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«Կոխ» հայկական ազգային գոտեմարտ-ըմբշամարտում մարզումների 

կազմակերպման գործընթացը համակողմանի գիտամեթոդական 

հիմքերի վրա դնելու համար անհրաժեշտ է, որ ամեն մի պարող-ըմբիշ 

կատարելագործման խմբերից սկսած մինչև մարզումների վերջնական 

ընդհատումն ունենա իր մարզական անհատական օրագիրը, որը, իր 

նպաստը բերելով, առավել դյուրին, համակարգված ու ամփոփ կդարձնի 

ուսումնամարզական տարիների մարզումների հետագա ծրագրման 

գործընթացի իրագործվող մանկավարժական մոտեցումները:  

Սույն օրինակելի օրագիրը նախատեսված է «Կոխ» հայկական 

ազգային գոտեմարտ - ըմբշամարտի վերոնշված խմբերի՝ մարզամշա-

կութային կենտրոններում, մարզակումբներում  և մարզադպրոցներում 

առաջին - երկրորդ ուսումնամարզական տարվա ժամանակահատ-

վածում (արևմտահայկական և արևելահայկական) տարատեսակ 

պարող-ըմբիշների համար:  
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ՄԱՐԴԱՉԱՓԱԿԱՆ ՏՎՅԱԼՆԵՐԸ 

Ցանկացած պարող-ըմբիշի համար կարևոր է հետևելը ու 

վերահսկել իր օրգանիզմի փոփոխությունը, հատկապես կարևոր է մինչև 

21 տարեկան պարող-ըմբիշների համար: 

Լրացնել այս աղյուսակը երեք ամիսը մեկ (իսկ 21 տարեկանից 

բարձր տարիքի պարող-ըմբիշների համար վեց ամիսը մեկ): 
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ԼԱՎԱԳՈՒՅՆ ԱՐԴՅՈՒՆՔՆԵՐԸ 

 

Տարի                 

Մարզական կարգը                 

Քաշային կարգը                 

Հասակը (սմ)                 
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Կրծքավանդակի 

շրջագիծը 

                

Մարզման ընդհանուր 

տևողությունը 

                

 

 

Մանկավարժ-մարզիչ (Ա. Ա. Հ.)____________________________________________ 
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Տրամագիր 1 

Օրինակ  

Մարզական կատարելագործման փուլի հիմնական մանկավարժական 

բովանդակությունը և նախապատրաստումը «Կոխ» հայկական ազգային 

գոտեմարտ- ըմբշամարտում 

 

ըմբշամարտում 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Մարզական  կատարելագործում 

Գոտեմարտը վարելու  

միջոցների 

ձեռքբերում 

Գործառութային պատրաստ-

վածության բարձրացում 

Շարժողական 

համակարգ 

Հոգեբանական 

բնագավառ 

Բարոյահոգեբանակա

ն դրվածքների 

դաստիարակություն 

Հիմնական տեխնիկա-մար-

տավարական 

կատարելագործումը «Կոխ» 

հայկական ազգային 

գոտեմարտ-ըմբշամարտում 

Գոտեմարտի մարտա-

վարության կառուցվածքի 

բազմազանության գործո-

ղություների յուրացում 

Մարտավարական 

գիտելիքների 

կատարելագործում 

Գոտեմարտի վարման 

միջոցների 

հարմարավետության 

հավաքագրում 

Տեխնիկա-մարտավարական 

վարպետության 

անհատականացում 

Շարժողական հնա-

րավորությունների 

բարձրացում 

Ֆիզիկական 

հատկանիշների 

մասնագիտացում 

Շարժողական փոխազ-

դեցությունների, ուշադ-

րության, մտածողության, 

հիշողության անհա-

տական որակավորման 

մասնագիտացում 

«Կոխ» հայկական ազգա-

յին գոտեմարտ-ըմբշա-

մարտի բնութագրություն-

ների  մասին տեսակետի 

ձևավորում, սեփական 

ուսմունք 

Ներուժի ախտորոշում 

ֆիզիկական և հոգեբա-

նական որակավորման 

զարգացման մեջ 

Հիմնական վարժու-

թյունների և ուսումնա-

մարզական ծանրա-

բեռնվածությունների 

բաժանում 

Մրցակցական փորձի 

համադրում, հավանա-

կան մրցակցի հետ 

մրցման պայմանների 

պատրաստականություն 

Վերելքի դրդապատճառի 

ստեղծում, մրցումներին 

հոգեբանական 

նախապատրաստում 

Ուսումնամարզական 

գործընթացների և մրցա-

հանդեսի գործողու-

թյունների ղեկավարում 

Պատրաստվածության 

իրավիճակի մանկա-

վարժական հսկողություն 
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Մասնակցությունը մրցահանդեսին կարևոր քայլ է դեպի 

