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სახელმწიფო გამომცემლობა „ცოდნა“ 

თბილისი –– 1960



ლესგაფტის სახელობის ლენინგრადის ლენინის ორდენოსანი ფიზკულტურის 
ინსტიტუტის მიერ 1952 წელს ლ. პ. ორლოვის საერთო რედაქციით გამოცემული 
ტანვარჯიშის სახელმძღვანელო ქართულ ენაზე თარგმნა საქართველოს სახელ–- 
მწიფო ფიზკულტურის ინსტიტუტის ტანვარჯიშის კათედრამ. 

იმასთან დაკავშირებით, ,რომ 19598 წელს რუსულ ენაზე გამოეიდა სახელმ–- 
ძღვანელოს მეორე, შესწორებული და შევსებული გამოცემა, ქართულ თარგმანში 

შეტანილი იქნა შესაბამისი ცვლილებანი. 
წიგნის ქართული გამოცემა რუსულისაგან განსხვავებით, გაყოფილია ორ 

ნაწილად. პირველ ნაწილში მოცემულია ტანვარჯიშის საერთო საფუძვლები, ხო– 
ლო მეორე ნაწილი მოიცავს ვარჯიშებს იარაღებზე –– ხტომებს, აკრობატულ 

ვარჯიშებსა და მხატვრულ ტანვარჯიშს. 
სახელმძღვანელო ქართულ ენაზე თარგმნეს სპორტის დამსახურებულმა ოს- 

ტატებმა დ. ვ. ჩიკვაიძემ, გ. ი. ბაბილოძემ, სპორტის ოსტატებმა: თ. ვ. სანებლი– 
ძემ, ს. ბ. ბალიაშვილმა, ტანვარჯიშის კათედრის მასწავლებლებმა, ს. ი. კორძა- 
იამ, გ. მ. გოგნიაშვილმა, კ მ. გოგნიაშვილმა, ს. გ. თედეეემა, ნ. მ. სალუქვაძემ, 

სკ. ბ. ქუთათელაძემ. 
მთარგმნელთა ჯგუფს ხელმძღვანელობა გაუწია და წიგნის საერთო რედაქ- 

«კია შეასრულა თ. ვ. სანებლიძემ. ... 

სახელმძღვანელო დიდ დახმარებას გაუწევს ფიზკულტურის ინსტიტუტის 
სტუდენტობას, მასწავლებლობას, ტანმოვარჯიშეებს და მწვრთნელებს.



თავი | 

ტანვარვბიში ფიზიკური აღზრდის 
საბჭოთა სისტემაში 

ფიზიკური აღზხრდის საბჭოთა სისტემა კომუნისტური აღზრდის 
საერთო სისტემის შემადგენელი ნაწილია. მისი მიზანია საბჭოთა 
მოქალაქეების ყოველმხრივი ფიხიკური განვითარება და მათი 
აღზრდა კომუნისტური იდეოლოგიის სულისკვეთებით. ფიზიკური 

აღზრდა ჩვენს ქვეყანაში წარმოადგენს ერთ-ერთ მნიშვნელოვან 

პირობათაგანს შრომისა და “სოციალისტური სამშობლოს დაცვი- 
სათვის საბჭოთა ხალხის მომზადებაში. 

ფიზიკური აღზრდის საბჭოთა სისტემა უზრუნველყოფს ფიზი- 

კური ძალისა და უნარიანობის ყოველმხრივ განვითარებას, სასი- 

ცოცხლოდ აუცილებელი საჭირო ჩვევებისა და საბჭოთა პატრიო- 

ტიზმის დანერგვას, ხელს უწყობს მაღალ ორგანიზებულობას, 

დისციპლიანიანობას, გულადობას, გამბედაობას და სიძნელეთა გა–- 

დალახვის უნარის აღზრდას. 

ტანვარჯიში ყოველმხრივი ფიზიკური აღხრდის ერთ-ერთი 

ძირითადი საშუალებაა. 

ფიზიკური აღხრდის შინაარსი და მეთოდები ყალიბდებოდა 

ისტორულად. ანტაგონისტურ კლასობრივ საზოგადოებაში აღზრდას 

კლასობრივი ხასიათე ჰქონდა კლასობრივი იყო ფიზიკური 
აღზრდაც. 

ფიზიკური აღზრდის ბურჟუაზიული მოღვაწეები, სიტყვით განი- 

ხილავდნენ რა ტანვარჯიშს როგორც ფიზიკური აღზრდის უნივერ- 

სალურ სისტემას, საქმით წარმართავდენ მას ვიწრო უტილიტარული 

ამოცანების გადასაჭრელად –– არმიაში სამსახურისათვის ახალგაზრ– 

დობის მოსამზადებლად. უკეთეს შემთხვევაში, კაპიტალისტურ 

ქვეყნებში ტანვარჯიშის დახმარებით ცდილობდნენ გადაეჭრათ 
ფიზიკური აღზრდის ცალკეული ჰიგიენური ამოცანები. 

შესანიშნავმა რუსმა მეცნიერმა პ. ფ. ლესგაფტმა გვიჩვენა, რომ 
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ტანვარჯიშის დახმარებით შეიძლება არა მარტო პიგიენური, არა– 
მედ, პედაგოგიური ამოცანების წარმატებით გადაჭრაც. იგი სთვლი– 
და, რომ ტანვარჯიშის დახმარებით შეიძლება ხელი შევუწყოთ 

მომეცადინეთა ზნეობრივ და ფიზიკურ აღზრდას და, კერძოდ, 
გამოვიმუშაოთ მათში უნარი –– სრიულყოფილად ფლობდნენ საკუ– 
თარ მოძრაობებს. 

დიდი ოქტომბრის სოციალისტურმა რევოლუციამ მოსპო საზო– 

გადოების ბურჟუაზიული ეკონომიური წყობილება. ამით ლიკვიდი– 

რებულ იქნა საართოდ აღზრდის დარგში, და, კერძოდ, ფიზიკურ 

აღზრდაში ბურჟუაზიული იდეებისა და ბურჟუაზიული დაწესე– 

ბულების წარმომშობი პირობები. ამის შემდეგ ფიზიკური აღზრდა 

უკვე განიხილება როგორც მშრომელთა კომუნისტური აღზრდის 

ერთიანი სისტემის განუყოფელი ნაწილი. 

ფიზიკური აღზრდის საბჭოთა სისტემის განვითარებაში გადამწყ– 
ვეტი იყო კომუნისტური პარტიის ყოველდღიური ხელმძღვანელობა, 

რომელიც აყალიბებდა მის მიზნებს, ამოცანებს და შემდგომი 

სრულყოფის პერსპექტივებს არსებითი მნიშვნელობა ჰქონდა 

აგრეთვე საბჭოთა მეცნიერების განვითარებას ფიზიკური აღზრდის 
შესახებ. ამასთან დაკავშირებით, საბჭოთა ტანვარჯიშში მოხდა 

სწავლებისა და წვრთნის შინაარსის მეთოდების ძირფესვიანი ცვლი– 
ლება. ტანვარჯიშის მდიდარი ისტორიული გამოცდილებიდან გამო– 

ყენებულ იქნა, მხოლოდ ნამდვილად სრულფასოვანი და უკუგ- 
დებულ იქნა ის, რაც წარმოშობილი იყო ბურჟუაზიის კლასობრივი 
მოთხოვნილებებით. 

ჩვენს ქვეყანაში ტანვარჯიში, სპორტი, თამაშობები და ტურიზ- 

მი ვითარდება მარქსისტულ-ლენინური მეთოდოლოგიის ბაზაზე, 

საბჭოთა პედაგოგიკისა და უმაღლესი ნერვული მოქმედების (რუსი: 

ფიზიოლოგების ი. მ. სეჩენოვისა და ი. პ. პავლოვის) მატერიალი- 
სტურ სწავლებაზე რომელიც არის ფიზიკური აღზრდის საბჭოთა 
თეორიის ბუნებათმეცნიერული საფუძველი. 

ფიზიკური აღზრდის საბჭოთა სისტემაში ტანვარჯიში ხასიათ- 

დება პირველ ყოვლისა იმით, რომ პირველ რიგში იგი ძირითაღად 
მიმართულია ადამიანის საერთო ფიზიკური განვითარებისა და მისი 

ფიზიკური უნარიანობის სრულყოფისაკენ. 

ტანვარვბიშის შინაარსი და ამოცანები 

ტანვარჯიშის ამოცანები. რომლებიც გამომდინარეობს მისი სა– 

ერთო მიზანდასახულობიდან, შემდეგია: 

1. ადამიანის ყოველმხრივი ფიზიკური განვითარება, ჯანმრთე– 
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ლობის განმტკიცება და ორგანიზმის გამოწრთობა, სიმარდის, მოძ– 
რაობისა და მოქმედებების სისწრაფის, ამტანობისა და ძალის განვი– 

თარება. 

2. ცხოვრებაში აუცილებელი ჩვევების შემუშავება, საკუთარ 

მოძრაობათა ფლობა და გამოყენება საყოფაცხოვრებო პირობებსა 

და შრომის პროცესში. 
3. სპეციალურ ტანვარჯიშულ მოძრაობათა ჩვევების შეძენა 

ფიზიკური უნარის სრული განვითარებისათვის. 

4. საბჭოთა ადამიანის –– კომუნისტური საზოგადოების აქტიური 

მშენებლის პიროვნების ჩამოყალიბებაში ხელის შეწყობა. საბჭოთა 
პატრიოტიზმისა და მტკიცე კომუნისტური რწმენის აღზრდა, კოლე– 
ქტიურობის, მაღალი ორგანიზებულობის, დისციპლინიანობის, შრო- 

მისა და საზოგადოებრივი საკუთრებისადმი სოციალისტური დამო- 

კიდებულების აღზრდა, ინიციატივის, გულადობის, გამბედაობის და 

წამოჭრილ სიძნელეთა გადალახვის უნარის განვითარება. 

ტანვარჯიშში გამოიყენება ისტორიულად ჩამოყალიბებულ მო- 
ძრაობათა ფორმები, შექმნილი. ადამიანის იმ მამოძრავებელ შესა- 

ძლებლობათა საფუძველზე, რომლებიც დამოკიდებულია ადამიანის 
სხეულის ანატომიური აგებულებისაგან, ადამიანის ორგანიზმზე ამ 

მოძრაობათა გავლენის ცოდნისა და ფიზიკური აღზრდის მიზნით 

მათი გამოყენების პრაქტიკული გამოცდილებისაგან. ამ მოძრაო–- 

ბებს ეკუთვნის: სამწწყობრო და წყობითი ვარჯიშები, საერთო გან- 

მავითარებელი ვარჯიშები, თავისუფალი ვარჯიში, ვარჯიშები ია- 

რაღებზე (ღერძზე, ორძელზე და სხვ.6, ხტომების უმრავლესობა 

(უმთავრესად ბჯენითი), მხატვრული ტანვარჯიშის ვარჯიშები, 

აკრობატული ვარჯიშები. 
გამოცდილების დაგროვებისა და შემდგომი მეცნიერული დამუ–- 

შავების საფუძველზე ტანვარჯიში და მთლიანად ფიზიკური აღზ- 

რდის თითოეული ჯგუფის ვარჯიშები სრულყოფილი ხდება. ახ- 

“·ლით იცვლება ცალკეული ვარჯიშები და ვარჯიშთა ჯგუფები. 

რაც მეტი გვეცოდინება იმის შესახებ, თუ როგორ შეიძლება 

უკეთესი ზეგავლენის მოხდენა ადამიანზე მისი ფიზიკური სრულყო- 

ფის მიზნით, მით მეტად შევძლებთ ახალი ვარჯიშების შექმნას და 

დაგროვილი მასალის მიმართ კრიტიკულ მიდგომას და ყველა მო- 

ძველებულისა და უვარგისის უკუგდებას. 
გარდა ზემოხსენებული ვარჯიშებისა, ტანვარჯიშში გამოიყე- 

ნება ისეთი სასიცოცხლო აუცილებელი ჩვევები, როგორიცაა სია- 

რული, სირბილი, ტყორცნა, ხტომა, ცოცვა, ვარჯიშები წონასწო- 
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რობაძი, სიმძიმეების აწევა და გადაზიდვა, გადაცოცვა, გადაძრომა, 

ყოველგვარ სიძნელეთა გადალახვა და მოძრავი თამაშობები. 

ტანვარჯიშის კერძო ამოცანები და ვარჯიშთა თავისებურება 

განსაზღვრავენ მეცადინეობათა ორგანიზაციის სპეციფიკურობას, 

ვარჯიშების გამოყენებას და მათი შესწავლის მეთოდებს. 

ტანვარჯიშის ყველაზე უფრო დამახასიათებელი თავისებურე– 

ბებია: 
1. ზემოქმედების ნაირმხრივობა:ა ტანვარჯიშის მეშვეობით 

წყდება საერთო ფიზიკური განვითარებისა და ჯანმრთელობის 

გამაგრების ამოცანები, ფიზიკური უნარიანობის მრავალსახოვანი 

სრულყოფა, ნებელობითი და მორალური თვისებების განვითარება. 

2. მეთოდიკა, რომელიც საშუალებას იძლევა ტანვარჯიშის კერ– 

ძო ამოცანების გადასაწყვეტად ფართოდ გამოვიყენოთ მრავალი 

სპეციალურად დამუშავებული ნაირფეროვანი ფიზიკური ვარჯი- 

ები. 
3. ადამიანზე ფიზიკური ვარჯიშების ზეგავლენის ზუსტი რეგუ– 

ლიერება და პედაგოგიური პროცესის მკაცრი რეგლამენტაცია. 

4. შესაძლებლობა ამორჩევით ზეგავლენის მოხდენისა ადამია– 

ნის ორგანიზმის: ცალკეულ სისტემებზე, სხეულის ცალკეულ ნაწი– 
ლებზე და ცალკეულ კუნთებსა და სახსრებზე, როდესაც ამას სა- 
ჭიროება მოითხოვს. 

ტანვარჯიშის ეს თავისებურებანი ნებას გვაძლევენ გამოვიყე– 

ნოთ იგი ყველა ასაკისა, სქესისა და ყოველგვარი მომზადებულო– 

ბის პირთათვის. 

ტანვარვბიმული ვარვბიფშების ძირითადი ჯგუფების 

მოკლე დახასიათება 

ტანვარჯიშის ამოცანების შესაბამისად, ტანვარჯიშული ვარჯი–- 

შები იყოფა შემდეგ ჯგუფებად: 
სამწყობრო და წყობითი ვარჯიშები წარმო- 

ადგენენ სხვადასხვა ფორმის მოწყობას, გადაწყობას და გადაადგი+ 
ლებას. იგი აუცილებელია მომეცადინეთა ორგანიზებისა და მათი 

მიზანშეწონილი განლაგებისათვისს ტანვარჯიშში მეცადინეობის 

დროს. გარდა ამისა, ეს ვარჯიშები გამოუმუშავებს მოვარჯიშეს 

კოლექტიური გადაადგილების და კოლექტიური მოქმედების 
ჩვევას. ' 

საერთო განმავითარებელი ძირითადი ვარ- 
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ჯიშები შეიცავენ ძალის, ცალკეულ. კუნთთა ჯგუფების, სახსრე- 

ბისა და სხეულის ნაწილების დაჭიმვისა და მოდუნების ვარჯიშებს. 

ამავე ჯგუფში შედის სწორი ტანგამართულობის ფორმირებისათვის 
შერჩეული სპეციალური ვარჯიშები. მათ დიდი მნიშვნელობა აქვთ 
ორგანიზმის ფიზიკური განვითარებისა და კუნთებისა და სახსრების 

გამაგრებისათვის. 

ეს ვარჯიშები სრულდება დამძიმებით (დატენილი: ბურთებით, 

ტანვარჯიშული და ჩვეულებრივი ორბირთვებით, შტანგით, „რკინის 
ჯოხებით), დაუმძიმებლად, ტანვარჯიშულ იარაღებზე (კედელზე, 

სკამზე, კიბეზე, დვირზე, ლატანზე, ბაგირზე), ამხანაგის: დახმარებით 

(ვარჯიშები წინააღმდეგობაზე) და ა. შ. ეს დამძიმება: და იპრაღები 

საჭიროა კუნთებზე და სახსრებზე ზეგავლენის გასაძლიერებლად 

ანდა კუნთების მუშაობის ხასიათის შესაცვლელად, ან კიდევ მამოძ- 

რავებელი აპარატის ცალკეულ რგოლზე ზუსტი ამორჩევითი ზე- 

გავლენის მიზნით უფრო უკეთესი საწყისი მდგომარეობის ამო- 

სარჩევად. 

თავისუფალი ვარჯიშები ხელს უწყობენ საერთო 

ფიზიკურ განვითარებას, კოორდინაციული უნარიანობის სრულყო- 

ფას, ამზადებენ ორგანიზმს უფრო ძნელი ვარჯიშების შესასრუ– 

ლებლად. 
თავისუფალე ვარჯიშები ფორმდება სხვადასხვა ხანგრძლიობის 

შეერთებულ, ნაკადური სახის კომბინაციებად. მათი შესრულება 
შეიძლება აგრეთვე საგნებითაც –- ჯოხებით, გურზებით, ბურთებით 

და სხვ. 
უშუალოდ გამოყენებით ვარჯიშებია: სია 

რული, სირბილი, ხტომა, ტყორცნა, ცოცვა, წინაღობათა გადალახვა, 

ვარჯიშები წონასწორობაში, გადახოხვა, სიმძიმის აწევა და გადატა- 
ნა. ამავე ჯგუფს ეკუთვნის სპეციალური ტანვარჯიშული ვარჯიშე- 

ბის მნიშვნელოვანი რიცხვი, რომლებიც ეხმარებიან ძირითადი მა- 

მოძრავებელი ჩვევების დაუფლებას და გამოიყენებიან აგრეთვე სა–- 

ერთო ფიზიკური მომზადებისა და მოქნილობის შესაძენად. 

მოძრავი თამაშობები ტანვარჯიშში ხელს უწყობენ 
მრავალნაირი მამოძრავებელი ჩვევების ფორმირებას და სრულყო: 

ფას, ფიზიკური, ნებელობითი და მორალური. თვისებების განევითა- 

რებას. გარდა ამისა, ისინი ხელს უწყობენ არსებული ჩვევებისა და 
თვისებების სხვადასხვანაირ პირობებში გამოყენების უნარის 

აღზრდას, ავითარებენ დამოუკიდებლობასა და ინიციატივას მოქ- 

მედებაში, ამხანაგური სოლიდარობის გრძნობას, მჭიდროდ რაზ- 

მავენ მომეცადინეებს და ამაგრებენ მათ დისციპლინას, თამაშის 
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გარემო ხელს უწყობს მომეცადინეთა ძალების და უნარის გამოვ–- 

ლინებას. 

თამაშობების ხვედრითი წონა ტანვარჯიშში ძალიან დიდია, 

განსაკუთრებით ბავშვებთან და ახლადდამწყებებთან. 
სპეციალური კონსტრუქცის იარაღებზე ვარჯიშე- 

ბი (ღერძზე, ორძელზე, ტაიჭზე. რგოლებზე და სხვ. ხელს უწ– 
ყობენ მთელ რიგ მეტად მნიშვნელოვან ფიზიკურ თვისებათა გან- 

ვითარებას და თავისი ტანის ფლობის უნარის აყვანას ოსტატო- 

ბის (ხელოვნები) დონემდე. იარაღებზე რთული ვარჯიშების 

წარმატებით შესასრულებლად საჭიროა ყოველმხრივი ფიზი- 

კური მომზადება. 

აკრობატული ვარჯიშები ხასიათდებიან ტანის უს- 

ვეულო მდგომარეობით (ყირები), ტანის ყირამალა ბრუნვით (სხვ:- 

დასხვა სახის). ისინი ავარჯიშებენ ვესტიბულარულ აპარატს, 

აგრეთვე, ავითარებენ ფიზიკურ ძალას, მოხერხებულობას, დაძ.:- 
ბული მუშაობის უნარს. 

აჟრობატული ვარჯიშები სრულდება იატაკზე (ინდივიდუალუ- 

რად, ჯგუფურად) და სპეცკილურ იარაღებზე (ტანვარჯიშულ 

რგოლებზე, მბრუნავ საქანელაზე, ამგდებ ბადესა, ხის დრეკაბოგზე 

და ჰორიზონტალურ მავთულზე). 

მხატვრეული ტანვარჯიშის ვარჯიშებით 

შესაძლებელია გადაჭრილ იქნეს საერთო ფისიკური განვითარე- 

ბის კოორდინაციის უნარისა და ძირითად ფიზიკურ თვისებათა 

სრულყოფის ამოცანები. მათთვის დამახასიათებელია მთლიანობა 

და დინამიკურობა. მათი შესრულების ხასიათი უშუალოდ დაკავ– 

შმშირებულია მუსიკასთან; ამ კავშირის გამო ვარჯიშების მნიშვნე- 
ლოვან ნაწილს ცეკვითი ხასიათი აქვს (ხალხური ცეკვების ძირი- 
თადი ფორმები), რაც მხატვრული ტანვარჯიშის ყველა ვარჯიშს 
გარკვეული სპეციფიკურობას აძლევს. 

ტანვარვბიშის სახეები 

ტანვარჯიშის ფართო ამოცანები, მისი გამოყენების ფართო დია– 

პაზონი და ვარჯიშების სხვადასხვაობა ხელს უწყობს ტანვარჯიშის 

შედარებით დამოუკიდებელი სახეების განვითარებას. ეს სახეები 

განსხვავდებიან ერთიმეორისაგან კერძო მიზნებითა და ამოცანებით, 

სპეციფიკური ვარჯიშებით და განსაკუთრებული მეთოდური ხერ- 

ხებით. ფიზიკური აღზრდის საბჭოთა სისტემაში ტანვარჯიშის სა- 

ხეები იყოფა სამ ძირითად ჯგუფად: 
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პირველ ჯგუფს ეკუთვნის ის სახეები, რომელთა დახმა– 

რებითაც შეიძლება უკეთესად და უფრო ჩქარა იქნეს მიღწეული 

ორგანიზმის განვითარება და გამაგრება, მოძრაობების ძირითადი სა- 
ფუძვლების ათვისება, მომეცადინეთა მიერ ძირითადი მოძრაობითი 

ჩვევების შეძენა და.ფიზიკური თვისებებისა და ცოდნის გამოყენება 

პრაქტიკული საქმიანობის პირობებში. 

ტანვარჯიშის ასეთი სახეებია ძირითადი ტანვარჯიში 
და მისი ნაირსახეობა-ჰიგიენური ტანვა- 

რჯიში. 

მეორე ჯგუფს ეკუთვხის სპორტული მიმართულების სა- 

ხეები–ს პორტული ტანვარჯიში, აკრობატიკა და 

მხატვრული ტანვარჯიში. ეს სახეები, რომლებიც წყეე- 
ტენ ტანვარჯიშის ძირითად ამოცანას, მიმართულნი არიან სპჰეცია- 

ლური ტანვარჯიშული ვარჯიშების დაუფლებისაკენ რომელთა 

საშუალებითაც კოორდინაციის უნარიანობა და ძირითადი ფიზი- 

კური თვისებები უმაღლეს საფეხურს აღწევს, მოძრაობების შეს- 

რულების ტექნიკა კი –– ოსტატობის დონეს. 

მესამე ჯგუფში შეღის დამხმარე სპორტული 
ტანვარჯიშის სახეები (მოცურავის, მოკრივის, მძლეოსნის 

ტანვარჯიში და სხვ), ტანეარჯიში წარმოებაში და 

სამკურნალო ტანვაოროჯიში. 

ძირითადი ტანვარვბიში 

ძირითადი ტანვარჯიშის მიზანია ზოგადი, ყოველმხრივი ფიზი– 

კური განვითარება, ჯანმრთელობის გამაგრება, ადამიანის ორგანი–- 

ზმის გამოწრთობა და მისი მუშაობისუნარიანობის ამაღლება. 

ძირითადე ტანვაროჯიმი უშუალოდ წყვეტს, ზოგადი ფიზიკური 

მომზადების ამოცანებს. იგი ხელს უწყობს ძირითადი ფიზიკური, 

მორალური და ნებელობითი თვისებების სრულყოფას, რაც აუცი- 

ლებელია ყოველმხრივ ფიზიკურად განვითარებული საბჭოთა 

ადამიანისათვის, ხელს უწყობს მოძრაობის ჩვევების ფორმირებასა 

და სრულყოფას და პრაქტიკულ საქმიანობაში მათი მიზანშეწონი- 

ლად გამოყენების ცოდნას. 

ძირითად ტანვარჯიშს უდიდესი ხვედრითი წონა აქვს სკოლა- 

მდელი და სასკოლო ასაკის ბავშვთა ფიზიკურ აღზრდაში და იმ 

მოზრდილ პირთათვის, რომელთა ზოგადი ფიზიკური განვითარება 

და მომზადებულობა არასაკმარისია. დიდია ძირითადი ტანვარჯიშის 

როლი აგრეთვე შრომითი რეზერვების მოსწავლეთა, ტექნიკუმებისა 

დღა უმაღლესი სასწავლებლების სტუდენტთა ფიზიკურ მომზადება- 
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ში. არანაკლები მნიძვნელობა აქვს ძირითად ტანვარჯიშს აგრეთვე 
ნებაქჟოფლობით სპორტულ საზოგადოებების ტანვარჯიშულ სექცი– 
ებში, როგორც მრავალმხრივ ფიზიკური მომზადების დაწყებით· 

საფეხურს. 

ძირითადი ტანვარჯიშის შინაარსი და მეთოდიკა მომეცადინე–- 
თა სხვადასხვა ჯგუფებისათვის კონკრეტიხირდება ასაკის, სქესის, 

ფიზიკური მომზადებულობის, შრომითი საქმიანობის ბასიათის მიხე– 
დვით. ამიტომ. შესაძლოა, ოომ ძირითადი ტანვარჯიში ცალკეულ: 
შემთხვევებში ნაირსახოვანი იყოს –– სკოლამდელი ასაკის ბავშვე– 
ბისათვის უმცროსი კლასების მოსწავლეთათვის, ქალებისათვის 
და სხვ. 

ძირითად ტანვარჯიშში გამოიყენება: სამწყობრო და წყობითი 

ვარჯიშები საერთოგანმავითარებელი ვარჯიშები, თავისუფალი: 

ვარჯიშები, უშუალოდ გამოყენებითი ვარჯიშები, მოძრავი თამაშო– 

ბანი და უმარტივესი აკრობატული ვარჯიშები. 
თუ ძირითად ტანვარჯიშში მეცადინეობის დროს მხედველობაში: 

გვექნება შემდგომი სპეციალიზაცია, “=გკორც ტანვარჯიშში, ისე 
სპორტის ცალკეულ სახეებში, მაშინ საჭიროა გამოყენებულ იქნეს. 
უმარტივესი ვარჯიშები იარაღებზე (უმთავრესად რთულ და მარ–- 
ტივ კიდებსა და ბჯენებში), ბჯენითი ხტომები და მხატვრული ტან– 

ვარჯიშის (ქალთათვის) ვარჯიშები. უშუალოდ გამოყენებითი ვარ– 

ჯიშების ჩატარების დროს მასწავლებელს მხედველობაში უნდა: 

ჰქონდეს მოძრავ თამაშობათა შესაძლო სპორტული სპეციალიზაცია, 

ჰიგიენური ტანვარჯიშის მიზანია ადამიანის ჯან– 

მრთელობის გამაგრება, ორგანიზმის გამოწრთობა, მის ცხოველმო- 

ქმედებისა და მუშაობის უნარიანობის ამაღლება. იგი მიზნად ისა–- 

ხავს ძალის განვითარებას, სახსრების მოძრაობისა და მოქნილობის 

გაძლიერებას, სწორი ტანადობის ფორმირებას, გულ-სისხლძარღვთა: 

და სასუნთქი სისტემების და, საერთოდ. მთელი ორგანიზმის განვი– 

თარებას და გამაგრებას. 

ჰიგიენურ ტანვარჯიშში გამოიყენება: 

ა) ვარჯიშები, რომლებიც ხელს უწყობენ ორგანიზმში ნივთიე- 

რებათა ცვლის გაუმჯობესებას; სწრაფტემპიანი, დიდი ამპლიტუდის 

მქონე მოძრაობები, რომლებიც მუშაობაში ერთდროულად ჩართა- 

ვენ კუნთთა ჯგუფების დიდ რაოდენობას ––- როგორიცაა სირბილი, 

ხტომები, სწრაფი ჩაჯდომები, აჩქარებული სიარული მკლავების 

მოძრაობით და ა. 8. 

ბ) ვარჯიშები, რომლებიც აუმჯობესებენ ნივთიერებათა ცელას, 

ადიდებენ სახსრების მოძრაობას, აუმჯობესებენ ტანგამართულობას 
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და კუნთების საერთო ტონუსს და აგრეთვე ზეგავლენას ახდენენ იმ 

ცალკეულ კუნთთა ჯგუფებზე, რომლებიც ჩამორჩებიან თავიანთი 
განვითარებით –– ვარჯიშები ძალაზე, მოდუნებაზე და გაწელვაზე. 

ჰიგიენური ეფექტის გაზრდისა და ორგანიზმის გამოწრთობის 

მიზნით, ამ ვარჯიშების გარდა, გამოიყენება წყლის პროცედურები 

(დაზელა სველი ტილოთი, წყლის გადავლება და შხაპი), ჰაერის აბა–- 

ზანები, თვითმასაჟი. 

პრაქტიკაში ჩამოყალიბდა ჰიგიენურ ტანვარჯიშში მეცადინეო- 

ბის ორგანიზაციის ორი ფორმა -- ინდივიდუალური და ჯგუფური. 

ინდივიდუალური ტანვარჯიში უფრო ხშირად 

ტარდება ოჯახურ პირობებში, უშუალოდ ძილის შემდეგ ან დღის. 

სხვა რომელიმე დროს და შედგება მარტივე. მისაწვდომი ვარჯიშე– 

ბისაგან. ზოგჯერ, ინდივიდუალური ტანვარჯიში შედგება რთული, 
სპეციალურად შერჩეული ვარჯიშებისაგან, რომელთა დანიშნულე- 
ბასაც წარმოადგენს სპორტული „ფორმის“ შენარჩუნება და მო- 
ძრაობის იმ თვისებათა შემდგომი განვითარება, რომელნიც საჭი- 

როა შრომითი, თავდაცვითი და სპორტული საქმიანობისათვის 

(მფრინავის ინდივიდუალური ტანვარჯიში, მოვარჯიშე სპორტსმე- 

ნის ტანვარჯიში და ა. შ.). 

მასობრივი ხასიათი მიიღო საბჭოთა კავშირში რადიოთე დილის 

ინდიეიდუალურმა ჰიგიენურმა ტანვარჯიშმა. 

ჰიგიენურ ტანვარჯიშში ჯგუფურიმეცადი- 

ნეობა ეწყობა სკოლებში, პიონერთა ბანაკებში, უმაღლეს სასწა– 

ვლებლებში, საერთო საცხოვრებლებში, სამხედრო ქვედანაყოფე- 
ბში, დასასვენებელ სახლებში, სანატორიუმებში და აგრეთვე ფიზი- 

კური კულტურის კოლექტივების ტანვარჯიშულ სექციებში (უპი- 
რატესად უფროსი ასაკის იმ პირთათვის, რომელთაც სურთ ტანვარ- 

ჯიშის ამ სახეში მეცადინეობა). ჯგუფური მეცადინეობა ტარდება 

ტანვარჯიშულ დარბაზებში ან მოედნებზე, ტანვარჯიშულ მოწყო- 

ბილობათა და ინვენტარის გამოყენებით. 

დილის ჰიგიენური ტანვარჯიში, რომელიც უშუა- 

ლოდ ძილის შემდეგ ტარდება, ხელს უწყობს მხნე, შრომისუნარიანი 

განწყობილების შექმნას, შრომითი საქმიანობაში სწორად ჩართვას, 
აცხოველებს ორგანიზმის მუშაობას, ამცირებს დაღლილობას დღის 

განმავლობაში და ამაღლებს შრომის პროდუქტიულობას. 

ჰიგიენური ტანვარჯიშის მნიშვნელობა ძალიან დიდია, ვინაიდან 

იგი ეხმარება ადამიანის ჯანმრთელობის შენარჩუნებას, და გამაგრე–- 
ბას, მის მაღალ შრომისუნარიანობას. იგი მისაწვდომია ყველა პრო- 
ფესიისა და ასაკის ადამიანისათვის. 
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სპორტული მიმართულების ტანვარჯიშის სახეები 

სპორტული ტანვარჯი მი–მიძრთული რთული ტავ– 

ვარჯიშული ვარჯიშების დაუფლებისაკენ, წარმოადგენს საბჭოთა 

ადამიანის ფიზიკური უნარიანობის, ნებელობითი და მორალური 

თვისებების განვითარების მნიშვნელოვან საშუალებას. 

შეჯიბრებების სისტემატურად ჩატარება სპორტული ტანვარჯი- 
“შის სრულყოფის მძლავრი სტიმულია. 

სპორტულ ტანვარჯიშში შეჯიბრების მიღწევათა საზომად მიჩ- 
ნეულია ვარჯიშების შესრულების ხარისხი, სხვადასხვა ხასიათისა 

და სხვადასხვა სირთულის მოძრაობების ზუსტი შესრულების ცო- 
დნა, საკუთარი სხეულის ფლობა. რაც უფრო რთულია ვარჯიშები 
და ზუსტია მათი შესრულება, მით უფრო მაღალია მიღწევები და, 
მაშასადამე, მაღალია ტანმოვარჯიშის საერთო ფიზიკური განვითა- 

რების დონეც. 

