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ՕՊՏԻՄԱԼԱՑՄԱՆ ՄԵԹՈԴԻԿԱՆ 

 
 
 

ԺԳ.00.02 «Դասավանդման և դաստիարակու թյ ան մեթոդիկա»               

(ֆիզիկական կու լ տու րա) մասնագիտությ ամբ  

մանկավարժական գիտու թյ ու նների  թեկնածու ի  

գիտական աստիճանի  հայ ցման ատենախոսու թյ ան 

 
 

 
 

ՍԵՂՄԱԳԻՐ  
 
 
 
 
 
 
 
                          

ԵՐԵՎԱՆ-2016 
 

Ատենախոսու թյ ան թեման հաստատված  է  Ֆիզիկական կու լ տու րայ ի  

հայ կական պետական ինստիտուտու մ 

 
 

ՀՀ ԿՐԹՈՒ ԹՅԱՆ ԵՎԳԻՏՈՒԹՅԱՆ ՆԱԽԱՐԱՐՈՒԹՅՈՒՆ

ԵՐԵՎԱՆԻ ՊԵՏԱԿԱՆ Հ ՄՄԱԼ ՍԱՐԱՆ

ԱԲԵԼՅԱՆ ՎԱՐԴԳԵՍ ՄԻԱՍՆԻԿԻ

ԾԱՆՐԱՄԱՐՏՈՒ Մ ՏԵՒՆԻԿԱԿԱՆ ՊԱՏՐԱՍՏՈՒ ԹՅԱՆ
ՕՊՏԻՄԱԼ ԱՑՄԱՆ ՄԵԹՈԴԻԿԱՆ

ԺԳ.00.02 <<Դասաալանդման և դաստիարակությ ան մեթոդիկա>
(ֆիզիկական կու է տուրա մասնագիտությ ամբ

մանկավարժական գիտությունների թեկնածուի
գիտական աստիճանի հայ ցման ատենախսությ ան

ՍԵՂՄԱԳԻՐ

ԵՐԵՎԱՆ-2016

Ատե՛նախսու թյ ան թեման հատաված է Ֆիզիկական կուլ տուրայ ի
հայ կական պե տակ ան ինստիտու տում
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Գիտական ղեկավար `                         մանկավար ժական  գիտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

դո կտո ր ,                                                  պրոֆե ս ո ր ` Ֆ.Գ. Ղազարյ ան 

 

Պաշտոնական ընդդիմախոսներ `       մանկավար ժական  

գիտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  դո կտո ր ,      պրոֆե ս ո ր ` Ա.Ա. Չատինյ ան  

                                                           մանկավար ժական  գիտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի   

                 թե կ նած ո ւ , պրո ֆե ս ո ր ` Լ .Ա. 

Սամվել յ ան  

 

Առաջատար  կազմակերպու թյ ու ն`       Գյ ու մրու   Մ. Նալ բանդյ անի   

անվան                                                                                    

                                                           պետական մանկավարժական 

ինստիտուտ 
  
 
 
 

 Ատենախո ս ո ւ թյ ան  պաշ տպանո ւ թյ ո ւ նը  կայ անալ ո ւ  է  2016թ. 

նո յ ե մբ ե ր ի  25-ի ն ,   ժամը  14
00

 ԵՊՀ -ո ւ մ  գո ր ծ ո ղ  Հ Հ  ԲՈՀ -ի   

մանկավար ժո ւ թյ ան  065 մաս նագիտական  խո ր հ ր դո ւ մ : 
 

Հ աս ց ե ն ` 0025, ք . Եր ևան , Աբ ո վ յ ան  52
ա
, ԵՊՀ -ի  հայ  

բանաս ի ր ո ւ թյ ան  ֆակ ո ւ լ տետի  մաս նաշ ե նք , թի վ  203 լ սարան : 
 
Ատենախո ս ո ւ թյ անը  կար ե լ ի  է  ծանոթանալ  Եր ևանի  պետական  

համալ սարանի  գրադարանո ւ մ : 
 
Սե ղմագի ր ն  առաքված  է  2016թ. հ ո կտե մբ ե ր ի  25-ի ն : 

                                  
Մանկավարժու թյ ան 065 մասնագիտական  

խորհրդի  գիտական քարտու ղար `  

մանկավարժական գիտ. թեկնածու , դոցենտ̀                               Ա.Փ. 

Ղազարյ ան 

 

ԱՏԵՆԱԽՈՍՈՒԹՅԱՆ ԸՆԴՀԱՆՈՒ Ր  ԲՆՈՒԹԱԳԻՐԸ 

 

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

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

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

 

Գի տակ ան ղեկավար՝
դոկտոր,

մանկ ավ ար ժակ ան գի տո՛ւ թյ ու նների
պր ո ֆեսոր Ֆ.Գ. Ղազարյ ան

Պաշ տոնական ընդդիմախսներ՝
գի տո՛ւ թյ ու նների դոկ յտո՛ր,

Սամվել ան

մանկ ավ ար ժակ ան

պր ո ֆե սոր ԱԱ Չատի՛նյ ան
մանկ ավ ար ժակ ան գի տո՛ւ թյ ու նների

թե կնածու, պր ո ֆեսոր

Առ աջ ատար կազմակերպությ
անվան

ինստիտու տ

ուն՝ Գյ ումրու Մ. Նալ բանդյ անի

պետական մանկավարժական

Ատե նախոսու թյ
նոյ եմբերի 25-ի ն,
ման կ ավ ար ժու թյ ան

ան պաշ տպան ու
Ժամը 1400

065 մաս նագի տակ

թյ ու նը կ այ ան լլլլ ու է
ԵՊՀ-ու մ գործող ՀՀ
ան խոհհր դու մ:

2016թ.
ԲՈՀ-ի

Հ աս են՝ 0025, ք. Երևան, Աբովյ ան 5շա, ԵՊՀ-ի հ այ

բ ան աս իրու թյ ան ֆակու է տե տի մաս յաշ ենք, թի՛վ 203 է ար ան:

Ատե նախ սու թյ անը կ ար ել ի է ծ անո թանալ Երևանի պե տակ ան

հ ամ ալ ս ար անի գր ադ ար անու մ
Սե ղմագիրն առ աքված է 2016թ. հոկ տե մբերի 25-ի ն:

Մանկավարժու թյ ան 065 մասնագի տական
խրհրդի գիտական քարտուղար
մանկավարժական գիտ թեկնածու, դոցենտ ԱՓ
Ղազար) ան

ԱՏԵՆԱԽՈՍՈՒ ԹՅԱՆ ԱՆՈՒ Ր ԲՆՈՒ ԹԱԳԻՐԸ

Թեմայ ի պրդիականությ ու նը: Մար զակ ան նվաճ ու մներ ը
ու ր աք անչ ու ր մար զ աձ ևու մ, այ դ թվու մ՝ ծանր ամ ար տու մ

պայ մանավորված են մարզիկի պատր աս տված ո է թյ ան բոլ որ
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կ ո ղմե ր ի  օպտի մալ  մակար դակ ո վ : Տեխնի կական  պատրաս -

տականո ւ թյ ան , տեխնի կական  հ նար քնե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ մամբ       

նո ւ յ նպե ս  կար ե լ ի  է  նպաստե լ  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

արդ յ ո ւ նավետ կատար մանը  և  սպո րտայ ի ն  առաջ ը նթաց ի ն : 

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

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

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

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

նի կատակտի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ար դ յ ո ւ նավետ         

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

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

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

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

կան  վարպետո ւ թյ ան  և  սպո րտայ ի ն  պատրաստո ւ թյ ան  մակար դակ ի  

բար ձ րաց ման  նո ր , լ ր աց ո ւ ց ի չ  ո ւ ղի նե ր ի  ո ր ո նման  անհ րաժե շ -

տո ւ թյ ո ւ նը : 

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

վկայ ո ւ մ  ե ն , ո ր  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ը  

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

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

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

թո ւ յ լ  տված  սխալ նե ր ի  հ ետևանքո վ  ձ ախողո ւ մ  ե ն  ի ր ե նց  

մր ց ե լ ո ւ յ թնե ր ը : Հ ետևաբար , ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

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

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

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

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

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

ը նդ  ո ր ո ւ մ ՝  այ դ  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ո չ  մի շ տ ե ն  կատարվե լ  

առավե լ ագո ւ յ ն  քաշ ե ր ի  բար ձ րաց ման  պարագայ ո ւ մ , ի նչ ը  թո ւ յ լ  

չ ի  տվե լ  գրանց ե լ  մար զի կ նե ր ի  ֆի զի կական  առավե լ ագո ւ յ ն  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ո ր ո նք  հ ի մնականո ւ մ  ար ձ անագր վո ւ մ  ե ն  

մր ց ո ւ մնե ր ի  ժամանակ :  

Մարզման  ժամանակակ ի ց  գ ո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  առանձ նակ ի  

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

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

թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  վար ժո ւ թյ ան  կատար ո ւ մի ց  անմի ջ ապե ս  հ ետո  

շ տկ ե լ  առ կա թե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : Այ ս  առ ո ւ մո վ , մար զի կ նե ր ի  տեխ-

նի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  

օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  նո ր  մի ջ ո ց նե ր ի  նե ր դր ման  հ ետ կապված ՝  

լ այ ն  տարած ո ւ մ  է  գտե լ  մար զո ւ մնե ր ի  և  մր ց ո ւ մնե ր ի  ը նթաց քո ւ մ    

մար զի կ նե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  տեսահամա-

կար գչ այ ի ն   վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նն  ո ւ  դրա հ ի ման  վրա 

նպատակահար մար  սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ի  մո դե լ ավո ր ո ւ մը , ի ն չ ը  

կար ևո ր վո ւ մ  է  նաև  ժամանակակ ի ց  ծանրամարտո ւ մ :  

Սակայ ն  հար կ  է  նշ ե լ , ո ր  հայ ր ե նական  և  արտասահ մանյ ան  

գրական     աղբ յ ո ւ ր նե ր ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  ար դ յ ո ւ նքո ւ մ , 

կողմերի օ պտի մալ մակ ար դակ ով Տե խնի՛կ ակ ան պատր աս
տակ անու թյ ան, տե խնի կակ ան հ ար քնե րի կ ատար ել ագործմամբ
նու ն եե կ ար ել ի է ն աս տե մրց ակ ց ակ ան գործողու թյ ու նների
ար դյ ու նավե տ կ ատար ման ը և ս պո ր տայ ին առ աջ ընթաց ին:

Սպո ր տայ ին որ ակ ավորու մ ու նեցող ծանրորդների
պատր աս տու թյ ան ժամ ան ակ ակ ի g հ ամ ակ ար գը ն ախատե սու մ է
տե խնի կակ ան պատր աս տո՞ւ թյ ան մշ տակ ան կ ատար ել ագոր ծու մ, որն
ու ղղված է մր g ակ g ակ ան գործու նե ու թյ ան ը նթաց քու մ տե՛խ
նի կ ատակ տի կ ակ ան գործողու թյ ու նների ար դյ ու նավետ
իր ակ ան աց մանը: Ծանր ամ ար տու մ սպո՛ր տայ ին ար դյա ու նքների
բ ար ր աց ման, դր ա հ ետ մեկ տե ղ մար զիկների միջ և սու
մր g ակ ցու թյ ան, ի՛նչ պե նաև կանոնադր ակ ան փո փո խու թյ ու նների
պար ագ այ ու մ հր ատապ է դառնու մ ծանրորդների տե խնի կ ա
կան վ ար պե տո՛ւ թյ ան և պո՛ր տայ ին պատր աս տո՞ւ թյ ան մակ ար դակ լի

բ ար ձ ր աց ման նոր, է աց ու ցիչ ու ղիների որոնման ան հր աժե
տու թյ ու նը:

Գործնական փո՛րձ ը և մանկավար ժակ ան դի տար կու մները
վկ այ ու մ են, որ տար բեր որակ ավորու մ ու նեցող ծանրորդները
պատաս խան ատո՞ւ տու գ ատե սների ժամ ան ակ, մաս նագի տակ ան
հնար քների կ ատար ման ընթաց քու մ ան ար դյ ու նավե տ ար ժողակ ան
գործողու թյ ու նների պատճ առով պո՛ր տայ ին տե խնի՛կ այ ու մ
թույ է տված ս խալ ների հ ե տև ան քով ձ ախողու մ են իրենց
մրցել ույ թները: Հ ե տև աբ ար, ծանրոր դների տե խնի կ ակ ան
պատր աս տվածու թյ ան բ ար ել ավ ման խնդիրն ար դի ակ ան է -

Պար զվու մ է, որ ծանր ամ ար տի մր g ակ g ակ ան վարժու թյ ու նների
տե խնի կայ ի կ ատար ե է ագոր ծման հիմնախնդրին առ նչ վող
հ ե տազո տո՛ւ թյ ու ններ ի մե ծամասնու թյ ու նը կ ատար վել է
նախոր դ դար ու մ և հիմնակ անու մ՝ է աբ որ ատո՛ր պայ մաններու մ,
ընդ որու մ՝ այ դ հե տազ ո տու թյ ու նները ոչ միշ տ են կ ատար վել
առ ավել ագույ ն քաշ երի բ ար ձր աց ման պար ագ այ ու մ, ի՛նչ ը թույ է
չ ի տվել գրանց ել մար զի կների ֆիզի կակ ան առ ավել ագույ ն
հնար ավորու թյ ու նները, որոնք հիմնակ անու մ ար ձ ան ագրվու մ են
մր ցու մների Ժամանակ:

Մար զման Ժամ ան ակ ակ ի g գործընթաց ու մ առ ան ձ նակ ի
նշ անակ ու թյ ու ն ու նի տե խնի՛կ այ ի բնու թագրերի նկատմամ բ

մանկ ավ ար ժակ ան հսկողու թյ ան հ ամ ակ արգը, որը մար զչ ին
թու է տալ իս վ ար ժու թյ ան կ ատար ու մից անմիջ ապե հե տո

տկ ել առկա թերու թյ ու նները: Այ առու մով, մար զիկների տե՛խ
նի կակ ան գործողու թյ ու նների հսկողու թյ ան
о պտի կ աէլ ե՛կ տր ո՛ն այ ին նոր միջոցների ներդր ման հետ կապված՝

այ ն տար ածու մ է գտել մար զու մների և մրցու մների ընթաց քու մ
մար զիկների տե խնի՛կ այ ի կենսամ ե խանի կակ ան տե ս ահ ամ ա-
կ ար գչ այ ի՛ն վերլ ու ծու թյ ու նն ու դրա հիման վրա
ն պատակ ահ ար մար պո տայ ին տե խնի կ այ ի մոդել ավորու մը, ի՛նչ ը
կ ար ևոր վու մ է նաև Ժամ ան ակ ակ ից ծանր ամ ար տո՛ւ մ:

Սակ այ ն հ ար կ է նշ ել, որ հ այ ր ենակ ան և ար տաս ահ ման ան
գր ակ ան աղբյ ու ըների ու սու մնասիրու թյ ան ար դյ ու նքու մ,
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քաշ այ ի ն  կար գե ր ի                     տարբ ե ր ո ւ թյ ո ւ ն նե ր ո վ  

պայ մանավո ր ված , սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  տարբ ե ր  մակար դակ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  բացահայ տման  վե րաբ ե ր յ ալ  

հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  չ ե նք  հանդիպե լ : Դրա հ ետ մե կտե ղ  

պարզվո ւ մ  է , ո ր  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  
մո դե լ ավո ր ման  հ ի ման  վրա տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

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

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

ո չ  բավարար  չ ափո վ  է  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված : Մի ևնո ւ յ ն  ժամանակ  պետք  

է  նշ ե լ  նաև , ո ր  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  

հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  և  տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ ի  
գնահատման  ժամանակակ ի ց  տեխնո լ ո գիանե ր  Հ այ աստանի  

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

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

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

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

մի ջ ո ց նե ր ի  կ ի րառ մամբ ՝  տարբ ե ր    ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  
ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գնահատմանն  ո ւ  

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

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

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը :   

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

արդիականո ւ թյ ո ւ նը , առաջ ադր ված  հ ի մնախնդր ի  տեսական  
նշ անակ ո ւ թյ ո ւ նն  ո ւ  գո ր ծ նական  կար ևո ր ո ւ թյ ո ւ նը : 

Հետազոտու թյ ան նպատակը :  Բացահայ տե լ  մր ցակ ցական  

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

հ ի մնված  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ա-

գո ր ծ ման  մեթո դի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը : 
Հետազոտու թյ ան խնդիրները :  Հ ետազոտո ւ թյ ան  նպատակ ի  

ի րականաց ման  համար  առաջ ադր վե լ  ե ն  հ ետև յ ալ  խնդի ր նե ր ը . 

1. Ու ս ո ւ մնաս ի ր ե լ  և  ամփոփե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

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

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

հայ ե ցակ ետե ր ը : 

2. Բացահայ տե լ  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  
«պոկ ո ւ մ» և                        «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» 

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

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 

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

տեխնի կայ ի                           ար դ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  

պայ մանավո ր ո ղ  կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի   չ ափա-

բաժի ննե ր ը : 
4. Մշ ակ ե լ  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  ռաց ի ո նալ  

տեխնի կայ ի                     մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր  և  գիտափո ր ձ ո վ  

բացահայ տե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  դրանց  կ ի րառ ման  

արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը : 

քաշ այ ին կ ար գերի տար բ ե րու թյ ու ններով
պայ մանավորված, ս պո ր տայ ին որ ակ ավոր այան տար բ եր մակ ար դակ
ու նե g ող ծանրորդների տե խնի կ ակ ան պատր աս տվածու թյ ան
առ անձ նահ ատկու թյ ու նների բաց ահ այ տմ ան վե աբ երյ ալ
հ ե տազ ո տո՛ւ թյ ու նների չ ենք հանդի պել: Դրա հե տ մեկտե
պար զվու մ է, որ մր g ակ g ակ ան վ ար ժու թյ ու նների տե խնի կ այ ի
մոդել ավոր ման հիման վրա տար բ եր որակ ավորու մ ու նեցող
ծանր որդների տե խնի կ ակ ան պատր աս տու թյ ան կ ատար ել ագոր ծ ա՛
գործը նթաց ի ար դյ ու նավ ե տո՞ւ թյ ան բ ար ձ րաց ման հիմնախնդիրը
ոչ բ ավ ար ար չ ափո վ է ու սու մնաս իրված: Մի ևնույ ն Ժամ ան ակ պե տք
է նշ ել նաև, որ տե խնի կակ ան պատր աս տո՞ւ թյ ան գործը նթաց ի
հսկողու թյ ան և տե խնի կ ակ ան վ ար պե տո՞ւ թյ ան մակ ար դակ ի
գնահ ատմ ան ժամ ան ակ ակի g տե խնոլ ոգի աներ Հ այ աս տանի
ծանր որդների պատր աս տու թյ ան ներկայ իս գործընթաց ու մ
գործնակ անու մ չ են կիր առվու մ:

Այ հ ամ ատեքս տո՞ւ մ հիմնավորվու մ է ար ժողակ ան
գործողու թյ ու նների հսկողու թյ ան օ պտի կ աէլ ե՛կ տր ո՛նայ ին նոր
միջո ցների կիր առ ամբ՝ տար բ եր որ ակ ավորու մ ու նե ցող
ծանր որդների տե խնի կաա ան պատր աս տու թյ ան գնահ ատմ անն ու
օ պտի մալ աց մանն ու ղղված մր ակ ակ ան վարժու թյ ու նների
կ ատար ման ռաց իոնալ տե խնի կ այ ի մոդել ների կ առու ց ման
անհր աժեշ տու թյ ու նը:

Վեր ը ար ադրված ը մատն անշ ու մ է սույ ն հե տազ ո տու թյ ան
ար դի ակ անու թ] ու նը, առ աջ ադր ված հիմնախնդրի տե ակ ան
նշ անակու թյ ու նն ու գոր ծնակ ան կ ար ևորու թյ ու նը:

Հետազոտությ ան նպառակը Բաց ահ այ տել մր g ակ g ակ ան
վ ար ժու թյ ու նների կ ատար ման տե խնի կ այ ի մոդել ավոր այան վրա
հիմնված ծանրորդներ ի տե խնի կ ակ ան պատր աս տո՞ւ թյ ան կ ատար ել ա
գոր ծ ան մե թոդի կ այ իի ար դյ ու նավե տո թյ ու նը:

Հետաղոտությ ան խնդիրները: Հ ե տազ ո՛տո ւ թ] ան ն պատակ ի
իր ակ անաց ման հ ամ ար առ աջ ադր վել են հ ե տև ալ խնդիր ներ ը.
1. Ու սու մնաս իր ել և ամ փո փել ծանրոր դների տե խնի կ ակ ան

պատր աս տվածու թյ ան գնահ ատմ ան, մոդել ավոր ման և
կ ատար ել ագոր վերաբ երյ ալ ար դի տե ակ ան
հ այ ե g ակ ե տե րը:

2. Բաց ահ այ տել տար բեր որակ ավորու մ ու նեցող ծանրորդների
<<պո կու մ>> և <<ծանր աձ ողի բ ար ր աց ու մ կրծքին>>
մրց ակ g ակ ան վ ար ժու թյ ու նների կ ատար ման տե խնի՛կ այ ի
առ ան ձ նահ ատկ ու թյ ու նները:

3. Բաց ահ այ տե է մրց ակ g ակ ան գոր ծողու թյ ու նների կ ատար ման
տե խնի կայ ի ար դյ ու նավե տո՞ւ թյ ու նը
պայ մանավորող կ ենս ամ ե խանի կ ակ ան բնու թագր երի չ ափա
բ աժի նները:

4. Մշ ակ ել մրց ակ g ակ ան վ ար ժու թյ ու նների կ ատար ման աց ի ոնալ
տե խնի կ այ ի մոդել այ ին բնու թագր եր և գի տափո ձ ո՞վ
բ աց ահ այ տել ծ անրոր դների տե խնի կ ակ ան պատր աս տո է թյ ան
կ ատար ել ագործման գործընթաց ու մ դր ան g կիր առ ման
ար դյ ու նավե տու թյ ու նը:

4

© National Library of Armenia



5 

 

Հետազոտու թյ ան գիտական նորու յ թը .  

