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ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 

 

Ֆիզիկական դաստիրակությունն իր ուրույն տեղն ունի կրթական 

բարեփոխումներով հանրակրթական դպրոցին առաջադրված խնդիրների 

շրջանակներում: Ֆիզիկական դաստիրակության աշխատանքների պլանավորումը 

բարդ և պատասխանատու գործընթաց է:ՈՒսումնական գործընթացի ճիշտ 

կազմակերպումը, դաստրիակչական, կրթական և առողջարարական խնդիրների 

իրականացումը հանրակրթական դպրոցներում պայմանավորված է ուսումնական 

նյութի ճիշտ պլանավորման տեխնոլոգիայից: Ֆիզիկական դաստիարակությունը 

առանձնահատուկ նշանակություն ունի անձի ձևավորման, նրա ֆիզիկական 

ներդաշնակ զարգացման ապահովման, մտավոր առաջընթացի, 

բարոյահոգեբանական որակների դաստիրակման և առժեքային համակարգի 

ձևավորման գործում: 

Հանրակրթական դպրոցում ֆիզիկական դաստիրակությունից սովորողների 

առաջադրվող խնդիրների շարքում կարևոր նշանակություն է ստանում ֆիզիկական 

կուլտուրայից գիտելիքների ձեռքբերումը: Այդ նպատակով առաջին անգամ 

«Ֆիզկական կուլտուրա» առարկայի չափորոշիչ ծրագրում, բոլոր դասարաններում 

վեցական ժամ է տրված  «գիտելիքի հիմունքներ» բաժնի ուսումնական նյութերի 

ուսոցմանը: Այսօր դպրոցականներից պահանջվում է շարժողական 

կարողություններից հմտություններից բացի, ունենալ նաև որոշակի գիտելիքներ 

ֆիզիկական կուլտուրայից, տեղեկություններ ունենալ ոչ միայն առանձին 

մարզաձևերի, օլիմպիական խաղերի մասին, այլ նաև՝ որոշակի գիտելիքներ ունենալ 

ֆիզիկական վարժություններով պարապունքների նշանակության, օրգանիզմի 

հիմնական համակարգերի ու ֆիզիկական համաչափ զարգացման համար դրանց 

դրական ներգործության, առողջ ապրելակերպի, ինքնուրույն պարապունքների 

կազմակերպման, ֆիզիական պատրաստվածության ինքնահսկման վերաբերյալ: 

Աշխանատքի նպատակն է  

 ուսումնասիրել աթետիկական վազքերի ուսուցման 

առանձնահատկությունները ֆիզիկական կուլտուրայի դասերին 
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 գտնել ուղիներ առողջության ամրապնդման, դպրոցականների՝ 

աթլետիկայի դասերին մասնակցության համար 

  հետազոտել կրթական, առողջարարական, դաստիարակչական 

խնդիրները, կիրառել տեղեկատվական տեխնոլոգիական միջոցներ։ 

Խնդիրները՝  

 պարզել աթլետիական վազքերի ուսուցման մեթոդական մոտեցումները 

ֆիզիկական կուլտուրայի դասերին 

 բացահայտել այն գործոնները, որոնք պայմանավորում են երեխաների՝ 

ֆիզիկական կուլտուրա առարկայի նկատմամբ սերը և ակտիվ 

մասնակցության պատրաստակամությունը 

  ուսումնասիրել վազքերի տեխնիկան սովորելու, արագություն, ուժ, 

դիմացկունություն մշակելու հնարավորությունները ֆիզկուլտուրա 

առարկայի շրջանակում 

 պարզել ուսուցման գործընթացում հնարավոր սխալների 

կանխարգելմամ մոտեցումները: 
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ԳԼՈՒԽ 1 ԱԹԼԵՏԻԿԱՆ ՈՐՊԵՍ ԱՌԱՆՁԻՆ ՄԱՐԶԱՁԵՎ 

«Չեմպիոն է նա, ով ոտքի է կանգնում, երբ չի կարող» 

Վիլյամ Հարիսոն 

1.1 ԱԹԼԵՏԻԿԱՅԻ ԾԱԳՈՒՄՆ ՈՒ ՊԱՏՄՈՒԹՅՈՒՆԸ 

 

Աթլետիական համարվում է հիմնական և ավելի մասսայական մարզաձևերից 

մեկը և իրավամբ համարվում է «Սպորտի թագուհի»: «Աթլետիկա» անվանումը հին 

հունական ծագում ունի, որը նշանակում է »վարժություն», «պայքար»: Աթլետիկական 

վարժությունները իրենց ծագման պատմությամբ տանում են հին աշխարհի խորքերը։ 

Հայտնի է, որ այնպիսի վարժություններ, ինչպիսիք են վազքը, ցատկերը, նետումները, 

որպես բնականորեն անհարաժեշտ գործողություններ, հին ժամանակներից մարդը 

սկսել է կիրառել ամենօրյա կյանքում, աշխատանքում, կենցաղում։ Վազքը, ցատկերը 

և նետումները զգալի զարգացման են հասել Հին Հունաստանում, որոնք կազմել են 

հունական օլիմպիական խաղերի հիմքը։ Ժամանակակից աթլետիկան ամենից առաջ 

ճանաչում է գտել Անգլիայում։ 1837-ին Ռեգբի քաղաքում տեղի է ունեցել քոլեջի 

աշակերտների վազքի առաջին մրցումները՝ մոտավորապես 2 կմ տարածությունում։ 

Շուտով այդպիսի մրցումներ են անցկացվում Լոնդոնում, Քեմբրիջում, Օքսֆորդում և 

այլուր[1]։ 

Աթլետիկան մատչելի է բոլորի համար, քանի որ այն չի պահանջում 

թանկարժեք կահավորանք, և մարզումները կարելի է կազմակերպել տարբեր 

վայրերում: Այն ունի տարբեր նշանակություններ. 

1. Առողջարարական -աթլետիակական տարբեր վարժությունները 

բազմակողմանի են ազդում մարդու օրգանիզմի վրա՝ զարգացնում 

հենաշարժողական ապարատը և ֆունկցիոնալ հնարավորությունները: 

2. Դաստիրակչական- աթլետիկական վարժությունները համարվում են 

ֆիզիկական ընդունակությունների զարգացման, կամային, կարգապահական և 

դժվարություններ հաղթահարելու լավ միջոց: 

3. Կիրառական- բանակային և ուժային տարբեր ստորաբաժանումներում, 

որպես ֆիզիկական դաստիրակության միջոց: 
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4. Կրթական նշանակություն-մարզման գործընթացում մարդը ձեռք է բերում 

օգտակար գիտելիքներ՝ օրվա ռեժիմի, սնվելու, մարզումների պլանավորման մասին և 

այլն[2; 68]: 

Աթլետիկան կազմում է հանրակրթական դպրոցների, նախադպրոցական 

հիմնարկների, բարձրագույն ուսումնական հաստատությունների ֆիզիկական 

դաստիրակության ծրագրերի մասերից մեկը, իսկ մասնագիտական ուսումնական 

հաստատություններում հիմնական առարկաններից է: Ուսուցման ընթացքում 

սովորողները տիրապետում են աթլետիկայի պատմությանը, մարզման տեսության և 

մեթոդիկային, տիրապետում աթլետիկական վարժությունների տեխնիկային, ձեռք 

բերում գիտելիքներ և ունակություններ հետագա մանկավարժական գործունեության 

համար: 

 

1.2 ԱԹԼԵՏԻԿԱԿԱՆ ՎԱԶՔԱՅԻՆ ՄԱՐԶԱՁԵՎԵՐ 

 

Աթլետիկան ընդգրկում է վազքը, մարզական քայլքը, թռիչքները, նետումները և 

բազմամարտը: Աթլետիկայի գրեթե բոլոր ձևերի մրցումներն անցկացվում են 

մարզադաշտում: Վազքաձևերը / վազք և արգելավազք/ անցկացվում են 400-

մետրանոց վազքուղում: Տեխնիկական ձևերի / նետումներ և թռիչքներ/ մերցումներն 

անցկացվում են վազքուղու ներսում գտնվող մարզահատվածներում: 

Վազքի, թռիչքների և նետումների մրցություններ անցկացվում էին դեռևս Հին 

Եգիպտոսում և Ասորեստանում: 

Ինչպես արդեն նշեցինք աթլետիկան բաղկացած է հինգ բաժիններից՝ 

1. Քայլ 

2. Վազք 

3. Ցատկեր 

4. Նետումներ 

5. Բազմամարտ 

Սրանք իրենց հերթին բաժանվում են մի շարք ձևերի և խմբերի[1; 14-16]։ 
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Քայլքը տարբեր տարիքի մարդկանց բնական տեղաշարժման եղանակ է։ 

Քայլքի ժամանակ աշխատում են մարդու գրեթե բոլոր մկանախմբերը, բարելավվում է 

սիրտ_անոթային, շնչառական և այլ համակարգերի գործունեությունը։ Բացի 

սովորական քայլքից կան նաև այլ տարատեսակներ՝ երթային շարային և մարզական։ 

Քայլքին հաջորդում է վազքը; 

Վազքը համարվում է մարդու բնական արագ տեղաշարժերի միջոց։ Վազքը 

տեղաշարժման եղանակ է, երբ իրանը «մեկ հպվում է գետնին՝ մի ոտքով, մեկ 

գտնվում է օդում» (քայլքի ժամանակ մարմինը մշտական հենման կետ ունի գետնի 

հետ մեկ կամ զույգ ոտքով)։ Վազքն ավելի տարածված ֆիզիկական վարժություն է և 

օգտագործվում է նաև այլ մարզաձևերում՝ ֆուտբոլ, բասկետբոլ և այլն։ Աթլետիկայում 

վազքը բաժանվում է չորս խմբի՝ հարթ, խոչընդոտներով, փոխանցավազք 

(էստաֆետային) և բնական պայմաններում։ 

Հարթ վազքն անցկացվում է ստադիոնի վազքուղիներով (ժամացույցի սլաքի 

հակառակ ուղղությամբ) կարճ, միջին, երկար, գերերկար և ըստ ժամանակի 

տևողության։ Մինչև 400մ ներառյալ վազքն անց է կացվում յուրաքանչյուր վազորդի 

համար առանձին վազքուղով։ 800մ վազքի առաջին 100մ նույնպես վազորդներն 

անցկացնումեն առանձին վազքուղիներով։ Մնացած վազքատարածու- թյուններում 

վազքը կատարվում է ընդհանուր վազքուղով[3, 144-147]։ 

Խոչընդոտավազքն ունի երկու տարբերակ՝ 

1. արգելավազք, որն անց է կացվում վազքուղու վրա 50_ից մինչև 400մ 

վազքատարածություններում՝ միատիպ արգելքներով, որոնք 

վազքատարածությունում տեղադրված են հավասարաչափ հեռավորությունների վրա 

(յուրաքանչյուր վազորդ վազում է առանձին վազքուղով), 

2. 3000մ խոչընդոտավազ (ստիպլ_չեզ),որն անցկացվում է վազքուղով, կայուն 

տեղադրված խոչընդոտների և ստադիոնի հատվծներից մեկում գտնվող ջրափոսի 

հաղթահարումով։ 

Փոխանցավազք (էստաֆետա). Թիմային վազք է որտեղ վազքատարածությունը 

բաժանված է փուլերի։ Փոխանցավազքի նպատակն է հնարավոր առավելագույն 

արագությամբ էստաֆետը մեկնարկից հասցնել վերջնարկ՝ փոխանցելով այն մեկը 

մյուսին։ Փուլերի եիկարությունը կարող է լինել միատեսակ (արագավազքից և միջին 
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վազքից) և տարբեր (խառը տարածություններ)։ Փոխանցավազքն ավելի հաճախ անց է 

կացվում ստադիոնի վազքուղիների վրա, քիչ դեպքերում՝ քաղաքի փողոցներով 

(օղակաձև կամ աստղաձև փոխանցավազք)։ 

Բնական պայմաններում կտրտված տեղանքով վազքը (կրոս), անց է կացվում 

մինչև 15կմ հեռավորության վրա, իսկ ավելի երկարի դեպքում՝ ճանպարհներով 

(խճուղի և գյուղամերձ)։ Աթլետիկայում ամենաերկար դասական 

վազքատարածությունը մարաթոնյանն է՝ 42կմ 195մ: Մարաթոնյան վազքի 

ամենախոշոր մրցումներին մասնակցում է մի քանի հազար մարդ: Այդպիսի 

զանգվածային մրցումներ անցկացվում են ամեն տարի աշխարհի բազմաթիվ 

քաղաքներում, որտեղ մասնակցում են և՛ պրոֆեսիոնալ մարզիկներ, և՛ սիրողներ; 

Մրցատարածության ողջ երկայնքով մարզիկների համար տեղադրում են ջրի կետեր, 

որտեղ վազորդները կարող են խմել ջուր և այլ զովացուցիչ ըմպելիքներ: 
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ԳԼՈՒԽ 2 ՎԱԶՔԵՐԻ ՈՒՍՈՒՑՄԱՆ 

ԱՌԱՆՁՆԱՀԱՏԿՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ 

 

2.1 ՏԱՐԲԵՐ ՎԱՔԱՅԻՆ ՄՐՑԱՁևԵՐԻ ՏԵԽՆԻԿԱՆ 

 

Մեկնարկից արագ դուրս գալու համար կիրառվում են մեկնարկային 

կաղապարներ, որոնք ապահովում են հրման համար կայուն և ամուր հենարան, 

ոտքերի տեղադրման և հենման հարթակների թեքման անկյունների կայունություն: 

Կաղապարների տեղադրման ձևը տարբեր են: Կաղապարների 

հեռավորությունը մեկնարկային գծից և նրանց միջև կախված է վազորդի 

մարդաչափական տվյալներից, արագաշարժության, ուժի և այլ ընդունակությունների 

զարգացման մակարդակից: <<Մեկնարկի>> հրամանով վազորդը կանգնում է 

կաղապարներից առաջ, կքանստում է և ձեռքերը դնում մեկնարկային գծից առաջ: Այդ 

դրությունից նա առջևից հետ շարժումով ոտքով հենվում է առջևի կաղապարին, իսկ 

մյուս ոտքով հետևի: Հենվելով հետևում դրված ոտքի ծնկին, վազորդը տեղափոխում է 

ձեռքերը և կիպ դնում գծի վրա: Ձեռքերը դրվում են ուսերի լայնությամբ, իրանը ուղիղ 

է , գլուխը պահվում է իրանի նկատմամբ ուղիղ դիրքով: «ՈՒշադրություն» հրամանով 

վազորդը թեթևակի ուղղում է ոտքերը, պոկելով ծունկը գետնից: Որպեսզի կարճ 

վազքում հասնեն բարձր արդյունքների անհրաժեշտ է, որ վազորդները մեկնարկային 

թափում , որքան հնարավոր է շուտ ձեռք բերեն առավելագույնին մոտ արագություն: 

Առաջին քայլը պետք է կատարել հնարավորին չափ արագ, միաժամանակ 

պահելով իրանի մեծ թեքությունը: Մեկնարկային թափը ավարտվում է 25-30 մետրի 

վրա 13-15 վազքաքայլ: Այս փուլը սկսվում է մեկնարկային թափի ավարտից հետո և 

շարունակվում է մինչև վազքատարածության վերջին 3-5 մետրերը: Բարձր 

աարագության ձեռք բերման պահին վազորդի իրանը թեքվում է առաջ: Վազքաքայլի 

ընթացքում տեղի է ունենում թեքության փոփոխություն, հրման ժամանակ իրանի 

թեքությունը փաքրանում է , իսկ ճախրման պահին՝ մեծանում: Ոտքը դրվում է 

վազքուղու վրա ոտնաթաթով, այնուհետև տեղի է ունենում ծնկահոդի ուղղում, իսկ 
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սրունք–թաթային՝ ծալում: Ձեռքերը աշխատում են ոտքերի հետ խաչաձև 

կոորդինացիայի սկզբունքով: Խաչաձև կոորդինացիա օգնում է ձեռքերի շարժումների 

արագացման միջոցով ավելացնել քայլերի հաճախությունը: 

100-200մ. վազքում առավելագույն արագությունն անհրաժեշտ է ձգտել 

պահպանել մինչև վազքավարտը, սակայն վերջին 20-15 մետրերում արագությունն 

իջնում է 3-8 տոկոսով: Վազքը ավարտվում է այն պահին , երբ վազորդն իրանով 

հատում է վերջնագծի վրայով անցնող ուղղագիծ հարթությունը: Վերջնագիծն արագ 

հատելու համար անհրաժեշտ է նրան հասնելու պահին վերջին քայլին կտրուկ թեքվել 

կրծքով առաջ, ձեռքերը տանել հետ: 

Վազք 100մ. Այս վազքատարածությունը պետք է վազել հնարավոր 

առավելագույն արագությամբ:  

Վազք 200մ.տեխնիկան տարբերվում է 100մ. վազքի տեխնիկայից մեկնարկային 

կաղապարների տեղադրությամբ և հեռավորության առաջին կեսը թեքուղու 

հաղթահարումով: Թեքուղով վազելիս վազորդին անհրաժեշտ է մարմինը թեքել ձախ, 

այլապես առաջացող կենտրոնախույս ուժը նրան դուրս կմղի դեպի աջ:  

Վազք 400մ. տեխնիկայի հիմքում ընկած է սպրինտային ազատ քայլը: Այս 

վազքն անցկացվում է համեմատաբար փոքր լարումով, քան 100 և 200մ. վազքը: 

Վազքը մեկնարկից սկսվում է այնպես , ինչպես 200 մետրում: Վազորդը 400մ-ի 

առաջին 100մ. պետք է վազի միայն 0.3-0.5 վրկ դանդաղ, քան նա կարող է վազել 

միայն 100մ., իսկ առաջին 200մ. 1.3-1.8 վրկ. վատ այդ ձևում ունեցած իր անձնական 

ռեկորդից[2]:  

Միջին և երկար վազքի ակունքները հարկ է փնտրել Անգլիայում: Արդեն 18-րդ 

դարում այստեղ կային վազորդներ, որոնք մեծ ճանաչում ունեին: Նրանք վազում էին 

1.4 միլից մինչև 100միլ: Երբ 19-րդ դարավերջին սպորտը միջազգային բնույթ կրեց և 

1896թ. Աթենքում անցկացվեցին ժամանակակից օլիմպիական խաղերը, պարզվեց որ 

բացի Անգլիայից և ԱՄՆ –ից ճանաչված վազորդներ կային և այլ երկրներում: 

Աշխարհի առաջին ռեկորդը 800մ. վազքում 1.51.9 սահմանել է ԱՄՆ-ի վազորդ Դ. 

Մերիդիտը, իսկ 1500մ. պաշտոնական առաջին ռեկորդի հեղինակ է դարձել շվեդ 

Յ.Ցեդերուն 3.54.7 րոպե արդյունքով: Աշխարհի առաջին ռեկորդները 5000 և 10000մ. 

վազքում, որոնք պաշտոնական գրանցում են ստացել աթլետիկայի միջազգային 
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ֆեդերացիայի կողմից, ցույց է տվել 1897թ.: Միջին և երկար վազքը սկսվում է բարձր 

մեկնարկից 800մ. մեկնարկը տրվում է թեքուղու վրա ՝ առանձին վազքուղիներով, իսկ 

1500մ. վազքում՝ ընդհանուր մեկնարկ ուղիղ հատվածի վրա: 5000 և 10000 մ. վազքի 

մեկնարկը տրվում է թեքուղու սկզբում :  

<< Մեկնարկի>> հրամանով վազորդը կանգնում է մեկնարկային գծի մոտ 

այնպես, որ գծի մոտ գտնվի հրման ոտքը, իսկ մյուսը ոտնաթաթով հենած թողնում է 

հետ: ՄԻջին և երկար վազքի տեխնիկայում ամենակարևորը ոտքերի շարժումներն 

են: Միջին և երկար վազորդների քայլի երկարությունը հավասար է 160-215սմ. և 

անկայուն է նույնիսկ միևնույն մարզիկների մոտ:  

Գերերկար վազքը 15կմ.-ից մինչև 42կմ. 195մ.: Գերերկար վազքի տեխնիկան 

շատ քիչ է տարբերվում երկար վազքի տեխնիկայից: 

Վազքի տեխնիկայի ուսուցումը կատարվում է ելնելով տարբեր վազքաձևի այս 

կամ այն փուլի կարևորությունից: Վազքի տեխնիկայի ուսուցումը ներկայացվում է 

կարճ վազքիտեխնիկայի ուսուցման օրինակով, քանի որ այդ վազքում բոլոր փուլերի 

ուսուցմանը ներկայացվում են առավելագուն պահանջներ: 

1 <<Մեկնարկ>> հրամանի կատարումը 

2.<<Ուշադրություն>> հրամանի կատարումը 

3.Վազքի սկիզբն առանց ազդանշանի, ինքնուրույն 

4. Վազքի սկիզբն ազդանշանով 

5. Վազքի սկիզբն ազդանշանով, որը հաջորդում է <<Ուշադրություն>> 

հրամանին տարբեր ժամանակամիջոցներով: 

 

2.2 ՎԱԶՔԻ ՈՒՍՈՒՑՄԱՆ ԱՌԱՆՁՆԱՀԱՏԿՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ ԴՊՐՈՑՈՒՄ 

 

Եթե վազքը դիտենք որպես աթլետիկայի մրցաձևերից մեկը, ապա այդ ոչ բարդ 

վարժության ճիշտ կատարումն է, այնուամենայնիվ, կպահանջի որոշակի 

նախապատրաստություն, քանի որ հիմնական կոպիտ սխալները նրա տեխնիկայում 

հայտնվում են կամ թույլ ֆիզիկական պատրաստության պատճառով, կամ ոտքերով 

ու ձեռքերով տարրական շարժումների կատարելու անկարողությամբ: Այսինքն 
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շարժողական ունակությունների բացակայության պատճառով: Որպիսզի 

պատանեկան տարիքին մոտ վազորդը տիրապետի վազքի ժամանակակից 

արդյունավետ տեխնիկային , անհրաժեշտ է նրա ուսուցումը սկսել որքան կարելի է 

շուտ: Նախ և առաջ, մինչև վազքի տեխնիկայի ուսուցմանն անցնելը, մարզիչը պետք է 

իր համար պարզորոշ պատկերացնի տոխնիկայի այն ձևանմուշը, որին նա 

պատրաստվում է հասցնել երեխաններին կամ չափահասներին: Վազքի տեխնիկայի 

ուսուցման սկզբնական մասում անհրաժեշտ է ուղղել ձեռքերի և ոտքերի 

շարժումներում նկատվող այն կոպիտ սխալները, որոնք կապված են գլխի և իրանի 

դիրքից: Վազքը սկսելով հավասարաչափ արագացումով և աստիճանաբար 

ավելացնելով այն մինչև առավելագույնը նրանք կարող են ոտքը դնել գետնին 

ոտնաթաթից, բայց վազքը արագացնելու փորձի ժամանակ այն դնում են կրունկից, 

քանի որ ոտքի մկանների թուլությունը նրանց թույլ չի տալիս ճիշտ վազել նույնիսկ 

30մ. վազքատարածություն[1; 105]:  

Վազքի ուսուցումը խորհուրդ է տրվում սկսել վազքատարածությունների 

հանգիստ տեմպով վազանցումով : Վազքային մասնագիտական վարժություններն 

ուսուցման մեջ կիրառում են ավելի ուշ փուլերում 11-12 տարեկան հասակում, այս 

կամ այն սխալների ուղղման նպատակով: Գոյություն ունի որոշակի 

հաջորդականություն վազքի տեխնիկայի ուսուցման մեջ ՝ միանման բոլոր 

տարիքների համար: Տարբերությունը միայն նրանց լուծման միջոցների մեջ է : 

Ուսուցումը հնարավոր է սկսել ուղիղի վրա համեմատաբար արագ, ճիշտ 

վազքի յուրացումով: 

Ուսուցման փուլերը  

Խնդիր 1. Ծանոթացնել միջնավազքի տեխնիկային: Կատարել պատմական 

ակնարկ միջնավազքի զարգացման մասին, վազքի ցուցադրում 100, 200, 400մ. 

հատվածների վրա մարզիչի կամ որակավորված վազորդի կողմից, ցուցադրել և 

վերլուծել տեսաֆիլմեր և պաստառներ վազքի տեխնիկայի վերաբերյալ, մրցումների 

կանոնների ծանոթացում: 

Խնդիր 2. Ուսուցանել վազքն ուղիղի վրա հավսարաչափ և փոփոխական 

արագություններով: Միջոցները՝ կրկնվող վազանցներ 30-40մ. հատվածների վրա 

արագացումով: Արագացումով կրկնվող վազքի ժամանակ պարապողները պետք է 
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փորձեն պահպանել ձեռք բերված արագությունը, բայց եթե առաջ գա լարվածություն՝ 

իջեցնեն այն: Արագացման ժամանակ դանդաղ վազքից արագ վազքի անցման 

ունակության տիրապետման համար վազքի տեխնիկայի ուսուցումը եզրափակվում է 

արագացումով արագ վազքով 30-40մ. հատվածների վրա <<ազատ ընթացքի>> 

ընդգրկումով[5]: 

Մեթոդական և կազմակերպման ցուցումներ: Ուսուցման ժամանակ մարզիչը 

պետք է հիշի վազքին ներկայացվող հիմնական պահանջները՝ ուղղագիծ ուղղություն, 

հրման ոտքի լրիվ ուղղում համակցելով թափաոտքի ազդրի առաջ հանման հետ, 

ուղղաձիգի պահին թափաոտքի սրունքի հետ գցում, ձեռքերի ազատ և փափուկ դնում 

գետնին առաջային մասով: Ուսուցման գործընթացում հարկավոր է ուշադրություն 

դարձնել այս հիմնական տարրերի ճիշտ կատարման վրա : 

Ներկայացված են այս փուլում սկսնակ վազորդների առավել տարածված 

սխալները և հատուկ վարժությունները դրանց շտկման համար: Հնարավոր 

սխալները: Ոչ ուղղագիծ վազք, հրման ոտքի ոչ բավարար ուղղում, ազդրի ոչ 

բավարար բարձրացում: Սխալների ուղղման համար անհրաժեշտ է վազք նեղ 

վազուղով` <<կածանով>> 20-25սմ. լայնությամբ, վազք մի գծով, ցատկավազք, վազք ՝ 

ազդրերը վեր բարձրացնելով, վազքուղու վրա, որի վրա 80-100սմ. Հեռավորությամբ 

դրված են լցրած գնդակներ կամ այլ առարկաներ: Դրանց հաղթահարման համար 

պարապողները ստիպված են արագ վեր բարձրացնել ազդրերը: 

Մեթոդական ցուցումներ: Խորհուրդ է տրվում անցկացնել խաղային ձևով: 

Վարժությունները ավելի լավ է կատարել մրցման ձևով, երկու զուգահեռ 

վազքուղիների վրա: Անհրաժեշտ է հետևել, որ մարզիկները հենաոտքի վրա 

կքանստեն և իրանը հետ չգցեն : 
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ԵԶՐԱԿԱՑՈՒԹՅՈՒՆ 

 

Այսպիսով, մարզական բարձր արդյունքները պայմանավորված են 

պարապողների ուժի, արագության արագաուժային ընդունակությունների 

առավելագույն զարգացվածության մակարդակով, որն իրագործվում է բազմամյա, 

սիստեմատիկ մարզումների միջոցով: Վազքը շատ տարածված է առողջության 

խթանման համար: Բացի այդ, վազքը , ինչպես ընդհանուր առմամբ և ցանկացած 

մարզական գործունեություն, առաջացնում է էնդորֆիններ / երջանկության 

հորմոններ/ արտանետում արյան մեջ՝ դրանով իսկ բարձրացնելով 

տրամադրությունը և առաջացնելով ակտիվ վարքը շարունակելու ցանկությունը: 

Բացի այդ, օրվա վերջում հոգնածությունն իրեն քիչ է զգացնել տալիս: 

Ուսումնասիրությունները ցույց են տվել, որ հետևողական վազքը կարող է օգնել 

հաղթահարել սթրեսը, մարդուն դարձնել ավելի հանգիստ և հավասարակշռված: 

Մարզման գործընթացն իրագործելու համար պետք է լուծել մարզման հիմնական 

խնդիրները. 

1 Ընդհանուր ֆիզիկական պատրաստվածության մակարդակի բարելավում. 

2 Հատուկ ֆիզիկական պատրաստվածության մակարդակի բարելավում. 

3. Կարճ վազքերի արդյունավետ տեխնիկայի տիրապետում. 

4. Արագաուժային ընդունակությունների բարձրացում. 

5. Արագային դիմացկունության բարձրացում տարբեր հեռավորության վազքի 

միջոցով: 

Աթլետիկան դասավանդվում է հանրակրթական դպրոցներում՝ սկսած առաջին 

դասարանից։ Այսպիսով՝ յուրաքանչյուր անձ պահանջում է անհատական մոտեցում: 

Եվ եթե ուզում ենք ունենալ լավ սերունդ՝ առողջ, դաստիարակված, բանիմաց՝ պետք է 

դեռ փոքրուց սերմանել սերը ֆիզիկակաան կուլտուրա առարկայի և սպորտի 

նկատմամբ։ Հագեցած տեխնոլոգիական դարաշրջանում քչերն են զբաղվում 

սպորտով։ Դպրոցականների մեծամասնությունը որպես ժամանց կամ հոբբի 

նախընտրում է հեռախոսը կամ համակարգիչը, այլ ոչ թէ ակտիվ սպորտային 

նախաձեռնությունները: Սակայն, ունենալով բազմաթիվ խնդիրներ և խոչընդոտներ, 
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ֆիզկուլտուրայի ուսուցիչները մեծ ջանքերի շնորհիվ փորձում են հասնել դրական 

արդյունքների: 
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ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 

 

Վոլեյբոլմարզախաղըաշխարհումշատհայտնի և սիրվածխաղ է: Իրպարզության, 

մատչելիությանշնորհիվայնունիմեծմասսայականություն: 

Հանրակրթականդպրոցումվոլեյբոլմարզախաղիուսուցումընպաստում է 

սովորողներիառողջությանամրապնդմանը, շարժականընդունակությունների 

/արագաշարժություն, ուժ, դիմացկունություն, ճարպկություն, ճկունություն և այլն/ 

մշակմանը, ինչպեսնաևհամագործակցելու, նախաձեռնությունհանդեսբերելու, 

փոխօգնության, տարբերիրավիճակներումկողմնորոշվելու, 

որոշումներկայացնելուկարողություններիզարգացմանը: 

Վոլեյբոլմարզախաղընպաստում է նաևդաստիարակելու, համարձակության, 

կամքիուժի, ինքնատիրապետման, հանդուրժողականության, 

պատասխանատվությանհմտություններ: 

Հանրակարթականդպրոցիուսումնականծրագրովվոլեյբոլխաղիուսուցումընախատես

ված է միջին և ավագդասարաններում: 

Վոլեյբոլխաղիուսւոցումըսկսվում է 5-րդ դասարանից: 

Վոլեյբոլխաղիկրթականհիմնախնդիրներնեն՝ 

✓ Սովորեցնելվոլեյբոլիգնդակիփոխանցման և ընդունման, սկզբնահարվածների, 

ուղիղհարձակողականհարվածներիճիշտկատարումը: 

✓ Սովորեցնելխաղիհարձակողական և 

պաշտպանողականգործողություևններիպրակտիկան: 

✓ Ամրապնդելսովորողներիշարժողականընդունակությունները: 

✓ Սովորեցնելխաղալվոլեյբոլհիմնականկանոններով: 

✓ Դաստիարակելհամագործակցության, պատասխանատվության, 

փոխօգնության, հանդուրժողականությանկարողությունները: 

 

 

 

 



4 
 

ԳԼՈՒԽ 1.ՎՈԼԵՅԲՈԼԸ  10-12-ՐԴԴԱՍԱՐԱՆՆԵՐՈՒՄ 

1.1 ՎՈԼԵՅԲՈԼԸ 10-ՐԴ ԴԱՍԱՐԱՆՈՒՄ 

1.1 Վոլոյբոլմարզախաղիդրվածքըավագդպրոցում 

Գնդակիփոխանցումևընդունում` սկզբնահարվածիընդունում–փոխանցումցանցիմոտ 

3-րդգոտուուղղությամբ: 

Գնդակիընդունումհարձակողականհարվածիցհետոևփոխանցումցատկով՝ցանցիվրայ

ով:Գնդակիընդունումցանցիցմեկձեռքով՝ընկնելով: 

Սկզբնահարվածևհարձակողականհարված`վերևիցուղիղսկզբնահարված, 

ընդունում: Սկզբնահարվածիընդունումևառաջինփոխանցումը 3-րդև2-

րդգոտիները։Ուղիղհարձակողականհարված 2-րդ, 3-րդև 4-դգոտիներից: 

Հարձակողականևպաշտպանականգործողություններիտակտիկա`հարձակողականգ

ործողություններ։Անատականշրջափակում, խմբակային (երկուսով) 

շրջափակում:Անհատականխմբայինևթիմայինգործողություններարձակմանևպաշտ

պանությանժամանակ: 

Կրթականհիմնականխնդիրները 

∙ Ամրապնդելգնդակիփոխանցման, ընդունման, 

հարձակողականհարվածիկատարմանտեխնիկան,հարձակողականևպաշտպ

անողականտակտիկականգործողությունները:  

∙ Սովորեցնելխաղալվոլեյբոլհիմնականկանոններով:  

∙ Ամրապնդելշարժողականկարողությունները: 

∙ Նպաստելհամագործակցելու, կազմակերպելու, 

նախաձեռնությունհանդեսբերելուտարբերիրավիճակներումճիշտկողմնորոշվե

լու, որոշումներկայացնելուկարողություններիզարգացմամը:  

∙ Դաստիարակել կարգապահություն, ինքնատիրապետում, 

հանդուրժողականություն, 

Թեմայիուսուցումըսովորողներինհնարավորությունէընձեռնելու. 

▪ Իմանալվոլեյբոլխաղիկանոնները. 

▪ Կարողանալկատարելգնդակիփոխանցումներ, սկզբնահարված, 

հարձակողական 
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▪ հարված, շրջափակում, տակտիկականգործողություններ. 

▪ Կարողանալխաղալվոլեյբոլհիմնականկանոններով. 

▪ Կարողանալդրսևորելհամագործակցության, նախաձեռնության, 

տարբերիրավիճակներումկողմնորոշվելուևորոշումներկայացնելուկարողությո

ւններ: 

▪ Կարողանալկատարելբասկետբոլխաղիստուգողականպահանջները. 

▪ Կարողանալխաղիընթացքումդրսևորելտակտիկականմտածելակերպիստեղծա

գործականզարգացում 

▪ Ունենալթիմայինմտածելակերպևդրսևորելպատասխանատվության, 

փոխօգնության, համագործակցությանվարքագիծ. 

▪ Կարողանալխաղիընթացքումդրսևորելարագաշարժություն, 

դիմացկունություն, ճարպկություն, շարժումներիճշգրտություն: 

 

1.2. Վոլեյբոլը 11-րդդասարանում 

 

Վոլեյբոլիստի` 

կեցվածքովտևղաշարժեր:Խաղացողիկեցվածքովտեղաշարժերիհստակկատարում՝վա

զքդեմքովառաջ, 

մեջքովառաջ։Ազդանշանինպատասխանգործողություններիկատարում՝գնդակընետել

վեր, 360 աստիճանդարձում, որսալգնդակըվազելնշակետը: Ցատկերցանցիմոտ: 

Գնդակիընդունումևփոխանցում: 

Գնդակիընդունումհարձակողականհարվածիցհետոևփոխանցումցատկովցանցիվրայ

ով։Գնդակիընդունումմեկձեռքով: 

Գնդակիընդունումերկուձեռքովընկնելով։Գնդակիսահունփոխանցումներգլխավերևու

մ։Գնդակիսահունփոխանցումերկուձեռքովվերևիցտեղումևառաջշարժվելով: 

Սկզբնահարվածիընդունում-փոխանցումցանցիմոտ 3-րդգոտի, երկրորդփոխանցումը 

4-րդև 2-

րդգոտիները։Գնդակիփոխանցում՝ցանցիվրայովփոխելովնպատակակետիուղղությու

նը։ 
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Սկզրնահարված և 

ուղիղհարձակողականհարված:Ներքևիցուղիղսկզբնահարվածիհստակկատարումցա

նցից 7 մետրհեռավորությունիցդեպինշանակետը: Վերևիցուղիղսկզբնահարված: 

Վերևիցսկզբնահարվածկողքիցուղղվածձեռքիափով: Ուղիղհարձակողականհարված 

4-րդ և 2-րդ գոտիները: 

Հարձակողականևպաշտպանողականտակտիկա:Շրջափակումհարձակողականհարվ

ածիդիմաց (անհատական, 

խմբակային)։Հարձակողականհարվածիշրջափակումևապահովում: 

Անհատականևթիմայինգործողություններհարձակմանժամանակ։Անհատական, 

խմբակայինևթիմայինգործողություններպաշտպանությանժամանակ: 

Կրթականհիմնականխնդիները 

▪ Ձևավորելվոլեյբոլիստիկեցվածքովտեղաշարժերիհմտություններ: 

▪ Ձեավորելգնդակիփոխանցման, ընդունման, հետմղման, 

սկզբնահարվածիևհարձակողականհարվածիհմտություններ 

▪ Ուսուցանելանհատականևթիմայինշրջափակմանտեխնիկանևտակտիկան: 

Ձեավորելխաղիընբացքումանհատականևթիմայինհարձակողական, 

ինչպեսնաևպաշտպանողականգործողություններիկատարմանկարողություն:  

▪ Մշակելարագաշարժություն, ցատկունակություն, դիպուկություն: 

▪ Դաստիարակաելհամագործակցություն, փոխօգնություն, 

հանդուրժողականություն, հարգանքմրցակցի, 

հանդիսատեսիևմրցավարինկատմամբ: 

Թեմայիուսուցումըսովորողներինհանարավորությունէընձեռելու. 

∙ Կարողանալսահունկատարելգնդակիփոխանցում, ընդունում, 

սկզբնահարվածևուղիղհարձակողականհարված. 

∙ Տիրապետելանհատականևթիմայինշրջափակմանկարողություններին. 

∙ Կարողանալխաղիժամանակկիրառելուսուցանվածտեխնիկականհնարքներըև

տակտիկականգործողությունները. 