մրցակցական հաջողությունը: 

Առանձնակի կարևոր է ներկայի և ապագայի համար վերլուծել Ձեր 

մրցելույթները մրցաշարերում՝ անցկացնելով համեմատական 

վիճակագրության հիման վրա: 

 

 

 

№ 

 

Ա
ն

ց
կ

ա
ց

մ
ա

ն
 ա

մ
ս

ա
թ

ի
վ

ը
 

Մ
ր

ց
ա

շա
ր

ի
, 

մ
ր

ց
ա

հ
ա

ն
դ

ե
ս

ի
 

ա
ն

վ
ա

ն
ո

ւմ
ը

 

Ա
ն

ց
կ

ա
ց

մ
ա

ն
 վ

ա
յր

ը
 

Տ
ա

ր
ի

ք
ա

յի
ն

 

ա
ռ

ա
ն

ձ
ն

ա
հ

ա
տ

կ
ո

ւ-

թ
յո

ւն
ը

 

Մ
ա

ր
զ

ա
կ

ա
ն

 

կ
ա

ր
գ

ա
խ

ո
ւմ

բ 

(մ
ա

ս
ն

ա
կ

ի
ց

ն
ե

ր
ի

 

թ
վ

ա
ք

ա
ն

ա
կ

ը
) 

Գ
ո

տ
ե

մ
ա

ր
տ

ի
 

տ
և

ո
ղ

ո
ւթ

յո
ւն

ը
 և

 

մ
ա

ս
ն

ա
կ

ց
ո

ւթ
յա

ն
 

թ
վ

ա
ք

ա
ն

ա
կ

ը
 

Հ
ա

ղ
թ

ե
լ 

Պ
ա

ր
տ

վ
ե

լ 

Գ
ր

ա
վ

ա
ծ

 տ
ե

ղ
ը

 

1          

2          

3          

4          

5          

6          

7          

8          

9          

10          

11          

12          

13          
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Աղյուսակի շարունակություն 

14          

15          

16          

17          

18          

19          

20          

21          

22          

23          

24          

25          

26          

27          

28          

29          

30          

31          
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Քո հաջողությունները ու անհաջողությունները չմոռանալու համար 

լրացրո՛ւ հաշվետվություն քո ամեն մի մրցահանդեսի, մրցաշարի 

մասնակցության վերաբերյալ: 

Մրցահանդեսի անվանումը_______________________________________________ 

Անցկացման վայրը________________________________________________________ 

Ամսաթիվը «____»_________________20____թ. 

Մասնակիցների տարիքը__________,քաշային կարգը (մաքուր քաշ)________ 

Մասնակիցների թվաքանակը քաշային կարգում________անցկացման 

համակարգը 

Գոտեմարտ_________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Գոտեմարտ_________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Գոտեմարտ_________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Մրցանակակիրներ.                                     Մրցակիցների եզրակացություններ 

1 Գրաված տեղը ____________________ 

2 Գրաված տեղը __________________ 

3 Գրաված տեղը ___________________ 

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________ 



13 
 

 ՊԱՐՈՂ-ԸՄԲԻՇԻ ՈՒՍՈՒՄՆԱՄԱՐԶԱԿԱՆ ՀԻՄՆԱԿԱՆ ԽՆԴԻՐՆԵՐԸ 

Խնդիրները ու միջոցները Կատարողականը   

1 Հիմնական շարժումներ (վարժություններ, 

հնարքներ) 

 

2 Հիմնական շարժումների (վարժությունների, 

հնարքների) տեխնիկայի կատարման ժամանակ 

ի հայտ եկող սխալները, վրիպումները 

 

3 Սխալների վերահսկման մրջոցները  

4 Ընդհանուր ֆիզիկական պատրաստություն  

5 Հատուկ ֆիզիկական պատրաստություն  

6 Օժանդակ շարժումներ (վարժություններ, և այլ 

միջոցներ) 

 

7 Տեսական պատրաստականություն  

8 Կամային պատրաստականություն   

9 Մարտավարական պատրաստականություն  

10 Ամբողջական (ինտեգրալ) 

պատրաստականություն 

 

11 Հանգստաժամ (ռեկրացիա)  

 

Մանկավարժ-մարզիչ (Ա. Ա. Հ.)_____________________________________________  

Պարող-ըմբիշ (Ա. Ա. Հ.)_______________________________________________________ 
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ՈՒՍՈՒՄՆԱՄԱՐԶԱԿԱՆ ՊԱՐԱՊՄՈՒՆՔԻ ԱՆԱՀԱՏԱԿԱՆ ՔԱՐՏ 

