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ՀՏԴ 796.015.15 

Խ.Ա. ՍԱՆՈՍՅԱՆ, Ա.Ա. ՂՈՉԻԿՅԱՆ, Ն.Յու. ԱԼԵՔՍԱՆՅԱՆ  

ՆՊԱՏԱԿԱՈՒՂՂՎԱԾՈՒԹՅՈՒՆԸ ՄԱՐԶԱԿԱՆ ԳՈՐԾԸՆԹԱՑԻ 
ԿԱԶՄԱԿԵՐՊՄԱՆ ԺԱՄԱՆԱԿԱԿԻՑ ՀԱՄԱԿԱՐԳՈՒՄ  

Ընդհանրացվել են անցյալ դարի 50-ական թվականներից մինչ օրս կիրառվող մար-
զական գործընթացի կազմակերպման մոտեցումները: Մանրամասնվել են մարզական 
գործընթացի կազմակերպման ձևերը, որտեղ կիրառվում են միաուղղված և բազմուղ-
ղված բեռնվածության օրինաչափությունները: Աշխատանքի արդյունքները ներկայացվել 
են պարզեցված տարբերակով, ինչը կհեշտացնի դրանց յուրացումը և գործնական կիրա-
ռումը: 

Առանցքային բառեր. սպորտ, մարզում, պարբերականություն, պլանավորում, մար-
զական բեռնվածություն: 

Աշխատանքի արդիականությունը պայմանավորված է մարզական գործ-
ընթացի կազմակերպման կիրառվող մեթոդների ընդհանրացման, վերլուծման, 
մասնագետներին առավել արդյունավետ մեթոդներին ծանոթացման և դրանց 
կիրառման համար նպատակահարմար (մեկ համակարգից ժամանակին անցնել 
այլ համակարգի) հաջորդականության, համակցումների և կատարելագործման 
անհրաժեշտությամբ։  

Աշխատանքի նպատակը։ Վերլուծել մարզական գործընթացի կազմակերպ-
ման կիրառվող մեթոդները նպատակաուղղվածություն ապահովելու տեսանկյունից:  

Հետազոտության մեթոդներն են գրականության ուսումնասիրությունը և 
վերլուծությունը, գործնականում կիրառվող փորձի ընդհանրացումը և մտավոր 
մոդելավորումը, որոնք հնարավորություն տվեցին ձևակերպելու հետազոտման 
խնդիրները։ 

Հետազոտման խնդիրները. 1.մարզական գործընթացի կազմակերպման 
կիրառվող պարբերականության վերլուծություն, 2. մարզական գործընթացի կազ-
մակերպման կիրառվող ձևերի վերլուծում, 3. դիտարկվող մարզական գործըն-
թացների կազմակերպման տիրույթում մարզական բեռնվածության վերլուծում 
նպատակաուղղվածության ապահովման տեսանկյունից: 