 Կատար վե լ  է  առաջ ի ն  փո ր ձ ե ր ի ց  մե կ ը ` բացահայ տե լ ո ւ  տարբ ե ր  

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

ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ման  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  

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

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 

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

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

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

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

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

ի րականաց նե լ        ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  գնահատո ւ մը :  

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

կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի  մո դե լ ավո ր ման  հ ի ման  վրա 

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

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

կատար ե լ ագո ր ծ ման  մե թո դի կայ ի     կ ի րառ ման  ար դ յ ո ւ նավե -

տո ւ թյ ո ւ նը : 

Պաշտպանու թյ անը  ներկայ ացվող հիմնական դրու յ թները .  

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

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

մատնանշ ո ւ մ  է  տեխնի կական              պատրաստո ւ թյ ան  

հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  տարատե սակ  մո դե լ այ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ի  կ ի րառ ման  անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը : 

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

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

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

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

տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ո ւ նը :  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

նե ր ի  հ ստակ ե ց մամբ : Մասնավո րապե ս ՝  տարբ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

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

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

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

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

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

Հետազոտության գիտսկան նորույթը.
-- Կատար վել է առ աջ ին փո՛ր - երի g մեկը բ աց ահ այ տել ու տար բ եր

որակ ավոր ան և քաշ այ ին կ ար գերի հ այ ծանրորդների մրց ակ
g ակ ան վ ար ժու թյ ու նների կ ատար ման տե խնի կ այ ի կինեմատի կ և
դի նամի կ բնու թագր երի քանակ ակ ան ցու g անիշ ների
առ անձ նահ ատկ ու թյ ու նները:
Մշ ակ վել են թեթև, միջ ին և ծանր քաշ այ ին կ ար գերի պո՛ր տայ ին
որակ ավոր այան տար բ եր մակ ար դակ ու նեցող ծանրորդների
<<պո կու մ>> և <<ծանր աձ ողի բ արձրացու մ կրծքին>>
վ ար ժու թյ ու նների կ ատար ման տե խնի կ այ ի մոդել այ ին բնու թա
գրերը: Վերջ իններս թույ են տալ իս օբյ ե կ տի վոր են
իր ակ ան աց նել ծանրոր դների տե խնի կ ակ ան
պատր աս տվածու թյ ան գնահ ատո է մը:
Ծանր ամ ար տի մր g ակ g ակ ան վ ար ժու թյ ու նների տե խնի կ այ ի
կենս ամե խանի կ ակ ան բնու թագր երի մոդել ավոր այան հիման վրա
մշ ակ վել և ու սու մնամար զ ակ ան գործը նթաց ու մ հիմնավորվել
է ծանրորդների տե խնի կ ակ ան պատր աս տո՞ւ թյ ան
կ ատար ել ագոր մե թոդի կ այ ի կիր առ ման ար դյ ու նավե
տու թյ ու նը:

Պաշտպանությ անը ներկայ ացվող հիմնական դրույ թները.
1. Ծանր որդների մրցակ g ակ ան վ ար ժու թյ ու նների կ ատար ման

տե խնի կայ ի տար բ երու թյ ու նների առ կ այ ու թյ ու նը
մատն անշ ու մ է տե խնի կակ ան պատր աս տու թյ ան
հսկողու թյ ան գործը նթաց ու մ տար ատե ակ մոդել այ ին
բնու թագր երի կիր առ ման անհր աժեշ տու թյ ու նը:

2. Շար ժողակ ան գործողու թյ ու նների ռ ացիոնալ տե խնի կայ ի
կենս ամե խանի կ ակ ան կ առու ցվածքի մշ ակ ված մոդել ները

ավորու թյ ու ն են տալ իս մրց ակ ակ ան վ ար ժու թ] ու նների
կ առ ու ցվածքու մ օբյ եկ տիվորեն գնահ ատե ծանրորդների
տե խնի կ ակ ան պատր աս տվածու թյ ու նը:

3. Մոդել այ ին բնու թագր երի միջ ոցով տե խնի կայ ի
ար դյ ու նավե տո՞ւ թյ ան գնահ ատո է մը և դրա հիման վրա
շ ար ժման առ անձ ին տար րերի կ ատար ել ագործու մը ն աս տո՛ւ մ են
ծանրորդների տե խնի կակ ան պատր աս տու թյ ան գործը յնթաց ի
ար դյ ու նավե տու թյ ան բ ար ձ ր աց մանը:

Հետաղոտությ ան տեսական նշանակությ ու նը պայ մանավորված
է ծանր ամար տի մրց ակ g ակ ան վ ար ժու թյ ու նների կ ատար ման
տե խնի կայ ի մոդել ավորման, գն ահ ատմ ան չ ափան ի՛շ ների և տե խնի
կ ակ ան պատր աս տո է թյ ան կ ատար ել ագոր ծ ա՛ հիմնակ ան դրույ թ
ների հս տակ ե ցմամբ: Մասնավոր ապե ս՝ տար բեր որ ակավորու մ
ու նեց ող ծ անրորդների տե խնի կակ ան պատր աս տվաա ու թյ ան
կենսամե խան ի կ ակ ան մոդել ների հ ի ման վրա մշ ակ ված և
գործնակ անու մ հիմնավորված տե խնի կ ակ ան պատր աս տու թյ ան
կ ատար ել ագործման մե թոդիկան նպաս տո՛ւ մ է ծանրորդների
2 ար ժողակ ան գործողու թյ ու նների առ ան ին տար րերի
կ ատար ել ագոր ն ու о պտի՛մ ալ աց մանը: Հ ե տազ ո տու թյ ան
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արդ յ ո ւ նք նե ր ը  ձ ևավո ր ո ւ մ  ե ն  տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

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

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

Հետազոտու թյ ան գործնական նշանակու թյ ու նը : 

Հ ետազոտո ւ թյ ան          արդ յ ո ւ նքնե ր ը  կար ո ղ  ե ն  կ ի րառ վե լ  տարբ ե ր  
ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  
ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ , դասագր քե ր ի , մեթո դական  
ց ո ւ ց ո ւ մ նե ր ի  կազմման , ֆի զի կական  կ ո ւ լ տո ւ րայ ի  ի նստի -
տո ւ տնե ր ո ւ մ           «Ծանրամարտի  մար զման  տե ս ո ւ թյ ո ւ ն  և  
մեթո դի կա» առար կայ ի  դասավանդման , ի նչ պե ս  նաև  ծանրամարտի  

մար զի չ նե ր ի  մաս նագիտական  վե րապատրաստման  և  ո րակավո ր ման  
բար ձ րաց ման  գո ր ծ ը նթաց նե ր ո ւ մ : 

Ատենախոսու թյ ան կառու ցվածքն ու  ծավալ ը :  Աշ խատանքը  
բաղկացած  է  նե րած ո ւ թյ ո ւ նի ց , չ ո ր ս  գ լ խի ց , 
ե զրակաց ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց , գո ր ծ նական                    առաջ ար -
կ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց , օ գտագո ր ծ ված  գրականո ւ թյ ան  մատենագիտական  
ցանկ ի ց  և  հավե լ ված ի ց :  

Ատենախո ս ո ւ թյ ո ւ նը  շ արադր ված  է  համակար գչ այ ի ն  տե քստի  
153 է ջ ի  վրա, ը նդգր կ ո ւ մ  է  14 աղյ ո ւ սակ , 18 գծապատկ ե ր , 5 նկար , 
մատենագիտական  210 աղբ յ ո ւ ր  և  մե կ  հավե լ ված :  

 

ԱՏԵՆԱԽՈՍՈՒԹՅԱՆ ՀԻՄՆԱԿԱՆ ԲՈՎԱՆԴԱԿՈՒԹՅՈՒ ՆԸ 
 

Ներածու թյ ու նու մ հ ի մնավո ր վո ւ մ  է  թե մայ ի  

արդիականո ւ թյ ո ւ նը , բ նո ւ թագր վո ւ մ  ե ն  հ ետազոտո ւ թյ ան  
նպատակ ը , խնդի ր նե ր ը , գիտական  նո ր ո ւ յ թը , հ ետազոտո ւ թյ ան  
տեսական  ո ւ  գո ր ծ նական  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ նը , ի նչ պե ս  նաև  պաշ պա-
նո ւ թյ անը  նե ր կայ աց վո ղ  հ ի մնական  դր ո ւ յ թնե ր ը : 

Ատենախո ս ո ւ թյ ան  «Հիմնախնդրի  տեսական վերլ ու ծու թյ ու նն 
ու      հիմնավորու մը» վե ր նագր ո վ  առաջին գլ խու մ պարզաբանվե լ  

ե ն  ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  
կատար ե լ ագո ր ծ ման  պայ մաննե ր ը , մար զի կ նե ր ի  տեխնի կայ ի  
մո դե լ ավո ր ման  նշ անակ ո ւ թյ ո ւ նը  բազմամ յ ա պատրաստո ւ թյ ան  կա-
ռավար ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ , ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  
պատրաստո ւ թյ ան  օ պտի մալ աց ման  հ ի մնավո ր ո ւ մը : 

Պար զվո ւ մ  է , ո ր  ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  
գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  
գո ր ծ ը նթաց ն  առավե լ  արդ յ ո ւ նավետո ր ե ն  է  ի րականաց վո ւ մ , ե թե  
կառ ո ւ ց վո ւ մ  է  ծանրամարտի  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  
տեխնի կայ ի       կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  վե րաբ ե ր յ ալ  
ժամանակակ ի ց         պատկե րաց ո ւ մ նե ր ի  հ ի ման  վրա: Այ դ  ի ս կ  
պատճ առ ո վ  սպո րտայ ի ն  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  ժամա-
նակակ ի ց  մոտե ց ո ւ մնե ր ը  զգալ ի ո ր ե ն  հ ի մնված  ե ն  
կ ե նսամեխանի կական  խոր ը  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  վրա: Վե ր ջ ի նի ս  
կ ի րառ ո ւ մը  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  է  ը նձ ե ռ ո ւ մ   տեխնի կական  
գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ն  մոտե նալ  ավե լ ի  գիտակ ցաբար  և  գտնե լ  
սխալ նե ր ի  թաքնված  պատճ առ նե ր ը ՝  արդ յ ո ւ նավետո ր ե ն  

ար դյ ու նքները ձ ևավորու մ են տար բ եր որ ակ ավորու մ ու նե ցող
ծանրորդների տե խնիկակ ան պատր աս տո՞ւ թյ ան կ ատար ել ագործման
նոր մոտեցու մներ ի վե աբ երյ ալ հս տակ պատկ ե ր աց ու մներ:

Հետաղոտությ ան գործնական նշանակությ ու նը:
Հ ե տազո տու թյ ան ար դյ ու նքները կարող են կիր առվել տար բ եր
որ ակ ավորու մ ու նեցող ծանրորդների պատր աս տու թյ ան
ու սու մնամ ար զակ ան գործը նթաց ու մ, դաս ագրքերի, մե թոդակ ան
ցու ցու մների կ ազմման, ֆի զի կ ակ ան կու է տո՛ւ ր այ ի ինս տի -
տո՞ւ տն երու մ <<Ծանր ամ ար տի մար զման տե սու թյ ու ն և
մեթոդիկա>> առ ար կ այ ի դաս ավ ան դման, ինչ պե նաև ծանր ամար տի
մար զի չ ների մաս նագի տակ ան վե ապատր աս տմ ան և որ ակ ավոր ման
բ ար ձ ր աց ման գոր ծը նթաց ներու մ:

Ատենախսությ ան կառուցվածքն ու ծավպ ը: Աշ խատան ք ը
բ աղկ աց ած է ներ ածու թյ ու նի g, չ որս գլ խիg,
եզրակ աց ու թյ ու ններից, գործնական առ աջ ար -
կու թյ ու ններից, օգտագործված գր ակ անու թ] ան մատե ն ագի տակ ան
g անկի g և հավել վածից:

Ատե՛ն ախո սու թյ ու նը ար ադրված է հ ամ ակ ար գչ այ ի՛ն տե քս տի
153 է ջ ի վր ա, ընդգրկու մ է 14 աղյ ու ակ, 18 գ ծ ապատկ եր, 5 նկ ար,
մ ատե նագի տակ ան 210 աղբյ ու և մեկ հ ավել ված:

ԱՏԵՆԱԽՈՍՈՒ ԹՅԱՆ ՀԻՄՆԱԿԱՆ ԲՈՎԱՆԴԱԿՈՒ ԹՅՈՒ ՆԸ

Ներածու թյ ունում հիմնավորվու մ է թե մայ ի
ար դի ակ անու թյ ու նը, բնու թագր վու մ են հ ե տազ ո տու թյ ան
ն պատակ ը, խնդիրները, գի տակ ան նորույ թը, հե տազ ո տո է թյ ան
տե ակ ան ու գործնակ ան նշ ան ակ ու թյ ու նը, ինչ պե նաև պաշ պա-
նու թյ ան ը ներկայ աց վող հիմն ակ ան դրույ թները:

Ատե նախ սու թյ ան <<Հիմնախնդրի տես ակ ան վերլ ուծությ ունն
ու հիմնավորումը>> վերնագրով առաջին գլ խում պար զաբ անվել
են ծանրորդների շ ար ժողակ ան գործողու թյ ու նների տե խնի կ այ ի
կ ատար ել ագործման պայ մաններ ը, մար զիկների տե խնի կայ ի
մոդել ավորման նշ ան ակու թյ ու նը բ ազ մամյ ա պատր աս տո՛ւ թյ ան կ ա-
ռ ավ ար ման գործը նթաց ու մ, ծանրորդների տե խնիկ ակ ան
պատր աս տու թյ ան օ պտի մալ աց ման հիմնավորու մը:

Պար զվու մ է, որ ծանրորդների շ ար ժողակ ան
գործողու թյ ու նների տե խնի կայ ի կ ատար ել ագոր ծ ման
գործը նթաց ն առ ավել ար դյ ու նավ ե տո՛ր են է իրակ անաց վու մ, ե թե
կառու ցվու մ է ծ անր ամ ար տի վ ար ժու թյ ու ններ ի կ ատար ման
տե խնի կայ ի կենս ամ ե խան ի կակ ան կառու g ված քի վեր աբ երյ ալ
Ժամ ան ակ ակից պատկ ե աց ու մների հիման վրա Այ դ իսկ
պատճ առով պո ր տայ ին տե խնիկ այ ի կ ատար ել ագոր ծ ա՛ ժամ ա
նակ ակ ի g մո տե ցու մները զգալ իորեն հիմնված են
կենս ամ ե խան ի կ ակ ան խորը վերլ ու ծու թյ ան վր ա: Վերջ ինի
կիրառու մը հնար ավորու թյ ու ն է ընձե ռու մ տե խնի կ ակ ան
գործողու թյ ու նների ն մո տե նալ ավել ի գի տակ g աբ ար և գտն ել
ս խալ ների թաքնված պատճ առները՝ ար դյ ու նավ ե տո՛ր են
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կ ի րառ ե լ ո վ  դրանք  սպո րտայ ի ն  կատար ե լ ագո ր ծ ման  բազմամ յ ա 
փո ւ լ ե ր ո ւ մ : 

Նե ր կայ ի ս  բար ձ ր  նվաճ ո ւ մնե ր ի  սպո րտո ւ մ  համակար գչ այ ի ն  

տեխնո լ ո գիանե ր ի  և  շ ար ժ ո ւ մնե ր ի  ար ձ անագր ման  

օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  մեթո դնե ր ի  կ ի րառ ման  հ ետ կապված ՝  լ այ ն  

տարած ո ւ մ  է  ստաց ե լ  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կայ ի       կ ե նսամեխանի կա-

կան  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  կ ի րառ ո ւ մն  ո ւ  դրա հ ի ման  վրա տեխնի կայ ի  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  

ստե ղծ ման  հ ի մնախնդի ր ը : Վե ր ջ ի նս  լ այ ն  հանարավո ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  
է  ը նձ ե ռ ո ւ մ  տեխնի կայ ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  և    տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  գնահատման  համար ՝  ի ն չ պե ս  մր ցակ ցական , 

այ նպե ս  է լ  մար զո ւ մայ ի ն  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ , ո ր ն  է լ  ի ր  հ ե ր թի ն  

նպաստո ւ մ  է  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կառավար ման  

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

Մարզի կ ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը  բար դ  դի նամի կ  
համակար գ  է , ո ր ի  արդ յ ո ւ նավետ կառավար ո ւ մը  պայ մանավո ր ված  է  

տեխնի կական         պատրաստված ո ւ թյ ան  ը նթաց ի կ  վի ճ ակ ի  

վե րաբ ե ր յ ալ  օ բ յ ե կտի վ  տեղե կատվո ւ թյ ամբ , ի նչ պե ս  նաև  

ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  մո դե լ ո վ : Վե ր ջ ի նի ս  կ ի րառ ո ւ մը  հ նարավո ր  

է  ապահ ո վե լ  տար բ ե ր  մեթո դնե ր ի  օ գտագո ր ծ մամբ : Հ ի մնախնդր ի  

տեսական  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ մը  բացահայ տե ց  տեխնի կայ ի  
մո դե լ ավո ր ման  և  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  նկատմամբ  

հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  հ ի մնական  դր ո ւ յ թնե ր ը , ո ր ո նք  ձ ևավո ր վո ւ մ  ե ն  

մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  վարպետո ւ թյ ան  գնահատման  

ժամանակակ ի ց  տեխնո լ ո գիանե ր ի  հ ի ման  վրա: 

Սպո րտայ ի ն  բար ձ ր  նվաճ ո ւ մնե ր ի  համար  ս կ զբ ո ւ նքայ ի ն  

նշ անակ ո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նի  մար զի կ նե ր ի  շ ար ժ ո ղական  
գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կառ ո ւ ց ված քի   ի մաց ո ւ թյ ո ւ նը , 

քանի  ո ր  կատար ե լ ագո ր ծ ման  յ ո ւ ր աքանչ յ ո ւ ր  փո ւ լ ո ւ մ  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  նպատակ ի  և  

խնդի ր նե ր ի  առաջ ադր ո ւ մը  հ նարավո ր  է  միայ ն  համապատասխան  

տարր ե ր ի  և  դրանց  զար գաց ման   մակար դակ նե ր ի  մաս ի ն  ճ շ գ ր իտ 

պատկե րաց ո ւ մ  կազմե լ ո վ : Այ ս  առ ո ւ մո վ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի -
կական  պատրաստո ւ թյ ան  կար ևո րագո ւ յ ն  խնդի ր նե ր ի ց  է  

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

անհատական         առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  բացահայ տո ւ մը , ո ր ը  

թո ւ յ լ  կտա նպատակաո ւ ղղված  լ ո ւ ծ ե լ  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ -

ը նթաց ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  վե րաբ ե ր յ ալ  խնդի ր նե ր ը : 

Հ ար կ  է  նշ ե լ , ո ր  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  և        գնահատման  ժամանակակ ի ց  տեխնո լ ո գիանե ր ի  

կ ի րառ մամբ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

գո ր ծ ը նթաց ի  կատար ե լ ագո ր ծ մանն  ո ւ ղղված  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր  

մե ր  ե ր կ ր ո ւ մ  բացար ձ ակապե ս  չ ե ն  ի րականաց վե լ : Մասնավո րապե ս , 

բացակայ ո ւ մ  ե ն  տարբ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  ռաց ի ո նալ  
տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը , ո ր ի  

արդ յ ո ւ նքո ւ մ  է լ  դե ռ ևս  բացահայ տված  չ ե ն  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  

կիրառ ել ով
փո՛ւ է երու մ:

Ներկայ իս բ ար ձ ր նվաճ ու մների սպո՛ր տո՛ւ մ հ ամ ակ ար գչ այ ին
տե խնոլ ոգի անե րի և շ ար ժու մների ար ձ ան ագրման
օ պտի կ աէլ ե կ տր ո՛ն այ ին մե թո դների կիր առ ման հե տ կ ապված՝ է այ ն
տար ածու մ է ս տաց ել մար զիկների տե խնի կայ ի կենս ամ ե խան ի կ ա-
կան վերլ ու ծու թյ ան կիր առու մն ու դրա հիման վրա տե խնի կայ ի
կենսամե խանի կաա ան կառու ցվածքի մոդել այ ին բնու թագրերի
ստեղծման հիմն ախնդի րը: Վերջինս է այ ն հ ան ար ավորու թյ ու ններ
է ընձ եռու մ տե խնի կ այ ի ու սու մնաս իրու թյ ան և տե խնի կ ակ ան
պատր աս տվածու թյ ան գնահ ատմ ան հ ամ ար ինչ պես մր յակց ակ ան,
այ նպե էլ մար զու մայ ին գոր ծը նթաց ու մ, որն էլ իր հեր թի ն
նպաս տու մ է տե խնի կակ ան պատր աս տո՞ւ թյ ան կ առ ավ ար ման
գոր ծը նթաց ի ար դյ ու նավե տու թյ ան բ ար ձ րաց մանը:

Մար զիկի տե խնի կ ակ ան պատր աս տո՛ւ թյ ու նը բ ար դ դի նամ ի կ
հ ամ ակ ար գ է, որի ար դյ ու նավետ կառ ավ ար ու մը պայ մանավո րված է
տե խնի կակ ան պատր աս տվածու թ] ան ընթաց իկ վի ճ ակ ի
վերաբ երյ ալ օբյ եկ իի տեղե կատվու թյ ամբ, ի՛նչ պե նաև
ռաց ի ոնալ տե խնի՛կ այ ի մոդել ով: Վերջ ինիս կիր առու մը հնար ավո
է ապահ ովել տար բ եր մե թոդների օգտագործմամբ: Հիմնախնդր ի
տե ս ակ ան ու սու մնաս իրու մը բ աց ահ այ տե g տե խնի կայ ի
մոդել ավոր ան և շ ար ժողակ ան գործողու թյ ու նների նկատմամբ
հսկողու թյ ան հիմնակ ան դրույ թները, որոնք ևավորվու մ են
մար զի կ ների տե խն ի կակ ան վ ար պե տու թյ ան գնահ ատմ ան
Ժամ ան ակ ակ ի g տե խնոլ ոգի աների հի ման վր ա:

Սպո ր տայ ին բ ար ձր նվաճ ու մների հ ամ ար սկզբ ու նքայ ին
նշ անակու թյ ու ն ու նի մար զիկների արժողակ ան
գործողու թյ ու նների տե խնի կայ ի կառու ցվածքի իմացու թյ ու նը,
քանի որ կ ատար ե ագոր ու ր աքանչ | ու փո՞ւ ու մ
տե խնի կակ ան պատր աս տո՞ւ թ] ան գործընթաց ի ն պատակ ի և
խն դի ր ների առ աջ ադր ու մը հ ար ավոր է մի այ ն հ ամ ապատաս խան
տար ր երի և դր անց զ ար գաց ման մակ ար դակների մասին ճ 2 գրիտ
պատկ ե աց ու մ կ ազմել ով: Այ առ ու մով ծանրորդների տե խնի
կակ ան պատր աս տո է թյ ան կ ար ևոր ագույ ն խնդիրներից է
մր g ակ g ակ ան վ ար ժու թյ ու նների կ ատար ման տե խնի կայ ի
անհ ատակ ան առ անձ նահ ատկ ու թյ ու նների բ աց ահ այ տո մը, որը
թույ է կ տա ն պատակ աու ղղված է ու ծել ու սու մնամ ար զակ ան գործ
ընթաց ի կ ատար ել ագոր ծ ա՛ վեր աբ երյ ալ խնդիրները:

Հ ար կ է նշ ել, որ ար ժողակ ան գոր ծողու թյ ու նների
հսկողու թյ ան և գնահ ատմ ան ժամ ան ակ ակ ի g տե խնոլ ոգի աների
կիրառմամբ ծանր որ դների տե խնի կակ ան պատր աս տու թյ ան
գործը նթաց ի կ ատար ել ագոր ծմանն ու ղղված հ ե տազ ո տու թյ ու ններ
մեր եր կրու մ բ աց ար ձ ակ ապե չ են իր ակ ան ացյվել: Մաս նավոր ապե ս,
բ աց ակ այ ու մ են տար բ եր որ ակ ավորու մ ու նե ցող ծանրորդն երի
մր g ակ g ակ ան վ ար ժու թյ ու նների կ ատար ման ռացիոնալ
տե խնի կայ ի կենս ամե խանի կ ակ ան մոդել այ ին բնու թագրերը, որի
ար դյ ու նքու մ էլ դեռևս բ աց ահ այ տված չ են մր g ակ g ակ ան
գործողու թյ ու նների տե խնի կ այ ի ար դյ ու նավե տու թյ ան
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գնահատման  օ բ յ ե կտի վ  չ ափանի շ նե ր ը : Այ ս  համատեքստո ւ մ  հայ  

մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  

օպտիմալ աց մանն  ո ւ ղղված  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  չ ափազանց  

արդիական  ե ն : 
«Հետազոտու թյ ան մեթոդները  և կազմակերպու մը» վե ր նագր ո վ  

ատենախո ս ո ւ թյ ան  երկրորդ գլ ուխը  բաղկացած  է  ե ր կ ո ւ  
ե նթագ լ խի ց : 

Առաջ ի ն  («Հետազոտու թյ ան մեթոդները») ե նթագ լ խո ւ մ  

շ արադր ված  ե ն  գիտամեթո դական  գրականո ւ թյ ան  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան , վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  և       ը նդհանրաց ման , 

ս ո ց ի ո լ ո գիական  հար ց ման , մանկավար ժական  դիտո ւ մնե ր ի ,  շ ար -

ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  գրանց ման  
օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն , կ ե նսամեխանի կական  

տեսահամակար գչ այ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան , մանկավար ժական  

գիտափո ր ձ ի  և  մաթե մատի կական  վի ճ ակագր ո ւ թյ ան  մե թո դնե ր ը :                   

Փո ր ձ արարարական  տվյ ալ նե ր ի  ստաց ման  նպատակ ո վ  անց կաց վե լ  է  

մար զի կ նե ր ի  շ ար ժ ո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կ ե ն -

սամեխանի կական  տեսահամակար գչ այ ի ն  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ ն ՝  
«Weightlifting analyzer 3.46» (Գե ր մանիա) սար քավո ր ո ւ մ -ծ րագրայ ի ն  

համալ ի ր ի  սպասար կ ման  օ գնո ւ թյ ամբ , ո ր ի  կ ի րառ ո ւ մը  թո ւ յ լ  է  

տվե լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  

բ նո ւ թագր ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  ստանալ  օ բ յ ե կտի վ  և  հավաստի  տեղե -

կատվո ւ թյ ո ւ ն :  
 Եր կ ր ո ր դ  («Հետազոտու թյ ան կազմակերպու մն ու  

քանակակազմը»)  ե նթագ լ խո ւ մ  նե ր կայ աց ված  ե ն  հ ետազոտո ւ թյ ան  

կազմակ ե րպման  փո ւ լ ե ր ն  ո ւ  հ ետազոտվո ղնե ր ի  քանակակազմը : 

Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ նը  կազմակ ե րպվե լ  և    անց կաց վե լ  է  չ ո ր ս  փո ւ լ ո վ : 
Առաջին փու լ . (2010-2011թթ.) ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  ո ւ  վե ր լ ո ւ ծ վե լ  

է  հ ետազոտո ւ թյ ան  հ ի մնախնդր ի ն  առնչ վո ղ  գիտամեթո դական  

գրականո ւ թյ ո ւ ն ը , ը նտր վե լ  ե ն  առաջ ադր ված  նպատակ ի  և  
խնդի ր նե ր ի ն  համապատասխան  հ ետազոտո ւ թյ ան  մեթո դնե ր ը : 

Միաժամանակ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան        կա-

տարե լ ագո ր ծ մանն  ո ւ ղղված  համե մատաբար  նո ր  ո ւ ղի նե ր ի  

բացահայ տման  նպատակ ո վ  անց կաց վե լ  է  ս ո ց ի ո լ ո գիական  

հար ց ո ւ մ ՝  Հ այ աստանի  բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  ո ւ  նրանց  

մար զի չ նե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ : 
Երկրորդ փու լ . (2012-2013թթ.) փո ր ձ արարական  տվյ ալ նե ր ի  

ստաց ման     նպատակ ո վ ՝  օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  ծ րագր ի  շ նո ր հ ի վ  

մր ցակ ցական           գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  տե սանկարահանման  և  դրան  

հաջ ո ր դո ղ  կ ե նսամեխանի կական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վե լ  է  տարբ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  հայ  

ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կան : Բացահայ տվե լ  ե ն  ծանր ո ր դնե ր ի  սպո րտայ ի ն  
ո րակավո ր ման  և  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  հատկանի շ նե ր ո վ  պայ մանա-

վո ր ված  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ նե ր ի  կատար ման  տեխնի կայ ի  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ո ր ո նց  հ ի ման  վրա մշ ակ վե լ  ե ն     

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

կ ե նսամեխանի կական      մո դե լ նե ր : Հ ետազոտո ւ թյ ան  տվյ ալ  

գնահ ատմ ան օբյ եկ տի վ չ ափան իշ ներ ը: Այ հ ամ ատե քս տո՛ւ մ հ այ

մար զի կների տե խնի կակ ան պատր աս տու թյ ան գործընթաց ի
օ պտի մալ աց մանն ու ղղված հ ե տազ ո տո է թյ ու ններ ը չ ափազ անց
ար դի ակ ան են:

<<Հետազոտությ ան մեթոդները և կազմակերպումը>> վերնագրով
ատե նախ սու թյ ան երկրորդ գլ ուխը բ աղ կ աց ած է երկու
ե նթագլ խից

Առ աջ ին (<<Հետազոտությ ան մեթոդները>>) ենթագլ խու մ
2 ար ադրված են գի տամ ե թո այակ ան գր ակ անու թյ ան
ու սու մն աս իրու թյ ան, վերլ ու ծու թյ ան և ընդհ ան ր աց ման,
սոցի ոլ ոգի ակ ան հ ար ց ման, ման՛կ ավ ար ժակ ան դի տու մների, 2 ար -
ժողակ ան գոր ծողու թյ ու նների գրանց ման
օ պտի կ աէ է ե կ տր ո՛ն այ ին, կենս ամե խանի կ ակ ան
տե ահ ամ ակ ար գչ այ ին վերլ ու ծու թյ ան, մանկավար ժակ ան
գի տափո ր ձ ի և մաթե կ ակ ան վիճ ակ ագր ու թյ ան մե թոդներ ը:
Փոր ձ ար ար ար ակ ան տվ ալ ների տաց ման ն պատակ ով անց կ աց վել է
մար զի կների ար ժողակ ան գոր ծողու թյ ու նների կեն-

ամ ե խան ի կ ակ ան տե ահ ամ ակ ար գչ այ ին վերլ ու ծու թյ ու ն՝
<<Weightlifting analyzer 3.46>> (Գերմանի ա) ար քավորու մ-ծր ագր այ ին
հ ամ ալ իրի ս պաս ար կման օգնու թյ ամբ, որի կիրառու մը թույ է է
տվե է ծանր աձ ողի ար ժման տե խնի կ այ ի կինեմատի կ և դինամիկ
բնու թագր երի վերաբ երյ ալ տան ալ օբյ եկ տի վ և հ ավ աս տի տե ղե
կատվու թյ ու ն:

Եր կրոր դ (<<Հետալոտությ ան կազմակերպու մն ու
քանակակալմը>>) ե նթագլ խու մ ներկ այ աց ված են հ ե տազ ո տու թյ ան
կ ազ մակ ե ր պման փո՛ւ է երն ու հ ե տազ ո տվողների քան ակ ակ ազմը:
Հ ե տազո տո՛ւ թյ ու նը կ ազ մակ ե րպվել և ան g կաց վել է չ որս փո՛ւ է ով

Առաջին փուլ. (2010-201 1թթ.) ու սու մն ասիրվել ու վերլ ու ծվել
է հ ե տազ ո տու թյ ան հիմնախնդրին առ նչ վող գի տամ ե թո դակ ան
գր ակ անու թյ ու նը, ը նտր վել են առ աջ ադր ված ն պատակ ի և
խն դի րներին հ ամ ապատաս խան հ ե տազ ո տու թյ ան մեթոդները:
Մի աժ ամ անակ ծանր որ դների տե խնի կ ակ ան պատր աս տո՞ւ թյ ան կ ա
տար ել ագոր ծմանն ու ղղված հ ամ ե մ ատաբ ար նոր ու ղիների
բ աց ահ այ տման ն աատակ ո՛վ անց կ աց վել է սոցիոլ ոգի ակ ան
հ ար g ու մ՝ Հ այ աս տան ի բ ար ր ակ ար գ մարզիկների ու նր անց
մար զիչ ների րջ անու մ:

Երկրորդ փուլ. (2012-2013թթ.) փո՛ր ձ ար ար ակ ան տվյ ալ ների
տաց ման ն պատակ ոով՝ օ պտի կաէլ եկտրոնայ ին ծր ագրի նորհիվ

մրցակ g ակ ան գո ծու նեու թյ ան տե անկ ար ահ անման և դր ան
հ աջ որ դող կենս ամ ե խան ի կ ակ ան վերլ ու ծու թյ ան միջ ոցով
ու սու մնաս իրվել է տար բ եր որակավորում ու նեցող հ այ
ծանր որդների մր g ակ g ակ ան գոր ծողու թյ ու նների կ ատար ման
տե խնի կան: Բաց ահ այ տվել են ծանրորդների պո տայ ին
որ ակ ավոր ան և քաշ այ ին կ ար գերի հ ատկ անիշ ներով պայ ման ա-
վորված մրց ակ g ակ ան վարժու թյ ու ների կ ատար ման տե խնի կ այ ի
առ անձ նահ ատկու թյ ու նները, որոնց հիման վրա մշ ակվել են
ծանր որդների տե խնի կակ ան պատր աս տվածու թյ ան
կենս ամե խանի կ ակ ան մոդել ներ: Հ ե տազ ո տո թյ ան տվ) ալ
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փո ւ լ ո ւ մ  ստաց ված  բ ո լ ո ր  տվյ ալ նե ր ի  մշ ակ ո ւ մն  ի րագո ր ծ վե լ  է  

մաթե մատի կական  վի ճ ակագրական  մե թո դնե ր ի  օ գնո ւ թյ ամբ : 
Երրորդ փու լ . (2013-2014թթ.) մշ ակ վե լ  է  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական       պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  մեթո դի կա, 

ո ր ի  շ ր ջ անակ նե ր ո ւ մ  տեխնի կայ ի  մշ ակ ված  մո դե լ այ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ի  կ ի րառ ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  ստո ւ գ ե լ ո ւ  
նպատակ ո վ  ծանրամարտի  մանկապատանե կան  ե ր կ ո ւ  

մար զադպր ո ց նե ր ո ւ մ  կազմակ ե րպվե լ  և  անց կաց վե լ  է  ձ ևավո ր ո ղ  

մանկավար ժական  գիտափո ր ձ ՝  փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գ ո ղական  

խմբ ե ր ի  մաս նակ ց ո ւ թյ ամբ : Մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատար ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան , սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  աճ ի , 

ի նչ պե ս  նաև  մր ց ո ւ մնե ր ի  ժամանակ  սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  
համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ  գիտափո ր ձ ի  

արդ յ ո ւ նքո ւ մ  հ ի մնավո ր վե լ  է  հ ետազոտվո ղնե ր ի  սպո րտայ ի ն  

վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ ի  բար ձ րաց ման  վրա մշ ակ ված  մեթո -

դի կայ ի  արդ յ ո ւ նավետ նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ նը : 
Չորրորդ փու լ . (2014-2015թթ.) վե ր լ ո ւ ծ վե լ  և  ամփոփվե լ  ե ն  

հ ետազոտո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը , շ արադր վե լ  է  ատենախո սական  
աշ խատանքը : 

2011-2014 թվականնե ր ի ն  մե ր  կ ո ղմի ց  կազմակ ե րպված  

հ ետազոտո ւ թյ անն   ը նդհանո ւ ր  թվո վ  մաս նակ ց ե լ  ե ն  405 

մար զի կ նե ր  և  մար զի չ նե ր : Սո ց ի ո լ ո գիական  հար ց մանն  ը նդգր կ վե լ  

ե ն  40-ական  մար զի չ  և  մար զի կ : Փո ր ձ արարական         հ ետազո -

տո ւ թյ անը  մաս նակ ց ե լ  է  16-32 տարե կան  265 ծանր ո ր դ : 
Մանկավար ժական          գիտափո ր ձ ո ւ մ  մաս նակ ց ե լ  է  կար գայ ի ն  60 

ծանր ո ր դ : Հ ետազոտո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ      ը նդհանո ւ ր  առ մամբ  

անց կաց վե լ  է  5200 չ ափո ւ մ : 
Ատենախո ս ո ւ թյ ան  «Ծանրորդների  տեխնիկական 

պատրաստվածու թյ ան առանձնահատկու թյ ու նները» վե ր նագր ո վ  

երրորդ գլ խու մ նե ր կայ աց ված  ե ն  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  

պատրաստված ո ւ թյ ան  բար ե լ ավման  ո ւ ղի նե ր ի    բացահայ տման  

ո ւ ղղված  ս ո ց ի ո լ ագիական  հար ց ման , ծանրամարտո ւ մ       մր ցակ ցա-

կան  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  բաղադրամաս ե ր ի  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  և  ո րպե ս  շ ար ժո ւ մնե ր ի  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  

մո դե լ նե ր ի  մշ ակ ման  հ ի մք ՝  գո ր ծ ո նայ ի ն    վի ճ ակագրական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նքնե ր ը : 
Սո ց ի ո լ ո գիական  հար ց ման  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  բացահայ տվե ց , ո ր  

ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  համակար գո ւ մ ՝  ո րպե ս  առաջ ատար  

ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ ն , հար ց ված   բար ձ րակար գ  մար զի կ նե ր ի  ո ւ  նրանց  

մար զի չ նե ր ի  68%-ը  կար ևո ր ո ւ մ  ե ն        տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ո ւ նը : Ըստ հար ց ված նե ր ի  91,1%-ի  կար ծ ի քի ՝  

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

բար ձ րաց ման  արդ յ ո ւ նավետ մի ջ ո ց նե ր ի ց  է  մր ցակ ցական  
վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ -

ցանի շ նե ր ի  մո դե լ ավո ր ո ւ մը ՝  ո րպե ս  մար զի կ նե ր ի            տեխ-

նի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  համալ ի ր  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  մի ջ ո ց : 

Հ ատկանշ ական  է , ո ր  ռ ե սպո նդե նտնե ր ի  գե րակ շ ռ ո ղ  մաս ը  (87,6%) 

կար ևո ր ե լ  է  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր մանը  և  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

փու է ու մ տաց ված բոլ որ տվ) ալ ների մշ ակ ու մն իր
մաթե մ ատի ան վիճ ակ ագր ակ ան մե թոդների օգնու թյ

Երրորդ փուլ. (2013-201 4թթ.) մշ ակվել է
տե խնի կակ ան պատր աս տու թյ ան կ ատար ել ագործման
որի շ ր ջ ան ակ ներ ու մ տե խնիկայ ի մշ ակ ված
բնու թագր ե րի կիր առ ման ար դյ ու նավ ե տու թյ ու նը
ն պատակ ծանր ամ ար տի ման կ ապատան ե կան
մար զադ պր ո ցնե րու մ կ ազ մ ակ եր պվել և ան աց վել
մանկ ավ ար ժակ ան գի տափո րձ փո՛ր ձ ար ար ակ ան և
խմբ ե ր ի մաս նակ ցու թյ ամբ: Մր g ակց ակ ան գոր ծողու
կ ատար ման ար դյ ու նավե տու թյ ան, ս պո ր տայ ին ար դյ ու
ինչ պե նաև մրցու մների ժամ ան ակ պո՛ր տայ ին
հ ամե մ ատակ ան վերլ ու ծու թյ ան միջ ոցով
ար դյ ու նքու մ հի մնավորվել է հե տազ ո տվողների
վ ար պե տո՛ւ թյ ան մակ ար դակի բ ար ձրաց ման վրա մշ
դիկայ ի ար դյ ու նավե տ ներգործու թյ ու նը:

Չորըորդ փուլ. (2014-2015թթ.) վերլ ու ծվել և
հ ե տազ ո տու թյ ան ար դյ ու նքները, շ ար ադրվել է ատե
աշ խատանքը:

2011-2014 թվ ակ աններին մեր կողմի կազ մակ ե ր պված
հ ե տազ ո տու թյ անն ընդհանու - թվով մասնակ g ել են 405
մար զի կներ և մար զիչ ներ: Սոցիոլ ոգի ակ ան հ ար g մանն ը նդգր կվել
են 40-ակ ան մար զիչ և մար զիկ: Փոր ար ար ակ ան հե տազ ո
տո՛ւ թյ անը մասյակց ել է 16-32 տար ե կ ան 265 ծանր որ դ:
Ման կ ավ ար ժակ ան գի տափո ր ձ ու մ մաս նակ gյել է կ ար գայ ին 60
ծանր որդ: Հ ե տազ ո տու թյ ան ը՛նթաց քու մ ընդհ անու ր առ մամբ
ան gկ աց վել է 5200 չ ափո՛ւ մ:

Ատե նախոսու թյ ան <<Ծանրորդների տեխնիկական
պատրաստվածությ ան առանձ նահատկությ ունները>> վերնագր ով
երրորդ գլ խում ներկայ աց ված են ծանրորդների տե խնի կ ակ ան
պատր աս տվածու թյ ան բ ար ել ավ ման ու ղիների բ աց ահ այ տմ ան
ու ղղված սո ցիոլ ագի ակ ան հ ար ցման, ծանր ամ ար տո՞ւ մ մր ակ g ա
կան վար ժու թյ ու նների տե խնի կ այ ի բ աղ ադ ը ամ աս երի
վերլ ու ծու թյ ան և որ պե շ ար ժու մների ռաց իոնալ տե խնի կ այ ի
մոդել ների մշ ակ ման հիմք՝ գործոնայ ին վի ճ ակ ագր ակ ան
վերլ ու ծու թյ ան ար դյ ու նքները:

Սոցիոլ ոգի ակ ան հ ար g ման ար դյ ու նքու մ բ աց ահ--ծանրորդների պատր աս տու թյ ան հ ամ ակ ար գու մ որ պե
ու ղղու թյ ու ն, հ ար ցված բ ար ձ ար գ մար զիկների
մար զիչ ների 68%-ը կ ար ևորու մ են
պատր աս տո՞ւ թյ ու նը: Ըստ հ ար g վածների 91,1%-ի
ծանր որդների տե խնիկակ ան պատր աս տվածու թյ ան
բ ար ձ ր աց մ ան ար դյ ու նավե տ միջ ոցների է
վ ար ժու թյ ու նների տե խնի կայ ի կենս ամե խանի կ
g անի ների մոդել ավորու մը՝ որ պե մար զիկների
նիկակ ան պատր աս տվածու թյ ան հ ամ ալ իր հսկողու
Հ ատկ անշ ակ ան է, որ ռեսպոնդենտների գերակշ ռող
կ ար ևորել է պո՛ր տայ ի՛ն որ ակ ավորմանը և քաշ այ

9

ագործվել է
ամբ -

ծանրոր յդների
մեթոդի կա,

մոդել այ ին
տու գել ու

երկու
է ձ ևավորող
տու գողակ ան

թյ ու նների
նքների աճ ի,

նվաճ ու մների
գի տափո րձի
ս պո տայ ին

ակ ված մե թո

ամ փո փվել են
ն ախո ակ ան

այ տվե որ
առ աջ ատար
ու նր անց

տե խնի կ ակ ան
կ ար ծի քի

մակ ար դակ լի

մր g ակ g ակ ան
ակ ան g ու

տե՛խ
թյ ան միջ ոց:

մաս ը (87,6%)
ին կ ար գերի
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խմբ ե ր ի ն  համապատասխան՝  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  պատրաստ-

ո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  ծ րագր ի  տարբ ե րակ ո ւ մը : 

Այ սպի ս ո վ ՝  հար ց ման  արդ յ ո ւ նքնե ր ո վ  հաստատվե լ  է  

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

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի                  մո դե լ ավո ր ման  հ ի ման  

վրա՝  տարբ ե րակ ված  մոտե ց մամբ  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  
ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  

անհ րաժե շ տո ւ թյ ո ւ նը : 

Մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  

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

կ ե նսամեխանի կական  բաղադրամաս ե ր ի  գնահատման  նպատակ ո վ  
վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ե ն  ե նթար կ վե լ  «պոկ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ո ւ նն ե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  հ ետ 

մար զի կ նե ր ի  փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի ՝  տարածական , 

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

կազմավո ր ո ղ ՝  ծանրաձ ո ղի  ո ւ ղղահայ աց  տեղաշ ար ժման  (h),        

վար ժո ւ թյ ան  կատար ման  տևո ղո ւ թյ ան  (t), ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

արագո ւ թյ ան  (V),            ի նչ պե ս  նաև  ծանրաձ ո ղի ն  գո ր ծադր վո ղ  ո ւ ժ ի  

(F)՝  ը նդհանո ւ ր  առմամբ  16 ց ո ւ ցանի շ : Վե ր ջ ի ննե ր ի ս  

ար ձ անագր ո ւ մն  ի րագո ր ծ վե լ  է  «Weightlifting analyzer 3.46»    (Գե ր մա-

նիա) օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  ծ րագր ի  շ նո ր հ ի վ : 

 Սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մանը  զո ւ գահ ե ռ  

տեխնի կական      պատրաստված ո ւ թյ ան  կ ե նսամեխանի կական  

բաղադրամաս ե ր ի  փոփոխո ւ թյ ան  օ ր ի նաչ ափո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

բացահայ տե լ ո ւ  նպատակ ո վ ՝  հ ետազոտված  ծանր ո ր դնե ր ը  բաժան -

վե լ  ե ն  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  ե ր ե ք  խմբ ե ր ի ՝  բար ձ րակար գ  

(մի ջ ազգայ ի ն  կար գի  սպո րտի  վարպետ, սպո րտի  վարպետ), առաջ ի ն  

կար գ  և  ցած րակար գ  (II և  III մար զակար գե ր ), ո ր ո նց  մի ջ ի ն  տարի քը  

կազմե լ  է  համապատասխանաբար ՝  22,1±0,7, 17,8±0,4 և  16,7±0,2 տարե կան , 

ի ս կ  մար զական  ստաժը ՝  10,7±1,1, 6,2±0,6 և  4,5±0,5 տարի : Սպո րտայ ի ն  

ո րակավո ր ման  խմբ ե ր ո ւ մ  ստաց ված  տվյ ալ նե ր ի  մշ ակ ո ւ մն  

ի րագո ր ծ վե լ  է  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ե ր ե ք  խմբ ե ր ո վ ՝  թեթև  (56, 62 և  69 

կ գ ), մի ջ ի ն  (77, 85 և  94 կ գ ) և  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր  (105 կ գ  և  բար ձ ր ): 

Անց կաց ված  հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  տարբ ե ր  
ո րակավո ր ման  և  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ծանր ո ր դնե ր ի  «պո կ ո ւ մ» և  

«ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  հայ տնաբ ե ր վե լ  

ե ն  հավաստի  տարբ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր  (p0,05): Հ ար կ  է  նշ ե լ  նաև , ո ր  
«պոկ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» 

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի                      կ ե նսամեխանի կական  

կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  տեխնի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի         մե ծամաս նո ւ թ-

յ ո ւ նը  դր ս ևո ր ման  համանման  միտո ւ մ  ե ն  ո ւ նե ց ե լ :  

Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ե ր ո ւ մ , 

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մի ջ և , «պոկ ո ւ մ» վար ժո ւ թյ ան  կատարման  տեխ-

նի կայ ի  տարածական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  52,3%-ի  դեպքո ւ մ  

տարբ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  ե ղե լ , ժամանակայ ի ն          բ նո ւ -

թագր ե ր ո ւ մ ՝  հավաստի  տարբ ե ր վե լ  ե ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  37,2%-ը ,                 

խմբերին հ ամ ապատաս խան՝ մար զի կների տե խնի կ ակ ան պատր աս տ-
ու թյ ան կ ատար ել ագոր ծր ագրի տար բ եր ակու մը:

Այ ս պի ով հ ար g ման ար դյ ու նքներով հ աս տատվ ե է է
ծանր ամ ար տի մր g ակ g ակ ան վ ար ժու թյու նների
կենս ամ ե խանի կ ակ ան կառու g վածքի մոդել ավոր ման հիման
վր ա՝ տար բ եր ակ ված մո տե g մ ամբ որ ակ ավորու մ ու նե ցող
ծանր որդների տե խնի կաա ան պատր աս տո՛ւ թյ ան կ ատար ել ագոր ծման
ան հր աժեշ ոու թյու նը:

Մր g ակ g ակ ան գործու նեու թյ ան կառու վածքու մ
ծանր որդնե րի տե խնի կակ ան պատր աս տվաա ու թյ ան
կենսամե խանիկ ակ ան բ աղ ադ ը ամ աս երի գնահ ատմ ան ն պատակ ով
վերլ ու ծու թյ ան են ենթար կ վել <<պո կու մ>> և <<ծ ան ր աձ ողի
բ ար ձ ր ացու մ կրծքին>> վարժու թյու ններու մ ծանր աձ ողի հետ
մար զի կների փո խգործողու թյ ան տե խնի կ այ ի՝ տար ած ակ ան,
Ժամ ան ակ այ ին, տար ած աժ ամ ան ակ այ ին և դինամի կ բնու թագր եր ը
կազմավորող՝ ծան ր աձ ողի ու ղղահ այ աց տե ղաշ ար ժման (հ),
վ ար ժու թյ ան կ ատար ման տևողու թյ ան (t), ծանրա ողի ար ժման
ար ագու թյ ան (V), ինչ պե՛ս նաև ծանր աձ ողին գոր ծադրվող ուժի
(F)՝ ընդհանու ր առ մամբ 16 ցու g անիշ: Վերջիններիս
ար ձ ան ագրու մն իր ագոր ծվել է <<Weightlifting analyzer 3.46>> (Գերմա
նի ա) о պտի կ աէլ ե կ տր ո՛ն այ ին ծր ագր ի նորհիվ:

Սպո՛ր տայ ին որ ակ ավոր ման բ ար ձ րաց մանը զու գահ եռ
տե խնի կ ակ ան պատր աս տվածու թյ ան կենս ամ ե խանի կ ակ ան
բ աղ ադ ը ամ աս երի փո փո խու թյ ան օրի նա ափո՛ւ թյ ու նները
բ աց ահ այ տել ու ն պատակ ով հ ե տազ ո տվ ած ծանրորդներ ը բ աժ ան --
վել են պո ր տայ ին որ ակ ավոր ան երեք խմբերի բ ար ձ ր ակ ար գ
(միջ ազգայ ին կ ար գի ս պո տի վ ար պետտ ս պո՛ր տի վար պե տ), առ աջ ին
կ ար գ և ց ած ը ակ ար գ (II և III մար զ ակ ար գեր), որոնց միջ ին տար իքը
կազմել է հ ամ ապատաս խան աբ ար 22,1+0,7, 17,8+0,4 և 16,7+0,2 տար եկան,
իսկ մար զակ ան տաժը՝ 10,7+1,1, 6,2+0,6 և 4,5+0,5 տար ի Սպո ր տայ ին
որ ակ ավորման խմբ երու մ ս տաց ված տվ ալ ների մշ ակու մն
իր ագործվել է քաշ այ ին կ ար գեր ի երեք խմբերով՝ թեթև (56, 62 և 69
կգ), միջ ին (77, 85 և 94 կգ) և ծանրքաշ այ ին կ ար գեր (105 կգ և բ ար ձր):

Անց կ աց ված հե տազ ո տո՛ւ թյ ու նների ար դյ ու նքու մ տար բեր
որ ակ ավոր այան և քաշ այ ին կար գերի ծանրորդների <<պո կու մ>> և
<<ծանր աձ ողի բ ար ձ աց ու մ կր ծքին>> վ ար ժու թյ ու նների կ ատար ման
տե խնի կայ ի կենսամե խան ի կակ ան կառու ցվածքու մ հ այ տնաբ երվել
են հ ավ աս տի տար բ երու թյու ններ (p<0,05): Հ ար կ է նշ ել նաև, որ
<<պո կու մ>> և <<ծանր աձ ողի բ ար ձ ր ացու մ կր ծքին>>
վար ժու թյու նների կենսամե խան ի կ ակ ան
կառու ցվածքու մ տե խն ի կակ ան ցու g անիշ ների մե ծ ամ աս նու թ
յու նը դրսևորման հ ամ ան ման մի տո՛ւ մ են ու նեցել:

Տար բեր որ ակ ավորու մ ունեցող ծանրորդների խմբ երու մ,
քաշ այ ին կ ար գերի միջ և, <<պոկու մ>> վ ար ժու թյ ան կ ատար ման տե խ
նիկայ ի տար ած ակ ան ցու ցանիշ ների 52,3%-ի դե պքու մ
տար բ երու թյու ններ ը հ ավ աս տի են եղել, ժամ անակ այ ին բնու
թագր երու մ՝ հ ավ աս տի տար բերվել են ցու անիշ ների 37,2%-ը,
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տարածաժամանակայ ի ն  ց ո ւ ց անի շ նե ր ի ց ՝  55,4%-ը , ի ս կ  դի նամի կ  

բ նո ւ թագր ե ր ի  մի ջ և  տարբ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  ե ղե լ  
ը նդհանո ւ ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  60,4%-ի  դեպքո ւ մ : «Ծանրաձ ո ղի  բար ձ -

րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ան  կատար ման  տեխնի կայ ո ւ մ  

համանման  միտո ւ մը  սահ մանվե լ  է  տարածական  բ նո ւ թագր ի    

ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ՝  54,2%-ի  մի ջ և , ժամանակայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց ՝  

39,4%-ի ,         տարածաժամանակայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց ՝  57,3%-ի , ի ս կ  

ո ւ ժայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ո ւ մ  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  ե ն  

ե ղե լ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  60,9%-ի  մի ջ և : Քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մի ջ և  

տեխնի կայ ի  բ նո ւ թագր ե ր ի  ամե նամե ծ  հավաստի                              տար -

բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  նկատվե լ  ե ն  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  

առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  (hmax), կ քանի ստի  խո ր ո ւ թյ ան  (hmax-

hկ ք .), վար ժո ւ թյ ան  կատար ման  տևո ղո ւ թյ ան  (t), ծանրաձ ո ղի  

շ ար ժման  ս կ զ բ նական  (V1) և  առավե լ ագո ւ յ ն           արագո ւ թյ ան  

(Vmax), ի նչ պե ս  նաև  ծանրաձ ո ղի  հ ետ մար զի կ նե ր ի  

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  ո ւ ժայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ  (F): 

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

բացահայ տե ց , ո ր        մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մանը  
զո ւ գահ ե ռ  տեխնի կայ ի  քանակական  բ նո ւ թագր ե ր ը  ե նթար կ վո ւ մ  ե ն  

է ական  փոփոխո ւ թյ ո ւ ննե ր ի : Առավե լ  հատկանշ ական            փոփո -

խո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  է  այ ն , ո ր  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  

բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  կ ր ճ ատվո ւ մ  է  ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ման  

առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան  մակար դակ ը : Մի ևնո ւ յ ն  ժամանակ  

կ ր ճ ատվո ւ մ  է  նաև  վար ժո ւ թյ ան  կատարման  տևո ղո ւ թյ ո ւ նը : Ու շ ա-
գրավ  նաև  այ ն , ո ր  մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մանը  

զո ւ գահ ե ռ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  

մե ծ ո ւ թյ ո ւ նը  նվազման  միտո ւ մ  է  ո ւ նե ց ե լ , մի նչ դե ռ  ո ւ ժայ ի ն  

բ նո ւ թագր ե ր ո ւ մ  նկատվե լ  է  հակառակ  պատկ ե ր ը : 

Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ց ո ւ յ ց  տվե ց ի ն , ո ր  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան         ը նթաց քո ւ մ  մար զի կ նե ր ի  տեխնի կական  
գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ման            արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  

կախված  է  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  տեխնի կայ ի  

կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  ռաց ի ո նալ  տե ղաբաշ խո ւ մի ց : 

Մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ման  տեխնի կայ ի  

գրանց ո ւ մնե ր ը  ց ո ւ յ ց  ե ն  տալ ի ս , ո ր  մար զի կ նե ր ը  շ ար ժման  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  կ ի րառ ո ւ մ  ե ն  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ն նե ր ի  տեղաբաշ խման  ե ր կ ո ւ  տարբ ե րակ ՝  ո ւ ժի  
առավե լ ագո ւ յ ն   մակար դակ ի  դր ս ևո ր ո ւ մ  շ ար ժման  առաջ ի ն  

շ ր ջ անո ւ մ ՝  ծանրաձ ո ղը  հարթակ ի ց  պո կ ե լ ո ւ  պահի ն  (տարբ ե ր  

ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր քաշ այ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ) և  շ ար ժման  

ե ր կ ր ո ր դ  շ ր ջ անո ւ մ ՝  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  (առավե լ ապե ս  

թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ):  

Այ սպի ս ո վ ՝  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  
տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  

հ ի ման  վրա բացահայ տվե լ  ե ն  մար զի կ նե ր ի  ո րակավո ր ման  և  

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  հատկանի շ նե ր ո վ  պայ մանավո ր ված  

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

տար ած աժ ամ ան ակայ ին ցու g անիշ ների 55,4%-ը, իսկ դինամի կ
բնու թագր երի միջ և տար բերու թյու նները հ ավ աս տի են ե ղել
ընդհանու ր ցու ցանիշ ների 60,4%-ի դե պքու մ: <<Ծանր աձ ողի բ ար ձ-
ր աց ու մ կրծքին>> վ ար ժու թյ ան կ ատար ման տե խնի՛կ այ ում
հ ամ ան ման միտու մը սահմանվել է տար ած ակ ան բնու թագրի
ցու g անիշ ների՝ 54,2%-ի միջ և, ժամ ան ակ այ ին ցու g անիշ ներից՝
39,4%-ի, տար ած աժ ամ ան ակ այ ին ցու g անիշ ներից՝ 57,3%-ի, իսկ
ու Ժայ ին բնու թագր երու մ տար բերու թյ ու նները հ ավ աս տի են
եղել ցու ցանիշ ների 60,9%-ի միջ և: Քաշ այ ի՛ կ ար գերի միջ և
տե խնի կայ ի բնու թագր երի ամե նամե ծ հ ավ աս տի տար
բ երու թյու նները նկ ատվել են ծանր աձ ողի բ ար ձ ր աց ման
առաալել ագույ ն բ ար ձ րու թյ ան (hmax), կքանիս տի խորու թյ ան (hmax-
հկք.), վարժու թյ ան կ ատար ման տևողու թյ ան (t), ծանր աձ ողի
2 ար ժմ ան սկզբ նակ ան (V1) և առ ավել ագույ ն ար ագու թյ ան
(Vmax), ի՛նչ պե՛ս նաև ծանր աձ ողի հետ մար զիկների
փո խգոր ծողու թյ ան ու ժայ ին ցու ցանիշ ներու մ (F):

Հ ե տազ ո տո՞ւ թյ ան ար դյ ու նքների վերլ ու ծու թյ ու նը
բ աց ահ այ տե g, որ մար զի կների որ ակ ավորման բ ար րաց ման ը
զու գահեռ տե խնի կ այ ի քան ակ ակ ան բնու թագր երը ենթար կվու մ են
է ակ ան փո փոխու թյ ու նների: Առավել հ ատկ անշ ակ ան փո փո -
խու թյու ններից է այ ն, որ սպո՛ր տայ ին վ ար պետու թյ ան
բ ար ձ ր աց մ ան հետ մեկտեղ կր ճ ատվու մ է ծ անր աձ ողի բ ար ձ ր աց ման
առ ավել ագույ ն բ ար ձրու թյ ան մակ ար դակ ը: Միևնույ ն ժամ ան ակ
կրճ ատվու մ է նաև վար ժու թյ ան կ ատար ման տևողու թյ ու նը: Ու շ ա-
գր ավ նաև այ ն, որ մարզիկների որ ակ ավորման բ ար ձ աց մանը
զու գահեռ ծանրա ողի ար ժման առ ավ ել ագույ ն ար ագու թյ ան
մեծու թյ ու նը նվազման միտու մ է ու նե ցել, մինչ դեռ ուժայ ին
բնու թագրերու մ նկատվել է հակ առ ակ պատկ երը:

Հե տազ ո՛տո՞ւ թյ ու նները ցույ g տվե ցին, որ մր g ակ ակ ան
գործու նեու թյ ան ը՛նթաց քու մ մար զիկների տե խնի կ ակ ան
գործողու թյ ու նների կ ատար ման արդյ ու նավետու թյու նը
կ ախվ ած է ծանր աձ ողի շ ար ժ ման կառու ցվածքու մ տե խնի կայ ի
կինե մ ատի կ և դի նամիկ բնու թագր երի ռացիոնալ տե ղաբ աշ խու մից:
Մր ց ակ g ակ ան վար ժու թյ ու նների կ ատար ման տե խնի կայ ի
գր անցու մները g ույ g են տալ իս, որ մարզիկները ար ժման
կենսամե խանի կ ակ ան կառու ցվածքու մ կիրառու մ են տե խնի կակ ան
գործողու թյ ու նների տե ղաբ աշ խմ ան երկու տար բեր ակ՝ ու ժի
առ ավել ագույ ն մակ ար դակ ի դրսևորու մ ար ժման առ աջ ին
2 րջ ան ու մ՝ ծանր աձ ողը հ ար թակից պոկել ու պահ ի (տար բ եր
որ ակ ավորու մ ու նեցող ծանր քաշ այ ին ծանր որդնե ր) և շ ար ժման
երկրորդ րջ անու մ՝ ե զր ափակ ի չ թափառք ի փուլ ու մ (առ ավե է ապե՛ս
թեթև և միջ ինքաշ այ ին կ ար գե ր)