სპორტულ ტანვარჯიშში სისტემატური 2?ეცადინეობის შედეგად 
ხდება სპეციალური ტანვარჯიშული ჩვევების შეძენა, ვაღწევთ შა–- 
მოძრავებელი აპარატის საერთო და სპეციალური მომზადების მა- 

ღალ დონეს, ფიზიკური, ნებელობითი და მორალური თვისებების 

სრულყოფას; ძალის, ხერხიანობის, სისწრაფის, ამტანობის, გამბედა- 

ობის, სიძნელეთა გადალახვის უნარის განვითარებას. 

სპორტულ ტანვარჯიშში გამოიყენება შემდეგი ვარჯიშები: 

თავისუფალი, ვარჯიში, ვარჯიში იარაღებზე -––- ღერძზე ორძელ- 

ზე, რგოლებზე სახელურებიან ტაიჭზე (ქალებისათვის ტაიჭის 

მაგივრად –– ვარჯიში წონასწორობაში დვირზე) და ხტომები, უპი- 

რატესად ბჯენითი; ეგრეთ წოდებულ „ტანვარჯიშულ ექვსჭიდში" 
შემავალ ვარჯიშთა ეს ექვსი ძირითადი ჯგუფი სხვადასხვამხრივად 

მოქმედებს ადამიანის ორგანიზმზე. განსაკუთრებით მრავალმხრივია 

თავისუფალი ვარჯიშების ზეგავლენა, რადგან შეუზღუდავად დიდია 
მათი გასხვადასხვანაირების შესაძლებლობა––მოძრაობების ხასიათი–- 

სა და ინტენსივობის შეცვლით. ამ შემთხვევაში თვით თავისუფალი 

ვარჯიშის შემსრულებელმა უნდა გამოიჩინოს შემოქმედებითი ინი- 

ციატივა. 

სპორტულ ტანვარჯიშში მეცადინეობის დაწყებითს პერიოდში, 

დამხმარე საშუალებად გამოიყენება ვარჯიშები ძირითადი ტანვარ- 
ჯიშიდან. რადგან ისინი ეხმარებიან საერთო ფიზიკური მომზაღების 

ამოცანის გადაჭრას და აკავშირებენ ძირითად ტანვარჯიშს როგორც 
ტანვარჯიშული მომზადების პირველ გამოსავალ საფეხურს შემ- 

დგომ სპეციალიზაციასთა§ნ. მომეცადენეთა ტექნიკურ ზრდასთან და 
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საერთო ფიზიკური განვითარების გაუმჯობესებასთან ერთად, დამ- 

ხმარე საშუალებათა შორის მთავარ როლს ასრულებენ მოძრაობის 

სპეციალიზირებული ფორმები, რომელთაც უშუალო დამოკიდებუ- 

ლება აქვთ სპორტული .ტანვარჯიშის ძირითად სამუალებებთან 
(მაგალითად, სპეციალური ვარჯიშები მოქნილობაზე წონასწორობა- 

ზე და სხვ.). 

იმ დამხმარე საშუალებათა მორის, რომლებიც უშუალოდ ხელს 

უწყობენ სპორტული მიმართულების ტანვარჯიშის ძირითადი ეარ- 

ჯიშების ათვისებას, უნდა აღინიშნოს აკრობატული ვარჯიშები, რო- 

მელთა ცალკეული ელემენტებიც შედის თავისუფალ ვარჯიშებში 
და წარმოადგენენ მოსამხადებელ საფეხურს იარაღებზე ზოგიერთი 

ვარჯიშების დაუფლებისათვის. გარდა ამისა, აკრობატული ვარჯიშე- 

ბი წარმოადგენს ვესტებულარული აპარატის წვრთნის საუკეთესო 

საშუალებას. გამოიყენება აგრეთვე ვარჯიშები მხატვრული ტანვა- 

რჯიშიდან (უმთავრესად თავისუფალ ვარჯიშებში). 
სპორტულ ტანვარჯიშში ძირითადად და დამხმარე საშუალე- 

ბებთან ერთად გამოყენებულ უნდა იქნეს: ა) უპირატესად ჰიგ:- 

ენური მეზნით -- გასეირნება, კროსები, თხილამურებით სიარული, 

ნიჩბოსნობა, საიალქნო სპორტი, ცურაობა, ციგურებზე სიარული 

და ბ) სპეციალური წვრთნის მიზნით –- სიმძიმეების აწევა, ხტომე– 
ბი წყალში მძლეოსნობის ცალკეული სახეები (განსაკუთრებით, 

ხტომებე სიმაღლეზე და ხტომები ჭოკით). ეს ვარჯიშები, სათანა- 

დოდ შერჩეული და დაგეგმილი, უნდა შედიოდეს ტანვარჯიშის 

წვრთნაში და ეხმარებოდეს მას მ შ თ ნორმების კომპლექსის ჩაბა- 
რებაში. 

დამჩმარე საშუალებებს გარდა, რომლებიც სპორტულ ტანვა- 

რჯიშშიც გადამწყვეტ როლს ასრულებენ, საერთო ფიზიკური მომ- 

ზადების საქმეში შეიძლება გამოყენებულ იქნეს ძირითადი ვარჯი- 

შების უმარტივესი ფორმები (მაგალითად, შერეული კიდები და ბჯე– 

ნები იარაღებზე ვარჯიშობისას, უმარტივესი ბჯენითი ხტომები და 

ა, შ.). სასკოლო და უფროსი ასაკის, განსაკუთრებით ქალთა ჯგუფე- 

ბთან მეცადინეობის დროს, უპირველეს ყოვლისა, მხედველობაში 
უნდა იქნეს მიღებული ასაკობრივი და სქესობრივი თავისებურება- 

ნი, რომელთა შესაბამისადაც შეიცვლება როგორც ვარჯიშები, ისე 

მეცადინეობის ჩატარების მეთოდიკა. 

საბჭოთა კავშირში სპორტული მიმართულების ტანვარჯიშის 

სახეებიდან ყველაზე უფრო გავრცელებული და პოპულარულია 
სპორტული ტანვარჯიში. საბჭოთა ტანმოვარჯიშეები –- მსოფლე– 

ოში ყველაზე უმძლავრესნი არიან; საზღვარგარეთელ ტანმოვარჯი- 
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შეებთან შეხვედრებში ისინი მუდამ გამარჯვებულები გამოდიან. 

აკრობატიკას იგივე მიმართულება აქვს, რაც სპორტულ 

ტანვარჯიშს, და მისგან განირჩევა მხოლოდ ფიზიკური ვარჯიშების 

თავისებურებით. მათი ერთი ნაწილი (ვარჯიშები იატაკზე) გამოი- 
ყენება სპორტულ და სხვა სახის ტანვარჯიშშიაც. მეორე ნაწილი 

(ვარჯაშები ამგდებ ბადეხე და ბოგზე, ჰორიზონტალურ მავთულზე, 

დრეკაბოგზე და სხვ.) გამოიყენება მხოლოდ აკრობატიკაში. 

აკრობატული ვარჯიშები ხასიათდება სხეულის მხარის, გვერ- 

დითი და ვერტიკალური ღერძების ირგვლივ ბრუნვებით და ტანის 

უჩვეულო მდგომარეობებით --· თავით ქვევით (ყირები), რაც ხდის 

მათ წონასწორობის ორგანოებისა და გულ-სისხლძარღვთა სიასტე- 

მის სპეციალური წვრთნის ძვირფას საშუალებად. წვრთნის შედე- 

გად, ორგანიზმის ნორმალური ფუნქცირება და სივრცეში საერთო 

ორიენტირება არ ირღვევა სხეულის ყოველგვარ, თუნდაც უჩვე- 

ულო, მდგომარეობებში და ამ მდგომარეობების სწრაფი შეცვლის 

დროსაც კი. 

გარდა ამესა, აკრობატიკაში წყვილების ვარჯიშების, სამეულე– 

ბისა და ოთხეულების მიერ პირამიდების შესრულების დროს სა- 

ჭიროა ერთობლივ მოქმედებათა ზუსტი შეთანხმებულება. ჯგუფუ- 

რი ვარჯიშისას ყოველი შემსრულებელი თავის მოძრაობებს და მო- 

ქმედებებს ზუსტად უნდა უთანხმებდეს მისი პარტნიორის მოძრაო- 

ბებსა და მოქმედებებს. ვარჯიშების შესრულების ხარისხი დამოკი– 

დებულია შეთანხმებული მოქმედებისაგან. 

აკრობატული ვარჯიშის სირთულე საჭიროებს განსაკუთრებულ 

სიფრთხილეს ბავშვთა და ქალთა ჯგუფური მეცადინეობის დროს. 

მხატვრული ტანვარჯიში სპორტულ ტანვარჯიშთან 

და აკრობატიკასთან თანაბრად მნიშვნელოვან როლს ასრულებს სა– 
ერთო ფიზიკური მომზადების საქმეში. 

მხატვრული ტანვარჯიშის განმასხვავებელი ნიშანი (თავისებუ- 

რება) მდგომარეობს მეთოდიკის სპეციფიკურობაში და ვარჯიშების 

იმ თავისებურებაში, რომელიც პირობადებულია ვარჯიშების ორგა- 

ნული კავშირით მუსიკასთან. 

მეცადინეობა მხატვრულ ტანვარჯიშში გამოირჩევა მაღალი 
ემოციურობით. ამაში დიდ როლს თამაშობს მუსიკალური თანხლე– 

ზა ვარჯიშების შესრულების დროს. 

მუსიკის შინაარსი შეთანხმებული უნდა იყოს შესასწავლი მო- 

ძრაობის ხასიათთან, დინამიკასთან, ტემპსა და რიტმთან; მეცადი- 

ნეობის დროს მუსიკის გამოყენებისადმი ამგვარი მიდგომა, ხელს 

უწყობს გრძნობათა ორგანოების უფრო ეფექტურ სრულყოფას და 
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“მესასსრულებელ მოძრაობაზე უფრო ნათელი და ღრმა წარმოდგე- 

ნის წარმოშობას, რაც ეხმარება და აჩქარებს სწავლების პროცესს. 
მუსიკის თანხლებით ვარჯიშის შესრულება ხელს უწყობს მოძ- 

რაობების ათვისებას სხვადასხვა ტემპში, განაპირობებს მოძრაობათა 
„განსახღვრულ რიტმს, მათ ამპლიტუდას და კუნთების იმ დაჭიმუ- 

ლობის ინტენსივობას რომელიც დაკავშირებულია კონკრეტული 

მოძრაობები შესრულებასთან. მხატვრულ ტანვარჯიშში მუსიკა 
ხელს უწყობს მომეცადინეთა შემოქმედებითი აქტივობის განვითა- 
“რებას. მომეცადინენი დამოუკიდებლად სწყვეტენ მოძრაობასთან 
დაკავშირებულ თმ ამოცანებს, რომლებიც ექვემდებარებიან გაჩსა- 

ზღვრულ მუსიკას. დასაწყისში მასწავლებელი უხსნის მოძრაობით 
ამოცანას, შემდეგ ვარჯიშის შემსრულებელი ისმენს მუსიკალურ 
ნაწარმოებს და დამოუკიდებლად ასრულებს მას მოძრაობებში. აძ 
დროს მომეცადინეთა ყურადღება და აქტივობა მიმართულია მუსი- 

კალური ნაწარმოების შემოქმედებითი აღქმისაკერ. “შესაქმნელი 

მოძრაობის კომპოზიციისა და მისი შემადგენელი მოძრაობების ფო- 

რმისა და ხასიათისაკენ მუსიკალური ნაწარმოების იდეა აღიქვება 

მომეცადღინეთა მიერ მოძრაობების შესწავლის პროცესში და ამავე 
დროს ის ხელს უწყობს მოძრაობათა კომპოზიციის ფშექმნას. 

მხატვრული ტანვარჯიშში მოძრაობები ხასიათდე- 

ბიან დიდი ნაირფეროვნებით და რბილი, ნარნარი შესრულებით, 

მუსიკასთან ·ორგანული კავშირი, რაც მხატვრულ ტანვარჯაშ- 
ში სწავლების საფუძველს წარმოადგენს, განაპირობებს მოძრა- 

ობათა მთლიანობას და ერთი მოძრაობიდან მეორეში გადასელის 

კანონზომიერებას. 

მხატვრულ ტანვარჯიშში გამოიყენება სიარულის, სირბილის, 

ხტომებისა და ცეკვითი მოძრაობების ელემენტები. 
გარდა ამისა, მხატვრულ ტანვარჯიშში, უფრო კი სწავლების 

დაწყებით საფეხურზე, გამოიყენება სამწყობრო და წყობითი ვარ- 
ჯიშები, აკრობატული ვარჯიშების ელემენტები,. უშუალოდ გამო– 

ყენებითი ხასიათის და საერთო განმავითარებელი ვარჯიშები. 

მუსიკა ხელს უწყობს შესრულების გამომსახველობას, რომელიც 

პირდაპირ დაკავშირებულია შესრულების ტექნიკურ მომზადე- 

ბასთან. რაც უფრო მაღალია ეს მომზადებულობა, მით უფრო თა- 

ვისუფლად და ნაკლები ძალების დახარჯვეით სრულდება მოძრაობა. 

მხატვრულ ტანვარჯიშში მეცადინეობა ხელს უწყობს მუსიკა- 
ლურობის, შემოქმედებითი აქტივობის, სილამაზის გრძნობის აღ- 
ზრდას. 

მხატვრულ ტანვარჯიშში მიღწევების საზომს, ისევე როგორც 
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სპორტულ მიმართულების ტანვარჯიშის სხვა სახეებში, წარმოად– 

გენს ვარჯიშების შესრულების ხარისხი, რომელიც ფასდება ნიშნე– 

ბით (ქულებით). შეფასების კრიტერიუმად მიღებულია მოძრაობის. 

შესრულების ტექნიკა და მუსიკასთან ორგანული კავშირი, ე ი. 

ემოციურობა და შესრულების გამომსახველობა. ' 

ვარჯიშების მიმზიდველობისა და სანახაობრიობის გამო, დიდია 

მხატვრული ტანვარჯიმის, როგორც ფიზიკური კულტურის აგიტა– 

ციისა და პროპაგანდის საშუალების მნიშვნელობა. ამიტომ მხატ- 
ვრული ტანვარჯიშის მეოხებით შესაძლებელია საბჭოთა ქალები” 

ფართო მასების ჩაბა ფიხკულტურულ მოძრაობაში და სისტემა- 

ტურ ტანვარჯიშულ მეცადინეობაში. 

ტანვარპბიფის დამსმარე სახეები 

სპორტულ-დამხმარე ტანვარჯიშის მიზანს შეა– 

დგენს სპორტსმენის საერთო ფიზიკური მომზადება და ცალკეულ 

ფიზიკურ თვისებათა სრულყოფა, რომლებიც უზრუნველყოფენ მა- 

ღალ მიღწევებს სპორტის ამორჩეულ სახეში. გარდა ამისა, ასეთი 
ტანვარჯიში ხელს უწყობს სპორტის ცალკეულ სახეებში მოძრაო- 
ბის შესრულების ტექნიკის საუკეთესოდ ათვისებას, რის მიღწევაც 

შეიძლება ვარჯიშების სპეციალური შერჩევით. სპორტულ-დამხმარე 

ტანვარჯიშის შინაარსი კონკრეტდება სპორტის მოცემულ სახესთან 

ან ცალკეულ სპორტულ ვარჯიშებთან შეფარდებით. 

სპორტული წვრთნის პრაქტიკაში გამოიყენება სხვადასხვა სპო- 
რტულ-დამხმარე. ტანვარჯიშების ნაირსახეობანი: მოკრივის ტან- 

ვარჯიში, რომელშიც გამოყენებულია როგორც საერთო, ისე სპეცი- 

ალური ვარჯიშების სხვადასხვა კომპლექსები; მძლეოსნის ტანვა– 

რჯიში, რომელიც შეიცავს მძლეოსნობის ცალკეული სახეებისა- 
თვის სპეციალურად შერჩეულ ვარჯიშებს; ფეხბურთელის ტანვარ- 
ჯიში და სხვ. - 

სპორტულ-დამხმარე ტანვარჯიშის ცალკეულ ნაირსახეობებში 

გამოიყენება სპეციალური ტანვარჯიშული ვარჯიშები, მაგალითად, 

მოკრივის ტანვარჯიშში სპეციფიკური ამტანობის განსავითარებლად 

და გულ-სისხლძარღვთა და სასუნთქი სისტემების გავარჯიშებისა- 

თვის, გამოიყენება ვარჯიშები სახტუნაოებით; ჭოკით მხტუნავის 
სწავლების სისტეჰაში ჩაერთვება ვარჯიშები რგოლებსა და ღერ- 
ძზე, რაც ხელს უწყობს ჭოკით ხტომის ტექნიკის უფრო სწრაფად 
ათვისებას და ა. შ. 

სპორტ-დამხმარე ტანვარჯიშის ვარჯიშების სპეციალიზირებულ 
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კომპლექსებს რომლებსაც ჩართავენ ხოლმე სპორტის ცალკეულ 

სახეებში მეცადინეობისას, ჩვეულებრივად ატარებენ „მოთელვის“ 

სახით. 

ტანვარჯიში წარმოებაში ხელს უწყობს მუშა-მოსა- 

მსახურეთა ჯანმრთელობის გაუმჯობესებას და შრომის ნაყოფი- 

ერების ამაღლებას. მისი მთავარი თავისებურება იმაში მდგომარე- 

ობს, რომ იგი განუყრელად არის დამოკიდებული მუშაობის რეჟი- 

მთან, ხოლო თვით ვარჯიშები კი სრულდება სამუშაო ადგილზე ან 

მასთან ახლოს. 

ფაბრიკებში, ქარხნებში და ა. შ. უფრო ხშირად ვხვდებით ადგი- 

ლობრივი დაღლილობის მოელენებს, ამიტომ მეთოდური პრინციპი, 
ჩ+ომელიც საფუძვლად უდევს ტანვარჯიშს წარმოებაში, ი. მ. სეჩე- 

ნოვის ე. წ. „ფენომენზეა“ დაფუძნებული. ამ მოვლენის არსი მდგო– 

მარეობს იმაში, რომ ხანგრძლივი და ერთფეროვანი მუშაობით დაღ- 
ლილი კუნთი უფრო მალე აღადგენს თავის შრომისუნარიანობას, 

როდესაც მუშაობას გადავრთავთ სხვა კუნთებზე. სწორედ ასეთ 

გადართვას, ე. წ. „აქტიურ დასვენებას“ ემყარება ტანვარჯიში 

წარმოებაში სათანადო კუნთების ჯგუფის ზემოქმედებით შეი- 

ძლება მოვახდინოთ დანარჩენი, მუშაობით დაღლილე კუნთების 

ტონუსის გაუმჯობესება და ამით ხელი შევუწყოთ მათი შოომის- 

უნარიანობის აღდგენასა და საბოლოო ანგარეშში შრომის ნაყოფი- 

ერების ამაღლებას. ასეთი ვარჯიშების ნივთიერებათა ცვლეს ამმა- 

ღლებელ ვარჯიშებთან შეთანხმებით მიღწეული იქნება საერთო 

დადებითი ჰიგიენური ეფექტიც. 

განარჩევენ წარმოებაში ტანვარჯიშის შემდეგ ფორმებს: 

ა ტანვარჯიში მუშაობის წინ–-7-10 წუთის ხან- 

გრძლიობით; აქვს იგივე ამოცანა, რაც დილის ტანვარჯიშს –-– „და- 

ჭურვას“,. 

ბ ფიზკულტურული პაუზები--3-7 წუთის ხან- 

გრძლიეობით: ტარდება სამუშაო დღის სპეციალურად ორგანიზებულ 

შესვენებების დროს; მათი ძირითადი ამოცანაა –– დაღლილობასთა5 
ბრძოლა და ორგანიზმისათვის საუკეთესო შრომისუნარიანობის 
შექმნა. 

გბ ტანვარჯიში მუშაობის შემდეგ-–-10-25 წუთას 

ხანგრძლიობით. ხელს უწყობს აღდგენითი პერიოდის ხანგრძლიო- 

ბის შემცირებას; აუმჯობესებს რა საეროო და ადგილობრივ სის- 
ხლის მიმოქცევას, ამით ჰქმნის საუკეთესო პირობებს მოქმედებიდან 

დასვენებაზე ან რაიმე სხვა სახის საქმიანობაზე გადასვლისათვის. 

სამუშაო დღის განმავლობაში, წარმოების თავისებურებასთან 
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დაკავშირებით ტარდება წარმოებაში ტანვარჯიშის ერთი ან ორი 
ზემოთ ჩამოთვლილი ფორმათაგანი, 

ტანვარჯიშს წარმოებაში თავისი შინაარსით, დიდი მსგავსება 

აქვს ჰიგიენურ ტანვარჯიშთან, რამდენიმედ დიდი ხვედრითი წონა 

აქვს ვარჯიშებს მოდუნებაზე, ვარჯიშებს ყურადღებისა და ემო- 

ციურობის მდგომარეობის ამაღლებაზე. 

საბჭოთა კავშირში, სოციალისტურ წარმოების პირობებში, სა- 

დაც შრომა პატივის, დიდების, სახელისა და გმირობის საქმეს წა- 

რმოადგენს, ტანვარჯიში წარმოებაში მიჩნეული უნდა იქნეს ერთ– 

ურთ არსებით საშუალებად მშრომელთა ჯანმრთელობის გაუ- 
მჯობესებისა და შრომის ნაყოფიერების ამაღლების საქმეში. 

სამკურნალო ტანვარჯიში მიმართულია დაღლილო– 

ბისა, ავადმყოფობის, უბედური შემთხვევის და სხვა მიზეზებით 

დაკარგული შრომითი ქმედითუნარიანობის აღდგენისაკენ. მისი 

როლი განსაკუთრებით დიდია დაკარგულ მამოძრავებელ ფუნქცი- 
ების' აღდგენის დროს. 

სამკურნალო ტანვარჯიშის ჩატარების” დროს საჭიროა თვით 
ავადმყოფის აქტიურობა. ავადმყოფი თავის ჯანმრთელობის დაბრუ– 

ნებისათვის ბრძოლის მონაწილე უნდა იყოს. 

ტანვარპბიში რობო.რც სასწავლო. და მეცნიერული 
დისციპლინა 

ტანვარჯიშის დახმარებით საბჭოთა ფიზიკური აღზრდის ამო- 

ცანების გადაჭრაში მთავარი ადგილი უკავია ტანვარჯიმული ეარ- 

ჯიმის შესწავლას, ფიზიკურ-მორალური და ნებელობითი თვი– 

სებების გამომუშავებას. 

ტანვარჯიში პედაგოგიური დისციპლინაა. იგი ისწავლება რო- 

გორც საგანი; მისი თეორია და მეთოდიკა ეყრდნობა ფიზიოლოგიას 

(როგორც ფიზიკური აღზრდის ბუნებათმეცნიერულ საფუძველს), 

პედაგოგიკას, ფსიქოლოგიასა და სხვა მომიჯნავე მეცნიერულ დის– 

ციპლინებს. 

ტანვარჯიშის თეორიისა და მეთოდიკის მეცნიერულ დამუშა- 

ვებაში დიდი მნიშვნელობა აქვს წარსულის გამოცდილებისა და, 

განსაკუთრებით, იმ გამოცდილების შესწავლას, რომელიც დაგრო- 

ვილია ტანვარჯიშის განვითარების საბჭოთა პერიოდში. 

როგორც ყოველ სასწავლო-მეცნიერულ დისციპლინას, ტა5- 

ვარჯიშსაც აქვს თავისი თეორია, ისტორია, სწავლების მეთოდიკა, 

სწავლებისა და წვრთნის საკუთარი მეთოდები, მეცადინეობათა ორ- 
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განიზაციის თავისი ტიპიური ფორმები; იგი იყენებს მეცნიერულ 

კვლევის მეთოდებს, რომლებიც დამახასიათებელია მეცნიერები- 

სათვის ფიზიკური აღზრდის შესახებ. ეს განაყოფები, როგორც ზე- 

მოთ იყო ნათქვამი, მჭიდროდ არიან დაკავშირებული ტანვარჯიშის 

მასაზრდოებელ მეცნიერული ცოდნის სათანადო მომიჯნავე დარგე–- 
ბთან. 

ტანვარჯიშის თეორია ხსნის ამ საგნის არსს, მიზნებს, ამოცა- 

ნებს და შინაარსს, როგორც ფიზიკური აღზრდის ერთ-ერთ ძირი- 

თად საშუალებას, მის ხვედრით წონას და მნიშვნელობას, სახეთა და 

საშუალებათა კლასიფიკაციას, სწავლების ორგანიზაციის ძირითად 

ფორმებს, სასწავლო პროცესის დაგეგმვისა და აღრიცხვის საფუ- 

ძვლებს, შეჯიბრებებისა და გამოსვლების ორგანიზაციას, მის ჩატა- 
რებას, ტანვარჯიშული ვარჯიშების ტექნიკის საფუძვლებს და 

მათ თეორიულ ანალიზს, მეცადინეობის მატერიალური აღჭურვი- 

ლობის საკითხებს ––- მეცადინეობის ადგილების მოწყობა, ტანვა- 
რჯიშული იარაღები და ინვენტარი. 

ტანვარჯიშის ისტორია ხსნის მის განვითარების პროცესს ფიზი- 

კური კულტურის ისტორიასთან, პედაგოგიკისა და, საერთოდ, ის- 

ტორიასთან დაკავშირებით. ისტორიული მატერიალიზმის პოზიცი- 

ებიდან იგი ჩვენ გვაცნობს ტანვარჯიშის ჩამოყალიბებისა და გან– 

ვითარების პროცესს, გვიჩვენებს ტანვარჯიშის საბჭოთა სკოლის 

თავისებურებებს და მის უპირატესობებს კაპიტალისტურ ქვეყნების 

ტანვარჯიშის სისტემებთან "მედარებით, ტანვარჯიშის სხვადასხვა 

სახეებისა და ტანვარჯიშული ვარჯიშების აღმოცენებასა და გან- 

ვითარებას. 

ტანვარჯიშის სწავლების თეორია და მეთოდიკა შეისწავლება 

ლექციებზე. სემინარულ და აგრეთვე მეთოდურ მეცადინეობებზე, 
რაც მოითხოვს სპეციალურ მოწყობილობასა და ადგილს ვარჯიშე- 

ბის შინაარსისა და თავისებურების სისტემატური, თანამიმდევრუ- 
ლი შესწავლისათვის. 

ტანვარჯიშის სწავლების მეთოდიკა შეიცავს შემდეგ განაყო- 
ფებს: ტანვარჯიშში სწავლებისა და წვრთნის მეთოდიკის საერთო 

საფუძვლები კერძო ქვეგანაყოფებთან, რომლებიც ვარჯიშების 

ცალკეულ სახეებს და ჯგუფებს შეეხება: –- გაკვეთილის მეთოდიკა 

და ტანვარჯიშში მეცადინეობების სხვა ფორმები; ვარჯიშების ცალ– 
კეული ჯგუფების მეთოდური გარჩევა; ტანვარჯიშში სწავლების 

ძირითადი მეთოდებისა და ხერხების ანალიზი. აღნიშნული განაყო- 

ფები აკონკრეტებენ ფიზიკური აღზრდის თეორიისა და პედაგოგი- 

კის შესაბამისი ნაწილების გამოყენებას ტანვარჯიშში. 
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ტანვარჯიშში მეცნიერული კვლევის მეთოდები დამოკიდებუ- 

ლია გამოკვლევის მიზნებისა და ხასიათისაგან“ ტანვარჯიში, რო–- 

გორც პედაგოგიური მეცნიერული დისციპლინა, პირველყოვლისა, 

გამოიყენებს პედაგოგიურ დაკვირვებების და ექსპერიმენტის მე– 
თოდს, რადგან, უმრავლეს შემთხვევაში, გამოკვლევის საგანისაგან 

დამოუკიდებლად, ობიექტურ კრიტერიუმად, რომელიც ნებას გვა- 

ძლევს, ვიმსჯელოთ გამოკვლევის შედეგებზე, გვევლინება სწავ– 
ლების შედეგი, ანუ პედაგოგიური ეფექტი. 

ვარჯიშების ტექნიკის ანალიზის დროს, ცალკეული ვარჯიშების 

სტრუქტურის დამუშავების დროს გამოიყენება ფიზიოლოგიური და. 
ბიომექანიკური გამოკვლევის მეთოდები. ცხადია, რომ ცალკეული 

ვარჯიშების სწავლების მეთოდიკის საკითხების მეცნიერული დამუ– 
შავებისას საჭიროა მათი ტექნიკის წინასწარი გამოკვლევა. 

ორგანიზმზე ტანვარჯიშული ვარჯიშების ზეგავლენისა და ძი- 

რითადი ფიზიკური თვისებების სრულყოფის გამოკვლევის დროს 

(რასაც პირდაპირი კავშირი აქვს ვარჯიშების შესრულების ტექნი- 

კისა და სწავლების მეთოდიკის საკითხებთან) მიმართავენ პედაგო–- 

გიური კვლევის მეთოდებს. ფიზიოლოგიური კვლევის მეთოდები 

განსაკუთრებით ფართოდ გამოიყენება შემდეგი საკითხების მე– 

ცნიერული დამუშავების დროს: მოძრაობების ტექნიკის სწავლე– 
ბის მეთოდიკა წვრთნის მეთოდიკა, დატვირთვა ტანვარჯიშული 

მეცადინეობების დროს, მოძრაობების შესრულების დოზირება და 

ინტენსივობა ტანვარჯიშული ვარჯიშების სწავლების დროს, ძალის, 

ამტანობის და სხვა თვისებების განვითარება. 

წვრთნა –– რთული პედაგოგიური პროცესია, რის გამოკვლევის. 

დროსაც ერთდროულად გამოიყენება რამდენიმე მეთოდი. მათ შო– 

რის კი წამყვანი იქნება პედაგოგიური გამოკვლევის მეთოდები, რა– 

დგან ისინი იძლევიან წვრთნის პროცესში მიღწეული კონკრეტული 
შედეგების შეფასებას. ბუნებრივია, რომ ამასთან ერთად გამოიყე– 

ნება გამოკვლევის სხვა მეთოდებიც, რომლებიც პედაგოგებს ძვირ–- 

ფას მასალას აძლევს. 

ტანვარჯიში მჭიდროდ არის დაკავშირებული მეცნიერების სხვა– 

დასხვა დარგებთან და ხელოვნებასთან; იმ პრობლემების შესწავლის 

დროს, რომლებსაც კავშირი აქვთ ამ მომიჯნავე დისციპლინებთან 

და ხელოვნებასთან გამოიყენება მათთვის დამახასიათებელი კვლე– 

ვის მეთოდები. 
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ტანვარვბიშის მნიშვნელობა 

ტანვარჯიშის მნიშვნელობა ფიზიკური აღზრდის საბჭოთა სის- 

ტემაში მეტად დიდია. ტანვარჯიში ქმნის საერთო ფიზიკური მომზა- 

დების იმ ბაზას, რომელიც საჭიროა ყოველი სახის საქმიანობისა- 

თვის; იგი მისაწვდომია მომეცადინეთა ყველა კონტიგენტისათვის -– 

მათი ასაკის, სქესისა და მომზადებისაგან დამოუკიდებლად. ტან- 

ვარჯიში არის ფიზიკური აღხრდის საფუძველი სკოლამდელი ასა- 

კის ბავშვებისათვის, სკოლაში, სახელოსნო სასწავლებლებში, ტექ- 

ნიკუმებში, უმაღლეს სასწავლებლების დაბალ კურსებზე, ფიზიკური 

კულტურის კოლექტივების საერთო ფიზიკური მომზადების სექცი- 

ებში. ტანვარჯიში არის საერთო და სპეციალური ფიზიკური მომ- 

ზადების საფუძველი. 

საჭიროა განსაკუთრებით აღინიშნოს ტანვარჯიშის, როგორც 

ფიზიკური კულტურას აგიტაციისა და პროპაგანდის ერთ-ერთი 

უმნიშვნელოვანესი საშუალების მნიშვნელობა. მასობრივი ტანვარ- 

ჯიშული ვარჯიშების, საეციალური და მხატვრული ტანვარჯიშის 

სანახაობითობამ ტანვარჯიში აქცია საკავშირო ფიზკულტურული 

აღლუმების, ფიზკულტურული დღესასწაულებისა და გამოსვლების 
ძირითად შემადგენელ ნაწილად. ტანვარჯიშში, ამასთან ერთად, 

მნიშვნელოვან როლს ასრულებს მუსიკალური თანხლება და მხატ- 

ვრული გაფორმება, რაც ფიზიკური აღზრდის სხვა საშუალებები- 

სათვის ყოველთვის მისაწვდომი როდია. 

__„'ა––-–_–



თავი!I! 

ტანვარვბიშის ისტორია 
ტანვარვბიშის განვითარება საზღვარგარეთის 

ქვეყნებში XIX საუკუნის ღასაწქჭისამდე 

ტანვარჯიში მრავალი საუკუნის მანძილზე ვითარდებოდა. იც-. 