Ստացված արդյունքները։ 1.Մարզական գործընթացի կազմակերպման 
կիրառվող պարբերականության վերլուծություն։ Մարզական գործընթացի կազ-
մակերպումը սպորտում հիմնվում է տարբեր ժամանակահատվածներում աշխա-
տանք (բեռնվածություն) – հանգիստ (վերականգնում) բարենպաստ փոխհարա-
բերության վրա։ Մարզական գործընթացի պարբերականության տեսակի ընտ-
րությունը կախված է մարզաձևից, մարզիկների պատրաստվածությունից և լուծ-
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վող խնդիրներից։ Առավել հաջող է Լ․Պ․Մատվեևի կողմից առաջարկված «Տա-
րեկան պարբերականության մարզական գործընթացի (ներգրավված կառուց-
վածքային բաղադրամասերով) կազմակերպման համակարգը» [1, 2]։ Մինչ օրս 
մշակված կառուցվածքային մոտեցումը կիրառվում է տարբեր բնույթի մարզում-
ների դեպքում: Տարեկան ժամանակահատվածը բաժանվել է երեք շրջանի՝ նա-
խապատրաստական (հիմնարար՝ բազային), մրցակցական ու անցողիկ։ Անհ-
րաժեշտության դեպքում (կախված մրցումների քանակից և մարզական գործըն-
թացի կազմակերպման նպատակահարմարությունից) կիրառվել են մարզական 
գործընթացի պլանավորման երկցիկլային, եռացիկլ և քառացիկլ ձևերը։ Առա-
ջարկված տարեկան (միացիկլ) պլանավորման սխեման տարվա ընթացքում 
կարող է կրկնվել երկու, երեք, չորս և ավելի անգամ։ Բազմացիկլ – պլանավորման 
տարբերակներից է, երբ մեկցիկլային պլանավորումը կրկնվում է N- քանակով, 
բայց մեկ անցողիկ շրջանով։ Այդ կառույցի բաղադրամասերն են՝ միկրոցիկլերը, 
մեզոցիկլերը և մակրոցիկլերը։ Առավել կիրառվող է շաբաթական միկրոցիկլը 
(փոքր ցիկլ)։ Մի քանի միկրոցիկլ կազմում են մեզոցիկլ (միջին ցիկլ), և մի քանի 
մեզոցիկլ կազմում են մակրոցիկլ (մեծ ցիկլ)։ Մարզական գործընթացի բովան-
դակությունը, բեռնվածության ուղղվածությունը և միջոցների ընտրությունը կախ-
ված է նրանից, թե որ շրջանի (նախապատրաստական, մրցակցական, անցողիկ) 
տիրույթում են գտնվում նշված ցիկլերը։ Ներկայումս կիրառվում են բազմուղ-
ղված և միաուղղված մարզական բեռնվածության մարզական գործընթացի 
կառավարման համակարգերը։  

2. Մարզական գործընթացի կազմակերպման կիրառվող ձևերի վերլու-
ծությունը։ ХХ դարի 60-ական թվականներին փորձարկվել է մարզական գործ-
ընթացի կառավարման բազմուղղված բեռնվածության համակարգը։ Նշված 
դեպքում առաջարկվում էր մարզական բեռնվածության՝ արագային, ուժային և 
դիմացկունության հաջորդականությունը մարզական դասի ընթացքում [3]։ Նշված 
հատկություններից որևէ մեկի վրա շեշտադրում կատարելու համար առաջարկ-
վում էր 50% ժամանակը տրամադրել ընտրված որակին և 25-ական % մնացա-
ծին՝ պահպանելով վերը նշված հաջորդականությունը։ Ինչպես նշում էր             
Ֆ.Գ. Ղազարյանը [1], անհրաժեշտության դեպքում կարելի է փոխել շարժողա-
կան հատկությունների վրա ներգործման հաջորդականությունը։ Բազմուղղված 
բեռնվածության դեպքում հետազոտվել է աշխատանքի և վերականգնման փոխ-
հարաբերությունը, բացահայտվել է, որ արագային որակները վերականգնելու 
համար անհրաժեշտ է 6 ժամ, ուժայինը՝ 12 ժամ և դիմացկունությանը՝ 24…48 ժամ: 
Նշված տեղեկատվությունը հնարավորություն տվեց պլանավորել մեկ օրվա ժա-
մանակահատվածում 2-ից 3 մարզում՝ հասցնելով շաբաթական միկրոցիկլի 
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մարզումների քանակը 3 ից մինջև 15 և 20 [2, 3]։ Ակնհայտ է, որ մարզական գործ-
ընթացի պլանավորման նշված մոտեցման դեպքում կառույցի հիմքը միկրոցիկլն 
է։ Միջին ցիկլերը (մեզոցիկլերը) և մեծ ցիկլերը (մակրոցիկլերը) կառուցվում են 
միկրոցիկլերի հիման վրա։ Պլանավորման նշված մոտեցման դեպքում մարզա-
կան դասի և միկրոցիկլի տիրույթում կիրառվել է բազմուղղված մարզական 
բեռնվածություն։  

Բարձրակարգ մարզիկների մարզական գործընթացի պլանավորման համար 
Յու․Վ․Վերխոշանսկին առաջարկել է կիրառել միաուղղված բեռնվածություն [4]։  

XX դարի 80-ական թվականներին հիմնավորվել են միաուղղված բեռնվա-
ծության և վերականգնման նպատակահարմար ժամանակահատվածները։ Բա-
ցահայտվել է, որ 60 օր ժամանակահատվածում առավելագույն միաուղղված բեռն-
վածության դեպքում (դիմացկունություն, ուժ կամ արագային որակներ) մարզ-
վածության բարելավումն ակնհայտ է առաջին 20 օրում, երկրորդ 20-օրում նկատ-
վում է մարզվածության՝տվյալ հատկության մակարդակի պահպանում և վերջին 
20-ում՝ տվյալ հատկության մակարդակի իջեցում։ Յու.Վ. Վերխոշանսկին առա-
ջարկել է բացահայտված օրինաչափության կիրառման հետևյալ մոտեցումը. 1) 
առավելագույն լարվածության դեպքում չգերազանցել 20 օր ժամանակահատ-
վածը, ավելի ցածր մակարդակի լարվածության դեպքում ավելացնել նշված ժա-
մանակահատվածը; 2) երեք հարվածային միկրոցիկլից հետո կատարել մեկ վե-
րականգնողական ուղղվածությամբ միկրոցիկլ, որից հետո փոխել բեռնվածութ-
յան ուղղվածությունը, այսինքն՝ ներգործող հատկությունը: Նշված եղանակով մար-
զական գործընթացի կազմակերպման օրինակում առաջարկվել է սկզբում 
շեշտը դնել դիմացկունության (աերոբ հնարավորություններ) և առավելագույն 
ուժային հատկությունների մշակման վրա, (վերականգնողական միկրոցիկլից) հետո 
ուժային դիմացկունության և ավարտել սխեման (վերականգնողական միկրոցիկ-
լից հետո) արագային հատկությունների մարզմամբ։ [4]-ում նշված սխեման կի-
րառվում է Լ.Պ. Մատվեևի կողմից առաջարկված պարբերությունում [2]։ Նկատի 
առնելով, որ այն կիրառվում է նախապատրաստական և մրցակցական շրջան-
ներում, բնականաբար, փոփոխվում են կիրառվող միջոցները։ Կիրառվող (մեկ 
կամ երկու և այլ) պարբերությանը համապատասխան փոփոխվում են միկրո, 
մեզո և մակրոցիկլերի ժամկետները։ Ինչպես նշում է Յ.Վ. Վերխոշանսկին [4], 
«միաուղղված բեռնվածությանը վերաբերող բացահայտված տեղեկությունը 
(կիրառման մեթոդիկան, արդյունավետությունը և դրա փոփոխման դինամիկան 
երկարատև ժամանակահատվածում տարբեր մակարդակի մարզիկների մոտ) 
հնարավորություն է տալիս պլանավորել մարզական գործընթացը «արդյուն-
քից», ինչը հանդիսանում է սպորտում մարզական գործընթացի պլանավորման 
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ծրագրավորման եղանակը: Պլանավորման նշված եղանակի ընթացքում միկրո-
ցիկլը լուծում է մասնակի խնդիրներ, որոնք բխում են իրենց (միկրոցիկլի) տե-
ղադրման տեղից։ Նշված մոտեցումը մանրամասնվել է [4, 5]-ում: Գիտականո-
րեն հիմնավորված մարզական գործընթացի պլանավորման մեթոդներից է             
Ս. Բելյաևի (լողորդների հայտնի որպես 3S) «դինամիկ սկզբունքով պլամնավոր-
ման մեթոդը» [6], որի հիմքում է «պարամետրիկ եղանակով մարզման» մեթոդը, 
որը հիմնվում է քանակական (մարզական բեռնվածության) և որակական (շար-
ժողական հատկությունների դրսևորման) և մարզման [7] մակարդակի փոփոխ-
ման օրինաչափության վրա։ XX-րդ դարի 70-ական թվականներին ուսումնամար-
զական գործընթացի տարբերակներից էր Ա.Դ. Արոսևի (1969) կողմից առա-
ջարկված «ճոճանակի սկզբունքով» մարզման տարատեսակը։ Համակարգը մաս-
նակի տե՝ս [2. էջ 255]- ում:  

3. Դիտարկվող մարզական գործընթացների տիրույթում մարզական 
բեռնվածության վերլուծումը նպատակաուղղվածություն ապահովելու տեսանկ-
յունից: Ինչպես նշվեց, մարզական գործընթացի կազմակերպման ընթացքում 
կիրառվել է միաուղղված և բազմուղղված մարզական բեռնվածություն: Վ․

Բոյկոյի կողմից հաշվարկվեց միաուղղված և բազմուղղված բեռնվածության 
դեպքում մարզական գործընթացի արդյունավետությունը [4]։ Ընդունելով «նոր-
մալ բաշխման կորը» որպես շարժողական ֆունկցիոնալ համակարգի (ՇՖՀ) 
պայմանական պատկեր՝ արտաքին և ներքին ցուցանիշների պայմաններում 
այն համարվում է կայուն: Մարզական բեռնվածությունը այն գերփաստարկն է, 
որը ազդելով ներքին միջավայրի վրա՝ խախտում է նորմալ կորի կայունությունը։ 
Նկ. 1-ում պատկերված է (ՇՖՀ) -ի փոփոխումը նպատակաուղղված բեռնվածու-
թյան դեպքում՝ կետ X-ից (նկ․2) դեպի աջ բարձրացող և դեպի ձախ նվազող 
(նկ. 1), Х-s+3 տիրույթում (նկ.2)։ Բազմուղղված բեռնվածության դեպքում շարժո-
ղական ֆունկցիոնալ համակարգի (և արդյունքի) փոփոխումը բեռնվածության 
որևէ բաժնեմասի՝ որպես գերփաստարկի գերակշիռն է, ինչը պահանջում է 
ավելի շատ ժամանակ (և մեծածավալ բեռնվածություն) [8, 9]։ Մարզական գործ-
ընթացի նպատակաուղղվածության ապահովման համար բեռնվածության շեշ-
տը պետք է դրվի s-1 –ից s+3 տիրույթում:  

 

Նկ. 1. Շարժողական ֆունկցիոնալ համակարգի փոփոխությունը մեկ մակարդակից մյուս 
մակարդակ. 1 – ՇՖՀ -ի ելակետային մակարդակ. 2 – ՇՖՀ –ի միջանկյալ մակարդակ. 

3 - ՇՖՀ -ի նպատակային՝ վերջնական մակարդակ (ըստ Վ.Բոյկոյի)։  
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Նկ. 2. I-VI որակական տիրույթների սահմանները նորմալ կորի կայուն վիճակում (ըստ 
Վ.Բոյկոյի) 

Արդյունքների քննարկում: Ինչպես նշվեց, բազմուղղված բեռնվածության 
դեպքում որակական աճի ապահովման համար հարկավոր է մարզումներին 
տրամադրել «ավելի շատ ժամանակ և մեծածավալ բեռնվածություն»: Որպես 
նպատակային ցուցանիշ՝ Վ. Բոյկոն առաջարկել է օգտագործել մրցակցական վար-
ժության A-ն (աշխատանք. խոսքը ֆիզիկական բանաձևի մասին է) և մարզիկին 
բեռնվածություն առաջարկելիս կիրառել այդ մեծությունը՝ որպես մոդելային, ինչն 
ապահովում է մարզական գործընթացի նպատակաուղղվածությունը: Նշված մո-
տեցումը Խ. Սանոսյանը զարգացրել է [8]-ում և այլ աշխատանքներում: Եթե 
բազմուղղված բեռնվածության դեպքում նկատի չառնվի մոդելային (Α) ցուցանիշը, 
կդանդաղի արդյունքների աճը, ինչը մենք, դեռևս Ֆիզիկական կուլտուրայի ինս-
տիտուտում ուսանելիս, քննարկում էինք ուսումնառության տարիներին: Անցյալ 
դարի 50-70 –ական թթ. մի շարք մարզիկներ 5-7 ցիկլիկ մարզաձևերից հանդի-
սանում էին ՍՍՀՄ Սպորտի վարպետներ (ՍՎ): Այդ հարցի ուսումնասիրումը ի 
հայտ բերեց, որ ցիկլիկ ձևերի 50-70 – թթ. ՍՎ նորմերը համապատասխանում 
են 80 թթ.՝ մեծահասակների 3 -րդից մինչև 2-րդ կարգի նորմերի պահանջներին: 
Հավանական է՝ մեծահասկների երրորդ կարգի պահանջները այն շեմն են, 
որից հետո մարզիչը պետք է փոխի կիրառվող մարզման մոտեցումը (բազմ-
ուղղվածից անցնի միաուղղվածին):  

Յ.Վ. Վերխոշանսկու կողմից մշակված [4] մարզական գործընթացի ծրագ-
րավորման եղանակի տեղայնացումը շատ հաջող կատարել է Վ.Բ. Իսսուրինը 
իր կողմից մշակված բլոկային մարզման եղանակով մարզման համակարգում 
[5]՝ ՍՍՀՄ-ի «բայդարկա» և «կանոե» հավաքականի մարզական գործընթացը 
կազմակերպելիս: ՍՍՀՄ «Բայդարկա» և «կանոե» հավաքաքանի տարեկան 
պլանավորումը կատարվում էր մանրակրկիտ՝ նկատի առնելով ՍՍՀՄ հավաքա-
կանի անդամների մասնակցությունը ՍՍՀՄ և Միջազգային առաջնություններին: 
Նշենք, որ Վ.Բ. Իսսուրինը ներկայումս աջակցում է ՌԴ-ի ակադեմիական, ին-
չպես նաև «Բայդարկա» և «կանոե» թիավարության ձևերի հավաքականների 
օլիմպիական ցիկլերի պլանավորման գործընթացին:  

Եթե մարզիչը, վերը բերված տեղեկատվությանը զուգընթաց, մարզական 
գործընթացը կազմակերպելիս կիրառի՝ 1) կենսառիթմերի պարբերականությունը 
(և դրանց ազդումը շարժողական հատկությունների դրսևորման վրա), 2) շար-
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ժողական հատկությունների դրսևորման տարիքային բարենպաստ տիրույթը, 
ապա դրանք դրականորեն կազդեն մարզական գործընթացի արդյունավետու-
թյան վրա [8]: Հեղինակները, նկատի առնելով հոդվածի ծավալի պահանջները, 
նշված և այլ հարցերի կիրառման մարտավարությունը դուրս են թողել ուսումնա-
սիրվող հարցի շրջանակից, որոնք նույնպես նպաստում են մարզական գործըն-
թացի կազմակերպման նպատակաուղղվածությանը:  

Եզրակացություն: Ընդհանրացվել են անցյալ դարի 50-ական թվական-
ներից մինչ օրս կիրառվող մարզական գործընթացի կազմակերպման մոտեցում-
ները: Բացահայտվել են մարզական գործընթացի կազմակերպման միաուղղված 
և բազմուղղված բեռնվածության օրինաչափությունները Մանրամասնվել են մար-
զական գործընթացի կազմակերպման հետևյալ ձևերը՝ դասական, «բլոկային» և 
դինամիկ պլանավորում: Պլանավորման դասական սխեման նախատեսում է 
բազմուղղված մարզական բեռնվածության կիրառումը: Պլանավորման բլոկային 
սխեմայի դեպքում կիրառվում է միաուղղված մարզական բեռնվածությունը: 
Դինամիկ պլանավորման եղանակը հիմնվում է. 1) մարզական բեռնվածության 
ազդեցության օրինաչափության, 2) շարժողական հատկությունների բնականոն 
փոփոխման օրնաչափությունների, 3) շարժողական հատկությունների մակար-
դակի փոփոխման օրինաչափությունների վրա մարզական բեռնվածության կի-
րառման դեպքում:  

Մարզական գործընթացի պլանավորման բոլոր եղանակների դեպքում, 
պահպանելով նշված եղանակի բովանդակությունը, կիրառվում է Լ.Պ. Մատվեևի 
կողմից առաջարկված մարզական գործընթացի տարեկան պլանավորման պար-
բերականության կառուցվածքը:  

Մարզաձևը, մարզիկների տարիքը և վարպետության մակարդակը հնա-
րավորություն են տալիս մարզչին ցածրակարգ մարզիկներին մարզելիս կիրա-
ռելու բազմուղղված բեռնվածության, իսկ բարձրակարգ մարզիկներին մարզե-
լիս՝ միաուղղված մարզական բեռնվածությունը: 

Աշխատանքում վերլուծությունը կարող է ընդլայնել մարզչական համակազմի 
մեթոդական հագեցվածությանը, ինչը կնպաստի արդյունքների բարելավմանը:  
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Х.А. САНОСЯН, А.А. КОЧИКЯН, Н.Ю. АЛЕКСАНЯН 

ПРОБЛЕМА ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННОСТИ В СОВРЕМЕННОЙ 
СИСТЕМЕ ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

Проведен анализ применяемых тренировочных подходов, охватывающих период 
с 50-х годов ХХ века по настоящее время. Представлены схемы управления трениро-
вочным процессом, реализующие разнонаправленную и однонаправленную трениро-
вочные нагрузки. Исследование проведено с учетом необходимости обеспечения 
целенаправленности тренировочного процесса. Макет результатов анализа проделан-
ной работы представлен схематично с учетом простоты и доступности для ее 
практического применения. 

Ключевые слова: спорт, тренировка, периодизация, планирование (“классиче-
ское”, блоковое, динамическое планирования), тренировочная нагрузка (разнонап-
равленная, однонаправленная).  
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KH.A. SANOSYAN, A.A. KHOCHIKYAN, N.YU. ALEXSANIAN 

THE PROBLEM OF PURPOSEFULNESS IN THE MODERN SYSTEM OF 
ORGANIZING THE TRAINING PROCESS 

The applied training approaches since the 1950s of the 20th century have been 
analyzed. The training process control schemes, implementing multidirectional and 
unidirectional training loads are presented. The investigation takes into consideration the 
necessity of ensuring the purposefulness of the training process. The model of the results of 
the work analysis is presented schematically, considering the simplicity and availability of 
its practical usage.  

Keywords: sports, training, periodization, planning (“classic”, block, dynamic 
planning), training workload (multidirectional, unidirectional).  

ՀՏԴ 81-13:62   

Մ.Թ. ՆԱՋԱՐՅԱՆ  

ՈՒՍՈՒՑՄԱՆ ԺԱՄԱՆԱԿԱԿԻՑ ՏԵԽՆՈԼՈԳԻԱՆԵՐԻ ԿԻՐԱՌՈւՄԸ 
ԲԱՐՁՐԱԳՈՒՅՆ ԿՐԹՈՒԹՅԱՆ ՈԼՈՐՏՈՒՄ 

(Վանաձոր) 

Դիտարկվում է բարձրագույն կրթական ոլորտում ուսուցման ակտիվ մեթոդների 
ներդրումը, ինչը ենթադրում է ուսումնական գործընթացի բոլոր բաղադրիչների համալիր 
բարեփոխում: Առաջարկված է առարկաների դասավանդման մեթոդաբանություն՝ էլեկտ-
րոնային քեյս փաթեթներ, ուսումնական ձեռնարկ, ինչը զգալիորեն կբարձրացնի դասա-
վանդման արդյունավետությունը: 

Առանցքային բառեր. բարձրագույն կրթություն, ուսուցման գործընթաց, տեղեկա-
տվական էլեկտրոնային գործիքներ, քեյս փաթեթներ, ինքնուրույն աշխատանք, արդյու-
նավետ ուսուցում, ուսուցման որակ:  

Ներածություն: Բարձրագույն կրթյան ոլորտում ուսուցման ակտիվ մե-
թոդների ներդրումը ենթադրում է ուսումնական գործընթացի բոլոր բաղադրիչ-
ների համալիր բարեփոխում, որոնք են. ինքնուրույն աշխատանք, դասախոսու-
թյուններ, լաբորատոր և գործնական աշխատանքներ: Կրթական տեխնոլոգիա-
ների նկատմամբ տարբեր մոտեցումները դիտարկվում են որպես ուսումնական 
ծրագրի իրականացման համախումբ, որը ներկայացնում է ուսուցման ձևի, մե-
թոդների և միջոցների այնպիսի կառուցվածք, որն ապահովում է՝ հասնելու կրթա-
կան վերջնանպատակին: 

Խնդրի դրվածքը և հիմնավորումը: Արդի պայմաններում բարձրագույն 
կրթության ոլորտի համար կարևոր է կրթական միջավայրի հարմարեցումը 