∙ Կարողանալկատարելվոլեյբոլխաղիստուգողականպահանջները. 

∙ Կարողանալխաղիժամանակդրսևորելակտիվություն, 

յուրացվածշարժողականգործողություններիստեղծագործականկիրառում. 
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∙ Ունենալխմբակայինգործողություններիկատարմանհմտություն, 

դրսևորելփոխօգնություն, համագործակցություն, մարդասիրականվարքագիծ. 

∙ Տիրապետելշարժողականընդունակություններիինքնուրույնմշակմանկարողու

թյուններինևխաղիժամանակդրսևորելարագաշարժություն, դիպուկություն, 

ցատկունակություն, ռեակցիայիարագություն: 

1.3. Վոլեյբոլը 12-րդդասարանում 

 

Վոլեյբոլիստիկեցվածքովտեղաշարժեր: Ազատսահունվազք՝արագությունը, 

ռիթմըևուղղությունըփոխելով: 

Ազդանշանինպատասխանգործողություններիհստակկատարում, գնդակընետելվեր, 

360 աստիճանիդարձում, որսալգնդակըևվազելնշակետը: Ցանցիմոտցատկերտեղում, 

շարժմանընթացքում: 

Գնդակիընդունումևփոխանցում:Գնդակիընդունումերկուձեռքովևփոխանցում: 

Գնդակիընյունումցանցից` ընկնելու։Գնդակիընդունումերկուձեռքով՝ընկնելով: 

Գնդակիսահունփոխանցումներգլխավերևում, 

ցանցիվրայով։Գնդակիսահունփոխանցում՝երկուձեռքովտեղումևառաջշարժվելով: 

Գնդակիընդունումևփոխանցում 2-րդ, 3-րդգոտիները: 

Գնդակիփոխանցումցանցիվրայովփոխելովնպատակակետիուղղությունը: 

Սկզբնահարվածևուղիղհարձակողականհարված:Ներքևիցուղիղսկզբնահարվածի 

Կատարումդեպինշանակետը։Վերևիցսկզբնահարվածկողքիցուղղվածձեռքիափով: 

Վերևիցուղիղսկզբնահարված: Ուղիղհարձակողականհարված 3-րդգոտուց: 

Սկզբնահարվածիընդունումփոխանցումհարձակողականհարված։ 

Հարձակողականևպաշտպանողականգործողություններիտակտիկա:Դիրքայինհարձ

ակողականգործողություններխաղացողներիտեղափոխմամբ։Շրջափակումհարձակո

ղականհարվածիդիմաց (անհատական, խմբակային): Անհատական, 

խմբայինևթիմայինտակտիկականգործողություններհարձակմանևպաշտպանությանժ

ամանակ: 

Կրթականհիմնականխնդիրները 

∙ Ձևավորելդասիներգրավիչմասիինքնուրույնանցկացմանկարողություն:  

∙ Ամրապնդելվոլեյբոլիստիկեցվածքովտեղաշարժերիհմտություններ: 



8 
 

∙ Ամրապնդելշարժմանընթացքումգնդակիընդունման, փոխանցման, 

սկզբնահարվածիևուղիղհարձակողականհարվածիհմտություններ: 

∙ Ամրապնդելհարձակողականևպաշտպանողականտակտիկականգործողությու

ններիկատարումը: 

∙ Ուսուցանելխաղիժամանակկիրառելտեխնիկականևտակտիկականգործողությ

ուններ 

∙ Մշակելարագաշարժությունը, կոորդինացիան, ճարպկությունը, 

դիպուկությունը, ցատկունակությունը, ռեակցիայիարագությունը:  

∙ Ամրապնդելհամագործակցության, կարգապահության, 

առաջադրանքիստեղծագործականկատարմանհմտություններ:  

Թեմայիուսումնասիրումըսովորողներինհնարավորությունէընձեռելու. 

∙ Կարողանալսահունկատարելվոլեյբոլիստիկեցվածքովտեղաշարժեր, 

∙ Կարողանալփոփոխվողպայմաններումսահունգնդակըընդունել, 

փոխանցել, կատարելսկզբնահարվածևուղիղհարձակողականհարված. 

∙ Կարողանալխաղիժամանակկիրառել, 

յուրացվածտեխնիկականհնարքներըևտակտիկականգործողություններ

ը 

∙ դրսևորելարագաշարժության, ճարպկության, ցատկունակության, 

դիպուկության, կոորդինացիոն, 

ռեակցիայիարագությանկարողություններ։ 

∙ դրսևորելհամագործակցության, 

կարգապահականառաջադրանքներիստեղծագործականկատարմանհմ

տություններ. 

∙ Կարողանալկատարելվոլեյբոլխաղիստուգողականպահանջները,  

∙ Կարողանալստացածգիտելիքներըևկարողություններըկիրառելդասինե

րգրավիչմասիինքնուրույնանցկացմանժամանակ: 
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ԳԼՈՒԽ2. ՏԵԽՆԻԿԱՅԻԵՎՏԱԿՏԻԿԱՅԻՈՒՍՈՒՑՈՒՄԸԵՎ 

ԿԱՏԱՐԵԼԱԳՈՐԾՈՒՄԸԱՎԱԳԴՊՐՈՑՈՒՄ 

Տեխնիկան (հուն. Technike. հմուտ, teche. արվեստ, վարպետություն). 

Խպորտումշարժողականկոնկրետգործողություններիկատարմանառավելարդյունավ

ետեղանակնէ: 

Տեխնիկայիուսուցմաննպատակըխաղացողիընդունակություններիկատարելա

գործվածվիճակովառավելագույնօգտագործումնէ՝խաղիպահանջներինհամապատաս

խան: Տեխնիկայինյուրահատուկէաստիճանականզարգացումը: Այնստատիկչէ, 

անշարժչէ, 

այնմշտապեսզարգացումէապրումիշնորհիվառանձինխաղացողներիցուցադրածվեր

տիոզխաղի: 

Տեխնիկականյուրաքանչյուրհնարքինհամապատասխանումէորևէմոդել, 

որինխաղացողներըփորձումենտիրապետելկատարելագործելմարզումներով: 

ժամանակիընթացքումայդմոդելներըենթարկվումենփոփոխություններիստեղծվումեն

նորտեսություններ, մարզմաննորձևերումեթոդներ, 

որոնքմեզպարտադրումենընդունելևտիրապետելմարզմաննորմեթոդներևձևեր: 

 

ՓՈԽԱՆՑՈՒՄ 

Փոխանցմանտեխնիկանգնդակինհպվելնէձգվածևմիփոքրծալվածմատներով, 

ուսերիցբարձրվիճակում: Փոխանցումներըկարողենլինելառաջինհպումից, 2-

րդհպումիցև 3-րդվերջնականհպումից: Հիմնականևամենակարևորփուլը 2-
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րդփոխանցումնէ,որըմեծևվճռորոշդերէկատարումխաղիընթացքումհարձակողական

հարվածիդուրսբերելուհամար: 

Փոխանցումներըլինումեն 

1.դիմայինփոխանցում 

2.Փոխանցումդեպիհետ. 

3.Փոխանցումկողքից. 

4.Փոխանցումկողքիընկնելով: 

Սկսնակմարզիկը, երբսկսումէմասնակցելվոլեյբոլմարզաձևիմարզումներին, 

նրաառաջնահերթևամենակարևորխնդիրներըհանդիսանումէփոխանցումսովորելը:Մ

արզիկըեթեչկարողանակատարելնորմալփոխանցումներ, ապահնարավորչէ, 

որնահասնիմարզականբարձրարդյունքների: 

 

2.1 ՓՈԽԱՆՑՄԱՆՏԵԽՆԻԿԱՅԻՀԻՄՔԸ 

Գնդակիփոխանցմանտեխնիկայիուսուցմանևկատարելագործմանուղղություններըկ

այանումենհետևյալհիմնականփուլերում. 

ա.Սպասողկանդրություն. 

բ.Տեղաշարժ 

գ.Վայրիընտրություն. 

դ.Իրագործում 

Դիմայինփոխանցում 

ա) Սպասողականդրություն. 

Մարմնիդրությունը. «բարձր», ծնկներըմիփոքրծալված, ոտքերըբացազատված 90 °-ի, 

տեսադաշտըընդգրկումէամբողջխաղադաշտը, ձեռքերըազատազդրերիառջև: 

Ուշադրությունըամբողջովինկենտրոնացածխաղիվրա: 

Մարմինըպետքէլինիհաստատուն, հավասարակշռվածվիճակում: 

բ. Տեղաշարժեր: 

Տեղաշարժը` պետքէկատարել, արագևառանցլարվելու։Մինչևգնդակիմոտենալը, 

տեղաշարժումըպետքէավարտվածլինի, իսկփոխանցմանվայրըընտրված,  

գ) Վայրիընտրություն 
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Փոխանցմանայսփուլումշա

տկարևորէտեղիճիշտընտր

ությունը, 

փոխանցումըլավագույնձև

ովկատարելուհամար: 

Թիմիխաղացողներըայդընթացքումպետքէազատտարածությունստեղծենկապակցող

խաղացողիհամար՝գնդակըփոխանցելուհամապատասխանխաղացողին: 

դ) Իրագործում 

Այնպահին, երբխաղացողըհպվումէգնդակին, 

նրաձեռքերըպետքէկազմենմոտավորապես 900-իանկյունիսկվերջին 4 մատների 2 

վերջինֆալանգներըևբութմատիվերջինֆալանգըպետքէշփվենգնդակիհետ: 

Մարմինըպետքէթեթևակիձգվածլինի, բայցոչլարված: 

 

 

 

 

 

 

Բութմատներըևցուցամատներըպետքէկազմենհավասարակողմեռանկյուն: 

Մատներըպետքէթեթևակիկորացածլինեն: Երբխաղացողըձեռքովհպվումէգնդակին, 

նրամատներըպետքէլինենճակատինհավասարբարձրությանվրա: 

Այսդեպքումկապակցողիհամարշատդժվար է հետազոտելմրցակիցթիմի՝ 

հարվածայինգիծըևշրջափակողխաղացողներին։Գոյությունունինաևկողքիցփոխանցմ

անայլձև: Այստարբերակումկապակցողըդեմքովուղղվածէդեպիցանցը: 

Այսդեպքումկապակցողիհամարավելիդժվարէհետևելսեփականթիմիհարձակվողներ

ին։ 

 

ՓՈԽԱՆՑՈՒՄՎԱԶՔՈՎ 
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Այսիրավիճակըստեղծվումէ, երբկապակցողը՝ «ուշանումէ» 

գնդակիցևգնդակըտեղաշարժմանփուլիցանմիջապեսփոխանցումէհարձակողականհ

արվածիրագործելու: 

Գնդակիհետշփմանպահի

ն, 

խաղարկողըկոնքըտանումէդեպ

իառաջ: 

Այսեղանակովխաղարկողըկար

ողէփոխանցումկատարելդեպիվերևոչթեիրտեղաշարժմանուղղությամբ։Որքանփոխա

նցումըցանցինմոտէկատարվում, այնքանէլկոնքիշարժումըդեպիառաջ, 

ավելիարտահայտվածէլինում։ 

ՓՈԽԱՆՑՈՒՄԿՈՂՔԻԸՆԿՆԵԼՈՎ 

Փոխանցմանայսձևըկիրառվումէայնդեպքում, 

երբգնդակիհետառաջինհպումնայնքանցածրէ, որայլընտրանքչկա: 

Հարկավորէնախաբազուկներըթեթևակի «թեքել» ևուղղելայնուղղությամբ, 

ուրփոխանցողըցանկանումէուղարկելգնդակը: 

Բազուկներըուղեկցումենփոխանցմանուղեգիծը: 

Փոխանցմանայսձևըսովորաբարկիրառվումէկողմնայինկապակցողըդիրքունենալուդ

եպքում: Երբփոխարկողըգտնվումէդեմքովդեպիցանցը, կարելիէ «ընկնելով» կողքի, 

ձգվածբազուկներով, ամբողջմարմնովուղեկցելգնդակիշարժմանուղղությունը, 

չմոռանալովծալելծնկայինհոդը։ 

 

 

 

 

 

 

ՓՈԽԱՆՑՈՒՄՄԵԿՁԵՌՔՈՎ 

Փոխանցմանայսձևըդժվարէևշատգեղեցիկ։Մեկձեռքովփոխանցումըկատարվու

մէայնդեպքում, երբգնդակըբարձրէևցանցինշատմոտ: 
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Այդժամանակկապակցողըցատկով, 

մաներիվերջինֆալանգներովգնդակըհրումէվերև։Երբեքխորհուրդչիտրվումայդվիճակ

ումգնդակը «հետքաշել» դեպիիրդաշտը: 

 

ՓՈԽԱՆՑՄԱՆՏԱՐԱՏԵՍԱԿՆԵՐԸ 

Փոխանցմանտարատեսակներըկարելիէդասակարգել,  

ա) ժամանակիցելնելով (1-ին տեմպ, 2-րդ տեմպ և 3-րդ տեմպ), 

բ)Կապակցողինկատմամբհարձակվողիունեցածդիրքից 

գ) Կախվածայնտարածությունից, որըբաժանումէհարձակվողխաղացողինցանցից: 

Հարձակումըկանխորոշումէհարձակվողիկողմիցտարածաժամանակայիննախատեսո

ւմով։ 

 1-ինտեմպիհարձակումը,ցատկըկատարվումէայնժամանակ, 

երբգնդակըդեռդուրսչիեկելկապակցողխաղացողիձեռքից։ 

2-րդտեմպիհարձակումը,ցատկըկատարվումէայնժամանակ, 

երբգնդակըդուրսէեկելկապակցողխաղացողիմատներիմիջից: 

3-րդտեմպիհարձակումը, ցատկըկատարվումէավելիուշ, քան 2-րդտեմպիժամանակ: 

Կապակցողխաղացողներիհամար 3-րդտեմպիփոխանցումկատարվումէավելիհեշտ, 

քան 1-ինկամ 2-րդտեմպիփոխանցումները: 

 

 

 

 

Նկարումպատկերվածէկապակցողխաղացողիգնդակիփրխանցմանհետագծերըըստգ

ոտիների։ 

 

ՍԿԶԲՆԱՀԱՐՎԱԾ 

Սկզբնահարվածըխաղիբոլորգործողություններիսկզբնակատենէ։Այնիրագործվ

ումէթիվ 1-ինգոտումգտնվողխաղացողիկողմից: 

Դաթիմիունեցածառաջինհնարավորություննէմրցակցինդժվարությանմեջդնելուհամ

ար: Այդիսկպատճառովսկզբնահարվածըհամարվումէնաև «արձակմանտեխնիկա: 
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Սակայն, հիմնականում, սկզբնահարվածըհամարվումէգնդակը«խաղիմեջմտցնելու» 

գործողություն: Սկզբնահարվածիդասակարգմանչափանիշները։ 

1. Ձեռքիշարումները, 

ա)Վերիցվար, 

բ) Կողքից 

գ) Վարիցվեր։ 

2. Մարմնիդիրքըցանցինկատմամբգնդակիհետ 

ա) Դիմային 

բ) Կողմնային: 

3. Գնդակիհետագծիտիպերը. 

ա) Լողացող 

բ) Գնդակիպտտմամբ: 

4. Մարմնի 

4.Մարմնի վիճակըսկզբնահարվածըիրագործելուպահին. 

ա) Անշարժ. 

բ) Ձգվելով (ցատկովևուժեղ). 

գ)Շարժվելով (միակառավելությունըշարժունակությանմեծացումնէ: 

Սկսնակխաղացողներիմոտդժվարէպահպանելհարվածիճշգրտությունը։Այդպատճառ

ովսկզբնահարվածիայստեսակըավելինպատակահարմարէավելիփորձառուխաղացո

ղներիհամար): 

Նշվածչափանիշներըհնարավորությունենտալիստարեբերելուսկզբնահարվածիբոլոր

տեսակները: 

Սկզբնահարվածիայստեսակներինկարագրմանհամարմենքվերցրելենքաջլիկխաղաց

ողներիօրինակը։ 

 

«ԼՈՂԱՑՈՂ» ՍԿԶԲՆԱՀԱՐՎԱԾ 

Սկզբնահարվածըամենահաճախակիկիրառվողտեսակնէքանիորթույլէտալիսհ

ամակցելուգնդակիմեծարագությունը`անթերիճշգրտությանհետ։Սկզբնահարվածիայ

սձևիամենահետաքրքիրառանձնահատկությունըգնդակի «լողացող» հետագիծնէ, 

որընրանտրվումէմրցակցիդաշտըուղղվելուէլաստիկմարմնի, 
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որըկարողէորոշակիպայմաններումփոխելիրնախնականհետագիծըևշեղվելմինչև 1-2 

մետր: 

ԱյսմեթոդըավելիարագպարզելուհամարանհրաժեշտէխնդիրըքննարկելՖիզիկայիտե

սանկյունից. Գնդակիծանրությանկենտրոնըթեթևակիիրշեղվածէդեպիփականը 

(օդալցմանանցքը): 

Հետևաբարնաչիհամապատասխանումիսկականգնդիծանրությանկենտրոնին։Հ

ետագծի 2/3 անցնելուցհետո՝գնդակիարագությունըսկսումէընկնել, ևտատանումները, 

որայդընթացքումև ի հայտենգալիսգնդակիներսում, 

վերջինիսշեղումենիրսկզբնականհետագծից: «Լողացող» գնդակիարդյունավետ, 

անթերիիրագործմանհամարանհրաժեշտէսկզբնահարվածիժամանակխուսափելգնդ

ակիպտտումից: 

ՄԵԿՆԱՐԿԱՅԻՆԴԻՐՔԸ 

 

 

 

 

 

Մեկնարկայինդիրքըներառումէ. 

ա. Կրծքավանդակն՝ուղիղ, 

բ. Մարմնիծանրությունըկենտրոնացածէաջոտքիվրա,որըդրվածէդեպիհետ. 

Գնդակըգտնվումէձախձեռքում, 

-Աջձեռքըգնդակըհարվածելուդիրքում՝ արմունկըծալվածուսիմակարդակին.  

-Աջուսը՝ նահանջված (հետ) վիճակում է 

ԻՐԱԳՈՐԾՈՒՄ 

Սկզբնահարվածիայստեսակնիրագործվումէ 2 փուլով, 

1-ինփուլ.Գնդակինետումօդ 

ա..Գնդակըպետքէուղղահայացլինիգետնինկատմամբ 

բ.Գնդակըպետքէլինիգլխից 50-60սմբարձրությանվրա, 

որպեսզիսկզբնահարվածկատարողըկարողանահարվածելգնդակին, 

պտույտներիցխուսափելուհամար: 
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գ. Գնդակինետումըպետքէկատարվիմարմնիաջկողքին, 

որպեսզիեթեգնդակըվայրընկնի, ապաընկնիաջոտքիառջև 

2-րդփուլ.Գնդակի հարվածում. 

ա.Մարմնիծանրությունըտեղափոխվածէձախոտքիվրա, որըգտնվումէառջևում. 

 բ. Ծալել նախբազուկը և իջեցնել, առաջ. 

գ.Աջուսըբերելառաջհասցնելովձախուսիմակարդակին, 

դ) Աջձեռքըարագորենձգվումէգնդակիուղղությամբ: 

ե) Հարվածելգնդակինբռունցքով, դաստակովկամձեռքըափով 

Սկզբնահարվածըհաջողիրագործելուհամար, 

հարկավորէպահպանելերկուսկզբունքներ,  

ա) Հարվածելգնդակիկենտրոնին՝պտտումիցխուսափելուհամար 

բ) Աջձեռքիհետագիծըգնդակինհպվելուցառաջևհետոպետքէլինիուղղագիծ 

2 Ձախձեռքըպետքէծալվածլինիկրծքավանդակիառջև։ 

3) Աջուսըպետքէլինիավելիբարձր, քանձախը:  

4) Աջձեռքըպետքէթեթևակիձգվածլինիդեպիառաջ: 

5)Աջդաստակը, 

որովպետքէհարվածելգնդակինպետքէառաջտանելդեպինախաբազուկը 

(դաստակիծալում), որպեսզիհարվածիցհետոձեռքբերվիարագությանևուժիէֆեկտ:  

6)Կծկելորովայնայինևուսայինգուտումկանները: 

7) Վայրէջքըոտքերիվրա՝զսպանակելով: 

ՍԿԶԲՆԱՀԱՐՎԱԾ ՝ ՈՒՂԻՂՆԵՐՔԵՎԻՑ, ԿԱՄ«ԳԴԱԼ» 

Սագործողություննսկսելուամենավստահելիևամենահասարակմեթոդնէ: 

Այնհարմարեցվածէ՝այնխաղացողներիհամար, որոնքսկսնակներեն, 

դեռևսչենկարողանումկորդինացնելիրենցշարժումներըգնդակըվերևիցհարվածելուհ

ամար: Չունենալով «պաշտպանողական» առանձնահատկություններ՝ 

(արագաշարժություն, ուժ, 

սկզբնահարվածիայստեսակըխաղարցողիկողմիցհաճախչիկատարվում, 

քանիորնատիրապետումէվերևիցևկողքիցկատարվողսկզրնահարվածին: 

 

ՄԵԿՆԱՐԿԱՅԻՆԴԻՐՔ 
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1) Կրծքավանդակըթեթևակիթեքվածէդեպիառաջ: 

1) Մարմնիծանրությունըկենտրոնացածձախոտքիվրաէ, որըգտնվումէառջևում: 

2) Ոտքերըկիսածալվածեն:  

3) Գնդակը՝ձախձեռքում 

(սկզբնահարվածիայստեսակիհամարևսգնդակնարդենտեղաշարժվումէդեպիմարմնի

աջկողմը)։ 

4) Ոտնաթաթերըևուսերըթեքվածենգնդակիուղարկմանուղղությամբ: 

 

ԻՐԱԳՈՐԾՈՒՄ 

1) Թեթևակիգնդակընետելօդ (մոտավորապես 15-20 սմ) 

ևմիաժամանակբարձրացնելաջձեռքը՝հարվածելուհամար: 

2) Հարվածելգնդակինձեռքըձգվածբռունցքով, դաստակովկամձեռքիափով 

(ինչպես «լողացող» սկզբնահարվածիժամանակ)։ 

3)Հարկավորէհարվածելգնդակիկենտրոնում՝ 

գնդակիհասարակածայինգծիցմիփոքրներքև: 

Գնդակիհետագիծըկապվածէայնբարձրությունից, որիվրահարվածէկատարվել: 

Հետևաբար, հարկավորէգնդակինհարվածելոչշատբարձր, ոչշատցածր: 

 

ՍԿԶԲՆԱՀԱՐՎԱԾՆԵՐՔԵՎԻՑԿՈՂՔԻ 

Սկզբնահարվածիայսձևըհազվագյուտևհասարակտեսակէ։Սակայնդպրոցներու

մայնհաճախկիրառվումէսկսնակներիկողմից, 

որոնքբավարարչափովչենտիրապետումսկզբնահարվածիտարբերտեսակներին: 

Այնյուրահատուկորևէհետաքրքրությունչիներկայացնում, 

բացիսկսնակներինքաջալերելուց, 

հետևաբարշատարագդուրսէգալիսգործածությունից: 

 

ԱՍԻԱԿԱՆԿԱՄԿՈՐԵԱԿԱՆՍԿԶԲՆԱՀԱՐՎԱԾ 

 

Ասիականկամկորեականսկզբնահարվածընույնքանարդյունավետէ, որքան 

«Լողացողը», բայցպահանջվումէթիակ-
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բազկայինհոդիմկաններիառավելագույնմասնակցություն: 

Սկզբնահարվածիայստեսակըտեխնիկապեսշատտարբեր է 

մյուսներիցհետևաբարայնավելիդժվարէսովորելևկիրառելմարզումների և 

մրցումներիժամանակ: Այնհիմնականումկիրառվում է ասիականերկրներում:  

Սկզբնահարվածիայստեսակիէությունըկայանում է 

գնդակինհնարավորինչափբարձրհետագիծսակիրառվում է լողափնյավոլեյբոլիմեջ): 

 

ՍԿԶԲՆԱՀԱՐՎԱԾԻ ՏԱԿՏԻԿԱՆ 

 

Ճշգրիտտակտիկայիզարգացմանհամարհարկավոր է 

ըստհերթականությանհետևելցուցումներին. 

1.Ընտրել սկզբանահարվածիհամապատասխանտեսակը («Լողացող» 

սկզբանահարվածկամձգվածգնդակիպտույտներովսկզբնահարված): 

2.«Լողացող»սկզբնահարվածիհամար, 

նախապեսորոշելցանցից«դաշտից»այնհեռավորությունը, որտեղիցպետք է 

իրագործվիմատոււցումը: 

3). Ձգվածգնդակիպտույտներով՝սկզբնահարվածիդեպքում, որոշել, 

թեվերջինսպետքէլինիձգմամբթեոչ: -

Ամենդեպքումխաղիընթացքումտակտիկականսկզբունքներըկապվածենսկզբնահարվ

ածիհամակարգիընտրությանհետ. 

ա) սկզբնահարվածդեպիմրցակիցը. 

բ) Սկզբնահարվածդեպիխաղագոտին: 

ԳՆԴԱԿԻԸՆԴՈՒՆՈՒՄԸՆԵՐՔԵՎԻՑ («Մանժետ») 

«Մանժետի» 

իրագործմանհամարպաշտոնականկանոններիոչմիցուցմունքչիներկայացվում։Վերջի

ններսմիայնճշտումեն, 

որգնդակըչպետքէբռնելկամձեռքտալերկուանգամևորայսշարժումըչիկարողապօրինի

լինել: «Մանժետն»  

իրագործվումէնախաբազուկներըառավելագույնչափովիրարմոտեցնելով, 

որպեսզիստեղծվիհարթմակերես; Նպատակը՝այնգնդակների «հրելն» է, 
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որոնքունենմեծարագությունևորոնքհնարավորչենընդունելանսխալդասական 

«փոխանցման» միջոցով: 

Այդ «հրումը» պետքէլինիհնարավորինչափբարձրևդանդաղ, 

որպեսզիխաղընկերըկարողանամիջամտելխաղինառանցորևէդժվարության: 

Գնդակիընդունումըներքևից («Մանժետ») 

տարբերտեսակներիդասակարգելըընդամենըտեսականբնույթունի, 

քանիորվերինվերջույթներիշարժումնուանկյունըկախվածէհետևյալերեքհիմնականգո

րծոններից. 

 1.Մրցակցիդաշտիցեկողգնդակիշրջագծից 

(գնդակիարագությունըևգետնինկատմամբունեցածանկյունը)։ 

2. Խաղադաշտում «Մանժետը» իրագործողխաղացողիդիրքը։ 

3.Այնշրջագիծը, որովցանկանումենգնդակըուղարկել: 

Այսգործոններիհամակցմանարդյունքումստանումենք «Մանժետի, 

իրագործմանբազմաթիվհնարավորություններ։Բայց «Մանժետի» 

տարբերտեսակներիխմբավորմանհամար, 

պետքէհաշվիառնելհետևյալչափանիշները. 

Բոլորտեսակիպաշտպանականգործողություններիհամար (սկզբնահարված, 

հարձակողականհարվածևայլն) գոյությունունենշրջագծեր, որոնքհաճախկրկնվումեն: 

Հետևաբարկարելիէտարբերել «Մանժետի» կատարմանմիքանիտեխնիկա, 

որոնքխաղիժամանակավելիհաճախենիրագործվում: 

1 Հիմնական «Մանժետից» կամփոխանցումից: 

 2. Ընդունման «Մանժետ». Եթեգնդակըընդունումենսկզբնահարվածից: 
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3.Պաշտպանական«Մանժետ».եթեգնդակըգալիսէուժեղհարվածովսկզբնահարվածիցկ

ամհարձակողականհարվածից։Ժամանակիտեսակետիցպաշտպանությանմեջգտնվող

խաղացողըպետքէհոգեբանորենպատրաստվիհետևյալկերպ.  

ա) Ընտրել «Մանժետի» այնտեսակը, 

որըհամապատասխանումէմրցակցիհարձակմանը: 

բ) Դիրքավորելմարմիննայնպես (հատկապեսվերինվերջույթները), 

որվերջինվայրկյանինհաշվիառնելովգնդակիժամանմանշրջագիծը, 

հնարավորլինիգնդակնուղարկելհամապատասխանտեղը: 

Որքանգնդակիարագությունըմեծանումէ, 

այնքանտեխնիկապեսդժվարէմիատեսակշարժումներիիրագործումը: 

Այդպատճառովէլխիստկարևորէկարողանալվերջինպահինստուգելնախաբազուկիմա

կերեսը, որիվրագնդակըպետքէիջնիընդունելովայնպիսիդիրք, 

որըկարողէնախապեսընտրածդիրքիցտարբերլինել: 

Բոլորայստեխնիկականձևերը, 

միջոցներըվերաբերվումենմրցակցիդաշտիցեկողգնդակին, 

այսինքներբխաղայինգործողություններիընթացքումկատարվումէ 1-

ինհպումըգնդակին: Բայցհնարավորէ, որայստեխնիկականձևերըկիրառելնաև 2-րդև 

3-րդհպմանհամար, այսինքն. 

1. Փոխանցման «Մանժետի» համար, կամ 

2. Ուղարկման «Մանժետի» համար: 

 

ՀԻՄՆԱԿԱՆ «ՄԱՆԺԵՏ» 

Սա «Մանժետի» այնտեսակնէ, որնառաջիննենսովորում: 

Գնդակիգալուշրջագիծըպետքէլինիբավարարչափովբարձրևդանդաղ, 

որպեսզիհնարավորլինիճշգրտորեննախատեսելգնդակիհետհպմանկետը: 

Ընդհանրապես, շրջագծերըսկսումենցանցիցավելիցածր, 

որոնքմրցակցիփոխանցումներիարդյունքեն: 

Ելնելովայսբոլորիցպետքէվարվելհետևյալկերպ.  

ա) Սպասողականդիրք . 
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1. Սականգնածդիրքինձգտողդիրքէ (այսինքն՝սրունք-թաթային, 

կոնքազդրայինևկրծքավանդակ-կոնքայինանկյուններըշատբացեն): 

 2) Ոտքերըթեթևակիարտահայատվածենմեկթաթըմիքիչհետ: 

3) Ձեռքերըիջեցվածենոչլրիվ, ծալվածարմնկայինհnդում, 

որպեսզիհեշտացվիդիրքիփոփոխությունները: 

4) Մկաններըպետքէլինենոչշատձգված, ոչշատթուլացած, 

քանիորդակդժվարացներգործողությանիրագործումը: Ընդհակառակը, 

ստորինվերջույթներըպետքէպահպանենորոշակիշարժունակություն՝ 

մարմինըհավասարակշռությանմեջպահելուհամար: 

5)Հարկավորէբարձրկենուրոնացում, 

որպեսզիհնարավորլինիշատարագորոշելգնդակիժամանակշրագիծը:  

բ) Տեղաշարժ. 

Բնականաբար, 

այնպետքէիրագործվիգնդակիշփմանկետտինհասնելուհամարբավարարժամանակու

նենալուդեպքում: 

գ) Դիրքավորում. 

1) Ընդունելմարմնի «միջինդիրք», ուսերըևոտքերըուղղվածայնուղղությանը, 

որտեղովցանկանումենգնդակնուղարկել: 

2) Ստորինվերջույթներնիրարմիացած՝գետնիհետկազմելով 45°-իանկյուն,  

դ) Իրագործում 

Իրագործմանպահինհարկավորէնախաբազուկներըառավելագույնչափովիրարմոտեց

նել, 
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որպեսզիստացվիհարմթմակերես։Դաստակներըկարողենիրարմիանալտարբերձևերո

վ. 

1) Ձեռքիդաստակըպատումէմյուսիփակվածբռունցքովդաստակին: 

2) Դաստակներըբացվածևծալվածենմեկըմյուսիվրամատներըսեղմվածվիճակում: 

3) Դաստակներըիրարիցբաժանվածեն, 

միայննախադաստակիևմատներիծայրերնենիրարհպվում։Հարկավորէգործադրելթեթ

ևակիճնշում, որպեսզիդաստակներըիրարիցչհեռանան: 

Դաստակներիյուրաքանչյուրիմիացմանդեպքումհարկավորէհաշվիառնելհետևյալսկզ

բունքները. 

ա)Բութմատներիդիրքըվերջիններսպետք է լինենսիմետրիկ և լավձգվածդեպիվար, 

որպեսզիապահովենՄանժետի,  պահինձեռքերիամբողջականճնշումը: 

բ)Գնդակիհետհպումըպետքէկատարվիդաստակիևարմունքիհողերիցհեռու. 

գ)Գնդակըդաստակինհպվելուպահինպետքէկատարվիստորինվերջույթներիթեթևակի

թուլացում, 

դ)Կատարվումէատտիինվերջույթներիհրում, 

եթեմարմինըթեթևակիշեղվումէայնուղղությամբ, ուրցանկանումենգնդակնուղարկել: 

Ե.Վերինվերջույթներնթեթևակիուղեկցումենգնդակին, 

ձեռքերիանկյանտատանումըպետքէլինինվազագույն 

 

ԸՆԴՈՒՆՄԱՆ «ՄԱՆԺԵՏ» 

«Մանժետի»այստեսակըկիրառվումէմրցակիցթիմիսկզբնահարվածներըըդունել

ուհամար: Համաշխարհայինվոլեյբոլիմակարդակով 

«մանժետիայստեսակիիրագործմանհամարգոյությունունեներկուհիմնականտեսակնե

ր. 

1.Գնդակիընդունումօգտագործելովգլխավորապեսստորինվերջույթները 

Այստեխնիկանօգտագործվումէհատկապեսայնթիմերիկողմից, 

որոնքկիրառումենընդունմաներեքկամավելինխաղացողներովհամակարգը: 

Հարկավորէ, հնարավորությանսահմանում, գտնելգնդակիցհետայնճշգրիտդիրքը, 

որըթույլկտաիրագործել՝ստորինվերջույթներիմասնակցությունըթուլացում, 

հրմանակտիվդիրք: 
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Գնդակիընդունմանայստեխնիկանընթանում է հետևյալկերպ. 

ա) Մեկնարկայինդիրք . 

Միմինըպետքէգտնվի «միջին» դիրքում, ոտքերըթեթևակիարտազատված, 

ձախոտքիհետ։ 

 

 

բ) Տեղաշարժ 

Պետքէտեղաշարժվելբնականձևով՝կողքշարժվելուժամանակ, 

ոտքերըառանցխաչաձևելու: 

Պետքէհիշել, որ 

1.Մեկնարկայինդիրքիծանրությանկենտրոնըտեղաշարժմանժամանակխաղադաշտի

նկատմամբպետքէլինիուղղանկյուն: 

2.Հնարավորությանդեպքումհարկավորէուսերըպահելցանցինզուգահեռևխուսափելվ

երջիններսթեքել (բացառությամբբացարձականհրաժեշտությանդեպքում): 

գ) Դիրքիընդունում 

 1) Մարմինը «միջին» դիրքումէ, ոտքերըբացազատվածեն: 

2)Վերինվերջույթներըձգվածեն՝կազմելով 45°-

իանկյունգետնինկատմամբևմոտավորապես 90°-

իանկյուն՝կրծքավանդակինկատմամբ: 

դ) Իրագործում 

1)Ստորինվերջույթներըսկսումենթուլանալգնդակիհետշփվելուցառաջ։Գնդակինհպմ

անպահին, ոտքերըպետքէլինենբացազատված, ներբաններըգետնիցմիփոքրվեր 

2) Վերինվերջույթներըգրեթեանշարժեն: 

3) Ուսերը և վերինվերջույթներըթեթևակիբարձրանումենդեպիաջկամձախ, 

որպեսզիթեքել, այնուղղությունը, ուրցականումէուղարկելգնդակը: 

4)Մարմնիծանրությանկենտրոնըընդհանրապեսուղղվածէդեպիվեր, 

բայցայնկարողէթեթևակիշեղվելդեպիառաջկամհետ, եթեբազուկ-կրծքավանդակը 90-

իանկյունչէ: 
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Հարկավորէվերինվերջույթներովգնդակնուղեկցելգնդակիշրջագծիցցանկալիու

ղղությամբ,կրծքավանդակիանկյանառավելագույնտատանմամբ։Կարելիէիրագործելն

աևդիմային «մանժետը»: Վերջինսկարելիէկիրառելկողքիցկամհակառակկողմից, 

այսինքնմեջքովդարձածայնուղղությունը, որովցանկանումենգնդակն ուղարկել: 

Այստեխնիկանպահանջումէգնդակինհարվածելգլխիբարձրությանվրա՝կորացնելովմե

ջքը։ 

 

ՀԱՐՁԱԿՈՂԱԿԱՆՀԱՐՎԱԾՆԵՐ 

Հարձակողականհարվածներըբոլորայնգործողություններնեն, 

որոնցնպատակըգնդակըմրցակցիդաշտուղարկելնէ՝ - 

գնդակինտալովայնպիսիշրջագիծ, 

որըսովորաբարսկսվումէցանցիցավելիբարձրբարձրությունից: 

Հարձակողականհարվածներըբնորոշվումեներկուհիմնականհատկանիշներով. 

1. Գնդակիարագություն. 

Սաայնժամանակահատվածնէ, 

որըբաժանումէհարձակվողիգործողությունըգնդակինհարվածելուևգնդակիգետնինդի

պչելուպահը: 

Տղամարդկանցհանդիպումներիժամանակ 

«հարձակմանշրջագծիթռիչքիայսժամանակը» ըստհաշվարկների, կազմում է 

մոտավորապես 50-60 հարյուրերորդականվայրկյանիսկ1-ին 

տեմպիհարձակմանժամանակ՝ 30 հարյուրերորդականվայրկյան: 

Տևողականդրդմաննկատմամբ՝նյարդամկանայինհամակարգիպատասխանըկատարվ

ումէշատարագ (մոտավորապես 35 հարյուրերորդականվայրկյան), 

որիցևհասկանալիէդառնում, որորոշդեպքերում, պաշտպանությունըհնարավորէ, 

եթեխաղացողնարդենգտնվումէգնդակիհարձակմանշրջագծում։ 

Ընդհանրապեսընդունված է, որորքանմեծ է գնդակիարագությունը, այնքանփոքր է 

հարձակմանշրջագծումտեղաշարժվելուպաշտպանիունեցածժամանակը։ 

2. Հարվածիճշգրտությունը 
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Հարձակումըպետք է ուղղվածլինիդեպիմրցակցիխադաշտիազատթողածգոտիները, 

որմրցակցինստիպիտեղաշարժվելնախքանպաշտպանությանըմիջամտելը: 

Համենայնդեպս, կարողանումենմիավորներհավաքել, 

նույնիսկգնդակիփոքրարագությանդեպքում։ 

Վոլեյբոլիմրցումներիընթացքումտարբերվումեներկուկարգիհարձակումներ.  