ვლებოდა მისი ამოცანები და შინაარსი, რაც საბოლოო ანგარიშით. 

დამოკადებული იყო საზოგადოების ეკონომიური წყობის ცვლილე- 

ბებსა და კულტურის განვითარებაზე. ტანვარჯიშის თეორიული და 

მეთოდური დამუშავებისათვის არანაკლები მნიშვნელობა ჰქონდა 

მეცნიერების განვითარებას. ტანვარჯიშის შინაარსსა და მეთოდე- 

ბზე დიდი გავლენა მოახდინა ომების წარმოების ხერხებისა და სამ– 

ხედრო ტექნიკის საშუალებათა სრულყოფამ, რამდენადაც ტანვარ- 

ჯიშს მთელი თავისი არსებობის მანძილზე იყენებდნენ როგორც 

მოსახლეობის სამხედრო-ფიზიკური მომზადების საშუალებას. 

თანამედროვე ტანვარჯიშის ელემენტები, და, კერძოდ, ტანვარ- 

ჯიმული ვარჯიშებია, აღმოცენდა ჯერ კიდევ შორეულ წარსულში, 

მიუხედავად ამისა, XVIII საუკუნის ბოლომდე დამოუკიდებელი 

ტანვარჯიშული სისტემები არ არსებობდა. ტანვარჯიშული ვარჯგი– 

შები გამოიყენებოდა თამაშობებთან, სამხედრო–გამოყენებითს, 

სპორტულ და სხვა ვარჯიშებთან შერწყმით, ფიზიკური აღზრდის 
საერთო სისტემაში. 

ტანვარჯიმშული ვარჯიშები ცნობილი იყო ჯერ კიდევ ძველი 

აღმოსავლეთის ქვეყნებში. ძველ ჩინეთში ასეთ ვარჯიშებს იყენე– 
ბდნენ ავადმყოფობათა სამკურნალოდ, ხოლო ძველ ინდოეთში -– 

სასუნთქი ორგანოების განვითარებისათვის. აკრობატულ ვარჯიშებს 

იცნობდნენ ეგვიპტელები, აგრეთვე ამიერკავკასიის ძველი ხალხები. 

მათთვის ეს ვარჯიშები წარმოადგენდა ბრძოლისათვის მოსამზა- 
დებელ საშუალე ბას.1. 

1 ცნობილია, რომ აკრობატული ვარჯიშები, როგორც რელიგიური წესები! 
ცერემონიალის ნაწილი, არსებობდა ძველ კრეტელებში ჯერ კიდევ პირველყო- 

ფილი-თემური წყობილების სტადიაში. 
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ძველი ბერძნები „გიმნასტიკას“ ! უწოდებდნენ ფიზიკური აღ–- 

ზრდის მთელ სისტემას, მაგრამ ისინი ანსხვავებდნენ ახალგაზრდო– 

ბის საერთო ფიზიკურ მომზადებას და შეჯიბრებებისათვის მზადე–- 

ბას. პირველს ისინი უწოდებდნენ საკუთრივ გიმნასტიკას, მეორეს 

––აგონისტიკას. 

რომაელებს უკვე ჰქონდათ ტანვარჯიშის სპეციალური იარაღე– 

ბი: ხის ცხენი მხედართათვის ცხენით სიარულის რთული ხერხების 

შესასწავლად, ჯიბეები და ხის სხვა ნაგებობანი, რომელთა დახმა–- 

რებით სწავლობდნენ წენაღობათა დაძლევასა და სიმაგრეებზე იე– 

რიშის მიტანას. 

სამუალო საუკუნეებში წმინდა ტანვარჯიშული ვარჯიშები 

ძალიან იშვიათად გამოიყენებოდა. ვითარდებოდა მხოლოდ ვარჯი- 

შები ხის ცხენზე როგორც ცხენით სიარულისათგის მომზადების 

საშუალება. შედარებით ფართო გავრცელება მიიღო აკრობატულმა 

ვარჯეშებმა და ვარჯიშებმა წონასწორობამი (ბაგირებზე) რომ–- 

ლებსაც ასრულებდნენ მოხეტიალე მსახიობები საქალაქო დღესას– 

წაულებზე. ახალგაზრდობის ფიზიკურ აღზრდაში ეს ვარჯიშები არ- 

სებით როლს არ თამაშობდა, მაგრამ მსახიობთა ხელოვნება ხელს 

უწყობდა აკრობატული ვარჯიშების ტექნიკის განვითარებას. 
აღორძინების ეპოქაში ახალგაზრდობის ყოველმხრივ განვითა– 

რებას დიდ მნიშვნელობას აძლევდნენ ჰუმანისტები. ფიზიკური აღ–- 
ზრდის იდეალურ სისტემად ისინი სთვლიდნენ ბერძნულ ტანვარ– 

ჯიშს. ტანვარჯიშში ჰუმანისტები ხედავდნენ ადამიანის ჯანმრთე– 

ლობის განმტკიცებისა და ფიზიკურ ძალთა განვითარების საუკეთე– 

სო საშუალებას. ზოგი მათგანი ბერძნულ ტანვარჯიშულ ვარჯიშებს 

იყენებდა პედაგოგიურ პრაქტიკაში. 

ჰუმანისტთა ნაწარმოებებიდან ტანვარჯიშის ისტორიისათვის 

დიდ ინტერესს იწვევს ვენეციელი ექიმის მერკურიალისის შრომა, 

რომელიც XVI-საუკუნის მეორე ნახევარში გამოქვეყნდა. ამ შრომა–- 

ში „ტანვარჯიშის ხელოვნების შესახებ“, რომელიც ექვსი წუგნისა– 

გან შედგება, გულდასმითაა ახსნილი ადამიანის სხეულის ვარჯიშის 

ყველა სახე. შრომა სასარგებლოა არა მარტო ექიმებისათვის, არა– 

მედ ყველა იმათთვის ვინც დაინტერესებულია ანტიურობითა და 
ჯანმრთელობის შენარჩუნებით. 

1 ბერძნული სიტყვიდან „გიმნოს4 -- გაშიშვლებული, ჯრადგან ძველი ბერ–- 

ძნები ფიზიკურ ვარჯიშებს შიშვლები ასრულებდნენ. ამავე ძირიდან წარმოსდ- 

გება სასწავლებლის სახელწოდება „გიმნაზია“, სადაც უმთავრესად მეცადინე–- 

ობდნენ ფიზიკურ ვარჯიშებში. 

23



მერკურიალისი ტანვარჯიშს ყოფდა სამ სახედ: სამხედრო, საექი– 

მო და ათლეტიკა. ერთადერთ სრულფასოვან სახედ ის თვლიდა საე– 

ქიმო ტანვარჯიშს (ანუ „კანონიერს"), ვინაიდან იგი „ხელს უწყობს 

ადამიანების გამოჯანმრთელებას“ იგი განიხილავდა მას რო- 

გორც მედიცინის ნაწილს. სამხედრო ტანვარჯიშს მერკურიალისი 

მნიშვნელობის მხრივ მეორეხარისხოვნად სთვლიდა. მესამე სახეს 

კი –– ათლეტურ ტანვარჯიშს –– იგი მანკიერს უწოდებდა და მკაც- 
რად აკრიტიკებდა. ფიზიკურ აღზრდის ძირითად საშუალებად იგი 

სთვლიდა ისეთ ტანვარჯიშს, რომელიც განსაკუთრებით ორგანიზმის 
განეითარებისაკენაა მიმართული. მერკურიალისი იყო გამაჯანსაღე– 
ბელ –- ჰიგიენურ მიმართულების ერთ-ერთი პირველი თეორეტი- 
კოსი ტანვარჯიშში. 

მისი შრომა დიდხანს ითვლებოდა სახელმძღვანელოდ ტანვარ- 

ჯიშის პედაგოგებისათვის. 

მის ტანვარჯიშს არ ჰქონდა მეცნიერული საფუძვლები, რადგა- 

ნაც იმ პერიოდის მეცნიერებს ანატომიის შესახებ მხოლოდ ძალიან 

ზოგადი ცნობები ჰქონდათ. ფიზიოლოგია და ფსიქოლოგჯა კი, რო- 

გორც მეცნიერებანი ჯერ კიდევ არ არსებობდნენ. 

ამავე დროს ტანვარჯიშში ვითარდებოდა მეორე მიმართულე- 

ბაც. მისი არსი იმაში ძდგომარეობდა, რომ მთავარი ყურადღება 

ექცეოდა რთული მოძრაობების დაუფლებას მოქნილობის განვი- 

თარების მიზნით ტანვარჯიშის ასეთი მიმართულება აღმოცენდა 

სათავადაზნაურო სკოლებში. მას საფუძვლად დაედო ვარჯიში ცხე- 
ნით სიარულის რთული ხერხები შესწავლისათვის და საშუალო 

საუკუნეების აკრობატიკა. 
ჯერ კიდევ ჯვაროსნული ლაშქრობების დროს დასავლეთ ევრო- 

პის რაინდი-ჯვაროსნები გაეცნენ ცხენით სიარულის იმ რთულ ხერ- 

ხებს, რომლებსაც იყენებდნენ მსუბუქად შეიარაღებული მოწინააღ- 

მდეგენი--არაბი მხედრები. შემდგომში ევროპელმა რაინდებმა შეი– 
სწავლეს ზოგიერთი ამ ხერხთაგანი. ვარჯიშს ზოგჯერ წინასწარ 

სწავლობდნენ ხის ცხენზე. მაგრამ მძიმე საჭურველი ხელს უშლიდა 
ამ ხერხების ბრძოლაში გამოყენებას. 

ევროპაში ცეცხლმსროლელი იარაღის გამოჩენის (XIV საუკუნე) 
შემდეგ აღზრდის რაინდულმა სისტემამ თავისი მნიშვნელობა და- 
კარგა, მაგრამ, სურდათ რა შეენარჩუნებინათ ძველი ფეოდალური 

ტრადიციები, თავადაზნაურები თავიანთი შვილებისათვის სავალდე- 

ბულოდ სთვლიდნენ ცხენზე კარგად სიარულის ცოდნას და ცივი 
იარაღის ხმარებას, ამასთან, ასეთი ვარჯიშების ტექნიკა მნიშენე– 

ლოვნად გართულდა. 
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თავადაზნაურთა ცხოვრების ფუფენება და გემოვნება გამოისა- 

ხა მათი ფიზიკური აღზრდის შმინაარსშიც. ახლა უკვე საკმარისი 

აღარ იყო ცხენით კარგად სიარული და დაშნის ხმარება, არამედ 

საჭირო შეიქმნა ლამაზად მოქმედებაც ასრულებდა რა ცხენზე 

ყველაზე რთულ ილეთებს, მხედარი დიდ ყურადღებას აქცევდა 
ხაზის სისწორეს და სხეულის ცალკეული ნაწილების მდგომარეობას, 

ილეთების შესასწავლად იქმნებოდა სპეციალური ტანვარჯიმული 

ვარჯიშები, ზოგიერთი მათგანი, რომლებიც დასაწყისში მოსამზა- 

დებელი ვარჯიშის ხასიათს ატარებდნენ, გადიქცნენ დამოუკიდებელ 

ვარჯიშებად. 

ხელახლა აღორძინდა ზოგიერთი ძველი და შე“ქმნა ახალი ტან- 

ვარჯიშული იარაღები -- ხის ცხენი, მაგიდა, ღერძი, ტრამპლინი 

ხტომებისათვის და სხვა. ამ იარაღებს ყველაზე ხშირად იყენებდნენ 
სათავადახნაურო სასწავლებლებშ:. ეს სასწავლებლები გაჩნდნენ 

ჯერ კიდევ XV საუკუნეში, ხოლო XVI საუკუნიდან მათი რაოდე- 

ნობა სწრაფად იზრდება. 

იარაღებზე ვარჯიშის ტექნიკა უკვე ახლოს იყო თანამედროვეე- 

ობასთან. ასე, XVII საუკუნის ერთ-ერთ ფრანგულ სახელმძღვანე- 

ლოში ჩამოთვლილია შემდეგი ვარჯიშები: „გავის მხრიდან შეჯ- 

დომი უნაგირზე“. „უნაგირზე მჯდომი მობრუნდება წინიდან უკან“, 

„ხელების ზურგზე დაყრდნობით, უნაგირზე ჩოქბჯენის ადგომარე- 

ობიდან ხელების მდგომარეობის <ეუცვლელად და ფეხების გაუ- 

'შლელად ქვევით ჩამოხტომი“, „ნესტოებზე ჩაჭიდებით თავის გად:- 

ცილებით ჩამოხტომ“, „მარტო. მარცხენა ხელის დაბჯენით მ»გი- 

დაზე გადახტომი“, „გამორბენით მაგიდის ერთ თავიდან მეორე თა- 

ვამდე ხელებზე გავლა“, „ორი ხელით ბაგირზე ჩაჭიდებული «კო- 

ცებს ბაგირის ზედამხარეს (ბაგირი ჰორიზონტალურადაა დაკიდე- 

ბული გ. ხ.)“. და სხვა. 

იარაღებზე რთული ვარჯიშებისადმი ინტერესმა შექმნა ნია- 

დაგი აკრობატული ვარჯიშების ფართო განვითარებისათვის. XVI 

საუკუნის ბოლოსა და XVII საუკუნის დასაწყისს ცნობელმა ფრან- 

გმა აკრობატმა ტიუკარომ დაწერა პირველი სახელმძღვანელო აჯრო– 

ბატიკის შესახებ „სამი დიალოგი ხტომებში ვარჯიშისა და ჯგირი- 

თის შესახებ“. (პარიზი, 1599 წელი). 

ტანვარჯიშის განვითარებაზე დიდი გავლენა მოახდინა პროფე- 
სიონალურმა აკრობატიკამ, რომელიც ფართოდ იყო გავრცელებუ- 
ლი საშუალო საუკუნეებში. ამავე პერიოდშივე დაიწყო ტანვარჯი- 

შის ელემენტების გამოყენება სამხედრო სწავლებაში. 

VXIII საუკუნეში კაპიტალიზმის გამარჯვებამ განსაზღვრა ბურ- 
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ჟუაზიული იდეოლოგიის ბატონობა ევროპაში, და, კერძოდ, ახალ– 

გაზრდობის აღზრდის საკითხებში. ბევრი ფილოსოფოსი და პედაგო– 

გი წინადადებას იძლეოდნენ დადგენილიყო ჭაბუკთა ყოველმხრივი: 

აღზრდის ახალი სისტემა, რათა ახალგაზრდა თაობა საბოლოოდ გან- 

თავისუფლებულიყო ძველი ფეოდალური ტრადიციებისა და დოგ- 
მების გავლენის»გან. 

ტანვარჯიშის თეორიისა და პრაქტიკის განვითარებაზე მნიშვნე– 

ლოვანი გავლენა მოახდინეს ჟან ჟაკ რუსომ (1712 –– 1778) და, 

განსაკუთრებით, პესტალოცმა (1746 –– 1826). 

ბავშვის ფიზიკური აღზრდისათვის რუსო წ”ნადადებას იძლე- 
ოდა გამოეყენებინათ ისეთი თამაშობანი, რომლებიც, ანვითარებენ 

გრძნობის ორგანოებს (მაგალითად. თამამი ღამით ან სიბნელეში), 

ვარჯიშებს, რომლებიც ავითარებდნენ საკუთარი ძალების შეფა- 

რდების უნარს, აგრეთვე სირბილი, ხტომები. ტყორცნა, ცურვა და 
სხვა ვარჯიშები სპორტულ მოედანზე. სხვა სიტყვებით, რუსო რე– 

კომენდაციას იძლეოდა გვესარგებლა იმ ვარჯიშებით, რომლებსაც 

ჩვენ ვუწოდებთ ტანვარჯიშულ ვარჯიშებს, ამ სიტყვის ფართო 

მნიშვნელობით, და ბუნების ძალებით გრძნობის ორგანოებისა და 

მთელი ორგანიზმის ფიზიკური გამოწრთობის, განვითარებისა და 

სრულყოფისათვის. 

პესტალოცის აზრით, აღზრდის მთავარ მიზანს წარმოადგენს: 

ბავშვში არსებული ძალებისა და უნარიანობის განვითარება, მაგ- 

რამ ამ უნარიანობის განვითარებისათვის ბავშვები უნდა ვგავარ–- 

ჯიშოთ, სხვანაირად ეს მონაცემები დარჩება მიდრეკილებად. აღზრ– 

დაში, ამბობდა ის, მნიშვნელოვანია განვავითაროთ აზროვნებისა და 
მოქმედების უნარიანობა. 

საუკეთესო ფიხიკურ ვარჯიშებად პესტალოცი სთვლიდა ვარჯი–- 

შებს სახსრებში ყველა მოძრაობის დაუფლებისათვის, რამდენადაც 

ამ მოძრაობებიდან შედგება ·ნებისმიერი რთული მოქმედება. სახ- 

სრების ვარჯიშის დამატებად პესტალოცი სთვლიდა მოძრავ თამა- 
შობებს და ხელით შრომას. ამგვარად, პესტალოცმა თეორიულად და– 
ასაბუთა ეგრეთწოდებული ანალიზური ვარჯიშები, როგორც მოძ- 

რაობის საერთო კოორდინაციის განვითარების საშუალება. 

პესტალოცი გარაჭარბებით აფასებდა ვარჯიშებს სახსრებისათ- 

ვის, ხედავდა რა მათში ფიზიკური აღზრდის მთავარ საშუალებას. 
მის დამსახურებას, მაინც, წარმოადგენს ცდა ვარჯიშთა სისტემის 
დამუშავებისა, მამოძრავებელი აპარატის გამართულობიდან გამომ- 

დინარე, და ამით მისი სრულყოფისათვის ხელშეწყობა. 
რუსოს, პესტალოცისა და იმ დროის პედაგოგიკის სხვა დიდ მოღ– 
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ვაწეთა პედაგოგიურ იდეებს მხრი დაუჭირა დასავლეთ ევროპის 

ქვეყნების ბურჟუაზიულძა ინტელიგესციამ, რამდენადაც ეს იდეები 
შეესაბამებოდა ახალგახრდა ბურჟუაზიის ინტერესებს. 

XVIII საუკუნის 70-იან წლებში გერმანიის ზოგიერთ ქალაქში. 

დაიწყო ახალი ტიპს სკოლების –- ფილანტროპიული სკოლების 

შექმნა.! 

ფილანტროპიული სკოლების ხელმძღვანელებს სურდათ პრაქტი- 

კულად განეხორციელებინათ რუსოს პედაგოგიური იდეები, მაგ- 

რამ სინამდვილეში ქმნ–დნენ სკოლებს, რომლებიც ინარჩუნებდნენ 

ძველ წოდებრივ ტრადიციებს, ფილანტროპიულ სკოლებში ღიდი 

ყურადღება ეთმობოდა ფიზიკურ აღზრდას, მათშე ჩაისახა კიდეც 
ბურჟუაზიული ტანვარჯიში. 

ფილანტროპიულ სკოლებში ფიზიკური აღზრდის ყველაზე 

უფრო ცნობილი ხელმძღვანელები იყვნენ ფიტი და გუტს-მუტსი. 

ანტონ ფიტი (1763 –– 1836) მუშაობდა ერთ-ერთ პირველ ფილან- 

ტროპიულ სკოლაში. მან თავისი გამოცდილება განაზოგადა სამ- 

ტომიან შრომის გამოცემით, რომელშიაც გადმოსცა თავისი შეხე- 

დულებანი ფიზიკური აღზრდის შესახებ და თეორიული ანალიხზი 

გაუკეთა ყველა ფიზიკურ ვარჯიშს, რომლებსაც ასრულებდნენ ფი- 

ლანტროპიულ სკოლებში. ტანვარჯიშის მიზნად ფიტი სთვლიდა 

ჯანმრთელობის შენარჩუნებასა და –– გამაგრებას; ფიზიკური ძალე- 

ბისა და მოძრაობის სისწრაფის განვითარებას; სხეულის ფორმების 

სილამაზის განვითარებას, გონებრივი განვითარებისა და საერთო 

ფსიქიკური მოქმედებისათვის ხელისშეწყობას, რამდენადაც ფიზი- 

კური ვარჯიშები აუმჯობესებენ განწყობილებას, ამაღლებენ შრო- 
მისუნარიანობას და რწმენას საკუთარი ძალებისადმი. 

ფიზიკური აღზრდის საშუალებებად ფიტი სთვლიდა: 1) უამინ- 

დობისა და დაბალი ტემპერატურის საწინააღმდეგო წრთობას; 

აქვე შეჰქონდა მას ტკივილის, სიმშილის, წყურვილისა და ხანგრძლი– 
ვი უძილობის გადატანა; 2) ვარჯიშებს გრძნობათა ორგანოების გან– 

ვითარებისათვის, უპირატესად სპეციალური თამაშების დროს; 3) 
ყველა ვარჯიშს რომლებიც ცნობილი იყო მისთვის ბერძნული 

ტანვარჯიშებიდან, აგრეთვე რბენას ციგურებზე, სიმძიმეების გადა– 

ტანას და ა. შ.; 4) თამაშობებს და გართობებს; 5) აზნაურთა ვარჯი- 
შებს ცხენით სიარულში, ფარიკაობას, ცეკვებს. ამ ვარჯიშებს შო- 

რის იყო ვარჯიშები ხის ცხენზე და ზოგიერთ სხვა იარაღზე; 6) სხე– 
ულის ცალკეული ნაწილების უმარტივეს მოძრაობებს და 7) ხელით 

შრომას, 

1 კაუთმოყვარეობის სკოლები.



არსებითად ფიტი იყენებდა ყველა ფიზიკურ ვარჯიშს რომლე- 

ბიც კი მისთვის ცნობილი იყო, მაგრამ ამ ვარჯიშებიდან მან განსა– 
კუთრებით გულდასმით და დაწვრილებით აღწერა ვარჯიშები ხის 
ცხენზე. 

მეცადინეობებს ტანვარჯიშში ფიტი ატარებდა თამაშობებისა და 
გართობათა ფორმაში, როგორც ეს საერთოდ მიღებული იყო ფილა- 

ნტროპიულ სკოლებში. მის შრომაში ყველაზე უფრო მნიშვნელოვა- 

ნია ტანვარჯიშული ვარჯიშების ტექნიკის აღწერა და მეთოდური 

მითითებანი. მათ შორის მთავარია: 1. სავარჯეშოები ისე უნდა მო–- 

ნაცვლეობდეს, რომ დაჭიმულობა თანასწორად ნაწილდებოდეს 
სხეულის ყველა ორგანოზე. 2. ადვილიდახ უფრო ძნელზე თანდ:- 

თანობით გადასვლა. 3. იმის მიღწევა, რომ მეცადინეობის დროს 

მოსწავლე აქტიურად მოქმედებდეს და იშვიათად მიმართავდეს 

მასწავლებლის დახმარებას 4. ბავშვებში მეცადინეობისადმი ინტე– 

რესის აღძვრა, უკეთესების წახალისება; 5. ბავშვთა ინდივიდუალუ- 

რი თავისებურებების გათვალისწინება. 6. ჰიგიენის წესების დაცვა. 

ამრიგად, ფიტმა ვერ შექმნა ტანვარჯიშის დამთავრებული სის- 
ტემა, მაგრამ მოამზადა მასალა მისთვის. 

გუტს-მუტსი (1759 -- 1819) მუშაობდა ფიტის მოღვაწეობის 

თითქმის ერთდროულად, მაგრამ სხვა ფილანტროპიულ სკოლაში. 

გუტს-მუტსმა, ისევ როგორც ფიტმა, ტანვარჯიში წინასწარ გაი- 

თვალისწინა გერმანიის ბურეუაზიისათვის და ნაწილობრივ აზნაუ- 
რებისათვის. თავის წიგნში „ტანვარჯიში ჭაბუკებისათვის“, რომე- 

ლიც 1793 წელს გამოვიდა“!, გუტს-მუტსი წერდა, რომ ტანვარჯი- 
შის მთავარი ამოცანაა უფრო მეტად განვითარებული ოჯახების, 

ე. ი. ბურჟუაზიული ოჯახების ახალგაზრდათა ჯანმრთელობის გა- 

მაგრება. მაგრამ უფრო გვიან მან გადააკეთა თავისი წიგნი და დაამ– 

ტკიცა მასში ტანვარჯიშის აუცილებლობა მთელი გერმანელი ახალ- 
გაზრდობისათვის. 

ისევე როგორც ფიტი, გუსტ-მუტსი იყენებდა მისთვის ცნო- 

ბილ ყველა ვარჯიშს. დიდ ყურადღებას ის უთმობდა მოძრაობათა 

ფორმებს. ასე, მაგალითად, წინადადებას იძლეოდა ხტომები გაე–- 
„კეთებინათ მიჯრილი ცერებით ისე, რომ მუხლებში მოქცეული 

კენჭი არ ჩამოვარდნილიყო. სიარულისა და სირბილის დროს მისი 

მოწაფეები ასრულებდნენ სხვადასხა ფიგურებს, გადაწყობებს 

და ა. მ. 

გუტს-ღმუტსი ცოცვისათვის ფართოდ იყენებდა სხეადასხვა ია- 

უე ჯ 

1 ფიტის პირველ წიგნზე ერთი წლით ადრე. 
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რაღებსს (ლატანს, ბაგირს, კიბეს, ღერძს) წონასწორობისათვის 

(ძელს, საჯანბაზო ანძას, ფიცრებს)! ტყორცნისათვის (ქვისა და 

რკინის ბურთებს, დისკოს, შუბს). ბევრი ვარჯიში სრულდებოდა 

ძახილით, მთელი ჯგუფის მიერ. დიდი მნიშვნელობა ეძლეოდა 

ტანვარჯიშულ თამაშობებს და სამწყობრო ვარჯიშებს. მეცადინე– 

ობის ჩატარების მეთოდიკა, ფიტთან შედარებით, სუსტად იყო და- 

მუშავებული. 

დეტალური აღწერა ვარჯიშებისა, სხვადასხვა იარაღებისა და 

ნაგებობათა დიდი რაოდენობა, მრავალრიცხოვანი მსჯელობა ტან- 

ვარჯიშების შესახებ ქმნიდნენ ფიზიკური აღზრდის კარგად დამუშა- 

ვებული, დასაბუთებული სისტემის შთაბეჭდილებას, სინამდვილე– 

ში კი გუსტ-მუტსი ყველა თავის დასკვნას გონება-ჭვრეტით აკეთე- 

ბდა. თუმცა თვით ვარჯიშებმა და პრაქტიკაში მემოწმებულმა ზო- 
გიერთმა მეთოდურმა მითითებამ სარგებლობა მოუტანეს ახალგა- 

ზრდობის ფიზიკური აღხრდის საქმეს. 

ამრიგად. XIX საუკუნის დასაწყისში ტანვარჯიშის განვითარე- 

ბაში დაისახა ორი ძირითადი მიმართულება. პირველი მათგანი ხასი- 

ათდღებოდა იმით. რომ ტანვარჯიმი აღიარებული იყო ადამიანის 

ჯანმრთელობის განმტკიცებისა და ფიზიკურ ძალთა განვითარების 

ერთ-ერთ საშუალებად. მეორე მიმართულების წარმომადგენლები 

ტანვარჯიშს უყურებდნენ, როგორც ადამიანის მოძრაობითი უნა- 

რიანობის განვითარების საშუალებას, ნაკლებად ინტერესდებო- 

დნენ რა ტანვარჯიშის გამაჯანსაღებელი გავლენით. ისინი ცდი- 

ლობდნენ რთული ტანვარჯიშული ვარჯიშების გამოყენებას, უმთა– 

ვრესად იარაღებზე. მოძრაობის საერთო კორდინაციის განგითარე- 

ბისათვის. ამავე პერიოდში ისახება მესამე მიმართულებაც, რომლი– 

სგანაც თანდათანობით იზრდება სამხედრო-გამოყენებითი ტანვარ- 

ჯიში და რომლის მიზანი იყო ჯარისკაცთა გაწვრთნა ომში შეხვე- 

დრილ სხვადასხვა დაბრკოლებათა გადასალახავად. 

ტანვარვბიშის ბანვითარება საზღვარბარეთის ქვექნებში 
XIX საუკუნის პირველნახევარსა და შუა პერიო.დში 

ყველაზე ადრე ტანვარჯიშის ნაციონალური სისტემის ჩამოყა- 
ლიბება დაიწყო გერმანიაში, რომელიც XIX საუკუნის დასაწყისში 

შედგებოდა ეკონომიურად ერთმანეთთან სუსტაღ დაკავშირებულ 
რამდენიმე ათეული პატარა სამთავროსაგან. მათ შორის ყველაზე 

დიდი და სამხედრო მხრივ ყველაზე ძლიერი იყო პრუსია. მიუხედა- 

ვად ამისა, 1806 წელს საფრანგეთის არმიამ, ნაპოლეონის სარდლო– 
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„ბით, ადვილად გაანადგურა პრუსიის არმია და დაიპყრო მთელი გერ- 

მანია. გერმანიაში დაიწყო ფარული მზადება განმათავისუფლებელი 

ომისათვის ამ მომზადებაში მნიშვნელოვანი როლი შეასრულეს 

ტანვარჯიშის წრეებმა რომელთაგან ყველაზე მეტად ცნობილი 

გახდა იან ფრიდრიხის წრე. 

იანი (1778 –– 1852) თავისი პოლიტიკური რწმენით მონარქის- 

ტი და ტევტონომანი იყო. ის პრუსიასა და პრუსიის მეფეს გერმა- 

ნელი ერის დასაყრდენად თვლიდა. მიუხედავად ამისა, ობიექტუ- 

რად მისი მოღვაწეობა უკიდურეს შემთხვევაში 1915 წლამდე, «რო- 
გრესული იყო, რამდენადაც იგი მიმართული იყო გერმანიის ერთი- 

ანობისა და ნაციონალური დამოუკიდებლობისათვის ბრძოლისა- 

კენ. 

იანმა დაიწყო ტანვარჯიშული სისტემის შექმნას გერმანელი 

ახალგაზრდობისათვის, რასაც საფუძვლად დაუდო ვარჯიშები ტან–- 

ვარჯიშულ იარაღებზე და სამხდრო თამაშობანი. იანი თვლიდა, 

რომ იარაღებზე ვარჯიშები უკეთესია, ისინი ანვითარებენ ფიზიკურ 
ძალებს და ანმტკიცებენ ადამიანის ნებისყოფას. 

თავის თანაშემწეებთან ერთად, რომელთაგან ყველაზე უფრო 
ცნობილი იყო ეიზელენი, მან შეადგინა ბევრი ვარჯიში სხვადასხვა 

იარაღებზე, ყველაზე მეტად ღერძზე, ორძელზე და ცხენზე. ეს შრო- 

მა მას ბევრად შეუმსუბუქეს ფიტისა და გუტს-მუტის შრომებმა. 

მაგრამ ვარჯიშები თავისთავად კიდევ არ ქმნიდნენ დამთავრებულ 

სისტემას. იანის მეცადინეობებზე მოწაფეები ვარჯიშებს ნაწილო- 
ბრივ საკუთარი შერჩევით ასრულებდნენ, ნაწილობრივ კი ხელ- 

მძღვანელის მითითებით,, ხოლო შესვენების დროს ისმენდნენ ხელ- 

-მძღვანელის საუბარს ნაციონალისტური ხასიათის რომელიმე თემაზე 
დ» საუზმობდნენ. 

თავის ტანვარჯიშს იანი „ტურნსუნსტს“ უწოდებდა. (სიმარჯვის 

ხელოვნება), ხოლო მოწაფეებს –– ტურნერებს. უფრო გვიან გერმა- 

ნულ ტანვარჯიშს შემოკლებით „ტურნენი“ ეწოდა. 

რუსეთში ნაპოლეონის დამარცხების შემდეგ ტურნერთა მოძ- 

რაობის მემარცხენე ფრთა მოითხოვდა მეფის ხელისუფლების შეზ- 

ღუდვას და კონსტიტუციის შემოღებას პრუსიაში. იანი ცდილობდა 
თავს მოეხვია ტურნერებისათვის თავისი მონარქისტული შეხედუ- 

ლებანი, მაგრამ მან ეს ვერ შეძლო. მემარცხენეთა აქტივობა იზრდე- 
ბოდა. ბოლოს და ბოლოს, 1820 წელს მთავრობამ ტურნერთა ორგა- 

ნიზაციები დაშალა, ხოლო ტურნერთაგან ბევრი ტურნერი დააპატი- 
მრა. 

თუმცა დიდი ხნის განმავლობაში (1842 წლამდე) ტურნენი აკრ- 
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ძძალული იყო, მაგრამ მმართველ წრეებს ესმოდათ ტანვარჯიშული 

მეცადინეობის სარგებლობა. საფრანგეთში, შვეციაში, დანიაში, შვე- 

-იცარიაში და სხვა ქვეყნებში ტანვარჯიშს სთვლიდნენ არმიაში სამ– 

სახურისათვის ახალგაზრდობის ფიზიკური მომზადების მნიშვნელო- 

ვან საშუალებად, და ამან იქ საყოველთაო აღიარება ჰპოვა. საბუნე- 

ბისმეტყველო და ჰუმანიტარულ მეცნიერებათა განვითარება, აგრე- 

თვე, ადასტურებდა ტანვარჯიშის დიდ მნიშვნელობას ახალგაზრდო- 

ბის ფიზიკური აღზრდისათვის. ყოველივე ამან გამოიწვია დაჟინე– 

ბითი აუცილებლობა, გერმანიაში შექმნილიყო სკოლებში ახალგა- 

ზრდობის ფიზიკური აღზრდის განსახღვრული სისტემა. 