Մարզման նպատակները Ա. Ա. Հ._______Քաշը մինչև մարզումը ________կգ 

Ամսաթիվ, ժամանակ ________________Քաշը մարզումից հետո___________կգ 

Ինքնազգացողությունը մինչև մարզումը __________________________________ 

Ինքնազգացողությունը մարզումից հետո __________________________________ 

Մ
ա

ր
զ

ա
կ

ա
ն

 ա
ռ

ա
ջ

ա
դ

ր
ա

ն
ք

-

ն
ե

ր
ը

 և
 կ

ա
տ

ա
ր

մ
ա

ն
 ա

ռ
ա

ն
ձ

-

ն
ա

հ
ա

տ
կ

ո
ւթ

յո
ւն

ն
ե

ր
ը

 

Կ
ա

տ
ա

ր
ե

լա
գ

ո
ր

ծ
մ

ա
ն

 

պ
ա

յմ
ա

ն
ն

ե
ր

ը
 

Հ
ա

ր
ձ

ա
կ

ո
ւմ

ը
 

Պ
ա

շտ
պ

ա
ն

ո
ւթ

յո
ւն

ը
 

Ա
շխ

ա
տ

ա
ն

ք
ի

 ժ
ա

մ
ա

ն
ա

կ
ը

 և
 

կ
ր

կ
ն

ո
ւթ

յո
ւն

ն
ե

ր
ի

 ք
ա

ն
ա

կ
ը

 

Ա
ն

ո
թ

ա
զ

ա
ր

կ
ը

 

Ս
պ

ա
ր

ի
ն

գ
 մ

ր
ց

ա
կ

ի
ց

ը
 

Մարզական 

առաջադրանքների 

կատարման 

գնահատականը 

Մ
ա

ն
կ

ա
վ

ա
ր

ժ
-

մ
ա

ր
զ

ի
չը

 

Պ
ա

ր
ո

ղ
 ը

մ
բի

շը
 

         

 

 

Հետագա մարզումներ խորհրդատվությունը 

 

 

 

ՊԱՐՈՂ-ԸՄԲԻՇԻ ԸՆԴՀԱՆՈՒՐ ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ ՊԱՏՐԱՍՏՈՒԹՅՈՒՆԸ 
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№ Պարային 

շարժումների 

(վարժությունների, 

հնարքների) 

համառոտ 

անվանումը 

Ամսաթիվ Մարզման 

տևողությունը 

Ծանոթություն, 

ինքնազգացողության 

ու բժշկական 

տվյալների մասին 
Մարզման բովանդակությունը 

1    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

2   

3   

4   

5   

6   

7   

8   

9   

10   

11   

12   

13   

14   

15   

Ընդհանուր ֆիզիկական պատրաստությունը 
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ՊԱՐՈՂ-ԸՄԲԻՇԻ ՀԱՏՈՒԿ ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ ՊԱՏՐԱՍՏՈՒԹՅՈՒՆԸ 

№ Պարային 

շարժումների 

(վարժությունների, 

հնարքների) 

համառոտ 

անվանումը 

Ամսաթիվ Մարզման 

տևողությունը 

Ծանոթություն, 

ինքնազգացողության 

ու բժշկական 

տվյալների մասին 
Մարզման բովանդակությունը 

1    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

2   

3   

4   

5   

6   

7   

8   

9   

10   

11   

12   

13   

14   

15   

Հատուկ ֆիզիկական պատրաստությունը 
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ՊԱՐՈՂ-ԸՄԲԻՇԻ ՏԵԽՆԻԿԱԿԱՆ ՊԱՏՐԱՍՏՈՒԹՅՈՒՆԸ 

Բարձր մրցակցական պատրաստության արդյունքի կարելի է 

հասնել կանոնավոր մարզումների կատարելագործման և 

բազմակողմանի, ամբողջական պարապմունքների միջոցով: Այդ թվում 

կարևոր դեր ունի համակողմանի պատրաստությունում մշտապես 

տեխնիկամարտավարական զինանոցի համալրումը: 

 Տեխնիկայի ըմբռնման ընթացքում ներկի՛ր եռանկյունիները՝ 

ելնելով հետևյալից: 

 

1. ______________________________-Ես գիտեմ այդ շարժումը 

(վարժությունը, հնարքը): 

2. Ինձ մոտ շարժման (վարժության, հնարքի) ճիշտ կատարումը 30 %-

ից ավելին է: 

3. Կատարման ժամանակ իմ սխալների թվաքանակը չի գերազանցում 

20 %-ը:  

4. Ես սովորել եմ կատարել շարժումը (վարժությունը, հնարքը) 

երկկողմանի: 