ա) Հարձակում, երբգնդակըգալիս է հարվածողբազկիկողմից: 

բ) Հարձակումձեռքիցդուրս, երբգնդակըգալիս է հարվածողբազկիհակառակկողմից: 

Այսպիսով, նույնփոխանցումըկարող է լինելհարձակման «ա» կամ «բ» կարգին` 

կախվածհարձակվողիաջլիկկամձախլիկլինելուց:  Շատխաղացողների, 

հատկապեսսկսնակներիհամար, ցանցիբարձրությունըմեծարգելք է հանդիսանում, 

քանիորնրանքչենկարողանումհարձակմանանցնել: Նմանդեպքումհարկավոր է 

շատուշադիրլինելնախադաստակի և 

դաստակիկատարածշարժումներիվրա։Եթեայնճիշտ է 

կատարվումապաայդշարժումըստեղծում է «ցանկալիէֆեկտ», որըթույլ է 

տալիսգնդակը «գցել» մրցակցիխաղադաշտիմեջ, 

նույնիսկհարվածելովցանցիցավելիցածրբարձրությունից, 

կատարելովոչուժեղհարված: 

Այժմ՝ 

հերթականությամբանդրադառնանքհետևյալհարվածներինկարագրմանըհարված 

«ուժով», հարված «տեղափոխումով», հարված «խաբուսիկ» կամ «մոմաձև») և հարված 

«շրջափակմանմիջով»: 

1.Հարված «ուժով» կամհիմնականհարձակողականհարված 

Հարձակողականհարվածներըամենիցհաճախամենիցշատկիրառվողտեսակն 

է։Վերջինսարդյունավետ է հիմնականումշնորհիվգնդակիարագության և ուժի։ 

Հարձակվողըպետք է վարվիհետևյալկերպ: 

ա) Նախնականդիրք (կամսկզբնականդիրք), 

Հարձակվողըձգտում է պաշտպանությաննախորդդիրքից (շրջափակում, ընդունում և 

այլն) անցնելհարձակմանդիրքին:  

բ) Ցատկատարածությանկողմնորոշում:  

Այնկատարվում է երկուկամերեքքայլերով. 
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գ) Հենվում. 

Հենվում է աջոտքի, այնուհետևանմիջապեսձախոտքիվրա: 

դ) Ցատկիիրագործում, 

Վերինվերջույթներըձգվումենդեպիվեր: Այնձեռքը, որըպետք է հարվածի՝ գնդակին, 

բացվում է դեպիդուրս և հետ, իսկմյուսը՝ 

մոտավորապեսուսերիբարձրությանվրաանշարժանում է: Մեջքըկորանում է 

դեպիհետ, միաժամանակստորինվերջույթներըմիփոքըբացազատված, 

ծալվածենծնկայինհոդում՝ դեպիhետ: 

 

 

ե) Հարվածգնդակին. 

Նախքանաջձեռքիհարվածիշարժումկատարելը, ձախձեռքըիջնում է 

ուսերիբարձրությանվրա՝ կրծքավանդակիմակարդակին: Այնուհետևհարվածում է 

գնդակինձգվածձեռքով, աջուսնավելիվեր, քանձախը, 

որպեսզիհպումըգնդակինցանցիցհնարավորինչափբարձրլինի: Ձեռքիշարժումըպետք 

է   լինիարագ, որպեսզիգնդակըգետնինվայրէջքկատարելուփուլիսկզբին, 

այնավարտվի: Հարվածիպահինորովայնիմկաններըկծկվումեն, ինչընպաստում է 

գնդակիարագությանմեծացմանը: 

գ) Վայրէջքգետնին, 

Շնորհիվստորինվերջույթներիզսպանակմանհարձակվողըվայրեջք է կատարում: 

 

ՀԱՐՎԱԾ «ՏԵՂԱՓՈԽՈՒՄՈՎ» 

ՍահիմնականՀարձակողականհարվածիտարատեսակ է, 

որիհաջողություններըավելիշատկախված է իրագործմանճշգրտությունից, 

քանգնդակիարագությունից:  

Մրցակիցթիմիհաջողություններըավելիշատկախված է 

իրագործմանճշտությունից, քանգնդակիարագությունից: Մրցակից` 

թիմիպաշտպաններինդժվարությանմեջգցելուհամար, հարկավոր է 

պահպանելհետևյալսկզբունքները. 

1)Գնդակնուղղելդեպիթույպաշտպանվածգոտի։ 
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2)Հնարավորինչափերկարաձգելհարվածը, 

վերջինպահինդանդաղեցնելձեռքիշարժումը: 

3) Գնդակինտալայնպիսիշրջագիծ, որըցանցիցշատվեր, բարձրչիլինի, 

որպեսզիառավելագույնչափովսահմանափակելմրցակցիկողմնորոշմանժամանակը։  

Այսհարվածըմիայնտեխնիկապեսգրագետհարձակողականհարվածով է 

տարբերվումհարձակողականհիմնականհարվածից. 

1) Աջձեռքըհարվածիցհետոարագորենթուլանում է: Այնձգվում է դեպիվեր՝ 

կտրուկդանդաղում և դադարումգնդակինհարվածելուցհետո: 

2) Գործողությունըկատարվում է ձեռքիբացդաստակով: որըթեթևակիկորացած է 

գնդակիհետինմասում։ 

3)Ցանկալիարդյունքիհսնելունպատակովդաստակնախաբազկինկատմամբ՝ 

կտրուկտեղափոխվում է: Այսշարժումընաևկոչվում է մտրակել: 

Այսհարվածըավելիդանդաղ է և ավելիքիչշեշտակի, 

քահարձակողականհիմնականհարվածը: 

 

3. «Խաբոաիկ » հարվածկամ «Մոմակալ » հարված. 

Այսհարվածներըունեննույնսկզբունքները, ինչ-որ «տեղափոխումով› հարվածները, 

բայցհետևյալառավելություններով . 

1.Գնդակի շրջագծերնունենավելիմեծճշգրտություն։  

2.Նույնիսկ 1-ին փոխանցումներիվրաազդելուհնարավորություն, 

հատկապեսերբնրանքանորոշեն: 

3. Հարված «Շրջափակմանմիջոցով» 

Սադասականհարվածներիօգտակարտարբերակ է, որնօգտագործվում է 

մրցակցիվատդիրքավորմանժամանակ, Գործնականումայսհարվածըկատարվում է 

մրցակցիշրջափակմանմիջոցով, օգտագործելովկողմնայինհարվածներ և 

փոխելովգնդակիշրջագիծը: 

Տեխնիկայիտեսանկյունիցհարվածիիրագործումըտարբերվում է 

միայնգնդակինհարվածելուձևից։ Գնդակինպետք է հարվածելբացված և 

թեթևակիկորացածձեռքիկողմնայինմասով։ 
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Երբցանկանումենգնդակիշրջագիծնուղղելդեպիձախ, անհրաժեշտ է 

գնդակնուղարկելդեպիաջ՝ 

վերջինսպտտելովժամացույցիսլաքիհակառակուղղությամբ: 

Այսպիսիհարվածներնհաջողությամբկատարելուհամար, խիստկարևոր է, 

որբազուկներիշարժումնավարտվիայնուղղությամբ, ուրկամենում է գնդակնուղարկել: 

Ամենդեպքում, հարկավոր է հիշելհետևյալսկզբունքները. 

1) Հարվածըշրջափակմանմիջովպետք է իրագործել, 

երբփոխանցումներըկատարվումենկողմնայինեզրագծերիմասերինմոտ  (N2 և 

N4 գոտիներ) և ոչթեցանցիկենտրոնում: 

2) Անհրաժետ  է ուշադիրհետևելմրցակցիշրջափակմանը, հատկապես՝ 

ձեռքերիդիրքին: 

3) Ձեռքերըդաստակներըևսպետք է ցանցինհնարավորինչափովզուգահեռլինեն և 

ուղղվածխաղահրապարակիկողմնայինգծին: 

Եթեվերջինսուղղվածլինիդաշտինհակառակ, 

ապագրեթեանհնարկլինիիրագործելայստեխնիկան: 

4) Լավագույնդեպքումհարկավոր է, որհարվածըհպվիմրցակցիշրջափակմանը 

(«պատին»)՝ գնդակիբարձրանալուկամիջնելուպահին: 

5) Որքանգնդակըհեռու է ցանցից, այնքանդժվար է բավարարարդյունքստանալ: 

 

2.2Ավագդպրոցումվոլեյբոլիհարձակողականհարվածներիտեխնիկայի 

փուլերիդիրքերը 

Մեկնմանիրականդիրք. 

Ինչպեսասվեց, հարձակմանգործողություններըիագործնվածենտարբերդիրքերից, 

որոնքանմիջականորենկամուղղակիորենկախվածեննախքանհարձակումըխաղացող

իընդունածպաշտպանականկամգնդակիընդունմանդիրքից: 

Խաղացողըկարող է հարձակմանանցնելցանցինշատմոտգոտուց  

(եթեքիչառաջմասնակցել է շրջափակմանը), 

ինչպեսնաևխաղադաշտիցանկացածգուոուց: 

Հնարավորություններիայսբազմակողմանիությունըբերում է 

երկուհիմնականեզրակացության. 
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1. Հարձակմանանցնելուիրականդիրքերըշատհավադեպենհամընկնում 

(կամհամապատախանում) տեսականկատարյալդիրքերին: 

Այդպատճառովնպատակահարմարչէխաղացողինմարզումներիընթցքումհ

արձակմանմեկձևուսուցանելը:Մարգումներիծրագրումպետք է 

ներառելվարժություններ, 

որոնքնախատեսումենհարձակմանանցնելուայնպիսիդիրքեր, որոնքկարելի 

է ճշտելխաղափուլերիընթացքում: 

2. Խաղացողը (հարձակվողը) պետք է  

հոգեպեսպատրաստլինիարագորենփոփոխելովտեխնիկական, 

տակտիկական և հոգեբանականտեսանկյուններիցայնռեակցիաները, 

որոնքնաուներորպեսպաշտպանվող, 

որպեսզիկարողանաառանցսպասելուանցնելհարձակվողիիրդերին: 

Տեղափոխությունդեպիմեկնման (սկսման) տեսականդիրքը 

Այնկարող է կատարվելցանկացածձևով, 

միայնպահպանելովհետևյալսկզբունքները. 

1) Այնպետք է լինիհնարավորինչափարագ: 

2) Երբեքգնդակըչպետք է կորցնելտեսադաշտից: 

 

 

ՄԵԿՆՄՍՆ (ՍԿՍՄԱՆ) ՏԵՍԱԿԱՆ ԴԻՐՔԸ 

Դաայնկետն է, որինհարձակվողըպետք է հասնի, 

եթեբավարարժամանակունիհարձակմանգործողությունըսկսելուհամար: 

Իրականում, սակատարվում է հանդիպմանժամանակհաշվվածհարձակումների 50% 

-Ի ԴԵՊՔՈՒՄ; Մնացածդեպքերումխաղացողըպետք է գրավիմեկնմանիրականդիրքը: 

Ամենդեպքում 4-րդ և 2-րդ գոտիներընախատեսվումենհիմնականում 3-րդ 

տեմպիհարձակումներիհամար, 

այդպատճառովմեկնմանդիրքինանցնելուհամարպետք է 

պահպանելհետևյալսկզբունքները. 

1) Ձեռքիտեղափոխությանուղղություններըօգտագործելուհամարանհրաժեշտ է, 

որհարձակվողըհարձակումըսկսիդաշտիդրսից, որովնակարող է 
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միաժամանակուսումնասիրելթիմիդասավորվածությունը, շրջափակումներին 

և եկողգնդակին: 

2) Վերինվերջույթիայլմասերովհարվածիդեպքում, անհրաժեշտ է 

մոտենալկենտրոնականգծին: Հակառակդեպքում, 

ցատկատարածությանվերջումվտանգկառաջանաբազկովցանցինմոտիկիցհար

վածելու, որըարգելքկհսնդիսանաիրագործելուհամար: 

3) 3-րդ գոտուհարձակվողներիհամար (1-ին տեմպիհարձակում), 

մեկնմանտեսականկետըևսպետք է 

գտնվիցանցինկատմամբնույնանկյունագծիվրա, բայցոչշատհեռու «կանչի» 

կետից: 

4) «Խաչաձևում» հարվածիդեպքում, մեկնմանկետըպետք է 

բավարարչափովհեռուլինի, որպեսզի «թակարդի» 

մեջգցիմրցակցիշրջափակողներին: 

 

 

 

ՑԱՏԿԱՏԱՐԱԾՈՒԹՅԱՆ ԳՐԱՎՈՒՄ 

Ինչպեսարդենտեսակի, բավականինհազվադեպ է «ստանդարտ» 

ցանկատարածությանգրավումնիրագործելուհնարավորությունունենալը: 

Քայլերիքանակնուղղակիորենկախված է մեկնմանկետից: 

Ցանկատարածությանգրավումըկատարվում է ուղղանկյունձևով, 

որոնքպահանջումենուղղանկյանփոփոխություններ: Ինչևէ, 

ամենդեպքումցանկատարածությանվերջինքայլըպետք է կատարվիձախոտքից 

(աջլիկներիհամար): 

 

7. ՏԱԿՏԻԿԱԿԱՆԿՈՄԲԻՆԱՑԻԱՆԵՐ 

Միաժամանակներկայացնումենքվոլեյբոլումօգտագործվողհարձակողականհա

րվածների, տարբերկոմբինացիաների, պաշտպանականհամակարգերի, 

տեխնիկականհնարքների, տակտիկականգործողությունների, 
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ինչպեսնաևթիմիկոմպլեկտավորման, տարիքայինխմբերի, 

մրցումներիկանոններիմասինանհրաժեշտտեղեկատվություն և գծապատկերներ: 

«Խաչ» կոմբինացիա 

Խաղադաշտումմրցակիցներիուղղություններըխաչաձևվումեն: Օրինակ, 

այնխաղացողը, որըընդունում է երկրորդփոխանցումը, տեղ է զբաղեցնում 2-րդ և 3-րդ 

գոտիներիսահմանագծում, իսկխաղընկերըայդժամանակվազանցովթռիչք է 

կատարում և 

գնդակինհարվածումանմիջապեսփոխանցումկատարողիհարևանությամբ: 

«Ալիք» կոմբինացիա 

Թվում է, թեալիքներըմեկըմյուսինհաջորդելով՝ ճնշումենմրցակիցթիմին։ 

Կապնապահովողըհայտնվում է 2-րդ և 3-րդ գոտիներիսահմանագծում: Այնպահին, 

երբնրան է հասցեագրվումգնդակը, 4-րդ 

գոտուհարձակվողըսկսումէվազանցըևթռիչքէկատարումհարվածելումիտումով։Երկր

որդտեմպիխաղացողը, հայտնվելովցանցից 1-1,5 մհեռավորությանվրա, 

սպառնումէորոշիչհարվածհասցնելիրգոտուց: 

 

«էշելոն» կոմբինացիա 

Կապվածէհարձակմանգծումխաղացողներիարագտեղաշարժմանհետ, 

որնիրականացվումէցանցիամբողջերկայնքով: 

 

«Հետապնդում» կոմբինացիա 

Բառիսիմաստովամհրաժեշտ է հասնելգնդակին, որըհեռանում է 

հարձակվողից: Կապնապահովողըգորում է 2-րդ և 3-րդ գոտիներիսահմանագծում, 

կարծեսհասնում է 3-րդ գոտիներիսահմանագծում, կարծեսհասնում է գնդակին, 

ապակապնապահովողիցմոտովորապեսմեկմետրհեռավորությանվրակատարում է 

թռիչք: Հենցայդպահինթիվ 3 թռիչքովհայտնվում է 

երկրորդգոտումգտնվողկապնապահովողիթիկունքում: 

Վերջինսգնդակըհասցեագրում է խաղընկերներին, իսկթիվ 4-ը մնում է իրգոտում: 

Պաշտպանությաներկուհամակարգերը 

ա) «Անկյունովառաջ»     բ) «Անկյունովհետ» 
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Պաշտպանության և փոխապահովմանհամակարգերը 

Հղկվում և յուրացվումենմարզումներիընթացքում 

ա)  ապահովում է շրջափակումիցազատ 4-րդ գոտուխաղացողը, որըգտնվում է 3-րդ և 

2-րդ գոտիներիսահմանագծում: 

բ) Կրկնակիշրջափակումենիրականացում 3-րդ և 2-րդ գոտիներիխաղացողները: 

գ) Ապահովում է միջինգոտուպաշտպանը: 

դ) Ապահովումենեզրայինպաշտպանները: 

 

Մեթոդականծրագիր 

Խաղացողներիտարիքը 

Մրցումներիմասնակիցներըբաժանվումենհետևյալ; տարիքայինխմբերի. 

1.Կրտսեր խումբ (տղաներ և աղջիկներ) 13-14 տարեկան 

2.Միջին խումբ  (տղաներ և աղջիկներ) 15-16 տարեկան 

3.Ավագ խումբ (պատանիներ  և աղջիկներ)  17-18 տարեկան 

4.Մեծահասակներ՝ 19 տարեկան և բարձր 

 

 

 

 

Ցանցիբարձրությունըըստտարիքայինխմբերի 

Տարիքը 13-14 15-16 17-18 

Տղաներ և պատանիներ 220սմ 235սմ 243սմ 

Աղջիկներ 210սմ 220սմ 224սմ 

 

Վոլեյբելիմրցումներիկանոնները 

Հրապարակիսահմաններընշվածեն 5 սմլայնությանգծերով: 

Կարճգծերըկոչվումենճակատային, երկարները՝ եզրային: Գծերիլայնությունըմտնում 

է հրապարակիչափերիմեջ: 

Գնդակըպետք է լինիկլոր, ունենա 65-67 սմշրջանագիծ և խաղիցառաջկշռի 250-280 

գրամ: 
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Համարներիչափերը՝ կրծքիվրա՝ բարձրությունը 10սմ, թվանշանիգծերիլայնությունը՝ 

1,5 սմ, մեջքիվրա՝ բարձրությունը 15 սմ, իսկթվանշանիգծերիլայնությունը՝ 2սմ: 

Թիմիավագըկրծքիձախկողմումպետքունենա 8х1,5 սմչափիտարբերանշան: 

 

Վոլեյբոլխաղիտեխնիկան 

Խաղիտեխնիկաասելովհասկանումենքմիաժամանակյա և 

հաջորդականգործողություններիհամակարգ, 

որըյուրացնելովվոլեյբոլիստըկարողանում է 

հաջողությանհասնելխաղիժամանակ: 

Խաղիտեխնիկան 

Հարձակմանտեխնիկան 

1.Տեղաշարժման տեխնիկան 

2.Գնդակին տիրապետելուտեխնիկան 

Պաշտպանությանտեխնիկան 

1.Տեղաշարժման տեխնիկան 

2.Հակագործողությունների տեխնիկան: 

 

 

 

Օգտագործվածգրականությանցանկ 

1.БеляевА.В., СавинаМ.В. Волейбол 

2.Волейбол Под. Ред. А.В.Беляев, А.В. Савина –М.: Фон. 200-368 

3.Վոլեյբոլ, ԵրևանԼաքիՓրինթ 207 176 էջԱսմարյանԿ.Խ. 

4.ՖիզիկականկուլտուրաՀանրակրթականավագդպրոցումչափորոշիչևծրագիր 2009թ. 

5.А.В.Ивойлов Волейбол 1985г. 

6. А.Г.Айрияни Волейбол1976 

7.Ю.Н Клещев Волейбол 1985 
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8.Ю. Портны Спортивные игры 1975 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ՀՀ ԿՐԹՈՒԹՅԱՆ, ԳԻՏՈՒԹՅԱՆ,ՄՇԱԿՈՒՅԹԻ ԵՎ ՍՊՈՐՏԻ 

ՆԱԽԱՐԱՐՈՒԹՅՈՒՆ  

 

ՎԱՆԱՁՈՐԻ Հ. ԹՈՒՄԱՆՅԱՆԻ ԱՆՎԱՆ ՊԵՏԱԿԱՆ ՀԱՄԱԼՍԱՐԱՆ 

 

Հերթական ատեստավորման ենթակա ուսուցիչների  

վերապատրաստման դասընթացներ 

 

Թեմա՝ Բասկետբոլի տեխնիկական և տակտիկական 

հնարքների ուսուցումը   

 

ՀԵՏԱԶՈՏԱԿԱՆ ԱՇԽԱՏԱՆՔ 

 

Կատարող՝  Լերմոնտովոյի միջնակարգ դպրոցի ուսուցիչ 

Խաժակ  Ղազարյան 

 

Ղեկավար՝ դոցենտ Արման Բարսեղյան 

 

Վանաձոր 2023թ. 
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Ներածություն 

Բասկետբոլ խաղը առաջին անգամ խաղացվել է Ամերիկայում, 1891 թվականին 

Մասաչուսեթս նահանգի Սպրինգֆիլդ քաղաքում, որտեղ կանադացի երիտասարդ 

ուսուցիչ Ջեյմս Նեյսմիթը հնարեց մի խաղ, որը հետագայում մեծ տարածում գտավ 

ամբողջ աշխարհում։   

Բասկետբոլ մարզախաղի տարրերի ուսուցման արդյունավետությունը 

պայմանավորված է ուսուցման մեթոդների ճիշտ ընտրությամբ և կիրառմամբ։ 

Ուսուցման մեթոդների ճիշտ կիրառմամբ սովորողները տիրապետում են բասկետբոլի 

տեխնիկական հնարքները` գնդակի ճիշտ վարում, փոխանցում և ընդունում, նետումներ 

և այլն։ Նրանք յուրացում են նաև տակտիկական գործողությունները, որոնց 

արդյունքում  մշակվում են նրանց շարժողական ընդունակությունները։  

Ուսուցման գործընթացում կիրառվում են խոսքային, զննական և գործնական 

մեթոդները։ 

Բասկետբոլ մարզախաղի տարրերի ուսուցման նպատակով անհրաժեշտ  է 

բացատրել և ցուցադրել վարժությունները։ Որոշակի հմտություններ զարգացնելու և 

շարժողական ընդունակությունների մշակման համար անհրաժեշտ է շարժումներն և 

շարժողական գործողությունները կրկնել բազմակի անգամ, որոնք միաժամանակ 

օժանդակում են շարժումների տեխնիկայի հղկմանը։ Վարժությունների` տարրերի 

յուրացման գործընթացին հատուկ են` ընկալումը, իմաստավորումը, ամրապնդումը, 

որոնք փոխկապակցված են միմյանց հետ։  

Շարժումների և շարժողական գործողությունների յուրացումը իրականացվում է 

ամբողջական և մասնատված մեթոդներով։ Ամբողջական մեթոդը այն է, երբ շարժումը 

կամ գործողությունը կատարվում է ամբողջությամբ։ Որոշ դեպքերում, երբ 

տեխնիկական հնարքը կամ տակտիկական գործողությունը բարդ է, նպատակահարմար 

է օգտագործել ուսուցման մասնատված մեթոդը, որի դեպքում սկզբում ուսուցանվում է 

շարժման առանձին մասերը, հետագայում միացնելով ամբողջ վարժությունը կամ 

գործողությունը։ 

Բասկետբոլը թիմային խաղ է, որտեղ յուրաքանչյուր խաղացողի գործողություն 

նպաստում է թիմի կոլեկտիվ հետաքրքրություններին և խաղացողներից պահանջում է 

ինքնատիրապետում՝ նպաստելով նաև սովորողների բարոյակամային 
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հատկությունների /կարգապահություն, գիտակցականություն, 

նպատակաուղղվածություն,  ակտիվություն և այլն/ դաստիարակմանը: 

Բասկետբոլ մարզախաղի տարրերի ուսուցման արդյունավետությունը 

պայմանավորված է ուսուցման մեթոդների ճիշտ ընտրությամբ և կիրառմամբ: 

Ուսուցման մեթոդների ճիշտ կիրառմամբ սովորողները տիրապետում են բասկետբոլի 

տեխնիկական հնարներին՝ գնդակի ճիշտ վարում, փոխանցում և ընդունում, նետումներ 

և այլն: Նրանք յուրացում են նաև տակտիկական գործողությունները, որոնց 

արդյունքում մշակվում են նրանց շարժողական ընդունակությունները: 

Ուսուցման գործընթացում կիրառվում են խոսքային, զննական և գործնական 

մեթոդներ: Բասկետբոլ մարզախաղի տարրերի ուսուցման նպատակով անհրաժեշտ է 

բացատրել և ցուցադրել վարժություններ, տեղեկություններ հաղորդել՝ 

 բասկետբոլի ստուգողական պահանջների և խաղի կանոնների վերաբերյալ, 

 բասկետբոլ մարզախաղի դասերի ընթացքում վնասվածքների կանխարգելման և 

հիգիենիկ կանոնների վերաբերյալ: 

 Ամրապնդել գնդակի փոխանցման, ընդունման, վարման և նետումների 

կատարման հմտությունները: 

 Սովորեցնել դիրքային հարձակման և պաշտպանության տարատեսակների 

կատարումը: 

 Ձևավորել թիմային գործողություններ կատարելու հմտություն: 

 Սովորեցնել՝ բասկետբոլ խաղալ հիմնական կանոններով: 

 Մշակել արագաշարժություն, ճարպկություն, ճկունություն, կոորդինացիա, 

դիմացկունություն: 

 Դաստիարակել փոխօգնության, համագործակցության, նախաձեռնության, 

հանդուրժողականության, ինքնատիրապետման, պատասխանատվության 

կարողություններ: 

 Նպաստել մասնագիտական կիրառական ֆիզիկական պատրաստվածությանը: 
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Աշխատանքի նպատակն ու խնդիրները 

Աշխատանքի նպատակն է․ սովորողների մոտ առաջին հերթին 

կատարելագործել բասկետբոլի տեխնիկական հնարքները, այնուհետև ուշադրություն 

դարձնել տակտիկական գործողություններին թիմային և անհատական հարձակման և 

պաշտպանության ժամանակ: 

Աշխատանքի խնդիրներն են – ուսուցանել և կատարելագործել բասկետբոլի 

տեխնիկական, տակտիկական հնարքները, հաղորդել տեսական տեղեկություններ 

բասկետբոլ մարզախաղի վերաբերյալ։ 
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Գլուխ 1. Բասկետբոլի տեխնիկայի հնարքների ուսուցումը 

Որոշակի հմտություններ զարգացնելու և շարժողական ընդունակություններ 

մշակելու համար անհրաժեշտ է շարժումները և շարժողական գործողությունները 

կրկնել բազմակի, ինչը միաժամանակ օժանդակում են շարժումների տեխնիկայի 

հղկմանը: 

Խաղացողների միասնական գործողությունները պայմանավորված են մեկ 

նպատակով` նետել գնդակը մրցակից թիմի զամբյուղի մեջ։  Բասկետբոլ խաղում են 

գնդակով` որին դիպչում են միայն ձեռքերով։ Գնդակը կարելի է փոխանցել, վարել, 

նետել, ետ մղել, գլորել։ Գնդակը չի կարելի բռնած վազել, միտումնավոր հարվածել 

ոտքով, շրջափակել ոտքի ցանկացած մասով կամ հարվածել բռունցքով։ 

 

1.1. Բասկետբոլի տեխնիկական և տակտիկական հնարքների ուսուցումը 

 

Բասկետբոլի տեխնիկական և տակտիկական հնարքների ուսուցումն իր մեջ 

ներառում է. 

1. Տեսական պատրաստությունը, որի միջոցով սովորողները ծանոթացնում են 

բասկետբոլ մարզախաղի հիմնական հասկացություններին, գիտելիքներ են ձեռք բերում 

խաղի կանոնների վերաբերյալ: 

2. Ֆիզիկական պատրաստություն. որտեղ սովորողներին տրվում են տարբեր 

ֆիզիկական վարժություններ՝ դրանք են. 

 ընդհանուր ֆիզիկական պատրաստության վարժություններ, 

 հատուկ նախապատրաստական վարժություններ, 

3. Տեխնիկական պատրաստություն, որն իր մեջ ներառում է հետևյալ 

տեխնիկական հնարների ուսուցումը. 

1. Տեղաշարժերի տեխնիկա՝ քայլք, վազք, կանգառներ, ցատկեր, դարձումներ։ 

2. Գնդակի տիրապետման տեխնիկա. 

 Գնդակի փոխանցումներ և ընդունում՝ երկու, մեկ ձեռքով՝ տեղում և շարժման 

ընթացքում։ 

 Գնդակի վարումներ՝ աջ և ձախ ձեռքով, 

 Գնդակի նետումներ օղակի /զամբյուղի/ մեջ մեկ և երկու ձեռքով՝ տեղից և 
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շարժման ընթացքում։ 

 Նետումներ տարբեր հեռավորություններից (աջ և ձախ կողմերից, կենտրոնից, 

միջին տարածությունից): Նետում ցատկով: Տուգանային նետում։ 

 Գնդակով խաբքեր: 

 Գնդակի խլում, փակում, հետմղում: 

 Գնդակի ընդունում և փոխանցում. գնդակը ճիշտ ընդունելու համար և արագ 

հաջորդ գործողությանն անցնելու համար անհրաժեշտ է այն բռնել կրծքի 

բարձրությամբ, արմունկները ծալված, իրանը քիչ թեքված առաջ, իսկ գլուխը՝ բարձր: 

Գնդակը պետք է ընդունել ձեռքերն առաջ պարզած, մատները լայն բացված դիրքով 

այնպես, որ բութ մատները գտնվեն գնդակի հետևում, այլապես այն կարող է սահել 

ձեռքից: Գնդակն ընդունելիս նրան պետք է դիպչել նախ մատների ծայրերով: 

Գնդակի ընդունումը կարող է լինել՝ գլխի վերևում, կրծքի բարձրության վրա, 

կողքից, ներքևից, հատակից և այլն: 

Գնդակի ընդունման ուսուցումը սկզբնական շրջանում պետք է կատարվի տեղում, 

առանց պաշտպանի, ապա նաև շարժման ընթացքում:  

 Գնդակի փոխանցումը կատարվում է երկու ձեռքով կրծքից, գլխի վրայից, 

ներքևից, մեկ ձեռքով ուսի վրայից, ներքևից և այլն: 

 Երկու ձեռքով գնդակի փոխանցումը կրծքից կատարվում է կանգնած դիրքով՝ 

փոխանցման ժամանակ մարմնի ծանրությունը տեղափոխվում է առջևի ոտքի վրա, որը 

պետք է ծալված լինի ծնկահոդում, ապա գնդակով կատարում է կիսաշրջան և 

փոխանցում: 

Փոխանցման ժամանակ պետք է ուշադրություն դարձնել, որպեսզի ձեռքերը 

արմնկահոդում չտարածվեն շատ կողմ, իսկ դաստակները ուղղված լինեն առաջ և կողմ: 

 Գնդակի փոխանցումը մեկ ձեռքով ուսի վրայից՝ կատարվում է աջ ձեռքով, աջ 

ուսագոտին գնում է հետ, ձեռքը տարվում է քիչ կողմ (այդ ընթացքում ձախ ձեռքը պետք 

է դրված լինի գնդակի վրա՝ հավասարակշռությունը պահպանելու համար): Աջ ձեռքը 

արմնկահոդում ծալվում է: Փոխանցելիս աջ ուսագոտին շարժվում է առաջ, գնդակը բաց 

թողնելու պահին ձեռքը բացվում է արմնկահոդում, և գնդակը դաստակով փոխանցվում 

է խաղընկերոջը: 

Արագ, ճիշտ և երկար փոխանցման համար պետք է փոխանցման ժամանակ նույն 
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ոտքի կողմով կատարել քայլ առաջ: 
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1.2. Տակտիկական պատրաստություն. 

Տակտիկական պատրաստությունն իր մեջ ներառում է. 

1. Հարձակողական տակտիկա՝ անհատական, խմբային, դիրքային: 

2. Պաշտպանության տակտիկա՝ անհատական, խմբային, թիմային: 

Տեխնիկական հնարների /տարրերի/ և տակտիկական գործողությունների 

յուրացման արդյունքում սովորողները տիրապետում են խաղի կանոններին, մշակվում 

են նրանց շարժողական ընդունակությունները /արագաշարժություն, ճարպկություն, 

ուժ, ճկունություն, դիմացկունություն, կոորդինացիա/, ինչպես նաև զարգանում են 

տարբեր իրավիճակներում կողմն որոշվելու, համագործակցելու, նախաձեռնելու 

կարողությունները և այլն: 

Բասկետբոլ մարզախաղի տարրերի (տեխնիկական հնարների) ուսուցումն 

անհրաժեշտ է սկսել տեղաշարժերի տեխնիկայից, այնուհետև անցնել տեխնիկական 

տարրերի, հնարների ուսուցմանը, տակտիկական գործողություններին, ապա նաև 

խաղի կանոններին: 

Գնդակի նետում: Բասկետբոլի գնդակի նետումներն օղակին կատարվում են մեկ և 

երկու ձեռքով: 

Մեկ ձեռքով նետումը կատարվում է գլխի վրայից և ուսի վրայից: Երկու ձեռքով 

նետումը կատարվում է գլխի վրայից, կրծքից, ներքևից և այլն: Նետումները կարող են 

լինել տեղից, ընթացքից, ցատկով և այլն: 

Գնդակի նետում երկու ձեռքով կրծքից կատարվում է հետևյալ կերպ. գնդակը 

բռնում ենք երկու ձեռքով՝ մատները լայն բացված այնպես, որ բութ մատները գտնվեն 

նրա հետևում, կրծքավանդակի բարձրությամբ, երկու ձեռքերի հրումով կատարում ենք 

նետում օղակին: 

Գնդակի նետում մեկ ձեռքով՝ շարժման ընթացքում: Նետման այս ձևը հաճախ 

կատարվում է վահանին մոտ տարածությունից, անցումներից հետո: 

Վահանի աջ կողմից աջ ձեռքով նետելիս, իսկ ձախ կողմից նետելիս՝ ձախ ձեռքով, 

ուսի վրայով, կատարվում է նետում օղակին: 

Գնդակի նետումը մեկ ձեռքով ուսի վրայից, առաջին քայլը պետք է կատարել 

թափաոտքով, իսկ հրող ոտքով՝ կատարել միջին կամ կարճ քայլ, որպեսզի հնարավոր 

լինի բարձր ցատկել դեպի օղակը: Ցատկի պահին գնդակն երկու ձեռքով բարձրացվում է 
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մինչև ուսագոտի, դրանից հետո ձախ ձեռքը հեռացվում է գնդակից, իսկ աջ ձեռքով՝ 

գնդակը առաջ և վեր տանելով, կատարվում է նետումը: 

Գնդակի նետում շարժման մեջ երկու քայլով: 

Գնդակի նետման ուսուցման և ամրապնդման համար կարելի է օգտագործել 

հետևյալ վարժությունները. 