თუმცა თვით პრუსიაში ცოტანი როდი «იყვნენ იარღებზე ტან- 

ვარჯიშის მოწინააღმდეგენი, მაინც სასკოლო ტანვარჯიშის შექმნა- 

ში ყველაზე მეტი წარმატება ხვდა ტურნენის მომხრე შპისს. 

ადოლფ შპისმა (1810 –- 1858) შეაგუა გერმანელი ტურნენი 

სკოლაში მის სწავლებასთან და დაამუშავა გაკვეთილის სტრუქტუ- 

რა, ამით მან დაამთავრა გერმანული ტანვარჯიშის სისტემის შექმნა. 
რომელიც ჯერ კიდევ XVIII საუკუნის ბოლოს დაიწყო. ეს სისტემა 
შპისმა გამოაქვეყნა 1840 წელს სახელწოღებით „სწავლება ტურნე- 

რულ ხელოვნების შესახებ“. შპისის სისტემამ გერმანიაში, არსებითი 

-ცვლილებების გარეშე, რამდენიმე ათეულ წელს იარსება. 
შპისის ტანვარჯიშის გაკვეთილები იწყებოდა „წყობითი“ ეარ- 

ჯიშებიდან. ეს უპირატესად იყო სამწყობრო ტანვარჯიშული ვარ- 

ჯიშები მეცადინეობებზე წესრიგის დასამყარებლად. შემდეგ იწ- 

ყებოდა „თავისუფალი“ ვარჯიშები "იარაღებზე სავარჯიშოდ მოს–- 

წავლეთა მომზადებისათვის. იმისათვის. რომ გაედიდებენა გაკვეთი– 

ლის სიმჭიდროვე, შპისმა შემოიღო ჯგუფური იარაღები: გრძელი 

ღერძები რამდენიმე საყრდენით, გრძელი ძელები რამდენიმე წყვი- 

ლი საყრდენით, კიბეები, ლატანები და სხვა. გაკვეთილის ბოლო 

“ნაწილში ტარდებოდა თამაშობა და მასობრივი ვარჯიშები. 

ამრიგად, შპისმა შეინარჩუნა გერმანული ტურნენის მთავარი 

პრინციპები. მის სისტემას საფუძვლად ედო იარაღებზე ვარჯიშები. 

შპისმა ვარჯიშები დაჰყო ოთხ ჯგუფად სიძნელეთა მიხედვით, სხვა- 

დასხვა ასაკისათვის, მაგრამ ეს დაყოფა წმინდა მექანიკური იყო. 

ბავშვთა ფიზიკური განვითარების ხარისხის გაუთვალისწინებლად. 

ასევე მექანიყურად განსაზღვრა მან გოგონებისათვის ზოგიერთი 
ვარჯიშის უვარგისობა. 

შპისმა ტანვარჯიშულ მეცადინეობაში გადაიტანა სწავლების 

დგივე მეთოდები; რომლებიც მიღებული იყო გერმანულ სკოლაში 

"სხვა სასწავლო დისციპლინების გავლის დროს, 
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რაიმე მეცნიერული საფუძვლების არ არსებობამ და ამ სისტემის 
ფორმალიზმმა მის. და საერთოდ იარაღებზე ტანვარჯიშისადმი დიდი 
წინააღმდეგობა გამოიწვია. მიუხედავად ამისა, ხანგრძლივი მსჯელო– 
ბისა და დავის შემდეგ ის აღიარებული იქნა გერმანიაში, ახალ– 

გაზრდობის ფიზიკური აღზრდის საფუძვლად. 

რამდენადმე გვიან დაიწყო ტანვარჯიშის ნაციონალური სის- 

ტემის ჩამოყალიბება შვეციაში, 

XIX საუკუნის დასაწყისში, ნაპოლეონის ომების პერიოდში და- 

მოუკიდებლობის დაკარგვის საფრთხემ აიძულა შვეცია მიეღო თავი- 

სი არმიის განმტკიცებისა და შესაძლებელი ომისათვის მოსახლე- 

ობის მომზადების ზომები. ამასთან დაკავშირებით, შვეციის მთავ- 

რობამ გადაწყვიტა შემოეღო არმიაში ფარიკაობისა და ტანვარჯი- 

შული ვარჯიმების სავალდებულო სწავლება, 

ამ სამუშაოს ხელმძღვანელად და პროგრამების შესადგენად 

მოწეეული იყო შვეციის ერთ-ერთი უნივერსიტეტის პროთესოდრა 

სერრე გენრიხ ლინგი (1776 –– 1839). 

პ. ლენგმა ტანვარჯიშის მესწავლა დაიწყო დანიაში 1803 წელს. 

ტანვარჯიშის გავრცელების მიხედვით XIX საუკუნის დასაწყისში 

დანია იყო დასავლეთ ევროპის ერთ-ერთი მოწინავე ქვეყანა. 1879 

წელს კოპენჰაგენში გუტს-მუტსის ერთ-ერთმა მიმდევარმა ნახტე– 

გალემ შექმნა ევროპაში პირველე ტანვარჯიმშული საზოგადოება, 

ხოლო რამდენადმე გვიან –– კერძო ტანვარჯიშული ინსტიტუტი, 

რომელშიაც ლინგიც სწავლობდა. ფიზიკური აღზრდის ამ პირველ 
სპეციალურ სასწავლებელში პ. ლინგი კარგად გაეცნო გუტს-ძუტ- 

სისა და.სხვა მოღვაწეთა შრომებს. იმ დროის ტანვარჯიშის თეორია- 

სა და პრაქტიკას. 
1913 წელს სტოკჰოლმში გაიხსნა სპეციალური ინსტიტუტი, 

რომელშიაც პ. ლინგმა შესძლო პრაქტიკულად გამოეყენებინა ტან– 

ვარჯიშის მის მიერ დამუშავებული საშუალებები და მეთოდები. 

პ. ლინგი სთვლიდა, რომ ფიზიკური აღზრდისათვის საჭირო იყო ისე– 
თი ვარჯიშების გამოყენება, რომლებიც ამაგრებენ და ავითარებენ 
ადამიანის სხეულს. სხვა სისტყვებით, ორგანიზმის გაჯანსაღებასა და 

განმტკიცებას ის სთვლიდა ტანვარჯიშის ერთად-ერთ ამოცანად. 
ტანვარჯიშის პედაგოგიურ მნიშვნელობას პ. ლინგი მხედველობაში 

არ ღებულობდა. 

სხეულის ფიზიკური განვითარება, მისი აზრით ყველაზე უკე- 
თესად შეიძლებოდა ვარჯიშებით, მისი ცალკეული ნაწილებისათვის, 

ე. ი. ხელების, ფეხების, მუცლის პრესის, ზურგისათვის და ა. შ. 

პ. ლინგის სისტემის შექმნა დაამთავრა მისმა “შვილმა 'იალმარ 
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ლინგმა რაგისი მამის სხვა მოწაფეებთან და თანამიმდევრებთან 

ერთად. 

იალმარ ლინგმა (1820 –– 1886) დაამუშავა გაკვეთილის სქემა, 

შეარჩია და სისტემაში მოიყვანა ვარჯიშები, შემოიღო სპეციალური 
იარაღები და წამოაყენა რიგი მეთოდური დებულებანი. მამის მიერ 

დადგენილ ტანვარჯიშის ზოგად პრინციპებსა და ამოცანებს ი. ლინ- 
გი სწორად სთვლიდა. 

გაკვეთილის სქემა შესდგებოდა 16 ნაწილისაგან, რომელთა თა- 

ნამიმდევრობა არ შეიძლებოდა შეცვლილიყო. 

1. ჯგუფების მოწყობა და· გადაწყობა მაცადინეობის დაწყები- 
სათვის. 

2. მოსამზადებელი ვარჯიშები ფეხებისათვის. 

3. ხერხემლის დაჭიმული .გაზნექი ტანგამართულობის გამო- 

სასწორებლად. 

4. ვარჯიშები აჭიმვით. 

. წონასწორობა. 
. სიარული ნახტომებით. 

· ვარჯიშები მხრების, ზურგისა და კისრის კუნთებისათვის. 

· ვარჯიშები მუცლის კუნთებისათვის. 

9. მენაცვლებითი ვარჯიშები სხვადასხვა მხარეს, ე. ი. ტანის 
კუნთებისათვის, გარდა მუცლისა და ზურგისა. 

10. გადამრთავი ვარჯიშები ფეხებისათვის, ამ ვარჯიშებს რამ- 

დენადმე უნდა დაესვენებიათ ორგანიზმი გაკვეთილის წინა ნაწილით 

გამოწვეოლი დაღლილობისაგან. 

11. მეორადი გამამხნევებელი ვარჯიშები. 

12. ხელახალი გადატანითი ვარჯიშმები ფეხებისათვის, 

13, ხტომები. 

14. კიდევ ერთხელ გადატანითი ვარჯიშები ფეხებისათვის. 

15. სუნთქვითი ვარჯიშობანი. 
16. მეცადინეობიდან წასვლა. 

თ
 

ლ
 
თ
თ
 

ვარჯიშების ასეთი თანამიმდევრობა, ავტორთა შეხედულებით, 

უზრუნველყოფდა სხეულის ყველა ნაწილის განვითარებას და საუ–- 

კეთესო ჰიგიენურ ზემოქმედებას: ზოგიერთ ვარჯიშსს (მაგალი- 

თად, გამამხნევებელი ვარჯიშები, სიარული ხტომებით, ხტომე”ი) 

უნდა აემაღლებინათ საერთო დატვირთვა და დატვირთვა ცალკე– 

ული კუნთებისა, სხვებს (წონასწორობა, გადატანითი და სუნთქვითი 

ვარჯიშობანი) დაემშვიდებინათ ორგანიზმი და დაესვენებინათ მო- 

მუშავე კუნთები გაკვეთილის სქემა, ნახაზებში გამოხატული, 
წარმოადგენდა ტეხილ ხაზს, ე. წ: გაკვეთილის მრუდს. 
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მსგავსი სქემა არა მარტო ბოჭავდა მასწავლებლის ინიციატივას, 

არამედ, გაკვეთილსაც შაბლონად აქცევდა ადგილის, დროისა და 
მოსწავლეთა კოლექტივის თავისებურებანი მხედველობაში არ იყო 
მიღებული. 

შვედური ტანვარჯიშული ვარჯიშების კლასიფიკაცია ხდებოდა 
ანატომიური ნიშნის მიხედვით. მათს არსებით განსხვავებას შე- 

ადგენდა სიმეტრიულობა, სწორხაზოვნობა, კუთხოვანობა და დაჭი–- 

მულობა. ხელის, ფეხისა და ტანის ზუსტ მდგომარეობას განსაკუთ- 
რებული ყურადღება ეთმობოდა. შვედური ტანვარჯიშის მოწი- 

ნააღმდეგენი მას უწოდებდნენ პოზების, და არა მოძრაობათა ტან– 
ვარჯიშს. 

იმისათვის, რათა შეეცვალა დატვირთვა და უფრო ზუსტად მოე– 

ხდინა მისი რეგულირება, ი. ლინგმა შემოიღო ახალი იარაღები 

(ტანვარჯიშული კედელი, ტანვარჯიშული სკამი), რომლებმაც ფარ- 

თო გავრცელება ჰპოვეს და, რომლებიც გამოიყენებიან დღესაც. 
იყენებდნენ ძველ იარაღებსაც (ცხენი, ბაგირები, კიბეები). შვედურ 

ტანვარჯიშში ვარჯიშები არ იყო დამოკიდებული იარაღთა ფორ- 

მისაგან იარაღები მხოლოდ ეხმარებოდნენ უკეთ შეესრულე- 

ბინათ გაკვეთილის გეგმით გათვალისწინებული ვარჯიშები. ისინი 

ან ამსუბუქებდნენ მათ ან აძნელებდნენ ან ქმნიდნენ უკეთეს საწყის 

მდგომარეობას მათთვის. ამიტომ იარაღი შეიძლებოდა შეცვლილი– 

ყო ამხანაგის დახმარებით, ან საერთოდ გვერდი აევლოთ მათთვის. 

ვარჯიშის დაწყების წინ მოსწავლეებს უნდა მიეღოთ საწყისი 

მდგომარეობა, ე. ი. ისეთი, რომელიც ყველაზე უკეთესად უზრუნ- 

ველყოფდა ვარჯიშის ზუსტ შერჩევით მოქმედებას და მისი შეს– 
რულების სისწორეს. შვედურ ტანვარჯიშში საწყის მდგომარეობას 

განსაკუთრებული მნიშვნელობა ენიჭებოდა. 

არსებით ნაკლოვანებათა მიუხედავად, შვედურ ტანვარჯიშს თა- 

ნაგრძნობით შეხვდნენ იმ დროის პედაგოგთა და ექიმთა უმრავლე– 

სობა. სისტემის ჰიგიენური მიმართულება, გაკვეთილის სპეცია- 
ლურად დამუშავებული სქემა, ვარჯიშების თავისუფალი არჩევი- 

თობა, მეთოდური მითითებანი მეცადინეობის ჩატარებისათვის –– 

ყველაფერი ეს ხელსაყრელად ანსხვავებდა შვედურ ტანვარჯიშს 

სხვებისაგან. გერმანიაშიც კი იყო შვედური ტანვარჯიშის ბევრი 

მომხრე, ·-რომლებიც ცდილობდნენ მის შეცვლას ტურნენით. შვე- 

დურმა ტანვარჯიშმა აღიარება ჰპოვა და დიდხას ითვლებოდა 

ნამდვილ მეცნიერულ სისტემად. მხოლოდ XIX საუკუნის დასას- 
რულს დაიწყეს მისი კრიტიკა. შვედური ტანვარჯიში მეცნიერულად 
გააკრიტიკეს რუსეთში პ. ფ. ლესგაფტმა, შემდეგ საფრანგეთში ჟ. 
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დემენმა და სხვებმა. რუსეთში პ. ფ. ლესგაფტმა, კერძოდ, მიუთითა, 

რომ ამ სისტემის ვარჯიშები ხშირად არ შეესაბამება ორგანიზმის 

ანატომიურ აგებულებასა და ფიზიოლოგიურ პროცესებს და მათში 

გათვალისწინებული არ არის ტანვარჯიშის საგანმანათლებლო ამო– 

ცანები. 

უფრო გვიან თავი იჩინა სხვა ნაკლოვანებებმაც. შვედური ტან– 

ვარჯიში ადამიანის ყველა მოძრაობითი თკისებიდან მხოლოდ ძალას 

ანვითარებდა, სისტემის ავტორები სრულებით არ ითვალისწი- 

ნებდნენ მორალურ და ნებელობით თვისებებს. მეცადინეობა ერთ- 

ფეროვანი და მოსაწყენი იყო. ყოველივე ეს აიძულებდა ლინგიას 

მოწაფეებს რამდენადმე შეეცვალათ სისტემა. სასკოლო გაკვეთი– 
ლებში შეტანილი იქნა მოძრავი თამაშობანი, გაკვეთილის სჭჟემა 
გამარტივდა, დაემატა ახალი ვარჯიშები, მაგრამ სისტემის ზოგადი 
პრინციპები ძველი დარჩა. 

რამდენადმე სხვანაირ ხასიათს ატარებდა შვედური სისტემის 
თითქმის ერთდროულად აღმოცენებული ტანვარჯიშის ფრანგული 

სისტემა ფრანგული ტანვარჯიშის აღმოცენება და განვითარება 
XIX საუკუნის დასაწისში გამოწვეული იყო ხელმძღვანელი სამ- 
ხედრო წრეების მისწრაფებით მოემზადებინათ მოსახლეობა და 
არმია ახალი ომისათვის, ევროპაში საფრანგეთის ბატონობის აღსად– 

გენად, რომელიც დაკარგა მან ნაპოლეონის დამარცხების შემდეგ. 

საფრანგეთში ჯერ კიდევ რევოლუციის წლებში იქმნებოდა ჭა- 
ბუკთა ჯგუფები თამაშობებში, ტანვარჯიშში, და სამხედრო ვარ- 

ჯიშებში სამეცადინოდ !, თუმცა უფრო გვიან, ნაპოლეონის ხან– 

გრძლივი ომების პერიოდში, ქვეყანაში აღარ იყო ტანვარჯიშის გან– 

ვითარების პირობები. მხოლოდ ომის დამთავრების შემდეგ დაიწყო 

ფიზიკური აღზრდის ტანვარჯიშული სისტემის შექმნა. 

დასავლეთ ევროპის სახელმწიფოთა სამხედრო მოღვაწეები და 
ისტორიკოსები სთვლიდნენ, რომ რუსეთში ნაპოლეონის არმიის 

დამარცხებაში გადამწყვეტი როლი ითამაშეს არახელსაყრელმა 

კლიმატურმა პირობებმა და ლაშქრობის სიძნელეებმა. ისინი სათანა- 
დოდ ვერ აფასებდნენ არმიის სიმტკიცეს, ხალხის წინააღმდეგობის 

ძალასა და რუსი მხედართმთავრების ხელოვნებას, სურდათ რა შეე– 
ნარჩუნებინათ პრესტიჟი ბევრი ევროპული სახელმწიფოსი, რომლებ- 

მაც ვერ შესძლეს ნაპოლეონისათვისს სერიოზული წინააღმდეგობა 
გაეწიათ. ასეთ შეხედულებებს, კერძოდ. მხარს უჭერდა ნაპოლეონის 
ერთ-ერთი მიმდევარი, წარმოშობით ესპანელი, პოლკოვნიკი ამორო– 

1 პირველად ისინი გამოჩნდნენ 1791 წელს. 1795 წლიდან დაიწყო ჭაბუკთა 
ბატალიონების შექმნა, რომლებიც უპირატესად სამხედრო სწავლებას გადიოდნენ, 
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სი (1770 –– 1848), რომელმაც საფუძველი ჩაუყარა ფრანგულ ტან– 

ვარჯგიშს. 
ჯერ კიდევ XIX საუკუნის პირველ წლებში, ცხოვრობდა რა 

მადრიდში, ამოროსი გაეცნო გუტს-მუტსის ტანვარჯიშს და ასწავ- 

ლიდა კიდეც მას. ნაპოლეონის დამარცხების შემდეგ ამოროსმა დაი- 
წყო საფრანგეთის მთელი მამრობითი მოსახლეობისათვის გამოსაყე– 

ნებელი ტანვარჯიშული სისტემის დამუშავება, ახალი ომისათვის 

მისი მომზადების მიზნით. 1817 წელს მან გახსხა ტანვარჯიშული 
სკოლა. ამ სკოლაში მეცადინეობდნენ ოფიცრები და ჯარისკაცები 
გვარ აიული პოლკების, ხოლო შემდეგ სხვა საჯარისო ნაწილებისაც. 

მეცადინეობის დროს ამოროსი არჩევდა და პრაქტიკაში ამოწმებ– 
და ტანვარჯიშულ ვარჯიშებს და მათი ძესწავლის სხვადასხვა მე– 
თოდებს. ასე, რიგი წლების განმავლობაში ყალიბდებოდა მისი 
სისტემა. 

ამოროსი ძირითად მნიშვნელობას ანიჭებდა იმ ჩვევების გამო– 

მმუშავებელ ვარჯიშებს, რომლებიც აუცილებელია ცხოვრებაში 

და, განსაკუთრებით სამხედრო პირობებში. ეს იყო უპირატესად 

სამხედრო-გამოყენებითი ვარჯიშები: სიარული და რბენა ადგილზე 

დაბრკოლებებით და მათ გარეშე; სხვადასხვაგვარი ხტომები, მათ 

შორის იარაღის ან ჯოხის დახმარებით, შეიარაღებულ და თავისუ- 

ფალ მდგომარეობაში; ვარჯიშები წონასწორობაში, აცოცება, და გა– 

დაცოცება, ტვირთის და ან დაჭრილის გადატანა; ცურვა და ყვინთვა, 

მათ შორის ცურვა ტანსაცმლით და იარაღით; ჭიდაობა, ტყორცნა, 

სროლა, ფარიკაობა და ჯირითი. გარდა ამისა, ამოროსმა თავის ტან– 

ვარჯიშში ჩაურთო მოსამზადებელი ვარჯიშები მუსიკისა და სიმღე– 
რის თანხლებით, ცეკვები და ხელით შრომა, მაგრამ ისინი ძირითა–- 
დი არ იყო. 

ზოგიერთი ვარჯიშისათვის ამოროსი იყენებდა იარაღებს, მაგ- 

რამ ისინი თამაშობდნენ დაბრკოლებათა როლს, რომელთა გადა- 

ლახვა უნდა მომხდარიყო დიდი სისწრაფითა და ძალის დაზოგვით. 

ძირითადი იარაღები იყო კიბეები, ლატანი, ბაგირი, ღობეები და 

ა. შ. ვარჯიშები ზოგჯერ სრულდებოდა სამხედრო სიმთერების 

ქეეშ. ამოროსი ამას სასარგებლოდ სთვლიდა სუნთქვის განვითარე–- 

ბისა და პატრიოტულ გრძნობათა გასაღვივებლად. ეს იყო თავისებუ– 

რი მუსიკალური თანხლების შემოღების პირველი ცდა ვარჯგიშო- 
ბის დროს. 

გაკვეთილის ჩატარებაში ამოროსი არ იცავდა რაიმე სქემას. მან 

დაადგინა მხოლოდ ზოგადი პრინციპები, რომელთა დაცვაც აღცი- 

ლებელი იყო. ვარჯიშები უწინარეს ყოვლისა, ყველა მომეცადინე– 
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სათვის მისაწვდომი და შეძლებისდაგვარად უბრალო უნდა ყო- 

ფილიყო; ისინი უნდა ჩაეტარებინათ თანმიმდევრობით, ადვილიდან 

ძნელისაკენ, მარტივიდან რთულისაკენ; მეცადინეობის დროს გათვა– 

ლისწინებოლი უნდა ყოფილიყო მოსწავლეთა ინდივიდოალური 

უნარიანობა. ერთნაირ ვარჯიშთა მოქმედების გაძლიერება ან შესუს– 
ტება შეიძლებოდა მისი შესრულების სისწრაფის მიმართულებისა 

და ამპლიტუდის შეცვლით. ამოროსმა შემოიღო მეცადინეობის შე– 

დეგების აღრიცხვა, იგი თითოეულ მოსწავლეზე ავსებდა საკონტ- 

როლო ბარათებს, ამ ბარათებში პერიოდულად შეჰქონდა ფიზიკური 

განვითარების მონაცემები. 

მაგრამ ამოროსის ტანვარჯიშმა სამოქალაქო მოსახლეობაში 

ფართო გავრცელება ვერ ჰპოვა, ეს აიხსნებოდა იმით, რომ ხან– 

გრძლივი ომების შედეგად მოქანცული ფრანგი ხალხი მასში ხედა ავდა 

ახალი ომებისათვის ახალგაზრდობის მომზადების ერთ-ერთ სახეს. 
საფრანგეთში უფრო ნაკლები წარმატებები ჰქონდათ სამხედრო ტან– 

ვარჯიშის სხვა სისტემებს. 

ამოროსის სისტემამ გამოძახილი ჰპოვა საზღვარგარეთ. მრავალი 

ქვეყნის სამხედრო წრეები ამ სისტემის პოპულარიზაციის გზით 

ცდილობდნენ სამხედრო ტანვარჯიშისაღმი ინტერესის აღძვრას, 
ამრიგად, ის მიმართულებანი, რომლებიც XIX საუკუნის დასა- 

წყისისათვის ჩაისახენ ტანვარჯიშის განვითარებაში, მის მეორე ნა- 

ხევარში საბოლოოდ ჩამოყალიბდნენ გერმანული, შვედური და 

ფრანგული ტანვარჯიშული სისტემების სახით და შემდეგ გაჟ- 

რცელდნენ სხვა ქვეყნებში. 

ტანვარვბი შის ბანვითარება საზღვარბარეთის 

ქვეყნებში XIX საუკუნის მეორე ნახევარში და Xჯ 

საუკუნის დასაწყისში 

XIX საუკუნის მეორე ნახევარში და XX საუკუნის დასაწყისში 
ახალი მოთხოვნილებებისა და განვითარების ახალი პირობების გავ– 

ლენით ძველი ტანვარჯიშული სისტემებიდან ყალიბდებოოა ტან- 
ვარჯიშის თანამედროვე სახეობანი: მისი სპორტული სახესხვაობე–- 

ბით –– აკრობატიკითა და მხატვრული ტანვარჯიშით, პედაგოგიუ- 

რი (ამჟამად ძირითადი) და დამხმარე (ყველა მისი სახესხვაობებით, 

უპირატესად სამხედრო გამოყენებითი). 
სპორტოლი ტანვარჯიშის განვითარებაში გარამწყიიტი როლი 

ითამაშა სოკოლურმა ტანვარჯიშმა. სოკოლური მოძრაობა აღმოცენ- 

და ჩეხიაში XIX საუკუნის 60-იანნ წლებში როგორც ავსტრო-უნ- 
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გრეთის მონარქიის ბატონობის ქვეშ მყოფ მშრომელთა ნაციონა– 
ლურ-განმათავისუფლებელი ბრძოლის ფორმა, და წარმოადგენდა 

თავისებურ პასუხს სლავთა შევიწროებაზე, რომელიც გაძლიერდა 
ყირიმის ომში (1853 ––- 1856 წწ.) რუსეთის დამარცხების შემდეგ. 

ტანვარჯიში იყო ჩეხი ახალგახრდობის გაერთიანების, პატრი- 

ოტული სულისკვეთებით მისი აღზრდისა და ნაციონალური განთა- 

ვისუფლების მიზნით მომავალი ბრძოლისათვის მომზადების საშუა- 
ლება. მაგრამ, რამდენადაც სოკოლური მოძრაობის სათავეში ჩეხი 

ბურჟუაზია იდგა, ახალგაზრდობის აღზრდა ამ ორგანიზაციებში 

ნაციონალისტურ ხასიათს ატარებდა. მიუხედავად ამისა, XIX საუ–- 
კუნის ბოლომდე სოკოლური მოძრაობა საერთოდ პროგრესული 
იყო, რამდენადაც იგი მიმართული იყო ნაციონალური დამოუკიდე– 
ბლობისა და სლავი ხალხის ერთიანობისათვის ბრძოლისაკენ. 

ტანვარჯიშის სოკოლური სისტემის შექმნაში ძირითადი მუშა- 

ობა ჩაატარა პრაღის უნივერსიტეტის ესთეტიკის პროფესორმა, 

დოქტორმა მიროსლავ ტირშემ (1332 -–– 1884). 

ტირშეს წინაშე იდგა უმნიშვნელოვანესი ამოცანა –- შეექმნა 
ტანვარჯიშის ისეთი სისტემა, რომელიც მიიზიდავდა ორიეე სქესის 
მთელ ჩიხ ახალგაზრდობას სიჭაბუკის ასაკიდანვე. 

ტირშეს კარგად ესმოდა ტანვარაჯგიშის მნიშვნელობა ორგანი- 

ზმის განვითარებისა და გამაგრებისათვის, მისთვის ცნობილი იყო" 

XIX საუკუნის პირველი ნახევრის ტანვარჯიშის ყველა სისტემა, 
მაგრამ არც ერთ მათგანს იგი არ სთვლიდა გამოსადეჯად თავისი 
ორგანიზაციისათვის. ტირშესათვის ყველაზე უფრო მნიშვნელოვანი 

იყო ვარჯიშები მიმზიდველი და ლამაზი გაეხადა, თუნდაც ეს მომ- 
ხდარიყო თავისი სისტემის ჰიგიენური საგანმანათლებლო და სამ- 

ხედრო-გამოყენებითი მნიშვნელობის შემცირების ხარჯზე. მოძ- 
რაობის გარეგნული ფორმა და, საერთოდ, ვარჯიშების გარეგნული 
სახე (სპეციალური · კოსტუმის, დემოკრატიული ატრიბოტების და 

სხვ. გათვალისწინებით) სოკოლურ ტანვარჯიშში ძირითადი გახდა. 
ეს იწვევდა ფორმალიზმს, მაგრამ აღწევდა ორგანიზაციის ხელმძღვა– 
ნელების მიერ დასახულ მიზანს. 

თავისი შინაარსით სოკოლური ტანვარჯიში დასაწყისში ძალიან 
ახლოს იყო გერმანულთან. 

ყველა ვარჯიში წმინდა გარეგნული ნიშნების მიხედვით იცოღლო– 
და ოთხ ძირითად განყოფილებად, რომლებიც თავის მხრივ „იყო- 

ფოდნენ კლასებად, კლასები თანრიგებად, თანრიგები სახეებად, ხო- 

ლო სახეები გვარებად ან ელემენტებად. 

პირველ განყოფილებაში შედიოდა ვარჯიშთა კლასები იარა- 
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ღების გარეშე; სიარული, სირბილი, თავისუფალი და წყობითი ვარ– 

ჯიში. თითოეული ამ კლასთაგანი თავისმხრივ იყოფოდა –– სამწყობ- 
რო, ფერხულ და ცეკვით ვარჯიშებად. 

მეორე განყოფილებაში შედიოდა იარაღებიანი ვარჯიშები, რომ- 

ლებიც იყოფოდა ვარჯიშებად იარაღებით და ვარჯიშებად ყარა- 

ღებზე. შემდეგ, თითოეული ამ კლასთაგან იყოფოდა თანრიგებად 

ცალკეული იარაღის მიხედვით. 

მესამე განყოფილებაში შედიოდა ჯგუფური ვარჯიშები, რომ- 

ლებიც იყოფოდა პირამიდულ და ტახვარჯიშულ თამაშებად, ხოლო 
მეოთხეში –- საბრძოლო ვარჯიშები, რომლებიც იყოფოდა წინა- 

„აღმდეგობად, ჭიდაობად, მუშტი-კრივი და ფარიკაობა. 

ტირშმა გამორიცხა თავისი პრაქტიკიდან, მისი მეხედულებით 
ყველა ულამაზო ვარჯიში, თუმცა მათ ფიზიკური განვითარები- 
სათვის სარგებლობაც მოჰქონდათ, ასეთთა რიცხვს ის აკუთგნებდა 
მოძრაობებს, რომელთაც არა ჰქონდათ მკაფიო ფორმა, ნაკადუ- 
რობა და ა. შ. სოკოლური ვარჯიშებისათვის დამახასიათებელია 

გაჭიმული ფეხის წვერები და ხელის თითები, სწორხაზოვანი და 

მკვეთრი მოძრაობა, თავისუფალი ვარჯიშები სრულდებოდა კომბი- 

ნაციურ ფორმაში, ამასთან მთელი ყურადღება ექცეოდა ერთი 
მდგომარეობიდან მეორე მდგომარეობასე გადასვლის სილამახეს 
და სხეულის მდგომარეობას პაუზების დროს. 

საგნების სახით გამოიყენებოდა ტანვარჯიშული ჯოხები, გურ- 

ზები, ჰანტელები (ორბირთვი), გოგონებისათვის ლენტები, შარფი, 

გვირგვინები და სხვა საგნები. ბევრ მათგანს მხოლოდ დეკორა- 

ტიული მნიშვნელობა ჰქონდა. 

ვარჯიშებს იარაღებზე -– ღერძზე, ორძელზე,დ რგოლებზე, 

ტაიჭზე, აგრეთვე კიბეებზე, ძელზე და სხვა ––- მიეკუთვნებოდა 

ხტომებიც. მათი შესრულების დროს აგრეთვე მოითხოვებოდა მოძ- 

6რაობის სილამაზისა და სიზუსტის დაცვა. თავისუფალი ვარჯიშე- 

“ბის მსგავსად, ვარჯიშები იარაღებზე ფორმდებოდა კომბინაციის 
"“სახხთ რთული და ლამაზი გადასვლები ერთი მდგომარეობიდან 

მეორეში ამ ვარჯიშებს სანახაობითს ხდიდნენ. მათ ინტერესით 

ხ'ყურებდა ათასობით ადამიანი, ხოლო ახალგაზრდობა მიისწრაუ- 
ფვოდა დაუფლებოდა ამ მოძრაობათა ტექნიკას. 

პირამიდები სრულდებოდა იარაღებზედაც და შედიოდა "ყველა 
გამოსვლის პროგრამაში. წმინდა ტანვარჯიმული ვარჯიშებიდან 
უნდა აღინიშნოს „სხვადასხვაობა“, ე. ი. ელემენტარული აკრო- 

ბატოლი ვარჯიშები, რომლებიც შედიოდა იარაღების გარეშე ვარ- 

ჯგიშთა განყოფილებაში, აგრეთვე ხალხური ცეკვები და ფერხული. 
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ტანვარჯიშული თამაშობანი წარმოადგენდნენ რამდენადმე სახე– 
შეცვლილ მოძრავ თამაშობებს. 

გამოსვლებზე კერძოდ, სოკოლურ შეკრებებზე, ზოგჯერ 
სრულდებოდა ისეთი ვარჯიშები, რომლებიც ყოველწლიურ სას- 

წავლო მეცადინეობებზე არ გამოიყენებოდა, მაგალითად: რამდე- 
ნიმე იარაღზე ერთი და იგივე კომბინაციის ერთდროული შესრუ- 
ლება, ვარჯიშები ცოცხალ ცხენზე, ვარჯიშები უძველესი იარაღე– 

ბით და ა. შ. 

