈ 
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ճա րպ կությա ն , դ իպ ուկությա ն ըն դ ուն ա կություն ն երը , 

կոորդ ին ա ց իա ն և տ ա րա ծ ությա ն մ եջ կող մ ն որոշ վ ել ըֈ 

 Դա ստ իա ր ա կե լ հ ա մ ա գ ո րծ ա կց ությո ւն , կազմակերպվածություն, 

ին ք ն ա տ իրա պ ետ ում , տ ոկուն ություն  և  հա ն դ ուրժ ող ա կա ն ությունֈ 

 Նպ ա ստ ել մ ա սն ա գ իտ ա կա ն , կիրա ռա կա ն , ֆիզ իկա կա ն 

պ ա տ րա ստ ա կա մ ությա նըֈ 

Վոլ եյբոլ խ ա ղ ի ուսուց ում ը պ ետ ք է սկսել տ եխ ն իկա կա ն հն ա րն երիուսուց  

ում ից ֈԴրա նք  են ՝ 

 Տեղ ա շ ա րժ վ ել վ ոլ եյբոլ իստ ի   կեց վ ա ծ ք ով ՝ կից  ք ա յլ երո վ , կող ք ով , 

դ եմ ք ով ,մ եջք ով  ա ռա ջ,  կա նգ ա ռն եր , ա րա գ ա ց ում ն երֈ 

 Գնդ ա կի  փ ոխ ա ն ց ում  երկու  ձեռք ով  վ երևից , ն երք ևից ֈ 

 
 Գնդ ա կի  ընդ ուն ում  երկու  ձեռք ով  ն երք ևից ֈ 

 
 Ներքևից  ուղ իղ  սկզ բն ա հա րվա ծ  և  սկզ բն ա հա րվ ա ծ ի  ըն դ ուն ումֈ 

 
 Ուղ իղ  հա րձա կող ա կա ն  հա րվ ա ծ ֈ 

 
 Ծա ն ոթություն  վ ոլ եյբոլ ի  տ ա կտ իկա կա ն  գ ործ ող ություն ն երին ֈ2 Կա 

տ ա րել  վ ոլ եյբոլ իստ ի կեց վ ա ծ ք ով  տ եղ ա շ ա րժ երֈ  Խա ղ ա ց ող ի 

կեց վ ա ծ ք ով տ եղ ա շ ա րժ եր ա ռա ջ,  հետ , աջ, ձա խ ֈ Ցա տ կեր ց ա ն ց ի մ ոտ ֈ 

Քա յլ ք  և  վ ա զ ք կա նգ ա ռն երով ֈ 

Գն դ ա կի փ ոխ ա ն ց ում երկու ձեռք ով վ երևից  կա տ ա րել ուժ 

ա մ ա ն ա կ ոտ ք երը  պ ետ ք է լ ին են զ ա տ վ ա ծ և ծ ն կն եր ում ծ ա լ վ ա ծ՝ մի 

ոտ ք ը մի փ ոք ր ա ռա ջ դ րվ ա ծ , իրա ն ը ուղ իղ , ձեռք երը  դ եպ ի ա ռա ջ-վ եր՝ 
 

 
 

2 Տես՝ Միջի ն մ ա սն ա գ ի տ ա կ ա ն կ րթա կա ն ծ րա գ իր ի րա կա ն ա ց ն ո ղ ո ւսում ն ա կա ն հա ս տ ա 

տ ություն ն ե րի «Ֆիզ իկ ա կա ն կուլտ ուրա » ա ռա րկ ա յի ծ րա գ ի ր, ՄԿ Ո Ւ ԶԱ Կ, 

Երևա ն , 2009թ․, էջ  15ֈ 
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ա րմ ուն կն երը   ծ ա լ վ ա ծ ֈ   Ձեռք երի   ա փ երը   գ նդ ա կին   շ փ վ ում   են   դ եմ ք ի 

 
հա վ ա սա րությա ն վ րա , փ ոխ ա ն ց ում ը կա տ ա րվ ում է մ ա տ ն երի մ իջոց ով , 

բա յց  ոչ  ձեռք ի  ա փ երով ֈ 

Ա յս վ ա րժ ություն ը սկզ բում կա տ ա րում են ք տ եղ ում, իսկ հետ ո ն ա ևա ռա 

ջ շ ա րժ վ ել ուց հետ ոֈ 

Գն դ ա կի   փ ոխ ա ն ց ում ը   ն երք ևից կա տ ա րվ ում է երկո ւ ձեռք երի 

 

ծ ա լ վ ա ծ ,   մ իմ յա ն ց   մ ոտ եց վ ա ծ   դ ա ստ ա կն երով   (բռուն ց ք   դ ա րձրա ծդ իրք ով)ֈ  

Ա յն օգ տ ա գ ործ վ ում է ,  երբ   խ ա ղ ա ց ող ը չի   կա րող ա ն ում   վ երինփ ոխ ա ն ց մ ա ն 

հա մ ա ր հա սն ել գ նդ ա կին , երբ գ ն դ ա կն իջն ում է ց ա ն ց ինմ ոտ կա մ կպ չ ում է ն 