 Գնդակի նետում մեկ և երկու ձեռքով՝ ցատկով: 

 Գնդակի նետում զույգերով, յուրաքանչյուր արդյունավետ նետումից հետո 

նետողը պետք է տիրապետի գնդակին և վահանի տակից կատարի նետում, ապա 

գնդակը փոխանցի խաղընկերոջը, որը կատարում է նույնը, իսկ փոխանցողն 

աշխատում է խանգարել նետմանը: 

 Գնդակի նետում զույգերով. նետումները կատարում է մեկ խաղացողը, 

յուրաքանչյուր նետումից հետո արագ վերադառնում է կենտրոնական գծի մոտ, ձեռքով 

դիպչում է գծին և նորից վերադառնում՝ գնդակը ստանալու: Մի քանի անգամ 

կատարելուց հետո տեղերը փոխում են: 

 Գնդակի նետում եռյակներով. խաղացողներից մեկը կատարում է նետում, իսկ 

մյուս երկու խաղընկերները կատարում են փոխանցում: 

 Գնդակի նետում եռյակներով, խաղընկերներից մեկը փոխանցումից հետո 

աշխատում է խանգարել նետողին, իսկ նետողը տարբեր հնարքներ կատարելով պետք է 

գնդակը նետի: 

Տուգանային նետում 

Տուգանային նետումը կատարվում է տուգանային նետման գծից և առանց 

պաշտպանի դիմադրության: Այն կատարվում է մեկ ձեռքով ուսի և գլխի վրայից, իսկ 

երկու ձեռքով՝ գլխի վրայից, ներքևից և այլն: 

Մեկ ձեռքով ուսի վրայից նետման կատարման ժամանակ խաղացողը պետք է 

ընդունի հիմնական կեցվածք՝ ծնկները քիչ ծալված, կուրծքը և գլուխը ուղիղ, ոտքերն 

իրարից մի փոքր հեռու, աջ ոտքը քիչ առաջ /եթե նետումը կատարվում է աջ ձեռքով/: 

Գնդակը երկու ձեռքով բարձրացվում է աջ ձեռքի ուսագոտուն մոտ, ապա 

շարունակվում է բարձրանալ վեր-առաջ և կատարում նետում: Նետումը պետք է 

կատարվի արմնկային հոդի և դաստակի միջոցով: Նետման ժամանակ ոտքերով 

անհրաժեշտ է կատարել զսպանակային շարժում ծնկահոդում և ապա, բարձրանալով 
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ոտնաթաթերի վրա, կատարվում է նետում: 

Կատարել յուրացված շարժումների համակցումներ: 

 

1.3. Բասկետբոլիստի հիմնական կեցվածքը և վարումները 

 

Բասկետբոլիստի հիմնական կեցվածքն է՝ ծնկներում ծալված, աջ կամ ձախ ոտքն 

առաջ և քիչ կողմ, մեջքն ուղիղ, գլուխը բարձր դրությունը: Բասկետբոլիստի կեցվածքով 

կատարվում են տեղաշարժեր՝ կից քայլերով, կողքով, դեմքով առաջ, մեջքով առաջ 

դրություններով: 

Կատարել բասկետբոլիստի կեցվածքով տեղաշարժեր՝ առաջ, հետ, աջ, ձախ, 

դարձումներ, կանգառներ: Դարձումներ տեղում և շարժման մեջ՝ գնդակը ստանալուց 

հետո: Կանգառ երկու քայլով և ցատկով: 

Գնդակի վարում: Գնդակի վարումը կատարվում է աջ և ձախ ձեռքով: Գնդակի 

վարման ուսուցումը պետք է սկսվի ճիշտ կեցվածք ընդունելուց հետո: 

Գնդակի վարումը հիմնականում լինում է երեք տեսակի՝ ցածր, միջին և բարձր: 

Ցածր վարման ժամանակ գնդակը չպետք է բարձրանա ծնկի բարձրությունից: 

Աջ ձեռքով գնդակը վարելիս հարմար է, որ աջ ոտքը դրվի հետ, ձախ ոտքն առաջ՝ 

ծնկահոդում ծալված, աջ ձեռքը ծալվի արմնկային հոդում, մարմինը քիչ թեքված լինի 

առաջ: 

Վարման ընթացքում կարևոր է ոչ միայն գնդակով հարվածել հատակին, այլև 

հատակից հետ եկող գնդակին դիմավորել դաստակով. առաջինը գնդակին պետք է 

դիպչեն մատները: Անհրաժեշտ է հիշել, որ վարման ժամանակ գնդակին պետք է 

հարվածել դաստակով: 

Վարումը պետք է ուսուցանել նախ տեղում, ապա քայլով, վազքով, վարման 

ուղղության փոփոխումով և այլն: 
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Գլուխ 2. Բասկետբոլի տակտիկական հնարքների ուսուցում 

 

2.1. Հարձակողական տակտիկական գործողություններ 

Հարձակողական տակտիկական գործողությունները լինում են անհատական, 

խմբային և թիմային: 

Անհատական տակտիկական գործողությունների կատարման ժամանակ 

սովորողն իրագործում է որևէ խաղային գործողություն, առանց խաղընկերների ակտիվ 

մասնակցության, որը նպաստում է խմբային կամ թիմային գործողություններին: 

Անհատական հարձակողական գործողությունների իրականացման համար 

կարևոր է, գնդակի խաբքերի միջոցով, ազատվել պաշտպանի հսկողությունից, կամ 

ակտիվ գործողություններով լարված պահել պաշտպանին: Ազատվել պաշտպանից և 

գնդակ ստանալ խաղընկերոջից կարելի է ուղղության արագ փոփոխումով (խաբքով աջ 

կամ ձախ), ապա արագ անցնելով պաշտպանից՝ ստանալ փոխանցումը և նետել 

օղակին: 

Խմբային հարձակողական տակտիկական գործողություններ կարելի է կատարել 

երկու, երեք և չորս խաղացողների միջև: Այդ գործողություններն իրագործելու համար 

հաճախ հարձակվողները կատարում են գնդակի վարում, փոխանցում, խաբքեր առանց 

գնդակի և գնդակով, շարժման ուղղության փոփոխություն և այլն: 

Հարձակողական խմբային գործողությունները կարող են լինել՝ երեքը երկուսի 

դիմաց, երկուսը մեկի դիմաց, չորսը երեքի կամ երկուսի դիմաց: Յուրաքանչյուր 

դեպքում հարձակվողները պետք է իմանան, թե ինչպես իրագործեն իրենց թվային 

գերակշռությունը պաշտպանների նկատմամբ: 

Թիմային հարձակողական տակտիկական գործողությունները կարող են լինել 

ինչպես արագ հարձակման ձևով, այնպես էլ դիրքային պաշտպանության դիմաց: Այդ 

գործողությունների հիմքը ինչպես առանձին խաղացողների անհատական, 

տեխնիկական, տակտիկական գործողությունները, այնպես էլ խմբային 

գործողությունները: Թիմային գործողությունները կարող են լինել նաև «ազատ 

հարձակման» ձևով, այսինքն, նախապես չմշակված որևէ գործողություն: 

Ազատ հարձակման տակտիկան: Ազատ հարձակման ժամանակ խաղացողների 

կողմից օգտագործվում են իրենց անհատական տեխնիկական և տակտիկական 
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հնարավորությունները: «Ազատ հարձակումը» արդյունավետ իրականացնելու համար 

խաղացողները պետք է լավ տիրապետեն տեխնիկական հնարներին: Այդ դեպքում 

նպատակահարմար է կատարել գնդակի երկար փոխանցումներ, օգտագործել 

առաջկալումները, գնդակը վարել միայն խիստ անհրաժեշտության դեպքում: «Ազատ 

հարձակումը» նպատակահարմար է օգտագործել օղակից հետ թռչող գնդակին 

տիրապետելուց անմիջապես հետո: Ազատ հարձակման ժամանակ գնդակով 

խաղացողին օգնելու համար մյուս խաղընկերները պետք է իրենց անհատական 

գործողություններով օգնեն նրան արդյունավետ նետում կատարելու: 

Դիրքային հարձակում 5:0 տարբերակով: 

Հարձակում արագ ճեղքման 2:0 տարբերակով: 

 

2.2. Պաշտպանության տակտիկա 

 

Խաղում պաշտպանությունը հաղթանակի հասնելու լավագույն գրավական է: 

Պաշտպանական անհատական տակտիկական գործողություններ ուսուցանելիս 

կարևոր է սկզբնական շրջանում պաշտպանի ճիշտ կեցվածքի ուսուցումը: Հատկապես 

լուրջ ուշադրություն պետք է դարձնել պաշտպանի ոտքերի դիրքին և աշխատանքին: 

Պաշտպանի ոտքերը պետք է լինեն ուսերից քիչ լայն բացված, մարմինն ուղիղ է, 

ծնկները՝ ծալված, գլուխը՝ բարձր: Պաշտպանի հիմնական կեցվածքը 

պայմանականորեն կարելի է բաժանել 3 ձևի՝ ցածր, միջին և բարձր: 

Ցածր կեցվածքում ձեռքերը պետք է լինեն գոտկատեղից քիչ հեռու, ափերով դեպի 

դուրս, ոտքերը ծալված ծնկահոդում: Այս պաշտպանական կեցվածքը հիմնականում 

օգտագործվում է հարձակվողի հետ տեղաշարժեր կատարելիս: 

Միջին պաշտպանական կեցվածքում պաշտպանի մեկ ոտքը դրվում է առաջ, 

ծնկահոդում ծալված, ձեռքն ուղղված է դեպի գնդակը, իսկ մյուս ձեռքով խանգարում է 

մրցակցի փոխանցումը: Այս պաշտպանական կեցվածքը հիմնականում օգտագործվում 

է գնդակով խաղացողի դիմաց՝ նետման համար հարմար գոտում: 

Բարձր պաշտպանական կեցվածքում պաշտպանը բարձրանում է ոտնաթաթերի 

վրա, մեկ ձեռքը պետք է ուղղված լինի դեպի գնդակը, իսկ մյուսը՝ տարածած կողմ: Այս 

պաշտպանական կեցվածքն օգտագործվում է նետումներին խանգարելու համար: 
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Գնդակի խլում: Պաշտպանը պետք է գտնվի հարձակվողի և օղակի դիմաց: Նա 

պետք է այնպիսի դիրք ընտրի, որ կարողանա գտնվել հարձակվողի դիմաց և իր 

տեսադաշտում ունենա գնդակը: Եթե խաղային իրադրությունը նպատակահարմար է 

հարձակվողի ձեռքից գնդակը խլել, ապա պետք է փորձել դա: Գնդակի խլման համար 

գոյություն ունեն մի շարք տեխնիկական հնարներ, որոնցից կարելի է նշել. 

 գնդակի խլում՝ հարված գնդակին վերից վար, 

 գնդակի խլում՝ հարված գնդակին վարից վեր, 

 գնդակի խլում՝ երկու ձեռքով բռնելով գնդակը, արագ պտտել աջ կամ ձախ և 

քաշել-հանել մրցակցի ձեռքից: 

Հարվածը գնդակին նպատակահարմար է կատարել ոչ թե ափի ներսի մասով, այլ 

ափի կողքով: 

Պաշտպանվելիս կարևոր խնդիր է՝ թույլ չտալ մրցակցին մտնելու վտանգավոր 

գոտի՝ գնդակը ստանալու համար: Անհրաժեշտ է միշտ պատրաստ լինել փոխանցված 

գնդակը խլելու, դրա համար պետք է կանխագուշակել փոխանցման ուղղությունը և 

արագ գնդակի փոխանցված կողմի ոտքով կատարել քայլ առաջ և խլել գնդակը: 

Եթե գնդակով հարձակվողը գտնվում է նետման համար նպաստավոր գոտում, 

պետք է թույլ չտալ, որ նա կատարի նետում: Նետմանը խանգարելու համար 

անհրաժեշտ է առաջ պարզած ձեռքը միշտ բարձր պահել և ուղղել դեպի գնդակը: Իսկ 

եթե հարձակվողը կատարում է ցատկով նետում, ապա պետք է նրա հետ միաժամանակ 

ցատկել հնարավորինս բարձր, առջևից կամ հետևից. եթե ուշացել է, անցնել 

հարձակվողի առջևը: 

Շատ կարևոր է նաև խանգարել անցում կատարած հարձակվողին նետում 

կատարել, եթե նա արդեն կատարել է քայլերը և գտնվում է օդում, պաշտպանը պետք է 

հնարավորինս բարձր ցատկի: Ցատկը պետք է լինի այնպես, որ օդում չդիպչի 

հարձակվողին, այլ աջ կամ ձախ ձեռքով դիպչի գնդակին: Նպատակահարմար է՝ ձախ 

կողմից անցում կատարող հարձակվողի ցատկի ժամանակ գնդակին դիպչել ձախ 

ձեռքով, իսկ աջ կողմից կատարողին՝ աջ ձեռքով: 

Թիմային պաշտպանություն 

Բասկետբոլում թիմային պաշտպանությունը լինում է սահմանային, անհատական, 

մամլիչ ամբողջ դաշտով և խառը: 
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Անհատական պաշտպանությունը հաճախ անվանում են նաև ակտիվ 

պաշտպանություն: Անհատական պաշտպանության ժամանակ հարձակման գոտում 

գտնվող գնդակով խաղացողի վրա ճնշում է գործադրվում պաշտպանի կողմից, իսկ 

մյուս չորս պաշտպանները պետք է կարողանան ժամանակին և ճիշտ տեղաշարժեր 

կատարել հարձակման այն կողմը, որտեղ գտնվում է գնդակով խաղացողը: 

Անհատական պաշտպանության ժամանակ պաշտպանի հիմնական խնդիրն է՝ 

հարձակվողին թույլ չտալ ճիշտ նետում կատարել և միաժամանակ կարողանալ 

փոխօգնության հասնել խաղընկերներին: 

Վարժությունների տարրերի յուրացման գործընթացին հատուկ են՝ ընկալումը, 

իմաստավորումը, ամրապնդումը, որոնք փոխկապակցված են: Դասերի ընթացքում 

անհրաժեշտ է պահպանել անվտանգության կանոնները և հիգիենիկ պահանջները: 

Հիմնական և ավագ դպրոցում բասկետբոլ խաղից սովորողներին ներկայացվող 

պահանջներն են՝ սովորողը պետք է կարողանա կատարել բասկետբոլ խաղի 

տեխնիկական տարրերը` գնդակը վարել, փոխանցել և ընդունել, նետել զամբյուղը 

տարբեր հեռավորություններից, կարողանա կատարել տակտիկական 

գործողությունները և տիրապետի խաղի կանոններին։ 

 Բասկետբոլ մարզախաղի կրթական հիմնական խնդիրներն են`  

 սովորեցնել գնդակը ճիշտ վարել,  փոխանցել և  ընդունել, տարբեր 

հեռավորությունից օղակի մեջ  նետումներ կատարելը,  

 սովորեցնել խաղի անհատական և թիմային տակտիկական գործողությունները,  

 սովորեցնել խաղալ բասկետբոլ հիմնական կանոններով,   

 մշակել շարժողական ընդունակությունները,  

 նպաստել համագործակցելու, նախաձեռնություն հանդես բերելու, 

փոխօգնության, տարբեր իրավիճակներում կողմնորոշվելու, որոշումներ կայացնելու 

կարողությունների զարգացմանը։   

   Հանրակրթական դպրոցում բասկետբոլ մարզախաղի ուսուցումը իր մեջ 

ներառում է. 

Տեսական պատրաստությունը, որի միջոցով սովորողները, ծանոթացնում են 

բասկետբոլ մարզախաղի հիմնական հասկացություններին, գիտելիքներ են ձեռք բերում 

խաղի կանոնների վերաբերյալ։  
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Ֆիզիկական պատրաստություն. որտեղ սովորողներին տրվում են տարբեր 

ֆիզիկական վարժություններ` դրանք են.  

 ընդհանուր ֆիզիկական պատրաստության վարժություններ  

 հատուկ նախապատրաստական վարժություններ  

Տեխնիկական պատրաստություն, որն իր մեջ ներառում է հետևյալ տեխնիկական 

հնարքների ուսուցումը.  

1)Տեղաշարժերի տեխնիկա` քայլք, վազք, կանգառներ, ցատկեր, դարձումներ։  

    2)Գնդակի տիրապետման տեխնիկան . 

 Գնդակի փոխանցումներ և ընդունում` երկու, մեկ ձեռքով` տեղում և շարժման 

ընթացքում։ 

 Գնդակի վարումներ` աջ և ձախ ձեռքով,  

 Գնդակի նետումներ օղակի /զամբյուղի/ մեջ մեկ և երկու ձեռքով` տեղից և 

շարժման ընթացքում։ Նետումներ տարբեր հեռավորություններից (աջ և ձախ 

կողմերից, կենտրոնից, միջին տարածությունից)։ Նետում ցատկով։  

Տուգանային նետում։ 

 Գնդակով խաբքեր  

 Գնդակի խլում, փակում, հետ մղում։  

   4. Տակտիկական պատրաստություն. որն իր մեջ ներառում է .  

    1) Հարձակողական տակտիկա  

 Անհատական  

 Խմբային  

 Դիրքային։  

    2 ) Պաշտպանության  տակտիկա.  

 Անհատական  

 Խմբային  

 Սահմանային։  

Տեխնիկական հնարքների /տարրերի/ և տակտիկական գործողությունների 

յուրացման արդյունքում սովորողները տիրապետում են խաղի կանոններին, մշակվում 

է նրանց շարժողական ընդունակությունները /արագաշարժություն, ճարպկություն, ուժ,  

ճկունություն, դիմացկունություն, կոորդինացիա /, ինչպես նաև զարգանում է տարբեր 
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իրավիճակներում կողմնորոշվելու, համագործակցելու, նախաձեռնելու 

կարողությունները և այլն։  

Բասկետբոլ մարզախաղի տարրերի (տեխնիկական հնարքների) ուսուցումը 

անհրաժեշտ է սկսել տեղաշարժերի տեխնիկայից, այնուհետև անցնել տեխնիկական 

տարրերի, հնարքների ուսուցմանը,  տակտիկական գործողություններին և խաղի 

կանոններին։  

  

Բասկետբոլի տարրերի /տեխնիկական հնարքների/ և տակտիկական 

գործողությունների ուսուցման հետ միաժամանակ պետք է սովորեցնել խաղի 

կանոնները։  

 

Խաղն անցկացվում է բասկետբոլի խաղահրապարակում, որի չափերը պետք է 

լինեն`  28x15 մետր։ Խաղահրապարակը գծանշվում է` միջին գծով բաժանվում է 2 մասի, 

որոնցից յուրաքանչյուրի դիմային հատվածում բասկետբոլի զամբյուղներն են 

/բարձրություն 3,05մ/։ Դիմային գծերից 5մ. 80սմ. հեռավորության վրա գտնվում է 

տուգանային նետումների հատվածը։ Եթե հարձակվող թիմի խաղացողը գտնվի այս 

հրապարակում 3 վայրկյանից ավելի, ապա համարվում է խախտում։ Յուրաքանչյուր 

օղակից 6,75 մետր շառավիղով գծվում է կիսաշրջանագիծ։ Այս գծից դուրս նետված 

գնդակները հաշվվում են 3 միավոր։ Ավելի մոտ տարածությունից նետած գնդակները 

հաշվվում են 2 միավոր։   

Բասկետբոլ խաղում են երկու թիմերով, յուրաքանչյուր թիմում առնվազն 12 

խաղացող է, նրանցից 5-ը խաղում են, իսկ մյուսները պահեստային խաղացողներ են։ 

Խաղի ընթացքում յուրաքանչյուր խաղացող կարող է մի քանի անգամ փոխարինվել։  

Հարձակման համար յուրաքանչյուր թիմի տրվում է  24 վրկ։ 
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Արդյունավետ նետված գնդակը մրցակցի զամբյուղը գրոհող թիմի օգտին հաշվվում 

է  հետևյալ կերպ`  

տուգանային արդյունավետ նետումը հաշվվում է 1 միավոր,  

երկու միավորանոց նետումների գոտուց նետված գնդակը հաշվվում է 2 միավոր 

երեք միավորանոց նետումների գոտուց նետված գնդակը հաշվվում է 3 միավոր։  

Տուգանք է համարվում մրցակցի հետ սխալ անհատական շփման և ոչ մարզական 

պահվածքի հետևանքով խաղի կանոնները չպահպանելը։ Թիմերից յուրաքանչյուրը 

կարող է ստանալ ցանկացած քանակի տուգանք։ Սակայն այն խաղացողը, ով խաղի 

ընթացքում ստանում է 5 անհատական տուգանք, դուրս է գալիս խաղից։  

Խաղի հաղթող է դառնում այն թիմը, որը խաղի ավարտին հավաքում է 

միավորների առավելագույն քանակ։  
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ԵԶՐԱԿԱՑՈւԹՅՈւՆ 

Բասկետբոլը տեխնիկական-տակտիկական կարողությունների ուսուցումը 

պարտադիր պայման է սովորողների բազմակողմանի ներդաշնակ զարգացման համար: 

Առաջնահերթ ուսուցման պրոցեսը իր ուղղությունով և բեռնվածության աստիճանով 

պիտի համապատասխանի ծրագրով նախատեսված խնդիրներին: Դասերի 

պլանավորման ընթացքում պիտի հաշվի առնվի տարիքային և ֆիզիկական 

հատկությունները սովորողների:  

Գրականության վերլուծությունը թույլ է տալիս պնդել, որ տարիների ընթաքում 

ձևավորված մեթոդական ուսուցման տակտիկան (հնարներ և շարժումներ) բասկետբոլ 

խաղում ունի մի շարք թերություններ: Լիարժեք ուսումնասիրված չէ ֆիզիկական 

ունակությունների համալիրը, բասկետբոլի հատկությունները և հնարավոր է, որ հենց 

դա է պատճառը որ սովորողները ի վիճակի չեն կատարել պահանջվող տակտիկական 

գործողությունները: 
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ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 
 

Արդիականություն: Ֆուտբոլը հանրության կողմից սիրված թիմային մարզախաղ 

է: Ֆուտբոլը որպես մարզախաղ, առանձնահատուկ դեր և նշանակություն ունի 

մարդկային կյանքում: Այն «Ֆիզիկական կուլտուրա» առարկայի ուսումնական 

պրոցեսում ամենասիրված և հետաքրքրվածություն ունեցող մարզաձևն է: 

Հանրակրթական դպրոցների ավագ դասարաններում «Ֆիզիկական կուլտուրա» 

առարկայի ծրագրով նախատեսված ֆուտբոլ մարզախաղի ուսումնական նյութերի 

ուսուցումը նպատակ ունի նպաստելու երեխաների առողջության ամրապնդմանը, 

ներդաշնակ ֆիզիկական զարգացմանը, շարժողական ընդունակությունների 

ամրապնդմանը և այլն: Այն դաստիարակում է ընկերության և փոխօգնության 

զգացում, կարգապահութիւն ե ակտիվություն:. 

Ֆուտբոլն ինչպես բոլոր ժամանակներում, այնպես էլ հիմա ամենահայտնի ու 

սիրված մարզաձևերից է, և մշտապես հանդիսացել է ֆիզիկական զարգացման և 

առողջության ամրապնդման միջոց: 

Հետազոտական ախատանքի նպատակն է 

1. Ուսումնասիրել ֆուտբոլ մարզախաղի տեխնիկական և տակտիկական 

հնարքների ուսուցումը ավագ դպրոցում: 

2. Պարզել, թե որոնք են ֆուտբոլ մարզախաղի տեխնիկական և տակտիկական 

հնարքների ուսուցման արդյունավետ մեթոդները։ 

Հետազոտական աշխատանքի խնդիրները 

• Նկարագրել ֆուտբոլ մարզաձևի տեխնիկական և տակտիկական 

պատրաստութիւնը, հնարքների դասակարգումը: 

• Բացահայտել ընդհանուր և հատուկ ֆիզիկական պատրաստության և նոր 

հնարքների ու գործողությունների ուսուցման խնդիրները: 

• Ապացուցել, որ Ֆուտբոլ մարզաձևում տեխնիկատակտիկական 

պատրաստության տիրապետման շնորհիվ ֆուտբոլիստը կարող է 

հասնել մեծ արդյունքի:
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ԳԼՈՒԽ 1. ՖՈՒՏԲՈԼԸ ՀԱՅԱՍՏԱՆՈՒՄ 
 

Ֆուտբոլը՝ որպես գնդակախաղի տարատեսակ, ծանոթ է եղել մեր նախնիներին: 

Այդ մասին վկայությունները կան հնագույն գրական սկզբնաղբյուրներում և 

միջնադարյան մանրանկարչության մեջ: Մեր ժողովուրդը գնդակախաղերի 

ավանդույթը պահպլանել, զարգացրել ու հասցրել է մեր օրերը: Հայկական հնագույն 

գնդակախաղերը պարունակել են շատ հնարքներ և տարրեր, որոնք առկա են 

ժամանակակից մարզսւխաղերում: Աղբյուրներում հիշատակվում է Շապին 

Գարահիսարի «Մազագնդակ» իւաղը: Խաղամ էին երկու կողմերի սահմանների միջև, 

գնդակը շարժման մեջ էին գնում ոտքով և ուղարկում մրցակցի տարածք: 

Ակներևաբար այս խաղը Հայաստանում արդի ֆոսոբոլի տարատեսակն էր: 

Ժամանակակից ֆուտբոլի սկգբնավորման տարեթիվ համարում են 1918թ-ը, երբ 

Ալեքսանդրապոլում (այժմ՝ Գյումրի) ստեղծվեց առաջին թիմը՝ «Սոկոլ»: Մինչ այդ 

Պոլսում, Իզմիրում եղել են հայկական թիմեր («Արմենիա», «Արաքս», «Տորք», 

«Վասպուրական»), որոնք մրցակցել են թուրքական և հունական, երբեմն էլ այդ 

քաղաքներ ժամանած անգլիացի նավաստիներից կազմված թիմերի հետ: 

Խորհրդային Հայաստանում ֆուտբոլի զարգացման նոր փուլ սկսվեց 1971 

թվականից, երբ Երևանի «Արարատ» թիմը ԽՍՀՄ առաջնության բարձրագույն խմբում 

գրավեց 2-րդ տեղը և մասնակցեց ՈւԵՖԱ-ի գավաթի խաղարկությանը: «Արարատի» 

ֆուտբպիաոներն աննախսւդեպ մեծ հսւջողության հասան 1973 թվականին՝ 

միաժամանակ հարթելով ԽՍՀՄ առաջնությունում և նվաճելով ԽՍՀՄ գավաթը: 

Գավաթի խաղում «Արարատը» հանդիպեց ԽՍՀՄ բազմակի չեմպիոն և գավաթակիր 

Կիևի «Դինամոյի» հետ: Դրամատիկ պահերով հարուստ այս խաղի 89-րդ և 103-րդ 

րոպեներին Լևոն Իշտոյանի 2 դիպուկ հարվածները բյուրեղապակյա գավաթն 

ուղևորվեց Հայկական ԽՍՀ: Ոսկե մեդալների արժանացան և գավաթակիր 

հռչակվեցին Ալյոշա Աբրահամյանը, Սանասար Գևորզյանը, Արմեն Սարգսյանը, 

Ալեքսանդր Կովալենկոն, Նորայր Մեսրոպյանը, Սուրեն Մարտիրոսյանը, Արկադի 

Հարությունյանը, Արկադի Անդրեասյանը, Սերգեյ Բոնդարենկոն, Հովհաննես 

Զանազանյանը (թիմի ավագ), Սերգեյ Պողոսյանը, էդուարդ Մարկարովը, Լևոն 

Իշտոյանը, Նիկոլայ Ղազարյանը: Թիմի գլխավոր մարզիչն էր ԽՍՀՄ վաստակավոր 
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մարզիչ Նիկիտա Սիմոնյանը, թիմի պետ՝ Ալբերտ Ծաղիկյանը, մարզիչներ՝ 

Հարություն Քեհեյանը, Հովհաննես Աբրահամյանը: Եվրոպական չեմպիոնների 

գավաթի խաղարկությունում «Արարատը» հասավ քառորդ եզրափակիչ: Սակայն, 

զիջելով ապագա գավաթակիր ԳՖՀ «Բայերին» 2:0, 0:1 հաշվով, դուրս մնաց հետագա 

պայքարից: 

1975թ. «Արարատը» երկրորդ անգամ նվաճեց ԽՍՀՄ գավաթը, իսկ 1976թ. 

գարնանային առաջնությունում գրավեց 2-րդ տեղը և պարգևատրվեց արծաթե 

մեդալով: Սերնդափոխությունը և կադրային ոչ ճիշտ քաղաքականությունը, 

աշխատանքի ոչ նպատակասլաց կազմակերպումը բացառեցին մարզական նոր 

բարձրունքների նվաճման հնարավորությունը: Չնայած դրան՝ այդ տարիներին 

Խորհդային Հայաստանի մի շարք թիմեր ընդգրկված էին ԽՍՀՄ տարբեր խմբերի 

առաջնություններում: 

Ֆուտբոլի պատմության մեջ աննախադեպ իրադարձություն էր 1992թ. ՀՀ 

առաջնության ավարտը, երբ միաժամանակ երկու թիմերի («ՀՍՀՄ» Երևան, «Շիրակ» 

Գյումրի) շնորհվեց չեմպիոնի կոչում: Սա փաստում է ֆեդերացիայի անփորձությունը 

և աոաջնության կանոնադրության անկատարությունը: Նույն՝ 1992թ. ՀՀ գավաթակիր 

դարձավ Աբովյանի «Բանանց» թիմը: 4-րդ գծապատկերում ներկայացվում է ՀՀ 

առաջնությունների և ՀՀ գավաթի խաղարկությունների ամփոփագիրը: 

 

№/ 

№ 

Անցկացման 

տարեթիվը 

ՀՀ առաջնության ՀՀ 

գավաթակիր Առաջին տեղ Երկրորդ 

տեղ 

Երրորդ տեղ  

1. 1992 թ. Շիրակ,ՀՍԱ

Մ 

- Բանանց Բանանց 

2. 1993 թ. Արարատ Շիրակ Բանանց Արարատ 

3. 1994 թ. Շիրակ ՀՄԸՄ Արարատ Արարատ 

4. 1995-96 թթ. Փյունիկ Շիրակ Երևան Արարատ 

5. 1996-97 թթ. Փյունիկ Արարատ Երևան Փյունիկ 

6. 1997 թ. Երևան Շիրակ Էրեբունի-ՀՄՄ Արարատ 

7. 1998 թ. Ցեմենտ Շիրակ Երևան Ցեմենտ 

8. 1999 թ. Շիրակ Արարատ Ցեմենտ Ցեմենտ 

9. 2000 թ. Արաքս Արարատ Շիրակ ՄԻԿԱ 

10. 2001 թ. Փյունիկ Զվարթնոց Սպարտակ ՄԻԿԱ 

11. 2002 թ. Փյունիկ Շիրակ Բանանց Փյունիկ 
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12. 2003 թ. Փյունիկ Բանանց Շիրակ ՄԻԿԱ 

13. 2004 թ. Փյունիկ ՄԻԿԱ Բանանց Փյունիկ 

14. 2005 թ. Փյունիկ ՄԻԿԱ Բանանց ՄԻԿԱ 

15. 2006 թ. Փյունիկ Բանանց ՄԻԿԱ ՍԻԿՍ 

16. 2007 թ. Փյունիկ Բանանց ՄԻԿԱ Բանանց 

17. 2008 թ. Փյունիկ Արարատ Գանձասար Արարատ 

Գծապատկեր 4. ՀՀ առաջնությունների և ՀՀ գավաթի խաղարկությունների 

ամփոփագիրը 

 

Գործողություն գնդակով մրցակցի դեմ: Գնդակով մրցակցի դեմ պաշտպանական 

գործողությունների շրջանակը հեևյալն է՝ գնդակի խլում, հակազդում գնդակի 

փոխանցմանն ու վարմանը, դարպասին հարվածելուն: Գնդակի խլումը համարվում է 

տակտիկական բարդ գործողություն է, նախատեսում է գնդակի հետմղում՝ մասնակի 

խլումով կամ ամբողջական տիրում՝ լրիվ խլումով: Գնդակի խլման ժամանակ 

պաշտպանվողը պետք է հաշվի առնի մրցակցի շարժման ուղղությունը և նրա 

հնարավոր գործողությունները ու, ելնելով դրանից, ընտրի նպատակահարմար 

պաշտպանական գործողություններ: Հետևելով հարձակվողին՝ պաշտպանվողը պետք 

է որոշի՝ անմիջապես հարձակվել, թե՞ սպասել մրցակցի գործողություններին: Երբ 

հարձակվողը որոշում է շրջանցել պաշտպանվողին՝ նպատակահարմար է սպասել, 

գնահատել նրա գործոդությունը և, ընտրելով անհրաժեշտ պահը, կտրուկ շարժումով 

խլել գնդակը կամ հետ մղել այն: Գնդակը խլելու ձևը պաշտպանվողն ընտրում է՝ 

ելնելով խաղային իրավիճակի առանձնահատկությունից: Ընդ որում. գնդակի լրիվ 

խլումը կարելի է իրականացնել առանց արտանքի կամ սահանկումով: Կարևոր է, որ 

հարձակվողի տեղաշարժմանը զուգահեռ տեղաշարժվի նաև պաշտպանվողը՝ 

խոչընդոտելու համար մրցակցին՝ ավարտին հասցնել գնդակի արդյունավետ խլում 

հնարքը: 

Հակազդում գնդակի վարմանը: Տակտիկական այս գործոդությունը կիրառվում է 

այն դեպքում, երբ մրցակիցը նպատակ աճի վարումով դուրս գալ ազատ գոտի կամ 

որոշ ժամանակ շահել: Անհրաժեշտ է մրցակցի համար ստեղծել այնպիսի պայմաններ, 

որ նա պարզապես չկարողանա սկսել վարումը: Պաշտպանվողն իր 

գործողություններով պետք է ստիպի մրցակցին նահանջել դեպի կորագիծ: Կողագծի 
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մոտ փոքր աարածության մեջ մրցակցի գործողությունները կլինեն ավելի 

սահմանափակ: 

Դարպասին հարվածի հակագդում: Իրականացվում է այն խաղային 

իրավիճակներում, երբ դարպասի գրավման իրական վտանգ է ստեղծվել: Այս 

իրավիճակամ պաշտպանվողը պետք է լինի առակել զգոն և իր ուշադրությունը 

կենտրոնացնի գնդակին: Այն պահին, երբ հարձակվողը նախապատրաստվում է 

հարկածով եզրափակել գրոհը, պաշտպանվողը պետք է խոչընդոտի և գնդակն արագ 

հետ մղի:  

Խմբային տակտիկական գործողություններ 

Պաշտպանությունում խմբային տակտիկան նախատեսում է 2-3 և ավելի 

խաղացողների փոխգործողություններ, որոնք ոսլղված են մրցակցի հարձակողական 

գործողությունները կանխելուն: 

Այդ գործողություններն են՝ խաղընկերոջ ապահովում, հակազդում, «պատ» և 

գնդակի բացթողում կոոմբինացինաներին, արհեստական «խաղից դուրս» վիճակի 

ստեղծում և այլն: 

«Պատ» կոոմբինացիայի հակազդումը կազմակերպելու անհրաժեշտ է հաշվի 

առնել «պատի» խաղարկման տեղը: Եթե այն տեղի է ունենամ սեփական տուգանային 

հրապարակի մատույցներում, ապա պաշտպանվողը պետք է մոտ լինի գնդակն 

ստացող մրցակցին: Այղ դիրքից պաշտպանվողը կարող է հետ մղել վերջինիս 

ուղարկած գնդակը և դրանով իսկ խափանել «պատ» կոոմբինացիան: Այս 

կոոմբինացիայի խափանմանը մեծապէս նպաստում է այն պաշտպանվողը, ով հսկում 

է գնդակն ստացող խաղացողին: Նրա փորձից, մրցակցի գործողությունների 

կանխատեսման կարողություններից և ապահովումից է կախված «պատ» 

կոոմբինացիայի ղեմ իրականացվող գործողությունների արղյունավետությունը: Այն 

դեպքում, երբ «պատ» կոոմբինացիան կատարվում է դաշտի կենտրոնական մասում՝ 

մինչև տուգանային հրապարակը, նպատակահարմար է անմիջապես հսկել ոչ թե 

գնդակն ստացող մրցակցին, այլ այն գոտին, որտեղ կատարվում են 

գործողությունները: 

Գնդակի բացթողման կոոմբինացիային հակագդումը կարևոր նշանակություն 

ունի, քանի որ այդ կոոմբինացիան իրականացվում է տուգանային հրապարակի 
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մատույցներում ու դարպասապահի հրապարակում և բավական վտանգավոր է 

դարպասապահի համար: 

Հակազդման արդյունավետությունը մեծապես պայմանավորված է այն 

պաշտպանի խաղով, որը հսկում է գնդակն ընդունող մրցակցին: Ապահովումն 

իրականացնող խաղացողը պետք է խաղընկերոջ և ազատ մրցակցի միջև այնպիսի 

դիրք զբաղեցնի որտեղից խաղընկերոջ՝ գնդակը բաց թողնելու դեպքում կկարողանա 

նրան ապահովել, իսկ եթե դա չի հաջողվում, խոչընդոտել հնարա վոր հարկածը 

դարպասին: 

Արհեստական «խաղից դուրս» վիճակ: Պաշտպանական արղյունավետ 

տակտիկան միջոց է: Այն ստեղծվում է սեփական կիսադաշտում և իրագործվում է 

հետնյալ կերպ: Երբ պաշտպաններն զգում են, որ հարձակվողը կատարելու է 

փոխանցում, նրանք տեղաշարժվում են ղեպի մրցակցի հարձակվողները, որպեսզի 

հայտնվեն նրանց հետ մոտավորապես նույն պայմանական գծի վրա: Այն ժամանակ, 

երբ հարձակվողը պատրաստվում է փոխանցում կատարել խաղընկերոջը, 

պաշտպանները որոշակի ազդանշանով (ձայնով կամ գլխի շարժումով) կամ նույնիսկ 

առանց ազդանշանի միաժամանակ առաջ են անցնում հարձակվողներին թողնելով 

իրենց հետևում՝ «խաղից դուրս» վիճակում; Արհեստական «խաղից դուրս» վիճակ 

ստեղծելուն մեծապես նպաստում է «ազատ» պաշտպանը: Նա պետք է հետևի ինչպես 

պաշտպանների գործողություններին և զբաղեցրած դիրքերին, այնպես էլ մրցակցի 

գործողություններին և կարողանա կասեցնել դրանք: 

Արհեստական «խաղից դուրս» վիճակ ստեղծելիս պաշտպանների 

չհամաձայնեցված գործողությունները կարող են սեփական դարպասի մոտ բարդ 

իրավիճակ ստեղծել: 

Պաշտպանվողները «պատ» են կազմում այն դեպքում, երբ սեփական 

տուգանային հրապարակի մատույցներում մրցակիցը ստացել է ազատ կամ 

տուգանային հարկածի իրավունք: «Պատ» կազմող ֆուտբոլիստների թիվը 

պայմավորված է խաղարկվող գնդակի տեղից: Որքան խաղը մոտենում է սեփական 

դարպասին, այնքան ավելանում է «պատ» կազմող ֆուտբոլիստների թիվը: Այսպես՝ 

եզրային գծից գնդակը խաղի մեջ մտցնելու ժամանակ սովորաբար «պատ» է կազմում 

պաշտպանվող թիմի մեկ խաղացող: Սեփական տուգանային հրապարակի մոտ այդ 
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թիվը 5-6 է: Ընդունփսծ է «պատ» կազմել խադարկվող գնդակից 9 մետրից ոչ հեռու: Դա 

թույլատրվող նվազագույն տարածությունն է: Փորձը ցույց է տվել, որ խելամիտ 

կազմված «պատը» զգալիորեն նվազեցնում է հարձակման արղյունավետությունը և 

դարպասը զրավելու հնարավորությունը: 

Թիմային տակտիկական գործողություններ 

Պաշտպանությունում թիմային տակտիկական գործողությունները անհա-

տական և  խմբային այն գործողությունների կազմակերպումն է, որոնք ուղղվսւծ են 

մրցակցի հարձակողական գործողությունները կանխելուն, գնդակը մրցակցից 

խլելուն: Այդ գործողությունների համալիրը պայմանավորված է այն բանով, թե 

հարձակման ինչպիսի ձև է ընտրել մրցակից թիմը՝ արա՞գ, թե՞ աստիճանական: 

Պաշտպանական արդյունավետության համար անհրաժեշտ է, որ մրցակցից գնդակի 

խլումն սկսվի դաշտի այն մասում, որտեղ թիմը կորցրել է՝ սեփական դարպասի 

հնարավորինս հեռու և նույնիսկ մրցակցի տուգանային հրապարակի մոտակայքում: 