სოკოლის ტანვარჯიშის გაკვეთილზე დასაწყისში ტარდებოდა 

წყობითი ვარჯიშები და საერთო თავისუფალი ვარჯიშები ან ვარ- 

ჯიშები საგნებით (ჯოხებით, ორბირთეებით). 

ძირითად ნაწილში ტარდებოდა ვარჯიშები იარაღებზე, აგრე- 
თვე ხტომები, თამაშობანი, ელემენტარული-აკრობატული ვარჯი- 

შები, საბრძოლო ვარჯიშები და სხვა. 

ბოლოს გამოიყენებოდა სიარული და „ზომიერი“ სირბილი. 

გაკვეთილის ძირითად ნაწილში ჯგუფი იყოფოდა სამ ქიეჯგუ- 
ფად, რომლებიც სამჯერ ცვლიდნენ ვარჯიშს. გაკვეთილის სქემა 

ისე იყო შედგენილი, რომ ჯგუფის ხელმძღვანელობა მოხერხებუ- 

ლი ყოფილიყო. გაკვეთილის ცალკეული ნაწილის წინაშე პედაგო- 

გიური და ჰიგიენური ამოცანები არ ისმებოდა. 

დამუშავებული იქნა სპეციალური ტერმინოლოგია, რომელშიაც 
თითქმის თითოეული ვარჯიში იწოდებოდა ერთი ან ორი სიტყვით, 

რაც ძალიან მოსახერხებელი იყო. სოკოლური ტანვარჯიშოლი ეარ- 
ჯიშების მაღალმა ტექნიკამ და მათმა სილამაზემ უზრუნველჰყო 
მისი წარმატება ყველა ქვეყანაში. 

უფრო გვიან ტანვარჯიმშულ ვარჯიშებს დაემატა სპორტული 

ვარჯიშები, თამაშობანი და ექსკურსიები, მაგრამ ისინი მაინც არ 

გამხდარა სისტემის ძირითად შინაარსად. 

სპორტული ტანვარჯიშის შემდგომი განვითარება მჭიდროდ იყო 

დაკავშირებული სპორტისა და საერთაშორისო სპორტულ შეჯიბ- 
რებათა განვითარებასთან XIX საუკუნის ბოლოს. 1861 წელს შექმ- 
ნილი საერთაშორისო ფედერაცია სათავეში ჩაუდგა საერთაშორისო 

შეჯიბრებებს ტანვარჯიშში. ცოტა უფრო გვიან ამის პრეტენზიები 

განაცხადა საერთაშორისო ოლიმპიურმა კომიტეტმა (შეიქმნა 1894 

წელს). ამ საერთაშორისო ორგანიზაციების მუშაობაში არსებული 

აზრთა სხვადასხვაობა თავის დროზე იქნა დაძლეული, და ტანვარ- 

ჯიში შევიდა ოლიმპიურ თამაშობათა პროგრამაში, როგორც ერთ- 
ერთი ძირითადი სახე. 

ტანვარჯიშის საერთაშორისო ორგანიზაციამ განსაკუთრებული 
როლი ითამაშა სპორტული ტანვარჯიშის განვითარებაში. პირვე-



ლად შეჯიბრებები ტარდებოდა ნაციონალური ფედერაციების შიჯგ- 

ნით (პირველად ჩეხთა ს ოკოლურ სახოგადოებაში 16/7 წელს). 
შემდგომი სპორტული შეხვედრები, რომლებიც ტარდებოდა უკვე 
სხვადასხვა ქვეყნის ტანმოვარჯიშეთა შორის, ხელს უწყობდნენ 

ტანმოვარჯიშეთა ტექნიკურ ზრდას, შეძენილი გამოცდილების გან– 

ზოგადებასა და გაერცელებას. 
განსაკუთრებით დიდი მნიშვნელობა ჰქონდა სისტემატურ შეჯიბ- 

რებებს მსოფლიო პირველობაზე –– ანუ, როგორც მათ პირველად 
უწოდებდნე5, საერთაშორისო, ტურნირებს, პირველი ასეთი ტურ- 

ნარი ჩატარებული იქნა 1903 წელს ანტვერპენში (ბელგია). 

პირველად ტურნირები ტარდებოდა ყოველი ორი წლის შემდეგ 

(1903 წლიდან 1913 წლამდე ჩატარებული იქნა ექვსი ტურნირი), 
ხოლო პირველი იმპერიალისტური ომის შედეგად გამოწვეული შე– 

წყკვეტის შემდეგ ოლიმპიური თამაშების პროგრამაში სპორტული 
ტანვარჯიშის შეტანასთან დაკავშირებით (1912 წ.), ყოველი ოთხი 

წლის შემდეგ (ოლიმპიადებს შორის პერიოდში) –– 1922, 1926, 

1930, 1934, 1938, 1952, 1958 წლებში. 
„დIIაIC+ ხელს უწყობს სამატჩო შეხვედრების ორგანიზაციას 

თედერაციის წევრ-ქვეყნებს შორის და პსოფლიო პირველობამდე 
ერთი წლით ადრე ატარებს გათამაშებას „ევროპის თასზე“ ევრო–- 
პის ქვეყნების უძლიერეს ტანმოვარჯიშეთა შორის. 

გარდა ამისა, „დIIXI« ოთხ წელში ერთჯერ (ოლიმპიური თამა- 
შების წინა წელს, პირველად 1953 წ.) ატარებს, ე. წ. „გიმნესტრა– 
ტებს“ ტანვარჯიშის პოპულარიზაციისა და გამოცდილების ურთი- 

ერთ გაცვლის მიზნით. გიმნესტრადის პროგრამაში შედის სხვადასხვა 

სქესისა და ასაკის ტანმოვარიშეთა ჯგუფების საჩვენებელი შე„ცადი- 

ნეობები, რაც წარმოადგენს სხვადასხვა ქვეყნებში განვითარებული 
ტანვარჯიშული სისტემების, სკოლებისა და მიმართულებების დე- 
მონსტრაციას. სპორტულ ტანვარჯიშთან ერთად განვითარდა მისი 

სახესხვაობანიც: აკრობატიკა და მხატვრული ტანვარჯიში. 

აკრობატული ტანვარჯიშები რომლებიც შეადგენენ თანამედ–- 

როვე აკრობატიკის ძირითად შინაარსს, ხანგრძლივი დროის განმავ– 

ლობაში უპირატესად ვითარდებოდა, როგორც პროფესიონალური 
საცირკო ხელოვნების ნაწილი. #IX საუკუნის მეორე ნახევრიდან 
დაწყებული მათ იყენებდნენ სხვადასხვა ტანვარჯიშულ სისტემებ- 
ში და ამჟამად ფართოდ გამოიყენებიან სპორტულ ტანვარჯიშში, 
იქცა რა მის ერთ-ერთ ძირითად საშუალებად. 

აკრობატიკის გამოყოფა? სსრ კავშირში ტანვარჯიშის ცალკე, 

შედარებით დამოუკიდებელ სახედ, მკაფიო სპორტული მიმართულე- 
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ბით, ხელი შეუწყო აკრობატული ვარჯიშების ტექნიკის განვით... 

რებასა და გართულებას. აკრობატმა სპორტსმენებმა იწყეს მნიშვ- 
ნელოვნად მეტად მაღალა ტექნიკის დაუფლება, ვიდრე ცირკისა 
და ესტრადის პროფესიონალურმა მსახიობებმა. მაგრამ მსოფლიოს 

უმეტეს ქვეყნებში აკრობატიკა, როგორც დამოუკიდებელი სახეობა 
არ არსებობს, 

რამდენადმე სხვანაირად ვითარღებოდა მხატვრული ტანვარ- 

ჯიში. ' 

მისი ელემენტების განვითარება დაიწყო საფრანგეთში ჯერ 

კიდევ XIX საუკუნის შუაში. პირველი დიდი მოღვაწე ამ დარგში 
იყო დელსარტი (1811 –– 1871), რომელსაც სპეციალურად არ უსწავ- 

ლია ფიზიკური აღზრდის საკითხები სწავლობდა რა დრამატულ 
ხელოვნებას, ის მივიდა იმ დასკვნამდე, რომ რამდენადაც ადამიანის 
ყოველ განცდას თან ახლავს სხეულის მოძრაობა, ამდენად ამ მოძ- 

რაობის კვლავ განმეორებით მაყურებელს შეიძლება შევუქმნათ 
განცდების შთაბეჭდილება. შემდგომში ის ცდილობდა შეემოშავე- 

ბინა ისეთი მოძრაობანი, რომლებიც გამოხატავდნენ აზრებსა და 

გრძნობებს. დელსარტმა შეძლო ისეთ გამომსახველობითი მოძრაო- 

ბათა კომპლექსის შექმნა, რომლებიც, ტანვარჯიშული ვარჯიშების 

მსგავსად, მოითხოვდნენ სპეციალურ შესწავლას. ასეთი ხასიათის 

ვარჯიშები გამოიყენებოდა მხატვრულ ტანეარჯიშში მისი ჩამოყა- 
ლიბების პერიოდში. 

XX საუკუნის დასაწყისში დაიწყო განვითარება რიტმულმა ტან– 

ვარჯიშმა. ამ დარგის ყველაზე უფრო დიდ მოღვაწეთაგან პირველი 
იყო ჟაკ დალკროზი, სპეციალური ვარჯიშმობით ის აღწევდა იმას, 

რომ სხეოლის მოძრაობას ეპასოხნა მუსიკის ან სხეა საშოალებებით 

დასახული რიტმული იმპულსისათვის. თავის ტანვარჯიშში დალკ– 
როზი ანსხვავებდა ვარჯიშის სამ სახეს: 1 –- ვარჯიში რიტმული 
მოძრაობებით, 2 –– ვარჯიშები სმენის” განვითარებისათვის და 

3 -- ვარჯიში იმპროვიზირებულ მოქმედებებში. 

ყველა ეს ვარჯიში ტარდებოდა სისტემატურად –– მარტივიდან 

რთულისაკენ. რიტმული მოქმედება პირველად კეთდებოოა მხო- 

ლოდ ხელებით.' აღინიშნებოდა ტემპი (მუსიკალური ტაქტის 2-დან 

12 მეოთხიოამდე). შემოეგ ვარჯიშში ჩაერთვებორა მოძრაობა ფე–- 

ხებით –- ნაბიჯები, რომელთა დახმარებით აღინიშნებოდა მოსიკა- 

ლური ზომა და ნოტების ჟღერადობის ხანგრძლიობა (მთელის, მეოთ- 

ხედის, მერვედის და ა. შე), და რომელთაგან თითოეულს შეესა- 

ბამებოდა ნაბიჯების განსაზღვრული რაოდენობა და თორმა. 

ამის შედეგად მომეცადინენი ასრულებდნენ ძალიან რთულ ვარ- 
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ჯიშებს, გადასცემდნენ რა თავიანთი მოძრაობებით მუსიკალურ. 
რიტმს. იმპროვიზირებული მოქმედებანი მომეცადინეებს შესაძლებ- 
ლობას აძლევდა გამოევლინებინათთ თავიანთი აძეძოქმედება და 
მოძრაობებში გამოეხატათ მუსიკით გამოწვეული გრძნობები, სის- 

ტემის ეს ნაწილი, რომელშიც გამომხატველობითმა მოძრაობებმა 

ჰპოვეს თავიანთი შემდგომი განვითარება, ჟ. დალკროზის მიერ შე- 
დარებით სუსტად იყო დამუშავებული. 

მხატვრული ტანვარჯიშის ელემენტების განვითარებაზე გარ- 

კვეული გავლენა მოახდინა აისედორა დუნწკანმა. მის ცეკვებში მო– 

ძრაობათა რიტმულობა და გამომსახველობა შეერთდნენ მაღალ 

ემოციურობასთან და სპეციალურ ტექნიკასთან. ამ ტექნიკის სა- 

ფუძვლებს შეადგენდა არა კლასიკური ბალეტის სპეციალიზირებუ- 

ლი ელემენტები არამედ უბრალო ბუნებრივი მოძრაობები -- 

ნაბიჯი, ხტომა, სირბილი, ე. ი. მოძრაობანი, რომლებიც თანამედ- 

როვე ტანვარჯიშშიც გამოიყენებიან. 

გამომსახველობითი და რიტმული ტანვარჯიშის მრავალ დასავ– 
ლეთევროპულ სისტემათა განმასხვავებელი ნიშანი იყო ადამიანის 

პირადი შეგრძნებებისა და განცდების მოძრაობებთან დაკავშირები- 

სადმი მისწრაფება. 

პირადი განცდებისა და განწყობილების ასეთ ანალიზს ადამია–- 

ნები მიჰყავდა ილუზიების სამყაროში და სწყვეტდა გარემომცველი 

ცხოირიბისაგან მხატვრული ტანვარჯიში გადაიქცა სინამდვილი–- 

საგან მოწყვეტილ ესთეტიზმის -–– „წმინდა ხელოვნების“ ფორმად. 
ეგრეთ წოდებული პედაგოგიური ტანვარჯიში სწრაფად ვითარ- 

დება XIX საუკუნის 40-იანი წლებიდან. სახელდობრ ამ წლებს 
განეკუთვნება შპისის გერმანული სასკოლო ტანვარჯიშის და შემ- 
დეგ იალმარ ლინგისა და ბრანტინგის შვედური პედაგოგიური ტან–- 
ვარჯიშის გავრცელება ევროპისა და ამერიკის დიდი ქვეყნების სას- 
წავლებლებში, მაგრამ XIX. საუკუნის 80-იან წლებამდე ყველა ეს 
ტანვარჯიშული სისტემა იყო წმინდა ემპირიული, რომელსაც არა- 

ვითარი მეცნიერული საფუძველი არ გააჩნდა. 
მოსწავლეთათვის პირველი მეცნიერულად დასაბუთებული (იმ 

დროის მიხედვით) ტანვარჯიშული სისტემები გაჩნდნენ რუსეთში. 

ხოლო შემდეგ საფრანგეთში. 

რუსეთში ასეთი სისტემა დაამუშავა პ. ფ. ლესგაფტმა!, საფრან- 
გეთში ჟორჟ დემენმა. 

ცნობილმა ფრანგმა ფიზიოლოგმა:დემენმა (1850 –– 1917) ფიზი- 

1 პ. ფ. ლესგაფტის სისტემის საფუძვლები გადმოცემულია ამ “თავის შემ- 

დეგ განყოფილებაში. 
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კური აღზრდის საკითხებზე მუშაობა ჯერ კიდევ გასული საუკუ- 

ნის ბოლოს დაიწყო. თანდათანობით სრულყოფდა რა თავის სისტე– 

მას, მან დაამთავრა იგი მხოლოდ პირველი მსოფლიო ომის წლებში. 
შეისწავლა რა ტანვარჯიშის არსებული სისტემები, დემეხი მი- 

ვიდა იმ დასკვნამდე, რომ არცერთ მათგახს არა აქვს მეცნიერული 

საფუძველი ძირითადად სარგებლობენ ხელოვნური ფიზიკური 

ვარჯიშებით, რომლებიც იმავე სწორხაზოვანი და კუთხოვანი მოძ- 
რაობებისაგან შედგებიან და რომლებიც ვერ აკმაყოფილებენ ფი- 

ზიკური განვითარების მოთხოვნებს. 

დემენი სთვლიდა, რომ: 

1. ვარჯიშები უნდა იყოს დინამიკური და არა სტატიური რამ- 

დენადაცკ დინამიკური ღონისძიებანი ფიზიკური აღზრდისათვის 

უფრო სასარგებლონი არიან, ვიდრე, სტატიურნი, ვარჯიშის მთავა- 

რი ნიშანი უნდა იყოს მოძრაობა და არა პოზა. 

2. სხეულის ნაწილების მოძრასბა უნდა ხდებოდეს სრული ამ- 

პლიტუდით. შეკუმშვის წინ კუნთები უნდა იყოს გაჭიმული, რის 
მეოხებითაც შეიქმნება საუკეთესო პირობები მათი მუშაობისათვის. 

ეს დამტკიცებული იყო ფიზიოლოგიური გამოკვლევებით. 

3. ფორმი” მიხედვით მოძრაობა დასრულებული უნდა იყოს. 

კიდურებმა ჰაერში მრგვალი ფიგურები უნდა მოხაზოს, როგორც ეს 

ცხოვრებაში ხდება, და არა კუთხეები და სწორი ხაზები, როგორც 

ტანვარჯიშული სისტემების დიდ ნაწილშია. მოძრაობის მიმართუ- 
ლება აგრეთვე სხვადასხვაგვარი უნდა იყოს. 

4. ვარჯიშის დროს კუნთები, რომლებიც მონაწილეობას არ 

ღებულობენ მუშაობაში, უნდა იყოს მოშვებული, რაც ამცირებს 

დაოლილობის ხარისხს და იმუშავებს მოძრაობის ეკონომიურად 
შესრულების უნარს. 

ტანვარჯიშში მეცადინეობის პროცესში სწავლა უნდა დაიწყოს 
უბრალო მოძრაობებიდან. ვარჯიზები პირველად ცალ–ცალკე უნდა 
შესრულდეს სხეულის თვითეული ნაწილისათვის. ერთიმეორისაგან 

დამოთოკსიდებლად (მტეანები. წინამხარი, ხელები, წვივიბი, ფეხები, 

ტანი). შემდეგ ორგანიზმის ცალკეული ნაწილების მოძრაობა უნდა 
გაერთიანდეს (ორივე ხელი, ხელები და ტანი, ხელები და ფეხები) 

და, ბოლოს, ისინი უნდა შესრულდეს სხეულის ერთდროული გადა- 
ადგილებით, ე. ი. სიარულის, სირბილისა და ხტომების დროს (მაგა- 

ლითად, სირბილი ხელების ტრიალით და ა. ფშ.)!. 
  

1 უნდა ითქვას, რომ თანდათანობისა და თანამიმდევრობის პრინციპი ადრე 
პ. ფ. ლესგაფტის მიერ იყო განვითარებული. მაგრამ დემენი ლესგაფტზე არ 
უთ-თიბ,.ს შესაძლებელია იგი ამ რწმენამდე დამოუკიდებლად მივიდა. თვით 
„ლესგაფტი დიდად აფასებდა დემენის პირველ შრომებს.



ასეთი ტიპის ტანვარჯიშული ვარჯიშები სპორტული ვარჯიშე– 

ბის მოსამზადებელი იყო, სპორტულ ვარჯიშებში უნდა გამოყენე- 

ბული იქნეს ძოძრაობის ეკონოძიის იგივე პრინციპი, რაც ტახვარ- 

ჯიშულ ვარჯიშებში. დემენის სპორტული ვარჯიშები ტანვარჯი- 

შული იყო არსებითად, მხოლოდ უფრო რთული. თუ მოსამზადებელ 

ტანვარჯიშულ ვარჯიშებში ჭაბუკი ეუფლებოდა თანდათანობი» 
რთოლ მოძრაობებს სპორტულ ვარჯიზშზებში ამ მოძრაობებს ის 

აწარმოებდა რთული მოქმედების პროცესში. 

დემენი ითვლიდა სპორტული ვარჯიშების შვიდ სახეს: 1 -– სია– 

რული, 2 –- სირბილი, 3 –– ხტომები, 4 -–– ცოცვა, 5 –– სიმძიმეების 
აწევა და გადატანა, 6 –– ტყორცნა და 7 -- დაცვისა და თავდასხმის 
ხერხები. თითოეულ ამ სახეთაგანს ჰქონდა თავისი სახესხვაობანი 

(მაგალითად, ხტომები ადგილზე, ხტომა ერთი ფეხიდან მეორეზე, 

ხტომები წინ, უკან ან გვერდზე მოძრაობით, გამორბენით ხტომები). 

სპორტული ვარჯიშები დაექვემდებარნენ ტანვარჯიშულ მე– 

თოდს. ამასთან სპორტის დამახასიათებელი თავისებურებანი და 

მისი დადებითი მხარეები გაქრა, 

ფიზიკური აღზრდის ამოცანად დემენი სთვლიდა მიღწეული 
ყოფილიყო: 

1. ჯანმრთელობა (ანუ, როგორც ის ამბობდა ჰიგიენური შედეგი), 

ე. ი. თითოეული ფუნქციის აღზრდა ცალკეულად. ფუნქციათა ჰარ- 

მონიულობის შენარჩუნება. ენერგიის მარაგის გადიდება. 

2. სილამაზე (ესთეტიკური შედეგი), ე. ი. სხეულის ნორმალური 

განვითარება, ფორმებისა და პლასტიკური მოძრაობების აღზრდა. 

· 3. სიმარჯვე (ეკონომიურობის შედეგი), ე. ი. საკუთარი მოძრა- 
ობების შეგრძნების აღზრდა, ადამიანური ენერგიის რაციონალური 

გამოყენების უნარის აღზრდა, 

4. სიმამაცის (მორალურ-ფსიქაური შედეგი), ე. ი. თავისუფალ 

ადამიანში მამაცურ თვისებათა აღზრდა. „ადამიანური ენერგიის სო–- 

ციალური მიმართულება“ (დემენის ფორმულირება). 

ჭაბუკებისა და ქალიშვილებისათვის ტანვარჯიშული მეცადი- 

ნეობის მიზნობრივი მიმართულება დემენის მიხედვით სხვადასხვა– 
გვარი იყო, 

ჭაბუკებისათვის ტანვარჯიშის მიზნად დემენი სთვლიდა ძლიერი, 

მარჯვე, მოქნილი, სწრაფი და ეკონომიური მოქმედების ღნარის 

მქონე ადამიანების აღზრდას, რომლებსაც დაუფლებული ექნებო- 

დათ სამხედრო გამოყენებითი ვარჯიშების ძირითადი სახეობანი. 

45



სხვანაირ ამოცანებს აყენებდა დემენი გოგონათა ფიზიკური აღ- 
ზრდის წინაშე. მოსამზადეიელს კაოჯიშები(ს დაუფლების შემდეგ 
გოგონებს უნდა სრულყოფილად აეთვისებიათ უპირატესად ესთე–- 

ტიური ხასიათის ვარჯიშები. მათ შორის «ყო ბევრი ცეკვითი ნაბი- 
ჯი, აგრეთვე ვარჯიშები გურზებით. ჯოხებით, გვირგვინებით და 

ა, შ. გოგონებისათვის ტანვარჯიშის ძირითადი მიზანი იყო მოქნი- 
ლობის, სიმარჯვის, კარგი ტანგამართულობის გამომუშავება და ნარ- 
ნარა, გრაციოზული მოძრაობის ცოდნა. 

დემენმა წამოაყენა შვიდი ნაწილისაგან შემდგარი გაკვეთილის 
სქემა. თითეულ ნაწილში გათვალისწინებული იყო ვარჯიშების შეს- 
რულების გარკვეული შედეგი და მოცემული იყო წინადადებანი 
მათი მიღწევის საშუალებათა შესახებ. დემენის გაკვეთილის სქემაში, 
შვედურთან შედარებით, ნაკლები ნაწილები იყო, თითოეული ნაწი– 

ლის შემდეგ ხდებოდა პატარა შესვენება და გათვალისწინებული 
იყო ვარჯიშების ფართო შერჩევის შესაძლებლობა, ამასთან ერთად 

სქემა შედარებით ბუნდოვანი იყო. 

ასე, მაგალითად, გაკვეთილის მეორე ნაწილისათვის დასახული 

იყო შემდეგი მიზნები: სხეულის სიმეტრიული განვითარება; უსწო- 
რო მდგომარეობის გასწორება; გულმკერდის უჯრედების გაფარ- 
თოება; მოძრაობათა განსაზღდვრულობა და სიზუსტე; სხვადასხვა 

-ამდგომარეობაში წონასწორობის შენარჩუნებისა და თავბრუდახვე- 
ვასთან ბრძოლის უნარის გამომუშავება. 

ამ მიზნების მისაღწევად ის მოითხოვდა ხელებისა და ფეხების 

მოძრაობებს სხეულის სხვადასხვა მდგომარეობაში იარაღით და 
უიარაღოდ; ვარჯიშები წონასწორობის შენარჩუნებაში მიწახე და 

ღერძზე, კრივი, ვარჯიში ჯოხით, ტყორცნა მიზანში, ჭიდაობა. 
დემენი არ ითვალისწინებდა, რომ ერთი და იგივე ვარჯიშმა 

შეიძლება სხვადასხვა ზეგავლენა მოახდინოს მისი გამოყენების 
სხვადასხვა მეთოდების დროს (მაგალითად, სირბილი დარბახში 

და სირბილი სიჩქარეზე –– მოედანზე). საერთოდ, დემენის მიერ და– 
მუშავებულ ამოცანებსა და, მეთოდებს უფრო მეტი ღირებულება 

აქვს, ვიდრე მის მიერ წამოყენებულ საშუალებებს. 

დემენის სისტემამ გავლენა მოახდინა ქალებისათვის სასკოლო და 
სპეციალური ტანვარჯიშების განვითარებაზე. 

პირველ მსოფლიო ომის შემდეგ საერთო პედაგოგიური ტან- 

ვარჯიში იწყებს დიფერენციაციას. წვევამდელი ახალგაზრდობის 

უკეთესი მომზადების მიზნით გამოიყოფა ტანვარჯიში უფრო ჭა- 
ბუკებისათვის და ახალგაზრდა მამაკაცებისათვის. იქმნება სპეციალუ– 
რი ტანვარჯიშული სისტემები ქალებისა და ბავშვებისათვის. მამა- 
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კაცებისათვის განკუთვნილი ტანვარჯიშული სისტემებიდან უფრო 
მეტ გავრცელებას პოულობს დანიელი ნილს ბუკის, ე. წ. ძირითადი 
ტანვარჯიში. ნილს ბუკი თავის ტანვარჯიშს, ძირითადად, აგებდა 
შვედურ ტანვარჯიშში მიღებულ პრინციპებზე. 

ტანვარჯიშული მეცადინეობის მთავარ მიზნად ის თვლიდა 
ფიზიკური თვისებების –– მოქნილობის, ძალის, მოხერხებულობის-– 

შეძენას. მისი აზრით, ეს თვისებები უნდა განვითარებულიყო ძვალ- 

იოგოვანი აპარატის კუნთებისა და ნერვული სისტემის ვარჯიშის შე– 

დეგად. ძვალ-იოგოვანი აპარატის ვარჯიშის შედეგად ვითარდებო- 
და –– მოქნილობა, კუნთების წვრთნის შედეგად –– ძალა, ნერვული 

სისტემის შედეგად –– სიმარჯვე. ამ თვისებათა სუსტ განვითარებას 
ნილს ბუკი სთვლიდა ახალგაზრდობის ფიზიკური მომზადებულობის 
მთავარ ნაკლად. 

თავის ტანვარჯიშს ბუკმა უწოდა „ძირითადი“, რადგან სთვლი- 

და რომ ის აუმჯობესებს სხეულის ძირითად თვისებებს. ყველა ვარ– 
ჯიში მან გაჰყო ცხრა ჯგუფად: წყობითი ვარჯიშები, ვარჯიშები 

ფეხებისათვის, ხელებისათვის, კისრისათვის, ტანის გვერდითი კუნ– 
თებისათვის, მუცლის პრესისათვის, ზურგისათვის, სიარული და სირ- 

ბილი, ხტომები და ვარჯიშები მოქნილობისათვის თითოეულ ამ 

ჯგუფთაგანს ბუკი ყოფდა ქვეჯგუფებად: ვარჯიშები რომლებიც 
იძლევიან მოქნილობას, ვარჯიშები, რომლებიც იძლევიან ძალას და 

ვარჯიშები სიმარჯვისათვის. მეცხრე ჯგუფში შედიოდა ვარჯიშები 
მხოლოდ სიმარჯვისათვის (რთული და აკრობატული ვარჯიშების 
სხვადასხვა სახეები, კოტრიალები, ყირები, ხელებზე სიარული და 

ა. შე. ბევრი ვარჯიში სრულდებოდა შვედურ იარაღებზე ან პარტ- 

ნიორის დახმარებით. პარტნიორის დახმარება. უბრალო მხარდაჭერა 

კი არ იყო, როგორც ამას ლინგი ითვალისწინებდა, არამედ აქტიური. 
ვარჯიშები განსხვავდებოდა დინამიკურობით, სრულდებოდა საკა- 
დურად, სწრაფ ტემპში, სრული ამპლიტუდით, ხშირი განმეორებე– 

ბით, რაც ქმნიდა გაკვეთილის მაღალ სიმჭიდროვეს. ნილს ბუკი დიდ 
ყურადღებას უთმობდა იმ კუნთების მოდუნებასა და გაწელვას, რომ- 
ლებიც მუშაობაში არ.მონაწილობდნენ. 

გაკვეთილის ჩატარების დროს ბუკი იცავდა შვედურ ტანვარჯიშ- 

ში მიღებულ დატვირთვის თანდათანობითი გადიდების წესს. გაკვე- 
თილი იყოფოდა სამ ძირითად ნაწილად: ვარჯიშები უიარაღოდ, ვარ– 

ჯიშები კედლების, სკამებისა და სხვა შვედური იარაღების გამოყე- 

ნებით, სიარული, რბენა, ხტომები და აკრობატული ვარჯიშები. 
რიგითი ვარჯიშები მეცადინეობის დასაწყისში და ბოლოში და 
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გაჯრისათვის მოსამზადებელი ვარჯიშები გაკვეთილის გეგმაში არ 
შედიოდა. 

ნილს ბუკმა დაამუშავა სანიმუშო.გაკვეთილები ქალებისათვიზაც. 
აქ სჭარბობდა კიდურების ქნევითი მოძრაობანი, ტანის ღრმა მოხრა, 

ხტომები და თამაშობანი. 

ბუკის ბევრ ვარჯიშს საერთო საგანმანათლებლო მნიშვნელობა 
აქვს. მეცადინეობის ჩატარების ორგანიზაცია და მეთოდიკა აგრეთ- 

ვე იმსახურებს ყურადღებას. მაგრამ მთლიანად მისი სისტემა ემპი– 
რიულად იყო აგებული და შორს იდგა მეცნიერებისაგან. 

მოქნილობის, ძალისა და მოხერხებულობის განვითარება ვერ 

წყვეტს თვით ჰიგაენური ტანვარჯიშის ყველა ამოცანას. ბუკი სრუ- 

ლიადაც არ ითვალისწინებდა შინაგანი ორგანოების მოქმედებას. ასე, 
იგი იძლეოდა ხელებზე სიარულის რეკომენდაციას, სადაც კი აშის 

შესაძლებლობა იყო, იარაღებზე ვარჯიშებს შორის შესვენებებზე– 
დაც კი, თუმცა ამის მიზანშეუწონლობა ცხადია. 

მეორე მსოფლიო ომის წინ ის ფაქტიურად გადავიდა გერმანიის 

ფაშიზმის სამსახურში და ამზადებდა ფიზიკური მომზადების ხელმ- 
ძღვანელებს არმიისათვის. 

ქალებისათვის განკუთვნილი ტანვარჯიშული სისტემებიდან და- 
სავლეთ ევროპაში ყველაზე მეტი აღიარება ჰპოვა ელი ბორკსტენის 
ტანვარჯიშულმა სისტემამ, 

ელი ბორკსტე5ნის ტანვარჯიში წარმოადგენდა შვედური ტანვარ- 

ჯიშის შემდგომ განვითარებას და ზოგი რამ საერთო აქვს დემენის 

და ნაწილობრივ ნილს ბუკის ტანვარჯიშთან. უწინარეს ყოვლისა ეს 
ითქმის ვარჯიშების ჩატარების მეთოდიკაზე. 

ბორკსტენი მხედველობაში ღებულობდა ვარჯიშის არა მარტო 

ფიზიოლოგიურ, არამედ ესთეტიკურ მხარეებსაც. ის მიისწრაფვოდა 
მოეცა ფიზიკური განვითარება და განევითარებინა მოძრაობის სი- 
კოხტავე. ვარჯიშები ტარდებოდა სწრაფ ტემპში მრავალჯერადი 
განმეორებით. ერთდროულად გვთავაზობდა გაგვეთავისუფლებინა 
ის კუნთები, რომლებიც არ მონაწილეობდნენ მუშაობაში, რათა მოძ- 

რაობა გაგვეხადა უფრო ეკონომიური, რასაც, მისი აზრით, უნდა გაე- 

დიდებინა ორგანიზმის ამტანიანობა. ბორკსტენმა უარი.თქვა შვედუ– 
რი ტანვარჯიშის სწორხაზოვან და კუთხურ მოძრაობებზე. მის ვარ- 

ჯიშებში ჭარბობდნენ ნარნარი, დასრულებული მოძრაობანი. შე- 

მოღებულ იქნა ბევრი ვარჯიში რიტმული ტანვარჯიშიდან. მათთვის 

მან დაამუშავა განსაკუთრებული ამოსავალი დებულებანი. ბორკსტე– 

ნი მხედველობაში ღებულობდა მომეცადინეთა ასაკობრივ თავისე- 
ბურებებს. გაკვეთილი ტარდებოდა მუსიკის თანხლებით. ბორკსტე-· 
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ნის ტანვარჯიშული ვარჯიშები და მათი გამოყენების მეთოდიკა» 

ერთ-ერთი საუკეთესო იყო ბურჟუაზიულ ტანვარჯიშულ სისტე- 

მებში. 