5. Ես կատարում եմ շարժումը (վարժությունը, հնարքը) երկկողմանի 

տարբեր ձևերով և ուղղություններով: 

6. Ես կարողանում եմ կատարել համակցում տարբեր շարժումներով 

(վարժություններով, հնարքներով): 
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7. Ես գիտեմ այս շարժման (վարժության, հնարքի) հակաշարժումը 

(վարժությունը, հնարքը): 

8. Մրցակցի շարժման (վարժության, հնարքի) կատարման փորձերի 

70 %-ի դեպքերում ես կարողանում եմ կասեցնել կիրառվող 

տեխնիկական գործողությունը և հակագրոհ կատարել: 

9. Շարժման (վարժության, հնարքի) համակողմանի ճիշտ և սահուն 

կատարման աստիճանը ինձ մոտ 70 %-ից ավելին է: 

10. Ես ամբողջությամբ տիրապետեցի շարժմանը (վարժությանը, 

հնարքին): 

 

 

        ա                   բ                   գ                    դ                 ե 

                                                                                                           Նկար 1 

Ամսաթիվ  «_____»_________________________20____թ.____________________ 

Անցել ենք շարժումը (վարժությունը, հնարքը)           
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Նկարագրությունը 

(կանգնվածք, բռնվածք, հավասարակշռությունից հանել և այլն) 

____________________________________________ 

____________________________________________ 

____________________________________________ 

Կարևոր է՝ 

____________________________________________ 

____________________________________________ 

____________________________________________ 

Իմ սխալները՝ 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

Սխալների ուղղում՝                                                                      Նկար 2 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

Մանկավարժ-մարզչի նկատառումները՝ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

 

 

 

Նկար 
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Արդեն Դուք ուսումնասիրել եք բազում պարային շարժումներ 

(վարժություններ, հնարքներ) Ձեր նախընտրած 

մարզամշակութային մրցահանդեսից:  

Մարզական ու մրցակցական փորձի կատարումից 

յուրաքանչյուր պարող-ըմբիշի մոտ առաջ է (են) գալիս իրեն 

հարմար, առավել սիրելի, մատչելի պարային շարժում(ներ) 

/վարժություն(ներ), հնարք(ներ), որոնք նա արդյունավետ ու 

հաճախակի կիրառում է մրցահանդեսի պայմաններում: Այդպիսի 

պարային շարժումը (վարժությունը, հնարքն) անվանում են 

«փառա» (коронный) շարժում (վարժություն, հնարք): 

Լրացրո՛ւ հետևյալ բաժինները քո «փառա» պարային 

շարժումների (վարժությունների, հնարքների) համար: 

«Փառա» շարժման (վարժության, հնարքի) անվանումը 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

Կարևոր է՝ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 
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_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

 

Իմ սխալները՝ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

 

Մանկավարժ-մարզչի դիտարկումները՝ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 
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ՏՐԱՄԱԳԻՐ 2 

Օրինակ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Նկարագրություն (ինչպե՞ս 

է կատարվում, ինչպիսի՞ 

հեռավորությամբ, 

ինչպիսի՞ կանգնվածքում 

է մրցակիցը) 

 

 

Նկարագրություն (ինչպե՞ս 

է կատարվում, ինչպիսի՞ 

հեռավորությամբ, 

ինչպիսի՞ կանգնվածքում 

է մրցակիցը) 

 

 

Նկարագրություն (ինչպե՞ս 

է կատարվում, ինչպիսի՞ 

հեռավորությամբ, 

ինչպիսի՞ կանգնվածքում 

է մրցակիցը) 

 

Ձախակողմյան բռնվածք  Ուղիղ բռնվածք  Աջակողմյան բռնվածք  

«Փառա» շարում (վարժություն, հնարք)  

Ձախակողմյան բռնվածք  Ուղիղ բռնվածք  Աջակողմյան բռնվածք 

Նկարագրություն (ինչպե՞ս 

է կատարվում, ինչպիսի՞ 

հեռավորությամբ, 

ինչպիսի՞ կանգնվածքում 

է մրցակիցը) 

 

 

 

Նկարագրություն (ինչպե՞ս 

է կատարվում, ինչպիսի՞ 

հեռավորությամբ, 

ինչպիսի՞ կանգնվածքում 

է մրցակիցը) 

 

 

 

Նկարագրություն (ինչպե՞ս 

է կատարվում, ինչպիսի՞ 

հեռավորությամբ, 

ինչպիսի՞ կանգնվածքում 

է մրցակիցը) 

 

 

 

Ձախակողմյան 

կանգնվածք 

Աջակողմյան կանգնվածք 
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Գոյություն ունի ցանկացած շարժման (վարժության, հնարքի) 

