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ՖՐՈՒՆԶ ՂԱԶԱՐՅԱՆ
ՀՀ ֆիզիկական կուլտուրայի և  

սպորտի վաստակավոր գործիչ,  
ֆիզիկական կուլտուրայի հայկական պետական 

ինստիտուտի պրոռեկտոր, մանկավարժական 
գիտությունների դոկտոր, պրոֆեսոր

ՎԱՐԴՈՒՀԻ ԱԼԵՔՍԱՆՅԱՆ
մանկավարժական գիտությունների թեկնածու, 

Ֆիզիկական կուլտուրայի հայկական պետական 
ինստիտուտի ասիստենտ, մարզական պարերի 

Հայաստանի սպորտի վարպետ

ՄԱՐՄՆԱԿԱՆ ԴԱՍՏԻԱՐԱԿՈՒԹՅԱՆ ԷՈՒԹՅԱՆ ՄԱՍԻՆ

Ան զուսպ և ցան կա սեր ե րի տա սար դու թյու նը
 ծե րու թյա նը փո խան ցում է մաշ ված մար մի նը:

 Ցի ցե րոն
Հին հռո մե ա կան հռե տոր

 Հիմն վե լով տար բեր դա րաշր ջան նե
րի գրա կան աղ բյուր նե րի ու սում նա սիր
ման և մաս նա գի տա կան գոր ծու նե ու թյան 
փոր ձի ար դյունք նե րի ամ փոփ ման վրա` 
հոդ վա ծում վեր լուծ ման են են թարկ վել 
գո յու թյուն ու նե ցող պատ կե րա ցում նե
րը մար դու շար ժում նե րի կուլ տու րայի 
և մարմ նա կան դաս տի ա րա կու թյան վե
րա բե րյալ: Բա ցա հայտ վել է, որ ֆի զի կա
կան դաս տի ա րա կու թյու նը և ա ռա վել ևս 
սպոր տային պատ րաս տու թյու նը դաս վում 
են այն բնա գա վառ նե րի շար քին, որ տեղ 
ա ռա վել ևս պետք է դրս ևոր վի մարմ նա
կանն իր կուլ տու րա բա նա կան տե սան
կյու նով:

 Հան գու ցային բա ռեր և ար տա հայ
տու թյուն ներ̀  ֆի զի կա կան դաս տի ա րա
կու թյուն, սպոր տային պատ րաս տու թյուն, 
մար մին, մարմ նա կա նու թյուն, մարմ նա
վոր մարդ, սո ցի ոմ շա կու թային ֆե նո մեն, 
շար ժո ղա կան գոր ծո ղու թյուն, ներ դաշ
նակ ու բազ մա կող մա նի զար գա ցում:

 Հա վա նա բար չկա մի մարդ, ո րը թե
կուզ մեկ ան գամ չի մտա ծել̀ լավ է լի նել 
գե ղե ցիկ, պար զա պես գե ղե ցիկ, գե ղե ցիկ 

մարմ նով: Ի սկ ի ՞նչ է հար կա վոր դրա հա
մար: Ա ռա ջին հեր թին` ա ռող ջու թյուն: Դա 
գե ղեց կու թյան հիմքն է, ա վե լի ճիշտ` գե
ղեց կու թյան ծա ռը: Նրա վրա են ա ճում 
տերև նե րը: Դա մա քուր ու փայ լուն մաշկն 
է, ա մուր ու սպի տակ ա տամ նե րը, ճիշտ 
դի մագ ծե րը, գե ղե ցիկ կեց ված քը, ճիշտ 
ձևա վոր ված մկա նային զանգ վա ծը, վայե
լուչ կեր պա րան քը: Կնոջ հա մար կար ևոր 
են գլ խի մա զե րը, տղա մար դու հա մար` 
բարձ րա հա սակ լի նե լը:

 Շատ սե րունդ նե րի հա մար մար դու 
մարմ նա կազ մու թյու նը թվում էր խորհր
դա վոր, ի սկ գոր ծու նե ու թյու նը̀  ան ճա նա
չե լի: Մար դու մարմ նի վնաս վածք նե րը 
բա ցա հայ տում է ին նրա կա ռուց ված քի 
գաղտ նիք նե րը:

 Պե դո ւա նի հա մալ սա րա նի պրո ֆե սոր 
Ա նդ րեյ Վե զա լի ի «Մար դու մարմ նի կա
ռուց ված քի մա սին» գր քի լույս տես նե լուց 
հե տո (1543թ.) մի այն շատ բա ներ պար
զա բան վեց: Օ րի նակ, այ սօր հայտ նի է, որ 
մար դու մարմ նում կան 200 ոս կոր, 230 
հոդ և 600–ից ա վե լի մե կու սաց ված մկան: 
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Իր մարմ նի կա ռուց ված քով և կազմ
ված քով մար դը պար տա կան է մարմ նի 
ո ւղ ղա հա յաց դիր քին, ին չը հենց նրան 
ա ռանձ նաց նում է կեն դա նի նե րից: Մար
դու մարմ նային շար ժում նե րի բնա կան–
կի րա ռա կան շար ժում նե րը̀  քայլ քը, լո ղը, 
ցատ կը, նե տում նե րը, ծան րու թյուն նե րի 
տե ղա փո խու մը և այլք, նպաս տում են 
մարմ նի տե ղա շարժ մա նը, մարմ նի ա ռան
ձին մա սե րի շար ժում նե րի կուլ տու րայի 
զար գաց մա նը:

 Պա տա հա կան չէ, որ իր ժա մա նա կի 
հան ճա րեղ փի լի սո փա և մտա վո րա կան 
Պլա տո նը (428–348թթ.) մարմ նային բա րո
րու թյուն նե րի թվին էր դա սում ա ռող ջու
թյու նը, մկա նային ու ժը, գե ղեց կու թյու նը 
և մարմ նա կազ մու թյու նը: Նա ա ռանձ
նաց նում էր նաև մարմ նային ըն դու նա
կու թյուն նե րը` կա րո ղու թյու նը գե ղե ցիկ 
քայ լել, վա զել, նե տել և այլն: Պլա տո
նը մարմ նի վար ժեց ման հա մար լա վա
գույն մի ջոց էր հա մա րում մարմ նա մար
զու թյու նը (այ սօր վա պատ կե րաց մամբ` 
ֆի զի կա կան վար ժու թյուն ներ) և հո գու 
ամ րապն դու մը: Նա պն դում էր, որ մարմ
նա մար զու թյու նը և բժիշկ նե րը կար գա վո
րում են մար դու մար մի նը: Հետ ևա բար, 
այդ կար գը մարմ նա կան է (12, էջ 27, 37): 
Ա վե լի ո ւշ այդ հան ճա րեղ միտ քը հաս տա
տել են Ս.Կ.Ար խան գելս կին (5), Յու. Նի կո
լա ևը (22), Ֆ.Գ.Ղա զա րյա նը (2) և այլք:

Հ ռո մե ա կան բժիշկ Կլավ դի Գա լե նը 
(131–200թթ.) ա ռա ջին նե րից էր, ով նկա
րագ րեց մար դու մար մի նը, շր ջա նա ռու
թյան մեջ նե րա ռեց մկա նային տո նու սի 
և ան տա գո նիստ մկա նախմ բե րի մա սին 
հաս կա ցու թյուն նե րը: 1300 տարվա ըն թաց
քում նա այս բնա գա վա ռում ա նա ռար կե լի 
հե ղի նա կու թյուն էր: Մար դու շար ժում նե
րի ու սում նա սի րու թյամբ է զբաղ վել նաև 
Ա վի ցեն նան (4), ով հայտ նա բե րել է, որ 
մկան նե րը են թարկ վում են մե խա նի կա
կան օ րենք նե րին: Հե տա գա յում այս հիմ

նախնդ րի հե տա զո տու թյուն նե րով զբաղ
վել են տար բեր ժա մա նա կաշր ջան նե րի 
ու տար բեր ե րկր նե րի բազ մա թիվ գիտ
նա կան ներ:

 Վե րածնն դի դա րաշր ջա նի փի լի սո փա
յու թյան ակ նա ռու ներ կա յա ցու ցիչ իս պա
նա ցի Խ.Լ.Վի վե սը (36) գտ նում էր, որ մար
դու մարմ նին բնո րոշ են գե ղեց կու թյու նը, 
ա ռող ջու թյու նը, ամ բող ջա կա նու թյու նը, 
ու ժը, ճարպ կու թյու նը և դրանց հա կա
պատ կեր նե րը` հի վան դու թյու նը, ան ճոռ
նի ու թյու նը, այ լան դա կու թյու նը:

1920–ա կան թթ. այս պես կոչ ված մար
դա բա նու թյան կուլ տու րան (19) սկ սեց 
ու սում նա սի րել հա սա րա կու թյան մեջ 
մար դու դրս ևո րած վար քագ ծի վրա 
հա սա րա կա կան կուլ տու րայի ու նե ցած 
ազ դե ցու թյու նը: Պարզ վեց, որ այն պայ
մա նա վոր ված է կուլ տու րայի ներ գոր ծու
թյամբ և ու նի տար բեր դրս ևո րում ներ, 
այդ թվում` սե փա կան մարմ նի շար ժում
նե րի հան դեպ:

 Հա մաշ խար հային պրակ տի կա յում 
մարմ նա կա նու թյան (телесность) և կուլ
տու րայի միջև ե ղած փո խա դարձ կա պը 
ա ռա ջին ան գամ ու սում նա սի րել է Մ.Մո սը 
(9), և հենց նա գոր ծու նե ու թյան մեջ դրեց 
«մարմ նի տի րա պետ ման տեխ նի կա» 
հաս կա ցու թյու նը: Օ րի նակ, ե րե խա նե րը 
տե ղա շարժ վում են այլ կերպ, քան մե ծա
հա սակ նե րը, նրանք այ լա պես են տի րա
պե տում սե փա կան մարմ նին: Մարմ նի 
տի րա պետ ման տեխ նի կայի կար ևոր բա
ղադ րա տոմս են հան դի սա նում շար ժո ղա
կան պատ րաստ վա ծու թյու նը և մար դու 
օր գա նիզ մի ֆի զի կա կան հնա րա վո րու
թյուն նե րը: Օ րի նակ` սո վո րա կան մար դու 
վազ քը տար բեր վում է մար զիկ–վա զոր դի 
վազ քից: Այս տե ղից կա րե լի է եզ րա կաց
նել, որ մարմ նի տի րա պետ ման տեխ նի
կան, մարմ նի զգա ցո ղու թյու նը, մարմ նի 
հան դեպ վե րա բեր մուն քը ձևա վոր վում են 
կուլ տու րայի ազ դե ցու թյան ներ քո:
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Յու րա քան չյուր հա սա րա կու թյուն, յու
րա քան չյուր ժո ղո վուրդ, յու րա քան չյուր 
քա ղա քակր թու թյուն, յու րա քան չյուր մշա
կույթ ու նի ան հա տի իր ի դե ա լը, օ րի նակ` 
«կուլ տու րա կան մարդ» և այլն: Այդ դր սևո
րում նե րում, ի նչ պես եր ևում է, հա տուկ 
տեղ է զբա ղեց նում մարմ նա կա նու թյու նը:

 Բո լոր մար դիկ մի մյան ցից տար բեր
վում են ար տա քի նով, մա զե րի գույ նով, 
մկա նային ու ժով, մարմ նա կազ մու թյամբ 
և այլ ա ռանձ նա հատ կու թյուն նե րով: Գո
յու թյուն ու նեն բնա ծին ու ո րո շա կի մար
դա չա փա կան չա փո րո շիչ ներ̀  մարմ նի հա
սա կը, քա շը, եր կա րու թյան ու լայ նու թյան 
մե ծու թյուն ներ, մարմ նի տե սա կա րար 
կշի ռը, մա կե րե սը և այլն: Մարմ նա կա նու
թյան սահ ման նե րի ո րոշ ման նպա տա կով 
օգ տա գործ վում են այն պի սի կա տե գո րա
ներ, ի նչ պի սիք են գե ղե ցիկ–այ լան դակ, 
ե րի տա սարդ–ծեր, տղա մարդ կային–կա
նա ցի, նոր մալ–ան նոր մալ, բարձ րա հա
սակ– ցած րա հա սակ և այլն:

 Հե տաքր քիր է, որ մարդ կու թյան զար
գաց ման ո ղջ պատ մու թյան ըն թաց քում 
ըն դա մե նը ե րեք մարդ է հա մար վում հա
վա սա րա չափ շնոր հա լի բո լոր բնա գա
վառ նե րում` բժշ կա գի տու թյուն, քի մի ա, 
ֆի զի կա, գե ղան կար չու թյուն, փի լի սո
փա յու թյուն, բա նաս տեղ ծա կան ար վեստ, 
ա ստ ղա բաշ խու թյուն: Ա րիս տո տել, Լե ո
նար դո դա Վին չի, Մի խայիլ Լո մո նո սով: Ի 
դեպ, ե րեքն էլ ու նե ցել են հզոր աթ լե տիկ 
մարմ նա կազ մու թյուն (22): 

Այս պի սով, մարմ նա կա նու թյու նը` որ
պես սո ցի ոմ շա կու թային եր ևույթ, մար
դու մար մինն է, ո րը սո ցի ա լա կան ու կուլ
տու րա կան գոր ծոն նե րի ազ դե ցու թյան 
ներ քո վե րա փոխ վել է ու կա տա րում է 
ո րո շա կի սո ցի ոմ շա կու թային ֆունկ ցի ա
ներ: Դա հա տուկ տա րա ծու թյուն է, ո ւր 
ներ կա է մարդ կային է ու թյու նը (8): Ո ւս տի 
այն պա հան ջում է իր հան դեպ հա տուկ 
ու շադ րու թյուն և ու սում նա սի րու թյուն: 

Մարմ նա կա նու թյու նը` որ պես ֆե նո մեն, 
որ պես մարդ կային բնու թյան հիմք, պետք 
է վեր լու ծել փի լի սո փա յու թյան, հո գե
բա նու թյան, սո ցի ո լո գի այի, ֆի զի կա կան 
դաս տի ա րա կու թյան, սպոր տային պատ
րաս տու թյան և այլ գի տու թյուն նե րի տե
սան կյու նից:

 Դեռևս ան տիկ դա րաշր ջա նից հայտ
նի է, որ մար դու մարմ նի ա ռող ջու թյու նը 
ձևա վո րող կար ևոր գոր ծոն նե րից են ֆի
զի կա կան վար ժու թյուն նե րը: Հետ ևա բար 
ֆի զի կա կան վար ժու թյուն նե րը մարմ նա
կան դաս տի ա րա կու թյան պրակ տի կայի 
ե լա կետն են ու կա ռուց ված քային մի ա վո
րը:

 Հե տաքր քիր է գեր մա նա ցի փի լի սո փա 
Հե գե լի (1770–1831թթ.) տե սա կետն այն մա
սին, որ մարդն իր բնա կան ձևը չպետք է 
թող նի այն պի սին, ի նչ պի սին այն կա, այլ 
պետք է նպա տա կաուղղ ված այն փո փո
խի: Այս տեղ նա ճիշտ է նկա տել ֆի զի կա
կան դաս տի ա րա կու թյան կա պը հոգ ևոր 
կուլ տու րայի հետ ու ա ռա ջար կել է ֆի զի
կա կան վար ժու թյուն նե րի մի ջո ցով ձևա
վո րել մար դու մար մի նը: Հե գե լը վկա յա
կո չում է հին հույ նե րին, ո րոնք սկզ բում 
ձևա վո րում է ին ի րենց մար մի նը, և հե տո 
այն մարմ նա վո րում մար մա րի մեջ: 

Իր հեր թին Ն.Գ.Չեր նիշևս կին (30) ման
րա մասն քն նար կում է մարդ կային մարմ
նի գե ղեց կու թյան հար ցը, նրա հա մա
չափ զար գաց ման ան հրա ժեշ տու թյու նը, 
ճիշտ կեց ված քի մշա կու մը` հա մա րե լով, 
որ մարդ կային մար մի նը ե րկ րագն դի լա
վա գույն գե ղեց կու թյունն է: Նմա նա տիպ 
մո տե ցում ներ ե նք տես նում նաև մի շարք 
այլ հե ղի նակ նե րի աշ խա տու թյուն նե րում 
(16, 20, 24, 28):

 Մեծ ման կա վարժ Ի. Հ. Պես տա լոց ցին 
(25) ա սում էր, որ ե րե խայի ա նընդ հատ 
շարժ վե լու ձգ տու մը նպաս տում է կր
թու թյա նը և մարմ նա կան դաս տի ա րա
կությա նը:
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 Հա տուկ ու շադ րու թյան են ար ժա նի 
ֆրան սի ա ցի գիտ նա կան Ժ.Դե մե նի ի (10) 
հա յացք նե րը: Նա ֆի զի կա կան դաս տի
ա րա կու թյան վերջ նա կան ար դյունքն էր 
հա մա րում մարդ կային մարմ նի կա տա րե
լու թյան նվա ճու մը ձևե րի, կա ռուց ված քի և 
շար ժում նե րի մեջ:

 Մարմ նային դաս տի ա րա կու թյու նը 
ը նդ գր կում է կա տա րե լու թյան հա մակ ցու
թյուն, ին չը բե րում է մար դու վի ճա կի բա
րե լավ մա նը̀ ա ռող ջու թյան ամ րապնդ ման, 
գե ղե ցիկ մարմ նա կազ մու թյան, շար ժում
նե րի ճարպ կու թյան, առ նա կա նու թյան: 
Գեր մա նա ցի գիտ նա կան Ֆ.Ա.Շ միդ տը (31) 
մարմ նա մար զա կան վար ժու թյուն ներն 
ան վա նում էր մարմ նա կան, ո րոնց ա մեն
օրյա կա տա րու մը բարձ րաց նում է աշ խա
տու նա կու թյու նը, զար գաց նում մարմ նի և 
հոգ ևո րի ըն դու նա կու թյուն նե րը:

 Սո ցի ո լո գի ա կան ժա մա նա կա կից հե
տա զո տու թյուն նե րի ար դյունք նե րը նույն
պես ը նդ գծում են տար բեր տա րի քի ու 
սե ռի դպ րո ցա կան նե րի և ու սա նող նե րի 
ար ժե քային կողմ նո րո շում նե րի հա մա
կար գում մարմ նա կա նու թյան կար ևոր 
նշա նա կու թյու նը:

 Հե տաքր քիր է, որ նույ նիսկ այն պի սի 
շար ժո ղա կան գոր ծո ղու թյուն ներ, ո րոնք 
հա մար վում են բնա կան ամ բողջ մարդ
կային ցե ղի հա մար, տար բեր մշա կույթ
նե րում կա տար վում են ա ռանձ նա հա տուկ 
ձևով: Մշա կու թային նմուշ նե րը ազ դե ցու
թյուն են գոր ծում քայլ քի, վազ քի, լո ղի 
ձևե րի, շն չա ռու թյան, փոս փո րե լու, սեք
սի, ե րե խային կրծ քով կե րակ րե լու, քնի 
ժա մա նակ մարմ նի դիր քի և այլ նի վրա: 
Հետ ևա բար, տար բեր ժո ղո վուրդ նե րի 
մոտ գո յու թյուն ու նեն սե փա կան մարմ
նի օգ տա գործ ման տար բեր ձևեր ու ե ղա
նակ ներ:

 Սե փա կան մար մի նը տի րա պե տե լու 
տար բեր կա րո ղու թյուն նե րը դա սա կար
գել կա րո ղա նա լու հա մար ֆրան սի ա ցի 

գիտ նա կան Մ.Մո սը (20) օգ տա գոր ծում 
է այն պի սի կա տե գո րի ա ներ, ի նչ պի սիք 
են տա րի քը, սե ռը, ֆի զի կա կան հնա րա
վո րու թյուն նե րը, սո վո րույթ նե րը, ա վան
դույթ նե րը: Այս պես, օ րի նակ, հա մե մա
տե լով ե րե խայի և մա ծա հա սակ մար դու 
շար ժում նե րը, նա եզ րա կաց նում է, որ 
ե րե խա նե րը տե ղա շարժ վում են այլ կերպ, 
քան մե ծա հա սակ նե րը, այլ կերպ են տի
րա պե տում սե փա կան մարմ նին: Այս տեղ, 
մեր կար ծի քով, կար ևոր նշա նա կու թյուն 
ու նեն շար ժո ղա կան պատ րաստ վա ծու
թյան մա կար դա կը, շար ժո ղա կան հմ տու
թյուն նե րի տի րա պետ ման աս տի ճա նը:

 Սե փա կան մարմ նի կեր պա րը և էմ
պի րիկ մո դե լը ձևա վոր վում են օն տո գե
նե տիկ զար գաց ման պրո ցե սում և հատ
կա պես նա խադպ րո ցա կան տա րի քում: 
Դպ րո ցա կան հա սա կում այդ մո դե լը 
ան ցնում է գի տակ ցա կան մա կար դա կի, 
քա նի որ այն զար գա նում է ու սուց չի ղե
կա վա րու թյան ներ քո, ով ա ռա ջար կում է 
լու ծել բազ մաբ նույթ խն դիր ներ: Կյան քի 
հե տա գա շր ջան նե րում սպոր տը` որ պես 
կեն սա կերպ ը նտ րած, պա տա նի ներն ու 
աղ ջիկ նե րը գի տակ ցա կա նո րեն մար
զի չի ղե կա վա րու թյամբ ձևա վո րում են 
շարժ ման մո դե լը, յու րաց նում սե փա կան 
մար մի նը և այն են թար կում ար դեն ձևա
վոր ված շար ժո ղա կան ձևին: Ի վեր ջո, 
մարդ կային մարմ նի ճիշտ օգ տա գործ ման 
մեջ գե րա կա յում են ֆի զի կա կան դաս տի
ա րա կու թյան և սպոր տային պատ րաս տու
թյան գոր ծոն նե րը (17, 19, 21): 

Հայտ նի է նաև, որ կուլ տու րան ան խու
սա փե լի ո րեն կապ ված է մար դու մարմ
նա կա նու թյան հետ (24, 35): Հին Հու նաս
տա նում ֆի զի կա կան վար ժու թյուն նե րը 
օգ տա գործ վում է ին մտա վոր, ա ռա վե լա
պես փի լի սո փա յա կան կր թու թյան հետ 
հա վա սա րա չափ: Դեռ այն ժա մա նակ լավ 
գի տակ ցում է ին, որ ֆի զի կա կան և մտա
վոր դաս տի ա րա կու թյուն նե րը պետք է 
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ըն թա նան զու գա հեռ` չս պա ռե լով ե րի տա
սարդ ու ժե րը, չգե րա զան ցե լով հնա րա վո
րու թյուն նե րը, մի ա ժա մա նակ նպաս տե լով 
մարմ նի ու մտ քի ներ դաշ նակ զար գաց
մա նը: Ան տիկ կուլ տու րա յում ֆի զի կա կան 
զար գա ցու մը մարմ նային գի տակ ցու թյան 
ար տա ցո լումն էր հա մար վում, ի նչն էլ իր 
ո գով «մարմ նա վոր» կուլ տու րա էր: Այդ 
ժա մա նակ նե րում մարմ նի գե ղեց կու թյու
նը ի մաս տա վոր վում էր ոչ մի այն որ պես 
ֆի զի կա կան, այլև առ հա սա րակ` մար դու 
գե ղեց կու թյուն: Պատ մու թյու նը վկա յում 
է, որ հենց ան տիկ դա րաշր ջա նում, ան
տիկ մշա կույ թում է կազ մա վոր վել մար
դու մարմ նային և հոգ ևոր փոխ հա րա բե
րու թյու նը:

Դ. Յու. Յու վե նա լը, վկա յա կո չե լով Պլա
տո նին, ա ռա ջար կում էր «չ զար գաց նել 
մար մի նը ա ռանց ո գու, ոչ էլ ո գին` ա ռանց 
մարմ նի, այլ վար ժել նրանց հա վա սա րա
պես, ի նչ պես ա նում են կառ քին լծ ված եր
կու վար գա ձի ե րը» (32, էջ 96):

Հ ռո մե ա ցի փի լի սո փա և հռե տոր Ցի ցե
րոնն էլ ա սում էր, որ «մար մի նը հակ վում 
ու իջ նում է լար ված պա րապ մունք նե րի և 
չա փա զանց հոգ նա ծու թյան հետ ևան քով: 
Ո գին, շնոր հիվ վարժ ման, դառ նում է 
ա ռա վել շար ժուն և գոր ծու նյա» (32, էջ 95): 

Այ սօր բա նա վի ճե լի է այն հար ցը, թե 
որ տե սա կի մշա կույ թին է վե րա բե րում 
ֆի զի կա կան կուլ տու րան` նյու թա կան, 
հոգ ևոր, մեկ այլ, թե մի քա նի մշա կույ թի 
օր գա նա կան զու գակց մա նը: Այս տե սա կե
տից Մ. Ս. Կո գա նը (13) դի տար կում է ֆի
զի կա կան կուլ տու րան որ պես նյու թա կան 
կուլ տու րայի տարր̀ այն ան մի ջա կա նո րեն 
կա պե լով մար դու մարմ նի ձևա վոր ման 
հետ: Ֆի զի կա կան կուլ տու րայի կա պը 
նյու թա կա նի հետ դրս ևոր վում է շար ժո
ղա կան ակ տի վու թյան գոր ծըն թա ցում, 
ո րը կազ մում է նրա գլ խա վոր բո վան դա
կու թյու նը (18): 

Ու րիշ մաս նա գետ ներ ֆի զի կա կան 
կուլ տու րան դա սում են հոգ ևոր կուլ տու

րայի շար քին` հա մա րե լով, որ մար դը նախ
ևա ռաջ հոգ ևոր է: Օ րի նակ, ը ստ Ի.Մ.Բի
խովս կա յայի (7) ֆի զի կա կան կուլ տու րայի 
ո լորտն ա ռա ջին հեր թին աշ խա տանք է 
մար դու նե րաշ խար հի հետ, թե պետ այդ 
բնա գա վա ռում հե տաքրք րու թյան ա ռար
կա են հան դի սա նում մարմ նա շար ժո ղա
կան ո րակ նե րը: 

Եվ րո պա յում գո յու թյուն ու նի, այս պես 
կոչ ված, ան ձնա կան աշ խա տանք մարմ
նի հետ, այ սինքն` մարմ նի հետ շփ ման 
հո գե բա նա կան մե թո դի կա (23): Նման 
մո տե ցու մը հնա րա վո րու թյուն է տա լիս 
մար դուն՝ ճա նա չել ի նքն ի րեն, գի տակ ցել 
ու ը մբռ նել սե փա կան մար մի նը և հոգ ևոր 
մի աս նու թյու նը: 

Այս պի սով, ներ կա յումս գո յու թյուն ու
նեն տար բեր մո տե ցում ներ ֆի զի կա կան 
դաս տի ա րա կու թյան մեջ̀  մարմ նա կա նի և 
հոգ ևո րի հա րա բե րու թյու նը ի մաս տա վո
րե լու հա մար: Բայց բո լոր դեպ քե րում այդ 
գոր ծըն թա ցում մարմ նա վոր վում է հոգ ևո
րի և մարմ նա կա նի մի աս նու թյու նը: 

Այ սօր մարմ նա կա նը հս տակ տեղ է 
գրա վել հրա պա րա կային տա րա ծու թյան 
մեջ: Մար մինն ակ տի վո րեն մաս նակ ցում է 
տար բեր տե սա կի մր ցույթ ների և ցու ցադ
րա կան խա ղերի: Սո վո րա կան են դար ձել 
նախ կի նում սա կավ ըն դու նե լի պլաս տիկ 
վի րա հա տու թյուն նե րը, դա ջում նե րը, 
պիր սին գը, ը նդ հուպ մինչև մարմ նի ո ւր
վագ ծե րի հա մա կարգ չային մո դե լա վո րու
մը: Մար մի նը դառ նում է պաշ տա մուն քի ու 
ա ստ վա ծաց ման, ու ժե րի պահ պան ման ու 
ե րի տա սարդ մնա լու օբյեկտ: Այ սօր գոր
ծում են տար բեր ծե սեր` շեյ փին գի, աե
րո բի կայի տես քով, ակ տուալ են դար ձել 
հա ճա խում նե րը շո գե բաղ նիք, ֆիթ նես–
ա կումբ ներ, մերս ման սրահ ներ, ար ևա
բու ժա րան ներ և այլն:

 Մար դու մար մի նը կա րող է ձևա վոր
վել տար բեր ար ժե քային կողմ նո րո շիչ նե
րի հի ման վրա: Դրանց շար քին կա րե լի 
է դա սել ա ռող ջու թյան պահ պա նումն ու 
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ամ րապն դու մը, մկան նե րի զար գա ցու մը 
(կուլ տու րիզմ, բո դի բիլ դինգ), զին վո րա
կան ծա ռա յու թյունն ու ի նք նա պաշտ պա
նու թյան օպ տի մալ պատ րաս տու թյու նը, 
օր գա նիզ մի կորց րած (ծախ սած) ֆունկ
ցի ա նե րի վե րա կանգ նու մը, շար ժում նե
րի կուլ տու րայի ձևա վո րու մը, մարմ նա
կազ մու թյան ա պա հո վու մը և այլն: Նման 
մո տե ցում նե րը պետք է կա պակց վեն 
բա նա կա նու թյան, մտա ծո ղու թյան, հի
շո ղու թյան, ու շադ րու թյան, ստեղ ծա
գոր ծա կան ըն դու նա կու թյուն նե րի, գե
ղա գի տա կան ու բա րո յա կան ո րակ նե րի 
զար գաց ման հետ:  20–21–րդ դա րե րի 
սահ մա նագ ծում ար մա տա կա նո րեն փոխ
վում է մարմ նի հան դեպ վե րա բեր մուն քը: 
Սա կայն մինչ օ րս էլ գի տու թյու նը չի կա
րո ղա ցել խո րը թա փան ցել մարմ նի կա
ռուց ված քի գաղտնք նե րի մեջ:

 Ֆի զի կա կան դաս տի ա րա կու թյու նը և 
ա ռա վել ևս սպոր տային պատ րաս տու
թյու նը դաս վում են այն բնա գա վառ նե րի 
շար քին, որ տեղ ա ռա վել ևս պետք է դրս
ևոր վի մարմ նա կանն իր կուլ տու րա բա նա
կան տե սան կյու նով: Այդ ա ռու մով ու շադ
րու թյան են ար ժա նի Ի.Մ.Բի խովս կա յայի 
(8), Վ.Ի.Ս տո լյա րո վի (20),Ֆ.Ի.Սո բյա նի նի և 
Դ.Վ.Շեր բի նայի (27) աշ խա տու թյուն նե րը:

 Վեր ջին տա րի նե րին աշ խար հի շատ 
ե րկր նե րում քն նարկ վում է ֆի զի կա կան 
դաս տի ա րա կու թյան գոր ծող հա մա կար
գը և ման կա վար ժա կան ժա մա նա կա կից 
գոր ծու նե ու թյու նը: Քն նարկ վում են նոր 
ի նո վա ցի ոն ծրագ րեր, նոր տեխ նո լո գի ա
ներ ու ֆի զի կա կան դաս տի ա րա կու թյան 
նոր մե թո դի կա ներ: Մաս նա վո րա պես 
ա ռա ջարկ վում է ֆի զի կա կան դաս տի
ա րա կու թյան հա մա լիր հայե ցա կարգ, 
ո րն իր մեջ է նե րա ռում ե րեք հիմ նա կան 
տարր` մարմ նային դաս տի ա րա կու թյուն, 
ֆիզ կուլ տու րային շար ժո ղա կան դաս տի
ա րա կու թյուն և սպոր տային դաս տի ա րա
կու թյուն (29):

 Մի ան շա նակ կի սե լով հե ղի նա կի կար
ծի քը̀  հարկ ե նք հա մա րում նշել, որ հա
սա րա կու թյան զար գաց ման հետ մեկ տեղ 
ա ռա վել մեծ նշա նա կու թյուն է ստա նում 
գի տակց ված ու նպա տա կաուղղ ված գոր
ծու նե ու թյու նը` կապ ված մար դու մարմ
նի ձևա վոր ման ու շտկ ման հետ, նրա 
ֆի զի կա կան վի ճա կի տար բեր չա փա նիշ
նե րի̀ա ռող ջու թյան, մարմ նա կազ մու թյան, 
շար ժո ղա կան ըն դու նա կու թյուն նե րի մշակ
ման ցան կա լի ո ւղ ղու թյամբ: Այս տե սա կե
տից ան հրա ժեշտ է կի րա ռել ֆի զի կա կան 
դաս տի ա րա կու թյան մի ջոց նե րի կոնկ րետ 
ցանկ (1, 2, 3, 6, 11, 15, 26, 32): «Մարմ նային 
դաս տի ա րա կու թյուն» տեր մի նը ը նդ գծում 
է հենց այդ ման կա վար ժա կան գոր ծու նե
ու թյու նը, քա նի որ այն գործ ու նի մար դու 
մարմ նա կա նու թյան հետ (7, 8, 10):

 Լեհ գիտ նա կան Զ.Կ րավ չի կը (14) գտ
նում է, որ ֆի զի կա կան դաս տի ա րա կու
թյան ա ռար կան պետք է լի նի ա ռողջ մար
դու մար մի նը կամ դրան ձգ տու մը: Այդ ի սկ 
պատ ճա ռով ա ռա ջար կում է ֆի զի կա կան 
դաս տի ա րա կու թյու նը ան վա նել «Մարմ
նային և սո մա տիկ կուլ տու րա», այլ կերպ` 
մար դու մար նա կազ մու թյուն: Հետ ևա բար, 
ֆի զի կա կան կուլ տու րան և մարմ նա կան 
կուլ տու րան (սո մա տիկ) հան դես են գա
լիս որ պես հո մա նիշ ներ: Նույն կար ծիքն 
են հայտ նում Ա.Կ լոս կովս կան (34), Ֆ.Ի.Սո
բյա նի նը և Դ.Վ.Շեր բի նան (27), Վ.Ի.Ս տո
լյա րո վը (28, 29): Նշենք, որ մի շարք այլ 
ե րկր նե րում օգ տա գործ վում են հա ման
ման կա տե գո րի ա ներ, օ րի նակ` Գեր մա
նի ա յում «Körperkultur» (մարմ նի կուլ տու
րա), Ա նգ լի ա յում` «Culture of the body» 
(մարմ նի կուլ տու րա), Չե խի ա յում «Telesna 
kultura» (մարմ նի կուլ տու րա), Լե հաս տա
նում` «Telesna wichova» (մարմ նի կուլ տու
րա) և այլն: 

Այ սօր ա ռանձ նաց նում են մար դու ե րեք 
պատ կե րա ցում ներ սե փա կան մարմ նի 
վե րա բե րյալ̀  մարմ նի սխե մա, մարմ նի 
կեր պար և մարմ նի կոն ցեպ ցի ա: Մարմ
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նի սխե ման մկան նե րից ու հո դե րից ե կող 
զգա ցո ղու թյուն նե րի վրա հիմն ված մո դել 
է: Այն օգ նում է մար դուն կողմ նո րոշ վել 
տա րա ծու թյան մեջ: Մարմ նի կեր պա րը 
մարմ նային և շար ժո ղա կան ո րակ նե րի 
հո գե բա նա կան ար տա ցոլ ման ար դյունքն 
է, ո ւր բա ցա հայտ վում է «մարմ նային Ես–
ի» ի նք նագ նա հա տա կա նը: Մարմ նի հայե
ցա կար գը այն է, ե րբ մարդն ըն կա լում է 
իր մարմ նի ար ժեք նե րը, պա րա մետ րե րը, 
ա ռան ձին շար ժո ղա կան ըն դու նա կու թյուն
նե րը: Նման ի նք նագ նա հա տա կա նը վար
քագ ծի կար գա վո րիչն է` ո ւղղ ված հաս նե
լու ո րո շա կի նվա ճում նե րի, հատ կա պես 
սպոր տային գոր ծու նե ու թյան ըն թաց քում: 
Ե րբ մար զիկ նե րը զգում են, որ ի րենք կա
տա րե լա գործ վում են ֆի զի կա պես ու հո
գե պես, նրանք ա վե լի հեշտ են կրում մար
զա կան գոր ծըն թա ցի դժ վա րու թյուն նե րը: 
Հենց այս տեղ է մե ծա նում մեն տալ մար
զում նե րի դերն ու նշա նա կու թյու նը:

Ս պոր տային պատ րաս տու թյան տե սա
կե տից հարկ է տար բե րել մար զա կան գոր
ծըն թա ցի տի պա վոր ման ա ռան ձին կող
մե րը: Ա ռա ջին` մար զա կան գոր ծըն թա ցում 
գե րա կա յում է տեխ նի կա կան պատ րաստ
վա ծու թյու նը: Այս դեպ քում մար զիչ նե րը 
լավ ու սու ցա նում են: Ե րկ րորդ̀  մար զա
կան գոր ծըն թա ցում գե րա կա յում է ֆի զի
կա կան պատ րաստ վա ծու թյու նը: Տվյալ 
դեպ քում մար զիչ նե րը լավ մար զում են: 
Հենց այս եր կու դեպ քում հարց է ծա գում 
մարմ նա կա նու թյան ա ռար կա յա կան դաս
տի ա րա կու թյան մա սին: Եվ վեր ջա պես 
եր րորդ̀ ե րբ մար զա կան գոր ծըն թա ցում 
գե րա կա յում է մարմ նա կողմ նո րո շիչ բա
ղադ րա մա սը: Այս տեղ մար զիչ նե րը պետք 
է դաս տի ա րա կեն այն պի սի մարմ նա կան 
ո րակ ներ, ո րոնք ա ռա ջին հեր թին կար
ևոր վում են տվյալ մար զաձ ևում, օ րի նակ` 
ճկու նու թյու նը` մարմ նա մար զու թյու նում, 
ա րա գա շար ժու թյու նը` ա րա գա վազ քում, 
մկա նային ու ժը̀  ծան րա մար տում և այլն:

 Բա ցի այդ, ա ռող ջա րա րա կան ֆի զի
կա կան կուլ տու րայի և ա ռողջ ապ րե լա
կեր պի կազ մա կերպ ման ո լոր տում այ սօր 
կազ մա վոր վել են հո գե կար գա վոր ման 
ու հո գե թե րա պի այի ա ռան ձին ո ւղ ղու
թյուն ներ, ո ւր կի րառ վում են մար դու շար
ժում նե րը` մարմ նա կողմ նո րո շիչ հո գե
տեխ նո լո գի ա ներ, պա րա շար ժո ղա կան 
թե րա պի ա, մարմ նի կեն սաէ ներ գե տիկ 
խթա նում, սին թե տիկ մեր սում և կի նե զի
ո թե րա պի այի տար րեր:

 Մարմ նա կան կուլ տու րայի դաս տի ա
րա կու մը պետք է նա խա տե սի պա հանջ
նե րի մե ծա ցում այն մաս նա գետ նե րի 
հան դեպ, ո րոնք աշ խա տում են մար դու 
մարմ նա կան ֆունկ ցի ա նե րի բա րե լավմն 
ո ւղ ղու թյամբ` ֆի զի կա կան կուլ տու րայի 
ու սու ցիչ ներ, մար զիչ ներ, բժիշկ ներ, խո
րե ոգ րաֆ ներ, բու ժա կան ֆիզ կուլ տու րայի 
մե թո դիստ ներ, կի նե զիստ ներ: 

Այս պի սով, մար դու ակ տիվ դիր քո
րո շու մը իր մարմ նի, ա ռող ջու թյան, ֆի
զի կա կան կա տա րե լու թյան հան դեպ 
կոնկ րե տա նում է վար քագ ծի տար բեր 
տե սակ նե րում: Մար դը կա րող է գի տակ
ցո րեն ու նպա տա կա մետ խնա մել իր 
մար մի նը, հո գալ մարմ նա կազ մու թյան 
ու ներ դաշ նա կու թյան մա սին պա րա պել 
ֆիթ նե սով, պա րե րով, յո գայով, կա տա րել 
ա ռօ րյա մարմ նա մար զու թյուն և հա կա ռա
կը` կա րող է նա խա պատ վու թյու նը տալ 
գեր ու պա րարտ մարմ նին: Հետ ևա բար 
մար դու մար մի նը կա րող է ձևա վոր վել̀  
հիմն վե լով տար բեր ար ժե քային կողմ նո
րո շիչ նե րի վրա:

 Վեր ջա պես, մարմ նա կան դաս տի ա
րա կու թյու նը ա ռա վել մար դա սի րա կան 
եր ևույթ է: Այն հա մա պա տաս խա նում է 
ժա մա նա կա կից սո ցի ալ– տն տե սա կան 
խն դիր նե րին, ի նչ պես նաև ու սուց ման, 
դաս տի ա րա կու թյան, կր թու թյան հա մա
կար գի պա հանջ նե րին ու գե ղեց կու թյան 
և ներ դաշ նա կու թյան չա փա նիշ նե րին:
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