Պաշտպանական արագ հարձակման դեմ 

Այն դեպքում, երբ մրցակից թիմը հնարավորություն է ստանում արագ գրոհ 

կազմակերպել, պաշտպանվող թիմի ֆուտբոլիստները պետք է անմիջապես մտնեն 

պայքարի մեջ և հնարավորություն չտան մրցակցին կատարել առաջին փոխանցումը, 

քանի որ դրանից մեծապես կախված է գրոհի հաջողությունը: Միաժամանակ 

անհրաժեշտ է «փակել» այն խաղացողին, որը կարող է ստանալ առաջին փոխանցումը 

և հարկադրել մրցակցին վարել գնդակը կամ այն փոխանցել մոտակա որևէ 

խաղընկերոջ: Դրա հետևանքով հարձակվող թիմը կկորցնի որոշ ժամանակ, արագ 

հարձակումը կխափանվի: Արագ գրոհը կանխելու նպատակով պաշտպանները պետք 

է կուտակվեն դաշտի այն մասում, որտեղից կարող է զարգանալ գրոհը: Երբ 

հարձակումը կատարվում է եզրով, պաշտպանները պետք է տեղափոխվեն դեպի 

դաշտի կողագիծ, նույնիսկ որոշ չափով թողնելով մյուս եզրը: Երբ մրցակիցը գրոհը 

կազմակերպում է դաշտի կենտրոնով, պաշտպանվողները պետք է խտանան դեպի 

դաշտի կենտրոնը: Խաղընկերների այդ գործողությունները կազմակերպելու և 

ապահումումը իրականացնելու գործում կարևոր դեր է խաղում «ազատ» պաշտպանը: 

Թիմային գործողություններ: Թիմի պաշտպանական գործողությունները կարող 

են կագմակերպվել երեք ձևով՝ անհատական, գոտու և խառը: 
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Անհատական պաշտպանության դեպքում յուրաքանչյուր պաշտպանվող հսկում 

է որոշակի մրցակցի: Պաշտպանվողն այդ կերպ զգալիորեն կաշկանդում է նրա 

գործողությունները և դժվարացնում փոխգործողությունը խաղընկերների հետ: 

Անհատական պաշտպանությունը կարող է կիրառվել ինչպես սեփական 

կիսադաշտում, այնպես էլ ամբողջ դաշտում (պրեսինգ): Պաշտպանության այս ձևի 

կիրառման դեպքում անհրաժեշտ է գտնվել մրցակցից այնպիսի տարածության վրա, 

որը հնարավորություն կտա անհրաժեշտության դեպքում խլել գնդակը, տեղաշարժվել 

գնդակով կամ տիրել մրցակցին հասցեագրված գնդակը: Անհրաժեշտ է հաշվի առնել, 

որ մրցակիցը կարող է իր հարձակվողների տեղաշարժով հսկող պաշտպանին իր 

հետևից «տանել»՝ գոտի ազատելով իր խաղընկերների համար: Սակայն դա 

խաղացողներից պահանջում է ֆիզիկական բարձր աշխատունակություն և 

տակտիկական գրագիտություն: Գործնականում պաշտպանական անհատական 

գործողությունները կիրառվում են մրցակից թիմի մի քանի առավել ակտիվ 

ֆուտբոլիստների կամ թիմի խաղը կազմակերպողների դեմ: 

Գոտու պաշտպանության դեպքում պաշտպանական գծի յուրաքանչյուր 

խաղացող հսկում է դաշտի որոշակի մասը և պայքարում այդ գոտում հայտնված 

յուրաքանչյուր խաղացողի դեմ: Պաշտպանության այս ձևը հիմնականում կիրառվում 

է ոչ արագ հարձակվողների դեմ: Գոտու պաշտպանությունում իրականացվում է 

հսկվող ֆուտբոլիստների «փոխանցում» մի պաշտպանից մյուսին: Դա արվում է այն 

ժամանակ, երբ խաղացողը տեղափոխվում է մի հսկվող գոտուց մյուսը: Այս դեպքում 

նա չպետք է մնա հսկողությունից դուրս: Մրցակցի «փոխանցումը» 

նպատակահարմար է իրականացնել ամբողջ դաշտում, իսկ տուգանային 

հրապարակում անթույլատրելի է: Պաշտպանության այս ձևի դրական կողմերից մեկն 

այն է, որ դաշտի ոչ մի հատված հսկողությունից դուրս չի մնում և պաշտպաններից չի 

պահանջում ակտիվ տեդաշարժվել մրցակցի հետևից: Սակայն այն ունի նաև որոշ 

թերություններ: Մասնավորապես հարձակվողներն ավելի ազատ են կատարում իրենց 

գործողությունները, կարող են առանց խոչընդոտի մշակել գնդակը և կազմակերպել 

թիմի հետագա գործողությունները: Գոտու պաշտպանության դեպքում պաշտպանի 

առջև կարող է ծագել դժվար խնդիր, եթե իր հսկված գոտում հայանվում են երկու 

մրցակի 
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ԳԼՈՒԽ 2. ՏԱԿՏԻԿԱԿԱՆ ՀԱՄԱԿԱՐԳԵՐ 

 

Խաղի համակարգը դաշտում թիմի խաղացողներին որոշակի տեղաբաշխումն է, 

երբ նրանցից յուրաքանչյուրը պաշտպանության և հարձակման ժամանակ ունի իր 

պարտականությունների հստակ շրջանակը: Այլ կերպ ասած՝ խաղի համակարգը 

կարելի է բնութագրել որպես թիմի ուժերի տարածքային և ֆունկցիոնալ դասավորում: 

Տակտիկական համակարգի ընտրությունը պայմանավորված է մի շարք 

հանգամանքնեյտվ, որոնցից կարևորագույներն են խաղը վարելու վերաբերյալ մարզչի 

մոտեցումները, թիմի խաղացողների կարողությունները, մրցակից թիմի խաղի 

առանձնահատկությունները տվյալ խադի կարևորությունը և այլն: Ընտրելով որոշակի 

տակտիկական համակարգ՝ անհրաժեշտ է հաշվի առնել տվյալ համակարգի 

համապասասխանությունը թիմի ֆիզիկական, տեխնիկական, տակտիկական և 

հոգեբանական պատրաստության մակարդակին: 

Ժամանակակից ֆուտբոլի տակտիկական համակարգերը սկզբնավորվել են 

19-րդ դարի 1-ին կեսից, երբ Անգլիայում հրատարակվեց կանոնների առաջին 

հավաքածուն, որի համաձայն խաղադաշտում թույլատրվում է գտնվել 30 

ֆուտբոլիստի: Ֆուտբոլիստների պարտականությունները ճշգրտված չէին: 

Աստիճանաբար, ըստ խաղի կանոնների փոփոխման, փոխվում էին նաև թիմի խաղա-

ցողների թիվը, նրանց պարտականությունները, հստակեցվում տակտիկական 

համակարգերը: Լոնդոնում խաղի կանոնների մեջ մտցվեցին որոշ հստակություններ: 

Թիմի կազմն արդեն բաղկացած էր 15 խաղացողից, որոնցից՝ 1 դարպասապահ, 2 

պաշտպան, 2 երեք քառորդային, 3 կիսապաշտպան, 7 հարձակվող: 

Ֆուաբոլում առաջին տակտիկական՝ հինգը՝ մեկ գծին (բուրգերի) համակարգն 

առաջին անգամ կիրառել է անգլիական «Նոթինգեմ ֆորեսթ» ակումբը, 19-րդ դարի 

վերջին: Համաձայն այս համակարգի՝ դաշտում խաղում էին դարպասապահը, 2 

պաշտպան. 3 կիսապաշտպան և 5 հարձակվող: Այսպես հավասարակշռում էր 

հարձակվողների և պաշտպանվողների թիվը: 2 պաշտպան տեղ էր զբաղեցնում 

տուգանային հրապարակի առաջ և խոչընդոտում մրցակից թիմի 5 հարձակվողներին: 

Կենտրոնական կիսապաշտպանը կատարում էր պաշտպանական գործողություններ, 

իսկ սեփական թիմի հարձակման ժամանակ միանում էին 5 հարձակվողներին՝ 
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հայտնվելով նրանց թիկունքում: 5 հարձակվողները տեղաբաշխվում են մեկ գծով: Այս 

համակարգով պաշտպանությանը կազմակերպվում էր գոտու ձևով, իսկ 

պաշտպանները տեղավորվում էին տուգանային հրապարակի առաջ և պայքարի մեջ 

էին մտնում այն ժամանակ, երբ մրցակիցը շրջանցում էր կիսապաշտպաններին և 

մոտենում տուգանային հրապարակին: Համակարգի հիմնական թերությունն այն է, որ 

այստեղ թույլ է կապը հարձակվողների և պաշտպանների միջև: 

Տակտիկական պատրաստություն 

Ֆուտբոլիսաների պատրաստության համար կարևոր նշանակություն ունի 

տակտիկական պատրասաությունը: Արղյունավետ տակտիկան, կայուն տեխնիկայի և 

ֆիզիկական բարձր պատրաստականության հետ մեկտեղ, մարզական բարձր 

ցուցանիշների գրավականն է: 

Ֆուտբոլիստների տակտիկական պատրաստության նպատակն է զարգացնել և 

կատարելագործել մարզական պայքար վարելու արվեստը, այսինքն խաղի ընթացքում 

առավել արդյունավետությամբ օգտագործել ֆուտբոլիստների տեխնիկական և 

ֆիզիկական հնարավորությունները: 

Ֆուտբոլիստների տակտիկական պատրաստության ընթացքում լուծվում են 

հետևյալ խնդիրները. 

1. խաղի տակտիկական գործողություններին նպաստող անհրաժեշտ 

ընդունակությունների մշակում. 

2. տակտիկական մտածողության, ստեղծագործական նախաձեռնության, 

հնարամտության, դաշտում արագ կողմնորոշվելու ընդունակության 

զարգացում. 

3. անհատական, խմբային և թիմային տակտիկական գործողությունների  

տիրապետում. 

4. տակտիկական կարողությունների կատարելագործում՝ ըստ թիմում 

ֆուտբոլիստի խաղային պարտականության. 

Խաղի ընթացքում թիմային մեկ համակարգից և գործողությունից մյուսին արագ 

անցնելու կարողության ձևավորում: 

Ֆուտբոլիստների տակտիկական պատրաստությունը լինում է ընդհանուր և 

հատուկ: Ընդհանուր տակտիկական պատրաստությունը նախատեսում է 
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մարզախաղերի տակտիկայի հիմունքների ուսուցում, ինչպես նաև տակտիկական 

մտածողության մշակում: Հատուկ տակտիկական պատրաստության նպատակը 

ֆուտբոլիստների տակտիկական գործողությունների ուսուցումը և հետագա 

կատարելագործումը, ինչպես նաև ֆուտբոլ տակտիկայի վերաբերյալ տեսական 

գիտելիքների յուրուցումն է: 

Ինչպես արդեն նշել ենք, ֆուտբոլիստի տակտիկական գործողությունները 

երկուսն են՝ հարձակողական և պաշտպանական: Դրանք իրենց հերթին բաժանվում 

են անհատական, խմբային և թիմային տակտիկական գործողությունների: Այս 

հաջորդականությամբ է իրականացվում ֆուտբոլիստի տակտիկական 

պատրաստության գործընթացը: 

Անհատական տակտիկական գործողությունների ուսուցում 

Անհատական տակտիկական գործողությունների ուսուցուման նպատակով 

կիրառվում են բազմաթիվ խաղային վարժություններ, տարբեր շարժական և 

մարզական խաղեր: Զուգահեռաբար անհրաժեշտ է մարզումների մեջ ընդգրկել նաև 

մասնագիտական վարժություններ՝ հավասար և թվով մրցակիցների դեմ: 

Ինչ վերաբերում է գնդակով անհատական տակտիկական գործողություններին, 

ապա նպատակահարմար է ուսուցումն սկսել գնդակի վարումից: Հետագայում 

անհրաժեշտ է աստիճանաբար բարդացնել կատարման պայմանները հետևյալ 

հերթականությամբ՝ վարում դանդաղ վազքով, արագ վազքով, խոչընդոտների 

հաղթահարումով, կանգնակների շրջանցում և այլն: Կարևոր է, որ պարապողները 

հասկանան, թե խաղային ինչ իրավիճակներում է պետք կիրառել վարում հնարքը և 

վարման որ ձևն է նախընտրելի տվյալ պայմաններում: 

Հետագայում ֆուտբոլիստները յուրացնում են գնդակով ավելի բարդ ան-

հատական տակտիկական գործողություններ՝ հետևյալ հերթականությամբ՝ հար-

վածներ, գնդակի կասեցումներ, հարված դարպասին, խաբուսիկ շարժումներ, 

մրցակցի շրջանցում: 

Տակտիկական այս բոլոր գործողությունները ֆուտբոլիստները յուրացնում են 

խաղային վարժությունների միջոցով, ինչպես նաև երկկողմանի խաղերի ընթացքում: 

Պաշտպանությունում անհատական տակտիկական գործողությունների 

ուսուցումը իրականացվում է հարձակողական անհատական տակտիկական 
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գործողություններին զուգահեռ: Սկզբում յուրացվում են առանց գնդակի պայմա-

նական մրցակցի դեմ գործողություններ «փակում», գնդակի ուղու ընդհատում: 

Այդ նպատակով կիրառվում հն խաղային վարժություններ, շարժական և 

մարզական խաղեր, որոնց ընթացքում ֆուտբոլիստները սովորում են խաղալ գնդա-

կին տիրող մրցակցի դեմ: Մարզումներում աստիճանարար ընդգրկվում են 

ֆուտբոլային վարժություններ, որոնց օգնությամբ մարզիկները յուրացնում են 

գնդակին տիրող մրցակցի դեմ գործողություններ՝ գնդակի խլում, հակազդում գնդակի 

փոխանցմանը, գնդակի վարմանը և դարպասին ուղդված հարվածին: 

Պաշտպանությունում անհատական տակտիկական գործողությունների ուսուցումն 

իրականացվում է նույն խաղային վարժությունների կիրառմամբ, որոնք կատարվում 

են անհատական հարձակոդական գործողությունների ուսուցման ընթացքում: 

Վարժությունների հարձակողական կամ պաշտպանական ուղղվածությունը 

պայմանավորված է պաշտպանների առկայությունից. նրանց պասիվ կամ ակտիվ 

խաղից: 

Խմբային տակտիկական գործողությունների ուսուցում 

Հարձակողական խմբային տակտիկայի գործողությունների ուսուցումը 

սովորաբար սկսում են անհատական տակտիկական գործողությունները որոշ չափով 

յուրացնելուց հետո: Այն իրականացվում է երկու ուղղությամբ տակտիկական 

կոոմբինացիաներում կամ խաղային էպիզոդներում և ստանդարտ իրավիճակներում: 

Խաղային իրավիճակներում հարձակողական խմբային տակտիկական 

գործողությունների ուսուցումն սկսում են ամենահասարակ կոոմբինացիայից՝ 

գնդակի փոխանցումից, նախապես պարզ, իսկ հետագայում՝ բարդացված պայման-

ներուն: Այսպես՝ սկզբում գնդակի փոխանցումները կատարվում են զույգերով, 

տեղում, երբ տարածությունը մարզիկների միջև 10-15մ է, ապա՝ շարժման մեջ՝ 

փոխելով տեղերը, իսկ ավելի ուշ՝ տարբեր գործողությունների զուգակցումով: 

Օրինակ՝ գնդակի վարում, կանգնակների շրջանցում, փոխանցում և այլն: 

Ուսուցման նախնական փուլում վարժությունները կատարվում են առանց 

մրցակցի, և որոշ ժամանակ անց կիրառվում է մրցակցի ազդեցության գործոնը, և 

կատարվում են 2:1, 3:1, 3:2 հարաբերությամբ վարժություններ: 

Փոխանցման յուրացումից հետո արդեն կարելի է ուսուցանել ավելի բարդ 
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կոոմբինացիաներ: Այն նպատակահարմար է խաղարկել հետևյալ հերթականությամբ՝ 

«պատ» կոմբինացիա, կոմբինացիաներ երեք և ավելի խաղացողների 

մասնակցությամբ (տեղերի փոխում, գնդակի բացթողում, խաղ՝ մեկ հպումով): 

Նախապես անհրաժեշտ է ֆուտբոլիստներին տեղեկություններ տալ այդ 

կոոմբինացիաների էության և կատարման պայմանների մասին: Հետագայում 

գործողությունների ամրապնդումը և կատարելագործումն իրականացվում է արդեն 

հայտնի ձևով: Սովորական պայմաններուն վարժությունները յուրացնելուց հետո 

կատարման պայմաններն աստիճանաբար բարդացվում են: Օրինակ՝ «պատ» 

կոոմբինացիայի ուսուցումն իրականացվում է հետևյալ ձևով. կոոմբինացիայի 

էությունը բացատրելուց հետո այն ցուցադրվում է դաշտի մակետի վրա: Դրանից հետո 

անհրաժեշտ է առաջարկել այն կատարել տեղում՝ առանց պայմանական մրցակցի, 

իսկ հետագայում՝ մրցակցի պասիվ խաղով: Դրանից հետո մտցվում է մրցակցի 

աննշան ղիմադրություն, և ի վերջո մրցակիցը խաղում է ողջ ուժով: 

Ինչ վերաբերվում է ստանդարտ իրավիճակներում կոոմբինացիաների 

ուսուցմանը, ապա այն իրականացվում է հետևյալ հերթականությսւմբ՝ 

կոոմբինացիաներ ազատ, տուգանային հարվածների և գնդակը կողագծից խաղի մեջ 

մտցնելու դեպքում, անկյունային հարվածների կատարման ժամանակ: Անհրաժեշտ է 

պարզ կոոմբինացիաների յուրացումից հետո պարապողներին յուրաքանչյուր 

ստանդարտ դրության համար առաջարկել մի քանի տարբերակ: 

Պաշտպանությունում խմբային տակտիկական գործողությանների ուսուցումն 

սկսում են հարձակման խմբային գործողությանների զուգակցությամբ: Սկգբում 

ֆուտբոլիստները յուրացնում են տակտիկական հետևյալ գործողությունները՝ 

ապահովում, «պատ», արհեստական «խաղից դուրս» վիճակի ստեղծում: Որոշ 

ժամանակ անց հարկ է ֆուտբոլիստներին սովորեցնել այն պաշտպանական 

գործողությունները, որոնք անհրաժեշտ են տարբեր կոոմբինացիաների պարագայում 

նրանց խաղի արղյունավետությունն ապահովելու համար: Այդ գործողություններն են՝ 

հակազղում գնդակի փոխանցմանը, «պատ» խաղարկմանը, գնդակի բացթողում: 

Թիմային տակտիկական գործողությունների ուսուցում 

Թիմային տակտիկական գործողությունների ուսուցումը սովորաբար սկսվում է 

այն բանից հետո, երբ ֆուտբոլիստները որոշ չափով ամրապնդել են անհատական ու 
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խմբային տակտիկական գործողությունները: 

Որոշակի վարժությունների կատարմանը պետք է նախորդեն տեսական 

պարապմունքները դաշտի մակետի, նկարների, տեսաֆիլմերի օժանդակությամբ: Այդ 

նպատակին է ծառայում նաև խաղերի դիտումը: Այդ դիտանյութերը հնարավորություն 

են տալիս ցուցադրել խաղացողների տեղաբաշխումը դաշտում, բացատրել նրանց 

պարտականությունները, գործողությունների շրջանակը՝ պայմանավորված նրանց 

խաղային ֆունկցիայով (պաշտպան, կիսապաշտպան, հարձակվող, դարպասապահ): 

Միայն տեսական պարապմունքից հետո կարելի է ֆուտբոլիստներին տեղաբաշխել 

դաշտում և բացատրել իրենց գործողությունների գոտիները: 

Հարձակողական գործողություններն ուսուցանելիս մեթոդական նկատա-

ռումներով անհրաժեշտ է պահպանել դրանց հետևյալ հաջորդականությունը. 

 խաղացողների տեղաբաշխում դաշտում. 

 վարժության կատարում առանց մրցակցի՝ ցածր արագությամբ. 

 վարժության կատարում առանց մրցակցի՝ բարձր արագությամբ. 

 վարժության կատարում մրցակցի պասիվ խաղով. 

 վարժության կատարում՝ մրցակցի ակտիվ խաղով: 

Սկզբում նպատակահարմար է ուսուցանել արագ հարձակման 

գործողությունները: Այդ նպատակով անհրաժեշտ է կատարել պարզագույն 

կոոմբինացիաներ: Այնուհետև հարձակողական գործողությունները 

կատարելագործվում են տարբեր կոոմբինացիաներով և, անշուշտ, խաղին մոտ 

պայմաններուն: 

Անհրաժեշտ է արագ հարձակումն ուսուցանել ըստ փուլերի՝ անցում 

հարձակման, հարձակում և հարձակման ավարտ, իսկ հետագայում պետք է դրանք 

աստիճանաբար համադրվեն ամբողջական կոոմբինացիայում: Անհրաժեշտ է արագ 

հարձակումն ուսուցանելիս յուրացվեն այս հնարքի բոլոր տարբերակները՝ 

հարձակում աջից, ձախից, կենտրոնից: Բոլոր դեպքերում սկզբում ուսուցումն 

իրականացվում է առանց մրցակցի: Մրցակցի «պասիվ» խաղը պետք է գուգակցվի 

վարժության կատարման ցածր արագությամբ: Որոշ ժամանակ անց կարելի է 

մեծացնել վարժության կատարման արագությունը և պաշտպանների խաղի 

ակտիվությունը: 



17 

 

Հարձակողական տակտիկական գործողությունների հետագա ուսուցումը 

պայմանավորված է աստիճանական հարձակմամբ: Աստիճանական հարձակումը 

կազմակերպվում է այն դեպքում, երբ արագ հարձակումը ձախողվել է և մրցակիցը 

հասցրել է նահանջել իր կիսադաշտը: Աստիճանական հարձակման ուսուցումն 

անհրաժեշտ է համատեղել որոշակի տակտիկական համակարգի հետ: 

Մինչ գործնական պարապմունքներին անցնելը մարզիչը պետք է 

ֆուտբոլիստներին տեղեկություններ հաղորդի դաշտում նրանց տեղաբաշխման և 

տեղափոխությունների ուղղության մասին՝ կապված որոշակի տակտիկական համա-

կարգի հետ: Այդ նպատակով կարելի է կիրառել զննման բազմատեսակ միջոցներ: 

Տեսական գիտելիքներ հաղորդելուց հետո անհրաժեշտ է ֆուտբոլիստներին 

տեղաբաշխել դաշտում և ցույց տալ իրենց գործոդությունների իրականացման 

հիմնական գոտիները: Աստիճանական հարձակման ուսուցման ժամանակ կարևոր է 

հետևել որոշ հաջորդականության. 

1. գնդակը տեղափոխել մրցակցի կիսադաշտը. 

2. գնդակն ուղարկել մրցակցի տուգանային հրապարակի մատույցները և 

այդ գոտում խաղընկերների «դիրքավորումը». 

3. տակտիկական գործողությունների կատարում՝ գնդակը մտցնել 

տուգանային հրապարակ. 

4. հարձակման ավարտ՝  հարված դարպասին կամ անկյունային հարված: 

Ուսուցման գործընթացի արդյունավետությունը բարձրացնելու համար կարելի է 

դաշտում տեղադրել որոշ կողմնորոշիչներ՝ կանգնակներ, դրոշներ, որոնք ցույց կտան 

ֆուտբոլիստներին իրենց դիրքը և գործողությունների ուդղությունը խադի տարբեր 

պահերի: 

Կարևոր է. որ սկզբում գործողությունները դաշտում կատարվեն առանց 

մրցակցի: Հետագայում՝ դրանք յուրացնելուց հետո, վարժություններում կարելի է 

օգտագործել մրցակցի ազդեցությունը՝ հետևյալ հերթականությամբ «պասիվ» 

մրցակից, այնուհեաև՝ ակտիվ մրցակից: Վարժությունների կատարման ընթացքում 

մարզիչը պետք է ֆուտբոլիստների ուշադրությունը հրավիրի այն պահերին, որոնցով 

պայմանավորված են գրոհի արդյունավետությունը, անսպասելի փոխանցումը, 

առանց գնդակի տեղաշարժերը, մրցակցի ուշադրության շեղումը, պաշտպանության 
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ճեղքումն անհատական գործողություններով: Այդ նպատակով մարզումներում 

կարելի է կիրառել վարժություններ 5:3, 6:3, 5:4, 6:4 հարաբերությամբ, իսկ հետագայում 

գործողությունների կատարելագործման նպատակով անհրաժեշտ են երկկողմանի 

խաղեր մեկ կիսադաշտում և ամբողջ դաշտում: 

Պաշտպանության թիմային ձևերը կատարելագործվում են խաղային բարդ 

վարժությունների և երկկողմանի խաղերի միջոցով: Անհրաժեշտ է, որ 

պաշտպանության ձևերը կատարելագործվեն տակտիկական տարբեր 

համակարգերում: Ընդ որում, ուսուցումը պետք է կատարվի մրցակցի արագ և 

աստիճանական հարձակման պայմաններում: 

Ուսուցումը, որպես կանոն, սկսում են դաշտում պաշտպանները և մյուս 

խաղացողների տեղաբաշխման մասին տեղեկությունների հաղորդումից: Դրա հետ 

մեկտեղ անհրաժեշտ է կիսապաշտպաններին և հարձակվոդներին ծանոթացնել 

պաշտպանական գործողություններում նրանց մասնակցության չափին: 

Ֆուտբոլիստներին բացատրվում է պաշտպանական գործողությունները մրցակցի 

կիսադաշտում, նրանց տեղաբաշխումը և տեղաշարժերի հիմնական ուղղությունները: 

Պաշտպանական գործողությունները կատարելագործվում են խաղային 

վարժություններում՝ դաշտի մեկ կեսում և երկկողմանի խաղերում: 

Հատկապես պետք է շեշտել, որ պաշտպանական գործողությունների ժամանակ 

մարզիչը խաղացողների ուշադրությունը պետք է կենտրոնացնի որոշ կարևոր 

պահերի վրա: Այսպես, օրինակ, արագ հարձակման ժամանակ պաշտպանները և 

թիմի մյուս խաղացողները նախ և առաջ պետք է խոչընդոտեն առաջին փոխանցմանը 

և անհատապես հսկեն հարձակվողներին, որպեսզի ստիպեն մրցակցին կատարել 

ավելորդ փոխանցումներ: 

Աստիճանական հարձակման դեմ պաշտպանական գործողություններն 

ուսուցանելիս անհրաժեշտ է կարևորել հետևյալ պահերը՝ 

1. գնդակը կորցնելուն պես խաղացողները պետք է նահանջեն սեփական 

կիսադաշտ՝ զբաղեցնելով հարմար դիրքեր. 

2. կիսապաշտպանները և պաշտպանները պետք է պայքարեն գնդակի 

համար և տարածքը հսկում են. 

3. արհեստական «խաղից դուրս» վիճակի ստեղծումը, ապահովումը և 
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փոխապահովումը: 

ԵԶՐԱԿԱՑՈՒԹՅՈՒՆ 
 

Ուսումնասիրելով հետազոտական աշխատանքը, պարզեցի, թե որքան կարևոր 

նշանակություն ունի ֆուտբոլ մարզաձևը դեռ դպրոցական տարիքից սկսած,այն 

կազմում է դպրոցականների ֆիզկուլտուրային կրթության անբաժելի մասը: Ֆուտբոլը 

ֆիզիկական դաստիարակության այն եզակի միջոցներից է, որ համակողմանի 

ներգործություն էունենում դպրոցականների, երիտասարդների գրեթե բոլոր 

շարժողական ընդունակությունների մշակման և զարգացման համար: 

Տեխնիկատակտիկական պատրաստության շնորհիվ թիմը խաղի ընթացքում 

ավելի հմտորեն է տիրապետում գնդակին և հնարավորություն է ստեղծվում գրավել 

հակառակորդի դարպասը; 

Ֆուտբոլը դպրոցականների կողմից ֆիզիկական կուլտուրա առարկայի 

մարզախաղերից ամենասիրվածն է: Այն ընդգրկված լինելով դպրոցական ծրագրում 

նպաստում է մարզաձևի մասսայականացմանը, հնարավորություն ստեղծելով 

ժամանակին բացահայտել տաղանդավոր մարզիկներին: 

Ֆուտբոլի շնորհիվ աշակերտների մոտ զարգանում է պատասխանատվության և 

փոխօգնության զգացում, ակտիվություն, ընկերասիրություն, կարգապահություն, 

հարգանք միմյանց հանդեպ:
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ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 

Մանկավարժների մասնագիտական պատրաստվածության և հմտությունների 

մակարդակով է պայմանավորված աճող սերնդի ոչ միայն կրթվածության ցուցանիշը, 

այլև արժեհամակարգը։ Ուսուցման գործընթացի արդյունավետությունը կախված է 

նրանից, թե որքանով է ուսուցիչը կոմպետենտ (խորագիտակ) գործընթացի 

պլանավորման,  կազմակերպման, գիտելիքների փոխանցման հարցերում։ 

Մանկավարժական գործունեությունը մանկավարժից պահանջում է գիտելիքների և 

մասնագիտական կարողությունների  անընդհատ ավելացում։  Հատկապես այդ խնդրի 

լուծմանն են ուղղված ուսուցիչների որակավորման բարձրացման դասընթացները, 

որոնք` որպես շարունակական կրթության անբաժանելի մաս, կոչված են նպաստելու 

Հայաստանի Հանրապետության կրթության և գիտության նախարարության որդեգրած 

կրթական քաղաքականության իրականացմանը` դպրոցի բարեփոխման 

շրջանակներում։   

Ուսուցիչների որակավորման բարձրացման դասընթացները չպետք ներառեն 

միայն զուտ տեսական բնույթի դասախոսություններ կրթական  նոր տեսությունների և 

տեխնոլոգիաների վերաբերյալ։ Դրանք առաջին հերթին պետք է ուղղորդվեն դեպի 

պրակտիկ գործունեություն, ընդգրկեն գործնական այնպիսի պարապմունքներ, 

քննարկումներ ու սեմինարներ, որոնք կարող են նպաստել ուսուցիչների գործնական 

կարողությունների և մանկավարժական հմտությունների կատարելագործմանը։  

Գործնական ուղղվածություն ունեցող դասընթացները կօգնեն ուսուցիչներին 

մասնագիտական գործունեություն իրականացնելիս կատարել վերլուծություններ, 

կիրառել ինովացիաներ, յուրացնել դասավանդման նոր մեթոդների առանձնահատկու-

թյունները և գործընկերների առաջավոր փորձը։  

Սակայն ուսուցման մեթոդները չեն կարող տալ արդյունավետ ուսուցում 

իրականացնելու պարզ դեղատոմսեր, բայց կարող են  նախանշել ուսուցման 

արդյունավետ պայմանների բնութագրիչները։  Կրթական գործընթացի վրա ազդում է 

նաև այն, թե որքանով են ուսուցման պայմանները ուղղորդված դեպի սովորողները և 

հասարակությունը, ինչպես են հաղորդվում և գնահատվում սովորողների 

գիտելիքները։ Գիտական նոր ուսումնասիրություններում մեծ տեղ է հատկացվում 
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ուսուցման արդյունավետ պայմանների մշակմանը և ուսումնական գործընթացը 

դրանցով ապահովելուն։  

Ուսուցման ժամանակակից տեսությունների հիմնական առանձնահատկու-

թյուններից է նաև այն, որ բոլորն էլ կարևորում են դասավանդման գործընթացում 

տարբերակված մոտեցումներ ցուցաբերելու անհրաժեշտությունը։ Այս հարցերի 

քննարկումը հանգեցրել է եզրակացության, որ հարկավոր է վերանայել այն, թե ի՞նչ է 

դասավանդվում,  ինչպե՞ս է դասավանդվում, ինչպե՞ս է գնահատվում։ 

Ուսուցիչների որակավորման բարձրացման դասընթացների անհրաժեշտու-

թյունը պայմանավորվում է նաև նրանով, որ անընդհատ կազմավորվում են նոր 

ուսումնամեթոդական համալիրներ, ստեղծվում են ուսումնական նոր ծրագրեր, 

դասագրքեր, տարատեսակ ուղեկից ուսումնական նյութեր։   

 Արդյունավետ մասնագիտական զարգացման ապահովման գրավականն է այն 

դիտարկել որպես ուսուցչի ամենօրյա աշխատանքում արտացոլվող 

շարունակական գործընթաց։ Ուսուցիչներից ակնկալվում է մասնագիտական  

մանկավարժական գիտելիքների դրսևորում.  

 Առարկայի բովանդակության և կառուցվածքի իմացություն։ 

  Առարկայի տիրապետում՝ անհրաժեշտ գիտելիքների իմացություն։ 

  Առարկայի բովանդակության գծով մանկավարժական գիտելիքների 

առկայություն։ 

Աշխատանքի արդիականությունն է․ Ուսուցման համալիր մեթոդներով և 

միջոցներով կազմակերպել ֆիզիկական կուլտուրայի դասերը։ Ուսուցման 

տարբեր մեթոդները կիրառել ֆիզիկական դաստիարակության գործընթացում։ 

Նպատակն է․ Ծանոթացնել ուսուցիչներին կրթության բնագավառին վերաբերող 

օրենսդրական ակտերին։ 

 Բարձրացնել ուսուցիչների ընդհանուր և հոգեբանամանկավարժական 

պատրաստվածության մակարդակը, կատարելագործել ուսուցիչների 

ակադեմիական և մանկավարժական կոմպետենտությունը, ապահովել 

շարունակական մասնագիտական զարգացում։ 
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 Ծանոթացնել ուսուցիչներին դասավանդման ժամանակակից մեթոդների 

հիմնական դրույթներին և նորագույն կրթական տեխնոլոգիաներին։ 

 Զարգացնել ուսուցչի մասնագիտական հմտությունները, ինքնուսուցման և 

ինքնադրսևորման կարողությունները։ 

 Ուսուցման գործընթացը ուղղորդել դեպի պլանավորած արդյունքների 

հասանելիություն և այդ ասպեկտն (տեսակետը, տեսանկյունը) արտացոլել 

գործընթացի տարբեր բաղադրիչներում։ 

Խնդիրներն են․  

 Բարձրացնել ուսուցման գործընթացի արդյունավետությունը, ուսուցիչներին 

ծանոթացնել կարևորագույն գիտամեթոդական գրականությանը, նրանց մեջ 

ձևավորել պատկերացումներ ժամանակակից չափորոշչային և ծրագրային 

պահանջների վերաբերյալ։ 

 Ուսուցիչների մեջ ձևավորել համոզմունք, որ ուսուցման գործընթացում 

գիտելիքների, ունակությունների, հմտությունների գնահատումից պետք է 

անցնել կոմպետենտության գնահատման. 

 Ուսուցիչների մեջ ձևավորել ուսումնական գործընթացում առկա  մեթոդական 

խնդիրները առանձնացնելու և առաջադրելու կարողություններ, զարգացնել 

տեխնիկական, ցուցադրական և ուսումնաօժանդակ միջոցներով այդ 

խնդիրները լուծելու հմտություններ։  

 Բարձրացնել ուսուցիչների կողմից ուսուցման գործընթացում տեղեկատվական 

և հաղորդակցական տեխնոլոգիաներ կիրառելու կարողությունների 

մակարդակը։   

 Բարձրացնել ինքնուրույն ուսումնական և մեթոդական նյութեր մշակելու, 

դասերը պլանավորելու, վերլուծելու, աշակերտների մեջ ուսումնական 

դրդապատճառներ առաջացնելու ուսուցիչների կարողությունները։ 

 

Աշխատանքի կառուցվածքն է․ աշխատանքը բաղկացած է 21 էջից, 

ներածությունից, 2 գլուխներից, ենթահարցերից, եզրակացությունից, օգտագործված 

գրականության ցանկից։ 
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ԳԼՈՒԽ 1․  ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ ԿՈՒԼՏՈՒՐԱ ԱՌԱՐԿԱՅԻ ՆՊԱՏԱԿԸ ԵՎ ԽՆԴԻՐՆԵՐԸ  

Հանրակրթական դպրոցում ֆիզիկական դաստիարակության հիմնական 

նպատակը ֆիզիկապես առողջ, համակողմանի զարգացած, աշխատանքային 

գործունեությանը նախապատրաստված, առողջ ապրելակերպի կանոններին 

տիրապետող, արտակարգ իրավիճակներում կողմնորոշվող քաղաքացի ձևավորելն է։ 

Նպատակի իրականացումը ենթադրվում է հետևյալ խնդիրների լուծումը. 

 սովորողների առողջության ամրապնդում, ճիշտ կեցվածքի ձևավորում, 

հարթաթաթության կանխարգելում, օրգանիզմի դիմադրողականության 

բարձրացում։ 

 Ներդաշնակ ֆիզիկական զարգացման ապահովում։ 

 -Շարժողական կարողությունների և ընդունակությունների (արագաշարժություն,  

 ուժ,  դիմացկունություն, ճկունություն, շարժումների ճշգրտության) մշակում։  

 գիտելիքների ձեռք բերում անձնական հիգիենայի, օրվա ռեժիմի, առողջական վի-

ճակի վրա ֆիզիկական վարժությունների ազդեցության, օլիմպիական շարժման, 

առողջ ապրելակերպի, ֆիզիկական կուլտուրայի և սպորտի, ինքնավերհսկման, 

պարապմունքների ժամանակ անվտանգության կանոնների, առաջին բժշկական 

օգնության վերաբերյալ. 

 Ֆիզիկական կուլտուրայից ստացած գիտելիքները և շարժողական փորձը 

տարբեր պայմաններում կիրառելու հմտություն։ 

 Սովորողների մեջ բարոյական բարձր հատկությունների` պատասխանատվու-

թյուն, համարձակության, հաստատակամություն, ընկերասիրություն, 

փոխօգնություն, հանդուրժողականություն, բարության և  ռազմա-

հայրենասիրական հատկանիշների դաստիարակում։ 

 Առողջ ապրելակերպի կանոնների պահպանումը և վնասակար սովորություն-

ներից խուսափելը։ 

 Ֆիզիկական վարժություններով պարբերաբար պարապելու պահանջմունքի 

դաստիարակում։ 
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 սեփական ֆիզիկական հնարավորությունները ճիշտ գնահատելու ինքնավստա-

հության, ինքնագնահատման, ինքնահաստատման, ինքնատիրապետման, 

տոկունության կարողություններ և հմտություններ։ 

 նպաստել ֆիզիկական կուլտուրայի և սպորտի ոլորտում սովորողների 

մասնագիտական կողմնորոշմանը[1],[2],[3],[4]։ 
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1․1 ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ ԿՈՒԼՏՈՒՐԱ  ԱՌԱՐԿԱՅԻ ՀԱՅԵՑԱԿԱՐԳԸ 

 Ֆիզիկական դաստիարակության ուսումնական բնագավառի կարևորությունը 

պայմանավորված է նրա առողջարարական, կրթական և դաստիարակչական 

նշանակությամբ, քանի որ այն նպաստում է սովորողների առողջության 

ամրապնդմանը և բարելավմանը, կեցվածքի ձևավորմանը, օրգանիզմի կոփմանը,  

ներդաշնակ զարգացմանը և առողջ ապրելակերպը կենցաղում ներդնելուն։  

Ֆիզիկական դաստիարակությունը առանձնահատուկ տեղ ունի անձի (անհատի 

) ձևավորման, նրա ֆիզիկական ներդաշնակ զարգացման ապահովման, մտավոր 

առաջընթացի, բարոյակամային, հոգեբանական որակների դաստիարակման և 

արժեքային համակարգի ձևավորման գործում։  

Ֆիզիկական դաստիարակությունը նպաստելու է սովորողների շարժողական 

ընդունակությունների (արագաշարժություն, ուժ, դիմացկունություն, ճկունություն, 

ճարպկություն, կոորդինացիա և այլն) մշակմանը, որոնք լայն կիրառում են գտնում 

մարդու ամենօրյա գործնական կյանքում։  

Ֆիզիկական դաստիարակությունը կնպաստի անձի մտավոր և ֆիզիկական 

աշխատունակության բարձրացմանը։  

Ֆիզիկական դաստիարակության դերը պայմանավորված է նաև նրա 

գործնական կիրառական նշանակությամբ։  

Ֆիզիկական դաստիարակության գործընթացում սովորողները ձեռք կբերեն 

կարողություններ և հմտություններ, որոնք կնպաստեն հետագա աշխատանքային 

գործունեությանը նախապատրաստված, սոցիալապես ակտիվ, արտակարգ 

իրավիճակներում կողմնորոշվող և հայրենիքի պաշտպանությանը պատրաստ 

քաղաքացի ձևավորելուն։  

Ֆիզիկական դաստիարակության գործընթացում սովորողները ձեռք կբերեն 

գիտելիքներ ֆիզիկական կուլտուրայի և սպորտի նշանակության, առողջ 

ապրելակերպի կանոնների, ինչպես նաև համագործակցելու, կազմակերպելու և 

նախաձեռնություն հանդես բերելու ունակություններ։  

Ֆիզիկական կուլտուրա առարկայի ծրագիրը նպաստելու է նաև սովորողների 

շրջանում մասնագիտական կողմնորոշման աշխատանքների իրականացմանն ըստ 
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նախասիրությունների ֆիզիկական կուլտուրայի և սպորտի մասնագետներ դառնալու 

նպատակով։  

Տեղեկատվական ժամանակակից միջոցների (համակարգիչ, հեռուստացույց և 

այլն) լայն տարածման պայմաններում պակասել է երեխաների շարժողական 

ակտիվությունը, սահմանափակվել է մկանային գործունեությունը, հետևաբար, 

ֆիզիկական կուլտուրայի դասերից բացի, անհրաժեշտ է դպրոցներում ֆիզկուլտ-

առողջարարական և արտադասարանական մարզական աշխատանքների 

կազմակերպումը։  

Ֆիզիկական դաստիարակության ծրագրերի, դասագրքերի, մեթոդական 

ձեռնարկների, ուղեցույցների ստեղծման ժամանակ անհրաժեշտ է առաջնորդվել 

հետևյալ սկզբունքներով.  

 Ֆիզիկական կուլտուրա առարկայի ծրագրով առաջարկվող նյութերը պետք է 

համապատասխանեն սովորողների տարիքային և սեռային 

առանձնահատկություններին, հոգեբանությանը, լինեն հետաքրքիր և 

իրատեսական։  

 Տարրական դասարաններում «Շարժախաղեր» -ի ընտրությունը պետք է 

կատարել այնպես, որ դրանք նպաստեն սովորողների վազելու, ցատկելու, 

նետելու կարողության ամրապնդմանը, արագաշարժության, տարածության մեջ 

կողմնորոշման և կոորդինացիոն ընդունակությունների մշակմանը և հայեցի 

դաստիարակմանը։  

 Անհրաժեշտ ուշադրություն պետք է դարձնել ժամանակակից տեղեկատվական 

և հաղորդակցական տեխնոլոգիաների ներդրմանը` ֆիզիկական 

դաստիարակության ուսուցանվող նյութը ավելի մատչելի, գրավիչ դարձնելու և 

յուրացման գործընթացը արագացնելու նպատակով[1],[2],[3],[4]։   
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ԳԼՈՒԽ 2 ․«ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ ԿՈւԼՏՈւՐԱ» ԱՌԱՐԿԱՅԻ ՍՈՎՈՐՈՂԻՆ ՆԵՐԿԱՅԱՑՎՈՂ 

ՊԱՀԱՆՋՆԵՐԸ          

 «Ֆիզիկական կուլտուրա» առարկայի դասավանդմանը ներկայացվող 

պահանջներն են․ 

ՏԱՐՐԱԿԱՆ ԴՊՐՈՑ 

Նվազագույն մակարդակ։  

 Պատկերացում ունենա օրվա ռեժիմի և անձնական հիգիենայի կանոնների վերա-

բերյալ։ 

 Իմանա ֆիզիկական վարժությունների դերն ու նշանակությունը առողջության ամ-

րապնդման գործում։ 

 Ըմբռնի կոփման կանոնների և անձնական հիգիենայի պահպանման կարևորությու-

նը։  

 Իմանա սովորած ֆիզիկական վարժությունների, որոշ շարժախաղերի անվանում-

ները։ 

 Պատկերացում ունենա օլիմպիական խաղերի և անվանի մարզիկների վերաբերյալ։  

  Կարողանա կատարել շարային հրահանգները, շարափոխումները մեկ տողանից 

երկտողանի, միասյուն շարքից երկսյուն շարքի։  

  կարողանա մագլցել, քայլել մարզանստարանի վրայով, գլորվել, մարզապատից 

կախ  դրությունում` ոտքերը ծալել և ուղղել, երաժշտության ռիթմին համապատաս-

խան քայլել, վազել, ցատկել։ 

 Պատկերացում ունենա «Աթլետիկա» մարզաձևի մասին, կարողանա ճիշտ քայլել, 

վազել 20 մ, հավասարաչափ դանդաղ վազել 3 րոպե, տեղից հեռացատկել, բարձրա-

ցատկել, ցատկել ցատկապարանով, թենիսի գնդակը նետել նշանակետին, մեծ 

գնդակը նետել և բռնել։ 

 Պատկերացում ունենա շարժախաղերի մասին, կարողանա ինքնուրույն խաղալ 

շարժախաղեր։ 

 Կարողանա ցուցաբերել բարություն, ազնվություն, ընկերասիրություն։ 

Միջին մակարդակ 

 Կարողանա ինքնուրույն կատարել առավոտյան հիգիենիկ մարմնամարզություն։ 

 Կարողանա կատարել ընդհանուր զարգացնող վարժությունների համալիր։ 
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 Կարողանա մագլցել մարզանստարանի և մարզապատի վրայով։ 

 Կարողանա քայլել մարզանստարանի վրայով, ոտնաթաթի վրա,  կատարել կից 

քայլեր, դարձումներ, կքանիստեր։ 

 Կարողանա կատարել գլուխկոնծի առաջ, կանգ թիակների վրա և ընդունել 

«կամուրջ» դրությունը։ 

 Կարողանա կատարել կախեր և հենումներ մարզապատի և մարզանստարանի վրա։ 

 Կարողանա քայլել և վազել երաժշտության ռիթմին համապատասխան, կատարել 

կողադիր, փոփոխական, քառատրոփ քայլեր, ոստյուններ։  

 Կատարել ազգային  պարերի շարժումները։ 

 Կարողանա վազել 30մ., դանդաղ վազել 6րոպե։ 

 Կարողանա թափավազքով հեռացատկել և բարձրացատկել։  

 Կարողանա թենիսի գնդակը նետել նշանակետին։ 

 Կարողանա խաղալ որոշ շարժախաղեր ճիշտ կանոններով, համաձայնեցնելով 

շարժումները և կողմնորոշվել տարածության մեջ։  

 Կարողանալ արագ և ճիշտ կողմնորոշվել տարբեր իրավիճակներում։ 

 Ցուցաբերել նախաձեռնություն, համարձակություն, փոխօգնություն, 

արագաշարժություն։ 

Բարձր մակարդակ 

 Կարողանա պահպանել օրվա ռեժիմը և անձնական հիգիենայի կանոնները։ 

Կարողանա ինքնուրույն կազմել և կատարել ֆիզիկական վարժությունների համա-

լիրներ։ 

 Կարողանա հստակորեն կատարել մարմնամարզական շարային, ակրոբա-

տիկական, ընդհանուր զարգացնող  վարժությունները, կախերը և հենումները։ 

 Կարողանա արագացումով վազել 30մ, հաղթահարել արգելագոտին` ցուցաբերելով 

բարձր արդյունքներ։  

 Կարողանա հեռացատկել և բարձրացատկել թափավազքով, թենիսի  գնդակը նետել 

նշանակետին և հեռավորության, ցուցաբերելով բարձր արդյունքներ։  

 Կարողանա տարբեր իրավիճակներում ճիշտ կողմնորոշվել, որոշումներ կայացնել, 

ցուցաբերել համարձակություն, նախաձեռնություն, փոխօգնություն և համագոր-

ծակցության կարողություններ։  
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 Ունենա բավարար ֆիզիկական պատրաստվածություն։ 

ՄԻՋԻՆ  ԴԱՍԱՐԱՆՆԵՐ 

Նվազագույն մակարդակ 

 Իմանա ֆիզիկական կուլտուրայի նշանակությունը անձի ներդաշնակ զարգացման 

գործում ։ 

 Պատկերացում ունենա ֆիզիկական  պարապմունքների ժամանակ անվտանգության 

կանոնների մասին։  

 Իմանա վնասակար սովորությունների կործանարար ազդեցության մասին։  

 Պատկերացում ունենա առողջ ապրելակերպի, օլիմպիական խաղերի 

նշանակության և «Արդարացի խաղի» մասին։  

  Կարողանա կատարել շարային հրահանգներ, շարափոխումը միասյուն շարքից 

քառասյուն շարքից, դարձումներ զույգերով, եռյակներով, ընթացքից։ 

 Կարողանա կատարել ընդհանուր զարգացնող վարժությունների մեկ համալիր, 

ազգային պարի շարժումներ, ցատկել այծի վրայով (60-100սմ) մագլցել պարանը, 

կատարել գլուխկոնծի առաջ և ետ։ 

 Կարողանա կատարել կախեր և հենումներ. տղաներ՝ պտտաձողի վրա,  կախ 

դրությունից ձգումներ, աղջիկներ՝ կախ պառկած դրությունից՝ ձգումներ։ 

 Կարողանա վազել արագացումով 30մ, հավասարաչափ դանդաղ վազել 6 րոպե, 

թափավազքով հեռացատկել, բարձրացատկել (60-80սմ բարձր), թենիսի  գնդակը 

նետել նշանակետին և հեռավորություն։ 

 Պատկերացում ունենա մարզախաղերի  տարբեր ձևերի մասին։ 

 Կարողանա բասկետբոլիստի կեցվածքով տեղաշարժվել, գնդակը փոխանցել և 

ընդունել, վարել աջ և ձախ ձեռքով ուղղության և արագության փոփոխումով, նետել 

զամբյուղի մեջ տեղից և շարժման ընթացքում, խաղալ բասկետբոլ պարզեցված 

կանոններով։  

 Կարողանա վոլեյբոլի կեցվածքով տեղաշարժվել, կատարել գնդակով փոխանցումներ 

երկու ձեռքով տեղում և շարժման մեջ, ցանցի վրայով, սկզբնահարված, ուղիղ հար-

ձակողական հարված, խաղալ վոլեյբոլ պարզեցված կանոններով։ 

 Կարողանա կատարել հանդբոլի գնդակի վարում, փոխանցում, նետում դարպասին, 

տուգանային նետում, խաղալ հանդբոլ պարզեցված կանոններով։ 
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 Կարողանա ֆուտբոլիստի կեցվածքով տեղաշարժվել հարվածել անշարժ և գլորվող 

գնդակին ոտնաթաթի ներսի և ոտնաթմբի միջին մասով։ Գլորվող գնդակը կասեցնել 

ոտնաթաթի ներսի և դրսի մասերով։ Գնդակը վարել ոտնաթաթի ներսի մասերով։ 

Խաղալ ֆուտբոլ պարզեցված կանոններով։ 

Կարողանա ցուցաբերել բարություն, փոխօգնություն, ընկերասիրություն 

Միջին մակարդակ 

 Կարողանա կատարել ընդհանուր զարգացնող վարժություների համալիրներ,  

 Կարողանա կատարել կախեր և հենումներ. տղաներ՝ պտտաձողի վրա վերելք ուժով, 

կախ  ծալված, կախ արտակորված, կախ դրությունից ձգումներ, Աղջիկներ՝ կախ  

պառկած  դրությունից` ձգումներ։  

 Կարողանա հենացատկել. տղաներ՝ այծի վրայով «Ոտքերը կծկած» եղանակով 100-

110սմ բարձրությունը։ Աղջիկներ՝ ցատկ այծի վրայով «Ոտքերը զատած» եղանակով 

100սմ բարձրության։ 

 Կարողանա կատարել. 

Տղաներ՝ գլուխկոնծի առաջ, երկարությամբ,  կանգ ձեռքերի վրա վարժակցի 

օգնությամբ։ 

Աղջիկներ՝ գլուխկոնծի ետ ընդունելով կիսալարան դրությունը։ 

 Կարողանալ պարանամագլցել ձեռքերի և ոտքերի օգնությամբ՝ տղաները 3 մ, 

աղջիկները 2,5 մ բարձրություն։ 

 Կարողանա վազել արագացումով 40մ, փոփոխական տեմպով 8-10 րոպե, աղջիկներ, 

10-12 րոպե  տղաներ։ 

     Վազել 1000 մետր։ 

 Կարողանա բարձրացատկել «քայլանցման» եղանակով՝ տղաները 100-110 սմ, 

աղջիկներ 80-90 սմ բարձրության. 

 Կարողանա  էստաֆետային փայտիկը ճիշտ փոխանցել և ընդունել. 

 Կարողանա բասկետբոլի գնդակը նետել զամբյուղի մեջ երկու քայլով, միջին և հեռու 

տարածությունից, կատարել տուգանային նետում, գնդակի դուրս հանում և խլում։ 

Խաղալ բասկետբոլ կանոնների պահպանումով։ 
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 Կարողանա վոլեյբոլի գնդակը փոխանցել ցանցի վրայով և ընդունել երկու ձեռքով, 

կատարել ցածից և վերին ուղիղ սկզբնահարված, ուղիղ հարձակողական հարված, 

միաժամանակ շրջափակում ընդունել սկզբնահարվածը։ Խաղալ վոլեյբոլ կանոնների 

պահպանումով։ 

 Կարողանա հանդբոլի գնդակով կատարել վարում, փոխանցումներ, նետում 

դարպասին՝ վերևից շարժման մեջ, կանգառով, ցատկով, գնդակը դուրս խփել, որսալ 

և շրջափակել։ Խաղալ հանդբոլ կանոնների պահպանումով,  

 կարողանա հարվածի ֆուտբոլի գլորվող գնդակին, ոտնաթաթին ներսի մասով և ոտ-

նաթմբով, գնդակը վարել, կասեցնել ոտնաթաթով, կրծքով, խլել մրցակցից։ Խաղալ 

ֆուտբոլովի կանոնների պահպանումով, 

 Կարողանա ցուցաբերել համարձակություն, նախաձեռնություն, փոխօգնություն, 

ինքնատիրապետում, հանդուրժողականություն։ 

Բարձր մակարդակ 

 Կարողանա ինքնուրույն որոշել իր ֆիզիկական զարգացման մակարդակը։ 

 Կարողանա հստակորեն կատարել ծրագրով նախատեսված մարմնամարզական 

բոլոր վարժությունները։ 

 Կարողանա ինքնուրույն կազմել և կատարել ընդհանուր զարգացնող վարժու-

թյունների համալիրներ։ 

 Կարողանա ճիշտ հեռացատկել, բարձրացատկել, վազել արագացումով 60 մ, 

փոփոխական տեմպով 12-14  րոպե, ցուցաբերելով բարձր արդյունքներ։ 

 Կարողանա մարզախաղերի ժամանակ ցուցաբերել տեխնիկական և տակտիկական 

գործողությունների հստակ կատարում 

 Կարողանա յուրացրած մարզախաղերի ժամանակ հանդես բերել նախաձեռնություն, 

կազմակերպվածություն, ինքնտիրապետում, հանդուրժողականություն։ 

  Կարողանալ տարբեր իրավիճակներում կողմնորոշվել, որոշումներ կայացնել, 

համագործակցել[1],[2],[3],[4]։ 

10-12-րդ դասարաններ 

Նվազագույն մակարդակ 
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 իմանա ֆիզիկական կուլտուրայի և սպորտի դերը անձի համակողմանի 

զարգացման, աշխատանքային գործունեության, պատանիներին զինվորական 

ծառայության նախապատրաստման գործերում։ 

 Իմանա ֆիզիկական վարժությունների ինքնուրույն կատարման ժամանակ  ինք-

նավերահսկողության և անվտանգության կանոնները։ 

 Պատկերացում  ունենա գերհոգնածության, մարզումների բեռնվածության և կան-

խարգելման միջոցների վերաբերյալ։ 

 Իմանա օլիմպիական շարժման, գաղափարախոսության համամարդկային 

արժեքների, «Արդարացի խաղի», օլիմպիական խաղերին հայ մարզիկների 

մասնակցության մասին։ 

 Գիտելիքներ ուենա «Առողջ ապրելակերպի» վերաբերյալ։ 

 Կարողանա կատարել շարափոխում  միասյուն շարքից երկսյուն, քառասյուն 

շարքի, ընդհանուր զարգացնող  10-12 վարժություններից  կազմված համալիրներ։ 

    Պատանիներ 

 Կարողանա կատարել գլուխկոնծի երկարությամբ, վարժություններ կցագնդերով, 

էսպանդերներով, պտտաձողից կախ ծալված, արտակորված, ձգումներ, ուժով 

վերելք շրջումով։ Հենացատկել 110սմ բարձրության, երկարությամբ տեղադրված  

նժույգի վրայից, պարանամագլցել  ոտքերի օգնությամբ։  

 Կատարել վարժություններ մարզասարքերի վրա։ 

 Աղջիկներ 

 Կարողանա կատարել ընդհանուր զարգացնող վարժություններ  օղով, ժապավե-

նով, ռիթմիկ մարմնամարզության համալիրներ, պառկած դիրքից կանգ թիակների 

վրա։ Կատարել վարժություններ մարզասարքերի վրա։ 

 Կարողանա ցածր մեկնարկից վազել  60մ, հավասարաչափ տեմպով` վազել 6 րոպե, 

ճիշտ փոխանցել էստաֆետային փայտիկը, վազել 400մ` աղջիկներ, 800մ ` տղաներ։ 

 Կարողանա հեռացատկել  «Ոտքերը կծկած» և բարձրացատկել «Քայլանցում» 

եղանակներով։ 

 Իմանա սովորած մարզախաղերի կանոններ 
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 Կարողանա բասկետբոլի գնդակը վարել, փոխանցել և ընդունել խաղընկերոջ 

ակտիվ դիմադրությամբ, կատարել նետումներ տարբեր հեռավորությունից, 

անհատական և խմբակային տակտիկական գործողություններ։ 

 Կարողանա կատարել վոլեյբոլի գնդակի փոխանցումներ վերից, ընդունում և փո-

խանցում ցածից երկու ձեռքով, սկզբնահարված, հարձակողական հարված, 

շրջափակում։ 

 Կարողանա հանդբոլի գնդակը  փոխանցել և ընդունել եռյակներով, նետել դար-

պասին տարբեր դրություններից։ Կատարել խափուսիկ շարժումներ, անհատական 

և թիմային գործողություններ։ 

 Կարողանալ հարվածել ֆուտբոլի թռչող գնդակին ոտնաթմբի միջին մասով և 

գլխով, կասեցնել ոտնաթաթով և կրծքով, կատարել խափուսիկ շարժումներ։ 

Կարողանա համագործակցել, հանդես բերել ինքնավստահություն և 

հանդուրժողականություն։ 

Միջին մակարդակ 

 Կարողանա կատարել շարային հրահանգները,  շարափոխում մեկ  շարքից երկու, 

երեք և ութ շարքի, ընթացքում դարձումներ, ընդհանուր զարգացնող 

վարժությունների համալիրներ։ 

      Պատանիներ. 

 Կարողանա կատարել գլուխկոնծի ետ և կանգ ձեռքերի վրա։ ՈՒժային վար-

ժություններ կցագնդերով, կշռաքարերով։ Պտտաձողից կախ դիրքում ծալվելով թա-

փահարում, կախից վերելք շրջահենումով, դանդաղ վարցատկ։ Պտտաձողից կախ 

դրությունից ձգումներ։ Հենացատկել երկարությամբ տեղադրված 120սմ 

բարձրության նժույգի վրայով։ Կատարել վարժություններ մարզասարքերի վրա։ 

      Աղջիկներ`  

 Կարողանա  կատարել ճկունության մշակման վարժություններ` գնդակով, օղակով, 

ցատկապարանով։ Ռիթմիկ-մարմնամարզական վարժությունների համալիրներ, 

կատարել գլուխկոնծի առաջ, ետ և «Կամուրջ» վարժությունը։ Վարժություններ մար-

զասարքերի վրա։ 
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 Կարողանա ցածր մեկնարկից վազել 100մ, կատարել էստաֆետային վազք` 4X60մ, 

հավասարաչափ տեմպով վազել 10-12րոպե, կրոսավազք 1500մ` աղջիկներ, 2000մ` 

տղաներ։ 

Կարողանա բասկետբոլի գնդակը վարել փոփոխական արագացումներով, նետել 

մեկ ձեռքով ուսի վրայից, կենտրոնից, աջ և ձախ կողմերից, կատարել տուգանային 

նետում, վահանից ետ թռչող գնդակի ընդունում, տակտիկական գործողություններ։ 

Խաղալ  բասկետբոլ կանոններով։ 

 Կարողանա վոլեյբոլի գնդակը ընդունել սկզբնահարվածից և փոխանցել 3-րդ գոտի, 

գնդակը ընդունել հարձակողական հարվածից հետո և փոխանցել ցատկով, 

կատարել հարձակողական հարված 2-րդ և 3-րդ գոտիներից, միայնակի և 

խմբակային շրջափակում։ Խաղալ վոլեյբոլ կանոններով։ 

 Կարողանա հանդբոլի գնդակը նետել հենված դրությունից, փոխանցել հրապա-

րակից  գնդակի ետ ցատկով։ Կատարել «խաչաձև» և «ությակով» շարժվելը, դիրքա-

յին հարձակումը, զոնայի պաշտպանություն։ Խաղալ հանդբոլ  կանոներով։ 

 Կարողանա ֆուտբոլի գնդակին հարվածել գլխով` ցատկով և թափավազքով, 

գնդակը խլել մրցակցից ոտնաթաթը գնդակի վրա դնելով և ուս-ուսի հրելով, 

սահանկումով, շրջանցել մրցակցին։ Խաղալ ֆուտբոլ կանոններով։ 

 Կարողանա տարբեր իրավիճակներում որոշումներ  կայացնել, հաղորդակցվել, հա-

մագործակցել։ Հանդես բերել արագաշարժություն, նպատակասլացություն,  

փոխոգնություն, ինքնավստահություն, ինքնատիրապետում, հարգանք խաղըն-

կերոջ և ուրիշների նկատմամբ։ 

 Ունենա բավարար ֆիզիկական պատրաստվածություն։ 

բարձր մակարդակ 

 Արժեվորել և պատասխանատվություն ունենալ սեփական առողջության 

պահպանման և ֆիզիկական ներդաշնակ զարգացման նկատմամբ։ 

 Կարողանա ինքնուրույն  կազմել և կատարել ռիթմիկ-մարմնամարզական, 

ընդհանուր զարգացնող վարժությունների համալիրը, վարժություններ կատարել 

մարզասարքերի վրա` շարժողական ընդունակությունների մշակման 

ուղղվածությամբ։ 
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 Կարողանա հստակորեն կատարել ծրագրային մարմնամարզական բոլոր վարժու-

թյունները։                                                           

 Կարողանա ինքնուրույն զբաղվել շարժողական ընդունակությունների մշակմամբ։ 

 Կարողանա ծրագրային աթլետիկական վարժությունները կատարել ցուցաբերելով 

բարձր  արդյունքներ։ 

 Կարողանա յուրացրած  մարզախաղերի ժամանակ ցուցաբերել կազմակերպ-

վածություն, նախաձեռնություն, փոխօգնություն, հանդուրժողականություն, ինքնա-

տիրապետում։ 

 Դրսևորել տեխնիկական և տակտիկական գործողությունների ստեղծագործական 

կիրառում։ 

 Կարողանա ցուցաբերել պատրաստակամություն, պատասխանատվություն, 

ազնվություն, բարություն, հայրենասիրություն, հումանիստական վարքագծի 

դրսևորում։ 

 Կարողանա տարբեր իրավիճակներում որոշումներ կայացնել, դրսևորել 

հասարակական ակտիվություն և նախաձեռնություն։ 

 Պարբերաբար զբաղվել ֆիզկուլտուրայով   և սպորտով, ունենալ բարձր ֆիզիկական 

պատրաստվածություն։  

 Կարողանա վերլուծել  իր ֆիզիկական պատրաստականության վիճակը, ունենա 

ինքնահսկման և ինքնահատման հմտություններ[1],[2],[3],[4]։ 
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ԵԶՐԱԿԱՑՈՒԹՅՈՒՆ 

Տիրապետելով ուսուցման գործընթացին, նրա նպատակներին, խնդիրներին, 

սովորողներին ներկայացվող պահանջներին հանգում ենք գործնական 

եզրակացության, որ տարրական դպրոցում ֆիզիկական կուլտուրայի դասավանդումը 

սովորողների մեջ պետք է ձևավորի  

 սեփական անձի գնահատում, առողջության պահպանում և վստահություն 

իր ուժերի նկատմամբ։ 

 սեփական մարմնի խնամքին և առողջությանը հետևելու կարևորության 

գիտակցում։ 

 ֆիզիկական վարժություններով զբաղվելու կարևորության գիտակցում։ 

պարբերաբար առավոտյան հիգիենիկ մարմնամնարզություն կատարելու 

անհրաժեշտության գիտակցում։ 

Միջին դասարաններում սովորողների մոտ կձևավորի․ 

 Գիտակցել ֆիզիկական կուլտուրայով և սպորտով զբաղվելու 

անհրաժեշտությունը առողջության պահպանման և ներդաշնակ զարգացման 

համար։ 

 Արժեվորել  սեփական առողջական վիճակին, ֆիզիկական զարգացմանը և 

ֆիզիկական պատրաստվածության հետևելը։ 

 Գիտակցել  օլիմպիզմի և օլիմպիական շարժման հումանիստական 

համամարդկային գաղափարների նշանակությունը։ 

 Համագործակցության կարողություն, հանդուրժողականություն, հարգանք 

ուրիշի նկատմամբ և օգնության հասնելու պատրաստակամություն։ 

 Բարոյակամային հատկանիշներ, նախաձեռնություն, փոխօգնություն, 

պատրաստակամություն և հայրենասիրություն 

Ավագ դպրոցում ֆիզիկական կուլտուրայի դաավանդումը սովորողների մեջ պետք է 

ձևավորի․ 

 Պատասխանատվություն սեփական առողջության  պահպանման և ֆիզիկական 

ներդաշնակ զարգացման նկատմամբ։ 

 Ֆիզիկական կուլտուրայով և սպորտով զբաղվելու մշտական պահանջ։ 

 Ֆիզիկական պատրաստվածության բավարար մակարդակ։ 
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 Համագործակցության, արժանապատվության, հանդուրժողականության, 

պատասխանատվության կարողություններ։ 

 Ինքնաճանաչման, ինքնագնահատման, նպատակաուղղվածության, ինքնուրույն 

ֆիզիկական կուլտուրայով զբաղվելու շարունակական ձգտում։ 

 Գիտելիքները, կարողություններն ու հմտությունները կյանքում կիրառելու 

կարողություն։  

 Օլիմպիական շարժման համամարդկային արժեքների նշանակության 

ըմբռնումը։ Արդարացի խաղի դերի գիտակցումը               սպորտում։ 
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Ներածություն 

Սկսած վաղ տարիքից՝ շարժումները մարդու կարևոր պահանջներից են: Նրանք 

սկսվում են դեռևս ներարգանդային զարգացման ժամանակ: Պատմականորեն այդպես էլ 

կա, որ մարդը զարգանում է շարժողական ակտիվության պայմաններում, երբ դրսևորվում 

են արագաշարժությունը, մկանային ուժը, ճարպկությունը, դիմացկանությունը և մյուս 

ընդունակությունները: Շարժողական ակտիվության հիմքն են կազմում բազմազան և 

բազմաբնույթ շարժումները: Շարժումներ կատարելու համար պարտադիր են մկանային 

կծկումնրը, իսկ մկանների քանակը մարդու օրգանիզմում գերազանցում է 600-ը: Այլ կերպ 

ասած, մարդն ինքն է օժտված որոշակի ձիրքերով՝ կատարելու վարժություններ՝ քաշել, 

սողալ, քայլել, մագլցել, վազել, նետել, ցատկել և այլն: Ընդ որում, ամեն մի շարժում 

կատարելիս պահանջվում է որոշակի լարվածություն, ճիգերի լարում, տեմպ, արագություն 

և այլն: Ուստի յուրաքանչյուր վարժություն կատարելու համար մարդը պետք է ունենա ինչ-

որ չափով զարգացած ուժ, դիմացկունություն, կոորդինացիա, ճարպկություն և այլն: 

Այսպես, արագ վազելու համար անհրաժեշտ է արագաշարժություն, ծանրություն 

հաղթահարելիս մկանային ուժ, բարձր ցատկելու համար՝ ցատկունակություն և այլն: Նման 

ընդունակությունները անվանում են շարժողական, քանի որ անմիջապես կապված են 

մարդու շարժումների հետ: Երբեմն սխալմամբ մարդու ուժը, արագաշարժությունը և այլ 

ընդունակությունները կոչում են ֆիզիկական որակներ: Օգտագործվում են նաև 

չհիմնավորված տերմիններ «հոգեֆիզիկական որակներ», «հոգեշարժիչ 

ընդունակություններ» Առաջին անգամ շարժողական ընդունակությունների մասին խոսվել 

է 19-րդ դարի վերջին քառամյակում, իսկ այսօր այդ բնագավառում ունենք հիմնարար 

մշակումներ, նաև՝ հայ հեղինակների կողմից: 20-րդ դարասկզբին մասնագետները 

տարբերում էին 4 շարժողական ընդունակություններ՝ մկանային ուժ, արագաշարժություն, 

դիմացկունություն և ճարպկություն: Տարիներ անց դրանց շարքին ավելացավ նաև 

ճկունությունը: Սակայն սպորտային պրակտիկայում մասնագետները գտնում են, որ 

գոյություն ունի շարժողական ընդունակությունների էլ ավելի մեծ թիվ: Չորս հիմնախնդրի 

խոր ուսուցման և վերլուծման հիման վրա դեռևս 1992թ. մշակվել է մի դասակարգում, որն 
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իր մեջ ներառում է 11 շարժողական ընդունակություններ: 
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Աշխատանքի նպատակն ու խնդիրները 

Աշխատանքի նպատակն է՝ ուսումնասիրել դպրոցականների շարժողական 

ընդունակությունները դպրոցում։ 

Աշխատանքի խնդիրներն են՝ 

1․  Ուսումնասիրել շարժողական ընդունակությունները կրտսեր դասարաններում։ 

2․  Ուսումնասիրել շարժողական ընդունակությունները միջին դասարաններում։ 

3․  Ուսումնասիրել շարժողական ընդունակությունները ավագ դասարաններում։ 
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ԳԼՈՒԽ 1. ՇԱՐԺՈՂԱԿԱՆ ԸՆԴՈՒՆԱԿՈՒԹՅՈՒՆ 

Շարժողական հմտությունը ամբողջ շարժման վրա աշակերտի ուշադրության 

կենտրոնացումով ավտոմատացված շարժողական գործունեության կատարման 

ընդունակությունն է։ Հարկ է նշել նաև , որ բոլոր շարժողական ընդունակություններն ունեն 

ժառանգական հատկություն: Ֆիզիկական կուլտուրայի դասաժամերին և 

արտադասարանական ուսուցման կազմակերպման ձևերի շրջանակներում մենք 

մեխանիկորեն նպաստում ենք գրեթե բոլոր շարժողական ընդունակությունների 

մշակմանը: Դասերի ընթացքում շարժողական ամեն մի ընդունակություն ունի իր ուրույն 

տեղը օրինակ, արագաշարժությունը առավել հաջողությամբ է մշակվում մարզման 

առաջին և երկրորդ մասերում, դիմացկանությունը՝ դասի երկրորդ մասում։ Ամեն մի 

շարժողական ընդունակություն ունի իր մշակման առանձնահատկությունները: 

1.1. Դպրոցականների շարժողական ընդունակությունների մշակման 

առանձնահատկությունները տարրական, միջին և ավագ դպրոցում 

Շարժողական ընդունակությունների զարգացումը հանդիսանում է 

դպրոցականների ֆիզիկական դաստիարակության հիմնական բաղադրամասերից մեկը։ 

Յուրաքանչյուր մարդու մոտ օժտվում է որոշակի շարժողական 

հնարավորություններ, օրինակ վազքով հաղթահարել ինչ որ տարածություն, տեղափոխել 

ծանրություն և այլն։ Այդ գործողությունները կատարելու համար պահանջվում է դրսևորել 

ինչ որ չափով մկանային ուժ, արագաշարժություն, դիմացկունություն և 

ընդունակություններ։ Գործնական աշխատանքում մարդու կողմից կատարվող շատ 

գործողություններ անմիջականորեն կապված են ֆիզիկական ընդունակությունների 

դրսևորման հետ։ Մի դեպքում անհրաժեշտ է գործել արագ, մյուս դեպքում` մեծ ուժ 

գործադրել, երրորդ դեպքում` պահանջվում է երկարատև աշխատանք և այլն։ Մարդու 

կողմից շարժողական գործողությունների այս դրսևորումները ընդունված է անվանել 

շարժողական կամ ֆիզիկական ընդունակություններ։ 
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Շարժողական ընդունակությունները խմբավորվում են` 

• արագաշարժություն 

• ուժ 

• դիմացկունություն 

• շարժումների ճկունություն 

• ճարպկություն և այլն։ 

Շարժողական ընդունակությունները խմբավորվում են նաև վեց ոչ հիմնական, ոչ      

առավել շարժումների ընդունակություններով՝ 

•         շարժումների կոորդինացիա  

•         ցատկունակություն 

•         հավասարակշռության պահպանում 

•         շարժումների ճշգրտություն 

•         ռիթմայնություն և մկանների թուլացում 

Յուրաքանչյուր շարժողական ընդունակություն ունի իր դրսևորման 

տարատեսակները, օրինակ ուժային դիմացկունություն, պայթուցիկ ուժ, ցատկային 

ճարպկություն, ակտիվ ճարպկություն և այլն։ Շարժողական ընդունակությունների 

դրսևորումը պայմանավորված է մի շարք գործոններով, որոնք կարող են ունենալ և' 

դրական և' բացասական ազդեցություններ (կազմաբանական, կենսամեխանիկական, 

հոգեբանական և կենսաքիմիական), օրինակ, հեռացատկի երկարությունը 

պայմանավորված է հրման անկյունով կամ որքան մեծ է մկանային կտրվածքը, այնքան մեծ 

է մկանաուժը։  

Բոլոր շարժողական ընդունակությունները ենթարկվում են մշակման, սակայն 
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դրանցից մի քանիսը մշակվում են արագ և մեծ չափով, օրինակ՝ ճկունությունը, մյուսների 

մշակումը պահանջում է տարիներ, օրինակ՝ արագաշարժությունը։  Ֆիզիկական 

կուլտուրայի դասերի և պարապմունքների ընթացքում մեր հիմնական նպատակն է 

աշակերտների մոտ ձևավորել շարժողական ունակությունները և հմտությունները, 

զարգացնել շարժողական ընդունակությունները։ Շարժողական գործողությունների 

յուրացման գործընթացը սկսվում է ունակությունների ձևավորմամբ։ Շարժողական 

հմտությունը ամբողջ շարժման վրա աշակերտի ուշադրության կենտրոնացումով 

ավտոմատացված շարժողական գործունեության կատարման ընդունակությունն է։ Հարկ է 

նշել նաև, որ բոլոր շարժողական ընդունակություններն ունեն ժառանգական հատկություն:  

Ֆիզիկական կուլտուրայի դասաժամերին և արտադասարանական ուսուցման 

կազմակերպման ձևերի շրջանակներում մենք մեխանիկորեն նպաստում ենք գրեթե բոլոր 

շարժողական ընդունակությունների մշակմանը:  
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Գլուխ 2. Շարժողական ընդունակությունների մշակումը տարբեր դասարաններում 

Ուժ - Մկանային ուժը արտաքին դիմադրությունը հաղթահարելու կամ նրա 

մկանային ճիգերի օգնությամբ հաղթահարելու մարդու կարողությունն է։ Տարբերվում են 

երեք տեսակի ուժային ընդունակություններ՝  

•           բուն ուժային 

•           արագաուժային 

•           ուժային դիմացկունություն 

Բուն ուժային - բնորոշում է դպրոցականների առավելագույն հնարավորությունները 

ստատիկ ռեժիմով, երբ հաղթահարվում են մեծ քաշեր։ 

Արագաուժային - բնորոշում է դպրոցականների ընդունակությունները արագ, 

դինամիկ ռեժիմով կատարվող վարժություններով։  

Ուժային դիմացկունություն - վարժություններով պահանջվում է օպտիմալ ուժային 

ճիգերի դրսևորում համեմատաբար երկար ժամանակահատվածում։ Ուժային 

պատրաստականության խնդիրն է բարձրացնել մարզվողների ուժային 

հնարավորությունները և այդ նպատակով օգտագործվում են տարբեր բնույթի ուժային 

վարժություններ, որոնք կատարվում են կրկնողական, դինամիկ և առավելագույն ճիգերի 

մեթոդներով։ 

ԱՐԱԳԱՇԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆԸ- տարբեր բնույթի շարժումների առավելագույն չափով 