«առավել հաջողակ իրավիճակ»: Այդպիսի իրավիճակներ կարող են 

առաջ գալ գոտեմարտի ժամանակ՝ պայքարելիս, ինքնըստինքյան 

ցանկալի է և անհրաժեշտ, որ ինքներդ սովորեք ինքնուրույն 

ստեղծել կանխամտածված այդպիսի իրավիճակներ գոտեմարտի 

ընթացքում: Այն կարելի է կատարել՝ անցկացնելով 

նախապատրաստական գործողություններ, շարժում (վարժություն, 

հնարք), որի արդյունքում մրցակցի հարավարժության ուժը 

օգտագործելով՝ պետք է կատարել «փառա» շարժում (վարժություն, 

հնարք): 

Հաջորդ տրամագիրը նշելու համար է այն 

պատրաստությունները, որոնք Դուք ուսուցանել եք: 

ՏՐԱՄԱԳԻՐ 3 ա 

ՕՐԻՆԱԿ 
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Գոյություն ունի իրավիճակ, երբ չի ստացվում կատարել քո «փառա» 

շարժումը (վարժությունը, հնարքը): Այդ իրավիճակներում Դուք 

պարտավոր եք կարողանալ շարունակել հակագրոհն այլ 

գործողություններով: 

Հետևյալ տրամագիրը նրա համար է, որ Դուք կարողանաք նշել այն 

իրավիճակները, որոնցում Դուք սովորել եք շարունակել հակագրոհն 

անջատող «փառա» շարժումից (վարժությունից, հնարքից) հետո: 

ՏՐԱՄԱԳԻՐ 3 բ 

ՕՐԻՆԱԿ 
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Պարող-ըմբիշի հարձակվողական գործողությունները 

Պարապմունքներում պաշտպանությունից չպարտվելու համար 

Դուք ուսումնասիրում և ուսուցանում եք հարձակվողական 

գործողությունները, առավել հաճախակի հանդիպող պաշտպանվող 

մրցակցից: 

 Հետևյալ տրամագիրը հարձակումների գրանցման համար է, որոնք 

Դուք ուսումնասիրել և ուսուցանել եք: 

ՏՐԱՄԱԳԻՐ 4 

                                                                                                  ՕՐԻՆԱԿ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Քո 

գործողությունները + 

հնարք 

Քո 

գործողությունները + 

հնարք 

Քո 

գործողությունները + 

հնարք 

Քո 

գործողությունները + 

հնարք 

Քո 

գործողությունները + 

հնարք 

Քո 

գործողությունները + 

հնարք 

Մրցակցի 

հարձակում  



26 
 

ՊԱՐՈՂ-ԸՄԲԻՇԻ ՊԱՇՏՊԱՆՈՂԱԿԱՆ ԳՈՐԾՈՂՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ 

Հակագրոհից պարապմունքներում չպարտվելու համար Դուք 

ուսումնասիրում և ուսուցանում եք պաշտպանողական 

գործողությունները առավել հաճախակի հանդիպող հակագրոհող 

մրցակցից: 

Հետևյալ տրամագիրը հակահնարքների գրանցման համար է, որոնք 

Դուք ուսումնասիրել և ուսուցանել եք: 

ՏՐԱՄԱԳԻՐ 5 

ՕՐԻՆԱԿ 
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Պարող-ըմբիշի գոտեմարտ վարելու մարտավարության 

կատարելագործումը 

 

 Մարտավարություն այս դեպքում գոտեմարտ վարելու արվեստ է, 

միաժամանակ գիտություն: 

 Կատարելագործման խմբերում պարող-ըմբիշները պետք է 

կարողանան գնահատել իրենց և մրցակիցների հնարավորությունները: 

Ցանկացած գոտեմարտի ընթացքում փոփոխվում են մրցակիցների 

դիրքերը, նրանց մկանային ուժը, արագությունը և ուղղությունը, որոնք 

հիմնականում բնութագրվում են ստեղծված իրադրությամբ ու 

գոտեմարտի ամբողջական անկանխատեսելի ընթացքով: Գոտեմարտ 

վարելու մարտավարության պատրաստության եղանակները և ձևերը 

ներկայացված են հետևյալ տրամագրերում ( 6, 7, 8-ում):  

 Սպառնալիք, կաշկանդում, մարտահրավեր, կրկնվող գրոհ, 

կրկնակի և եռակի խաբկանք, հակադարձ-հակադիր մարտահրավեր, 

գոտեմարտի նպատակի որոշում, գոտեմարտի վարման 

մարտավարության պլան կամ պլանի տարբերակներ (հարձակողական, 

պաշտպանողական, հակահարձակողական): Մրցակցական 

մարտավարության պլանի կազմում (նախնական հետախուզում, 

իրադրության գնահատում և այլն): 
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Տրամագիր 6 

Օրինակ 

Պարող-ըմբիշի մարտավարական գործողությունների գնահատման 

չափանիշները «Կոխ» հայկական ազգային գոտեմարտ-ըմբշամարտի 

(արևմտահայկական և արևելահայկական) տարատեսակում 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Մարտավարության գնահատման չափանիշները 

Պատրաստվածության 

աստիճան 

Նախաձեռնության 

իրացման աստիճաններ 

Արձագանքի           

բնութագիրը 

Հարձակման արդյունքին 

հասնելու ձևը 

 

Պաշտպանության, 

հարձակման տևողություն 

Կատարման             

խորությունը 

Կատարման                         

պահ 

Համաչափ             

չափորոշիչներ 

Մրցակցի հետ 

տարածական 

փոխհամագործողություն 
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Տրամագիր 7 

Օրինակ 

Գործողությունների օգտագործման և նախապատրաստման 

մարտավարական բնութագրիչները  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Գործողությունների 

նախապատրաստ-

ման ժամանակ 

Գոտեմարտի, մրցա-

գորգի տարածա-

կանություն 

Դիրքավորվածություն 

Խուսանավում 

Շուտափույթ 

Սպասողական 

Հարձակման սկզբի 

նախաձեռնություն 
Պաշտպանողական Հարձակողական 

 

Գոտեմարտի 

վարման  

միջակայք 

Գերհեռու 

Հեռու 

Միջին 

Մոտ 

 

Գլխի, ձեռքերի, 

ոտքերի 

վերջնական 

դիրքերը 

Վերին պահվածք 

Նեքին պահվածք 

Միմյանց 

փոխազդեցություն 

 

Գործողությունների 

կանխամտածված 

ընտրություն 

 

Արձագանքում 

հանկարծակի 

իրավիճակում 
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Տրամագիր 8 

Օրինակ 

Մարտավարության դասակարգում տեխնիկական գործողությունների 

կատարելագործումը  «Կոխ» հայկական ազգային գոտեմարտ-

ըմբշամարտում 

Տեխնիկական գործողությունների կառուցվածքը՝ ըստ փոփոխվող իրավիճակների 

Մեկնարկային իրավիճակին առավել 

ամբողջովին համապատասխանող 

տեխնիկական գործողությունների 

ընտրություն 

Անցում այլ տեխնիկական գործողությունների 

կատարմանը, որոնք առավել ամբողջովին 

համապատասխանում են նոր ստեղծված 

իրավիճակներում 

Տեխնիկական գործողություններ 

Բարենպաստ պայմաններ 

Նախատեսված պաշտպա-

նական անդրադարձը 

Նախատեսված աշխույժ 

գործողություններ 

Կանչ և նրա տեսակները 

Հանկարծակի ստեղծվող Հատուկ ստեղծվող 

Մրցակցի պաշտ-

պանողական 

գործողությունների 

արդյունքում 

Մրցակցի 

հարձակողական, 

հակահարձա-

կողական 

գործողությունների 

արդյունքում 

Մրցակցի թույլ 

տրված սխալների 

արդյունքում 

Մրցակցի վրա միջնորդավորված 

ազդեցության տեսակները 

Մրցակցի վրա ուղիղ  

ազդեցության տեսակ 

Վտանգ Հավասարակշռու-

թյունից հանում 

Լարվա-

ծություն 

Նախատեսված դիմադրո-

ղականության թուլացում 

Կրկնակի 

հարձակում 

Հետադարձ 

կանչ 

Կրկնակի 

խաբկանք 

Եռակի 

խաբկանք 



31 
 

ՊԱՐՈՂ-ԸՄԲԻՇԻ ՊԱՏՎՈ ՎԱՐՔԱԳԻԾԸ 

 Մրցահանդեսում եղի՛ր ազնիվ, արդար ու բարի: 

 Ձգտի հաղթել , բայց չընճվել պարտվելուց: 

 Պայքարի՛ր հաղթանակի համար մինչև վերջին վայրկյանը: 

 Անարդար հաղթելը անբարոյականություն է: 

 Մի՛ վիճիր մրցավարի հետ, եղիր իրատես: 

 Մի՛ հանդիմանիր մարզընկերոջդ սխալի համար, այլ օգնի՛ր ուղղել 

այն: 

 Աչալո՛ւրջ եղիր մանավարժ-մարզչի խորհուրդների նկատմամբ: 

 Մոռացի՛ր «ուզում եմ» ու «չեմ կարող» բառերը, հիշի՛ր «չի կարելի» և 

«անհրաժեշտ է» բառերը: 

 Պահպանի՛ր սանիտարահիգիենիկ բոլոր կանոնները:  