ბავშვებისათვის ტანვარჯიშის ახალი სისტემებიდან ყველაზე მეტ 

ყურადღებას იმსახურებს გაულგოფერისა და შტრაიხერის ავსტრა- 

ული სასკოლო ტანვარჯიში. ავტორები ფიზიკური ვარჯიშების ხელ- 

მძღვანელებისაგან მოითხოვდნენ ბავშვის ასაკობრივ თავისებურებე- 

ბის –– როგორც ფიზიკურის, ისე ფსიქიურის ცოდნას. ასე, მაგალი- 

თად, უმცროსი ასაკის ბავშვებისათვის ისინი საჭიროდ არ სთვლიდე5 
კუნთების ძალის განმავითარებელ ვარჯიშებს. მათთვის გამოსადეგია 

ხანმოკლე, მაგრამ ხშირად განმეორებადი ვარჯიშები დასვენების 

შუალედებით, აგრეთვე ნივთიერებათა ცვლის ამამაღლებელი ვარ– 

ჯიშები. 

ყველა ვარჯიში ბავშვებისათვის, მათი ახრით, ბუნებრივი უნდა 
იყოს. საჭიროა თავიდან ავიცილოთ ზედმეტი დაჭიმულობა იქ, სადაც 

ამის აუცილებლობა არ არის. ამით გამომუშავდება ეკონომიურობა 

მოძრაობაში, 

ფიზიკური აღზრდის საშუალებათა შერჩევის დროს ავტორები 

გადამწყვეტ მნიშვნელობას ანიჭებენ სწავლების მეთოდს და არა ვარ– 
ჯიშის ფორმას. ერთი და იგივე ვარჯიში შეიძლება გამოყენებული 

იქნეს როგორც კუნთების ძალის განვითარებისათვის. ისე სიმარჯევის, 
ამტანობის განვითარებისათვის,' შინაგანი ორგანოების განვითარები– 

სათვის და ა. შ, იმასთან დაკავშირებით თუ როგორ გამოიყენება იგი 
(ნელა ან სწრაფად, დიდი ან მცირე ამპლიტუდით. რომელიმე დაბრ- 

კოლების გადალახვით და ა. შ.). ამის შესაბამისად ავტორები ვარჯი–- 

შების კლასიფიკაციას ახდენენ იმ ამოცანების მიხედვით, რომელთა 
გადასაწყვეტადაც არიან ისინი მოცემული. ყველა ვარჯიშს ისინი 
ყოფდნენ: გამასწორებელი –– ორგანიზმის აგებულებაში არსებულ 

ნაკლოვანებათა მოსაცილებლად, ჩამომყალიბებელი ტანგამართუ- 

ლობისა და სწორ მოძრაობათა გამოსამუშავებლად, ვარჯიშები მიღ- 
წევისათვის, რომლებიც მოიცავენ სპორტიდან ნასესხებ სპორტულ 
თამაშობებსა და ტურიზმს, და ვარჯიშები მოძრაობათა ხელოვნება- 
ში, სადაც შედის აკრობატიკა და ცეკვები. 

ტანვარჯიშული იარაღების გამოყენება შეიძლება მაშინ, თუ ისი– 

ნი ეხმარებიან პედაგოგის მიერ დასახული მიზნების მიღწევას. 
ტანვარჯიშის გაკვეთილი იყოფოდა სამ ნაწილად: გამამხნევებე– 

ლი, ძირითადი და დამამშვიდებელი ვარჯიშები. 
ეს სისტემა, მიუხედავად ყველა მისი დადებითი თვისებებისა, 

წყვეტდა წმინდა ბიოლოგიურ ამოცანებს, ტანვარჯიშის პედაგოგიუ– 
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რი მნიშვნელობა ავტორებს ძალიან გაუბრალოებულად ესმოდათ. 

დამხმარე ტანვარჯიში სამხედრო-გამოყენებითი ვარჯიშების 

სხვადასხვა სისტემის ფორმაში ცნობილი იყო დიდი ხნით ადრე და 

XIX საუკუნის პირველ ნახევარში უკვე არსებობდა როგორც დამო– 
უკიდებელი საგანი. XX საუკუნის დასაწყისში თანდათანობით ყა- 

ლიბდება დამხმარე ტანვარჯიშის ისეთი ფორმები, როგორიცაა: 

სპორტულ დამხმარე, სამკურნალო და საწარმოო გიმნასტიკა. 
იმპერიალიზმის პერიოდში, როდესაც კაპიტალისტურ ქვეყნებს 

დასჭირდათ წვევამდელი ახალგაზრდობის უზარმაზარი მასების მო- 

მზადება სამხედრო სამსახურისათვის, ფიზიკური მომზადების ხელ– 

მძღვანელებს უხდებოდათ შეენიღბათ ტანვარჯიშის წმინდა სამ– 

ხედრო ხასიათი და მიეცათ მისთვის პედაგოგიური ტანვარჯიშის სა- 

ხე. ამ მხრივ ტიპიური იყო: ებერის ფრანგული ტანვარჯიში. 

ჟორჟ ებერმა, დემენის ერთ-ერთმა მოწაფემ, საზღვაო ოფიცერ- 

მა, დაამთავრა ჟუანვილის სკოლა, რომელიც არმიისათვის ამზადებ– 

და ფიზიკური მომზადების ინსტრუქტორებს. თავის ტანვარჯიშს მან 

უწოდა „ფიზიკური აღზრდის ბუნებრივი მეთოდი“: ებერმა განაცხა– 

და, რომ თავისი ტანვარჯიშით მას სურს თავიდან აიცილოს დეფექ- 
ტები თანამედროვე კულტურული ადამიანის ფიზიკურ განვითარება– 

ში, რომლებიც გამოწვეულია ცუდი ცხოვრების პირობებით და არა- 

საკმაო მოძრაობით. არსებითად კი მან შექმნა მამაკაცთა ფიზიკუ- 
რი აღზრდის ისეთი სისტემა, რომელიც მოამზადებდა მათ სამხედრო 

სამსახურისათვის. 

სისტემის ძირითად შინაარსს შეადგენდა ვარჯიშები, რომლებიც 
მიმართული იყო სამხედრო–-გამოყენებითი ჩვევების დაუფლებისა- 

კენ. ამ ვარჯიშებს ებერი სთვლიდა ბუნებრივ და ყველაზე უფრო 

სასარგებლოდ ფიზიკური განვითარებისათვის. ის ასეთი ვარჯიშების 
სულ რვა ჯგუფს თვლიდა: სიარული, სირბილი, ხტომები, ცოცვა, 

სიმძიმეების აწევა, ტყორცნა, ცურვა, თავდაცვა და თავდასხმა. თი–- 

თოეულ ამ ჯგუფთაგანს ქონდა მრავალი სახესხვაობა სიარულის, 
სირბილის, ხტომების, ცოცვის და ა. შ. სხვადასხვა ხერხები. ესენი 

იყო იმავე ტიპის ტანვარჯიმული ვარჯიშები, რაც „სპორტული“ 

დემენის სისტემაში, მაგრამ ხელოვნურ გართულებათა გარეშე. 
ებერის სისტემის თავისებურება ის იყო, რომ ის მოსწავლიდა5 

მოითხოვდა განსაზღვრული საშუალო ტექნიკური შედეგების მიღწე– 

ვას ფიზიკური ვარჯიშების ძირითადი გამოყენებითი სახეების მიხედ- 

ვით!. მან დაადგინა ამ სახეობათა შეფასების შვიდბალიანი სკალა. 

1 სულ 12 ვარჯიშია, მათგან მძლეოსნობაში 8, ცურვაში 2, სიმძიმეების 

აწევამი და ცურვაში ––- თითო-თითო. 
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ებერი იყო სპორტული სპეციალიზაციის ენერგიული მოწინააღმ- 

დეგე და მოითხოვდა თანაბარ მომზადებას სულ მცირე ამ თორმეტ 
"სახეობაში მაინც. ამით ებერი, ისევე როგორც დემენი, სპორტს 

გიმნასტიკაში ურევდა, თუმცა მისი ვარჯიშები მნიშვნელოვნად 

„ახლოს იყო სპორტულთან. ებერის სისტემა სამხედრო–გამოყენები- 

·თი ვარჯიშების ტიპიური სისტემაა. 
ძირითადი ვარჯიშების რვა ჯგუფის გარდა, ებერი იყენებდა მო– 

სამზადებელ და დამატებით ვარჯიშებს. პირველთ ეკუთვნოდა ჩვე- 
ულებრივი საერთოგანმავითარებელი ვარჯიშები, მეორეთ –– თამა- 
შობანი და ხელის შრომა. 

ებერის მიერ წამოყენებული გაკვეთილის სქემა უმნიშვნელოდ 

განსხვავდება დემენის სქემისაგან ებერის გაკვეთილი შედგებოდა 
შვიდი ნაწილისაგან. თითოეულ ნაწილში დასმული იყო ამოცანა და 
მოცემული იყო მისი შესრულების საშუალება (ვარჯიშები). დატ- 

ვირთვის ცვლა იგივეა, რაც „დემენის სისტემაში: პირველიდან მეოთხე 

ნაწილამდე დატვირთვა თანდათანობით მატულობდა, მეხუთე ნაწილ- 
ში ცოტათი მცირდებოდა, მეექვსე ნაწილი იძლეოდა ყველაზე დიდ 
დატვირთვას, ხოლო მეშვიდე ნაწილში იგი ჩამოდიოდა საწყის მდგო- 

მარეობამდე. დემენის სქემის ყველა ნაკლოვანება ახასიათებს ებერის 

სქეძასაც. 
ებერის ტანვარჯიშის სისტემა იქმნებოდა მსოფლიო ომის წინ 

და თავისი შინაარსის მიხედვით სავსებით პასუხობდა იმ დროის მოთ- 
ხოვნებს: ამან უზრუნველჰყო მისი დიდი წარმატება. 

ქალთა ფიზიკური აღზრდა ებერს არ აინტერესებდა. მაგრამ ამ 
"საკითხისადმი გვერდის ავლა ტანვარჯიშული სისტემის ავტორი- 
სათვის შეუძლებელი იყო, და მან ის გადაწყვიტა სავსებით უმეცრუ- 
ლად, უარყოფდა რა საერთოდ ქალთათვის სპეციალური ტანვარჯი–- 

'შის აუცილებლოზას, ვინაიდან, მისი აზრით, მამაკაცისა და ქალის 
ორგანიზმს შორის ფიზიკურ შესაძლებლობათა მხრივ არსებითი გან– 
სხვავება არ არსებობს. ამასთან, ებერი მიუთითებდა დოღის ცხენე– 
ბისა და სანადირო ძაღლების წე.»ონაზე, სადაც არ იყო განსხვავება 

სხვდასხვა სქესის ცხოველებისათვის. ეს ფაქტი გვიჩვენებს, თუ რამ– 
დენად შორს დგანან მეცნიერებისაგან ადამიანები, რომლებიც კაპი- 
ტალისტურ ქვეყნებში ფიზიკური აღზრდის საკითხს სწყვეტენ. ამ 
ავტორთა წარმატებებს მეტწილად განსაზღვრავს არა მათი შრომების 
მეცნიერული ღირებულება, არამედ უაღრესი უტილიტარულობა. 

ტანვარჯიშის ზემოჩამოთვლილ სახეებთან ერთად XIX საუკუნის 

დასასრულსა და XX საუკუნის დასაწყისში დიდი გავრცელება მიიღო 
ინდივიდუალური ტანვარჯიშის სისტემებმა მათ უმრავლესობას 
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მხოლოდ და მხოლოდ ჰიგიენური მიმართულება აქვთ. ყველაზე მე-- 

ტი აღიარება ჰპოვა დანიელი მიულერის „ჩემი სისტემამ“. მასთან. 

ერთდროულად გაჩნდა ინდივიდუალური ტანვარჯიშის რამდენიმე, 

სისტემა მუსკულატურის, უპირატესად ზედა წელის, განვითარები- 

სათვის ჰანტელების, ზამბარების და სხვა ტვირთების ან წინაღობის 

დახმარებით. კერძოდ, ფართოდ იყო გავრცელებული სანდოვის 
ჰანტელური ტანვარჯიში. იყო აგრეთვე ინდივიდუალური ტანვარ– 
ჯიშის ისეთი სისტემები, სადაც ზღვრული კუნთოვანი დაჭიმულობა 
სწარმოებდა ნებისმიერი ძალვით (პროშეკისა და ანოხინის ტან- 

ვარჯიში). 

ინდივიდუალური ტანვარჯიშის დიდი გავრცელება მოწმობდა 
ფიზიკური აღზრდისადმი მზარდ ინტერესს ყველა ქვეყნის მოსახ– 
ლეობაში. 

ტანვარჯბიშის ბანვითარება რევოლუციამდელ 
რუსეთში 

ტანვარჯიშის ელემენტები უძველესი დროიდან არსებობდა. რუ– 

სეთის ხალხთა, ისევე როგორც სხვა ხალხთა ყოფაცხოვრებაში. უქმე 

დღეებში ხალხს ართობდნენ მასხარები რომლებიც დადიოდნენ 

„რგოლებით“ ხელში, ასრულებდნენ რთულ ხტომებს და სხვა ვარჯი- 

შებს. რუსეთის ზოგიერთ ხალხში, განსაკუთრებით შუა აზიაში, დიდი 

გავრცელება მიიღო ჯამბაზთა (ბაგირზე მოსიარულეთა) გამოსვლებ-: 

მა. კავკასიის ზოგიერთ ხალხში ასრულებდნენ ვარჯიშებს მცირე. 
სიმძიმეებით (რომლებიც მოგვაგონებდნენ ტანვარჯიშულ გირებს) 
და სხვა ტანვარჯიშულ ვარჯიშებს ბრძოლის წინ გაჯრისათვის.. 

თითქმის ყველა ხალხისათვის იყო ცნობილი ცხენზე ჯირითის ხე- 
ლოვნება, რომელიც სპეციალურ მომზადებას მოითხოვდა. 

ცოტად თუ ბევრად ორგანიზებული ტანვარჯიშული ვარჯიშების. 

გამოყენება ჰიგიენური და გამოყენებითი მიზნებით, რუსეთში XVIIL 
საუკუნიდან დაიწყეს. XVIII საუკუნის დასაწყისში ცნობილია მითი– 

თებები სახლვაოო სასწავლებლების მოსწავლეთა ტანვარჯიშული. 
ვარჯიშების სწავლების შესახებ. 

XVIII საუკუნის მეორე ნახევარში ა. ვ. სუვოროვმა სუზდალის 
პოლკში შემოიღო სამხედრო-ტანვარჯიშული ვარჯიშები. მან აღწე- 
რა ისინი ცნობილ „საპოლკო დაწესებულებებში“. XIX საუკუნის 

დასაწყისში ტანვარჯიშული ვარჯიშები სრულდებოდა ზოგიერთ. 
გვარდიულ პოლკში. 

XIX საუკუნის პირველ ნახევარში რუსეთში გამოვიდა პირველი. 
სახელმძღვანელოები ტანვარჯიშში. 1834 წელს გამოვიდა სახელმ– 
ძღვანელოები ჭაბუკებისა და ქალიშვილებისათვის. 1841 წელს გა- 
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მოვიდა წიგნი „ზოგი რამ ტანვარჯიშის შესახებ“, სადაც ლაპარაკი 

იყო ტანვარჯიშული ვარჯიშების სარგებლობისა და მათი გამოყენე– 

ბის მეთოდების შესახებ. რუსეთის ზოგიერთ სათავად-აზნაურო სას- 

წავლებელში, კერძოდ გიმნაზიაში და ლიცეუმებში, ტანვარჯიში, 

"როგორც არასავალდებულო საგანი შემოღებულ იქნა ჯერ კიდევ 

XIX საუკ. დასაწყისში (1804 წ.), მაგრამ წესდებაში ნათქვამი იყო, 

რომ მას „...,არავითარ შემთხვევაში არ უნდა ჰქონოდა სხვა სახე, 

გარდა გართობისა და დასვენებისა“. 
XIX საუკუნის პირველ მეოთხედში ინტერესი ტანვარჯიშისადმი, 

როგორც ფიზიკურ ძალთა განვითარებისა და ჯანმრთელობის განმ– 

ტკიცების საშუალებისადმი, იმდენად გაიზარდა, რომ რუსეთში გაჩნ- 
დნენ კერძო ტანვარჯიშული დაწესებულებანი, რომლებშიც გარკ- 
კვეული გადასახადის შეტანის შემდეგ შეიძლებოდა მეცადინეობა 

კგტანვარჯიშულ ვარჯიშებში უცხოელი სპეციალისტების ხელმძღვა– 

'ნელობით. ზოგიერთი მათგანი ცდილობდა ემუშავა კეთილსინდისიე- 
რად, მაგრამ ხელმძღვანელთა უმრავლესობა დაინტერესებული იყო 

მხოლოდ მოგებით, ამიტომ მათ სწავლებას დიდი სარგებლობა არ 
მოჰქონდა. 

1826 წელს, დეკაბრისტთა აჯანყების ჩახშობის შემდეგ, მეფის 

მთავრობამ თანდათან დაიწყო ტანვარჯიშის შემოღება კადეტთა 

„კორპუსებში სხვა, კერძოდ ზოგადსაგანმანათლებლო საგნების ანგა- 
«”რიშზე. ნიყძოლოხ პირველი თვლიდა, რომ თვითმპყრობელობის 

წინააღმდეგ 1825 წელს ზოგიერთი რუსი ოფიცრის გამოსვლის მთა- 
ვარი მიზეზი იყო „ზედმეტი ზოგადი განათლება“. სათავადაზნაურო 

"სასწავლებლებში ტანვარჯიშის შემოღების მიზანი იყო მოსწავლეთა 

სამწყობრო მომზადების გაუმჯობესება და მათი ინტერესების გა- 
დატანა ფიზიკური ძალების სრულყოფის დარგში. 

რას წარმოადგენდა ეს ტანვარჯიში? ძირითადად ის იყო კომპე- 

“ლაცია დასავლეთ ევროპის ტანვარჯიშული სისტემებისა. ასწავლი– 

დნენ ამოროსის სისტემის ტანვარჯიშულ ვარჯიშებს, აგრეთვე ვარ- 
ჯიშებს იარაღებზე. უფრო გვიან დაიწყეს შვედური ტანვარჯიშული 
'ვარჯიშების შემოღება. ტანვარჯიშული იარაღებიდან ფართოდ იყო 

გავრცელებული დახრილი და ვერტიკალური კიბეები, დაკიდებული 
ლატნები, ვერტიკალური და დახრილი ანძები, მათ შორის ანძები 

·ღერძებით, ბაგირები, ტანვარჯიშული კედლები ლარტყებით (თ:- 

"ნამედროვე ლარტყების მსგავსი), ძელები, ტრაპეციები, ხოლო უფ- 
“რო გვიან ღერძი და ტანვარჯიშული ცხენი. გარდა ამისა, იგებოდა 

ხელოვნური ორმოები, მოედნები სიღრმეზე ხტომისათვის, სამხედ- 

რო–-გამოყენებითი ვარჯიშებისათვის. 

წვ



სასწავლო პროგრამაში შედიოდა აგრეთვე ბევრი მოსამზადებელი: 

ვარჯიში ხელებისათვის ტანისათვის, ფეხებისათვის, სიარულის, 

სირბილისა და ხტომების სხვადასხვა სახე. ასე, სამხედრო სასწავლებ– 

ლების ტანვარჯიშული ვარჯიშების პროგრამაში, რომელიც შედგე– 

ნილი იყო 1835 წელს შვედი დე-პაულის მიერ, შედიოდა 5 ვარჯიში 

თავისათვის, 30 –– ხელებისათვის, 15 –– ტანისათვის, 72 –– ფეხები– 

სათვის, სირბილის 10 სახე, ხტომის 24 სახე და სხვა ვარჯიშები. 

გაკვეთილი აგებული იყო ნებისმიერი სქემის მიხედვით, ყოველ- 
გვარი დასაბუთების გარეშე. 

ასე, მაგალითად, სამხედრო სასწავლებლებისათვის სპეციალურ 

ცხრილში გაკვეთილები აგებული იყო შემდეგნაირად: 

პირველი გაკვეთილი -–– ვარჯიშები თავისათვის, ფეხებისათვის, 

ხტომები, სიარული, ვარჯიშები ხელებისათვის, ტანისათვის. 

მეორე გაკვეთილი –– ვარჯიშები ფეხებისათვის, ხტომები, ვარ–- 
ჯიშები ხელებისათვის, ტანისათვის. მესამე გაკვეთილი –– ხტომები, 

ვარჯიშები ფეხებისათვის, ხელებისათვის, ტანისათვის და ა. შ. 

ასე, ჩატარებული ვარჯიშები ვერ აღწევდა თავის მიზანს. რუ– 
სეთში არ იყვნენ კვალიფიციური მასწავლებლები. 30 –– 40-ია5 

წლებში ზოგიერთი თანამდებობის პირი გამოდიოდა წინადადებებით 

ასეთი მასწავლებლების მოსამზადებლად სპეციალური ინსტიტუტის 
გახსნის შესახებ. მაგოამ XIX საუკუნის მეორე ნახევრამდე მეფის 

მთავრობა ტანვარჯიშს სერიოზულ მნიშვნელობას არ ანიჭებდა. მხო-. 

ლოდ ყირიმის ომის (1853 –– 1856 წწ. შემდეგ ტანვარჯიში შემო- 
დის, როგორც აუცილებელი საგანი ჯარისკაცთა სწავლებაში, ხო– 
ლო ცოტა უფრო გვიან მამაკაცთა სასწავლებლებშიც. 

1855 წლის ბოლოსათვის ტანვარჯიში შემოღებული იქნა გვარ- 
დიულ და გრენადერთა კორპუსებში, ხოლო შემდეგ ყველა სამხედ– 
რო ნაწილში. ტანვარჯიშში შეიტანეს თავისუფალი და სამხედრო–გა– 

მოყენებითი ვარჯიშები. ხელმძღვანელებს ამზადებდნენ ჯარისკა– 

ცებისა და მათი შვილებისაგან (კანტონისტებისაგან), რომლებსაც: 

შეეძლოთ მხოლოდ ეჩვენებინათ, თუ როგორ სრულდებოდა ვარჯი– 

შები, მაგრამ, რომლებიც არ ფლობდნენ სწავლების მეთოდიკას 

რუსი ოფიცრების მოწინავე ნაწილი, რომლებსაც აერთიანებდა, 
ჟურნალები „სამხედრო კრებული“ (ამ ჟურნალს 1858 წელს რე- 
დაქტორობდა ნ. გ. ჩერნიშევსკი), და „ჯანმრთელობის მეგობარიჭ“,. 

გამოვიდა პრესაში მოთხოვნით, მეტი ყურადღება დაეთმოთ ტან– 

ვარჯიშში ჯარისკაცთა სწავლების მეთოდიკისათვის. 
1859 წლამდე ტანვარჯიშის ინსტრუქტორთათვის ძირითად დამხ– 

მარე სახელმძღვანელოს წარმოადგენდა განაკვეთობრივი ცხრილები, 

§4



ე. ი. ტანვარჯიშული ვარჯიშების სურათები. 1859 წელს გამოიცა 
წესები ჯარში ტანვარჯიშის სწავლების შესახებ. ამ წესების მიხედ– 
ვით ყველა ვარჯიში იყოფოდა სამ ჯგუფად: თავისუფალი ვარჯიშე– 
ბი, სხვადასხვა სახის სირბილი და სამხედრო –– გამოყენებითი ვარ- 

ჯიშები. სამხედრო-გამოყენებითი ვარჯიშებისათვის იარაღების სა- 
ხით გამოიყენებოდა დახრილი კიბე, მოედანი ციცაბოზე არბენისა- 

თვის, ჰორიზონტალური ძელი, ბაგირები, ლატნები ორძელი და 

ტანვარჯიშული ცხენი. 
უფრო გვიან რუსულ სამხედრო ტანვარჯიშში შესამჩნევი გაბ- 

და სწრაფვა გერმანულ ტანვარჯიშში გამოყენებული იარაღებისად- 

მი, რასაც მოჰყვა წინააღმდეგობა მრავალი სამხედრო პირის მხრივ. 
ასე, სამხედრო-საველე ტანვარჯიშის დასაცავად თავის თხზულე- 

ბებში გამოვიდა გენერალი დრაგომიროვი. 

სახხედრო ფლოტში გათვალისწინებული იყო დაახლოებით 
'ისეთივე ვარჯიშები, როგორიც არმიაში, მცირეოდენი გადახრით სამ- 

ხედრო–საზღვაო გამოყენებითი ვარჯიშებისაკენ. ფლოტისათვის სპე– 
ციალურ მითითებაში დიდი ყურადღება ეთმობოდა მეთოდიკას. მი–- 

თითება ითვალისწინებდა მეცადინეობის ჩატარებას ––- ცოცხლად, 

საინტერესოდ ისე, რომ არ გამოეწვიათ მეზღვაურთა გადაღლა, შე– 
ჯიბრების ელემენტების გამოყენებით. ყოველ მომეცადინე 10 კაცხზე 

გათვალისწინებული იყო მასწავლებლის ერთი თანაშემწე იმ მატ- 
როსთა რიცხვიდან, რომლებმაც დაამთავრეს სპეციალური კურსები 

ან აქვთ პრაქტიკული გამოცდილება. ' 

1874 წლის სამხედრო რეფორმების ჩატარების მომზადების პე–- 
რიოდში ტანვარჯიში შემოდის მამაკაცთა სასწავლებლებში, რო- 

გორც წვევანდელთა ფიზიკური მომზადების საშუალება. მაგრამ 
კვალიფიციურ ხელმძღვანელთა უყოლობა და ამ საქმეზე გადმოცე- 
მული თანხები არ იძლეოდა ამ წამოწყების ცხოვრებაში ფართოდ 
გატარების შესაძლებლობას: ტანვარჯიში, როგორც არასავალდე– 
ბულო საგანი, შემოიღეს მხოლოდ ზოგიერთ სასწავლებელში. ოფი– 

ციალური პროგრამები არ იყო. იყენებდნენ ფიზიკური აღზრდის 
სულ სხვადასხვა სისტემას, თითოეული მასწავლებელი მეცადინეო– 

ბას ატარებდა ისე, როგორც საჭიროდ სცნობდა. ზოგჯერ ტანვარ- 

ჯიშის გაკვეთილები იცვლებოდა სეირნობით, სიმძიმეების აწე– 

ვით და ა. შ. 

მთავრობის წრეები ტანვარჯიშს განიხილავდნენ მხოლოდ ოო– 
გორც ჯარის ფიზიკური მომზადებისა და წვევამდელი ახალგაზრდო– 
ბის მომზადების საშუალებას. რუსეთში შექმნილი ბურჟუაზიული 
ტანვარჯიშული საზოგადოებანი თავიანთ წინაშე აგრეთვე ვიწრო 

ამოცანას აყენებდენ –– საზოგადოების წევრთა ფიზიკურ განვითა-



რებას– და აერთიანებდნენ ადამიანთა ძალიან მცირე რიცხვს, (1863 
წელს პეტერბურგში შეიქმნა საზოგადოება „პალმა“, 1868 წელს 
მოსკოვში „მოსკოვის ტანვარჯიშული საზოგადოება“, 1869 წელს 
„პეტერბურგის ტანვარჯიშული საზოგადოება და სხვ.). ზოგიერთი ამ 
საზოგადოებათაგანი იმყოფებოდა გერმანელ ტურნერთა არა მარტო 

დიდი გავლენის ქვეშ, არამედ, ზოგჯერ, მათი ფაქტიური ხელმძღვა- 
ნელობის ქვეშაც. უკანასკნელ წლებში ზოგიერთმა ტანვარჯიშულმა 
საზოგადოებამ დაიწყო შვედური ჰიგიენური ტანვარჯიშის გადმო- 

ნერგვაც. 

1885 წლიდან რუსეთში დაიწყეს შეჯიბრებათა ჩატარება ტანვარ- 
ჯიშში. პირველ შეჯიბრებაში მონაწილეობდა 11 კაცი. გამარჯვებუ- 

ლები გამოვიდნენ ა. ი. ტეიხმანი და მ. ო. კისტერი. მეორე შეჯიბრე- 
ბა ჩატარდა 1886 წელს, მესამე 1888 წელს, მეოთხე 1892 წელს 

(მონაწილეობა მიიღო 20 კაცმა). შეჯიბრებას ატარებდა რუსული 
ტანვარჯიშული საზოგადოება, რომელიც დაარსებული იქნა 1683 წ. 
ცნობილი მწერლის ა. პ. ჩეხოვის მონაწილეობით. ეს საზოგადოება 

თავისი განწყობილებების მიხედვით სხვებზე დემოკრატიული, მაგ- 

რამ შემადგენლობით აგრეთვე ბურჟუაზიული იყო. 55 კაციდან მას- 

ში მხოლოდ 9 მუშა იყო. 

ამავე პერიოდს განეკუთვნება საზოგადოება „სოკოლის“ პირვე- 
ლი ორგანიზაციების გაჩენა რუსეთში (1900 წელი). მაგრამ ხაზოგა- 
დოების მოღვაწეობის ფართოდ გაშლა შესაძლებელი გახდა მხოლოდ 
1907 წლიდან. 

ტანვარჯიშისადმი დიდმა ინტერესმა, ერთი მხრივ, და მისმა არა- 

დამაკმაყოფილებელმა მდგომარეობამ რუსეთში, მეორე მხრივ, 
უკარნახა ზოგიერთ მეცნიერსა და საზოგადო მოღვაწეს შეექმნათ 

რუსეთში ტანვარჯიშის ნამდვილი მეცნიერული სისტემა. ეს ამოცა– 

ნა წარმატებით გადაწყვიტა გამოჩენილმა რუსმა პედაგოგმა და ანა– 

ტომმა პ. ფ. ლესგაფტმა (1837 –– 1909). 

ფიზიკური განათლების მეცნიერულად დასაბუთებული თეორიი- 

სა და სისტემის შექმნაზე ლესგაფტი მუშაობდა 1872 წლიდან. 

არ ვეხებით რა ლესგაფტის სისტემის ზოგად საფუძელებს, სა- 
ჭიროა აღვნიშნოთ ის მეთოდური საფუძვლები, რომლებიც ახასია- 
თებენ მის, როგორც ტანვარჯიშულ სისტემებს. ისინი შეიძლება გა- 
ნისაზღვროს დებულებებით: 

1. ფიზიკური განათლების მიზანს წარმოადგენს პიროვნების ყო–- 
ველმხრივი ჰარმონიული განვითარება, და არა რაიმე ჩვევების შე- 
ძენა ან სპორტული შედეგების მიღწევა. 

2. ფიზიკური განათლების საშუალებათა შერჩევა უნდა განისახღ- 
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ვროს მის წინაშე მდგომი ამოცანებით. ვარჯიშები მთლიანად უნდა 
“შეესაბამებოდეს ადამიანის ორგანიზმის ანატომიურ აგებულებას, 

მის ფიხიოლოგიურ ფუნქციებს და პედაგოგიურ მოთხოვნილებებს. 

არავითარ შემთხვევაში არ შეიძლება ვაიძულოთ ახალგაზრდა შეე- 

გუოს ტანვარჯიშულ იარაღებს და გააკეთოს ყოველივე ის, რის გა- 

კეთებაც მათზე შეიძლება. 

3. აქედან გამომდინარე, ფიზიკური ვარჯიშები სისტემაში უნდა 
იქნეს მოყვანილი პედაგოგიურ ამოცანებთან დაკავშირებით, და არა 

მოძრაობისა და იარაღების ფორმის მიხედვით როგორც ეს იყო 

ზოგიერთ სხვა სისტემაში. ანატომიური პრინციპიც კი არ შეიძლება 

დაედოს საფუძვლად ვარჯიშების კლასიფიკაციას, რადგან ფიხიკუ- 
რი განათლების პროცესი, უწინარეს ყოვლის,ა პედაგოგიური 

პროცესია. 

4. საშუალებათა შერჩევის დროს ზუსტად უნდა გავითვალისწი–- 

“ნოთ მომეცადინეთა ასაკობრივი და სხვა თავისებურებანი. 
5. ყველა პირობებში უნდა დავიცვათ თანდათანობისა და თახა- 

„მიმდევრულობის პრინციპი. 
6. ფიზიკური ვარჯიშები უნდა იყოს ბუნებრივი, ცხოვრების 

პრაქტიკიდან აღებული. 

7. ფიზიკური განათლების პროცესი უნდა მჭიდროდ იყოს დაკავ- 
შირებული ახალგაზრდა ადამიანის გონებრივი განვითარებისა და 

მორალური აღზრდის პროცესთან. ყველა მოძრაობა შეცნობილი უნ- 
და იქნეს მომეცადინეთაგან, ამიტომ უკეთეს მეთოდს წარმოადგენს 

ახსნა–განმარტება, და არა ჩვენება, რომლის დროსაც შესაძლებელია 

'უაზრო მიბაძვა. 
ფიზიკური აღზრდის პროცესი ლესგაფტს შემდეგნაირად ჰქონდა 

წარმოდგენილი: . 
1. პირველად, აკეთებს რა უბრალო მოძრაობებს, ბავშვი ადარებს 

მათ ერთმანეთთან და ადგენს სხვაობას მათ შორის, ე. ი, ანალიხს 

უკეთებს და იწყებს მათ გაგებას. 