Այ սպիսով՝ մր g ակ g ակ ան վար ժու թյու նների
տե խնի կայ ի կենս ամե խանի կ ակ ան բնու թագր երի վերլ
հիման վրա բաց ահ այ տվել են մար զիկների որակ
քաշ այ ին կ ար գերի հ ատկ անի շ ներով պայ
մրցակ g ակ ան վ ար ժու թյ ու նների կ ատար ման տե խնիկայ

կ ատար ման
ու ծու թյ ան

ավոր այան և
մանավոր ված

ի առ անձ -
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նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ի նչ ն  է լ  հաստատո ւ մ  է  տեխնի կական  

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

տարբ ե րակ ված  մոտե ց ման  կ ի րառ ման  նպատակահար մար ո ւ թյ ո ւ նը : 

Մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տարբ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  առ կայ ո ւ թյ ո ւ նը  նախատե ս ո ւ մ  է    տեխնի կա-
կան  պատրաստված ո ւ թյ ան  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  կ ի րառ ե լ  

տարատե սակ   մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր , ո րպե ս  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  գնահատման  չ ափա-

նի շ նե ր : Այ դ  նպատակ ի ն  հաս նե լ ո ւ  համար , կատարվե լ  է  

գո ր ծ ո նայ ի ն  և  կ ո ռ ե լ յ աց ի ո ն  վի ճ ակագրական                   վե ր լ ո ւ -

ծ ո ւ թյ ո ւ ննե ր , ո ր ո նց  մի ջ ո ց ո վ  բացահայ տվե լ  ե ն  մր ցակ ցական  
գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  վրա՝  տեխ-

նի կայ ի  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ված  բ նո ւ թագր ե ր ի  ազդե ց ո ւ թյ ան  չ ափաբա-

ժի ննե ր ը , ո ր ի  արդ յ ո ւ ն քո ւ մ  ո ր ո շ վե լ  ե ն  մր ցակ ցական  վար -

ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ման  տեխնի կայ ի  առավե լ   տեղե կատվական  

բ նո ւ թագր ե ր ը :      
Տեխնի կայ ի  համալ ի ր  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  ստաց ված  

փո ր ձ արարական  տվ յ ալ նե ր ի  հ ի ման  վրա, ը ստ քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

մշ ակ վե լ  ե ն  սպո րտայ ի ն                ո րակավո ր ման  տարբ ե ր  մակար դակ  

ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական      պատրաստված ո ւ թյ ան  
կ ե նսամեխանի կական  մո դե լ նե ր ՝  նե րառ ե լ ո վ  «պոկ ո ւ մ» և        «ծան -

րաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  

հ ետ    մար զի կ նե ր ի  փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  
դի նամի կ  13 ց ո ւ ցանի շ :    Մշ ակ ված  մո դե լ նե ր ը   հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  

ե ն  տալ ի ս  մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  օ բ -

յ ե կ տի վո ր ե ն  ի րականաց նե լ  ո րակավո ր ված  ծանր ո ր դնե ր ի     տեխնի -

կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  գնահատո ւ մը : Վե ր ջ ի ննե ր ս  կար ե լ ի  է  

կ ի րառ ե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  բազմամ յ ա փո ւ լ ե ր ո ւ մ ՝  ո րպե ս  տեխնի կական  գո ր ծ ո -
ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ար դ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  գնահատման  չ ափանի շ նե ր : 

Ատենախո ս ո ւ թյ ան  «Ծանրորդների  տեխնիկական 
պատրաստու թյ ան       կատարել ագործման մեթոդիկան» վե ր նագր ո վ  

չ որրորդ գլ խու մ նկարագր վե լ  և  քննար կ վե լ  ե ն  մանկավար ժական  

գիտափո ր ձ ի  կազմակ ե րպման  նախադր յ ալ նե ր ն  ո ւ  ծանր ո ր դնե ր ի  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման            մեթո դի -

կայ ի  փո ր ձ ար կ ման  արդ յ ո ւ նքնե ր ը :  
Հ ի մնվե լ ո վ  «մար զի կ -ծանրաձ ո ղ» համակար գի  շ ար ժ ո ղական             

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  

կառ ո ւ ց ված քի  կ ո նկ ր ետ ց ո ւ ցանի շ նե ր ի  մո դե լ ավո ր ման  վրա, մե ր  

կ ո ղմի ց  մշ ակ վե լ  և  ո ւ ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց  է  նե ր դր վե լ  

սպո րտայ ի ն  տարբ ե ր  ո րակավո ր ման  և  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  

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

մեթո դի կա: Առաջ ար կ ված  մե թո դի կան  ո ւ ղղված  է  շ ար ժման  

կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  առանձ ի ն  տարր ե ր ի  հ ղկ մամբ ՝  

մր ցակ ցական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կառ ո ւ ց ված քո ւ մ  ծանր ո ր դնե ր ի  

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

նահ ատկ ու թյ ու նները, ի՛նչ ն էլ հ աս տատո մ է տե խնի կ ակ ան
պատր աս տու թյ ան կ ատար ել ագործ ման գործընթաց ու մ
տար բ եր ակ ված մո տե ց ման կիր առ ման ն պատակ ահ ար մար ու թյ ու նը:

Մր g ակ g ակ ան վ ար ժու թյ ու նների կ առու ցվածքու մ
ծանր որդների տե խնի կ ակ ան գոր ծողու թյ ու նների
տար բ երու թյ ու նների առկ այ ու թյ ու նը ն ախատե ու մ է տե խնի կ ա-
կ ան պատր աս տվաա ու թյ ան հսկողու թյ ան գործը նթաց ու մ կի ր առ ե

տար ատե ակ մոդել այ ին բնու թագրեր, որ պե տե խնի կ ակ ան
գործողու թյ ու նների ար դյ ու նավե տու թյ ան գնահ ատմ ան չ ափա-
նիշ ներ: Այ դ ն պատակ ի՛ն հասնել ու հ ամ ար, կ ատար վել է
գործոնայ ին և կոռել աց իոն վիճ ակ ագր ակ ան վե յրլ ու
ծու թյ ու ններ, որոնց միջ ոցով բ աց ահ այ տվել են մր ց ակ g ակ ան
գործողու թյ ու նների կ ատար ման ար դյ ու նավե տու թյ ան վր ա՝ տե խ
նիկայ ի ու սու մնասիրված բնու թագրերի ազդե ցու թյ ան չ ափաբ ա-
ժինները, որի ար դյ ու քու մ որոշ վել են մր g ակ g ակ ան վար --
ժու թյ ունների կ ատար ման տե խնի՛կ այ ի առ ավել տե ղե կ ատվ ակ ան
բնու թագրերը:

Տեխնիկայ ի հ ամ ալ իր ու սու մնաս իրու թյ ու նների g ս տաց ված
փո՛ր ձ ար ար ակ ան տվ) ալ ների հիման վրա, ըստ քաշ այ ին կ ար գե րի
մշ ակ վել են պո՛ր տայ ին որ ակ ավոր ան տար բ եր մակ ար դակ
ու նե ցող ծանրորդների տե խնի կակ ան պատր աս տվաա ու թյ ան
կենսամեխանի կ ակ ան մոդել ներ՝ ներ առել ով <<պո կու մ>> և <<ծաա
ր աձ ողի բ ար ձ րա ում կրծքին>> վար ժու թյ ու ններու մ ծանր աձ ողի
հետ մար զիկների փո խգոր ծողու թյ ան տե խնի կ այ ի կինեմատի կ և
դինամի կ 13 ցու g անիշ: Մշ ակ ված մոդել ներ ը հնար ավորու թյ ու ն
են տալ իս մր g ակց ակ ան վ ար ժու թյ ու նների կ առ ու ցվածքու մ օբ

եկտիվորեն իր ակ անաց նել որ ակ ավորված ծանրորդների տե խնի
կակ ան պատր աս տվածու թյ ան գնահ ատո մը: Վե րջ իններս կ ար ել ի է
կիրառ ել ծանր որդների տե խնի կ ակ ան պատր աս տու թյ ան
հսկողու թյ ան բ ազմամյ ա փո՞ւ է երու մ՝ որ պե տե խնի կակ ան գոր ծո
ղու թյ ու նների ար դյ ու նավե տո՞ւ թյ ան գն ահ ատմ ան չ ափան ի 2 ներ=

Ատե նախ սու թյ ան <<Ծանրորդների տեխնիկական
պատրաստությ ան կատարել ագործման մեթոդիկան>> վեր նագր ո՞վ
չորրորդ գլ խում նկ ար ագրվե է և քնն ար կվել են ման կ ավ ար ժակ ան
գի տափո՛ր ձ ի կ ազ մակ ե ր պման նախադրյ ալ ներն ու ծ անր որ յդների
տե խնի կակ ան պատր աս տու թյ ան կ ատար ել ագոր մե թոդի-
կայ ի փո՛ր ձ ար կման ար դյ ու նքները:

Հիմնվել ո՞վ <<մ ար զի կ-ծանր աձ ող>> համ ակ ար գի շ ար ժողակ ան
գործողու թյ ու ննե րի տե խնի՛կ այ ի կենս ամ ե խանի կ ակ ան
կառու ցվածքի կոնկրետ ցու g անիշ ների մոդել ավոր այան վրա մեր
կողմի g մշ ակվել և ու սու մնամար ան գործընթաց է ներդրվել
սպո՛ր տայ ին տար բեր որակ ավո ր ման և քաշ այ ին կարգերի
ծանրորդների տե խնի ան պատր աս տո՞ւ թյ ան կ ատար ել ագոր ծ ա՛
մե թոդիկա Առ աջ ար կված մե թոդի կ ան ու ղղված է ար ժման
կենսամ ե խան ի կ ակ ան կառու g առ անձ ին տարրերի հղկմամ բ՝
մրց ակ g ակ ան վ ար ժու թյ ու նների կառու ցվածքու մ ծ անրորդների
շ ար ժողակ ան գործողու թյ ու նների տե խնի կ այ ի
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կատար ե լ ագո ր ծ մանը , ո ր ի  կ ի րառ ման  գո ր ծ ը նթաց ը  նե րառ ո ւ մ  է  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հ ետև յ ալ  հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը ՝  
«Weightlifting analyzer 3.46» ծ րագրայ ի ն  սպասար կ ման  օ գնո ւ թյ ամբ  

տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  բ նո ւ թագր ե ր ի  թե ստավո ր ո ւ մն  

ո ւ  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ետ դրանց  համադր ո ւ մը , շ ար ժման  

տեխնի կայ ո ւ մ  հայ տնաբ ե ր ված  սխալ նե ր ի  շ տկ ման  նպատակ ո վ ՝  

թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համալ ի ր նե ր ի  մշ ակ ո ւ մն  ո ւ  դրանց  

բ ե ռ նված ո ւ թյ ան  չ ափավո ր ո ւ մը , ի նչ պե ս  նաև  տեխնի կական  

պատրաստո ւ թյ ան  մի ջ ո ց նե ր ի  և  մեթո դնե ր ի      ը նտր ո ւ թյ ո ւ նը : 

Ու ս ո ւ մնամար զական  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ , ո րպե ս  տեխնի կական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  գնահատման  

չ ափանի շ նե ր ՝  մե ր  կ ո ղմի ց  մշ ակ ված  մո դե լ նե ր ի  կ ի րառ ո ւ մը  

զգալ ի ո ր ե ն  հ ե շ տաց նո ւ մ  է  ը նթաց ի կ  կամ  փո ւ լ այ ի ն  հ ս կ ո ղո ւ թյ ան  

անց կաց ո ւ մը  և  թո ւ յ լ  է  տալ ի ս  տար բ ե րակ ված  մոտե ց մամբ  

գնահատե լ  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ո ւ նը  

(գծապատկ ե ր  1): 

Հ աշ վի  առնե լ ո վ  այ ն  հանգամանքը , ո ր  կար գայ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  շ ր ջ անո ւ մ  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

հ ի մնական  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նն  ե ն  կազմո ւ մ  տեխնի կական  

հ նար քնե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ ո ւ մն  ո ւ  կ ո շ տ մր ցակ ց ո ւ թյ ան             

պայ մաննե ր ո ւ մ  դրանց  կատար ո ւ մը  ավտոմատաց ման  աստի ճ անի  

հաս ց նե լ ը , ո ւ ստի  մե ր  կ ո ղմի ց  առաջ ար կ վե լ  է  առաջ ի ն  կար գայ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական          պատրաստո ւ թյ ան  
կատար ե լ ագո ր ծ ման  փո ր ձ արարական  մեթո դի կա՝  «պոկ ո ւ մ»       

ստո ւ գո ղական  վար ժո ւ թյ ան  կատար մամբ , քանի  ո ր  շ ար ժման  

կառ ո ւ ց ված քո վ  և  հ ո գե բանական  բ ե ռ նված ո ւ թյ ամբ  այ ն  ավե լ ի  քի չ  

բար դո ւ թյ ո ւ ն  ո ւ նե ց ո ղ  վար ժո ւ թյ ո ւ ն  է , ո ր ը  թո ւ յ լ  կտա 

օ բ յ ե կտի վո ր ե ն  և  ավե լ ի  կար ճ  ժամանակահատված ո ւ մ              ման -

կավար ժական  գիտափո ր ձ ո ւ մ  ստանալ  դրական  տեղաշ ար ժե ր :  

 

կ ատար ել ագործմանը, որի կիրառան գործընթաց ը ներ առու մ է
գործողու թյ ու նների հետևյ ալ հ աջ որդակ անու թյ ու նը՝
<<Weightlifting analyzer 3.46>> ծր ագր այ ին պաս ար կման օգնու թ] ամբ
տե խնի կայ ի կենս ամ ե խանի կ ակ ան բնու թագր երի թես տավորու մն
ու մոդել այ ին բնու թագրերի հե տ դրանց հաաադրու մը, ար ժման
տե խնի կայ ու մ հ այ տն աբ երված ս խալ ների շ տկ ման ն պատակ ով
թե տայ ին վ ար ժու թյ ու նների հ ամ ալ իրների մշ ակ ու մն ու դր անց
բ եռնվածու թյ ան չ ափավորու մը, ինչ պես նաև տե խնի կ ակ ան
պատր աս տու թյ ան միջոցների և մեթոդների ը՜ն տր ու թյ ու նը:
Ու սու մնամ ար զակ ան գործընթաց ու մ, որ պես տե խնի կակ ան
գործողու թյ ու նների ար դյ ու նավե տո՛ւ թյ ան գնահ ատմ ան
չ ափան ի՛շ ներ՝ մեր կողմի g մշ ակ ված մոդել ների կիրառու մը
զգալ ի որեն հեշ տաց նու մ է ըննաց ի կ կամ փու այ ի՛ն հսկողու թյ ան
անց կ աց ու մը և թույ է է տալ իս տար բ եր ակ ված մո տե ցմամբ
գնահ ատե է ծանրորդների տե խնի կ ակ ան պատր աս տված ու թյ ու նը
(գ ծ ապատկ ե ր 1):

Հ աշ վի առնել ով այ ն հ ան գաման քը, որ կ ար գայ ին
ծանր որդների շ րջ անու մ տե խնի կ ակ ան պատր աս տվածու թյ ան
հիմնակ ան բովանդակ ու թյ ու նն են կազմու մ տե խնի կ ակ ան
հնար քների կ ատար ել ագործու մն ու կոշ տ մր g ակ ու թյ ան
պայ մաններու մ դրանց կ ատար ու մը ավ տո՛մ ատաց մ ան աս տի ճ անի
հ աս ցնել ը, ու տի մեր կողմի g առ աջ ար կվել է առ աջ ին կ ար գայ ին
ծանր որդների տե խնի կ ակ ան պատր աս տո՞ւ թյ ան
կ ատար ել ագոր փո՛ր ար ար ակ ան մե թոդի կա <<պոկու մ>>

տո է գողակ ան վար ժու թյ ան կ ատար մամբ, քանի որ շ ար ժման
կառու ցվածքով և հոգե բ ան ակ ան բ ե ռնվածու թյ ամբ այ ն ավել ի քիչ
բ ար դու թյ ու ն ու նե g ող վ ար ժու թյ ու ն է, որը թույ կ տա
օբյ ե կ տի վորեն և ավ ել ի կ ար ճ ժամ ան ակ ահ ատվածու մ ման
կ ավ ար ժակ ան գի տափո ձ ու մ տան ալ դր ակ ան տե ղաշ ար ժե ը:

1 Մրցակցական վարժությունների կատարման տեխնիկայի կենսամեխանիկական
բնութագրերի թեստավորում և մոդելային բնութագրերի հետ համեմատում

2 ծանրողդեելիսեխնիկականպատր կատարելագործման ծրագրի մշակում

Խնդիրների Ծանրորդի տեխնիկայի հսկողություն Վարժությունների3 առաջադրում համալիրների 5
մշակում

Միջոցների և4 մեթոդների
ընտրում

Գնահատման
չափանիշներ --

(1-13)

8 Տեխնիկայի փաստացի և մոդելային բնութագրերի
փուլային համեմատություն

Աշխատանքի
ընդհանուր
ծավալը, է

վարժությունների է 6
բեռնվածության
չափավորումը

Մեթոդական
ցուցումներ 7
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Գծապատկ ե ր  1.  Ծանր ո ր դնե ր ի   շ ար ժո ղական   գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի   
տեխնի կայ ի                կատար ե լ ագո ր ծ ման  
գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը  

 

1-13 – Ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

տեխնի կայ ի    կ ե նսամեխանի կական  մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր  
 

Ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  
կատար ե լ ագո ր ծ ման        առաջ ար կ ված  մեթո դի կայ ի  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  
արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տե լ ո ւ    նպատակ ո վ  2013-2014 
ո ւ ս ո ւ մնամար զական  տարվա ը նթաց քո ւ մ  ծանրամարտի  մանկա-
պատանե կան  մար զադպր ո ց նե ր ո ւ մ  կազմակ ե րպվե լ  և  անց կաց վե լ  է  
մանկավար ժական  ձ ևավո ր ո ղ  գիտափո ր ձ ՝  փո ր ձ արարական  և  
ստո ւ գ ո ղական     խմբ ե ր ի  մաս նակ ց ո ւ թյ ամբ : Փո ր ձ արարական  և  
ստո ւ գ ո ղական  խմբ ե ր ո ւ մ  ը նդգր կ ված  ծանր ո ր դնե ր ը , կախված  
քաշ այ ի ն  կար գե ր ի ց ՝  բաժանվե լ  ե ն  ե ր ե ք  ե նթախմբ ե ր ի  
(յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր ո ւ մ  նե րառ վե լ  է  10 ծանր ո ր դ ):   

Մի նչ  գիտափո ր ձ ը  ս կ ս ե լ ը , փո ր ձ արարական  խմբ ե ր ո ւ մ  ծան -
ր ո ր դնե ր ի      շ ար ժ ո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  
ստաց ված  ստո ւ գո ղական              ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  համադր վե լ  ե ն  
մո դե լ այ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ի  հ ետ և , ե լ նե լ ո վ  ստաց ված  անհամապա-
տասխանո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց  (տեխնի կական  սխալ նե ր ի ց ), կազմվե լ  է        
մար զի կ ի  պոկ ման  կատարման  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  կա-
ռ ո ւ ց ված քի  առանձ ի ն  տարր ե ր ի  շ տկ ման  ծ րագի ր : Առաջ ար կ ված  
ծ րագի ր ը  նե րառ ե լ  է           թե ստայ ի ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
համալ ի ր նե ր , ի նչ ը  համալ ի ր  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ ն  է ՝  ո ւ ղղված  շ ար ժ -
ման  կ ե նսամեխանի կական  կառ ո ւ ց ված քի  յ ո ւ րաքանչ յ ո ւ ր              
բ նո ւ թագր ո ւ մ  (կ ի նե մատի կ , դի նամի կ ) տեխնի կական  սխալ նե ր ի  
շ տկ մանը ,        ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  
տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ մանը , ի նչ պե ս  նաև  արագաո ւ ժայ ի ն  ը ն -
դո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ մանն  ո ւ  շ ար ժման          տեմպ-ռ ի թմայ ի ն  
կառ ո ւ ց ված քի  հ ղկ մանը ՝  կ ի րառ ե լ ո վ  մաս նատված , ամբ ո ղջ ական  և  
համակ ց ված  մե թո դնե ր ը : Ծանր ո ր դնե ր ի  պոկ ման  կատար ման  
առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  կատար ե լ ագո ր ծ ման  և  մաս նագիտաց ված  
շ ար ժո ղական  ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մշ ակ ման  համար  գիտա-
փո ր ձ ի  ը նթաց քո ւ մ  կ ի րառ վե լ  է  «տակդի ր » մար զասար քը , ո ր ը  
ծառայ ո ւ մ  է  մկանայ ի ն  տարածական  զգաց ո ղո ւ թյ ան  
մեխանի զմնե ր ի        կատար ե լ ագո ր ծ ման  համար , ի նչ պե ս  նաև  
այ նպի ս ի  մե թո դական  հ նար ք , ո ր ը  բացառ ո ւ մ  է  տես ո ղո ւ թյ ան  օ գտա-
գո ր ծ ո ւ մը ՝  աչ քե ր ը  ժապավե նո վ  փակե լ ո ւ  ճ անապար հ ո վ : Տվ յ ալ  
ե ր ևո ւ յ թը  նպաստո ւ մ  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի  կատարման  կառավար մանը , 
ո ր ի  դեպքո ւ մ  լ ավագո ւ յ նս  ակտի վանո ւ մ  է  հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  
օ ր գանի  աշ խատանքը  և  մկանահ ո դայ ի ն  զգաց ո ղո ւ թյ ո ւ ն նե ր ը : Ծան -
ր ո ր դնե ր ի  շ ար ժ ո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տարատե սակ  ե ղա-
նակ նե ր ի  կ ի րառ ման  պարագայ ո ւ մ  լ ո ւ ծ վե լ  ե ն  կ ո նկ ր ետ 
շ ար ժո ղական  խնդի ր նե ր , ո ր ո նք  օ գնե լ  ե ն         փոփոխե լ ՝  շ ար ժման  
տարբ ե ր  փո ւ լ ե ր ի  ս ևե ռ ման  դի ր քե ր ը , ո ւ ժայ ի ն  ճ ի գե ր             գո ր ծա-
դր ե լ ի ս  մկանայ ի ն  զգաց ո ղո ւ թյ ո ւ նը , շ ար ժման  տարբ ե ր  մաս ե ր ի  
լ այ նո ւ յ թը , ի նչ պե ս  նաև  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  կառ ո ւ ց ված քը : 
Տեխնի կական                   պատրաստված ո ւ թյ ան  ծ րագի ր ը  

Գծ ապատկ ե ր 1. Ծանրորդների ար ժողակ ան գործողու թյ ու նների
տե խնի կայ ի կ ատար ել ագործման
գործողու թյ ու ններ ի հ աջ որդակ անու թյ ու նը

1-13 -- Ծանրորդների շարժողական գործողու թյ ու նների
տեխնիկայի կենսամեխանիկական մոդել այ ի՛ն բնու թագրեր

Ծան ր որդների տե խն ի կ ակ ան պատր աս տո՞ւ թյ ան
կ ատար ել ագոր ծման առ աջ ար կ ված մեթոդի կ այ ի ներգործու թյ ան
ար դյ ու նավե տո՛ւ թյ ու նը բաց ահ այ տել ու ն պատակ 2013-201 4
ու սու մնամ ար զակ ան տար վա ընթաց քու մ ծանր ամ ար տի մանկ ա-

պատան ե կ ան մար զ ադ պր ոցներու մ կ ազ մ ակ երպվել և անց կ ացվել է
մանկ ավ ար ժակ ան ձ ևավորող գի տափո՛ր ձ՝ փո՛րձ ար ար ակ ան և

տո է գողակ ան խմբ երի մաս նակ g ու թյ ամբ: Փոր ձ ար ար ակ ան և
տու գողակ ան խմբ երու մ ը նդգր կված ծանրորդները, կ ախվ ած

քաշ այ ին կ ար գերից՝ բ աժանվել են երեք ենթախմբ ե րի
(I ու ր աք անչ ու րու մ ներառվել է 10 ծանրորդ)

Մի՛նչ գի տափո՛ր ը սկսել ը, փո րձ ար ար ակ ան խմբերու մ ծան
րորդների ար Ժողակ ան գործողու թյ ու նների տե խնի կայ ի
ս տաց ված ս տո է գողակ ան ցու ցանիշ ները հ ամ ադ ը վել են
մոդել այ ին բնու թագր երի հետ և, ել նել ո՞վ ս տաց ված անհ ամ ապա
տաս խանու թյ ու նների g (տե խնի կ ակ ան ս խալ ների g), կ ազմվել է
մար զիկի պո՛կ ան կ ատար ման տե խնի՛կ այ ի կենս ամ ե խանի կ ակ ան կա
ռու ցվածքի առ ան ձ ին տար րերի շ տկ ման ծր ագիր: Առ աջ ար կված
ծր ագիրը ներ առել է թե տայ ին վարժու թյ ու նների
հ ամալ իրներ, ի՛նչ ը հ ամ ալ իր ներգործու թյ ուն է՝ ու ղղված ար
ման կենս ամե խան ի կակ ան կառու ցվածքի ու յաքանչ] ու ր
բնու թագրու մ (կինե մ ատի կ, դինամի կ) տե խնիկ ակ ան խալ ների
2 տկմանը, ծանրորդների շ ար ժողակ ան գործողու թյ ու նների
տե խնի կ այ ի կ ատար ել ագոր ծմանը, ի՛նչ պե նաև ար ագ ոոււ ժայ ին ըն-
դու նակու թյ ու նների մշ ակմանն ու ար ժման տե մպռիթմայ ին
կառու g վածքի հղկմանը կիր առ ել ով մաս նատված, ամբողջ ակ ան և
հ ամ ակ g ված մե թոդները: Ծանրորդներ ի պո կման կ ատար ման
առ անձ ին տար ր երի կ ատար ել ագործման և մաս նագի տաց ված
2 ար Ժողական ընդու նակու թյ ու նների մշ ակ ման հ ամ ար գի տա
փո՛րձ ի ը՛նթաց քու մ կիրառվել է <<տակ դի՛ր >> մար զաս ար քը, որ ը
ծառ այ ու մ է մկ ան այ ին տար ած ակ ան զգաց ողու թյ ան
մեխանի զմների կ ատար ել ագործման հ ամ ար, ինչ պե նաև
այ նպի սի մե թոդակ ան հ ար ք, որը բ աց առու մ է տե սողու թյ ան о գ տա
գործու մը՝ աչ քեր ը Ժապավե նով փակ ել ու ճ ան ապար հով: Տվ ալ
երևույ թը նպաս տու մ է շ ար ժու մների կ ատար ման կ առ ավ ար ման ը,
որի դե պքու մ է ավագույ նս ակ տի վանու մ է հ ավ աս ար ակշ ռու թյ ան
օրգան ի աշ խատանքը և մկան ահ ոդայ ին զգացողու թյ ու նները: Ծան-
րորդների շ ար ժողակ ան գոր ծողու թյ ու նների տար ատե ս ակ եղա
նակ ների կիր առ ման պար ագ այ ու մ է ու ծվել են կոնկրետ
2 ար ժողակ ան խնդիրներ, որոնք օգնել են փո փո խել ար ժման
տար բեր փու է երի սևեռման դիրքերը, ու ժայ ին ճիգեր գոր ծա
դրել իս մկան այ ին զգացողու թյ ու նը, ար ժման տար բեե մաս երի
է այ նույ թը, ի՛նչ պե նաև շ ար ժման ար ագու թյ ան կառու ցվածքը:
Տե խնի կակ ան պատր աս տվածու թյ ան ծր ագիրը
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պատրաստո ւ թյ ան  հ ի մնական  ծ րագր ի ն  լ րաց նո ղ  բաղադրամաս  է  
համար վե լ , ո ր ը  ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան                     ո ւ ս ո ւ մ -
նամար զական  գո ր ծ ը նթաց  է  նե ր դր վե լ  գ լ խավո ր  մար զի չ նե ր ի  կ ո ղ -
մի ց  շ տկ ե լ ո ւ ց  և  հ ստակ ե ց նե լ ո ւ ց  հ ետո  և  առաջ ար կ վե լ  է  
շ աբաթական  ե ր կանգամ յ ա կ ի րառ ման  համար : Գիտափո ր ձ ը  տևե լ  է  6 
ամի ս , ո ր ի  ը նթաց քո ւ մ  կազմակ ե րպվե լ  և  անց կաց վե լ  է  ո ւ ս ո ւ մ -
նամար զական  50 պարապմո ւ նք : 

Ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  
բար ե լ ավվման  վրա  մշ ակ ված  մեթո դի կայ ի  նե ր գ ո ր ծ ո ւ թյ ան  
արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տե լ ո ւ       նպատակ ո վ  
փո ր ձ արարական  խմբ ո ւ մ  մի ն չ  գիտափո ր ձ ը  ս կ ս ե լ ը  և  գիտափո ր ձ ի ց  
հ ետո  անց կաց վե լ  է  շ ար ժման  տեխնի կայ ի  կ ե նսամեխանի կական  13 
ց ո ւ ցանի շ ի  թե ստավո ր ո ւ մ : Վե ցամս յ ա գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  
վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը            բացահայ տե ց , ո ր  ծանր ո ր դնե ր ի  
շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  տեխնի կայ ի  կատար ե լ ագո ր ծ -
մանն  ո ւ ղղված  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  դրական  ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  
ո ւ նե ց ե լ  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  բաղադրամաս ե ր ի  վրա: 
Գիտափո ր ձ ի         տվյ ալ նե ր ո վ  բացահայ տվե ց , ո ր  տվ յ ալ  
մեթո դի կայ ո վ  առաջ ի ն  կար գայ ի ն            ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  
պատրաստո ւ թյ ան  գո ր ծ ը նթաց ի  կազմակ ե րպման  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  
նվազե լ  է  տեխնի կական  սխալ նե ր ի  քանակ ը  և  մո դե լ այ ի ն                 
բ նո ւ թագր ե ր ի  հարաբ ե ր ո ւ թյ ամբ  տեխնի կայ ի  ո ւ ս ո ւ մ նաս ի ր վո ղ  
ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ց  ավե լ ի  քան  65%-ի  դեպքո ւ մ  հավաստի  բար ե -
լ ավվո ւ մ  է  նկատվե լ : 

Ծանր ո ր դնե ր ի  սպո րտայ ի ն  վարպետո ւ թյ ան  մակար դակ ի  
բար ձ րաց ման  վրա կ ի րառ ված  մեթո դի կայ ի  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  
արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  ստո ւ գ ո ւ մն             ի րականաց վե լ  է  մի ն չ  
գիտափո ր ձ ն  ո ւ  գիտափո ր ձ ի ց  հ ետո  փո ր ձ արարական  և  ստո ւ գ ո ղական  
խմբ ե ր ո ւ մ  մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ան  ց ո ւ ց անի շ նե ր ի  
համե մատական    արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  մի ջ ո ց ո վ : 

Գիտափո ր ձ ի  ար դ յ ո ւ նքո ւ մ  նկատե լ ի ո ր ե ն  բար ե լ ավվե լ  է  
ծանր ո ր դնե ր ի     մր ցակ ցական  հ ո ւ սալ ի ո ւ թյ ո ւ նը , ո ր ի  ապաց ո ւ յ ց ն  
է  ծանրաձ ո ղի  արդ յ ո ւ նավետ կատարված  բար ձ րաց ո ւ մնե ր ի  քանակ ի  
զգալ ի  աճ ը  (30,8%), մի նչ դե ռ  ստո ւ գ ո ղական  խմբ ո ւ մ    մր ցակ ցական  
գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ի րագո ր ծ ման  մակար դակ ը  բար ե լ ավվե լ  է  
ը նդամե նը  2,8%-ո վ  (գծապատկ ե ր  2): 

   
Գծապատկեր    2.      Մրցակցական          գործողու թյ ու նների           

կատարման     արդյ ու նավետու թյ ան փոփոխու թյ ու նը  
գիտափորձի  ընթացքու մ 

 

պատր աս տու թյ ան հիմնակ ան ծր ագրին է րաց նող բ աղ ադ ը ամ աս է
համ ար վել, որը ծանրորդներ ի պատր աս տո՞ւ թյ ան ու սու մ-
նաա ար զակ ան գործընթաց է նե րդր վել գլ խավոր մար զիչ ների կող
մի g շ տկ ել ու g և հս տակ ե ցնել ու g հ ե տո և առ աջ արկվել է
2 աբ աթակ ան երկանգամյ ա կիր առ ման հ ամար: Գի տափո՛ր ձ ը տևել է 6
ամի ս, որ ի ընթաց քու մ կազմակե ր պվել և անց կ աց վել է ու սու մ
նաա ար զակ ան 50 պար ապմու նք:

Ծանր որդնե րի տե խնի կ ակ ան պատր աս տվաա ու թյ ան
բ ար ել ավ մ ան վրա մշ ակ ված մե թոդի կ այ ի ներ գոր ծու թյ ան
ար դյ ու նավ ե տո՞ւ թյ ու նը բ աց ահ այ տել ու ն պատակ ո՞վ
փո ձ ար ար ակ ան խմբու մ մինչ գի տափո ը սկսել ը և գի տափո ձ ից
հե տո ան g կ աց վել է շ ար ժման տե խնիկայ ի կենս ամ ե խանի կ ակ ան 13
ցու ցանիշ ի թես տավորու մ: Վե g ամս ա գի տափո ի ար դյ ու նքների
վերլ ու ծու թյ ու նը բ աց ահ այ տե որ ծանրորդների
շ արժողակ ան գործողու թյ ու նների տե խնի՛կ այ ի կ ատար ել ագոր ծ
մանն ու ղղված գործողու թյ ու նները դր ակ ան ազդեցու թյ ու ն են
ու նե gել տե խնի կակ ան պատր աս վված ու թյ ան բ աղ ադ ը ամ աս երի վրա
Գի տափո՛ր ձ ի տվ] ալ ներով բ աց ահ այ տվ եց, որ տվ) ալ
մե թո դի կ այ առ աջ ին կ ար գ այ ին ծանր որդնե րի տե խնի կ ակ ան
պատր աս տու թյ ան գոր ծը նթաց ի կ ազ մակ ե պման ար ու նքու մ
նվազ ե է է տե խնի կակ ան ս խալ ների քան ակ ը և մոդել այ ին
բնու թագրերի հ ար աբ երու թյ ամբ տե խնի՛կ այ ի ու սու մնասիրվող
ցու g անիշ ների g ավել ի քան 65%-ի դե պքու մ հ ավ աս տի բ ար ե

ավվու մ է նկատվել:
Ծանրորդների պո ր տայ ին վ ար պե տու թյ ան մակ ար դակ ի

բ ար ձ ր աց ման վրա կիր առ ված մե թոդիկա ի ներ գոր ծու թյ ան
ար դյ ու նավե տո՞ւ թյ ան տո է գու մն իր ակ անաց վել է մինչ
գի տափո՛ր ձ ն ու գի տափո ր ձի g հե տո փո՛րձ ար ար ակ ան և տու գողակ ան
խմբ ե րու մ մր ց ակ g ակ ան գոր ծու նեու թյ ան ցու g անիշ նե րի
հ ամ ե մ ատակ ան ար դյ ու նավե տու թյ ան միջ ոցով:

Գի տափո րձի ար դյա ու նքու մ նկատել իորեն բ ար ել ավվել է
ծանր որդների մր ց ակ g ակ ան հու ս ալ իու թյ ու նը որի ապաց ու
է ծանր աձ ողի ար դյ ու նավ ե տ կ ատար ված բ ար ձր աց ու մների քան ակ ի
զգալ ի աճ ը (30,8%), մինչ դեռ տո՞ւ գողակ ան խմու մ մր g ակ g ակ ան
գործո ղու թյ ու նների իր ագոր ծ ա՛ մակ ար դակ ը բ ար ել ավվել է
ընդամե նը 2,8%-ո՛վ (գ ծ ապատկ ե 2):

100 81,2
80
60 50,4

%
40

ՍԽ

20

Գծապատկեր
Մինչ գիտափորձը Գիտափորձից հետո

2. Մրցակցական գործողու թյ ունների
կատար ման արդյ ունավետությ ան փո փո խու թյ ունը
գիտափորձի ընթացքու մ
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Մշ ակ ված  մեթո դի կայ ի  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ան  ամբ ո ղջ ական  պատկե ր ը  
պարզե լ ո ւ  նպատակ ո վ  համե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ե ն  
ե նթար կ ե լ  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նք ի  աճ ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը : 
Գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նքնե ր ը  վկայ ո ւ մ  ե ն , ո ր  փո ր ձ արարական  ե ր ե ք  
ե նթախմբ ե ր ո ւ մ  է լ  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նքնե ր ի  աճ ի  տե մպե ր ը  
ստո ւ գ ո ղական  խմբ ե ր ի  համե մատ հավաստի ո ր ե ն  բար ձ ր  ե ն  ե ղե լ , 
ի ս կ  արդ յ ո ւ նքի  աճ ի  առավե լ ո ւ թյ ո ւ նը  վե ցամս յ ա գիտափո ր ձ ի  
արդ յ ո ւ նքո ւ մ  կազմե լ  է  4,9 - 5,1 կ գ  (աղյ ո ւ սակ  1):  

Աղյ ու սակ  1 
Ծանրորդների  սպորտայ ին արդյ ու նքների  փոփոխու թյ ու նը  

գիտափորձի  ընթացքու մ ( X ± m)  

   
Մր ց ո ւ մնե ր ի  տվյ ալ նե ր ի  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նը  բացահայ տե ց , ո ր  

փո ր ձ արարական  խմբ ի  ծանր ո ր դնե ր ը  սպո րտայ ի ն  նվաճ ո ւ մնե ր ի  
մակար դակ ո վ  գե րազանց ո ւ մ  ե ն  ստո ւ գո ղական  խմբ ի  
նե ր կայ աց ո ւ ց ի չ նե ր ի ն : Մասնավո րապե ս  հանրապետո ւ թյ ան  
առաջ նո ւ թյ ան  ժամանակ  փո ր ձ արարական  խմբ ի  ծանր ո ր դնե ր ի ց  
չ ո ր ս ը  դար ձ ե լ  ե ն  հաղթո ղ , չ ո ր ս ը ՝  մր ցանակակ ի ր , մի նչ դե ռ  
ստո ւ գ ո ղական  խմբ ո ւ մ  մր ցանակակ ի ր  ե ն  դար ձ ե լ  ե ր ե քը , ի ս կ  
հաղթո ղնե ր  չ ե ն  ե ղե լ : 

Այ սպի ս ո վ ՝  գիտականո ր ե ն  հ ի մնավո ր վե լ  է  տարբ ե րակ ված  
մոտե ց մամբ      տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ ման  
մե ր  կ ո ղմի ց  մշ ակ ված           մեթո դի կայ ի  ար դ յ ո ւ նավետ նե ր գո ր -
ծ ո ւ թյ ո ւ նը ՝  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  
բար ե լ ավման , մր ցակ ցական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  
արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան , ի նչ պե ս  նաև  սպո րտայ ի ն  արդ յ ո ւ նք ի  աճ ի  
վրա: 

ԵԶՐԱԿԱՑՈՒ ԹՅՈՒ ՆՆԵՐ  

 

Հ ի մնախնդր ի  տարբ ե ր  հայ ե ցակ ետե ր ի  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  հ նարավո ր  դար ձ ավ  

կատար ե լ  հ ետև յ ալ  եզրակացու թյ ու նները . 
 

1. Ծանր ո ր դնե ր ի  պատրաստո ւ թյ ան  համակար գո ւ մ  առաջ ատար  

ո ւ ղղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  բացահայ տման  ը նթաց քո ւ մ  պարզվե ց , ո ր  

հար ց ված  մար զի չ նե ր ի  և  մար զի կ նե ր ի  68%-ը  կար ևո ր ո ւ մ  է  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ո ւ նը : Նրանց  91,1%-ը             համո զ -

Մշ ակ ված
պարզել ու

կել
Գի տափո՛ր ձ ի
ենթախմբ երու

տու գողակ ան
իսկ արդյ ու
ար դյ ու նքու

Ծանրորդների սպորտայ ին արդյ ունքների
գիտափորձի ընթացքում (х m)

Մինչ Տարբերության Գիտափորձից
գիտափորձը հավաստիություն հետո

Խմբեր
Երկամարտի Երկամարտի
արդյունք (կգ) արդյունք (կգ)

198,6 +1,16 214 +1,08>0,05
199,1 +1,17 209.6 +1,13

Ф 251,2 +1,15 267.6 +1,09>0,05250,6 +1,18 262 +1,12

Ф 295,8 +1,22 314,3 +1,14>0,05
296,3 +1,24 309,7 +1,15

Քաշային
կարգեր

Թեթև
(56 - 69 կգ)

Միջին
(77 - 94 կգ)

Ծանր
(105 - +105 կգ)

մեթոդի կայ ի ներգործու թյ
ն պատակ ո՞վ համեմ ատակ ան
սպո՛ր տայ ին ար դյ ու նքի

ար դյ ու նքները վկ այ ու մ են,
մ էլ պո՛ր տայ ին արդյ

խմբ երի հ ամ ե մատ հ ավ աս
նքի աճ ի առ ավել ու թյ ու նը
մ կազմել է 4,9 5,1 կգ (աղյ ու

ան ամբողջ
վերլ ու

աճ ի
որ փո՛ր ձ

ու նքների
տի որեն

վե g ամսյ
ակ 1):

ակ ան պատկ ե ը
ծու թյ ան են

ցու g անիշ ները:
ար ար ակ ան երեք

աճ ի տե մպերը
բ ար ձր են եղել,

ա գի տափո րձի

Աղյ ուսակ 1
փոփոխ թյ ու նը

Արդ. Տարբերության
աճը հավաստիություն

(կգ)

15,4 <0,0510,5
16,4 <0,05
11,4

18,5 <0,0513,4

Մր ու մների
փո՛րձ ար ար ակ ան
մակ ար դակով
ներկայ աց ու ցիչ
առ աջ նու թ] ան
չ որսը դար ձ ել
ստու գողակ ան
հաղթողներ չ են

Այ պի սով՝
մոտե մամբ
մեր կողմից մշ
ծու թյ ու նը՝
բ ար ել
ար դյ ու նավե տու
վր ա:

տվ) ալ ների վերլ ու ծու թյ ու նը բ աց ահ այ տե g, որ
խմբի ծանրորդները ս ոոր տայ ին նվաճ ու մների
գեր ազ անց ու մ են տու գողակ ան խմբի
ների ն: Մաս նավո ապե հ անր ապե տո՞ւ թյ ան

ժամ ան ակ փո՛ր ձ ար ար ակ ան խմբ ի ծանր որդներից
են հաղթող, չ որս ը՝ մր g անակ ակ լի ր, մի՛նչ դե ռ

խմբու մ մր g անակ ակիր են դար ձ ել երեքը, իսկ
եղել:
գի տակ ան որեն հիմնավորվել է տար բ եր ակ ված

տե խնիկ ակ ան պատր աս տո՞ւ թյ ան կ ատար ել ագո յրծման
ակ ված մեթո դի կայ ի ար դյ ու նավե տ ներգոր

ծանրոր դների տե խնի կ ակ ան պատր աս տվաա ու թյ ան
մրց ակ g ակ ան գործողու թյ ու ններ ի կ ատար ման
թյ ան, ինչ պե նաև պո՛ր տայ ին ար դյա ու նքի աճ ի

ԵԶՐԱԿԱՑՈՒ ԹՅՈՒՆՆԵՐ

Հիմնախնդր ի տար բ եր
ու սու մնաս իրու թյ ու նների ար դյ ու նքու մ
կ ատար ել հե տևյ ալ եզրակացու թյ ունները
1. Ծանրորդների պատր աս տու թյ ան հ ամ ակ

ու ղղու թյ ու ննե րի բաց ահ այ տմ նն ը՛թթաց
հ ար ցված մար զիչ ների և մար զի կների
տե խնի կակ ան պատր աս տո թյ ու նը: Նր անց

հ այ ե g ակ ե տե րի
հնար ավոր դար ձ ավ

ար գու մ առ աջ ատար
քու մ պարզվեց, որ

68%-ը կ ար ևորու մ է
91,1%-ը հ ամո
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ված  է , ո ր  ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան            

մակար դակ ի  բար ձ րաց ման  արդ յ ո ւ նավետ մի ջ ո ց նե ր ի ց  է  

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

կ ե նսամեխանի կական  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի                 մո դե լ ավո ր ո ւ մը : 

Սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր մանը  և  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  խմբ ե ր ի ն  

համապատասխան՝  տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  

կատար ե լ ագո ր ծ ման  ծ րագր ի  տարբ ե րակ մանը   կ ո ղմնակ ի ց  է  

ե ղե լ  ռ ե սպո նդե նտնե ր ի  գե րակ շ ռ ո ղ  մաս ը  (87,6%): 

2. Ծանր ո ր դնե ր ի  շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  գրանց ման                 

օպտի կաէ լ ե կտր ո նայ ի ն  ժամանակակ ի ց  մեթո դնե ր ի  կ ի րառ ո ւ մը  

թո ւ յ լ  է  տվե լ  ծանրաձ ո ղի  շ ար ժ ման  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  

դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ի  վե րաբ ե ր յ ալ  ստանալ  օ բ յ ե կտի վ  և  

հավաստի  տեղե կատվո ւ թյ ո ւ ն :  

3. Տար բ ե ր  քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մի ջ և  պոկ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ        տեխնի կայ ի  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  հավաստի  

տարբ ե ր վո ւ մ  ե ն  (p0,05):  

3.1 Տար բ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ե ր ո ւ մ , 

քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մի ջ և , «պոկ ո ւ մ» վար ժո ւ թյ ան  կատարման  

տեխնի կայ ի          տարածական , ժամանակայ ի ն , 

տարածաժամանակայ ի ն  և  դի նամի կ  բ նո ւ թագր ե ր ո ւ մ  ց ո ւ ցա-

նի շ նե ր ի  83,5%-ի  դեպքո ւ մ  տար բ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  հավաստի  

ե ն : «Ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» վար ժո ւ թյ ան         

կատար ման  տեխնի կայ ո ւ մ  համանման  միտո ւ մը  սահ մանվե լ  է  

համապատասխան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ի ՝  84,6%-ի  մի ջ և : 

3.2 Քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մի ջ և  պոկ ման  և  ծանրաձ ո ղը  կ ր ծ քի ն  

բար ձ րաց նե լ ո ւ  տեխնի կայ ի  բ նո ւ թագր ե ր ի  ամե նամե ծ  

հավաստի  տարբ ե ր ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  նկատվե լ  ե ն  ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ման  առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան ,    կ քանի ստի  

խոր ո ւ թյ ան , վար ժո ւ թյ ան  կատարման  տևո ղո ւ թյ ան , 

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  ս կ զբ նական  և  առավե լ ագո ւ յ ն  

արագո ւ թյ ան , ի նչ պե ս  նաև        ծանրաձ ո ղի  հ ետ մար զի կ նե ր ի  

փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  ո ւ ժայ ի ն  ց ո ւ ցանի շ նե ր ո ւ մ :  

4. Բացահայ տվե լ  ե ն  տարբ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  

ծանր ո ր դնե ր ի  «պոկ ո ւ մ» և  «ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» 
վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ման  տեխնի կայ ի  ո ր ո շ ակ ի  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

4.1 Հ ամե մատական  վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ան  ար դ յ ո ւ նքնե ր ը  փաստո ւ մ  

ե ն , ո ր             բար ձ րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ն  առանձ նաց ե լ  ե ն  

ո ւ ժայ ի ն  բար ձ ր      պատրաստված ո ւ թյ ամբ , ի նչ ի  շ նո ր հ ի վ , 

մաս նավո րապե ս  ե զ րափակ ի չ  թափառ քո ւ մ  ար ձ անագր վե լ  ե ն  

ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  արագո ւ թյ ան  ո ւ  ո ւ ղղահայ աց  տեղա-

շ ար ժման  ամե նաբար ձ ր  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , կ քանի ստի  

ամե նափոքր  խոր ո ւ թյ ո ւ նը , ի նչ պե ս  նաև  տարբ ե ր վե լ  ե ն  

վար ժո ւ թյ ան  ամե նակար ճ  ժամանակահատված ի  կատար ո ւ մո վ : 

4.2 Առաջ ի ն  կար գայ ի ն  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ ծանրաձ ո ղի  շ ար ժման  

ո ղջ      ը նթաց քո ւ մ  ար ձ անագր վե լ  է  ամե նաբար ձ ր  

ված է, որ ծանր որդների տե խնի կակ ան պատր աս տվածու թյ ան
մակ ար դակ ի բ ար ձ րաց ման ար դյու նավետ միջ ոցներից է
մր g ակ g ակ ան վար յու թյու նների տե խնի կայ ի
կենս ամե խան ի կակ ան ցու g անիշ ների մոդել ավորու մը:
Սպո՛ր տայ ին որակ ավոր ան ը և քաշ այ ին կ ար գերի խմբ երին
հ ամ ապատաս խան՝ տե խնի կ ակ ան պատր աս տու թյ ան
կ ատար ել ագոր ծ ա՛ ծրագրի տար բ ե ակ մանը կողմնակի g է
եղել ռե սպոնդենտների գերակշ ռող մասը (87,6%)=

2. Ծանրորդների շ ար ժողակ ան գոր ծողու թյ ու նների գր անց ման
о պտի կ աէլ եկտրոնայ ին ժամ ան ակ ակ ի g մեթոդների կ իրառու մը
թու է է տվել ծանր աձ ողի ար ժման տե խնի կ այ ի կինեմատի կ և
դի նամիկ բնու թագրերի վեր աբ երյ ալ ս տան ալ օբյ եկ տի՛վ և
հ ավ աս տի տեղեկ ատվու թյ ու ն:

3. Տար բեր քաշ այ ին կ ար գերի միջև պո՛կ ան և ծանր աձ ողը կր ծքի
բ ար ձ ացնել ու տե խնի կ այ ի ցու g անիշ ները հ ավ աս տի
տար բերվու մ են (p<0,05):
3.1 Տարբեր որ ակ ավորու մ ու նեցող ծանրորդների խմբ եր ու մ,

քաշ այ ին կ ար գերի միջ և, <<պո կու մ>> վ ար ժու թյ ան կ ատար ման
տե խնի կ այ ի տար ած ակ ան, Ժամ ան ակ այ ին,
տար ած աժ ամ ան ակ այ ին և դի նամի կ բնու թագր երու մ ցու ց ա
նիշ ների 83,5%-ի դե պքու մ տար բերու թյ ու նները հ ավ աս տի
են: <<Ծանր աձ ողի բ ար ձ ր աց ու մ կրծքին>> վարժու թյ ան
կ ատար ման տե խնիկայ ում հ ամ ան ման միտու մը սահմանվել է
հ ամ ապատաս խան ցու ցանիշ ների՝ 84,6%-ի միջ և:

3.2 Քաշ այ ին կ ար գերի միջ և պո՛կ ման և ծանր աձ ողը կր ծքի
բ ար ձ ր ացնել ու տե ննիկա ի բնու թագրերի ամենամե ծ
հ ավ աս տի տար բերու թյու նները նկատվել են ծանր աձ ողի
բ ար ձր աց ման առ ավել ագույ ն բ ար ձ րու թյ ան, կքանիստի
խորու թյ ան, վար ժու թյ ան կ ատար ման տևողու թյ ան,
ծ անր աձ ողի շ ար ժման սկզբ նակ ան և առ ավել ագույ
ար ագու թյ ան, ինչ պես նաև ծանր աձ ողի հետ մարզիկների
փո խգործողու թյ ան ու ժայ ին ցու g անիշ ներու մ:

4. Բաց ահ այ տվել են տար բ եր որ ակ ավորու մ ունեցող
ծանրորդների <<պոկու մ>> և <<ծ անր աձ ողի բ ար ձր աց ու մ կրծքին>>
վ ար ժու թյ ու նների կ ատար ման տե խնի՛կ այ ի որոշ ակի
առ ան ձ ն ահ ատկու թյու ններ:
4.1 Համե մ ատակ ան վերլ ու ծու թյ ան ար դյու նքները փաս տո՛ւ մ

են, որ բ ար ձ րակ ար գ ծանրորդներն առ անձ նաց ել են
ու ժայ ին բ ար ձ ր պատր աս տվածու թյ ամբ, ինչ ի շ նորհիվ,
մաս նավոր ապե եզր ափակ իչ թափառ քու մ ար ձ ան ագրվել են
ծանր աձ ողի շ ար ժման ար ագու թյ ան ու ուղղահ | այ աց տե ղա
շ ար ժման ամեն աբ ար ձր ցու g անիշ ները, կքանիստի
ամ ե՛ն ափո քր խորու թյ ու նը, ի՛նչ պես նաև տար բ երվել են
վ ար ժու թյ ան ամենակ ար ճ ժամ ան ակ ահ ատվ ած ի կ ատար ու մով

4.2 Առ աջ ի՛ կ ար գայ ին ծանրորդների մոտ ծանր աձ ողի շ ար ժման
ողջ ընթաց քու մ ար ձ ան ագրվել է ամենաբ ար ձ ր
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արագո ւ թյ ո ւ նը , ի ն չ ը  պայ մանավո ր ված  է  ե ղե լ  շ ար ժման  

ս կ զբ ո ւ մ  ո ւ ժայ ի ն  բար ձ ր  ց ո ւ ց անի շ նե ր ո վ :  

4.3 Ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ բաց ո ր ո շ վե լ  ե ն  ծանրաձ ո ղի  

բար ձ րաց ման       առավե լ ագո ւ յ ն  բար ձ ր ո ւ թյ ան , 

առավե լ ագո ւ յ ն  արագո ւ թյ ան  և  կ քանի ստի  խոր ո ւ թյ ան  

ամե նամե ծ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը , ո ր ո նց  բ նո ր ո շ  է  նաև  

վար ժո ւ թյ ան  համե մատաբար  դանդաղ  կատար ո ւ մը : 

5. Թեթև  և  ծանր քաշ այ ի ն  կար գե ր ի  ծանր ո ր դնե ր ի  խմբ ե ր ո ւ մ  

շ ար ժման  տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  

սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման             բար ձ րաց ման  հ ետ մե կտե ղ  

նախնական  թափառ քի  և  անց ո ւ մայ ի ն  փո ւ լ ե ր ո ւ մ  մե ծանո ւ մ  ե ն , 

ի ս կ  ե զրափակ ի չ  թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ ՝  ը նդհակառակ ը  նվազո ւ մ : 

Մի ջ ի նքաշ այ ի ն  կար գե ր ի  մար զի կ նե ր ի  մոտ սպո րտայ ի ն  

ո րակավո ր ման  բար ձ րաց մանը  զո ւ գահ ե ռ  շ ար ժման  տեխնի կայ ի  

համապատասխան  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  մե ծ  մասամբ  նվազման  միտո ւ մ  

ե ն  ո ւ նե ց ե լ :  

6. Բացահայ տվե լ  է , ո ր  ծանր ո ր դնե ր ը  մր ցակ ցական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  արդ յ ո ւ նավետ կատարմանը  հաս նո ւ մ  ե ն  

շ ար ժո ղական  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  ե ր կ ո ւ  տարբ ե ր  կառ ո ւ ց -

ված քո վ ՝  ո ւ ժի  առավե լ ագո ւ յ ն  մակար դակ ի  դր ս ևո ր մամբ  

շ ար ժման  առաջ ի ն  շ ր ջ անո ւ մ ՝  ծանրաձ ո ղը  հարթակ ի ց  պոկ ե լ ո ւ  

պահի ն  (տարբ ե ր  ո րակավո ր ո ւ մ  ո ւ նե ց ո ղ  ծանր քաշ այ ի ն  

ծանր ո ր դնե ր ) և  շ ար ժման  ե ր կ ր ո ր դ  շ ր ջ անո ւ մ ՝  ե զրափակ ի չ  

թափառ քի  փո ւ լ ո ւ մ  (առավե լ ապե ս  թեթև  և  մի ջ ի նքաշ այ ի ն  

կար գե ր ):  

7. Գո ր ծ ո նայ ի ն  և  կ ո ռ ե լ յ աց ի ո ն  մաթե մատի կական  վի ճ ակագրական  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նննե ր ի  արդ յ ո ւ նքո ւ մ  «պոկ ո ւ մ» և  

«ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն» մր ցակ ցական  վար -

ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ման  տեխնի կայ ի  առավե լ               տեղե կա-

տվական  բ նո ւ թագր ե ր ն  ե ն  համար վե լ ՝  բար ձ րակար գ  

ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ՝  տարածական  ո ւ  ո ւ ժայ ի ն , առաջ ի ն  

կար գայ ի ն  և  ցած րակար գ  ծանր ո ր դնե ր ի  մոտ՝  տարածական  ո ւ  տա-

րածաժամանակայ ի ն  բ նո ւ թագր ե ր ը : Հ ետևաբար , պայ մանավո ր ված  

ծանր ո ր դնե ր ի  ո րակավո ր մամբ , վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  

ռաց ի ո նալ  կառ ո ւ ց ված քը  մե ծ  չ ափո վ  կախված  է  շ ար ժո ւ մնե ր ի  

համապատասխան  բ նո ւ թագր ե ր ի  ի րագո ր ծ ո ւ մի ց :  

8. Մշ ակ վե լ  ե ն  սպո րտայ ի ն  ո րակավո ր ման  տարբ ե ր  մակար դակ  

ո ւ նե ց ո ղ          ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

կ ե նսամեխանի կական  մո դե լ նե ր ՝   նե րառ ե լ ո վ  «պոկ ո ւ մ» և  

«ծանրաձ ո ղի  բար ձ րաց ո ւ մ  կ ր ծ քի ն»      մր ցակ ցական  վար ժո ւ թ-

յ ո ւ ննե ր ո ւ մ  ծանրաձ ո ղի  հ ետ մար զի կ նե ր ի  փոխգո ր ծ ո ղո ւ թյ ան  

տեխնի կայ ի  կ ի նե մատի կ  և  դի նամի կ  13 ց ո ւ ցանի շ : Վե ր ջ ի ննե ր ս  

հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  տալ ի ս  օ բ յ ե կտի վո ր ե ն  գնահատե լ  

ծանր ո ր դնե ր ի  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ո ւ նը : 

9. Շար ժման  ռաց ի ո նալ  տեխնի կայ ի  մո դե լ նե ր ի  վրա հ ի մնված  

տեխնի կական  պատրաստո ւ թյ ան  կատար ե լ ագո ր ծ մանն  ո ւ ղղված  

հ ե ղի նակայ ի ն  մեթո դի կայ ի  նե ր դր ո ւ մը  ծանր ո ր դնե ր ի  

ար ագու թյու նը, ինչ ը պայ ման ավորված է եղել շ ար ժման
սկզբու մու ժայ ին բ ար ձր ցու g անիշ ներով:

4.3 Ցածր ակ ար գ ծանրորդների մոտ բ աց որոշ վել են ծանր աձ ողի
բ ար ձ ր աց ման առ ավել ագույ ն բ ար ձրու թյ ան,
առ ավե է ագույ ն ար ագու թյ ան և կքանիստի խորու թյ ան
ամ են ամե ծ ցու g անի 2 ներ ը, որոնց բնորոշ է նաև
վ ար ժու թյ ան համե մ ատաբ ար դանդաղ կ ատար ո՞ւ մը:

5. Թե թև և ծանրքաշ այ ին կ ար գերի ծանրորդների խմբ երու մ
շ ար ժման տե խնի կայ ի կինեմատի կ և դինամի կ ցու g անիշ ները
ս պո ր տայ ին որ ակ ավոր այան բ ար ձրաց ման հե տ մեկ տեղ
ն ախն ակ ան թափառքի և ան ցու մայ ի՛ն փո՞ւ է երու մ մե ծանու մ են,
իսկ եզր ափակ ի չ թափառ քի փո՞ւ ու մ ընդհ ակ առ ակ ը նվազու մ
Միջ ի՛քքաշ այ ին կ ար գերի մար զիկների մոտ պո տայ ին
որ ակ ավոր ման բ ար ձ րաց մանը զու գահեռ 2 ար ժման տե խնի կայ ի
հ ամ ապատաս խան ցու g անիշ ները մեծ մաս ամբ նվազման միտու մ
են ու նեց ել:

6. Բաց ահ այ տվել է, որ ծանրորդները մր ց ակ g ակ ան
վ ար ժու թյ ու նների ար դյ ու նավետ կ ատար մանը հասնու մ են
շ ար ժողակ ան գործողու թյ ու նների եր կու տար բ եր կառու g
վածքով՝ ուժի առ ավել ագույ ն մակ ար դակի դրսևորմամ բ

ար ժման առ աջ ին շրջ անու մ՝ ծանր աձ ողը հ ար թակ ից պոկել ու
պահ ին (տար բ եր որ ակ ավորու մ ու նեցող ծանրքաշ այ ին
ծանր որդներ) և շ ար ժման եր կրորդ շրջ անու մ՝ ե զր ափակ ի չ
թափառ քի փուլու մ (առ ավե ապե՛ս թեթև և միջ ինքաշ այ ին
կ ար գեր):

7. Գործոնայ ին և կոռել յ աց իոն մաթե մ ատի կ ակ ան վի ճ ակ ագր ակ ան
վերլ ու ծու թյ ու ննների արդյ ու նքու մ <<պո կու մ>> և
<<ծ անր աձ ողի բ ար ձ ր աց ու մ կր ծքին>> մր ակ g ակ ան վար
ժու թյու նների կ ատար ման տե խնի կ այ ի առ ավել տե ղե կա
տվակ ան բնու թագր երն են հ ամ ար վել՝ բ ար ձ ակ ար գ
ծանրորդների մոտ՝ տար ած ակ ան ու ու ժայ ին, առ աջ ին
կ ար գ այ ին և ածր ակ ար գ ծանրորդների մոտ՝ տար ած ակ ան ու տա-
ր ած աժ ամ ան ակ այ ին բնու թագրերը: Հե տև աբ ար, պայ մանավորված
ծանր որդների որ ակ ավորմամբ, վար ժու թյու նների կ ատար ման
ռաց իոնալ կառու ցվածքը մե ծ չ ափո՛վ կ ախվաա է շ ար ժու մների
հ ամ ապատաս խան բնու թագր երի իր ագոր ծու մի g:

8. Մշ ակ վել ե՛ ս ոոր տայ ին որ ակ ավոր ման տար բ եր մակ ար դակ
ունեցող ծանրորդների տե խնի կակ ան պատր աս տվածու թյ ան
կենսամեխանի կ ակ ան մոդել ներ ներառ ել ո՛վ <<պո կու մ>> և
<<ծ անր աձ ողի բ ար ձ ր աց ու մ կրծքին>> մր g ակ ակ ան վ ար ժու թ-
յու ններու մ ծանր աձ ո ղի հետ մար զիկների փո խգոր ծողու թյ ան
տե խնի կայ ի կինեմատի կ և դինամիկ 13 ցու g անիշ: Վերջիններս
հ ար ավորու թյ ու ն ե ն տալ իս օբյ եկտիվորեն գնահ ատե
ծ անր որդների տե խնի կ ակ ան պատր աս տվաա ու թյ ու նը:

9. Շար ժման ռաց իոնալ տե խնի կ այ ի մոդել ների վրա հիմնված
տե խնի կ ակ ան պատր աս տու թյ ան կ ատար ել ագործմանն ու ղղված
հեղինակ այ ին մե թոդիկայ ի ներդրու մը ծանրորդների
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պատրաստո ւ թյ ան  ո ւ ս ո ւ մնամար զական             գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ , 

թո ւ յ լ  է  տվե լ  նվազե ց նե լ  տեխնի կական  սխալ նե ր ի  քանակ ը  և  

բար ե լ ավե լ  տեխնի կական  պատրաստված ո ւ թյ ան  

ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր վո ղ  ց ո ւ ցանի շ նե ր ը  (60-65% վար ժո ւ թյ ան  

առանձ ի ն  տար ր ե ր ի  կատարման  տեխնի կայ ի  բ նո ւ թագր ե ր ո ւ մ ):  

10. Վե ցամս յ ա ձ ևավո ր ո ղ  գիտափո ր ձ ի  արդ յ ո ւ նք ո ւ մ  զգալ ի ո ր ե ն  

բար ձ րաց ե լ  է          ծանր ո ր դնե ր ի  մր ցակ ցական  

գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատար ման                 արդ յ ո ւ նավետո ւ թ-

յ ո ւ նը  (30,8%), ստո ւ գ ո ղական  խմբ ե ր ի  համե մատ սպո րտայ ի ն  

արդ յ ո ւ նքնե ր ը  աճ ե լ  ե ն  4,9-5,1 կ գ -ո վ , ի նչ ի  շ նո ր հ ի վ  է լ  

մր ցանակայ ի ն  զբաղե ց րած  տեղե ր ի  քանակ ը  մր ց ո ւ մնե ր ո ւ մ  

ե ր կ ո ւ  անգամ  բար ձ ր  է  ե ղե լ :  

 
Ատենախոսու թյ ան հիմնական դրու յ թներն արտացոլ ված  են 

հեղինակի  հետևյ ալ  հրապարակու մներու մ. 
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«Մխիթար  գո շ »           ո ւ ս ո ւ մնամե թո դական   հ ո դված նե ր , 2016/1 
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պոկ ո ւ մ  վար ժո ւ թյ ան  տեխնի կայ ի  տարածական  բ նո ւ թագր ե ր ը , 
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АБЕЛЯН ВАРДГЕС МИАСНИКОВИЧ 

МЕТОДИКА ОПТИМИЗАЦИИ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В ТЯЖЕЛОЙ 
АТЛЕТИКЕ 

 

պատր աս ոու թյ ան ու սու մնամար զակ ան
թույ է տվել նվազե ցնել տե խնի կ ակ
բ ար ել ավել տե խնի կ ակ ան
ուսու մնաս իրվող ցու g յան ի ները
առ անձ ին տարրերի կ ատար ման տե խնի կ այ

10. Վեց ամսյա ձ ևավորող գի տափո՛ր ձ ի ար
բ ար ձ ր ացել է
գործողու թյ ու

ու նը (30,8%),
ար դյ ու նքներ ը

մրց ան ակ այ ին
երկու անգամ բ

գործընթաց ում,
ան ս խալ ներ ի քան ակ ը և

պատր աս տվաա ու թյ ան
(60-65% վ ար ժու թյ ան
ի բնու թագր երու մ):

դյ ու նքու մ զգալ իորեն
ծանրորդների մրցակ g ակ ան

նների կ ատար ման ար ու նավե տո՛ւ թ
ստու գողակ ան խմբ երի հ ամ ե՛մ ատ սպո՛ր տայ ին

աճ ել են 4,9-5,1 կգ-ով, ի՛նչ ի շնորհիվ էլ
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АБЕЛЯН ВАРДГЕС МИАСНИКОВИЧ

МЕТОДИКА ОПТИМИЗАЦИИ ТЕХНИЧЕСКОЙ подготовки в ТЯЖЕЛОЙ

АТЛЕТИКЕ
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Диссертация на соискание ученой степени кандидата педагогических наук по 
специальности 13.00.02 «Методика преподавания и воспитания» (физическая 
культура). 

Защита диссертации состоится 25 ноября 2016г. в 1400
 на заседании 

действующего в ЕГУ 065 специализированного совета по педагогике при ВАК. 
Адрес: 0025, г. Ереван, улица Абовяна 52

а, корпус факультета армянской 
филологии ЕГУ, 203 аудитория. 

 
РЕЗЮМЕ 

 
Актуалность темы. В каждом виде спорта, в том числе и тяжелой атлетике, 

спортивные достижения обусловлены оптимальным уровнем всех сторон 
подготовленности атлетов. Особое значение здесь имеет техническая 
подготовка, способствующая совершенствованию спортивного мастерства и 
соверщенно не случайно, что в системе подготовки тяжелоатлетов специалисты 
пытаются технику спортивных движений максимально приблизить к некоторому 
идеалу, отражающему наиболее эффективные способы выполнения опорных 
двигательных технических приемов. 

Современная система подготовки квалифицированных тяжелоатлетов 
предусматривает постоянное совершенствование технической подготовки, 
которая направлена на успешное выполнение технико-тактических действий во 
время соревновательной деятельности. В случае повышения спортивных 
результатов, наряду с обостряющей конкуренцией среди спортсменов, а также 
нормативные изменения в тяжелой атлетике вызывают необходимость поиска 
новых, дополнительных путей повышения уровня технического мастерства и 
спортивной подготовки тяжелоатлетов. 

С другой стороны, в спортивной подготовке особое значения придается 
системе педагогоческого контроля, что позволяет тренеру оперативно вносить 
коррективы, связанние с рационализацией технического мастерства 
тяжелоатлетов. В этом плане, в связи с внедрением новых оптико-электронных 
средств для контроля технических действий, широкое распространение получил 
биомеханический видеокомпьютерный анализ структурных элементов техники 
тяжелоатлетических движений в процессе тренировок и соревнований с 
последующим моделированием целесообразной спортивной техники.  

Следует отметить, что исследования направленные на повышение 
эффективности процесса совершенствования технической подготовки 
тяжелоатлетов различной квалификации, с использованием современных 
технологий моделирования, контроля и оценки техники двигательных действий в 
нашей стране не проводились. Стремясь частично восполнить данный пробел, 
было предпринято настояшее исследование, которое актуально в спортивной 
педагогике.  

Цель исследования. Выявить эффективность методики 

совершенствования технической подготовки тяжелоатлетов, основанной на 
моделировании техники выполнения соревновательных упражнений.  

Научная новизна исследования.  
 В армянской спортивной действительности сделана одна из первых попыток 

выявить особенности количественных показателей кинематических и 
динамических характеристик техники выполнения соревновательных 

Диссертация на соискание ученой степени кандидата
специальности 13.00.02 <<Методика преподавания и
культура).

Защита диссертации состоится 25 ноября 2016г.
действующего в ЕГУ 065 специализированного совета по

Адрес: 0025, г. Ереван, улица Абовяна 52a, корпус
филологии ЕГУ, 203 аудитория.

педагогических наук по
воспитания>> (физическая

в 1400 на заседании
педагогике при BAK.
факультета армянской

РЕЗЮМЕ

Актуалность темы. в каждом виде спорта, в том числе и тяжелой атлетике,
спортивные достижения обусловлены оптимальным уровнем всех сторон
подготовленности атлетов. Особое значение здесь имеет техническая
подготовка, способствующая совершенствованию спортивного мастерства и
соверщенно не случайно, что в системе подготовки тяжелоатлетов специалисты
пытаются технику спортивных движений максимально приблизить к некоторому
идеалу, отражающему наиболее эффективные способы выполнения опорных
двигательных технических приемов.

Современная система подготовки квалифицированных тяжелоатлетов
предусматривает постоянное совершенствование технической подготовки,
которая направлена на успешное выполнение технико-тактических действий во
время соревновательной деятельности. в случае повышения спортивных
результатов, наряду с обостряющей конкуренцией среди спортсменов, a также
нормативные изменения в тяжелой атлетике вызывают необходимость поиска
новых, дополнительных путей повышения уровня технического мастерства и
спортивной подготовки тяжелоатлетов.с другой стороны, в спортивной подготовке особое значения придается
системе педагогоческого контроля, что позволяет тренеру оперативно вносить
коррективы, связанние с рационализацией технического мастерства
тяжелоатлетов. в этом плане, в связи с внедрением новых оптико-электронных
средств для контроля технических действий, широкое распространение получил
биомеханический видеокомпьютерный анализ структурных элементов техники
тяжелоатлетических движений в процессе тренировок и соревнований с
последующим моделированием целесообразной спортивной техники-

Следует отметить, что исследования направленные на повышение
эффективности процесса совершенствования технической подготовки
тяжелоатлетов различной квалификации, с использованием современных
технологий моделирования, контроля и оценки техники двигательных действий в
нашей стране не проводились. Стремясь частично восполнить данный пробел,
было предпринято настояшее исследование, которое актуально в спортивной
педагогике.

Цель исследования. Выявить эффективность методики
совершенствования технической подготовки тяжелоатлетов, основанной на
моделировании техники выполнения соревновательных упражнений

Научная новизна исследования.
-- в армянской спортивной действительности сделана одна из первых попыток

выявить особенности количественных показателей кинематических и
динамических характеристик техники выполнения соревновательных
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упражнений тяжелоатлетов разных весовых категорий и уровня 
квалификации. 

 Разработаны модельные характеристики техники выполнения упражнений 
«рывок» и «подъем штанги на грудь» для тяжелоатлетов с разным уровнем 
квалификации и весовых категорий, что позволяет объективно оценивать 
уровень технической подготовленности тяжелоатлетов. 

 На основе моделирования биомеханических характеристик техники 
соревновательных упражнений разработана и в учебно-тренировочном  
процессе была обоснована эффективность применения методики 
совершенствования технической подготовки тяжелоатлетов.  

Теоретическая значимость исследования. В определенной степени 
углублены и расширены знания относительно совершенствования технической 
подготовки тяжелоатлетов, технологии моделирования и критериев оценки 
эффективности отдельных параметров техники выполнения соревновательных 
упражнений. На основе биомеханических моделей технической подготовленности 
тяжелоатлетов различной квалификации разработанная и практически 
обоснованная методика совершенствования технической подготовки 
способствует совершенствованию и оптимизации отдельных элементов 
двигательных действий тяжелоатлетов. Результаты исследования формируют 
чёткие представления о новых подходах к совершенствованию технической 
подготовки тяжелоатлетов различной квалификации.  

Практическая значимость исследования. Результаты исследования 

апробированы в педагогической практике и получили положителную оценку 
специалистов. Они могут быть использованы в учебно-тренировочном процессе 
тяжелоатлетов различной квалификации, при составлении учебных материалов 
по дисциплине «Теория и методика преподования тяжелой атлетики» для 
физкультурных учебных заведений, а также  в профессиональной 
переподготовке и курсах повышения квалификации тренеров по тяжелой 
атлетике.  

Структура и объем диссертации. Диссертация состоит из введения, 
четырех глав, выводов, практических рекомендаций, списка используемой 
литературы и приложений. Работа изложена на 153 страницах компьютерного 
текста. 

 

ABELYAN VARDGES MIASNIK 

METHODS OF OPTIMIZATION OF TECHNICAL PREPARATION IN 

WEIGHTLIFTING 

 
Dissertation for the scientific degree of candidate of Pedagogical Sciences on the 

Speciality 13.00.02 “Methods of teaching and education” (physical culture). 

The defence of the dissertation will take place on November 25, 2016 at 14
00

 at 

the meeting of specialized Council on Pedagogy 065 HAC in the YSU. 

Address: 0025, Abovyan str. 52
a
, Yerevan, YSU, Faculty of Armenian Philology, 

Auditorium N 203). 

 

SUMMARY 

упражнений тяжелоатлетов разных весовых категорий и уровня
квалификации.

-- Разработаны модельные характеристики техники выполнения упражнений
<<рывок>> и <<подъем штанги на грудь>> для тяжелоатлетов с разным уровнем
квалификации и весовых категорий, что позволяет объективно оценивать
уровень технической подготовленности тяжелоатлетов.

-- На основе моделирования биомеханических характеристик техники
соревновательных упражнений разработана и в учебно-тренировочном
процессе была обоснована эффективность применения методики
совершенствования технической подготовки тяжелоатлетов

Теоретическая значимость исследования. в определенной степени
углублены и расширены знания относительно совершенствования технической
подготовки тяжелоатлетов, технологии моделирования и критериев оценки
эффективности отдельных параметров техники выполнения соревновательных
упражнений. На основе биомеханических моделей технической подготовленности
тяжелоатлетов различной квалификации разработанная и практически
обоснованная методика совершенствования технической подготовки
способствует совершенствованию и оптимизации отдельных элементов
двигательных действий тяжелоатлетов. Результаты исследования формируют
чёткие представления о новых подходах к совершенствованию технической
подготовки тяжелоатлетов различной квалификации

Практическая значимость исследования. Результаты исследования
апробированы в педагогической практике и получили положителную оценку
специалистов. Они могут быть использованы в учебно-тренировочном процессе
тяжелоатлетов различной квалификации, при составлении учебных материалов
по дисциплине <<Теория и методика преподования тяжелой атлетики>> для
физкультурных учебных заведений, a также в профессиональной
переподготовке и курсах повышения квалификации тренеров по тяжелой
атлетике.

Структура и объем диссертации. Диссертация состоит из введения,
четырех глав, выводов, практических рекомендаций, списка используемой
литературы и приложений Работа изложена на 153 страницах компьютерного
текста.
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The relevance of the research. Sports achievements in each sport including 

weightlifting are conditioned with the optimal level of all-side of the athlete's 

preparedness. The technical preparedness and the perfection of technical tricks also 

promote the successful performance of competitive actions and sports progress. 

The modern system of qualified weightlifters' training provides permanent 

perfection of technical training which is aimed at successful performance of technical 

and tactical actions during the competitive activity. In order to raise sports results, and 

intense competition among athletes and taking into account regulatory changes in 

weightlifting, it becomes urgent to find new, additional ways of raising the level of 

weightlifters' technical preparedness. 

The scientific experience and pedagogical observations testify that during the 

responsible tournaments the weightlifters with different qualification fail the 

competitions because of unsuccessful motor actions while performing special tricks 

and the mistakes made in sports technique. Therefore, the improvement of 

weightlifters' technical preparedness is relevant. 

The pedagogical control system of technique characteristics is of special 

importance in the training modern process, which allows the coach to correct the 

existing shortcomings immediately after the performance of the exercise. In high 

achievement sport , due to  the introduction of the new  optical  electronic means for 

controlling the athletes' technical actions,  the biomechanical video-computer analysis 

of the athletes' technique during the trainings and competitions  and on its  basis  the  

modeling of purposeful sports technique which is also important in modern weightlifting 

have been widely spread. It should be mentioned that the research on revealing the 

personal characteristics of technical preparedness, modeling of motor action technique 

and the use of the control and assessment modern technologies for raising the 

effectiveness of perfection process of technical training of weightlifters with different 

qualification has not been carried out in our country. According to this, the research on 

perfection of technical training process of Armenian athletes is relevant.  
The purpose of the research. To reveal the effectiveness of the method of 

perfection of weightlifters' technical preparation based on the modeling of technique of 

competitive exercise performance.  
The scientific novelty of the research.  

 The first attempt was made to identify the peculiarities of quantitative indicators of 

kinematic and dynamic characteristics of technique of competitive exercise 

performance by the Armenian athletes with different weight categories and 

qualification. 

 The model characteristics of the technique of exercises “Snatch” and “Clean” 
performance for the weightlifters with different qualification and weight categories 

(light weight, middle weight, and heavy weight) have been worked out. They allow 

to assess the weightlifters' technical preparedness objectively. 

 The application of perfection method of weightlifters' technical training has been 

worked out and substantiated in the process of training based on the modeling of 

biomechanical characteristics of technique of weightlifting competitive exercises.  

The relevance of the research. Sports achievements in each sport including
weightlifting are conditioned with the optimal level of all-side of the athlete's
preparedness. The technical preparedness and the perfection of technical tricks also
promote the successful performance of competitive actions and sports progress.

The modern system of qualified weightlifters' training provides permanent
perfection of technical training which is aimed at successful performance of technical
and tactical actions during the competitive activity In order to raise sports results, and
intense competition among athletes and taking into account regulatory changes in
weightlifting, it becomes urgent to find new, additional ways of raising the level of
weightlifters technical preparedness.

The scientific experience and pedagogical observations testify that during the
responsible tournaments the weightlifters with different qualification fail the
competitions because of unsuccessful motor actions while performing special tricks
and the mistakes made in sports technique. Therefore, the improvement of
weightlifters' technical preparedness is relevant.

The pedagogical control system of technique characteristics is of special
importance in the training modern process, which allows the coach to correct the
existing shortcomings immediately after the performance of the exercise In high
achievement sport , due to the introduction of the new optical electronic means for
controlling the athletes" technical actions, the biomechanical video-computer analysis
of the athletes' technique during the trainings and competitions and on its basis the
modeling of purposeful sports technique which is also important in modern weightlifting
have been widely spread. It should be mentioned that the research on revealing the
personal characteristics of technical preparedness, modeling of motor action technique
and the use of the control and assessment modern technologies for raising the
effectiveness of perfection process of technical training of weightlifters with different
qualification has not been carried out in our country- According to this, the research on
perfection of technical training process of Armenian athletes is relevant.

The purpose of the research. To reveal the effectiveness of the method of
perfection of weightlifters technical preparation based on the modeling of technique of
competitive exercise performance.

The scientific novelty of the research.
-- The first attempt was made to identify the peculiarities of quantitative indicators of

kinematic and dynamic characteristics of technique of competitive exercise
performance by the Armenian athletes with different weight categories and
qualification.

-- The model characteristics of the technique of exercises "Snatch" and "Clean'
performance for the weightlifters with different qualification and weight categories
(light weight, middle weight, and heavy weight) have been worked out. They allow
to assess the weightlifters technical preparedness objectively.
The application of perfection method of weightlifters technical training has been
worked out and substantiated in the process of training based on the modeling of
biomechanical characteristics of technique of weightlifting competitive exercises
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The theoretical significance of the research. The theoretical importance of the 

work is conditioned with the specification of the theoretical provisions of technical 

training perfection and the assessment standards of effectiveness of technique of 

competitive exercise performance in weightlifting. Partly, the perfection method of 

technical training practically worked out and substantiated on the biomechanical 

models of technical preparedness of weightlifters with different qualification, contributes 

to the perfection and optimization of separate elements of weightlifters' motor actions. 

The results of the research form proper notions about new approaches to the 

perfection of technical training of different qualification weightlifters.   
The practical significance of the research. The results of the research may be 

used in the training process of weightlifters with different qualification, in making 

textbooks and methodical aids, in physical culture institutes during the lesson “Theory 

and method of weightlifting training” as well as in weightlifting coaches' professional 

retraining and qualification courses.  
The structure and volume of the dissertation. The dissertation consists of 

introduction, four chapters, conclusions, practical recommendations, used literature 

bibliography and applications. The work consists of 153 pages of computer text. 

 

 
  
 
 

The theoretical significance of the research. The theoretical importance of the
work is conditioned with the specification of the theoretical provisions of technical
training perfection and the assessment standards of effectiveness of technique of
competitive exercise performance in weightlifting Partly, the perfection method of
technical training practically worked out and substantiated on the biomechanical
models of technical preparedness of weightlifters with different qualification, contributes
to the perfection and optimization of separate elements of weightlifters motor actions.
The results of the research form proper notions about new approaches to the
perfection of technical training of different qualification weightlifters.

The practical significance of the research. The results of the research may be
used in the training process of weightlifters with different qualification, in making
textbooks and methodical aids, in physical culture institutes during the lesson "Theory
and method of weightlifting training " as well as in weightlifting coaches' professional
retraining and qualification courses.

The structure and volume of the dissertation. The dissertation consists of
introduction, four chapters, conclusions, practical recommendations, used literature
bibliography and applications. The work consists of 153 pages of computer text.
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