 Չարժի նեղանալ, երբ մատնացույց է արվում սեփական սխալը: 

 Մի՛ կոպտիր, մի՛ կշտամբիր և մի՛ թերագնահատիր մրցակցիդ: 

 Արժանապատվությամբ ընդունի՛ր հաղթանակդ և պարտությունդ: 

 Ինչ էլ որ լինի, կարողացի՛ր ինքդ քեզ տիրապետել: 

 

Ես անգիր սովորեցի պարող-ըմբիշի պատվո վարքագիծը:  

 «______»  _______________________20____թ. 
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ՄԱՆԿԱՎԱՐԺ-ՄԱՐԶՉԻ ԳՆԱՀԱՏԱԿԱՆԸ 

1. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

2. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

3. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

4. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

5. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

6. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

7. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

8. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

9. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

10. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

11. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

12. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

13. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

14. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      

15. ________________                ________________      «_____»_______________20___թ. 

              Գնահատական                               ստորագրություն      
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ՊԱՐՈՂ-ԸՄԲԻՇԻ ՄՐՑԱՀԱՆԴԵՍԻՆ ՄԱՍՆԱԿՑՈՒԹՅԱՆ ԸՆԴՀԱՆՈՒՐ 

ԿԱՆՈՆԱԿԱՐԳ (ՈՒՂԵՑՈՒՅՑ) 

1. Մրցահանդեսից առաջ նախավարժանքը պարող-ըմբիշի 

պատրաստման կարևոր մասն է: 

2. Մրցակցին պետք է լավ է ճանաչել մրցահանդեսից առաջ: 

3. Երբեք մի՛ ուշացիր մրցահանդեսից: 

4. Մրցագորգի վրա պահի՛ր քեզ համեստ ու արժանապատիվ, 

հարգի՛ր մրցակցիդ: 

5. Հատկապես ուշադիր և զգոն եղի՛ր մրցակցիդ մոտենալիս: 

6. Ձգտի՛ր թելադրել մրցակցին քո գոտեմարտի շարժուձևը (ոճը): 

7. Որոշելով կատարել հնարքը՝ մի՛ մտածիր, որ այն քեզ մոտ չի 

ստացվի. Կատարի՛ր հնարքն հաստատուն ու առավելագույն 

արագությամբ: 

8. Մրցահանդեսում հնարավորինս ուշադիր եղի՛ր, ինչքան էլ 

դժվար լինի քեզ համար: 

9. Հնարքի անցկացման համար դրդի՛ր, ստիպի՛ր մրցակցին 

կատարել սխալ կամ կորցնել զգոնությունը: 

10. Մեկ ճիշտ գցումը ավելի գերադասելի է, քան տասը վաստակած 

միավորները: 

11. Հիշի՛ր՝ չկան վախի զգացում չունեցող մարդիկ. կարողացի՛ր 

հաղթել վախի զգացումը քո մեջ, և դու կդառնաս ախոյան: 
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12. Անպարտելի պարող-ըմբիշներ չկան. անգամ անվանի 

տիտղոսակիրներն էլ պարտվում են: 

13. Լավատեսորեն տրամադրվի՛ր մրցահանդեսի անցկացմանը, 

հավատա՛ քո հաղթանակին, պայքարի՛ր մինչև վերջ, քանզի 

վերջին վարկյանն անգամ կարող է հաղթական լինել: 

14. Հաղթում է նա, ում հաղթելու ձգտումն անսասան է: 

15. Լավ պարող-ըմբիշը անգամ պարտությունից դասեր կքաղի: 
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ԲԺՇԿԱԿԱՆ ՎԵՐԱՀՍԿՈՂՈՒԹՅՈՒՆ 

Բոլոր պարող-ըմբիշները պարտադիր պետք է հետևեն իրենց 

առողջությանը և համապատասխան կարգով որոշակի 

ժամանակահատվածներում բժշկական մանրազնին հետազոտության 

ենթարկվեն համապատասխան բուժհաստատությունում: 

Հետազոտության ամսաթիվը.  «____»_________________20____թ.  

Թույլտվության ժամկետը.  «____»_________________20____թ. 

Բժշկի ցուցումը.______________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Մարզական կատարելագործման խմբերում պարող-ըմբիշների 

պատրաստության ժամանակահատվածում անհրաժեշտ է կիրառել 

ֆիզիոթերապևտիկ վերականգնողական բազմաբնույթ միջոցներ՝ 
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մերսման տարատեսակ ձևեր ու մոտեցումներ, նաև ռուսական և 

ֆիննական շոգեբաղնիք: 

 Ցավոք սրտի, չնայած մրցակցությունում բոլոր զգուշավորության 

միջոցներին՝ գրեթե անխուսափելի են տարբեր բնույթի վնասվածքները, 

և, իհարկե, Դուք ուղղակի կարող եք հիվանդանալ ցանկացած 

(վիրուսային) հիվանության պարագայում: Այդ դեպքում Դուք պետք է 

լինեք հատուկ ուշադրության կենտրոնում ու բժիշկի անմիջական 

հսկողության ներքո: 

Հաջորդ բաժնում հաշվառել Ձեր առողջության վիճակի շեղումը: 

Հիվանդության ընթացքը (վնասվածք)՝ սկսած 

 «____»___________20___թ.-իցn մինչև «____»_____________20____թ.: 

Հիվանդության առանձնահատկությունը և վերականգնումը. 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
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ՄՐՑԱԿԻՑՆԵՐԻ  ԳՈՐԾՈՂՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԻ  ՎԵՐԼՈՒԾՈՒԹՅՈՒՆԸ 

Բացի Ձեր մրցելույթների, մասնակցությունների վերլուծությունից՝ 

հարկավոր է գնահատել Ձեր առավել հավանական և ուժեղ 

մրցակիցներին: Մրցակցություն մարտավարությունում այն ընդունված է 

անվանել «հետախուզում»:          

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

              

Եզրակացություն՝           
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ՀԱՎԱՆԱԿԱՆ ՄՐՑԱԿԻՑՆԵՐԻ ԱՆՀԱՏԱԿԱՆ ԲՆՈՒԹԱԳՐՈՒՄԸ 

Ա. Ա. Հ_______________________________________________ 

Ծննդյան ամսաթիվը__________________________________ 

Մարզական կարգը____________ակումբ_________________ 

Մանկավարժ-մարզիչ__________________________________ 

Կանգնվածքը_________________________________________ 

Հեռավորությունը գոտեմարտում__________________________ 

Սիրած տեխնիկական գործողությունների կատարումը___________________ 

Գերազանց կատարում է___________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Փորձում է կատարել՝_______________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Ի՞նչ հնարքներ է նպատակահարմար կիրառել:________  _____________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Յուրահատկությունները՝___________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

Նկար  
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ԹԵՍՏԱՅԻՆ ՉԱՓՈՐՈՇԻՉՆԵՐԻ ՀԱՇՎԱՌՈՒՄ 

Պարապմունքների ընթացքում Դուք հանձնում եք թեստեր և 

ստուգարքներ Ձեր համակողմանի պատրաստության մակարդակի 

գնահատման համար:  

Անցկացրե՛ք տվյալները աղյուսակում՝ համոզվելու համար, թե 

տարեցտարի մարզվելով՝ ինչքան ուժեղ, արագ, ճկուն, ճարպիկ, 

դիմացկուն և հավասարակշռված եք դառնում: 

№ 

 

Ամսաթիվ 

 

Թեստ  

                  

1                    

2                    

3                    

4                    

5                    

6                    

7                    

8                    

9                    

10                    

11                    

12                    

13                    
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Աղյուսակի շարունակություն 

14                    

15                    

16                    

17                    

18                    

19                    

20                    

21                    

22                    

23                    

24                    

25                    

26                    

27                    

28                    

29                    

30                    

31                    

32                    

33                    

34                    

35                    

36                    

37                    
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ՄԱՍՆԱԿՑՈՒԹՅՈՒՆԸ  ՈՒՍՈՒՄՆԱՄԱՐԶԱԿԱՆ ՀԱՎԱՔԻՆ  

Մրցակցման արդյունքներում կատարելագործումը անհնարին է 

առանց արտագնա ուսումնամարզական հավաքների, ճամբարների, բաց 

մրցագորգերի, համատեղ մարզումների մասնակցության և փորձի 

փոխանակման: 

 

 

№ 

Ժամ-

կետը 

սկզբից- 

մինչև___ 

Անցկացման 

վայրը 

Պարապ-

մունքների 

քանակը 

Ուսումնամարզակ

ան հավաքի 

ուղղվածությունը, 

ի՞նչ են ուսուցանել 

Սեփական 

աշխատանքի 

գնահատումը 

մարզահավա-

քում 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

16      

17      

18      

19      

20      

21      
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ՊԱՐՈՂ-ԸՄԲԻՇԻ ԳՐԱՌՈՒՄՆԵՐԸ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 
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ՄԱՆԿԱՎԱՐԺ-ՄԱՐԶԻՉԻ ՏԵՍԱԿԱՆ ԵՎ ԳՈՐԾՆԱԿԱՆ  

ՏՆԱՅԻՆ ՀԱՆՁՆԱՐԱՐԱԿԱՆՆԵՐԸ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 
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Հավելված I 
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