րա ն և ըն կն ում , ինչ պ ես ն ա և ա յն   դ եպ ք ում , երբթիմ ին մ ն ում է գ ն դա կին մ եկ 

շ փ մ ա ն իրա վ ուն ք, իսկ գ ն դա կին հա սն ող 

խ ա ղ ա ց ող ը հեռու է ց ա ն ց ից ֈ 

Գն դ ա կի փ ոխ ա ն ց ում ն երի  ուսուց ում ը կա րել ի է իրա կա ն ա ց ն ելհետ ևյա 

լ հա ջորդ ա կա ն ությա մ բ․ 

 

 Գնդ ա կի փ ոխ ա ն ց ում գ լխ ա վ երևում , 

 Գնդ ա կի փ ոխ ա ն ց ում զ ույգ երով , 

 
 Գն դ ա կի հա ն դ իպ ա կա ց փ ոխ ա ն ց ում՝  ց ա ն ց ին   զ ուգ ա հեռ  կա մց ա ն 

ց ի վ րա յով , 

 Գնդ ա կի  ըն դ ուն ում  երկու  ձեռք ով  ն երք ևից ֈ 

 

 Գն դ ա կը ն ետ ել վ եր և փ ոխ ա ն ց ել ըն կերոջը  , 

 Գն դ ա կը ն ետ ել ա ռա ջ և ց ա տ կով փ ոխ ա ն ց ել վ եր, 

 Փոխանցումներզույգերով, 

 Փոխանցումներեռյակներով, 
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 Փոխանցումներքառյակներով, 

 Փ ոխ ա ն ց ում ն եր շ րջա ն ով , փ ոխ ա ն ց ում ն եր ց ա ն ց ի մ ոտ ֈ 

Ս կզ բն ա հա րվ ա ծ ից գ ն դ ա կի ընդ ուն ում երկու ձեռք ով ն երք ևից ֈ 

Ա յս հն ա րը կա տ ա րվ ում է հետ ևյա լ կերպ ․գ ն դ ա կն ըն դ ուն ել ու հա մ ա րկա տ ա 

րվ ում  է  տ եղ ա շ ա րժ ՝ ք ա յլ ով ,  ց ա տ կով  կա մ  վ ա զ ք ովֈ 
 

 
 

Ելմ ա ն դ րություն ՝ ոտ ք երը ծ ա լ վ ա ծ ծ ն կա յին և սրուն ք -թա թա յին հոդ 

երում , մ ա րմ ին ն ա ն ն շ ա ն թեք վ ա ծ ա ռա ջ , ա րմ ուն կն երը ուղ իղ են ,դա ստ ա կն 

երը կա զ մ ում են «կող պ եք » և դ րվ ա ծ են շ ա րժ մա ն 

ուղ ղ ությա մ բֈ Գն դ ա կին մ ոտ են ա լ իս ոտ ք երը մ իա ժ ա մ ա ն ա կ ուղ ղ վ ա ծ են 

 

և   ձեռք երն ա ն ն շ ա ն շ ա րժ վ ում են ա ռա ջ -վ երևֈ  Հա րվ ա ծ ը  գ ն դ ա կինկա 

տ ա րվ ում  է  նա խ ա բա զ ուկով ֈ 3 

Կրկն ել և ա մ րա պ ն դ ել ն երք ևից երկու ձեռք ով գ նդ ա կի ըն դ ուն ում ը ․ 

 
- Ներք ևից երկու ձեռք ով կա տ ա րել գ ն դ ա կի ընդ ուն ում ՝ ց ա ն ց իվ րա 

յից  եկա ծ ֈ 

- Կա տ ա րել ն երք ևից  երկու  ձեռք ով ՝ գ ն դ ա կի ըն դ ուն ում 

զ ույգ երով ,  շ ա րժ մ ա ն մ եջֈ 

 

3 Տես՝ Յու․Գրիգ որյա  ն , Հ․Մին ա սյա ն ,Ֆիզ ի կա կա ն կ ուլտ ուրա , Չա փ ո րո շի չն ե ր ևծ րա գ 
րեր , Ա վա գ  դ պ ր ոց , 2009թ․, էջ  29ֈ 
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- Կա տ ա րել ն երք ևից երկու  ձեռք ով ՝ գ ն դ ա կի ըն դ ուն ումսկզ 

բն ա հա րվ ա ծ ից հետ ոֈ 

- Կա տ ա րել ն երք ևից երկու  ձեռք ով ՝ գ նդ ա կի ըն դ ուն ումհա 

րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ից հետ ոֈ 

Ս կզ բն ա հա րվ ա ծ ն եր   կա տ ա րել իս   կա րևոր ն շ ա ն ա կություն ուն ե ն 
 

շ ա րժ ում ն երի հա մա ձա յն եց վ ա ծ ություն ը՝ գ ն դ ա կի վ երն ետ ում ն երը , 

հետ թա փ ն ու հա րվ ա ծ ը գ ն դա կին ֈ 

Ներք ևից  ուղ իղ սկզ բն ա հա րվ ա ծ ը կա տ ա րվ ում է հետ ևյա լ կերպ ․ 

Խա ղ ա ց ող ը կա նգ ն ում է դ եմ ք ով դ եպ ի ց ա ն ց ը, մ եկ ոտ ք ն ա ռա ջ, հետ ին 