ამ მოძრაობებს ლესგაფტმა მარტივი მოძრაობები უწოდა. იმი- 

სათვის, რომ მოძრაობა შეგნებულად კეთდებოდეს, ის უნდა სრულ- 

დებოდეს ახსნა-განმარტებისა, და არა ჩვენების, შემდეგ. 

2. შემდეგ ბავშვი სწავლობს თანდათანობით მზარდი სიძნელე- 

ებისა და უფრო რთულ დაბრკოლებათა დაძლევას. ამისათვის თანდა- 
თანობით იზრდება წონა საგნებისა, რომლებსაც ის სწევს ან ტყორ– 

ცნის, და სიარულისა და სირბილის სიჩქარე, იზრდება მანძილი, რო– 

მელიც დაძლეულ უნდა იქნეს სიარულის, სირბილის, ხტომები), 
ტყორცნის დროს, იზრდება დაბრკოლებანი ხტომებისათვის, მატუ- 
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ლობს წინააღმდეგობა საწინააღმდეგოდ მოქმედი ძალებისა (მაგალი– 
თად, პარტნიორის წინააღმდეგობა) და რთულდება თვით მოძრაობანი. 

ასრულებს რა ამ, მისთვის უკვე ცნობილ მოძრაობებს სხვადა- 
სხვა პირობებში, ბავშვი თანდათანობით და თანმიმდევრობით დასძ- 

ლევს სულ უფრო და უფრო მეტ სიძნელეებს შესაძლო უფრო ნა– 

კლებ დროში და უფრო ნაკლები ძალების დაკარგვით. 

ამ ვარჯიშებს ლესგაფტი მზარდი დაჭიმულობის ვარჯიშებს 

უწოდებდა. 
3. შემდეგ მოზარდი სწავლობს თავის მოძრაობათა შეფარდებას 

დროში და სივრცეში გარემომცველ საგნებთან, წინასწარ ითვალის–- 

წინებს რა შედეგს. ასეთი სახის ვარჯიშების დახმარებით ის ანვი- 

თარებს კუნთურ გრძნობას და სწავლობს უკეთესად იმოქმედოს 
ყოველგვარ პირობებში. 

' ამ ვარჯიშებს ლესგაფტი უწოდებდა ადგილმდებარეობის შეს- 
წავლასთან და დროის მიხედვით მუშაობის განსაზღვრასთან დაკავ– 

შირებულ ვარჯიშებს. 

4. ერთდროულად ბავშვი ან მოზარდი ამოწმებს შეძენილ ცოდ- 
ნას და ამაგრებს მათ, სარგებლობს რა რთული მოქმედებებით თამა- 

ძის, ექსკურსიების, შრომითი მოძრაობების დროს. სისტემატური 

ვარჯიშების ეს ჯგუფი რთულ მოქმედებათა სახით გამოიყენება 

სკოლის ყველა კლასში, პირველ სამ ჯგუფთან პარალელურად. 

ლესგაფტმა მკაცრად გააკრიტიკა დასავლეთ ევროპის ქვეყნების. 
ტანვარჯიშული სისტემები. მან დაამტკიცა, რომ ამ სისტემების, და 
განსაკუთრებით გერმანული სისტემის ვარჯიშები არ შეესაბამება 

ბავშვთა ორგანიზმის ანატომიურ აგებულებას და მავნეა პედაგო- 

გიური თვალსაზრისით. 

ლესგაფტის ყველა დებულება უშეცდომო როდია. არ შეიძლება. 

დავეთანხმოთ მის მიერ ტანვარჯიშულ იარაღებზე ვარჯიშების სარ- 

გებლიანობის უარყოფას. მიუხედავად ამისა, აკრიტიკებდა რა შვე- 

დურ და გერმანულ სისტემებს, ლესგაფტი არ ვარდებოდა უკიდუ- 
რესობაში და არ ამცირებდა ტანვარჯიშის მნიშვნელობას საერთოდ, 

როგორც ამას მის შემდეგაც აკეთებდნენ სხვები, კერძოდ ფ. ლაგ- 

რანჟი საფრანგეთში. პირიქით, ქმნიდა რა ფიზიკური განათლების 
მეცნიერულად დასაბუთებულ სისტემას, მან ფართოდ გამოიყენა. 

ტანვარჯიშული ვარჯიშები. 

ლესგაფტმა გვიჩვენა, როგორ გულდასმით უნდა შეირჩეს ესა 

თუ ის ფიზიკური ვარჯიშები სასურველი შედეგების მისაღწევად. 

თავისი მაგალითით იგი მოუწოდებდა მეცნიერებსა და პედაგოგებს 

შემოქმედებითი აქტივობისაკენ, რუსი ახალგახრდობის ფიზიკური, 
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აღზრდის პრაქტიკაში ტანვარჯიშისა და სპორტის მოდური ბურჟფა- 
ზიული სისტემების არაკრიტიკული გადმოტანის წინააღმდეგ ბრძო- 
ლისაკენ. მაგრამ ტანვარჯიშის მეცნიერული საფუძვლების შემდგო- 
მი განვითარებისათვის მეფის რუსეთის პირობები არახელსაყრელი 
იყო. 

სოკოლური მოძრაობისა და სოკოლური ტანვარჯიშის სწრაფი 
განვითარება 1905-07 წლების რევოლუციის შემდეგ აიხსნებოდა 
პოლიტიკური ხასიათის მოსაზრებებით. მეფის მთავრობა ცდილობ- 
და სოკოლური ტანვარჯიში გამოეყენებინა პოლიტიკური საქმია– 
ნობიდან მოსწავლე ახალგაზრდობის ჩამოსაცილებლად და მათი 
წვევამდელი მომზადებისათვის. „სოკოლის" საზოგადოებათა შექმნა 
დაიწყო რუსეთის ყველა მსხვილ ქალაქში. 

ტანვარჯიშული მეცადინეობის სახელმძღვანელოდ ჩეხიიდან 

იწვევდნენ სპეციალურ მასწავლებლებს. საზოგადოება „სოკოლში“ 
მეცადინეობა ჩვეულებრივ ტარდებოდა კვირაში ორჯერ ორ-ორი 
საათით. მესამეჯერ კვირაში მეცადინეობდნენ თვით ინსტრუქტორე- 
ბი. „სოკოლის“ საზოგადოებებში დიდი მნიშვნელობა ენიჭებოდა სა- 

ზოგადოებრივი ინსტრუქტორების მომზადებას, და ეს მუშაობა კარ- 

გად იყო დაყენებული. 
„სოკოლის“ რუსული საზოგადოებების გაკვეთილების შინაარსი 

პრინციპში არ განსხვავდებოდა ჩეხური საზოგადოებების გაკვეთი- 
ლების შინაარსისაგან. 

რუსი ტანმოვარჯიშენი, დაწყებული 1907 წლიდან, მონაწილე-. 
ობდნენ სრულიად-სოკოლურ შეკრებებზე, რომლებიც ტარდებოდა 
პრაღაში ყოველი ხუთი წლის შემდეგ. 1910 წელს დაწესდა „რუ- 
სული სოკოლური საზოგადოების კავშირი“ და გამოსვლა დაიწყო 
ჟურნალმა „სოკოლმა“. 1913 წელს რუსეთი შევიდა „სრულიად 

სლავთა სოკოლურ კავშირში“. 
სოკოლური საზოგადოებების მოღვაწეობამ, უეჭველია, ხელი 

შეუწყო ტანვარჯიშის და, კერძოდ სპორტული ტანვარჯიშის გან- 

ვითარებას რუსეთში. LI 
საზოგადოებებში გროვდებოდა მეთოდური გამოცდილება, მზად- 

დებოდა ხელმძღვანელთა კადრები, იზრდებოდა ტანმოვარჯიშეთა 
ოსტატობა. 

„სოკოლის“ საზოგადოებანი იმყოფებოდნენ მთავრობის მეთვალ- 

ყურეობისა და ხელმძღვანელობის ქვეშ. ამ საზოგადოებებმა, უნერ- 

გავდნენ რა ახალგაზრდობას ბურჟუაზიული ნაციონალიზმის გრძნო- 
ბას და სწყვეტდნენ რა რევოლუციურ ბრძოლისაგან, მათ იდეურ- 
პოლიტიკურ აღზრდაში რეაქციული როლი ითამაშეს. საზოგადოე- 
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ბები თავიანთი შემადგენლობით არაერთგვაროვანნი იყვნენ. მათ 

შორის იყო ორგანიზაციები, რომლებიც ძირითადად, თავადაზნაურე- 

„ბისა და მსხვილი ბურჟუაზიის შვილებისაგან შედგებოდნენ, იყო 

უფრო დემოკრატიული ორგანიზაციებიც, რომლებშიც შედიოდნენ 

ინტელიგენტთა შვილები. 

მიუხედავად იმის, რომ სოკოლური ტანვარჯიშული საზოგა- 

დოებანი რუსეთში უფრო მრავალრიცხოვანი იყო, მათში მომეცა- 

დინეთა რიცხვი 1915 წლამდე მხოლოდ რამდენიმე ათასს აღწევდა, 

რაც შეეხება სხვა ტანვარჯიშულ ორგანიხაციებს, მათი წევრების 

“რაოდენობა ძალიან მცირე იყო. 

სოკოლურ ტანვარჯიშს მნიშვნელოვნად მეტი ხალხი სწავლობ- 

და სასწავლებლებში. ის ისწავლებოდა 854 სასწავლებელში (54%) 

და აღიარებული იყო, როგორც ფიზიკური აღზრდის ოფიციალური 

სისტემა სამუალო სკოლებისათვის. 1910 წლიდან შავარდნული 

ტანვარჯიში საფუძვლად დაედო ჯარის ფიხიკურ მომზადებას. 

ტანვარჯიშის თეორიამ და პრაქტიკამ რევოლუციამდელ რუსეთ- 

“ში მნიშვნელოვან განვითარებას მიაღწია. ამ მხრივ რუსეთი ჩამორ- 

ჩებოდა მხოლოდ იმ ქვეყნებს, სადაც ტანვარჯიში იქცა ფიზიკური 
აღზრდის ძირითად ნაციონალურ სისტემად (გერმანია, ჩეხია, შვე- 

ცია). იმ დროის რუსეთში მეცნიერების მწვერვალს ფიზიკური აღხ- 
რდის შესახებ წარმოადგენდა პ. ფ. ლესგაფტის იდეები, რომლებმაც 

მისი სიკვდილის შემდეგ ვერ მიიღეს სათანადო განვითარება, რად- 

განაც მეფის მთავრობა ცდილობდა ტანვარჯიში ძირითადად გამოე- 
ყენებინა პოლიტიკური და სამხედრო მიზნებისათვის. მხოლოდ დი- 

დი ოქტომბრის სოციალისტური რევოლუციის შემდეგ შეიქმნა ჩვენს 

ქვეყანაში სრული შესაძლებლობა ტანვარჯიშის შემდგომი განვი- 

თარებისა და სრულყოფისათვის. 

ტანვარვბიშის ბანვითარება სსრ კავშირში ოქტომბრის 

რევოლუციის შემდებ 

საბჭოთა ხელისუფლების პირველი დღეებიღანვე ტანვარჯიში 
გახდა მშრომელთა ყოველმხრივი ფიზიკური განვითარების სოცია- 

ლისტური შრომისა და სამშობლოს დაცვისათვის მათი მომზადების 

საშუალება. უცხოეთის სამხედრო ინტერვენციისა და სამოქალაქო 

ომის წლებში ტანვარჯიშს უპირველეს ყოვლისა იყენებდნენ წითე- 
ლი არმიისათვის საბრძოლო რეზერვების მოსამზადებლად, რაც იმ 

დროის ერთ-ერთი მნიშვნელოვანი სახელმწიფოებრივი ამოცანა 

იყო. 1918.წლის აპრილში შემოღებული იქნა საყოველთაო სამხედ- 
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რო სწავლება. მისი ხელმძღვანელობის ქვეშ განვითარდა საბჭოთა- 

ტანვარჯიში. 
საყოველთაო სამხედრო სწავლების განკარგულებაში, როცა მახ 

დაიწყო მუშაობა, იყო მხოლოდ მცირე მატერიალური ბაზა, რაც 

ომის წლებში გადარჩა, და მასწავლებელთა მცირე რაოდენობა, ყვე– 

ლა ისინი პრაქტიკოსები იყვნენ, ფლობდნენ პედაგოგიურ ჩვევებს. 

მაგრამ არა ჰქონდათ თეორიული მომზადება. მასწავლებლები, რომ- 

ლებსაც ჰქონდათ სპეციალური განათლება ფიზიკური აღზრდასა 

და ტანვარჯიშში, თითქმის არ იყვნენ. მატერიალური ბაზის სისუს- 

ტე, სრულფასოვანი სახელმძღვანელოების უქონლობა და, რაც 

მთავარია, კადრების ნაკლებობა სერიოზულად აფერხებდა ტანვარ- 
ჯიშის განვითარებას. 

მიუხედავად ამისა, უკვე 1920 წლის ზაფხულმი საყოველთაო 
სამხედრო სწავლებამ შეძლო ორგანიზაცია გაეკეთებინა და ჩაე- 

ტარებინა დიდი ტანვარჯიშული დღესასწაული მოსკოვში, ხოდინის 

ველზე. ორი ათასზე მეტმა წვევამდელმა მოახდინა მასობრივი თა- 
ვისუფალი ვარჯიშების დემონსტრაცია. ისინი გამოდიოდნენ ფი– 

გურალურად და აჩვენებდნენ „ცოცხალ“ ასოებს „რსფსრ“ და სხვა 

სპორტულ ვარჯიშებს. ეს მოწმობდა იმ ინტენსიურ მუშაობაზე, 

რომელიც ტარდებოდა საყოველთაო-სამხედრო სწავლების სამხედ– 
რო-სასწავლო პუნქტებზე. 

დიდი ხნის განმავლობაში ტანვარჯიშში მუშაობა ძველი, რევო–- 
ლუციამდელი სახელმძღვანელოებისა და სამხედრო წესდებების 

საფუძველზე სწარმოებდა. ტანვარჯიშის ორიგინალური, ახალი სის– 

ტემა ჯერ კიდევ არ იყო. პრაქტიკოს პედაგოგებს, თავიანთი სუსტი 

თეორიული მომზადების გამო, არ შეეძლოთ, ხოლო ბევრს არა სურ- 

და კრიტიკულად მოჰკიდებოდნენ ძველს. 

წინანდელი, რევოლუციამდელი ტანვარჯიშული საზოგადოებე- 
ბის წევრები ცდილობდნენ აღედგინათ მათი საქმიანობა. ბევრ ქა- 
ლაქში აღორძინდნენ ძველი სოკოლური ორგანიზაციები, ძალიან 

ხშირად ახალი სახელწოდებებით, მაგრამ ზოგჯერ „სოკოლური“ 
სახელწოდებითაც. 

ამავე პერიოდში ყოფილი რუსეთის იმპერიის განაპირა მხარეს 

––საქართველოში, მენშევიკური მთავრობის მფარველობით, შეიქმნა» 

ტანვარჯიშული ორგანიზაცია „მავარდენი, რომლის საქმიანობა 
ატარებდა აშკარად გამოხატულ ბურჟუაზიულ-ნაციონალისტურ 
ხასიათს. ასეთ ორგანიზაციათა რიცხვს უნდა მივაკუთვნოთ ებრაუ- 

ლი საზოგადოებაც „მაკკაბი“. 

ამრიგად, საბჭოთა ხელისუფლების არსებობის პირველ წლებში 
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„ტანვარჯიშის შინაარსისა და მეთოდიკის საკითხები მეორეხარის- 

ხოვანი საკითხებს წარმოადგენდა. ძალზე მნიშვნელოვანი იყო ახალ– 

გაზრდობის ფიზიკური აღზრდის შეხამება მათს იდეურ-პოლიტიკურ 

აღზრდასთან. ყველაზე მთავარი მდგომარეობდა იმაში, რომ კონტრ- 

რევოლუციურად განწყობილ სპეციალისტებს ხელში არ ჩაეგდოთ 

ტანვარჯიშის საქმისადმი ხელმძღვანელობა. ამ ბრძოლაში აქტიური 
მონაწილეობა მიიღო ლენინურმა კომკავშირმა. 

ძველი კლუბებისა და ორგანიზაციების საწინააღმდეგოდ კომ- 
კავშირმა დაიწყო ახალგაზრდა პროლეტარების სპორტულ-ტანვარ- 
ჯიშული ორგანიზაციების შექმნა. 1921 და 1922 წლები აღინიშნე–- 
ბა კომკავშშირული დტანვარჯიშული ორგანიზაციებს ფართო 
ზრდით. პეტროგრადში, უკრაინის ქალაქებში სწრაფად მტკიცდებიან 

და ვითარდებიან „სპარტაკის“, ხოლო მოსკოვში „ჭიანჭველების“ 

უჯრედები. ჩნდება ტანვარჯიშის ძირითადი სისტემებიც, კერძოდ, 
ე. წ. „სპარტაკის“ მეთოდი პეტროგრადში. 

მაგრამ „სპარტაკის“ მეთოდის ავტორებს, არა ჰქონდათ რა საკ- 

მაო ცოდნა, უბრალოდ გადმოჰქონდათ „ებერის ბუნებრივი მეთო- 

დი“ მისთვის დამახასიათებელი ყველა ნაკლოვანებებით. ისინი უმა- 

ტებდნენ მას მხოლოდ მცირეოდენ ახსნა-განმარტებებს საბჭოთა 
ფიზიკური აღზრდის ამოცანების შესახებ. მეცადინეობა ტანეარჯიშ- 
ში გადაქცეული იყო საერთო ფიზიკურ მომზადებად, რომელშიც 

გამოყენებული იყო ფიზიკური ვარჯიშების ყველა ძირითადი სახე. 

იარაღებზე ვარჯიშები მთლიანად გამორიცხული იყო, რადგან 

კომკავშირელ მუშაკთა შორის ამ დარგის სპეციალისტები არ იყვნენ, 
ხოლო მათი მოწვევა ძველი სოკოლური ორგანიზაციებიდან კომკაე– 
შირს არ სურდა. ამასთან ბევრი შეცდომით სთვლიდა, რომ ტანვარ- 

ჯიშულ იარაღებზე მეცადინეობას ავტომატურად მოჰყვება სოკო- 

ლური ორგანიზაციების აღორძინება. ასეთი „პროლეტკულტურუ- 
ლი“ განწყობილება იმ წლებში საკმაოდ ფართოდ იყო გავრცელე- 
ბული. იარაღებს, მაგალითად, უწოდებდნენ სოკოლელთა წარმოე- 

ბის საშუალებებს და მათ ზოგჯერ სპობდნენ კიდეც. 
ამრიგად, კომკავშირულმა ტანვარჯიმშულმა ორგანიზაციებმა, 

რომლებმაც სწორად განავითარეს ფიზიკური აღზრდის საბჭოთა 
სისტემის იდეურ-პოლიტიკური საფუძვლები, ტანვარჯიშის საქმეში 

კვალიფიციური სპეციალისტების უყოლობის გამო კიდევ ვერ შეძ- 

ლეს უზრუნველეყოთ ტანვარჯიშის მეთოდებისა და საშუალებების 

აუცილებელი განვითარება. 

1923 წელს მთავრობის გადაწყვეტილებით შეიქმნა ფიზიკური 

კულტურის უმაღლესი საბჭო, ჯანდაცვის სახალხო კომისრის მ. ა. 
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სემაშკოს თავმჯდომარეობით. ძველი ტიპის ტანვარჯიშული სახო- 

გადოებები და კლუბები დათხოვნილი იქნა კომკავშირმა გადა- 
წყვიტა დაეშალა თავისი ორგანიზაციებიც. ამის ნაცვლად წარმოება– 
თა და დაწესებულებათა კლუბებთან შეიქმნა ფიზიკური კულტურის 

წრეები. 
ჯანდაცვის სახალხო კომისარიატის მუშაკებმა ძალიან ბევრი 

გააკეთეს ტანმოვარჯიშეებზე საექიმო კონტროლის განვითარები- 

სათვის, მაგრამ ბევრ მათგანს ტანვარჯიშის მნიშვნელობა ძალიან 
გიწროდ ესმოდა. ის მიაჩნდათ მხოლოდ როგორც ფიზიკურ ძალთა 

განმტკიცებისა და განვითარების საშუალება გამოდიოდნენ რა 

აქედან, ფიზიკური აღზრდის ბევრი ხელმძღვანელი ადგილებზე ცდი- 

-ლობდა დაერწმუნებია ახალგახრდობა იმაში, რომ ტანვარჯიმულ 

იარაღებს შეუძლიათ მხოლოდ ვნების მოტანა რადგანაც მათხე 

ვარჯიშები მოითხოვენ ძალიან დიდ დაძაბულობას, ხოლო იარაღე- 
ბიდან ჩამოვარდნას მრავალგვარი დაზიანება მოსდევს პროფ- 

კავშირების მუშაკებმა განსაკუთრებული გადაწყვეტილებაც კი გა- 
მოიტანეს, რათა ტანვარჯიმული მეცადინეობა დაეყვანათ მხოლოდ 

პროფილაქტიკურ და კოორდინაციულ სახეებამდე. ტანვარჯი'მის 

ამოცანათა ასეთი შეკვეცის დროს მას, რასაკვირველია, ნორმალუ– 
-რად განვითარება არ შეეძლო. მისი საშუალებების საკითხი ერთ- 

ერთ მნიშვნელოვან საკითხად იჭცა, მაგრამ სწორი გადაწყვეტისა- 

თვის პირობები ჯერ კიდევ არ იყო. 

1925 წელს კომუნისტური პარტიის ცენტრალურმა კომიტეტმა 

გამოიტანა სპეციალური დადგენილება ფიზიკური კულტურის შესა- 

ხებ რომელშიაც ტანვარჯიში დასახელებული იყო ფიზიკური 

აღზრდის ძირითად საშუალებათა რიცხვში. ამასთან ნათქვამი იყო, 

·რომ არ შეიძლება ფიზიკური აღზრდა დავიყვანოთ მხოლოდ გამო– 

ჯანმრთელებისა და პრაქტიკული ჩვევების გამომუშავების სა- 
შუალებამდე. ხაზგასმული იყო აგრეთვე შეჯიბრებათა დიდი მნიშე– 

ნელობა. 

1926 წელს XV პარტიულმა კონფერენციამ დაჰგმო საქმიანობა 
ხელმძღვანელი პროფკავშირული მუშაკებისა, რომლებსაც ფიხიკუ- 

-რი აღზრდა დაჰყავდათ მხოლოდ გამამხნევებელ ვარჯიშებამდე და 
, არ აფასებდნენ სპორტს. 

საბჭოთა ფიზკულტურულ ორგანიზაციებში მხოლოდ ამის შემ- 

დეგ შემოიღეს სექციური მეთოდი თითოეული ფიხკულტურელი 
"შედიოდა განსაზღვრულ სექციაში და მეცადინეობდა არა საერთოდ 
ფიზკულტურაში, არამედ ვარჯიშობდა სპორტისა და ტანვარჯიშის 
„არჩეულ სახეში. ტანვარჯიშში მომეცადინეთა რაოდენობა გაიზარ- 
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და და 1930 წლისათვის მათმა რიცხვმა მიაღწია მნიშვნელოვან. 
ციფრს – ნახევარ მილიონ კაცს. 

დაიწყო პრაქტიკაში არსებული ტანვარჯიშული სისტემების, 

ტანვარჯიშში მუშაობის შინაარსისა და მეთოდების კრიტიკული გა– 
დასინჯვა. დაიწყო საბჭოთა ტანვარჯიშის აქტიური განვითარება. 

ამ წლებში საფუძველი ჩაეყარა რესპუბლიკური და საკავშირო 
მასშტაბის შეჯიბრებათა სისტემატურ ჩატარებას. იყო სერიოხული 
ცდები გაშლილიყო სამეცნიერო კვლევითი მუშაობა ფიხიკური 

აღზრდის დარგში, დაიწყო ტანვარჯიშის მეცნიერული ბაზის შექმნა. 
ხდება მისი პედაგოგიური მნიშვნელობის გააზრება, მუშავდება ტან– 

ვარჯიშის გაკვეთილის ტიპიური სქემა და ტანვარჯიშული ვარჯიშე– 

ბის კლასიფიკაცია. 

1926/27 წლებში დაწყებითი და საშუალო სკოლებში პირველად 

გამოჩნდა ახალი პროგრამები ფიზიკურ აღზრდაში, ამასთან მათში 

მთავარი როლი მიკუთვნებული ჰქონდა ტანვარჯიშს. 192” წელს 
ფიზიკური კულტურა შემოღებული იქნა უმაღლეს სასწავლებლებში, 

ფიზკულტურის ინსტიტუტებმა უკვე დაიწყეს მასწავლებელთა 
ისეთი კვალიფიციური კადრების გამოშვება რომლებსაც კარგი 

თეორიული მომზადება ჰქონდათ და შეეძლოთ დაეყენებინათ და გა– 

დაეჭრათ ფიზიკური კულტურის ახალი ამოცანები, ახალი მასწავლე– 
ბლები, ავსებდნენ რა პრაქტიკულ მუშაკთა რიგებს, სწრაფად იკა- 

ვებდნენ წამყვან როლს ტანვარჯიშის თეორიისა და მეთოდიკის და– 
მუშავებაში, დადებით გავლენას ახდენდნენ რა ძველი მუშაკების 

ყველაზე უფრო პროგრესულ და კვალიფიციურ ნაწილზე. მაგრამ 
მეცადინეობის შინარსი ერთბაშად და ძველი სპეციალისტების 

წინააღმდეგობის გარეშე არ შეცვლილა. ადგილი ჰქონდა სახელმძღ– 
ვანელო მითითებათა აშკარა დამახინჯებებსაც. ტანვარჯიშის დარგ– 

ში აუცილებელი და სექციური მეთოდიდან გამომდინარე სპეციალი–- 

ზაციის ნაცვლად ცდილობდნენ მეცადინეობის. შინაარსისათვის მიე– 

ცათ უნივერსალური ხასიათი, რთავდნენ რა გაკვეთილში ფიზი- 
კური ვარჯიშების ყველა სახეს. ჯერ კიდევ რჩებოდა წინასწარ აკ– 

ვიატებული აზრიც იარაღებზე ვარჯიშების შესახებ. 1929 წლისათვის. 
ტანვარჯიშული სექციები გარდაიქმნა საერთო ფიზიკური მომზადე– 
ბის სექციებად. ამ სექციებში უნდა გაევლოთ, როგორც სავალდებუ– 

ლო საერთო მოსამზადებელი მინიმუმი ფიზიკური კულტურის 
წრეებში ყველა შემსვლელს. ამ სექციებში ყოფნის ვადა ისაზღვრე– 

ბოდა საერთო ფიზიკური მომზადების ნორმატივების ჩაბარებით. 

ამის შემდეგ შეიძლებოდა მეცადინეობა სპორტის არჩეულ სახეობა– 

ში. ასეთი მიზანდასახულობა ეწინააღმდეგებოდა სექციური მეთო– 
დის პრინციპულ საფუძველს, მეცადინეობა საერთო ფიზიკურ მომ-



ზადებაში იქცეოდა იძულებით საქმედ. შექმნილ მდგომარეობას არ 
შეეძლო ხელი შეეწყო მასიურობის ზრდისათვის, რაც აღინიშნა 

კიდეც სკპ (ბ) ცენტრალური კომიტეტის 1929 წლის 16 ოქტომბრის 

დადგენილებით. 

კომპლექსის – – „იყავ მზად შრომისა და თავდაცვისათვის“ –- 

შემოღებით სექციური მეთოდი აღდგენილი იქნა, და მოკლე დროის 

განმავლობაში ტანვარჯიშული სექციები ფეხზე დადგნენ. 

სპორტული გიმნასტიკი“ განვითარებაზე დადებითი გავლენა 

მოახდინა 1928 წელს ჩატარებულმა საკავშირო სპარტაკიადამ. 

ტექნიკური მოთხოვნები, რომლებიც სავალდებულო იყო სპარ- 
ტაკიადის პროგრამის მიხედვით საკმაოდ მაღალი იყო (თუ გავითვა- 

ლისწინებით, რომ პერიოდი, როდესაც იარაღებზე ვარჯიშებს არა 

სცნობდნენ, საკმაოდ დიდხანს გაგრძელდა). ასე, მაგალითად, კომ- 

ბინაცია ღერძზე უმაღლესი თანრიგისათვის, რომელშიც გათამაშდა 

სსრ კავშირის პირადი პირველობა სპორტულ ტანვარჯიშში, წარ- 

მოადგენდა შემდეგს: „ამოტაცში გაქნევიდან უკუქნევზხე ასვლა, 

ტყუპგადაქნი უკნით ბჯენში –– მოხრილი წელით წინ ტრიალი ბრუ– 

ნით მარცხნივ ბჯენამდე –– უკუდასვლა ზეშვერკიდში და ამართასვ– 

ლა –– უკუტრიალი კიდში –– წინქანზე უკუ გადაბრუნით ბჯენი -–- 

ნელი წინდასვლა და ტყუპუკუგადაქნით ჰორიზონტალური უკნითი 
კიდი (ყოვნა) ფეხების გამოტანით ძალით უკუგადაბრუნი ბჯენში -– 

უკუქნევით ხელყირა (აღნიშვნა) –- ფეხშლით ჩამოხტომი.4 

სპარტაკიადისათვის მზადების პროცესში პირველად იქნა მი- 

ღებული სპორტული ვარჯიშის გამოცდილება: ტანვარჯიშული ნა–- 

წილის პროგრამაში, სპორტული ტანვარჯიშის გარდა (ექვსჭიდი, 

ბაგირზე ცოცვა, 100 მეტრზე სირბილი), შედიოდა შეჯიბრებები 

გამოყენებით ტანვარჯიშში (გუნდის მიერ ძალიან რთულ დაბრკო– 
ლებათა ზოლის გადალახვა). ტასვარჯიშის ორივე სახეში გუნდური 

პირველობა მოიპოვა უკრაინის კოლექტივმა, ძეორე ადგილი –– 

ლენინგრადის ტანმოეარჯიშეებმა, მესაძე ––- მოსკოვისამ, მეოთხე 
–– ჩრდილოკავკასიისამ. სსრ კავშირის პირადი პირველობა მოიპო- 

ვა შუა-აზიის სამხედრო ოლქის მეთაურმა მურაშკომ. 

ტანმოვარჯიშეთა კადრების მომზადებამი დადებითი როლი 

ითამაშა წითელმა არმიამ, რომელიც სისტემატიურად ატარებდა შე– 
ჯიბრებებს სპორტულ ტანვარჯიშში. მუშურ-გლეხურ წითელარმი- 
ის პირველობა ტანვარჯიშში 1925 წელს, არსებითად იყო ერთად 

ერთი დიდი, კარგად ორგანიზებული ღონისძიება რომელიც წინ 
უსწრებდა სპარტაკიადას. ბევრი მონაწილეთაგანი –– მეთაურები და 

წითელარმიელები -– ტანვარჯიშს პირველად სამხედრო სამსახურ- 
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ში გაეცვნენ, ძლიერ ტანმოვარჯიშეთა ძირითადი კადრი იმ დროს 
იზრდებოდა სამხედრო და სამხედრო-საზღვაო სასწავლებლებში, 
რომელთა-დამთავრების შემდეგ ახალგაზრდა მეთაურები ანვითარე- 
ბდნენ სპოოტის ამ სახეს არმიისა და ფლოტის ცვლად შემადგენლო- 
ბაში. 

1930 წელს ხარკოვში ჩატარებულმა, ე. წ. რესპუბლიკათამორისო 

შეჯიბრებამ რომელშიც, უკრაინის მსხვილი ქალაქების გარდა, 
მონაწილეობა მიიღეს ლენინგრადისა და როსტოვის ტანმოვაროჯი– 

შეებმა კიდევ უფრო მეტი სტიმული მისცა სპორტული ტანვარჯი– 
შის განვითარებას. ამ შეჯიბრებაში ჯერ კიდევ ძალაში იყო კომპ- 

ლექსური მრავალჭიდის პრინციპი. სპორტული ტახვარჯიშის ძირი- 
თადი, სახეების გარდა, საგუნდო ჩათვლაში შედიოდა შეჯიბრების 

შედეგები ცურვაში, დაბრკოლებათა ზოლის გადალახვაში სირბილის 

ელემენტებით, ხტომებში, წონასწორობაში და სხვა გამოყენებით 
სახეებში. 

ტანვარჯიშული სექციების შიგნით 1930 წლისათვის თანდათა- 

ნობით ისახებიან სხვადასხვა მიმართულებან.ი სპორტული ტახ- 

ვარჯიშის სექციებთან ერთად წარმატებით მუშაობენ სექციები 

უფრო ზოგადი პროფილით და მეცადინეობებზე უპირატესად იყენე- 

ბენ ტანვარჯიშულ მასალას. მიმართულების მიხედვით ეს მეცადი- 
ნეობები მოგვაგონებდნენ თანამედროვე ძირითად ტანვარჯიშს, ჩნდე– 
ბიან ჰიგიენური ტანვარჯიშის ჯგუფები რომლებიც მოიცავენ 
არა მარტო ახალგაზრდობას, არამედ უფროსი ასაკის მუშებსაც. 
შრომის ნაყოფიერების ამაღლების მიზნით წარმოებაში იწყება ტან- 
ვარჯიშის დანერგვა. ჩნდებიან რიტმიული ტანვარჯიშისა და პლას- 
ტიკის ცალკეული, მცირერიცხოვანი სექციები, რაც პასუხობდა 
ქალთა ბუნებრივ სწრაფვას საცეკვაო მოძრაობებისადმი. 

მესამე სამეცნიერო-მეთოდურმა კონფერენციამ, რომელიც 1929 
წლის აპრილში შედგა დიდი ყურაღღება დაუთმო ტანვარჯიშს, კერ- 
ძოდ, დაყენებული იქნა საკითხი ტანვარჯიშის გაკვეთილის ტიპიუ- 

რი სქემის დამუშავების აუცილებლობის შესახებ. ეს ამოცანა გა- 
დაწყვიტა ფიზიკური კულტურის ლენინგრადის ინსტიტუტმა 1930 

წელს. 
გაკვეთილის სქემის დამუშავებასთან ერთდროულად მოხდა რო- 

გორც პრაქტიკაში მიღებული, ისე ლიტერატურული წყაროების მი- 

ხედვით ცნობილი ყველა ტანვარჯიშული სისტემის პროგრამული 

მასალის დეტალური კრიტიკული გარჩევა. კრიტიკულად იქნა. შეფა- 
სებული ამ სისტემების მეთოდური პრინციპები და მათ მიერ რეკო– 
მენდებული გაკვეთილის სქემები. ფიზიკური აღზრდის თეორიისა 
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და მეთოდიკის, და, კერძოდ, ტანვარჯიშის თეორიისა და მეთოდი- 
კის დამუშავება გრძელდებოდა შემდგომ წლებშიც. 

1931--1932 წლებში მშთ-ს კომპლექსის შემოღებასა და საბჭო–- 

თა ფიზკულტურული მოძრაობის ორგანიზაციულ განმტკიცებასთან 

დაკავშირებით მნიშვნელოვნად გაიხარდა ფიზკულტურელთა და 
ფიზიკური კულტურის კოლექტივების რიცხვი. განსაკუთრებით გაი- 

ზარდა ტანვარჯიშული სექციების რაოდენობა, რომლებშიც მეცა- 

დინეობდა ფიზკულტურელთა თითქმის ნახევარი. გახშირდა ტანვარ- 
ჯიშში შეჯიბრებების ჩატარება. 

1932 წელს ლენინგრადში პროფკავშირთა საკავშირო სპარტაკია- 

დასთან ერთდროულად მიმდინა–ეობდა სსრ კავშირის მეორე პირ- 
ველობა ტანვარჯიშში, შეზღუდული წარმომადგენლობით (მოსკო–- 
ვი, ლენინგრადი, უკრაინა, საქართველო). პროგრამაში, სპორტული 

ტანვარჯიშისათვის ჩვეულებრივი ექვსჭიდის გარდა, ისევე როგორც 

1928 და 1930 წლებში, იყო დამატებითი სახეები –– სირბილი 100 
მეტრზე, ყუმბარის ტყორცნა, გასამხედროებული კროსი, მოსკოვის 

გუნდმა, რომელმაც სპარტაკიადაზე დამარცხება განიცადა. ამჯერად 
გამარჯვებას მიაღწია. პირადი პირველობა მოიპოვა გ. ვ. რცხილა- 
ძემ. ამ შეჯიბრებაში პირველად მიიღეს მონაწილეობა ქალებმა; 

რომლებმაც ფრიად მაღალი მომზადება გვიჩვენეს. 
1932 წლიდან შეჯიბრებები სისტემატურად ტარდება. ამ შმე- 

ჯიბრებებმა ტანვარჯიმული დღესასწაულებისა და გამოსელების 

თანაბარი შემაჯამებელი ღონისძიებების ხასიათი მიიღეს. 

ტანვარჯიშულმა გამოსვლებმა, რომელთა ორგანიხაცია შმედიო- 
და პროფკავშირული კლუბების მასიური მუშაობის სისტემაში, 

ტანვარჯიშის პროპაგანდის საქმეში დიდი როლი ითამაშეს. მათ 
გულდასმით ამზადებდნენ. ისინი წარმოადგენდნენ ტანვარჯიშული 

სეზონის დასკვნით შემაჯამებელ ღონასძიებებს. გამოსვლების პრო– 
გრამა ასახავდა ტანვარჯიმული სექციების მუშაობის “შინაარსს. 

თანდათან გროვდებოდა ამ გამოსვლებისა და დღესასწაულების, 
როგორც ორგანიზაციის, ისე გაფორმების გამოცდილება. მათი 

მასშტაბი ფართოვდებოდა, მნიშვნელობა მაღლდებოდა, და, ბო- 

ლოს, შეიქმნა სანახაობითი ღონისძიების ორიგინალური, ახალი 
ფორმა, რომელმაც თავისი შემდგომი განვითარება ჰპოვა მასიურ 

ტანვარჯიშულ დღესასწაულებში და რომელიც ფიზკულტურულ 
აღლუმების ძირითადი ნაწილი გახდა. 

უმნიშვნელოვანესი მოვლენა იყო ტანვარჯიშული კონფერენ- 

„ცია 1933 წელს –– პირველი სპეციალური თათბირი ტანვარჯიშის 

საკითხებზე. ის გამოწვეული იყო თვით ცხოვრების მიერ. შეიქმნა 
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ტანვარჯიშის თეორიისა და მეთოდიკის განხილვის, დაგროვილი მუ- 
შაობის გამოცდილების განხოგადოების, ძველი ტანვარჯიშული 

სისტემების კრიტიკული ანალიზისა და ტანვარჯიშის დარგში მეც- 

ნიერული კვლევისათვის საფუძვლის დადების აუცილებლობა, 
თავის გადაწყვეტილებებში კონფერენციამ განსახღვრა ტახვარ- 

ჯიშის ადგილი ფიზიკური აღზრდის საბჭოთა სისტემაში, ტანვარ- 
ჯიმის ამოცანები და შინაარსი სსრ კავშირში, ჩამოაყალიბა ძირი- 

თადი მეთოდური პრინციპები. 

ერთდროულად გადაწყვეტილი იქნა სხვა საკითხებიც: დაზუსტ- 
და ახალი, საბჭოთა ტაზვარჯიმული ტერმინოლოგიის საფუძვლები, 

მიცემული იჟნა მითითებები ორგანიზაციული მუშაობის განმტკი– 

ცებისათვის ტანვარჯიშში. განისაზღვრა კადრების მომზადების ხა- 

სიათი. ამასთან ერთად აღინიშნა მეცნიერულ-თეორიული და კვლე- 
ვითი მუშაობის სუსტი მდგომარეობა ტანვარჯიშის დარგში. ამ 
უკანასკნელმა თავისი დაღი დაასვა კონფერენციის გადაწყვეტილე– 
ბასაც. ყველაზე სუსტ ადგილს წარმოადგენდა ტანეარჯიშის თეორი– 

ის საკითხები, რამდენადაც ფიზიკური აღზრდის ზოგადი თეორიაც 

ჯერ კიდევ არ იდგა ფეხზე. 
უფრო მნიშვნელოვანი იყო გადაწყვეტილებანი ტანვარჯიშის 

ამოცანების, შინაარსისა და გაკვეთილის ტიპიური სქემის შესახებ. 

ისინი განსახღვრავდნენ საბჭოთა ტანვარჯიშის თეორიისა და მეთო–- 
დიკის შემდგომი დამუშავების გზებს. კონფერენციამ მნიშვნელოვ- 
ნად დააჩქარა საბჭოთა ტანვარჯიშის ჩამოყალიბების პროცესი. 

ამრიგად, დაახლოებით 1932 –– 1933 წლებში მთავრდება საბჭო– 

თა ტანვარჯიშის განვითარების პირველი ეტაპი. ამ წლებში ტანვარ- 

ჯიში განმტკიცდა როგორც მასების ფიზიკური აღზრდის ერთ-ერთი 
ძირთადი საშუალება. დაძლეული იქნა მავნე თეორია სპორტული 
ტანვარჯიშის თითქოს უარყოფითი გავლენი შესახებ ადამიანის 
ორგანიზმზე, განისაზღვრა ტანვარჯიშის ადგილი ფიზიკური აღხრ- 

დის საბჭოთა სისტემაში, ტანვარჯიშის ძირითადი საშუალებანი და: 
მეთოდები. ტარდებოდა, თუმცა მცირე მასშტაბით, სამეცნიერო- 

კვლევითი მუშაობა ტანვარჯიშში. კრიტიკულად იქნა შეფასებული 
ყველა ძველი ტანვარჯიშული სისტემა. 

მაგრამ ტანვარჯიშში მომეცადინეთა რიცხვი ქვეყანაში ჯერ 

კიდევ ძალიან მცირე იყო. ძლიერ ტანმოვარჯიშეთა სპორტული ოს- 
ტატობის დონე ასევე არასაკმაოდ მაღალი იყო. 

1934 წლიდან დაიწყო ორიგინალური და დამხმარე სახელმძღ- 
ვანელოების, მეთოდური მითითებების, პროგრამების, ინსტრუქციე- 

ბის, წესების რეგულარული გამოცემა. 1938 წელს გამოვიდა ახალი 
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ტანვარჯიშული ტერმინოლოგია, რომელმაც ბოლო მოუღო ძველ, 

სოკოლური ტერმინოლოგიით დანაგვიანებულ რუსულ ენა”. დაიწ- 
ყო ჟურნალ „ტანვარჯიშის“ გამოცემა. 

სპორტული ტანვარჯიში საბოლოოდ განმტკიცდა როგორც ტან– 

ვარჯიშის ძირითადი მასობრივი სახე. 1941 წლისათვის თანრიგოსან 

ტანმოვარჯიშეთა რაოდენობამ მრავალ ათასს კაცს მიაღწია. სსრ 

კავშირის პირველობაზე სისტემატურად ჩატარებულმა შეჯიბრებებ- 
მა სტიმული მისცეს სპორტულ-ტექნიკურ მიღწევებს. სულ რაღაც 

10 წლის განმავლობაში (1932 წლიდან 1941 წლამდე) სრულიად- 
საკავშირო შეჯიბრებების სავალდებულო პროგრამის სირთულემ 

გადააჭარბა ოლიმპიური პროგრამის სირთულეს. ქვეყანაში შეიქმნა 
მსხვილი ცენტრები, სადაც მეცადინეობდნენ ახალბედათა მასები, 

იზრდებოდნენ სპორტის ოსტატები. სპორტული ტანვარჯიშის გან- 

ვითარების პროცესს ყველაზე უკეთ შეიძლება მივადევნოთ თვალი 

სრულიად-საკავშირო შეჯიბრებათა შედეგების მიხედვით. სსრ კავ- 

შირის მესამე პირველობაზე 1933 წელს ორ თანრიგში (პირველი და' 

მეორე) გათამაშდა გუნდური და პირადი პირველობები. შეჯიბრე- 
ბებში პირველად გამოვიდნენ ოსტატები უფრო ძნელი პროგრამით. 
სსრ კავშირის ჩემპიონის წოდება ვ. დიაჩკოვთან ბრძოლაში მეორე– 
ჯერ მოიპოვა გ «ცხილაძემ. მომდევნო წელს პირველად ჩატარდა 
რუსეთის ფედერაციის პირველობა, რომელმაც გამოავლინა ბევრი, 

მანამდე უცნობი ახალგაზრდა ტანმოვარჯიშე, რომლებიც რესპუბ- 
ლიკის ყველა კუთხიდან ჩამოვიდნენ. გუნდური და პირადი (ნ. სერი 

და მ. ტიშკო) პირველობა მოიგეს ლენინგრადელებმა. 
იმავე წლის შემოდგომაზე სსრ კავშირის პირველობაზე თბილის– 

ში გ. რცხილაძემ ნ. სერთან შეუპოვარ ბრძოლაში მესამეჯერ მოი- 
პოვა პირველი ადგილი. ქალთა შორის ჩემპიონის წოდება მოიპოვა 
მოსკოველმა ა. შეფერმა. გუნდური პირველობა მოიგეს ამიერკავკა– 

სიის.ტანმოვარჯიშეებმა. 

ეს და შემდგომი შეჯიბრებები მოწმობდნენ ფიზიკური კულტუ- 
რის წამყვანი ინსტიტუტების (მოსკოვის, ლენინგრადის, უკრაინის) 

მუშაობის მნიშვნელოვან გაუმჯობესებას. ქმნიდნენ რა ტანვარჯი- 

შის საბჭოთა სკოლას და ამუშავებდნენ რა ტანმოვარჯიშეთა წვრთ- 

ნის მეთოდიკის საფუძვლებს, ა“ ინსტიტუტებმა გვიჩვენეს რომ 
ისინი წარმოადგენენ მასწავლებელთა, მწვრთნელთა და სპორტის 

ოსტატთა კადრების სამჭედლოს. 
პერიოდული შეჯიბრებების შედეგს, რომელთა მასშტაბი სულ 

უფრო დიდდებოდა (ცალკეულ ქალაქებში თანრიგებისათვის გა- 

მართულ შეჯიბრებებში მონაწილეობდა 3 –– 4 ათასი კაცი) წარმოა– 

6ე



დგენდა: მსაჯთა კადრების ზრდა, ახალი ტანვარჯიშული დარბა- 

ზებისა და მოედნების მშენებლობა, ინვენტარისა და მოწყობილო- 

ბის ნორმებისა და გაბარიტის დაზუსტება და რაციონალიზაცია, 
შეჯიბრების წესების დამუშავება და სრულყოფა, ორგანიზაციული 

გამოცდილების შეძენა. 
ტანმოვარჯიშეთა რაოდენობის ზრდამ მოითხოვა საერთო თანრი– 

გების ნორმატივების შესაბამისად, ზუსტი საზღვრების დადგენა 

ცალკეულ თანრიგებს შორის. რამაც თავის მხრივ ხელი შეუწყო 

პროგრამული მასალის საფუძვლიან დამუშავებას, გაჩნდა ტანმოვარ- 

ჯგიშეთა თანრიგოსნული კლასიფიკაციის პირველი ვარიანტი (1935.– 

1936 წ), რომელიც სავალდებულოდ ხდიდა, რომ საბჭოთა კავშირის 
მთელ ტერიტორიაზე შეჯიბრება ერთი და იგივე პროგრამით ჩატა- 

რებულიყო. იგივე პროგრამა იძლეოდა სპორტული ტანვარჯიშის 

წარმართვის, კონტროლის გაწევისა და მუშაობის აღრიცხვის შესაჰ- 

ლებლობას., 

1936 და 1938 წლებში სსრ კავშირის პირველობაზე ჩატარებულ- 

მა შეჯიბრებებმა გეიჩვენეს საბჭოთა ტანმოვარჯიშეების ზრდა. შე- 

ჯიბრებების პროგრამები საბოლოოდ სტაბილური ხდებოდა. მათი 

ფმინაარსი იყო ექვსჭიდი (თავისუფალი ვარჯიშები, ვარჯიშები 4 

მთავარ იარაღზე და ბჯენითი ხტომები). 
ტანმოვარჯიშეთა ოსტატობა ყველგან იზრდებოდა. პირველობი– 

სათვის ყოველ შეჯიბრებაზე გამოირჩეოდნენ ლენინგრადის, მოს– 
კოვის, უკრაინის, საქართველოს წარმომადგენლები. ასე, 1936 წელს 

ჩემპიონი გახდა უკრაინელი მიხეილ დმიტრიევი, 1938 წელს უკრაი–- 

ნელმა ე. ბოკოვამ დაიკავა პირველი ადგილი ქალთა შორის. 

1939 და 1940 წლებში ჩატარებულ პირველობებზე დემონსტრი- 

რებული იქნა მნიშვნელოვანი ტექნიკური ზრდა. საბჭოთა ტანმო- 

ვარჯიშენი მსოფლიოში ერთ-ერთი უძლიერესი ტანმოვარჯიშეები 
გახდნენ. 

ამაღლდა კვალიფიკაცია მასწავლებელთა კადრებისა, რომლებიც 

იზრდებოდნენ ფიზკულტურის ინსტიტუტებში ტანვარჯიშის კათედ- 
რებზე. ფიზკულტურის სამეცნიერო-კვლევითმა ინსტიტუტებმა და- 

იწყეს მუშაობა ტანვარჯიშის სპეციალურ პრობლემებზე, იქმნებოდ». 

მეცნიერ მუშაკთა ––- სპეციალისტთა კადრები ტანვარჯიშის დარგში. 

საგნის თეორიისა და მეთოდიკის დამუშავებამ თავისი გავლენა 

მოახდინა ტანვარჯიშის სწავლებაზე სკოლებში და უმაღლეს სასწავ– 

ლებლებში. გაუმჯობესდა პროგრამები, განმტკიცდა მატერიალური 
ბაზა, ამაღლდა სწავლების ხარისხი. 

სპეციალური საშუალო სასწავლებლების მთელი ქსელი (ფიზხ- 
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კულტურის ტექნიკუმები) ამზადებდა მასწავლებლებს საშუალო 
სკოლებისათვის. იქმნებოდა ფიზიკური კულტურის სასკოლო კო- 
ლექტივები, იხსნებოდა ბავშვთა პირველი სპორტული სკოლები 

ტანვარჯიშში. ტანვარჯიში მტკიცედ შევიდა უმაღლესი სასწავლებ– 
ლების სასწავლო გეგმებში და წამყვანი მდგომარეობა დაიკავა. 
უმაღლესი სასწავლებლების კოლექტივთა ტანვარჯიშული სექციები 
წამყვანნი გახდნენ პროფკავშირთა ნებაყოფლობითი სპორტული 
საზოგადოებების სისტემაში. 

თითქმის ყოველწლიურად მიმდინარეობდა ტანვარჯიშული შე– 
ჯიბრებები არმიისა და სამხედრო-საზღვაო ფლოტის პირველობახე. 
იგივე ძვრები იყო აქაც. ბევრად გაუმჯობესდა სასწავლო (გამოყენე- 
ბითი) და სკოლისგარეშე (სპორტული) ტანვარჯიშის დაყენება. და- 

მუშავებული «ქნა ჯარისკაცთა, კურსანტთა და მეთაურთა ფიხიკუ- 
რი მომზადების ნორმატივების სისტემა, სადაც წამყვანი როლი 

ეკუთვნოდა ტანვარჯიშს, (მუშურ-გლეხური წითელი არმიის სახმე- 
ლეთო ჯარების ფიზიკური მომზადების კურსისა (ფმკ 37) და 
„მუშურ-გლეხური წითელი არმიის სახმელეთო ჯარების ფიზიკური 
მომზადების შესახებ მითითებების (ფმდ 38) გამოსვლამ, რაც საფუძ- 
ვლად იქნა აღებული სამხედრო-საზღვაო ფლოტშიც, ხელი შეუწყო 
ტანვარჯიშის წარმატებით განვითარებას, როგორც მებრძოლის ფი- 
ზიკური მომზადების საფუძველს. დიდი სამამულო ომის დასაწყისი- 

საოვის საბჭოთა კავშირის შეიარაღებულ ძალთა ფიზიკურ მომხადე- 
ბაში ტანვარჯიშს ერთ-ერთი ძირითადი ადგილი ეკუთვნოდა. 

თანამიმდევრობითმა მასობრივ-შერჩევითმა შეჯიბრებების სის– 
ტემამ, დაწყებული ძირეული კოლექტივების შეჯიბრებებიდან ცალ- 

კეული უწყებისა და საკავშირო პირველობამდე (1939 და 1940 წწ.) 
რაც უწყებრივი პრინციპის მიხედვით ტარდებოდა, დიდი როლი შე– 
ასრულა ტანვარჯიშის მასობრივ გავრცელებაში. საბჭოთა არმიამ, 

„დინამომ“, პროფკავშირებმა, „სპარტაკმა+ განსახღვრეს სპორტული 
ტანვარჯიშის მდგომარეობა ქვეყანაში, მათ გააუმჯობესეს მატერია– 
ლური ბაზა და ტანვარჯიშულ სექციებში ჩააბეს მშრომელი ახალ- 
გაზრდობის სულ ახალი და ახალი მასები. 
„1932 წლიდან დაწყებული მოსკოვში, ლენინგრადში, ხარკოვში 

და სხვა ქალაქებში ყოველწლიურად ტარდებოდა ფიზკულტურული 
პარადები, რომლებიც მოიცავდნენ სამწყობრო გავლას და სპორ- 

ტულ-ტანვარჯიშულ გამოსვლებს. მალე მათ მიიღეს ფართო გაქანე-_ 

ბა. სადღესასწაულო გამოსვლებში მონაწილეთა რაოდენობა სხვა 
ქალაქებში არა ერთხელ აღემატებოდა 100 ათასს, ხოლო ტანვარჯი– 
შულ გამოსვლებში მონაწილეობისათვის სპეციალურად მომზადე- 
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ბულ ტანმოვარჯიშეთა რიცხვი ათეულ ათასობით განისაზღვრებოდა, 

გამოსვლების ტექნიკური დონე განუხრელად მაღლდებოდა. 

1935 წლიდან მოსკოვი ფიხკულტურულ პარადებხე უკვე 
იწვევდნენ სხვა ქალაქებისა და მოკავშირე რესპუბლიკების დელეგა- 
ციებს. ამან ხელსაყრელი პირობები შექმნა გამოცდილების გაზიარე– 
ბის, მხატვრული გაფორმების გაუმჯობესებისა და ტანვარჯიშულეი 
ვარჯიშების ტექნიკის ამაღლებისათვის. 

1937 წლიდან პარადებმა სრულიად საკავშირო ხასიათი მიიღო. 
თითოეული რესპუბლიკა წარმოდგენილი იყო დელეგაციით, რომე- 

ლიც მონაწილეობას ღებულობდა სამწყობრო გავლაში და ტანვარ- 
ჯიშულ გამოსვლებში. გამოდიოდნენ დელეგაციები ძირითადი აოწ- 

ყებებიდანაც –– პროფკავშირებიდან, „დინამოდან“, შეიარაღებული 

ძალებიდან და ფიზკულტურის ორი ინსტიტუტიდან (ლენინგრადისა 

და მოსკოვის). 

სრულიად საკავშირო პარადები განსაკუთრებით თავისებურ მა- 

სობრივ ფიზკულტურულ სანახაობებს წარმოადგენენ რომლის 
მსგავსი არ მოიპოვებოდა ფიზიკური კულტურის მიღწევების ჩვენე- 
ბათა პრაქტიკაში. 

გამოსვლების საფუძველს წარმოადგენდა ტანვარჯიშული ვარ- 

ჯიშები. მისთვის დამახასიათებელი ემოციონალობა ამ სანახაობას 

აძლევდა განსაკუთრებულ გამომსახველობას, რაც ადიდებდა მაყუ- 

რებელზე მხატვრული ზემოქმედების ძალას. 

ყოველწლიურად ვითარდებოდა ტანვარჯიშის ცალკეული სახეე- 

ბი. საბოლოოდ განისაზღვრა ჰიგიენური ტანვარჯიშის ფორმები. 

ტრადიციად იქცა ტანვარჯიშის გადაცემა რადიოთი, რომელიც მოი-. 
ცავს ფიხკულტურული ორგანიზაციის გარეშე დარჩენილ მშრომელ- 

თა ფართო კონტიგენტს. ინდივიდუალური ტანვარჯიშის განვითარე– 

ბას ხელს უწყობდა კარგად დამუშავებული სახელმძღვანელოები. 
ინდივიდუალურ ტანვარჯიშში უპირატესად ჩაბმული იყო უფროსი 

ასაკის ადამიანები, რომლებსაც არ შეეძლოთ სისტემატურად ემე- 
ცადინათ ტანვარჯიშში ფიზკულტურის კოლექტივებში. 

1939 –– 40 წლებში პირველად ჩატარდა სრულიად საკავშირო შე- 

ჯიბრება აკრობატიკაში, შემუშავდა დებულება კლასიფიკაციის შე- 

სახებ და კლასიფიცირებული პროგრამა აკრობატიკაში. იქნებოდნენ 

და სწრაფად იზრდებოდნენ, უპირატესად დიდ ქალაქებში, აკრობა- 

ტული სექციები. , , 
მხატვრული ტანვარჯიში სხვადასხვა მიმართულების წინააღმდეგ 

ხანგრძლივი ბრძოლის შედეგად, რომელთა უმრავლესობა დასავ–- 

ლეთიდან მოვიდა და დაავადებული იყო კაპიტალისტური სამყარო- 
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სათვის დამახასიათებელი დაცემულობის განწყობილებით, გაფორმ- 

და როგორც სპორტული მიმართულების ტანვარჯიშის საბე, რომელ– 

საც ჰქონდა სპეციფიური საშუალებები და მეთოდები. 
ტანვარჯიშში მომხდარმა ცვლილებებმა გავლენა მოახდინეს ფი- 

ზიკური აღზრდის საშუალებებზე და მომიჯნავე დარგებზე, სადაც 

გამოიყენებოდა ფიზიკური ვარჯიშები. 

მუშათა გაჯანმრთელებისა და შრომის ნაყოფიერების ამაღლების 
მიზნით ტანვარჯიში ფართოდ ტარდება, ფაბრიკებსა და ქაოხნებში. 

ამას დასაწყისი მიეცა 1930 წელს. (სსრ “კავშირის ცაკის აპრილის 

დადგენილება). ვითარდებოდა სამკურნალო ტანვარჯიში, როგორც 

ფუნქციონალური სამკურნალო მეთოდის ერთ-ერთი სახესხვაობა, 

რომელსაც შემდგომში, დიდი სამამულო ომის პერიოდში, განსა- 
კუთრებით დიდი მნიშვნელობა ჰქონდა საბჭოთა არმიის დაჭრილი 

მებრძოლებისათვის, დაკარგული საბრძოლო ფუნქციების აღდგენის 
საქმეში. 

ტანვარჯიში წვრთნის პროცესის განუყოფელი ნაწილი გახდა 

სპორტის ცალკეულ სახეობებში. მან ხელი შეუწყო როგორც სპორტ- 

სმენების საერთო ფიზიკურ განვითარებას, ისე ძირითად სამოძრაო 
თვისებათა სპეციალურ აღზრდასაც. სპორტის სხვადასხვა სახის წარ- 

მომადგენელთა (მეთხილამურის ტანვარჯიში, მოკრივეს ტანვარჯიში 

და ა. შე) ყოველდღიურ ცხოვრებაში შევიდა სპეციალიზირებული 

ტანვარჯიშული კომპლექსები. 

ფიზიკური აღხრდის მეთოდიკის დამუშავებამ სკოლაში, უშუა–- 

ლოდ ომის წინ, ხელი შეუწყო კიდევ ერთი სახის –– ძირითადი ტან– 
ვარჯიშის –– გამოყოფას, რომელიც მიმართული იყო სსრ კავშირის 
მოქალაქეთა საერთო ფიზიკური მომზადებისაკენ. 

დიდი სამამულო ომის დაწყებისას განისაზღვრა ტანვარჯიშის სა– 

განი, მისი მეთოდი, ხვედრითი წონა და მნიშვნელობა ფიზიკური აღზ- 
რდის სისტემაში. გაფორმდნენ ტანვარჯიშის შედარებით დამოუკი- 

დებელი სახეები –– ძირითადი, სპორტული, მხატვრული, აკრობატიკა, 

ჰიგიენური, სამკურნალო, ტანვარჯიაი წარმოებაში განსაკუთრე- 
ბით მასიური გავრცელება მიიღო სპორტულმა ტანვარჯიშმა. 

ტანვარჯიშის განვითარებამ დადებითი როლი ითამაშა მშრომელ- 
თა და შეიარაღებულ ძალთა კადრების ფიზიკურ მომზადებაში დიდი 

სამამულო ომის უშუალოდ წინა პერიოდში. 
ჰიტლერული გერმანიის ვერაგულმა თავდასხმამ საბჭოთა კავ– 

შირზე საფრთხე შეუქმნა მის თავისუფლებასა და დამოუკიდებლო- 
ბას. ლოზუნგი „ყველაფერი ფრონტისათვის –– ყველაფერი, გამარ– 

ჯვებისათვის“ გახდა მოქმედების სახელმძღვანელო ყველასათვის. 
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ფიზკულტურული ორგანიზაციები მოწოდებულნი იყვნენ მოემზადე– 
ბინათ რეზერვები წითელი არმიისათვის, განეხორციელებინათ მო– 
სახლეობის მასობრივი სამხედრო-ფიზიკური მომზადება, მოემზადე– 

ბინათ სამკურნალო ფიზიკური კულტურის მუშაკთა კადრები ჰოს- 

პიტლებისათვის. 

მწვრთნელთა და ტანვარჯიშის მასწავლებელთა მთელი არმია 
ომის პირველსავე დღეებში შეუერთდა ჩვენი სამშობლოს დამცველ- 

-თა რიგებს, როგორც სამწყობრო ოფიცრები. ტანვარჯიშის მასწავ- 
ლებელ ქალთა დიდი უმრავლესობა მეთოდისტებად მუშაობდა სამ- 

კურნალო ფიზიკურ კულტურაში. 

დიდი სამამულო ომის გამოცდილებამ გვიჩვენა, რომ ტანვარჯი– 
ძის გამოყენებამ წვევამდელთა საერთო ფიზიკური მომზადებისა- 

თვის გაამართლა თავისი თავი. ტანვარჯიშს დიდი მნიშვნელობა, 

ჰქონდა დაჭრილი მებრძოლების ძალღონის სწრაფად აღდგენისა და 

მწყობრში დაბრუნების საქმეშიაც. 

საუკეთესო მომზადებამ, რომელიც მიიღო ჩვენმა ახალგაზრდო- 

ბამ ტანვარჯიმულ სექციებში, თავისი გავლენა მოახდინა მათს 

საბრძოლო მომზადებაზე და ხელი შეუწყო სიძნელეთა და გაჭირვე- 

ბათა წარმატებით დაძლევას რომლებიც წილად ხევდა ზურგში 

მყოფთ. 

ომის პირველი წლების მძიმე განსაცდელმა, ბუნებრივია, იმოქ- 

მედა ტანვარჯიშის ზოგიერთი სახის მდგომარეობაზე დროებით 

შეწყდა შეჯიბრებები ტანვარჯიშში. მაგრამ უკვე 1943 წელს ორ- 
წლიანი შესვენების შემდეგ ჩატარდა სსრ კავშირის პირველობა ტან– 
ვარჯიშში. ოსტატტანმოვარჯიშეთა წამყვანმა ჯგუფმა არა თუ არ 
შეამცირა თავისი შედეგები, არამედ ცალკეულმა ტანმოვარჯიშეებ- 
მა შეძლეს მათი გადაჭარბებაც კი (პირველობაში გამარჯვებულე- 

ბი –- ნ. სერიი და გ. ურბანოვიჩი). 1944 და 1945 წლებში პირად 

პირველობაზე გათამაშებებმა გვიჩვენეს ქალთა შესამჩნევი ტექნი- 

კური ზრდა. საუკეთესო ტანმოვარჯიშეთა პირველმა ათეულმა 1945 

წელს ბევრად გადააჭარბა კავშირის ახალ ჩემპიონებს ვ. ბელიაკოვსა 
(1944 წ.) და ნ. სერის (1945 წ.) მათ თავისუფლად შეეძლოთ კონ- 

კურენცია გაეწიათ მსოფლიოს საუკეთესო ტანმოვარჯიშეთათვის.–- 
ვ. ურბანოვიჩმა, რომელმაც მესამეჯერ მოიპოვა სსრ კავშირის 
აბსოლიტური ჩემპიონის წოდება, მიაღწია ჩვენს ქვეყანაში „და საზ– 

ღვარგარეთ ჯერ კიდევ არნახულ ოსტატობის დონეს. 

საბჭოთა კავშირის პირველმა ომისშემდგომმა გუნდურმა პირვე- 

ლობამ 1946 წელს, რომელშიც მონაწილეობა მიიღო რესპუბლიკისა 

და ქალაქების მხოლოდ ცხრა გუნდმა, მაინც გვაჩვენა, რომ ომისაგან 
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ყველაზე უფრო დაზარალებულ უკრაინისა (კიევი, ხარკოვი) და ლე– 

ნინგრადის ცენტრები იმყოფებიან სპორტის განვითარების ომამდე– 

ლი დონის სწრაფი აღდგენის გზაზე. ქალთა შორის ჩემპიონის წოდე- 
ბა მეოთხეჯერ მოიპოვა გ. ურბანოვიჩმა, ხოლო ვაჟთა შორის მესამე– 

ჯერ –- ნ. სერიმ. 
დიდი ოქტომბრის სოციალისტური რევოლუციის X X X წლისთავს 

საბპპოთა სპორტული ტანვარჯიში ბრწყინვალე მაჩვენებლებით 

შეხვდა. სახღვარგარეთელ ტანმოვარჯიმეებთან –– ჩეხოსლოვაკია, 

რომელიც წარმოადგენ სპორტულ ტანვარჯიშულ ქვეყანას, და 
ფინეთი, რომლის ნაციონალური გუნდი ერთ-ერთი უძლიერესთაგა- 

ნია ევროპაში (გაიმარჯვა 1948 წლის ოლიმპიურ პირველობახე) 

სსრ კავშირის ნაკრები გუნდის შეხვედრის შედეგები გვაძლევენ 

მასალას საბჭოთა და დასავლეთ ევროპის ტანმოვარჯიშეთა მიღწე- 

ეების შედარებისათვის. ფინეთის ნაციონალურ ნაკრებ გუნდხე 

გამარჯვება აშკარა იყო. ასევე ერთხელ კიდევ იყო ნაჩვენები ