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Ü»ñÏ³ Å³Ù³Ý³Ï³ßñç³ÝáõÙ ¹Åí³ñ ¿ Ýß»É μÅßÏáõÃÛ³Ý, ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý 

ÏáõÉïáõñ³ÛÇ, ëåáñïÇ, ïáõñÇ½ÙÇ ¨ ù³Õ³ù³ÏÇñÃ Ù³ñ¹áõ Ï»Ýó³ÕÇ ÙÇ áÉáñï, áñï»Õ 

Ù»ñëáõÙÁ ãÇ ëï³ó»É É³ÛÝ ÏÇñ³éáõÃÛáõÝ: Ø»ñëáõÙÁ Ñ³ïÏ³å»ë Ù»Í Ýß³Ý³ÏáõÃÛáõÝ 

áõÝÇ μ³ñÓñ³Ï³ñ· Ù³ñ½ÇÏÝ»ñÇ Ù³ñ½áõÙÝ»ñÇ ¨ ÙñóáõÙÝ»ñÇ ·áñÍÁÝÃ³óÝ»ñáõÙ:  

Ä³Ù³Ý³Ï³ÏÇó ëåáñïÁ ß³ï Ù»Í å³Ñ³ÝçÝ»ñ ¿ Ý»ñÏ³Û³óÝáõÙ Ù³ñ¹áõ 

ûñ·³ÝÇ½ÙÇÝ: êåáñï³ÛÇÝ Ù»Í Ýí³×áõÙÝ»ñÇ Ñ³ëÝ»Éáõ Ñ³Ù³ñ /ÙÇ³Å³Ù³Ý³Ï 

å³Ñå³Ý»Éáí ³éáÕçáõÃÛáõÝÁ/ ³ÝÑñ³Å»ßï ¿ Ùßï³å»ë Ï³ï³ñ»É³·áñÍ»É 

Ù³ñ½áõÙ³ÛÇÝ ·áñÍÁÝÃ³óÁ` ÏÇñ³é»Éáí Ù³ñ½ÇÏÝ»ñÇ ³ßË³ïáõÝ³ÏáõÃÛ³Ý 

μ³ñÓñ³óÙ³ÝÁ Ýå³ëïáÕ ÙÇçáóÝ»ñÇ áÕç Ñ³Ù³ÉÇñÁ: Î³ñ¨áñ ¿ Ý³¨ ³ÛÝ, áñ Ç 

ï³ñμ»ñáõÃÛáõÝ ß³ï ¹»Õ³ÙÇçáóÝ»ñÇ, Ù»ñëÙ³Ý ÏÇñ³éáõÙÁ ãÇ ³é³ç³óÝáõÙ 

ÏáÕÙÝ³ÏÇ μ³ó³ë³Ï³Ý ³½¹»óáõÃÛáõÝÝ»ñ /Ù»Í ëåáñïáõÙ ¹áåÇÝ·Ç Ñ³Ù³ñ 

Ã»ëï³íáñÙ³Ý Å³Ù³Ý³Ï áñáß ¹»Õ³ÙÇçáóÝ»ñ ß³ï ¹»åù»ñáõÙ Ï³ñáÕ »Ý Ñ³Ù³ñí»É 

áñå»ë ³ñ·»Éí³Í, ÇÝãÁ μ»ñáõÙ ¿ ïÑ³× Ñ»ï¨³ÝùÝ»ñÇ/: Ø»ñëáõÙÁ Ñ³Ù³ñíáõÙ ¿  

Ù»ÏÝ³ñÏÇÝ ³ñ³· Ý³Ë³å³ïñ³ëïí»Éáõ, Ù³ñ½³Ï³Ý íÝ³ëí³ÍùÝ»ñÇ ¨ ï³ñμ»ñ 

Ù³ñ½³Ó¨»ñÇ Ñ»ï Ï³åí³Í ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇ Ï³ÝË³ñ·»ÉÙ³ÝÁ, í»ñ³Ï³Ý·ÝÙ³ÝÁ 

/ÑÝ³ñ³íáñ Ï³ñ× Å³ÙÏ»ïÝ»ñáõÙ/ ¨ ëåáñï³ÛÇÝ ³ßË³ïáõÝ³ÏáõÃÛ³Ý 

μ³ñÓñ³óÙ³ÝÁ áõÕÕí³Í ³Ù»Ý³³ñ¹ÛáõÝ³í»ï ¨ Ù³ïã»ÉÇ ÙÇçáóÝ»ñÇó Ù»ÏÁ: àõëïÇ 

ËÇëï Ï³ñ¨áñíáõÙ ¿ §êåáñï³ÛÇÝ Ù»ñëáõÙ¦ ³é³ñÏ³ÛÇ áõëáõÙÝ³ëÇñáõÙÁ 

Ù³ñ½³³éáÕç³ñ³ñ³Ï³Ý ý³ÏáõÉï»ïÇ ÏÇÝ»½ÇáÉá·Ç³ Ù³ëÝ³·ÇïáõÃÛ³Ùμ ëáíáñáÕ 

áõë³ÝáÕÝ»ñÇ ÏáÕÙÇó: 

§êåáñï³ÛÇÝ Ù»ñëáõÙ¦ ³é³ñÏ³Ý ¹³ë³í³Ý¹íáõÙ ¿ 3-ñ¹ ÏáõñëáõÙ ¨ Íñ³·ÇñÁ 

Ï³½Ù»ÉÇë Ñ³ßíÇ ¿ ³éÝí»É, áñ áõë³ÝáÕÝ»ñÁ Ý³Ëáñ¹ 2 ï³ñÇÝ»ñÇ ÁÝÃ³óùáõÙ ³ñ¹»Ý 

áõëáõÙÝ³ëÇñ»É »Ý μÅßÏ³Ï»Ýë³μ³Ý³Ï³Ý ¨ Ù³ÝÏ³í³ñÅ³Ï³Ý áõÕÕí³ÍáõÃÛ³Ý ÙÇ 

ß³ñù ³é³ñÏ³Ý»ñ:  

Ìñ³·ñÇ ÝÛáõÃÁ ÑÇÙÝ³Ï³ÝáõÙ áõëáõÙÝ³ëÇñíáõÙ ¿ ¹³ë³ËáëáõÃÛáõÝÝ»ñÇ, 

·áñÍÝ³Ï³Ý ¨ ë»ÙÇÝ³ñ å³ñ³åÙáõÝùÝ»ñÇ Ó¨áí: ¸³ë³ËáëáõÃÛáõÝÝ»ñÇ ÁÝÃ³óùáõÙ 

áõë³ÝáÕÝ»ñÁ ëï³ÝáõÙ »Ý ·Çï»ÉÇùÝ»ñ ëåáñï³ÛÇÝ Ù»ñëÙ³Ý ï»ë³ÏÝ»ñÇ, ï³ñμ»ñ 

Ù³ñ½³Ó¨»ñáõÙ ¨ ëåáñï³ÛÇÝ íÝ³ëí³ÍùÝ»ñÇ ¹»åùáõÙ ëåáñï³ÛÇÝ Ù»ñëÙ³Ý 

Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇ, ÇÝãå»ë Ý³¨ ÇÝùÝ³Ù»ñëÙ³Ý í»ñ³μ»ñÛ³É: 

¶áñÍÝ³Ï³Ý å³ñ³åÙáõÝùÝ»ñÇ Å³Ù³Ý³Ï áõë³ÝáÕÝ»ñÁ ëáíáñáõÙ »Ý Ï³½Ù»É 

Ù»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³` Ñ³ßíÇ ³éÝ»Éáí Ù³ñ½ÇÏÇ ï³ñÇùÁ, ë»éÁ, Ù³ñ½³Ó¨Ç ¨ 

ûñ·³ÝÇ½ÙÇ /ýÇ½ÇáÉá·Ç³Ï³Ý/ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ, Ù³ñ½³Ï³Ý 



íÝ³ëí³ÍùÝ»ñÁ: ¶áñÍÝ³Ï³Ý å³ñ³åÙáõÝùÝ»ñÇ Å³Ù³Ý³Ï áõë³ÝáÕÝ»ñÁ ëáíáñáõÙ 

»Ý Ý³¨ Ï³ï³ñ»É ÇÝùÝ³Ù»ñëáõÙ, Í³ÝáÃ³ÝáõÙ »Ý ëåáñï³ÛÇÝ Ù»ñëÙ³Ý 

åñ³ÏïÇÏ³ÛáõÙ ÏÇñ³éíáÕ ùëáõùÝ»ñÇÝ ¨ ùë³ÝÛáõÃ»ñÇÝ:  

¶áñÍÝ³Ï³Ý å³ñ³åÙáõÝùÝ»ñÝ ³ÝóÏ³óíáõÙ »Ý Ñ³ïáõÏ Ï³Ñ³íáñí³Í 

ë»ÝÛ³ÏáõÙ: 

ê»ÙÇÝ³ñ å³ñ³åÙáõÝùÝ»ñÇ Å³Ù³Ý³Ï ëïáõ·íáõÙ »Ý ¹³ë³ËáëáõÃÛáõÝÝ»ñÇ ¨ 

Ù»Ãá¹³Ï³Ý å³ñ³åÙáõÝùÝ»ñÇ ÁÝÃ³óùáõÙ Ó»éù μ»ñí³Í ·Çï»ÉÇùÝ»ñÁ: 

²éարկան ¹³ë³í³Ý¹íáõÙ ¿ ¨ 6-ñ¹ ÏÇë³ÙÛ³ÏáõÙ: ²é³ñÏ³ÛÇÝ ïñíáõÙ ¿ 2 

Ïñ»¹Çï:  

Դասընթացում նախատեսվում են դասախոսություններ, գործնական և 

անհատական պարապմունքներ: 
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1 Ü»ñ³ÍáõÃÛáõÝ: êåáñï³ÛÇÝ Ù»ñëÙ³Ý Ýå³ï³ÏÁ, ï»ë³ÏÝ»ñÇ 
¹³ë³Ï³ñ·áõÙÁ: 

2  

2 Ü³Ë³å³ïñ³ëï³Ï³Ý Ù»ñëáõÙ, Ýå³ï³ÏÁ: Ü³Ë³å³ï-
ñ³ëï³Ï³Ý Ù»ñëÙ³Ý ï»ë³ÏÝ»ñÁ: 

2  

3 Ø³ñ½áõÙ³ÛÇÝ Ù»ñëáõÙ, ¹ñ³ »ÝÃ³ï»ë³ÏÝ»ñÁ: 
ì»ñ³Ï³Ý·ÝáÕ³Ï³Ý Ù»ñëáõÙ: 

 2 

4 Ø»ñëÙ³Ý Ù»Ãá¹ÇÏ³Ý Ù³ñ½³Ï³Ý íÝ³ëí³ÍùÝ»ñÇ ¨ ëåáñïÇ 
Ñ»ï Ï³åí³Í áñáß ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇ ¹»åùáõÙ: 

2 2 

5 ÆÝùÝ³Ù»ñëáõÙ, ¹ñ³Ï³Ý ¨ μ³ó³ë³Ï³Ý ÏáÕÙ»ñÁ: 
ÆÝùÝ³Ù»ñëÙ³Ý ³ÝóÏ³óÙ³Ý ÁÝ¹Ñ³Ýáõñ Ï³ÝáÝÝ»ñÁ: 

2  

6 ÆÝùÝ³Ù»ñëÙ³Ý ï»ë³ÏÝ»ñÁ:  
ÆÝùÝ³Ù»ñëáõÙÁ ëåáñïáõÙ: 

 2 

7 
êåáñï³ÛÇÝ Ù»ñëÙ³Ý ½áõ·³ÏóáõÙÁ μ³ÕÝÇùÇ Ñ»ï: 
Ø³ñ½³Ï³Ý åñ³ÏïÇÏ³ÛáõÙ μ³ÕÝÇùÇ û·ï³·áñÍÙ³Ý 
ýÇ½ÇáÉá·Ç³Ï³Ý ÑÇÙÝ³íáñáõÙÁ ¨ Ù»ñëáõÙÁ 

2  

8 êåáñï³ÛÇÝ ùëáõùÝ»ñÁ, ùë³ÝÛáõÃ»ñÁ ¨ ¹ñ³Ýó  ÏÇñ³éáõÙÁ:   2 

9 Ø»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ 
ï³ñμ»ñ Ù³ñ½³Ó¨»ñáõÙ 

 4 

10 Ø»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ 
μ³ëÏ»ïμáÉáõÙ ¨ íáÉ»ÛμáÉáõÙ 

 2 

11 Ø»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ 
Ñ³Ý¹μáÉáõÙ ¨ ýáõïμáÉáõÙ 

 2 

12 Ø»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ 
ÁÙμß³Ù³ñïáõÙ 

 2 

13 Ø»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ 
μéÝóù³Ù³ñïáõÙ 

 2 

14 Ø»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ 
çñ³ÛÇÝ Ù³ñ½³Ó¨»ñáõÙ /ÉáÕ, çñ³ó³ïÏ/ 

 2 

ÀÝ¹³Ù»ÝÁ` 
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Սպորտային մերսմանն առընչվող 

մասնագիտական տեսական և 

գործնական խորը գիտելիքներ, 

որոնք անհրաժեշտ են 

մասնագիտական ոլորտում 

իրազեկության համար: 

Սպորտային մերսում առարկան, 

խնդիրները, նպատակները, 

առարկայի դերը սպորտային 

պրակտիկայում, տարբեր 

մարզաձևերի դեպքում մերսման 

մեթոդիկաները:  

 

Մերսման սեանսի 

անհատական մեթոդիկայի 

կազմում, մարզիկի 

օրգանիզմի ֆունկցիոնալ 

վիճակին համապատասխան 

մերսման հնարքների 

ընտրություն` հաշվի առնելով 

անհատական 

առանձնահատկությունները, 

մրցումների և մարզումների 

ժամանակ հանգստի և 

վերականգնողական ռեժիմ, 

ստացած գիտելիքների 

կիրառում: 

 

Մերսման պրակտիկայում 

կիրառվող մեթոդիկաների, 

հնարքների ընտրման և 

կիրառման սկզբունքների, 

մարզաձևի 

առանձնահատկությունների 

իմացություն և կիրառում: 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Ìð²¶ð²ÚÆÜ ÜÚàôÂÆ ´àì²Ü¸²ÎàôÂÚàôÜÀ 
 

1. Ü»ñ³ÍáõÃÛáõÝ: (2 Å³Ù ¹³ë.): 

   êåáñï³ÛÇÝ Ù»ñëÙ³Ý Ýå³ï³ÏÁ, ï»ë³ÏÝ»ñÇ ¹³ë³Ï³ñ·áõÙÁ:  

   êåáñï³ÛÇÝ Ù»ñëáõÙÁ Ï³Ëí³Í Ýå³ï³Ï³áõÕÕí³ÍáõÃÛáõÝÇó 

ëïáñ³μ³Å³ÝíáõÙ ¿. Ý³Ë³å³ïñ³ëï³Ï³Ý, í»ñ³Ï³Ý·ÝáÕ³Ï³Ý, 

Ù³ñ½áõÙ³ÛÇÝ, áñáÝóÇó Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñÝ áõÝÇ Çñ »ÝÃ³ï»ë³ÏÝ»ñÁ: 

2. Ü³Ë³å³ïñ³ëï³Ï³Ý Ù»ñëáõÙ (¹³ë. 2 Å³Ù) 

    Ü³Ë³å³ïñ³ëï³Ï³Ý Ù»ñëÙ³ն Ýå³ï³ÏÁ, ï»ë³ÏÝ»ñÁ: 

    Ü³Ë³å³ïñ³ëï³Ï³Ý Ù»ñëÙ³Ý Ýå³ï³ÏÁ, ÏÇñ³éáõÙÁ Ù³ñ½ÇÏÇ ûñ·³ÝÇ½ÙÇ 

ýáõÝÏóÇáÝ³É íÇ×³ÏÇ μ³ñ»É³íÙ³Ý, Ýñ³ ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý ¨ Ñá·»Ñáõ½³Ï³Ý 

·áñÍáõÝ»áõÃÛ³Ý μ³ñÓñ³óÙ³Ý Ýå³ï³Ïáí: ºÉÝ»Éáí Ý³Ë³Ù»ÏÝ³ñÏ³ÛÇÝ 

íÇ×³ÏÇó ëïáñ³μ³Å³ÝíáõÙ ¿. Ý³Ë³í³ñÅ³Ýù³ÛÇÝ, ï³ù³óÝáÕ, Ñ³Ý·ëï³óÝáÕ, 

ïáÝÇ½³óÝáÕ: ºÝÃ³ï»ë³ÏÝ»ñÇó Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñÝ áõÝÇ Çñ ËÝ¹ÇñÝ áõ Ï³ï³ñÙ³Ý 

Ù»Ãá¹ÇÏ³Ý: 

3.   Ø³ñ½áõÙ³ÛÇÝ Ù»ñëáõÙ, »ÝÃ³ï»ë³ÏÝ»ñÁ: (·áñÍÝ. 2 Å³Ù) 

   Ø³ñ½áõÙ³ÛÇÝ Ù»ñëáõÙ, »ÝÃ³ï»ë³ÏÝ»ñÁ: ì»ñ³Ï³Ý·ÝáÕ³Ï³Ý Ù»ñëáõÙ:  

   ÎÇñ³éíáõÙ ¿ Ù³ñ½Ù³Ý μáÉáñ ÷áõÉ»ñáõÙ (Ý³Ë³å³ïñ³ëï³Ï³Ý, ÙñóáõÙ³ÛÇÝ, 

³ÝóáõÙ³ÛÇÝ): Ø³ñ½áõÙ³ÛÇÝ Ù»ñëáõÙÁ ëïáñ³μ³Å³ÝíáõÙ ¿ »ÝÃ³ï»ë³ÏÝ»ñÇ, 

áñáÝóÇó Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñÁ ÉáõÍáõÙ ¿ ÏáÝÏñ»ï ËÝ¹Çñ ¨ áõÝÇ Çñ Ù»Ãá¹ÇÏ³Ý. 

Ù³ñ½í³ÍáõÃÛ³Ý ³ëïÇ×³ÝÇ μ³ñÓñ³óÙ³ÝÁ Ýå³ëïáÕ, Ù³ñ½³íÇ×³ÏÇ 

å³Ñå³ÝÙ³ÝÁ Ýå³ëïáÕ, ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý áñ³ÏÝ»ñÇ ½³ñ·³óÙ³Ý Ù³Ï³ñ¹³ÏÁ 

μ³ñÓñ³óÝáÕ:  

  ì»ñ³Ï³Ý·ÝáÕ³Ï³Ý Ù»ñëáõÙÁ Ýå³ëïáõÙ ¿ í»ñ³Ï³Ý·ÝáÕ³Ï³Ý åñáó»ëÝ»ñÇ 

ÁÝÃ³óùÇ ³ñ³·³óÙ³ÝÁ, ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý Ï³Ù Ùï³íáñ μ»éÝí³ÍáõÃÛáõÝÇó Ñ»ïá 

³ßË³ïáõÝ³ÏáõÃÛ³Ý μ³ñÓñ³óÙ³ÝÁ: 

4.    Ø»ñëÙ³Ý Ù»Ãá¹ÇÏ³Ý Ù³ñ½³Ï³Ý íÝ³ëí³ÍùÝ»ñÇ ¨ ëåáñïÇ Ñ»ï Ï³åí³Í 

áñáß ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇ ¹»åùáõÙ: (¹³ë. 2 Å³Ù, ·áñÍÝ. 2 Å³Ù) 

   Ø»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ Ù³ñ½³Ï³Ý íÝ³ëí³ÍùÝ»ñÇ 

¹»åùáõÙ: Ø»ñëÙ³Ý ½áõ·³ÏóáõÙÁ μáõÅÙ³Ý ýÇ½ÇáÃ»ñ³å¨ïÇÏ ÁÝÃ³ó³Ï³ñ·»ñÇ 

(ç»ñÙ³ÛÇÝ, Éáõë³ÛÇÝ, ¿É»Ïïñ³-, çñ³ÛÇÝ, ë³éó³ÛÇÝ ¨ ³ÛÉÝ) Ñ»ï: Ø»ñëáõÙÁ áñå»ë 



ëåáñïÇ Ñ»ï Ï³åí³Í áñáß ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇ Ï³ÝË³ñ·»ÉÙ³Ý ¨ μáõÅÙ³Ý 

³Ýμ³Å³Ý Ù³ë: 

5.   ÆÝùÝ³Ù»ñëáõÙ, ¹ñ³Ï³Ý ¨ μ³ó³ë³Ï³Ý ÏáÕÙ»ñÁ:  (¹³ë. 2 Å³Ù) 

   ÆÝùÝ³Ù»ñëáõÙ, ¹ñ³Ï³Ý ¨ μ³ó³ë³Ï³Ý ÏáÕÙ»ñÁ: ÆÝùÝ³Ù»ñëÙ³Ý ³ÝóÏ³óÙ³Ý 

ÁÝ¹Ñ³Ýáõñ Ï³ÝáÝÝ»ñ: 

   ÆÝùÝ³Ù»ñëáõÙ` ÁÝ¹Ñ³Ýáõñ ¨ Ù³ëÝ³ÏÇ: Ø³ñÙÝÇ ³é³ÝÓÇÝ Ñ³ïí³ÍÝ»ñÇ 

ÇÝùÝ³Ù»ñëÙ³Ý Ù»Ãá¹ÇÏ³Ý:  

 6. ÆÝùÝ³Ù»ñëÙ³Ý ï»ë³ÏÝ»ñÁ:  (·áñÍÝ. 2 Å³Ù): 

   ÆÝùÝ³Ù»ñëÙ³Ý ï»ë³ÏÝ»ñÁ: ÆÝùÝ³Ù»ñëáõÙÁ ëåáñïáõÙ:  

   Üå³ï³Ï³áõÕÕí³ÍáõÃÛáõÝÇó Ï³Ëí³Í ÇÝùÝ³Ù»ñëáõÙÁ ëïáñ³μ³Å³ÝíáõÙ ¿. 

ÑÇ·Ç»ÝÇÏ, ³ñï³¹ñ³Ï³Ý å³ÛÙ³ÝÝ»ñáõÙ, ëåáñïáõÙ, ïáõñÇ½Ùáí ½μ³Õí»ÉÇë, 

Ïá÷Ù³Ý ·áñÍÁÝÃ³óáõÙ:  

7. êåáñï³ÛÇÝ Ù»ñëÙ³Ý ½áõ·³ÏóáõÙÁ μ³ÕÝÇùÇ Ñ»ï: (¹³ë. 2 Å³Ù): 

   Ø³ñ½³Ï³Ý åñ³ÏïÇÏ³ÛáõÙ μ³ÕÝÇùÇ û·ï³·áñÍÙ³Ý ýÇ½ÇáÉá·Ç³Ï³Ý 

ÑÇÙÝ³íáñáõÙÁ ¨ Ù»ñëáõÙÁ:  

  ´³ÕÝÇùÇ û·ï³Ï³ñáõÃÛáõÝÁ: ²½¹»óáõÃÛáõÝÁ ûñ·³ÝÇ½ÙÇ íñ³: ´³ÕÝÇùÁ áñå»ë 

³ßË³ïáõÝ³ÏáõÃÛ³Ý í»ñ³Ï³Ý·ÝÙ³Ý, ç»ñÙ³Ï³ñ·³íáñÙ³Ý, ÝÛ³ñ¹³ÛÇÝ ¨ ëÇñï-

³ÝáÃ³ÛÇÝ Ñ³Ù³Ï³ñ·»ñÇ ·áñÍáõÝ»áõÃÛ³Ý μ³ñ»É³íÙ³Ý, Ñ»Ý³ß³ñÅáÕ³Ï³Ý 

³å³ñ³ïÇ íÝ³ëí³ÍùÝ»ñÇ Ï³ÝË³ñ·»ÉÙ³Ý  ¨ μáõÅÙ³Ý É³í³·áõÛÝ ÙÇçáó: 

´³ÕÝÇùÇ ï»ë³ÏÝ»ñÁ:  

8. êåáñï³ÛÇÝ ùëáõùÝ»ñÁ, ùë³ÝÛáõÃ»ñÁ ¨ ¹ñ³Ýó ÏÇñ³éáõÙÁ (·áñÍÝ. 2 Å³Ù): 

Ø»ñëÙ³Ý ùëáõùÝ»ñÇ, ï³ù³óÝáÕ ¨ μáõÅÇã ùë³ÝÛáõÃ»ñÇ ÏÇñ³éáõÙÁ Ù³ñ½³Ï³Ý 

åñ³ÏïÇÏ³ÛáõÙ: øë³ÝÛáõÃ»ñÇ ¹³ë³Ï³ñ·áõÙÁ: ²é³ÝÓÇÝ ùëáõùÝ»ñÇ ¨ 

ùë³ÝÛáõÃ»ñÇ μÝáõÃ³·ÇñÁ: 

9. Ø»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ ï³ñμ»ñ 

Ù³ñ½³Ó¨»ñáõÙ:(գործն. 4 ժամ) 

   Տարբեր մարզաձևերում մերսման սեանսի կառուցման սկզբունքները`կախված 

սպորտաձևերին բնորոշ առանձնահատկություններից:   

10. Մ»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ μ³ëÏ»ïμáÉáõÙ ¨ 

íáÉ»ÛμáÉáõÙ (գործ. 2 Å³Ù) 

Մերսման սեանսի կառուցումը` հաշվի առնելով` վոլեյբոլ և բասկետբոլ 

մարզաձևերի առանձնահատկությունները: 

11. Մ»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ Ñ³ÝμáÉáõÙ ¨ 

ýáõïμáÉáõÙ (գործ. 2 Å³Ù)  



Մերսման սեանսի կառուցումը` հաշվի առնելով` հանդբոլ և ֆուտբոլ  

մարզաձևերի առանձնահատկությունները: 

 

 

12. Մ»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ ÁÙμß³Ù³ñïáõÙ 

(գործ. 2 Å³Ù)  

Մերսման սեանսի կառուցումը` հաշվի առնելով` ըմբշամարտ մարզաձևի 

առանձնահատկությունները: 

 

13. Ù»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ μéÝóù³Ù³ñïáõÙ 

(գործ. 2 Å³Ù)  

   Մերսման սեանսի կառուցումը` հաշվի առնելով` բռնցքամարտ մարզաձևի 

առանձնահատկությունները: 

 

14. Ù»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ Ù»Ãá¹ÇÏ³ÛÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ çñ³ÛÇÝ Ù³ñ-

½³Ó¨»ñáõÙ /ÉáÕ, çñ³ó³ïÏ/ (գործ. 2 Å³Ù) 

   Մերսման սեանսի կառուցումը` հաշվի առնելով`ջրային մարզաձևի 

առանձնահատկությունները: 

 
 



§êåáñï³ÛÇÝ Ù»ñëáõÙ¦ ³é³ñÏ³ÛÇ áõëáõÙÝ³éáõÃÛ³Ý Ùá¹áõÉ³ÛÇÝ Ñ³Ù³Ï³ñ·Ç å³Ñ³ÝçÝ»ñÁ 
 

².².Ð. ______________________________________________________________ 
  

Øá¹áõÉÝ»ñÇ 
Ñ³ÝÓÝÙ³Ý 

Å³ÙÏ»ïÝ»ñÁ 
Â»Ù³Ý»ñ 

Ð³×³ËáõÙ 
10 ÙÇ³íáñ 

²é³ñÏ³ÛÇ Ûáõñ³óáõÙ 
(·Çï»ÉÇùÝ»ñ, 

áõÝ³ÏáõÃÛáõÝÝ»ñ, 
ÑÙïáõÃÛáõÝÝ»ñ /ë»Ù.,  
ëï. ³ßË. Ùß³ÏáõÙ) 

50 ÙÇ³íáñ 

àõë.³ÏïÇ- 
íáõÃÛáõÝ 

15 ÙÇ³íáñ 

ÆÝùÝ. 
³ßË. 

25 
ÙÇ³íáñ 

êïáõ·á- 
Õ³Ï³Ý  
³ßË. 

êïáõ·³ñù 
êïáñ³·-
ñáõÃÛáõÝ 

I Ùá¹áõÉ 
ÙÇÝã¨  

20 փետրվար 

1. Ü»ñ³ÍáõÃÛáõÝ: êåáñï³ÛÇÝ 
Ù»ñëÙ³Ý ï»ë³ÏÝ»ñÇ 
¹³ë³Ï³ñ·áõÙÁ: 

2. Ü³Ë³å³ïñ³ëï³Ï³Ý Ù»ñëáõÙ, 
Ýå³ï³ÏÁ: Ü³Ë³å³ïñ³ë-
ï³Ï³Ý Ù»ñëÙ³Ý ï»ë³ÏÝ»ñÁ: 

3. Ø³ñ½áõÙ³ÛÇÝ Ù»ñëáõÙ, ¹ñ³ 
»ÝÃ³ï»ë³ÏÝ»ñÁ: 

4. ì»ñ³Ï³Ý·ÝáÕ³Ï³Ý Ù»ñëáõÙ: 

       

II Ùá¹áõÉ 
ÙÇÝã¨ 

10 ապրիլ 

1. Ø»ñëÙ³Ý Ù»Ãá¹ÇÏ³Ý Ù³ñ½³Ï³Ý 
íÝ³ëí³ÍùÝ»ñÇ ¨ ëåáñïÇ Ñ»ï 
Ï³åí³Í áñáß 
ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇ ¹»åùáõÙ: 

2. ÆÝùÝ³Ù»ñëáõÙ, ¹ñ³Ï³Ý ¨ 
μ³ó³ë³Ï³Ý ÏáÕÙ»ñÁ: 
ÆÝùÝ³Ù»ñëÙ³Ý ³ÝóÏ³óÙ³Ý 
ÁÝ¹Ñ³Ýáõñ Ï³ÝáÝÝ»ñÁ: 

3. ÆÝùÝ³Ù»ñëÙ³Ý ï»ë³ÏÝ»ñÁ:  
      ÆÝùÝ³Ù»ñëáõÙÁ ëåáñïáõÙ: 

       

 
Ì³ÝáÃ³óáõÙ 

 
 ÆÝùÝáõñáõÛÝ ³ßË³ï³Ýù 

25 ÙÇ³íáñ 
²é³ñÏ³ÛÇ Ûáõñ³óáõÙ 

50 ÙÇ³íáñ 
²ÏïÇíáõÃÛáõÝ  

15 ÙÇ³íáñ 
 

I Ùá¹áõÉ 
 

15 ÙÇ³íáñ 30 ÙÇ³íáñ 7 ÙÇ³íáñ 

 
II Ùá¹áõÉ 

 
10 ÙÇ³íáñ 20 ÙÇ³íáñ 8 ÙÇ³íáñ 

 
Üßí³Í å³Ñ³ÝçÝ»ñÁ Ï³ï³ñ»Éáõ ¹»åùáõÙ ÇÝùÝáõñáõÛÝ ³ßË³ï³ÝùÇ Ñ»ï ÙÇ³ëÇÝ §êåáñï³ÛÇÝ Ù»ñëáõÙ¦ ³é³ñÏ³ÛÇó ïñíáõÙ ¿ 2 Ïñ»¹Çï 
 
 
 



 

 

 

²ÎÜÎ²ÈìàÔ àôêàôØÜ²Î²Ü ²ð¸ÚàôÜøÜºðÀ 

 

²è²ðÎ²Ú²Î²Ü Øà¸àôÈÜºðÆ àôêàôØÜ²èàôÂÚ²Ü ²ð¸ÚàôÜøàôØ  

àôê²ÜàÔÜºðÀ    

    ԿգÇï»Ý³Ý` 

• մարզումային Ù»ñëáõÙ ³é³ñÏ³ÛÇ Ýå³ï³ÏÁ ¨ ËÝ¹ÇñÝ»ñÁ; 

• մարզումային Ù»ñëÙ³Ý տեսակները ¨ ենթատեսակները; 

• մարզիկի ûñ·³ÝÇ½ÙÇ íñ³ Ù»ñëÙ³Ý ýÇ½ÇáÉá·Ç³Ï³Ý Ý»ñ·áñÍáõÃÛ³Ý 

áõÕÇÝ»ñÁ; 

• Ù³ñ½³Ï³Ý åñ³ÏïÇÏ³ÛáõÙ μ³ÕÝÇùÇ û·ï³·áñÍÙ³Ý ýÇ½ÇáÉá·Ç³Ï³Ý 

ÑÇÙÝ³íáñáõÙÁ ¨ ¹ñ³ ½áõ·áñ¹áõÙÁ Ù»ñëÙ³Ý Ñ»ï; 

• Ù³ñ½³Ï³Ý Ù»ñëÙ³Ý åñ³ÏïÇÏ³ÛáõÙ ÏÇñ³éíáÕ ùëáõùÝ»ñÁ; 

• տարբեր մարզաձևերում մերսման սեանսի մեթոդիկայի 

առանձնահատկությունները: 

 

 

     Կկ³ñáÕ³Ý³Ý` 

• կիրառել նախապատրաստական մերսում; 

• կիրառել մարզումային մերսում; 

• կիրառել վերականգնողական մերսում; 

• ×Çßï ÁÝïñ»É ÑÝ³ñùÝ»ñÁ` Ñ³ßíÇ ³éÝ»Éáí Ù³ñ½ÇÏÇ ûñ·³ÝÇ½ÙÇ 

ýÇ½ÇáÉá·Ç³Ï³Ý ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ, Ù»ñëÙ³Ý Ñ³Ï³óáõóáõÙÝ»ñÁ; 

• Ñ³ßíÇ ³éÝ»É ïíÛ³É Ù³ñ½³Ó¨Ç ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ,   

• ×Çßï ÁÝïñ»É Ù»ñëÙ³Ý ë»³ÝëáõÙ ÏÇñ³éíáÕ ùëáõùÝ»ñÁ; 

• áõëáõÙÝ³ëÇñ»É Ñ³Ù³å³ï³ëË³Ý Ù³ëÝ³·Çï³Ï³Ý ·ñ³Ï³ÝáõÃÛáõÝ; 

• å³ñï³¹Çñ Ù³ëÝ³Ïó»É Ù»ñëÙ³Ý ·áñÍÝ³Ï³Ý å³ñ³åÙáõÝùÝ»ñÇÝ:  



 

   ԿտÇñ³å»ï»Ý` 

• սպորտային Ù»ñëÙ³Ý ë»³ÝëÇ ³ÝóÏ³óÙ³Ý ÑÇÙÝ³Ï³Ý ëÏ½μáõÝùÝ»ñÇÝ; 

• սպորտային մերսման սեանսի կառուցման մեթոդիկային; 

• ï³ñμ»ñ Ù³ñ½³Ó¨»ñáõÙ Ù»ñëÙ³Ý Ù»Ãá¹ÇÏ³ներÇ 

³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇÝ: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ՈՒՍԱՆՈՂՆԵՐԻ ԻՆՔՆՈՒՐՈՒՅՆ, ՀԵՏԱԶՈՏԱԿԱՆ ԱՇԽԱՏԱՆՔՆԵՐԻ  ´àì²Ü¸²ÎàôÂÚàôÜÀ 

 

• Սպորտային մ»ñëում ³é³ñÏ³Ý, Ýå³ï³ÏÁ ¨ ËÝ¹ÇñÝ»ñÁ 

• Սպորտային մ»ñëÙ³Ý տեսակները և ենթատեսակները 

• Մ»ñëÙ³Ý ýÇ½ÇáÉá·Ç³Ï³Ý ազդեցուÃÛáõÝÁ մարզիկի ûñ·³ÝÇ½ÙÇ íñ³ 

• øëáõùÝ»ñÇ û·ï³·áñÍáõÙÁ ëåáñï³ÛÇÝ ¨ μáõÅ³Ï³Ý Ù»ñëÙ³Ý åñ³ÏïÇÏ³ÛáõÙ 

• Ø»ñëáõÙÁ Ù³ñ½³Ï³Ý íÝ³ëí³ÍùÝ»ñÇ ¨ ëåáñïÇ Ñ»ï Ï³åí³Í áñáß ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇ 

¹»åùáõÙ 

• Ø³ñ½³Ï³Ý åñ³ÏïÇÏ³ÛáõÙ μ³ÕÝÇùÇ û·ï³·áñÍÙ³Ý ýÇ½ÇáÉá·Ç³Ï³Ý ÑÇÙÝ³íáñáõÙÁ ¨ 

Ù»ñëáõÙÁ 

• ÆÝùÝ³Ù»ñëáõÙ, տեսակները: 

 

 

¶ÆîºÈÆøÜºðÆ êîàô¶Ø²Ü Ð²ðò²Þ²ð 

 
1. Սպորտային մ»ñëáõÙÁ, նպատակը, տեսակները: 

2. Նախապատրաստական մերսում, տեսակները: 



3. Նախապատրաստական մերսման սեանսի կառուցման 

առանձնահատկությունները: 

4. Մարզումային մերսում, տեսակները: 

5. Մարզումային մերսման սեանսի կառուցման առանձնահատկությունները: 

6. Վերականգնողական մերսում, տեսակները: 

7. Վերականգնողական մերսման սեանսի կառուցման 

առանահատկությունները: 

8. Ինքնաներսում, դրական և բացասական կողմերը: 

9. Ինքնամերսման տեսակները: 

10. Ինքնամերսումը սպորտում: 

11. Մերսման սեանսի առանձնահատկությունները վոլեյբոլում: 

12. Մերսման սեանսի առանձնահատկությունները բասկետբոլում: 

13. Մերսման սեանսի առանձնահատկությունները հանդբոլում: 

14. Մերսման սեանսի առանձնահատկությունները ըմբշամարտում: 

15. Մերսման սեանսի առանձնահատկությունները բռնցքամարտում: 

 

 

 

²ÜÐð²ÄºÞî ÜÚàôÂºð ¨ ê²ðø²ìàðàôØÜºð 

• Ù»ñëÙ³Ý Ã³Ëï 

• 2 ã³÷ëÇ ·É³Ý³μ³ñÓÇÏÝ»ñ 

• ÷áßÇÝ»ñ, ÛáõÕ»ñ, ùëáõùÝ»ñ 

• ստուգողական տեստեր 

 

 

 

 

 



²è²ðÎ²ÚÆ àôêàôòØ²Ü ²ì²ðîÆÜ ¶Ü²Ð²îØ²Ü â²ö²ÜÆÞÜºðÀ 

 

• ·Ý³Ñ³ïÙ³Ý Ó¨»ñը` ռեֆերատներ և սեմինարներ; 

• ·Ý³Ñ³ïÙ³Ý ÁÝÃ³ó³Ï³ñ·ը` ÁÝÃ³óÇÏ »ñÏáõ ëïáõ·áõÙÝ»ñÇ ³ñ¹ÛáõÝùÝ»ñÇ 

ÙÇçÇÝ³óáõÙ; 

• գիտելիքների ստուգումն ըստ գիտելիքների, հաճախումների, կատարված 

ինքնուրույն աշխատանքների և ակտիվության; 

• ուսանողները Vl կիսամյակի վերջում հանձնում են ստուգարք: 

 

 

 

 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 

ՈՒՍՈՒՄՆԱԿԱՆ ԵՎ ՏԵՂԵԿԱՏՎԱԿԱՆ ԳՐԱԿԱՆՈՒԹՅՈՒՆ ՈՒՍՈՒՄՆԱԿԱՆ 
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