ոտ ք ը ծ ա լ վ ա ծ ծ ն կա ն հոդ ում , մ ա րմ ին ը թեք վ ա ծ ա ռա ջֈ Գն դ ա կը 

գ տ ն վ ում է ձա ծ ձեռք ի ա փ ի վ րա ՝գ ոտ կա տ եղ ի կա մ մի փ ոք ր ց ա ծ ր 

բա րձրությա ն վ րա ֈ  Աջ ձեռք ը   տ ա րվ ում է   հետ թա փ ի հա մ ա ր, իսկ 

ձա խ ով գ ն դ ա կը ն ետ վ ում է վ երև՝  գ լխ ից  ոչ բա րձրֈ Հա րվ ա ծ ը 

գ ն դ ա կին կա տ ա րվ ում է ձեռք ի բա ց ա փ ով , կիսա բռուն ց ք ով , բռուն ց ք ով , 

ձեռք ն ուղ ղ ել ով գ ոտ կա տ եղ ին հա վ ա սա րֈ 

Վերին ուղ իղ սկզ բն ա հա րվ ա ծ կա տ ա րել իս գ ն դ ա կը վ երն ետ ել , 

ձեռք ի  հետ թա փ ով  հա րվ ա ծ ել  գ ն դ ա կին ՝ ուղ ղ ա ծ ձեռք ի  ա փ ով ֈ 

Ս կզ բն ա հա րվ ա ծ ն երն      ուսուց ա ն ել իս      ն ա խ     հա ն ձն ա ր ա րվ ումէգ ն դ 

ա կը գ ց ել       խ ա ղ ա դ ա շ տ ի        սա հմ ա ն ն երում ,        ա յն ուհետ և        ըստ 

ճշ տ ությա ն ՝ մ րց ա կց ի  կիսա դ ա շ տ ի  աջ  կա մ  ձա խ մ ա սըֈ 

Ուղ իղ հա րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ուսուց ա ն ել ու ժ ա մ ա ն ա կ 

 
կա րևոր է , որ թա փ ա վ ա զ ք ի   ժ ա մ ա ն ա կ   վ երջին քա յլ ում ոտ ք ը դ րվ ի 

կրն կի մ ա սով , որպ եսզ ի կա ն խ վ ի ց ա ն ց ին դ իպ չ ել ը կա մ ոտ ք ը մ իջին գ ծ ի 
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վ րա դ ն ել ըֈ 

 
Թա փ ա վ ա զ ք ը կա րող է կա տ ա րվ ել երկու,  երեք ք ա յլ ով , ա յդ 

ժ ա մ ա ն ա կ վ երջին ք ա յլ ն է՝ ա ռա ջ աջ ոտ ք ով , մ իա ց ն ել ով ձա խ ոտ ք ը և 

վ երց ա տ կ կա տ ա րել երկու ոտ ք ի հրում ովֈ Գնդ ա կին հա րվա ծ ը 

 

կա տ ա րվ ում  է վ երց ա տ կի   (թռիչ ք ի)   բա րձր   կետ ում՝  ուղ ղ վա ծ  ձեռք ովֈՀա րձա 

կող ա կա ն հա րվ ա ծ ն երը հիմ ն ա կա ն ում կա տ ա րվ ում են 4-րդ և 2-րդ գ ոտ ին 

երից , 3-րդ գ ոտ ուց կա տ ա րվա ծ փ ոխ ա նց մ ա մ բֈ 

- Կ ա տ ա րել  ուղ իղ հա րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ՝ հա նդ իպ ա կա ցփ 

ոխ ա ն ց ում կից՝ ց ա ն ց ի մ ոտ ֈ 

- Կա տ ա րել ուղ իղ հա րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ՝ ց ա ն ց ի վ րա յիցց ա 

տ կով ֈ 

- Կ ա տ ա րել ուղ իղ հա րձա կող ա կա ն հա րվա ծ ՝ 3-րդ գ ոտ ուց ֈ 

- Կ ա տ ա րել ուղ իղ հա րձա կող ա կա ն հա րվա ծ ՝ 2-րդ գ ոտ ուց ֈ 

 
Հա րձա կողա կա ն տ ա կտ իկա կա ն գործողություններ։ Վոլ եյբոլ 

 
խ ա ղ ի   տ ա կտ իկա կա ն   գ ործ ող ություն ն երն   լ ին ում են ՝ ա ն հա տ ա կա ն , 

խ մ բա յին       և     թիմա յինֈ      Ցա ն կա ց ա ծ       տ ա կտ իկա կա ն       գ ործ ող ություն 

կա ռուց վ ումէ ել ն ել ով խ ա ղ ա ց ող ն երի տ ա րրա կա ն տ ա կտ իկա կա ն 

 
գ իտ ել իք ն երից , տ եխ ն իկա կա ն հն ա րն երի ն տ իրա պ ետ ել ու 

ուն ա կություն ն երից և ֆիզ իկա կա ն ըն դ ուն ա կություն ն ե րի զ ա րգ ա ց մա նա ստ 