արագ կատարելու ընդունակությունն է, որը նյարդամկանային ճիգերի միջոցով 

ապավովում է շարժողական գործողության կատարումը ժամանակի ամենակարճ 

հատվածում։  Այն պայմանավորված է շարժողական ռեակցիայի արագությամբ։ Առավել 

նշանակություն ունեն շարժունակության դրսևորման համալիր ձևերը /որևէ ազդանշանի 

նկատմամբ պատասխան գործողություն/, առանձին շարժումների արագությամբ և 

հաճախությամբ։ Արագաշարժության մշակման միջոցներն են  բոլոր այն վարժությունները, 
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որոնք կատարվում են շատ արագ, իսկ հիմնական մեթոդն է վարժությունների 

կրկնությունները որոշակի քանակով և հանգստի հատկացվող ընդմիջումներով։ 

Դպրոցականների մոտ արագաշարժության զարգացման լավագույն արդյունքների 

հասնելու համար անհրաժեշտ է  դասի ժամանակ օգտագործել այնպիսի վարժություններ, 

որոնք կապված են տարբեր ազդանշաններին անմիջապես արձագանքելու 

անհրաժեշտության, կարճ տարածությունը նվազագույն ժամանակում հաղթահարելու 

հետ, ինչպես նաև գործողությունների բոլոր այն տեսակները, երբ կարելի է կարգավորել 

շարժման արագությունը։ Այսպիսի վարժություններից են տարբեր մեկնարկներից 

վազքերը, ցատկերը, շարժախաղերը, ցատկապարանով ոստյունները, արգելքների 

հաղթահարումը, փոխանցումավազքերը, մարզախաղերը / բասկետբոլ, վոլեյբոլ , հանդբոլ , 

ֆուտբոլ / և այլն։ 

Տարրական դասարաններում արագաշարժությունը մշակելու համար անհրաժեշտ է 

օգտագործել տարբեր տեսողական և լսողական ազդանշաններին արագ պատասխան 

գործողություն պահանջող վարժություններ` վազքեր տեղում և առաջ ընթանալով, 

արգելքների հաղթահարումով, ցատկեր, շարժախաղեր և այլն։ 

Միջին և բարձր դասարաններում արագաշարժության մշակման համար 

օգտագործվում են արագացումով վազքերը, արգելավազքերը, փոխանցումավազքերը, 

ցատկերը, մարզախաղերը և այլն։ 

ԴԻՄԱՑԿՈՒՆՈՒԹՅՈՒՆԸ- հանդիսանում է դպրոցականների ֆիզիկական 

պատրաստականության բազային հատկանիշը։ Այն համարվում է որևէ 

գործունեությունում հանդես եկող հոգնածությունը հաղթահարելու և օրգանիզմի օպտիմալ 

/բարեհարմար/ հնարավորությունների սահմաններում երկարատև, արդյունավետ 

աշխատանք կատարելու մարդու կարողությունը։ Դիմացկունության դրսևորման հիմքում 

ընկած  է մկանային գործողության ապահովման մեխանիզմը։ Դիմացկունության և 

համաչափ ծանրաբեռնվածության զարգացման ավելի բարենպաստ շրջանը հանդիսանում 

է դպրոցականների ցածր տարիքը` տղաների մոտ էական աճ տեղի է ունենում 9-11 
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տարեկանում, իսկ աղջիկների մոտ մինչև 12 տարեկանը։ Այս տարիքում դիմացկունության 

զարգացման համար առավել ներգործուն միջոցներ են հանդիսանում համաչափ վազքերը, 

վազքով հերթագայվող քայլքը, ցատկապարանով ոստյունները, փոխանցումավազքերը, 

դահուկավազքերը, շարժական խաղերը և այլն։ Անհրաժեշտ է հաշվի առնել այն 

հանգամանքը, որ դասերի ընթացում դիմացկունության զարգացմանը պետք է հատկացնել 

16-20 րոպե, քանի որ տրված ծանրաբեռնվածությունից հետո օրգանիզմի վերականգման 

շրջանը կազմում է 3-5 րոպե։ 

Միջին և բարձր դասարաններում դիմացկունությունը զարգացվում է հիմնականում 

աթլետիկական հավասարարաչափ և արագացումով վազքերի, կրոսավազքերի, 

փոխանցումավազքերի, արգելավազքերի, բազմաոստյունների, մարզախաղերի, 

դահուկավազքերի, լողի և համալիր այլ վարժությունների միջոցով։ 

Ֆիզիկական կուլտուրայի դասերին դիմացկունության զարգացման համար 

արդյունավետ են համարվում ճակատային /ֆրոնտալ/, հոսքային, հերթափոխային 

ուսուցման եղանակները և շրջանաձև մարզումը։ 

 

ՃԿՈՒՆՈՒԹՅՈՒՆԸ - դա մարդու հենաշարժողական ապարատի առանձին 

օղակների շարժունակության աստիճանը որոշող ձևաբանաֆունկցիոնալ հատկությունն է , 

այսինքն, հոդերի ակտիվ և պասիվ շարժունակությունն է կամ ֆիզիկական 

վարժությունները և շարժումները մեծ ամպլիտուդայով կատարելու ընդունակությունը։ 

Հոդերի շարժունակությունը ճկունության ցուցանիշ է, որը հիմնականում չափվում է 

աստիճանով, իսկ առանձին դեպքերում` սմ-ով։ Ճկունությունը պայմանավորված է 

կազմաբանական ֆիզիոլոգիական դրսևորումներով, մկանների և հոդակապերի 

էլաստիկությամբ, նյարդային համակարգով, օրինակ առավոտյան ժամերին ճկունության 

ցուցանիշները ավելի ցածր են, քան՝ երեկոյան։  Ի տարբերություն շարժողական մյուս 

ընդունակությունների ճկունությունը հետաճ է ապրում տարիքի մեծանալուն զուգընթաց։ 

Արդեն 10-12 տարեկան հասակում սրունքթաթային հոդերի ճկունությունը իջնում է 25%–
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ով, իսկ 14 տարեկանում ավելի մեծ տոկոսի է հասնում ողնաշարի ճկունության նվազումը։ 

Ճկունության նման նվազումը պայմանավորված է նրանով, որ տարիքի աճին 

համապատասխան կրճիկային հյուսվածքները վերափոխվում են ոսկրայինի, նվազում է 

հոդերի շարժողականությունը, իսկ արդեն 13-16 տարեկանում ավարտվում է հոդերի 

ձևավորումը։ Հետևաբար ճկունությունը զարգացնելու համար պետք է հաշվի առնել 

սովորողների տարիքային փոփոխությունները և քանի որ ողնաշարի շարժունակությունը 

ավելի մեծ է լինում սկսած 7 տարեկանից, հետևաբար տարրական դասարաններում մեծ 

տեղ պետք է հատկացնել ճկունության մշակմանը։ Այս տարիքում ճկունությունը 

զարգացնելու համար վարժությունների կրկնության լավագույն քանակը ողնաշարի 

շարժունակության համար 5-20 անգամ է, ձեռքերի հոդերի համար` 5-20 անգամ, ոտքերի 

համար` 10-15 անգամ։ 

Հոդերի շարժունակությունը լավ են զարգացնում հետևյալ վարժությունները. 

- ձեռքերի /թևերի/ հոդերի շարժունակության համար` ակրոբատիկ վարժությունները, 

նետումները, լողը, թենիսը, դահուկավազքը, 

- կոնքազդրային հոդերի զարգացման համար` վազքերը, ցատկերը, ակրոբատիկան և 

մարմնամարզական վարժությունները, ֆուտբոլը, 

- ծնկահոդերի զարգացման համար` ակրոբատիկական վարժությունները, լողը, 

դահուկավազքը, ըմբշամարտը, բասկետբոլը։ 

Ֆիզիկական կուլտուրայի դասերին ճկունությունը զարգացվում է հատկապես 

ակրոբատիկական և մարմնամարզական վարժությունների, ցատկերի, նետումների, 

շարժական խաղերի, մարզախաղերի, դահուկավազքի, լողի, ըմբշամարտի և արգելքների 

հաղթահարման միջոցով։ 

ՃԱՐՊԿՈՒԹՅՈՒՆԸ - դա բարդ համակցումներով շարժումները արագ յուրացնելու և 

շարժողական գործողությունը արագ վերափոխելու կարողությունն է` անսպասելի 

փոփոխվող իրադրությունում։ Այս ընդունակության գնահատումը չափազանց դժվար է, 
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քանի որ չունի միասնական գրանցման չափանիշ։ Ճարպկությունը որպես շարժողական 

ընդունակություն կախված է շարժողական անալիզատորների գործողություններից, 

կարողությունների և հմտությունների պաշարից։ Որքան մեծ է, օրինակ, շարժողական 

փորձը, այնքան ավելի պարզ ու կատարյալ է նրա վարժությունների կատարման 

աստիճանը։  

Ճարպկության մշակումը տարրական դասարաններում պետք է հիմք ստեղծի ավելի 

բարձր դասարաններում բարդ համակցված գործողությունների տիրապետման համար։ 

Տարրական դասարաններում ճարպկության մշակման համար անհրաժեշտ է 

ֆիզիկական կուլտուրայի դասերին մեծ տեղ հատկացնել շարժումների համակցումներին 

օժանդակող վարժություններին` գնդակներով փոխանցումներին ու նետումներին, 

ցատկապարանով ոստյուններին, պարային քայլերին և այլն։ Բացի այդ, պետք է 

հանձնարարել մեկ գործողությունից մյուսին արագ անցում պահանջվող խաղեր, լրացուցիչ 

առաջադրանքով ցատկեր, շարժումների համակցումներ պահանջող շարժողական 

գործողություններ։ 

Ֆիզիկական կուլտուրայի դասերին  ճարպկությունը մշակվում է հատկապես 

շարժական խաղերի, հենացատկերի, ակրոբատիկ վարժությունների, մագլցման, 

հավասարակշռության վարժությունների, ցատկերի /հեռացատկ և բարձրացատկ/, 

արգելավազքերի, էստաֆետային վազքերի և մարզական խաղերի /բասկետբոլ, վոլեյբոլ, 

հանդբոլ, ֆուտբոլ/ միջոցով։ 

Հայտնի է, որ ֆիզիկական վարժությունների ներգործությունը կարող է լիարժեք 

լինել միայն այն դեպքում, երբ ուսումնական նյութը համապատասխանում է 

դպրոցականների շարժողական հնարավորություններին, բխում է նրանց օրգանիզմի 

զարգացման օրինաչափություններից ու առանձնահատկություններից։ Դրանով է 

պայմանավորվում  նաև ֆիզիկական կուլտուրայի դասերին ուսուցման մեթոդների ու 

եղանակների ճիշտ ընտրությունը, ֆիզիկական բեռնվածության չափավորումը և այլն: 
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Առողջ, ֆիզիկապես բազմակողմանի զարգացող սերնդի դաստիարակությունը 

ժամանակակից հասարակարգի համար առաջին պահանջն է։ Այս տարիքը ընդգրկում է 6-7 

տարեկան դպրոցական հասակը։ Այս տարիքում է, որ դպրոցական երեխան ձևավորվում է 

որպես քաղաքացի։ Ֆիզ. դաստիարակության ուսումնական հաստատությունների 

գործունեության կարևոր ուղղություններից մեկն է ուսումնադաստիարակչական պրոցեսի 

օրգանական մասը։ Դպրոցական տարիքում է, որ անհրաժեշտ է ստեղծել ֆիզիկական 

կատարելիության հուսալի հիմք, որի մակարդակը հետագայում բարձրանում է 

ինքնության։ Դպրոցական տարիքի երեխաների ֆիզ. դաստիարակության խնդիրները 

կոնկրետացվում են 3 խմբերի մեջ. 

• Առողջարարական 

• Կրթական 

• Դաստիարակչական 

Ելնելով տարիքային առանձնահատկություններից, դպրոցական տարիքը 

բաժանվում է հետևյալ կերպ.  

• Տարրական դպրոցական տարիք 

• Միջին դպրոցական տարիք 

• Ավագ դպրոցական տարիք 

• Տարրական դպրոցական տարիքը ընգրկում է  6-10 տարեկանը( 1-4-րդ 

դասարանները)։ 

• Միջին դպրոցական տարիք ընդգրկում է  11-15 տարեկանը  (5-9-րդ 

դասարանները,որը համարվում է դպրոցական միջին դասարաններ)։ 

• Ավագ դպրոցական տարիքը ընդգրկում է 16-18 տարեկանը (10-12-րդ 

դասարանները, որը համարվում է ավագ դպրոց)։ 
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Այս 3 տարիքային խմբերից ելնելով` կոնկրետացվում է նաև այս տարիքի 

երեխաների ֆիզ. դաստիարակության հիմնական խնդիրները. այն պետք է ելնի նրանց 

ֆիզիոլոգիական առանձնահատկություններից, հոգեբանական անցումային վիճակից, 

որպես աճող սերունդ, անտրոպոմետրիկ չափումներից, սեռից։ 

• Առողջարարական խնդիրներն են. 

• Օրգանիզմի հարմոնիկ զարգացման և ծանրաբեռնվածության հետագա 

աճի նախապատրաստում։ 

• Տվյալ տարիքին հատուկ շարժողական հատկությունների օպտիմալ 

զարգացում։ 

• Կոփում, օրգանիզմի դիմադրողականության բարձրացում արտաքին 

միջավայրի անբարեհաճ ազդեցությունների նկատմամբ։ 

Յուրաքանչյուր տարիքային խմբում լուծվում է մասնակի խնդիրներ` հաշվի 

առնելով օրգանիզմի զարգացման առանձնահատկությունները։  

Դպրոցական տարրական դասարաններում օժանդակում ենք հենաշարժողական 

ապարատի զարգացումը։  

Դպրոցական միջին դասարաններում, երբ աճը համեմատաբար է կատարվում 

(վերջույթները ավելի արագ են աճում, քան մկանները) և ոչ միահավասար տեմպով։ 

Տղաների և աղջիկների  մոտ անհրաժեշտ է մկանների վրա ապահովել բազմակողմանի 

ներգործություն՝ զարգացնելով հոդերի շարժունակությունը։ 

Դպրոցական ավագ դասարաններում, երբ աճը դանդաղ է ավելանում, աճում է 

մկանային մասսան, կատարելագործվում են մկանային հյուվածքները, հնարավորություն 

ստեղծում պարապելու ուժային և արագաուժային պատրաստականության վրա։Այս 

հասակում մեծ ուշադրություն է դարձվում նաև դիմացկունության զարգացմանը։ 

• Կրթական խնդիրներն են. 
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• Սովորողներին զինել կյանքի պայմաններին անհրաժեշտ տարրեր 

գիտելիքներով, ունակություններով և հմտություններով։ 

Դպրոցական տարրական դասարաններում  ավելի պատասխանատու է համարվում 

«Շարժողունակությունների դպրոց» հասկացողությունը, որի հիման վրա կառուցվում և 

կատարելագործվում է շարժողական գործողությունը։ 

Դպրոցական միջին դասարաններում շարժողական անալիզատորների զգալի 

կատարելագործման հիման վրա լուծվում է ռացիոնալ, այդ թվում բարդ շարժումներ, որն 

այս հասակի դպրոցականներին հնարավորություն է տալիս մասնագիտացված 

պարապունք սկսել ընտրած մարզաձևից։ 

Դպրոցական  ավագ դասարաններում լուծվում է շարժողական գործողությունների 

տեխնիկայի տիրապետման խնդիրներ։ Այս հասակում ավելի բարդ ու բազմակողմանի 

պատրաստականությունը նախատեսում է ֆիզիկական պատրաստականության մարզման 

մեթոդիկայի մասին գիտելիքներ ձեռք բերելու։ 

• Դաստիարակչական խնդիրներ  

• Դպրոցականների անձի բազմակողմանի զարգացման նպատակով 

օգտագործում են ֆիզ. դաստիարակության միջոցների և մեթոդների ողջ 

զինանոցը,որոնք ներգործում են ունենում մտավոր զարգացման, բարոյական 

որակներին ստեղծման աշխատանքի նախապատրաստման և գեղագիտական 

զարգացման վրա։  

Սպորտային մրցակցության պայմաններում երեխաների մոտ  դաստիարակվում է   

հատուկ վերաբերմունք  դեպի հակառակորդը, թիմակից ընկերը, մրցավարը, օգտագործում 

է մեծ թվով իրադրություններ, որոնցում վարքի որոշակի կանոնների նկատմամբ 

ձևավորվում է սովորույթ։ Օրինակ, մրցումների սկզբից և ավարտից հետո, մասնակիցներից 

մեկը մյուսին ողջունելը։ Ֆիզ. դաստիարակության պրոցեսում ձևավորվում է 

դպրոցականների անձի կամային գծերը, դաստիարակվում է աշխատասիրություն, 
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համառություն՝ նպատակին հասնելու համար։ 

Կամային որակների զարգացման խնդիրներին են պատկանում՝ 

համարձակությունը, վճռականությունը, ինքնատիրապետումը։ 

• Համարձակությունը դաստիարակվում է այն գործողություններում, որտեղ 

պահանջվում է վախի,զգացմունքի հաղթահարում։ 

• Վճռականությունը զարգանում է այն պրոցեսում, որտեղ, չնայած վատ 

պայմաններին, պահանջվում է գործել ընդունված որոշումից անմիջապես հետո։ 

Ինքնատիրապետումը  աշակերտի սեփական գործողությունների նկատմամբ 

հսկողությունը չկորցնելու հմտությունն է, որը դաստիարակում է առավել բարդ 

պայմաններում (վատ եղանակը, ֆուտբոլի համար վատ դաշտը, հակառակորդի ակտիվ 

գործողությունը) և այլն։  
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Եզրակացություն 

Շարժողական ընդունակությունների զարգացումը հանդիսանում է 

դպրոցականների ֆիզիկական դաստիարակության հիմնական բաղադրամասերից մեկը: 

Գործնական աշխատանքում մարդու կողմից կատարվող շատ գործողություններ 

անմիջականորեն կապված են ֆիզիկական ընդունակությունների դրսևորման հետ: Մի 

դեպքում անհրաժեշտ է գործել արագ, մյուս դեպքում՝ մեծ ուժ գործադրել, երրորդ դեպքում՝ 

պահանջվում է երկարատև աշխատանք և այլն: Մարդու կողմից շարժողական 

գործողությունների այս դրսևորումները ընդունված է անվանել շարժողական կամ 

ֆիզիկական ընդունակություններ: Ֆիզիկական կուլտուրայի դասերի և պարապմունքների 

ընթացքում մեր հիմնական նպատակն է աշակերտների մոտ ձևավորել շարժողական 

ունակությունները և հմտությունները, զարգացնել շարժողական ընդունակությունները։ 
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Օգտագործված գրականության ցանկ 

1. Ռ. Մ. Խիզանցյան, Մարմնամարզությունը դպրոցում, Ուսումնական ձեռնարկ, 

Երևան, 2012 թ.: 

2.  Ֆ. Գ. Ղազարյան, Ֆիզիկական պատրաստությունը նախազինակոչային տարիքում, 

Երևան, 2008 թ.: 

3.  Ֆ. Գ. Ղազարյան, Ֆիզիկական դաստիարակության տեսություն, Երևան, 2003թ.: 

4.  Ղազարյան Ֆ.Գ., Մարդու շարժողական ընդունակությունները, Երևան, 1992 

5.   Հ.Ս.Մինասյան, Հ.Հ. Գաբրիելյան, Ֆիզիկական կուլտուրա, «Գիտելիքի հիմունքներ» 
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ԲՈՎԱՆԴԱՆՈՒԹՅՈՒՆ 

Ներածություն  

Գլուխ  1 Հանդբոլի տեխնիկայի հիմունքները և ուսուցման մեթոդական 

1.1 Գնդակի ընդունում և փոխանցում 

1.2  Գնդակի վարում 

1.3 Գնդակի նետում դարպասին 

Գլուխ 2 Տակտիկական պատրաստության առանձնահատկությունները հանդբոլում։ 

2.1 Անհատական տակտիկական գործողություններ 

2.2 Կոլեկտիվ տակտիկական գործողություներ. 

Եզրակացություն 

Օգտագործված գրականության ցանկ 
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ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 

Հարգելի մանկավարժներ իմ հետազոտական աշխատանքի թեման մրցակցային  

խաղերի խմբից հանդբոլ տեսակին է վերաբերում։ Փորձելու եմ աշխատանքի միջոցով 

ցույց տալ, թե խաղատեսակը ինչպիսի առավելություններ ունի և ինչպիսի 

ազդեցություն է թողնում նա աշակերտի վրա։ Մասնավորապես, գիտենք, որ մեր 

մանկավարժներիս ուղին ֆիզիկապես առողջ, համակողմանիորեն զարգացած, 

աշխատանքային գործունեությանը նախապատրաստված, առողջ ապրելակերպի 

կանոններին տիրապետող, արտակարգ իրավիճակներում կողմնորոշվող քաղաքացի 

ձևավորելն է։ 

Իր բնույթով լինելով թիմային մրցախաղ` հանդբոլը նպաստում է ֆիզիկական բոլոր 

որակների, ինչպես նաև թիմի ձևավորման,  թիմում աշխատելու հմտությունների 

զարգացմանը։ Հանդբոլն օգնում է նաև սովորողի մոտ զարգացնել գիտակցական 

վերաբերմունք ֆիզիկական կուլտուրային պարապմունքների նկատմամբ։ 

Հենց այս նկատառումներով եմ առաջնորդվել հետազոտական աշխատանքը 

կատարելիս` հենվելով 3 հիմնական ուղղությունների վրա։ 

Հանդբոլը, որպես ֆիզիկական որակների, մշակման սկզբնաղբյուր 

դպրոցականների համար։ 

Տարիքային առանձնահատկությունները և պահանջները։ 

Հանդբոլի ազդեցությունը դպրոցականների ֆիզիկական կարողությունների 

զարգացման գործընթացում։ 

Հետազոտական աշխատանքի շրջանակներում հակիրճ ներկայացվել է նաև 

հանդբոլի պատմությունը աշխարհում և Հայաստանում։ 
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ԳԼՈՒԽ 1 ՀԱՆԴԲՈԼԻ ՏԵԽՆԻԿԱՅԻ ՀԻՄՈՒՆՔՆԵՐԸ  ԵՎ ՈՒՍՈՒՑՄԱՆ 

ՄԵԹՈԴԻԿԱՆ 

Հանդբոլ խաղն ունի տեխնիկական հետևյալ հնարքները`գնդակի ընդունում, 

փոխանցում, գնդակի վարում, նետումներ, տեղաշարժեր, խաբսեր և պաշտպանական 

գործողություններ։ 

Գնդակի բռնում- Խաղի ընթացքում շատ հաճախ է պատահում, որ կատարվեն 

գնդակի ընդունման հնարքներ, երբ այն թռչում է որոշակի բարձրության վրա (կրծքի, 

ծնողների, գլխի կամ ավելի վեր բարձրության վրա, գետնին գլորելիս), կամ տարբեր 

ուղղություններից(ձախից, աջից, հետևից), ինչպես նաև առանձին ուժով սուրալիս։ 

Բոլոր դեպքերում գնդակը բռնելիս պետք է հիշել. 

Չլարել ձեռքերը. Նամանավանդ դաստակային հոդում 

Նայել թռչող գնդակին, քանի դեռ այն չի հպվել մատներին 

Ինչպես գնդակին դիմավորելիս, այնպես էլ բռնելիս պահպանել կայուն դիրք. Այն 

տիրապետել առանց ցատկի և դրան դիմել միայն ծայրահեղ դեպքերում 

Եթե խաղացողը կարողանա համատեղել գնդակի ընդունումը հետևյալ գործողության 

հետ(փոխանցում, նետում) և այն կատարի սահուն, առանց ավելորդ լարման , 

լրացուցիչ շարժումների կամ հատուկ մշակման, ապա կարելի է ասել,որ 

խաղահնարքի տեխնիկան տիրապետված է անթերի։ 

1.1 Գնդակի ընդունում և փոխանցում 

Գնդակի ընդունում երկու ձետքով, կրծքի բարձրությամբ. 

Կրծքի բարձրությամբ գնդակն ընդունելիս, խաղացողը կանգնում է դեմքով դեպի իրեն 

թռչող գնդակը, ոտքերից մեկը առաջ, մեկը քիչ հետ, դրված ծնկներում թեթև ծալված, 

իրանը քիչ թեքված առաջ, ձեռքերն առանց լարման առաջ պարզած, մատները 

բացված, բութ մատները մոտեցնելով իրար, իսկ մնացած մատները առաջ և վեր` 

կազմելով գնդակից քիչ մեծ կիսաշրջան։ Գնդակը մատներին հպվելու պահին ձեռքերը 

ծալվում են արմունկներում և գնդակը գցում դեպի ցած և հետ, մոտեցնելով իրանին՝ 

հենակետ ընդունելով հետագա գործողությունների համար։ 
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Իրանի ձեռքերի հետ շարժումով, որը մեղմացնում է գնդակի ընդունումը, խաղացողը 

ելման դրություն է ընդունում փոխանցման կամ դարպասի նետման համար։  

Գնդակի ընդունումը երկու ձեռքով Գլխից բարձր թռչող գնդակը բռնելիս խաղացողը 

ընդունում է կայուն դրություն, աջ կամ ձախ ոտքով կատարում է առաջ քայլք թռչող 

գնդակի ուղությամբ, ձեռքերն առանց լարման պարզում է առաջ և վեր, կարծես թե 

խաղացողն դաստակներով պահում է դեմքը։ Գնդակը մատներին հպվելու պահին 

ձեռքերը ծալվում են արմունկներում, և գնդակը  դեպի ցած և հետ մոտեցնելով 

իրանին` ելակետ ընդունելով հետագա գործողությունների համար։ 

Անձրևոտ եղանակին ձեռքերն առաջ պարզելիս արմունկները լրիվ չպետք է ուղղել, 

այլ պահել քիչ ծալված, գնդակը մատներին հպվելիս անմիջապես այն ետ քաշել և 

սեղմել կրծքին։ Այս  նույն եղանակով գնդակը պետք է բռնել , երբ մրցակիցը շատ մոտ 

է։ Կողքից թռչող գնդակը բռնելու պահին ձեռքերը պետք է կողմ տանել ոչ միատեսակ 

բարձրությամբ, գնդակին մոտիկ ձեռքը`պահելու ցածում, իսկ մյուս ձեռքը վերևում։ 

Գնդակը ներքևի ձեռքին կպչելիս ` վերևի ձեռքով այն պետք է փակել և քաշել դեպի 

իրանը: Իսկ եթե սա չի հաջողվում, այդ դեպքում ձեռքերը պետք է հետ քաշել, 

մեղմացնելով գնդակի նետումը այն հաշվով, որ այն գետնին ընկնի խաղացողին շատ 

մոտիկ, և նա կարողանա առանց դժվարությամբ տիրապետել գնդակին։ 

Երբ գնդակը թռչում է բարձրից, այդ դեպքում ձեռքերն ուղղահայաց վեր պետք է 

բարձրացնել, ափը ուղղել վեր`գնդակին ընդառաջ։ Մատների դրությունը համարյա 

նույնն է, ինչպես վերը նկարագրված դրություններում։ 

Ներքևից թռչող գնդակն ընդունելը տարբերվում է նրանով, որ ձեռքերը տարվում են 

ցած և ափերը տարածվում են առաջ դեպի գնդակը, այդ դրության ժամանակ 

մատները տարածվում են կողմ և ցած, իսկ ափերը եզրերով կպչում են իրար։  

Գնդակի ընդունումը մեկ ձեռքով. Խաղացողը ձեռքը պարզում է առաջ, թռչող գնդակի  

ուղղությամբ, ձեռքն արմնկահոդում քիչ ծալված։ Մատները տարածվում են կողմ, իսկ 

բութ մատը հնարավորության չափ ավելի լայն է բացված։ 

Գնդակը մատներին հպվելիս ձեռքը ակտիվորեն ծալվում է արմունկում, իսկ ուսը  

տարվում է հետ։ 



6 
 

Եթե  խաղացողը չի կարողանում մեկ ձեռքով պահել, ապա շարժման վերջում, մյուս 

ձեռքով փակում է բռնած գնդակը։ Արագ թռչող գնդակը մեկ ձեռքով բռնել կարողնալը 

ցույց է տալիս, որ խաղացողը կատարյալ ձևով տիրապետում է տեխնիկական 

հնարքի կատարմանը։ 

Ոստոստող գնդակի ընդունում. Խաղի ժամանակ շատ հաճախ անհրաժեշտ է լինում 

բռնել գետնից ոստոստող գնդակը։ Տվյալ պարագայում խաղացողը չպետք է սպասի, 

որ գնդակը գետնից ոսնելիս շատ բարձրանա։ Գնդակը հաջող ընդունելու համար 

անհրաժեշտ է թեքվել առաջ և դիմավորելով գնդակը, բռնել այն գետնից կտրվելու 

պահին։ 

Գլորվող գնդակի ընդունում. Գետնին գլորվող գնդակը բռնելիս` խաղացողը պարզած 

ձեռքերով թեքվում է առաջ, մատները տարածած կողմ, ափերը ուղղելով դեպի 

գլորվող գնդակը։ Երբ գնդակը դիպչում է մատներին, պետք է բռնել և վեր 

բարձրացնելով, մոտեցնել իրանին։ 

Վազքի ընթացքում գլորվող գնդակը ընդունելը շատ ավելի դժվար է ու բարդ։ Դրա 

համար խաղացողն ընդառաջում է գնդակին, կատարելով քայլ դեպի աջ(կամ ձախ) 

իրանը արագ թեքելով առաջ, ձեռքերի ափերը, ինչպես վերն ասվեց, պահելով առաջ 

և ընթացքում վերցնելով գնդակը։ 

Գնդակի փոխանցում.Գնդակի փոխանցումը խաղի տեխնիկական պատրաստության 

կարևոր բաժիներից մեկն է։ Հարձակվող թիմի գործողությունների հաջողությունը մեծ 

մասամբ կախված  է նրանից, թե խաղացողները ինչպիսի 

նպատակահարմարությամբ են գնդակները փոխանցում իրար։ 

Փոխանցումները պետք է լինեն ուժեղ, արագ, ճշտությամբ և կատարյալ։ Խաղի 

իրադրությունից դուրս գալով փոխանցումը կարելի է կատարել մեկ կամ երկու 

ձեռքով։ Փոխանցման հիմնական եղանակը մեկ ձեռքով փոխանցումն է, սակայն չի 

բացառվում փոխանցումը երկու ձեռքով։ Փոխանցումները կատարվում են տեղից, 

ընթացքից, ցատկելով, ինչպես նաև գետնից։ Գնդակը փոխանցվում է օդից, գետնից, 

կամ խփելով։ Փոխանցման ժամանակ գնդակի թռիչքը կարող է լինել դիմացում եղած 

մրցակցից բարձր, կրծքի բարձրությամբ և գոտկատեղից ցած։ Մրցակցության 
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պայմաններում գնդակի փոխանցման կատարման դեպքում խաղացողը մեծ մասամբ 

պետք է օգտագործի փոխանցման պարզ, սակայն նպատակասլաց ձևերը, հաշվի 

առնելով խաղի կոնկրետ իրադրությունը։  Գնդակի փոխանցումը մրցակցի համար 

պետք է լինի անսպասելի և կատարված  առանց նախապատրաստական 

շարժումների։ 

Գնդակի փոխանցման եղանակներն իրենց տեխնիկայով գործնականորեն չեն 

տարբերվում նետումներից։ Տարբերությունը դեպի դարպասը կատարվող 

նետումների և փոխանցումների միջև այն է, որ վերջիններս կատարում են ավելի փոքր 

ուժով և ոչ մեծ լարվածությամբ։ 

Անհրաժեշտ է, որ խաղացողը հավասար չափով տիրապետի փոխանցման 

տեխնիկային ինչպես աջ, այնպես էլ ձախ ձեռքով։ Դա նրան մեծ առավելություն է 

տալիս խաղի ընթացքում պակասացնելով գնդակի կորուստները և դժվարացնելով 

մրցակցի պաշտպանական հնարավորություները։ 

Փոխանցումները մեծ մասամբ կատարվում են ընթացքի ժամանակ, հետևաբար ճիշտ 

փոխանցումը պետք  է  համաձայնեցվի խաղընկերոջ տեղի ընտրության, նրա 

ընթացքի, արագության հետ, այնպես, որ նրա կողմից գնդակի ընդունումը չկաշկանդի 

նրա գործողուոյուններին։ 

Փոխանցված գնդակի արագության, ճշտության համար մեծ նշանակուոյուն ունի 

ոտքերի դիրքը, ձեռքերի աշխատանքը և մարմնի ծանրության կենտրոնի ճիշտ 

տեղաբաշխումը, ինչպես նաև գնդակի հետագիծը։ 

Հանդբոլում օգտագործվում են փոխանցման հետևյալ ձևերը` երկու ձեռքով կրծքից, 

վերևից, մեկ ձեռքով կողմ, հետ և այլն։ 

Փոխանցում երկու ձեռքով կրծքից. Խաղացողը գնդակը բռնում է երկու ձեռքով, կրծքի 

բարձրությամբ, կատարելով քայլ առաջ, իրանը առաջ է բերում, ծանրության 

կենտրոնը փոխադրելով առջև ոտքի վրա։ Խաղացողը արմունկները տանելով կողմ և 

վեր, կտրուկ ուղղելով ձեռքերը, որի ժամանակ դաստակները թեթևորեն դեպի իրան 

է բերում և վերջում եռանդուն շարժումով գնդակը բաց է թողնում ձեռքերից, նշված 

ուղղությամբ։ 
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Փոխանցման այս ձևը կիրառվում է, երբ այն կատարվում է փոքր հեռավորուոյան վրա 

և պահանջվում է ավելի մեծ ճշտրգրտություն։ 

Փոխանցում երկու ձեռքով վերևից. Խաղացողը գնդակը բռնում է երկու ձեռքով գլխից 

վեր, ձեռքերը արմնկահոդում քիչ ծալված,արմունկները գլխից բարձր, դաստակները 

գնդակով պահելով գլխից վեր, ոտքերը ծալված ծնկահոդերում, իրանը քիչ հետ 

տարված, ոտքերը ուղղելով ձեռքերը վեր և առաջ բերելով, դաստակների լրացուցիչ 

շարժումով բաց է թողնում միաժամանակ բարձրանալով ոտնաթաթերի վրա։ 

Փոխանցման այս ձևը մեծ մասամբ կիրառվում է եզրից նետումների և օդից բռնված 

գնդակներն առանց հապաղման փոխանցելու համար։ 

Փոխանցման  արագությունը մեծացնելու նպատակով կարելի է գործողությունը 

կատարել քայլով, իսկ գնդակի հետագիծը կախված կլինի նրանից, թե երբ է գնդակը 

ձեռքերից, բաց թողնվել։ 

Փոխանցում մեկ ձեռքով. Խաղացողը վերևից գնդակն օդում ընդունելիս ձեռքերի 

մատները լայն բացված պահում է գնդակի տակ, ձեռքի ափի վրա։ Եթե փոխանցումը 

կատարվելու է աջ ձեռքով, ապա ձախ ոտքը առաջ է բերվում, մարմնի ծանրությունը 

փոխադրվում է հետևում գտնվող աջ ոտքի վրա, որը քիչ ծալվում է ծնկում, ձախ 

ձեռքը, բերվում է առաջ, ծալվում կրծքի վրա, աջ ուսը տարվում է փոքր հետ։ 

Փոխանցման պահին հետևում գտնվող ոտքը ուղղվում է, ուսի կտրուկ շարժումով, 

ձեռքերի լրիվ ուղղումով և դաստակի եռանդուն շարժումով գնդակը բաց է թողնվում 

ցանկացած ուղղությամբ, մարմնի ծանրությունը փոխադրելով առջևի ոտքի վրա, 

բարձրանալով ոտնածայրերին։ 

Ընթացքի ժամանակ փոխանցումը կատարելիս խաղացողը առանց կանգառի 

շարունակում է առաջ շարժումը։ 

Փոխանցում մեկ ձեռքով դեպի կողմ.Խաղացողը գնդակն ընդունելով աջ ձեռքով 

գոտկատեղի ուղղության վրա, ձախ ուսը տանում է հետ և փոքր թեքվում, մարմնի 

ծանրությունը փոխադրելով ձախ ոտքի վրա, գնդակը աջ ձեռքի արմունկի ծալումով 

տանում է վեր, դեպի ձախ ուսը։ 
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Փոխանցման ժամանակ ուղղում է ձախ ոտքը, մարմնի ծանրությունը փոխադրելով 

երկու ոտքի վրա, ձախ ուսը առաջ է բերվում, միաժամանակ աջ ձեռքը լռիվ բացելով 

տարվում է աջ և քիչ հետ և դաստակի շարժումով  գնդակը ուղղում խաղընկերոջը։ 

Մեկ ձեռքով կողքից փոխանցումը կատարվում է ոչ մեծ հեռավորության վրա, այն մեծ 

մասամբ օգտագործվում է այն դեպքերում  երբ խաղացողն ընդունում է ցածրից թռչող 

գնդակը, կամ երբ այն գետնից թռչում է վեր, ինչպես նաև որպես գաղտնի փոխանցում։ 

Սակայն մարզված և մեծ փորձ ունեցող մարզիկները փոխանցման այս եղանակը 

կարող են օգտագործել հեռու տարածությունների վրա։  

Խաղում օգտագործվում է մի շարք այլ փոխանցման ձևեր` երկու ձեռքով ցածրից, 

կողքից, մեկ ձեռքով գլխի վրայից, ուսից կողմ և այլն։ Բայց այդ տարբերակները 

խաղում շատ չեն օգտագործվում և իրենց կատարման տեխնիկայով քիչ են 

տարբերվում վերը նկարագրված փոխանցումներից։ 

1.2 Գնդակի վարում. Գնդակի վարումը էական տեղ է գրավում խաղի տեխնիկայում։ 

Գնդակի վարում խաղում մեծ մասամբ օգտագործվում է, երբ խաղացողը ազատ է, իսկ 

իր խաղընկերները փակված։ Նա առաջ է շարժվում, մինչև ընկերները հարմար դիրք 

են ընդունում, կամ երբ հնարավորություն է ստեղծվում գնդակը դարպաս նետելու 

կամ փոխանցելու համար։ 

Գնդակի վարման եղանակները կախված են խաղացողի մարմնի դիրքից։ 

Օգտագործվում է վարման 3 եղանակ` բարձր, միջին և ցածր կեցվածքով։ Վարման 

տեխնիկան 3 դրույթներին էլ նույնն է, միայն այն տարբերությամբ, որ բարձր 

կեցվածքի ժամանակ խաղացողը առաջ է շարժվում առանց մարմնի դիրքը փոխելու, 

քայլքով կամ վազքով , Իրանը քիչ թեքելով։ Միջին կեցվածքի ժամանակ ոտքերը 

ծալվում են ծնկներում, Իրանը թեքվում է առաջ և կողմ։  

Վարման եղանակների օգտագործումը մեծ մասամբ կախված է նրանից, թե մրցակիցը 

որքան մոտ է պաշտպանին կամ ինչպիսի պաշտպանական դիրք է ընդունել։ Եթե 

միցակիցը հեռու է և անհրաժեշտ է արագ շարժվել , մեծ մասամբ օգտագործվում է 

վարում բարձր կեցվածքով։ Եթե մրցակիցը մոտենում է, բայց դեռ ի վիճակի չի լրիվ 

խանգարել` միջին կեցվածքով, իսկ երբ մրցակիցը շատ մոտ է ` այդ դեպքում ցածր 
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կեցվածքով։ Ինչպես միջին այնպես էլ ցածր կեցվածքով վարում կատարելիս ավելի 

հեշտ է շրջանցում կատարել և խուսափել գնդակը կորցնելուց, որովհետև վերջինիս 

դեպքում գնդակը իրանով լավ է փակվում և միցակիցը հնարավորություն չի ունենում 

առանց մեծ ջանքերի այն վերցնելու։ 

Խաղի ընթացքում ամենից շատ կիրառվում են միջին կեցվածքով վարումները։ 

Գնդակի վարման համար խաղացողը գետնից վեր բարձրացող գնդակը դիմավորում 

է արմունկում ծախված ձեռքով, ձեռքի դաստակը պահվում է քիչ բացված մատներով, 

որոնք առանց որոշակի լարման հանդիպում են գնդակին և առանց այն պահելու` 

հրումով ուղղում են դեպի հատակը, քիչ առաջ և կողմ։ 

Կարևոր այն է, որ խաղացողը սովորում է գնդակը վարել փոփոխվող 

բարձրությունների վրա, ցանկացած արագության և տեսողական հատուկ 

հսկողության։ 

Գնդակի հաջորդ վարումը ոչ միայն հնարավորություն է տալիս խաղացողին գնդակով  

արագ առաջ կամ կողմ ընթանալ և հարմար դիրք ընդունել , այլև լավ խաբսեր 

կատարել, մրցակցի ուշադրությունը շեղել և շրջանցում կատարելով, այն դարպասը 

նետել կամ հաջող փոխանցել։ 

Սակայն բոլոր դեպքերում պետք է խուսափել այդ կարևոր հնարքի կատարման 

չարաշահումների, թեկուզ կարճ ժամանակով, եթե գնդակի փոխանցման լավ 

հնարավորություն կա, որովհետև գնդակի վարումը կարող է դանդաղեցնել 

հարձակման ընթացքը և պայմաններ ստեղծել մրցակցի վերադասավորման համար։ 

1.3 Գնդակի նետում դարպասին 

Նետում դարպասին.  Դարպասին կատարած նետումները հանդիսանում են խաղի 

հիմնական և կարևոր հնարքները։ Դարպասին կատարած յուրաքանչյուր նետում 

պետք է լինի ուժեղ, անսպասելի և ճիշտ։ Որպեսզի նետումները կատարվեն ճշտորեն 

և նպատակահարմար անհրաժեշտ է լավագույն ձևով բռնել գնդակը։ Գոյություն ունի 

գնդակը բռնելու 2 ձև`առաջինը երբ այն ազատ պառկում է ափի վրա և պահվում 

մատներով, երկրորդ` վերբալ գնդակը բռնվում է մատներով։ Որքան մատներն ավելի  

ամուր են բռնում գնդակը, այնքան ավելի մեծ է դառնում դաստակների 
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շարունակությունը և մեծ է լինում նետման ուժը։ Չի կարելի մատներով շատ ուժեղ 

սեղմել գնդակը. Գնդակով ձեռքը պետք է ունենա շարժման ազատ ամպլիտուդա։ 

Ընդհանրապես ամեն մի նետում դարպասին կատարվում է ձեռքերի որոշակի 

հետթափով։ Որքան փոքր է հետթափը, այնքան ավելի կարճ ժամանակ է 

պահանջվում նետման համար։ Կարելի է ներման տեխնիկան կատարյալ համարել , 

եթե հետթափի համար ծախսել է ամենաքիչ ժամանակը, կամ այն կատարվում է 

առանց հետթափի, այսինքն գնդակի ընդունումը կատարվում է այնպես, որ 

պայմաններ ստեղծվեն առանց հետթափի նետումը լիարժեք կատարելուն։ 

Այսպիսի տեխնիկայի կատարումն հիմնված է նրա վրա, որ նետման սկզբնական 

շարժումը սկսվում է իրանից, ուժերն ու բախումները սկսում են առաջ շարժումը` 

կանխելով դաստակի շարժումը։ Նետումը վերջանում է դաստակի մտրակաձև 

կտրուկ շարժումով, ավարտական ճիգով, մատներով ուղղություն տալով գնդակին, 

այն դարձնելով ավելի նպատակասլաց։ Խաղում լավագույն արդյունք են տալիս 

այնպիսի նետումները, որոնք կատարվում են անսպասելիորեն, հանկարծակիի 

բերելով ինչպես պաշտպաններին, այնպես էլ դարպասապահին։ 

Խաղում մեծ մշանակություն ունի ճիշտ նետումը։ Նետման եղանակը և ուղղությունը 

ամեն մի առանձին դեպքում կախված է խաղային իրադրությունից։ Դեպի դարպաս 

կատարած յուրաքանչյուր նետումից առաջ խաղացողը ընդունում է 

համապատասխան վճիռ, կողմնորոշվում է դարպասի նկատմամբ, հաշվի առնելով 

պաշտպնանների դասավորությունը և դարպասապահի դիրքը։ Երբ նետման պահին, 

իր խաղընկերներից մեկը դարպասը գրավելու համար, գտնվում է ավելի 

նպաստավոր պայմաններում, ապա փոխանակ դարպասը նետելու, գնդակը 

փոխանցում է նրան։ 

Գործնականում դեպի դարպաս կատարվող նետումը իրականացվում  է երկու 

դեպքում, առաջին`երբ գնդակով խաղացողը դուրս է եկել դարպասի առաջ, , իր 

դիմաց ունենալով միայն դարպասապահին, եկրորդ` երբ բացի դարպասապահից, նա 

իր դիմացը ունի մեկից ավել պաշտպաններ, սակայն կարող է կատարել նետում 

նրանց արանքից, կողքից, վերևից կամ մի այլ խաբուսիկ գործողությամբ։ 
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Կազմակերպված պաշտպանության ժամանակ դժվար է գտնել այնպիսի պահեր, որ 

խաղացողը իը դիմաց ունենա միայն դարպասապահին, այդ պատճառով մեծ 

նշանակուոյուն ունի պաշտպանների կողմից փակած դիրքի վրա արդյունավետ 

նետում կատարելը, ցատկելով, փակող մրցակցին շրջանցելով կամ տարատեսակ 

խաբսերով ու կեղծ շարժումներով նրանց դիրքերը խախտելով։ 

Խաղում գնդակը դարպաս նետելը հսմարվում է տեխնիկական պատրաստության 

կարևոր փուլերից մեկը, այդ պատճառով յուրաքանչյուր  խաղացող պարտավոր է 

տիրապետել նետումների տարատեսակներին։ Այդ համալիրի մեջ են մտնում 

նետման բոլոր ձևերը, տեղից, ընթացքից, ցատկով, մեկ ձեռքով ուսի վրայից, ցածից, 

կողքից, հետևից և կոմբինացված նետումները, որոնք կապված են ուշադրություն 

շեղող գործողուոյուների հետ։ 

Ընթացքից նետումը իրականացվում է դեպի դարպասը՝ տակտիկան  տարբեր 

կոմբինացիաների ժամանակ, տարբեր ելման դրություններից տեղից, ընթացքից, 

ցատկելով, և ընկնելով։ 

Նետման այս եղանակի համար հիմնականը գնդակով ձեռքի ելման դրությունն է։ 

Նետումը կատարվում է արմունկում ծալված ձեռքով։ Գնդակը գտնվում է ափի մեջ, 

խաղացողի մատներով շրջափակված, գլխի բարձրության վրա։ Առանձին դեպքերում 

ելման դրություն կարող է լինել, երբ ձեռքը գնդակով կրծքից քիչ բարձր դրության վրա 

է, ուստի բարձրությամբ, նույնիսկ մի փոքր հետ (նետումը կատարվում է մեծ թափով, 

եթե այն կատարվում է հեռու տարածությունից)։ Դաստակը գնդակով  երբեմն կարող 

է լինել խաղացողի գլխից  փոքր վեր, կողմ, ցած, կրծքի բարձրությամբ 

հավասարությամբ։ 

Կարևոր է, որ նետումը կատարվի ոչ միայն ձեռքի, այլև իրանի ակտիվ 

մասնակցությամբ։ Շարժումը սկսում է ծանրության կենտրոնը առաջ բերելով, որի 

դեպքում գնդակով ձեռքի շարժումը փոքր հետ է մնում իրանի առաջին շարժումից։ 

Այնուհետև սկսվում է ձեռքի ակտիվ գործողությունը սկզբում ուսը և արմունկը առաջ 

են բերում, նախաբազուկը առաջ անցնելով, որից հետո ձեռքը ուղղվում է առաջ և 

կատարվում է գնդակի  <<կրակոցը >> դաստակի կտրուկ մկրատաձև շարժումով, 

որով վերջանում է նետման  գործողությունը։  
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Նետում տեղից. Խաղացողը լայն բացված մատներով բռնում է գնդակը, ձեռքը ծալում 

արմընկահոդում, իրանը կողքով դարձված նետման ուղղությամբ, մարմնի 

ծանրությունը մոտ է նետող ձեռքի համանուն ոտքին։Այսպիսի դրություն է ընդունում 

խաղացողը գնդակը ընդունելուց հետո։ 

Նետումը սկսվում է հետ դրված ոտքի և իրանի դարձումով դեպի նետման կողմը, 

մարմնի ծանրությունը փոխադրվում է առջևի ոտքի վրա(ոտքերը հաջորդաբար 

ուղղվում են) իրանի դարձման հետ,  միաժամանակ սկսվում է ձեռքերի շարժումը, 

գնդակից ազատ ձեռքը ծալվում թ արմննկում, և կտրուկ հետ է տարվում ։ 

Նետման այս եղանակը հաճախ կատարվում է մոտիկից և միջին 

տարածությունից`գնդակը դարպասը նետելու համար։  

Արդյունավետ նետման համար այն պետք է կատարել արագ և անսպասելի տեղից։ 

Տեղից նետում կատարվում է նաև ,տուգանային նետումների 

ժամանակ,օգտագործելով նաև առաջ ընկնելու գործողության 

հնարավորությունը,կամ փոխանցված գնդակն ընդունելուց հետո այն վերցվում է 

նետման ձեռքով։ 

Նետում ընթացքից.Խաղացողը գնդակի վարումից կամ փոխանցումից ընդունելուց 

հետո, առանց հապաղման շարունակելով առաջընթացը, գնդակը նետոյմ է 

դարպասը։ 

Եթե գնդակը նետում է աջ ձեռքով ապա ընթացքի ժամանակ այն ընդունում է աջ ոտքի 

վրա, ձախով կատարելով հաջորդ քայլը, աջ ուսը, ձեռքը և համանուն ոտքը առաջ 

բերելով, կատարում է նետումը ու ապա հերթական քայլը։ 

Նետման այս եղանակը բավական ուժեղ է , եթե նետման պահին լավ է պահպանվում 

կայուն հենման դրությունը։ Նետման ուժը մեծանում է ի հաշիվ խաղացողի արագ 

առաջ շարժման, հենվող ոտքի ուժեղ հրման ( իրանի առաջ մղման), նետման վերջին 

փուլում, դրան ավելացրած դաստակի հուժկու և մտրակաձև շարժումը, որով 

ավարտվում է նետումը։ 

Ընթացքից նետման տեխնիկային տիրապետող խաղացողը այն կարող է կատարել 

ինչպես աջ այնպես էլ ձախ ոտքի տակ, կամ երկու քայլերի արանքում։  
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Ընթացքից նետումը իրականացվում է դեպի դարպասը՝ տակտիկական տարբեր 

կոմբինացիաների ժամանակ, մոտիկ, միջին,  հեռու տարածություններից, սակայն 

արագ և անսպասելի:  

Նետում ցատկից. Խաղացողը գտնվելով ընթացքի մեջ, դեպի մրցակցի դարպասը. 

գնդակը ընդունում է երկու կամ մեկ ձեռքով և նետող ձեռքի տարանուն ոտքով հրում 

կատարելով բարձրանում է վեր, գնդակը փոխանցելով նետող ձեռք։ 

Երբ խաղացողը հասել է ցատկի բարձրագույն կետին, ընդունում է նետման ելման 

դրություն և կատարում նետումը։ Նետման  որակը հիմնականում կախված է 

խաղացողի բարձր ցատկից, օդում իր մարմնի տիրապետումից և կատարվող 

շարժումների համաձայնեցվածությունից։  

Նետումը սկսվում է ի հաշիվ ուսի առաջ բերման։ Ընթացքից կատարելու 

դեպքում`ազատ ձեռքը և թափային ոտքը կտրուկ տարվում է հետ։ Ցատկից նետում 

կատարելիս, նպատակահարմար է թափ առնել և օդում մի պահ պահվել այն 

նպատակով, որպեսզի դարպասապահին ստիպի անցնելու պաշտպանական որևէ 

գործողության և օգտագործի նրա սխալ շարժումներն ու կատարի ավելի ճիշտ և 

շեշտակի նետում։ 

Ցատկից նետումները մեծ մասամբ կատարում են պաշտպանների շրջափակման 

վրայից`դարպասը գրավելու նպատակով։ Նետումը կարելի է կատարել նաև տեղից, 

սակայն ցատկը պետք է կատարել դեպի դարպասի հրապարակը։ Վերջին դեպքում 

ցատկը պետք է լինի ոչ թե դեպի վեր, այլ ավելի շուտ դեպի առաջ։ Նետումը 

կատարվում է աննկատելի թափից։ 

Նետում ընկնելով.Խաղացողը, կանգ առնելով դարպասի հրապարակի գծի վրա 

մեջքով, հետ կամ կողքով, ուշադրությունը ուղղում է դեպի դարպասը։ Արագ շրջվում  

է դեպի դարպասը, ընդունելով գնդակը և այն փակելով մրցակցից, կրծքին մոտիկ, 

մարմնի ծանրությունը փոխադրում առջևի ոտքի վրա և ավելի առաջ, հրումով ազատ 

ոտքը ուժեղ ետ տանում և կատարում նետում դեպի դարպասը։ Որքան կարճ ու 

կտրուկ է թափը, այնքան ավելի մեծ է դարպասը գրավելու հավանականությունը։ 
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Վերցատկը և գետնումը նախ կատարվում է ազատ ձեռքի, ապա գլորվելով ոտքի, 

ազդրի և իրանի վրա։ 

Նետման այս եղանակը կարելի է համակցել նաև թափավազքի հետ։ Այս դեպքում 

խաղացողի մարմինը ընդունում է ավելի հորիզոնական դրություն, օգտագործվում է 

վազք, իսկ ընկնումը կատարվում է նախ երկու ձեռքի վրա և ապա սովորական 

հաջորդականությամբ։ 

Ընկնելով նետումը կատարվում է դարպասի մոտիկ տարածությունից, մրցակցի 

անմիջական մոտիկության պայմաններում։ 

Արդյունավետ նետում կատարելու համար պետք է այն կատարել մեծ արագությամբ, 

հանկարձակի բերելով ինչպես պաշպանին, այնպես էլ դարպասապահին։ 

Նետում գնդակը պտտեցնելով.Խաղացողը կատարում է սովորական նետում, 

նետման համար դաստակը գնդակով սովորականից  քիչ բարձր է պահում, երբեմն 

գլխից որոշ չափով վեր, նախաբազուկը ավելի է մոտեցվում գլխին (երբեմն նետումը 

կարելի է կատարել գլխի ետևից) ։ Նետման սխեման մնում է նույնը, գնդակը բաց 

թողնելիս փոխվում է գնդակը սեղմում են մտրակաձև շարժումը վերջացնելիս , 

դաստակը շրջվում է կողմ և ցած։  Որքան կտրուկ է լինում դաստակի մատների վերին 

շարժումը և որքան քիփ են կպած մատները գնդակին և ձեռքի ամբողջ աշխատանքը 

համագործակցված է ու տևական, այնքան ավելի է ուժեղանում գնդակի դարձումը , 

պտույտը և ավելի վտանգավոր է դառնում նետումը։  

Նետման ժամանակ գնդակը պետք է ուղղված լինի դեպի դարպասապահը, նրան 

մոտ, սակայն գետնին, այն հաշվով որ փոխելով  իր թռիչքի ուղղությունը, շեղելով 

դարպասապահի ուշադրությունը, հնարավորություն չտա նրան արագ 

կողմնորոշվելու և կռահելու գնդակի ուղղությունը, քանի որ ակնթարթային 

վարանումը բավական է, որ գնդակը մուտք գործի դեպի դարպասը։ 

Նետման այս եղանակը օգտագործվում է դարպասի գրավելու համար մոտիկ և միջին 

տարածություններից։ 

Նպատակահարմար է աջ անկյունի նետումը կատարել աջով և ձախ անկյունից 

ձախով։ 
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Նետում հետ. Խաղացողը մեջքով կանգնելով դեպի դարպասը, գնդակն ընդունելով 

երկու ձեռքով, այն դարձնում է այնպես, որ նետող ձեռքի դաստակը անցնի նրա 

վրայից դեպի կողմ, մյուս ձեռքը բռնում է գնդակը տակից, ձեռքերը դաստակներից 

վերև խաչաձևում են, ամուր փակելով գնդակը։ Նետումը կատարվում է նետող ձեռքի 

կտրուկ հետ տանումով և իրանի արագ դարձումով դեպի նետման կողմը։ Նետումը 

վերջանում է նախաբազկի, բազկի ուժեղ թափով և դաստակի կտրուկ շարժումով։ 

Գնդակը կարելի է բաց թողնել դարպասի ինչպես նեքևի, այնպես էլ վերևի կողմը։ 
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ԳԼՈՒԽ 2  ՏԱԿՏԻԿԱԿԱՆ ՊԱՏՐԱՍՏՈՒԹՅԱՆ 

ԱՌԱՆՁՆԱՀԱՏԿՈՒԹՅՈՒ ՆՆԵՐԸ  ՀԱՆԴԲՈԼՈՒՄ 

Տակտիկայի անվան տակ հասկանում ենք խաղացողների անհատական և կոլեկտիվ 

գործողություննեի եղանակներն ու ձևերը, որոնք ստեղծագործաբար կիրառվում են 

մարզական պայքարի տարբեր պայմաններում և ուղղված են լինում նրան, որ 

առանձին խաղացողներ, առավել ևս թիմն ամբողջությամբ վերցված, հասնի 

լավագույն արդյունքների։ 

Ճիշտ և նպատակահարմար տակտիկայի կիրառումն ունի կարևորագույն 

նշանակություն։ 

Այն կարող է հնարավորություն ստեղծել թիմին հաղթանակի հասնելու, երբեմն ավելի 

ուժեղ թիմի հետ պայքարելիս։ 

Տակտիկական խնդիրների լուծումը  խաղում իր մեջ ընդգրկում է ամբողջ թիմի 

համաձայնեցված գործողությունները երբ յուրաքանչյուր խաղացող իր դերը 

կատարում է ելնելով բոլորի հետաքրքրություններից։ Եթե նույնիսկ մեկ խաղացող իր 

գործողություններով հակադրվի թիմի հետաքրքրություններին, դա մեծ չափով 

կիջեցնի կոլեկտիվի արդյունքները, խաղտելով խաղի ընդհանուր պլանը, առանց որի 

արդյունքի հասնելը շատ է դժվար, եթե չասենք անհնար։  

Տակտիկապես գրագետ խաղալ նշանակում է խաղալ նախօրոք մտածված պլանով, 

որտեղ յուրաքանչյուր խաղացող ճշտորեն կատարում է իր պարտականություններն 

ու գործողությունները, հաշվի առնելով սպորտային պայքարում ստեղծված 

իրադրությունները, մրցակից թիմի խաղացողների յուրահատկուոյունները և նրանց 

տակտիկան, ինչպես նաև, սեփական խաղացողների հնարավորությունները։ 

Մարզիչը և խաղացողները ոչ բոլոր  դեպքերում են կարողանում ճշտորեն 

նախատեսել մոտակա հանդիպման ընթացքը։ Հաճախ սպորտային պայքարում 

իհայտ է գալիս այն տարբերակը, որը հնարավոր չէ կանխատեսել խաղից առաջ։ 

Կորստի դեպքում շատ կարևոր է, որ թիմը  ժամանակին անցում կատարի խաղի 

տակտիկական նոր տարբերակի, սկսելով խաղը այնպիսի տակտիկայով, որն 

ամենաօգտակարն է տվյալ իրադարձության պայմաններում։ 
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Դա խաղացողներից պահանջում է դաշտում հանդես բերել ակտիվություն և 

ստեղծագործակական մոտեցում։ 

Գործել ակտիվորեն, իր գործողությունները ենթարկել կոլեկտիվի շահերին, 

մրցումների պայմաններում, գտնել խաղի վարման ճիշտ պայման խելամտորեն 

հաշվի առնել մրցակցի խաղի առանձնահատկությունները, որը յուրաքանչյուր թիմի 

համար կանոն է, եթե նա ցանկանում է որոշակի հաջողություների հասնել։ Թիմը 

ղրան կարող է հասնել երկարատև ե նպատակասլաց մարզումներով և մրցումներին 

պարբերաբար մասնակցելով։ 

Հանդբոլի տակտիկան հիմնվում է կոլեկտիվ մեթոդով խաղի վարման, խաղացողների 

թիմային գործողությունների վրա, հետևվաբար թիմը պատրաստելիս այդ բոլոր 

հարցերը պետք է հատուկ ուշադրության առարկա դարձնել։ 

Խաղացողներին կարելի է ներկայացնել տակտիկական հետևյալ պահանջները։ 

1. Խաղացողը գնդակին տիրապետելով պարտավոր է կատարել գնդակի 

պահպանման օրենքը, այսինքն գնդակը կարող է մրցակցին անցնել միայն 

դարպասը գրավելուց հետո։ 

2. Գնդակին չտիրապետելով խաղացողը մշտապես փնտրում և դիրքավորվում է այն 

տեղերում, որտեղ նա ապահով կարողանում է ընդունել փոխանցված գնդակները։ 

3. Խաղացողը պարտավոր է պահպանել իր խաղային տեղը դաշտում, աշխատելով 

չխանգարել իր ընկերներին և այս ու այն կողմ ընկնելով ցրվածություն 

առաջացնելով թիմի մտածված գործողություններում։ 

4. Առանձին խաղի պահերում խաղացողը պետք է գործի այնտեղ որտեղ ավելի 

նպատակահարմար է թիմի համար։ 

2.1 Անհատական տակտիկական գործողություններ 

Այս դեպքում պաշտպանը պետք է թողնի իր խնամակալած մրցակցին և ձգտի 

խոչընդոտել կենտրոնից կատարվող նետումը, տվյալ դեպքում նետումը կարող է 

կատարել անկյունում ազատ կագնած խաղացողը, որն ստացել էր կենտրոնի 

խաղացողից փոխանցված գնդակը, իսկ դա ձեռնտու է պաշտպաններին։ Երբ 
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պաշտպանը սկսում է խնամակալել հարձակվողին, իսկ նետման է գնում անկյունի 

հարձակվողը (անկյունից), պաշպանը իր խնամակալվածին բաց է թողնում  

Պայմանականորեն նրա խնդիրն է թույլ տալ գնդակով հարձակվողին տեղաշարժվել 

դեպի կենտրոն և հնարավորություն չտալ կենտրոնի խաղացողին գնդակ ստանալ։ 

Այնուամենայնիվ նետումը թող կատարվի(որովհետև այլ կերպ հնարավոր չէ), 

սակայն այն կկարվի ավելի վատ դիրքերից և դարպասապահը այն պաշտպանելու 

ավելի մեծ հնարավորություն ունի։ 

Հանդբոլում խաղացողների տակտիկական գործողություննեը բաժանվում են 

անհատական, խմբակային և թիմային գործողությունների։ 

Անհատական տակտիկական գործողություններ դրանք խաղում կիրառվող 

տեխնիկական նպատակահարմար հնարքներ են, որոնք օգտագործվում են խաղի 

բարդ իրադարձության պայմաններին համապատասխան։ 

Խաղացողի անհատական գործողությունների մեջ են մտնում տեղի ընտրությունը, 

գնդակի վարումը, խաբսերը, փոխանցումները, դեպի դարպաս կատարվող 

նետումները, մրցակցի խնամակալությունը և այլն։ 

Նույնությամբ ստանալու կամ մրցակցից այն վերցնելու համար անհրաժեշտ է 

կատարել տեղի ճիշտ ընտրություն։ Խաղացողի անընդհատ շարժունակությունը և 

խորամանկությունը   հիմնականում կատարվում է ավելի լավ տեղի ընտրության 

համար։ Ամբողջ խաղի ընթացքում խաղացողը իր ժամանակի մեծ մասը անց է 

կացնում առանց գնդակի, այդ պատճառով ուղղակի անհրաժեշտ է անընդհատ 

կատարելագործել տակտիկական վարժությունները ոչ միայն գնդակով, այլև առանց 

գնդակի։ Տեղաշարժերն ուղակի խուճապ են առաջացնում մրցակցի դաշտում,որն էլ 

նպաստում է գրոհների զարգացմանը։ 

Եթե թիմի խաղացողներից մեկին հաջողվում է տիրել գնդակին, ապա թիմի մեկ այլ 

խաղացողին անհրաժեշտ է անմիջապես բացվել, որպեսզի կարողանա գնդակը 

ստանալ մրցակցից ազատ տարածության մեջ։ Դա արվում։է ոչ միայն գնդակը 

ստանալու, այլև մրցակցին իրենից կողմ քաշելու համար, անշուշտ հարմար դեպքում 

ստանալ նաև փոխանցված գնդակը։ 
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Առանձնապես անհրաժեշտ է արագ բացվել, երբ ընկերը գնդակը խլել է մրցակցից 

կամ երբ դարպասապահը վերցրել է դեպի դարպաս նետված գնդակը որովհետև այդ 

դեպքում հնարավոր է արագ ճեղքումով հասնել մրցակցի դարպասին, գրավել այն 

հնարավորություն չտալ նրան վերադասավորվելու և կազմակերպելու 

պաշտպանությունը ։ 

Գնդակի վարում .Օգտագործվում է դեպի հարձակման գոտին 

անցնելու,նպատակահարմար դիրք գրավելու, մրցակցի խաղացողին դեպի իրեն 

քաշելու, ինչպես նաև,մրցակցի խաղացողներին շրջափակելու համար։  

Խաբսեր. Հանդիսանում են անհատական տակտիկան  գործողությունների հնարք և 

կարևոր տեղ են գրավում ։ 

Խաղացողը ձգտում է մրցակցին դնել, անհարմար դրության մեջ, շեղելով 

ուշադրությունը իրական գործողություններից, դուրս բերել նրան  

հավասարակշռությունից և գրաված հարմար դիրքից հնարքների օգտագործումը լայն 

հնարավորություն է տալիս ճիշտ փոխանցումներ և նետումներ կատարելու, ինչպես 

նաև, մրցակցին շրջանցելու իսկ իրեն հարմար գործողությունների պայմաններ 

ստեղծելու համար։ Մրցակցի խնամակալումը հանդիսանում է տակտիկական 

կարևոր միջոց։ հարձակվողի առաջխաղացման ժամանակ, պաշտպանը հետևում է 

նրան և խանգարում ազատ մանևրելու, գնդակը ստանալու  կամ հաջող 

փոխանցումներ և նետումներ կատարելու համար։ 

Թիմի խաղի հիմնական տակտիկան, ինչպես հարձակման, այնպես էլ 

պաշտպանության ժամանակ, կազմվում է անհատական տակտիկական 

գործողություններից, որոնք գործելով առանձին ձգտում են փոխգործողության մեջ 

մտնել խաղընկերների հետ, հարմար պահեր ստեղծելու դարպասի գրավման կամ 

գործողությունների խափանման գնդակը խլելու համար։ 

2.2 Կոլեկտիվ տակտիկական գործողություներ. 

 Ամեն պարզ կոլեկտիվ գործողություն հանդիսանում է նույն թիմի երկու 

խաղացողների միջև կատարվող փոխգործողություները։ Այդպիսի 

գործողությունների թվին են պատկանում գնդակի փոխանցումները, տեղերի 
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փոփոխումը։ Գնդակի փոխանցման և ընդունման որակից է կախված տակտիկական 

կուլմինացյայի զարգացումը։ 

Խաղացողը, պահպանելով տեղափոխման արագությունը և փոխանցումը, պետք է 

գնդակը ժամանակին, տակտիկապես գրագետ հանձնի խաղընկերոջը, հաշվի 

առնելով նրա շարժման արագությունը և հարմար դիրքը, ինչպես նաև կոլեկտիվ 

տակտիկական գործողությունները փաստացի  կատարում են առանձին 

կոմբինացիաներով, որը թիմը պատրաստում է, կամ երբ այն ստեղծվում է խաղի 

ընթացքում,թիմի խաղացողների ընդհանուր պատրաստության և նախաձեռնության 

հիման վրա։ 

Ինչպես հարձակման, այնպես էլ պաշտպանության ժամանակ կոլեկտիվ 

տակտիկական գործողությունը իրականացվում է թիմի ամբողջ խաղացողների 

անմիջական մասնակցությամբ։ 

Տակտիկական կոլեկտիվ գործողությունները խաղում բաժանում են երկու մասի` 

հարձակման տակտիկա և պաշպանության տակտիկա։ Ընդունված կարգ է, երբ թիմը 

տիրապետում է գնդակին, համարվում է հարձակվող կողմ, իսկ գնդակը կորցնելիս 

դառնում է պաշտպան կողմ։ 

Մշակված է և կյանքում կիրառում են հարձակման և պաշպանության տակտիկական 

համակարգեր և բազմազան կոմբինացիաներ։ 

Տակտիկական համակարգ ասելով պետք է հասկանալ, թիմի խաղացողների 

դասավորումը և նրանց փոխադարձ գործողությունների կազմակերպումը ամբողջ 

խաղի ընթացքում, որտեղ խաղացողներից յուրաքանչյուրը կատարելով իր 

պարտականությունները սպորտային պայքարի փոփոխվող պայմաններում, հաշվի է 

առնվում ինչպես իր, այնպես էլ  մրցակից թիմի խաղացողների դասավորությունը և 

ուժերի փոխհարաբերությունը խաղի կոնկրետ իրադրությունում։ 

Տակտիկական կոմբինացյա. Դա թիմի որոշ օղակների կամ մի քանի խաղացողների 

փոխգործողությունն է` ուղված մրցակցի առանձին խաղացողների կամ խմբի 

դիմադրությունը հաղթահարելուն, որոշ խնդիրներ (մասնակի) լուծելուն և առանձին 

արդյունքներին հասնելուն։ 
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Այս դեպքում խաղացողներն պետք է տարբերվեն իրենց ակտիվությամբ։ Պաշտպան 

թիմի խաղացողը հիմնականում վճռում է երկու խնդիր արգելել գնդակը իրենց 

դարպաս նետելու և ձգտել գնդակը հետ վերցնել մրցակցից։ 

Անկախ նրանից, թե դաշտի որ մասում է մրցակիցը տիրել գնդակին, խաղացողն 

ամենից առաջ պարտավոր է օգտագործել ամենանվազագույն հնարավորությունը, 

որպեսզի խաղում ձեռք բերի գնդակը, պայքարելով գնդակով խաղացողի դեմ, թույլ 

չտալով զարգացնել հարձակումը։ 

Պաշտպանության այդպիսի ակտիվ եղանակը պետք է կարևոր տեղ գրավի իր 

կիսադաշտի ներսում, հրապարակի կենտրոնում, նույնիսկ  մրցակցի դարպասի մոտ։ 

Դեպի սեփական դարպասի հետ քաշվելը նույնպես պետք է լինի ակտիվ 

գործողություններով։ Յուրաքանչյուր խաղացող հսկում է մրցակցի բոլոր 

խաղացողների գործողություններին, շրջափակելով նրանց առաջ շարժումը, 

խանգարելով գնդակի վարմանը, փոխանցմանը, ընտրելով ավելի հարմար տեղ 

գնդակը խլելու կամ վերցնելու համար։ 

Սեփական դարպասի առաջ պաշպանությունը կազմակերպում է ամբողջ թիմով, 

նախօրոք մտածված պլանով ։ 

Պաշտպանության գործողությունները կամ սիստեմները ունեն երեք ձև` 

անհատական, սահմանային, խառն պաշպանություն։ Դրանցից յուրաքանչյուրը ունի 

իր տարատեսակները, որոնք օգտագործվում են ելնելով թիմի հնարավորությունների 

, հաշվի առնելով մրցակցի ուժերն ու խաղաոճը, ինչպես նաև խաղում ստեղծված 

իրադրությունները։ 

Անհատական պաշպանության ժամանակ յուրաքանչյուր խաղացող թիրախավորում 

է մրցակցի խաղացողներից մեկին, խանգարելով, փակելով, նրան թույլ չտալով առաջ 

շարժվելու դեպի պաշտպանվող դարպասը, կամ ընդունելու, փոխանցելու, նետելու 

գնդակը։ Պաշտպանը իր խնամակալին գրոհում է մոտիկ տարածության վրա, 

ձգտելով բոլոր դեպքերում նրան ոչ ձեռնտու պայմաների մեջ դնել, կամ հետ քաշվել 

գրոհող դարպասից հեռու։ 
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Անհատական պաշտպանության համակարգ կարելի է կատարել իր կիսադաշտում, 

ազատ նետման (10-11մ հեռու) գոտում, ինչպես նաև ամբողջ խաղադաշտով, եթե 

առկա է պաշտպանվող թիմի թվական գերազանցությունը։ 

Նպատակահարմար է նաև այն կիրառել կարճատև ժամանակով խաղի առաջին 

պահերին ազատ նետման, դարպասից նետման, ինչպես նաև անկյունից նետման 

ժամանակ և այլն։ Վերը նշված բոլոր դեպքերում անհատական պաշտպանությունը 

սկսում է մրցակցի կիսադաշտից, նետումներով մոտիկ վայրից, (անկյունից, գծից, 

ազատ նետումներից), և աստիճանաբար մոտենալով սեփական դարպասին 

ընդունվում է պաշտպանության ցանկացած կամ նախօրոք որոշված տարբերակը։ 

Ազատ նետման գոտում կազմակերպելով անհատական պաշտպանությունը, 

պաշտպան թիմի յուրաքանչյուր  խաղացող դիրք է ընդունում հարձակվողների առաջ, 

թույլ չտալով դեպի դարպաս նետումներ կատարել, գնդակ ազատ փոխանցել 

խաղընկերոջը, սահմանափակելով, արգելակելով նրա տեղաշարժերը մանևրելու 

կարողությունը։ 

Իրենց կիսադաշտում անհատական պաշտպանության համակարգով խաղալիս 

կարելի է խնամակալվածին հետապնդել հրապարակի ամբողջ լայնքով ու 

խորությամբ, նրան իր ընկերոջը չհանձնելով։ 

Խաղացողների խելացի գործողությունների կարողության որակից են կախված թիմի 

պաշտպանական մյուս գործողությունները։ Խաղացողները լավ գործելով 

ժամանակին, որպես կանոն գերազանցորեն են կազմակերպում սահմանային և խառը 

համակարգի պաշտպանությունները ։ 

Անհատական պաշտպանության կիրառումը հնարավոր է նաև կարճատև 

ժամանակներով սահմանափակող հնարավորություններով։ Դա թիմին 

հնարավորություն է տալիս ավելի արդյունավետ ձևով կազմակերպել պայքարը, 

գնդակը ձեռք բերելու գործողություններում։ Հայտնի է, որ խաղացողը գնդակի 

վարումից հետո, այն իր ձեռքը վերցնելով կարող է նրանով կատարել երեք քայլ, կամ 

այն պահել իր ձեռքերում երեք վայրկյան։ Սակայն խաղում լինում են այնպիսի 

պահեը, երբ նա հնարավորություն չունի գնդակը ոչ մեկին փոխանցել և ահա այդ 
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կարճ ժամանակամիջոցում անհրաժեշտ է շտապ դիմել անհատակսն 

պաշտպանության, այսինքն փակել մրցակցին, հնարավորություն չտալով նրան 

փոխանցում կատարել և առանց սուր պայքարի տիրանալու գնդակին։ Չէ որ երեք 

վայրկյանից հետո խաղացողը զրկվում է գնդակը իր մոտ պահելու կամ այն նետելու 

և փոխանցելու իրավունքից։ Իսկ երբ այդ բոլորից հետո հնարավորություն չի 

ստեղծվում գնդակը կասեցնելու, և կատարվում է փոխանցում, թիմի խաղացողներն 

անմիջապես անցնում են իրենց նախկին .պաշպանության տարատեսակին, 

սպասելով հաջորդ հարձակմանը: 
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ԵԶՐԱԿԱՑՈՒԹՅՈՒՆ 

Թեմայի ուսուցումը սովորողների հնարավորություն է ընձեռում 

տեղեկություն ունենալ հանդբոլ մարզաձևի ծագման և զարգացման պատմության, 

կանոնների,  և պահանջների վերաբերյալ: 

Կարողանալ հանդբոլիստի կեցվածքով կատարել տեղաշարժեր, գնդակն ընդունել, 

վարել, փոխանցել հենումով և ցատկով գնդակը նետել դարպասին: 

Տիրապետեն խաղի կանոններին, մշակել շարժողական ընդունակությունները, 

ինչպես նաև զարգացնել տարբեր իրավիճակներում կողմնորոշվելու, 

համագործակցելու կարողությունները: 
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