իճա նից ֈ 

Խա ղ ի ժ ա մ ա ն ա կ խ ա ղ ա ց ող ն երը դ իտ ում են իրեն ց 

 

խ ա ղ ըն կերն երի և մ րց ա կից ն երի  շ ա րժ ում ն երը , գ ն դ ա կի շա րժ մ ա նհետ ա գ 

իծ ը, խ ա ղ ա յին իրա դ րություն ն երի ըն թա ց ք ը և ընդ ուն ում են 
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որոշ ում՝  ին չ պ ես  գ ործ ելֈ  Տա կտ իկա կա ն գ ործ ող ություն ն երի   ուսուց մ ա նսկզ 

բն ա կա ն շ րջա ն ում ա յն պ ետ ք է կա տ ա րել  ա ստ իճա ն ա բա ր՝ սկսել ովտ ա րրա 

կա ն դ րություն ն երից և շա րժ ում ն երից ֈ 

Ա ն հա տ ա կա ն գ ործ ող ություն ն երը  պ ետ ք է սկսել  խ ա ղ ա ց ող ն երի՝ 

 

ա ռա ն ց գ ն դա կի   և գ ն դ ա կով , տ եղ ա շ ա րժ երից , երկրոր  դ   փ ոխ ա ն ց ում , 

սկզ բն ա հա րվ ա ծ ի կա տ ա րում և հա րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ի 

կա տ ա րում ն երից ֈ Ս կզ բն ա հա րսվ ա ծ կա տ ա րել իս խ ա ղ ա ց ող ը պ ետ ք է 

հա յա ց ք ով զ ն ն ի մ րց ա կց ի կիսա դ ա շ տ ը , ն շ ա նա ռի ն պ ա տ ա կը , 

ա յն ուհետ և կա տ ա րի սկզ բն ա հա րվ ա ծ ըֈ 

Ո Ւ սուց մ ա ն ն պ ա տ ա կով  հա ն ձն ա րա րվ ում է կա տ ա րել ․ 

- Ս կզ բն ա հա րվ ա ծ դ եպ ի խ ա ղ ա դ ա շ տ ի 3 մ ետ րա ն ոց մ իջա ն ց ք ը , 

- Ս կզ բն ա հա րվ ա ծ 1 և 5 գ ոտ ին երը՝ խ ա ղ ա դ ա շ տ ի ա ն կյուն ն երը , 

- Ս կզ բն ա հա րվ ա ծ ա յն վ ա տ ընդ ուն ող խ ա ղ ա ց ող ի վ րա ֈ 

 
Գն դ ա կը փ ոխ ա ն ց ող  խ ա ղ ա ց ող ը պ ետ ք է տ իրա պ ետ ի հեն ում իցվ 

երև, փ ոխ ա ն ց ում ն եր  ա ռա ջ  և  հետ  կա տ ա րում ն երին ֈ   Բա ց ի  ա յդ , նա 

փ ոխ ա ն ց ում ից ա ռա ջ պ ետ ք է գ ն ա հա տ ի իր խ ա ղ ըն կե րն երի  գ տ ն վ ել ուվ ա յրի 

դ ա սա վ որություն ը ,   ն րա ն ց հն ա րա վ որություն ն երը և ըն դ ուն ի 

որոշ ում՝ ում  փ ոխ ա ն ց ել  գ ն դ ա կըֈ 

 
Հա րձա կվ ող խ ա ղ ա ց ող ի տ ա կտ իկա կա ն պ ա տ րա ստ ությա ն 

հ իմ ք ը  հա մ ա կց վ ա ծ  վ ա րժ ություն ն ե ր ն  ե ն , ո ր ո ն ց  ընթացքումփ ո խ ա ն ց ող 

և  հա րձա կվ ող խ ա ղ ա ց ող ն երը ձգ տ ում են հա ղ թա հա րելշ 

րջա փ ա կող ն երի  և պ ա շ տ պ ա ն ն երիդ իմ ա դ րություն ըֈ Ուսուց մ ա ն 

ն պ ա տ ա կով  կա րել ի է հա ն ձն ա րա րել հա րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ն եր 4 և 
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2 գ ոտ ին երից , փ ոխ ա ն ց ում ը 3 գ ոտ ուց․ ա յն ուհետ և   ն ույն ը, մ իա յն 

հա րձա կվ ող ը գ ործ ում է ել ն ել ով պ ա շ տ պ ա ն ն երի գ ործ ող ություն ն երիցև ա յլ 

նֈ 
 

 
 

 
 

Երկկող մ ա ն ի  խ ա ղ փ ոք րա թիվ ք ա ն ա կով (3ֈ3,4ֈ4)ֈԹ իմ ա յինտ 

ա կտ իկա կա ն գ ործ ող ություն ն երի ուսուց ում ը պ ետ ք է սկսել 6 

խ ա ղ ա ց ող ն ե ր ի կա տ ա ր վ ո ղ գ ո ր ծ ո ղ ություն ն ե ր ի որոշումով 

 

(հա րձա կվ ող ն եր ,  փ ոխ ա ն ց ող ն եր ,  պ ա շ տ պ ա ն ն եր )ֈ   Խա ղ ի  տ ա կտ իկա նըն տ 

րվ ում  է  ել ն ել ով  խ ա ղ ա ց ող ն երի  հն ա րա վ որություն ն երից ֈ 

Յուրա ք ա նչ յուր դ ա սա վ որությա ն դ եպ ք ում հիմ ն ա կա ն վ եց յա կ ի 

գ ործ ող ություն ն երի ուսուց ում ը ն պ ա տ ա կա հա րմ ա ր է կա տ ա րել 

հետ ևյա լ հերթա կա նությա մ բ․ 

 

- Հա րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ի հա մ ա ր 6 գ ոտ ուց գ ն դ ա կը ն ետ վ ում է 

3 գ ոտ ի,   ա յստ եղ ից   4  կա մ   2  գ ոտ ին երֈ   Հա րձա կվ ող   խ ա ղ ա ց ող ըց ա տ 

կով բռն ում է գ նդ ա կը և ն ետ ում մ յուս կիսա դա շ տ ի կող մ ըֈ 

- Նույն ը , մ իա յն  գ ն դ ա կը  փ ոխ ա ն ց ել ովֈ 
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- Նույն ը,    մ իա յն     հա րձա կվ ող     խ ա ղ ա ց ող ը      հա րվ ա ծ ով      գ ն դ ա կն 

ուղ ա րկում  է  ց ա նց ի  վ րա յից ֈ 

- Նույն ը, մ իա յն մ յուս կող մ ից ն ետ վ ա ծ գ նդ ա կի ըն դ ուն ում 6 գ ոտ ում , 

ա յստ եղ ից գ ոտ ի, ա պ ա փ ոխ ա ն ց ում 3 գ ոտ ի, ա պ ա ՝ փ ո խ ա ն ց ում 2 

գ ոտ ի հա րվ ա ծ ի հա մ ա րֈ 

- Նույն ը,      մ իա յն         հա կա ռա կ         կիսա դ ա շ տ ից սկզ բն ա հա րվ ա ծ 

կա տ ա րել ուց հետ ոֈ 

Հա րձա կողա կա ն գործողությունների   տ ա կտ իկա ն։4 
 

Միա յնա կի շրջա փ ա կում , շրջա փ ա կողի ապ ա հովում։ 

 

Շրջա փ ա կում ը պ ա շ տ պ ա ն ություն ում կա տ ա րվ ող տ եխ ն իկա կա ն հն ա րէ , դ 

րա օգ ն ությա մ բ մ րց ա կց ի հա րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ի ճա ն ա պ ա րհը 

փ ա կվ ում է ա ն մ իջա պ ես ց ա ն ց ի վ րա ֈ 

 
Շրջա փ ա կում ը կա տ ա րվ ում է ց ա ն ց ի մ ոտ կա ն գ ն ա ծ ՝ ել մ ա ն 

 
դ րություն ում ոտ ք երը ծ ա լ վ ում են,  սրուն ք ն երը ուղ ղ ա հա յա ց ուսերի 

լա յն ությա մ բ, ձեռք երը կրծ ք ին կա մ դ եմ ք ին հա վ ա սա րֈ 

Գն դ ա կի հա ն դ իպ մ ա ն ն ըն դ ա ռա ջ շ ա րժ ում ը կա տ ա րվ ում է 
 

 
 
 

4  Տես՝   Կ․Ա սմ ա րյա ն , Վոլ եյբ ոլ , 2007թ․, էջ  11ֈ 
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կող ա դ իր -խ ա չ ա ձև ք ա յլ ք ով , ցա տ կով կա մ վ ա զ ք ով ,   կիսա կք ա ն իստ 

դ րություն ից ց ա տ կ   վ երև՝  ձեռք երը հա ն ել ով  ց ա ն ց ի վ րա , մ ա տ ն երը 

բա ց վ ա ծ են օ պ տ իմ ա լ լ ա րվ ա ծ ֈ   Վա յրէ ջք ը կա տ ա րվ ում է ծ ա լ վ ա ծ 

 
ոտ ք երի վ րա ֈ 

 
Շրջա փ ա կմա ն ուսուց մա ն ն պ ա տ ա կով հա ն ձն ա րա րվ ում էկա տ 

ա րել հետ ևյա լ վ ա րժ ություն ները ․ 

- Շրջա փ ա կմա ն ն մա ն ա կում ց ա ն ց ի մ ոտ ֈ 
 

- Շրջա փ ա կում հա րվ ա ծ ին , որը  կա տ ա րել  է   հա րձա կվ ող ը՝գ ն դ 

ա կն իր կող մ ից նետ ել ուց հետ ոֈ 

- Շրջա փ ա կում հա րվ ա ծ ին ․փ ոխ ա ն ց ում ը կա տ ա րում է 3-րդգ ոտ 

ուխ ա ղա ց ող ըֈ 

- Շրջա փ ա կում երկու խ ա ղ ա ց ող ն երով ՝ 4 կա մ 3 գ ոտ ին եր ումկա 

տ ա րվ ող հա րձա կվ ող ն երի դ իմա ցֈ 

- Շրջա փ ա կում տ եղ ա շ ա րժ վ ել ուց հետ ո՝ 2, 3 գ ոտ ին երումկա տ 

ա րվ ող հա րձա կող ա կա ն  հա րվ ա ծ ն երինֈ 
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Շրջա փ ա կմա ն կա տ ա րմ ա ն ա մ են ից կա րևոր փ ուլ երը տ եղ ի և 

ց ա տ կի  հա մ ա ր ժ ա մ ա ն ա կի  ճիշ տ  ըն տ րություն ն  էֈ  Տեղ ի  ըն տ րում ըխ ա ղ 

ա ց ող ը որոշ ում է ել ն ել ով գ ն դա կի հետ ա գ ծ ից , փ ոխ ա ն ց ող ի 

 

մ ա րմ ն ի   դ րություն ից ,   հա րձա կվ ող     խ ա ղ ա ց ող ի    ա րա գ ություն ից      ևթա փ ա 

վ ա զ ք ի        ուղ ղ ություն ից ,       հա րձա կվ ող ի        ձեռ ք ի        շ ա րժ ում իցֈ 

Ս ով որա բա ր շ րջա փ ա կող ը կա ն գ ն ում է հա րձա կվ ող ի  դ իմ ա ցֈ Միջին ևբա րձր 

փ ոխ ա ն ց ում ն երից    հա րձա կվ ել ու     դ եպ ք ում     շ րջա փ ա կող ըց ա տ կում  է հա 

րձա կվ ող խ ա ղ ա ց ող ի թա փ ա յին շ ա րժ մ ա ն ժ ա մ ա ն ա կֈՑա ծ ր փ ոխ ա ն ց ում ն 

երից հա րվ ա ծ ն երի դ եպ ք ում շ րջա փ ա կող ը ց ա տ կում 

է  հա րձա կվ ող ի  հետ   մ իա սինֈ 5 

Շրջա փ ա կող ն երը պ ա յմ ա ն ա կա ն որեն բա ժ ա ն վ ում են 
 

 
 

5
 Տես՝ Ֆ․Գ․Ղա զ ա րյա ն , Ֆիզ իկա կա ն դա ստ ի ա րա կությա ն տ ե սություն , Երևա ն ,2003թ․, էջ  61ֈ 
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հիմ ն ա կա ն ի և օ գ ն ող իֈ Խմ բա կա յին շ րջա փ ա կմ ա ն ժ ա մ ա ն ա կ 

 
հիմ ն ա կա ն ը որոշ ում է շ րջա փ ա կմա ն տ եղ ը, իսկ օ գ ն ող ը ն րա նհա րմ ա 

րվ ում  է՝ պ ա յմ ա ն ա վ որվ ա ծ  կերպ ով  կա մ  ա զ դ ա ն շ ա ն ովֈ 

Ա պ ա հով ում ը , որպ ես պ ա շ տ պ ա ն ա կա ն տ ա րր, օգ տ ա գ ործ վ ում է , 

երբ    ա ն հրա ժ եշ տ ություն   է  զ գ ա ց վ ում     ա պ ա հով ել     խ ա ղ ըն կերն եր ին ֈՀա տ 

կա պ ես մ շ տ ա պ ես պ ետ ք է ա պ ա հով ել հա րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ևշ րջա փ ա 

կում      կա տ ա րող       խ ա ղ ըն կերոջը ֈ        Կա տ ա րել        դ իրք ա յինհա րձա կող ա կա 

ն գ ործ ող ություն ն եր խ ա ղ ա ց ող ն երիտ 

եղ ա փ ոխ ում ն երով  ֈ Յուրա ց վա ծ հն ա րն երի զ ուգ ա կց ում՝ 

սկզ բն ա հա րվա ծ ,ըն դ ուն ում , փ ոխ ա ն ց ում , հա րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ֈ 

 
Խա ղի     տ իրա պ ետ ում ֈ Երկկող  մ ա ն ի խ ա ղ        կա ն ոն ն երի 

պ ա հպ ա ն ում ովֈ  Խա ղ ի ըն թա ց ք ում   տ ա կտ իկա կա ն ա ռա ջա դ րա ն ք ն երիկա տ ա 

րումֈ  Վոլ եյբոլ  խ ա ղ ում  են  վ ոլ եյբոլ ի  խ ա ղ ա հրա պ ա րա կում  (9x18մ), 

որը     մ իջին     գ ծ ով ՝   ց ա ն ց ով       բա ժ ա ն վ ում      է    երկու    մ ա սիֈ    Խա ղ ում       են 

յուրա ք ա նչ յուր  թիմ ում  6-ա կա ն  խ ա ղ ա ց ող ն երֈ 

Խա ղ ի ն պ ա տ ա կն է գ ն դ ա կը ց ա ն ց ի վ րա յով   ուղ ա րկել  մ րց ա կց իխ ա ղ 

ա դ ա շ տ ը , ա յն հա շ վ ա րկով , որ ա յն հպ վ ի հա տ ա կի ն , ինչ պ ես ն ա և 

կա ն խ ել մ րց ա կց ի ն մ ա ն փ որձի կա տ ա րմա ն իրա գ ործ ում ըֈ Ա յդ 

 
ն պ ա տ ա կով թիմ ն ուն ի  3 ա նգ ա մ գ նդ ա կին հպ վ ել ու իրա վ ուն քֈ 

 

Գն դ ա կը  խ ա ղ ի  մ եջ  է  մ տ ց վ ում  սկզ բն ա հա րվ ա ծ ով  (մա տ ուց ում ով )ֈ 

 
Ս կզ բն ա հա րվ ա ծ կա տ ա րող ը ձեռք ի հա րվ ա ծ ով գ նդ ա կը ց ա ն ց ի վ րա յովուղ ղ 

ում է դ եպ ի մ րց ա կց ի խ ա ղ ա դ ա շ տ ըֈ 

Գն դ ա կի յուրա ք ա նչ յուր խ ա ղ ա րկում տ ևում է մ ինչ և գ ն դ ա կի 
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վ ա յրէ ջք ը խ ա ղ ա հրա պ ա րա կ , դ ուրս գ ա լ ը կա մ թիմ երից մ եկի սխ ա լ վ ել ըֈ 

Խա ղ ա րկում ը  շ ա հող  թիմ ը ստ ա ն ում  է մ իա վ որֈ  Եթե  գ ն դա կն ըն դ ուն ողթիմ ը 

շա հում է խ ա ղ ա րկում ը՝ ստ ա ն ում է մ իա վ որ , սկզ բն ա հա րվ ա ծ ի 

 

իրա վ ուն ք ,      և      տ վ յա լ      թիմ ի      խ ա ղ ա ց ող ն երը      ժ ա մ ա ց ույց ի      սլ ա ք ի 

ուղ ղ ությա մ բ  կա տ ա րում  են  մ եկ  տ եղ ա փ ոխ ությունֈ 

Դա սերի ըն թա ց ք ում ա ն հրա ժ եշ տ է պ ա հպ ա ն ել   ա ն վ տ ա նգ ությա նկա ն ոն 

ն երը և հիգ իեն իկ   ա հա ն ջն երը ֈ  Վոլ եյբոլ  մ ա րզ ա խ ա ղ ի տ ա րրերիուսուց մ ա ն   ըն 

թա ց ք ում   շ ա տ   կա րևոր   է   ուսուցմ ա ն մ եթոդ ն երի  ճիշ տըն տ րություն ը   և    դ 

րա ն ց  կիրա ռում ըֈ Ուսուց մ ա ն գ ործ ըն թա ց ում 

կիրա ռվ ում  են   խ ոսք ա յին ,  զ ն ն ա կա ն  և  գ ործ ն ա կա ն մ եթոդ ն երֈ    Վոլ եյբոլ 

 
մ ա րզ ա խ ա ղ ի տ ա րրերի ուսուց մ ա ն ն պ ա տ ա կով  ա ն հրա ժ եշ տ է ն ա խբա ց ա 

տ րել , ա պ ա ց ուց ա դ րել  վ ա րժ ություն ն երը ֈ 
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ԵԶՐ Ա ԿԱ ՑՈ Ւ ԹՅՈ Ւ ՆՆԵՐ 

 

 

 
Ուսում ն ա սիրություն ն երի և հետ ա զ ոտ ություն ն երի  ա րդյուն ք ումհա նգ 

ել են ք հետ ևյա լ եզ րա հա նգ ում ներին ՝ 

- Վոլ եյբոլ մ ա րզ ա խ ա ղ ի ուսուց մ ա ն հա մ ա ր պ ետ ք է սկզ բում 

սով որող ն երին տ եսա կա ն տ եղ եկություն ն եր հա ղ որդ ել վ ոլ եյբոլխ 

ա ղ ի կա ն ոն ն երի , ծ րա գ րա յին պ ա հա ն ջն երի , դ ա սերի ըն թա ց ք ում 

վ ն ա սվ ա ծ ք ն երի կա ն խ ա րգ ել մա ն և հիգ իեն իկ կա ն ոն ն երիվ 

երա բերյա լ ֈ 

- Վոլ եյբոլ խ ա ղ ի տ ա կտ իկա կա ն գ ործ ող ություն ն երն լ ին ում են ՝ 

ա ն հա տ ա կա ն ,  խ մ բա յին   և  թիմ ա յին ֈ  Ցա ն կա ց ա ծ   տ ա կտ իկա կա ն 

գ ործ ող ություն կա ռուց վ ում է ել ն ել ով խ ա ղ ա ց ող ն երի  տ ա րրա կա նտ ա 

կտ իկա կա ն գ իտ ել իք ն երից ,        տ եխ ն իկա կա ն         հն ա րն երին 

տ իրա պ ետ ել ու  ուն ա կություն ն երից և ֆիզ իկա կա ն 

ըն դ ուն ա կություն ն երի զ ա րգ ա ց մա ն ա ստ իճա ն ից ֈ 

- Խա ղ ի        ժ ա մա ն ա կ          խ ա ղ ա ց ող ն երը դ իտ ում        են         իրեն ց 

խ ա ղ ըն կերն երի և մ րց ա կից ն երի շ ա րժ ում ն երը , գ ն դ ա կի շ ա րժ մ ա ն 

հետ ա գ իծ ը, խ ա ղ ա յին իրա դ րություն ն երի ըն թա ց ք ը և ըն դ ուն ում են 

որոշ ում՝   ին չ պ ես    գ ործ ելֈ  Տա կտ իկա կա ն    գ ործ ող ություն ն երի 

 
ուսուց մ ա ն    սկզ բն ա կա ն    շ րջա ն ում    ա յն    պ ետ ք    է    կա տ ա րելա ստ 

իճա ն ա բա ր՝    սկսել ով    տ ա րրա կա ն    դ րություն ն երից     ևշ ա րժ ում ն երից ֈ 

- Ա ն հա տ ա կա ն գ ործ ող ություն ն երը պ ետ ք է սկսել  խ ա ղ ա ց ող ն երի՝ 
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ա ռա ն ց գ նդ ա կի և գ նդ ա կով , տ եղ ա շ ա րժ երից , երկրորդ  

փ ոխ ա ն ց ում , սկզ բն ա հա րվ ա ծ ի կա տ ա րում և հա րձա կող ա կա նհա րվ 

ա ծ ի կա տ ա րում ներից  ֈ 

- Գն դ ա կը փ ոխ ա ն ց ող խ ա ղ ա ց ող ը պ ետ ք է տ իրա պ ետ ի հեն ում ից 

վ երև,փ ոխ ա ն ց ում ն եր ա ռա ջ և հետ կա տ ա րում ն երին ֈ Բա ց ի ա յդ , 

նա փ ոխ ա ն ց ում ից ա ռա ջ պ ետ ք է գ ն ա հա տ ի իր խ ա ղ ըն կերն երիգ տ ն վ 

ել ու վ ա յրի   դ ա սա վ որություն ը , ն րա ն ց հն ա 

րա վ որություն ն երը և ըն դ ուն ի որոշ ում՝ ում փ ոխ ա ն ց ել 

գ նդ ա կըֈ 

- Հա րձա կվ ող խ ա ղ ա ց ող ի տ ա կտ իկա կա ն պ ա տ րա ստ ությա ն 

հիմ ք ը հա մա կց վ ա ծ վ ա րժ ություն ն երն են , որոն ց ըն թա ց ք ում 

փ ոխ ա ն ց ող      և      հա րձա կվ ող      խ ա ղ ա ց ող ն երը      ձգ տ ում       ենհա ղ 

թա հա րել շ րջա փ ա կող ն երի և պ ա շ տ պ ա ն ն երիդ 

իմ ա դ րություն ըֈ Ո ւսուց մ ա ն ն պ ա տ ա կով կա րել ի է հա ն ձն ա րա րել 

հա րձա կող ա կա ն հա րվ ա ծ ն եր չ որս և երկու գ ոտ ին երից , 

փ ոխ ա ն ց ում ը 

երեք գ ոտ ուց , ա յն ուհետ և ն ույն ը , մ իա յն հա րձա կվ ող ը գ ործ ում էել ն ել 

ով պ ա շ տ պ ա ն ն երի գ ործ ող ություն ն երից և ա յլ նֈ 

- Դա սերի ըն թա ց ք ում ա ն հրա ժ եշ տ է պ ա հպ ա ն ել ա ն վ տ ա նգ ությա նկա ն 

ոն ն երը   և  հիգ իեն իկ    պ ա հա ն ջն երըֈ    Վոլ եյբոլ    մ ա րզ ա խ ա ղ իտ ա րրերի 

ուսուց մ ա ն ըն թա ց ք ում շ ա տ   կա րևոր   է   ուսուց մ ա նմ եթոդ ն երի ճիշ տ 

ըն տ րություն ը ևդ րա ն ց կիրա ռում ըֈ 

- Ուսուց մ ա ն գ ործ ըն թա ց ում կիրա ռվ ում են խ ոսք ա յին , զ ն ն ա կա ն և 
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գ ործ ն ա կա ն մ եթոդ ն երֈ Վոլ եյբոլ մ ա րզ ա խ ա ղ ի տ ա րրերի 

 
ուսուց մ ա ն   ն պ ա տ ա կով ա ն հրա ժ եշ տ է ն ա խ բա ց ա տ րել , ա պա ց 

ուցա դ րել  վ ա րժ ություն ն երըֈ 

- Վոլ եյբոլ ը ոչ մ իա յն   սպ որտ ա ձև  է ,  ա յլ  ն ա և  ա ռող ջ  ա պ րել ա կերպ ֈԱ յն 

օգ ն ում է հա ղ թա հա րել սթրեսը,  բուժ ել բա զ ում ա ռող ջա կա ն 

խ նդ իրն երֈ 
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Օ ԳՏԱ ԳՈ Ր ԾՎԱ Ծ ԳՐ Ա ԿԱ ՆՈ Ւ ԹՅԱ Ն ՑԱ ՆԿ 
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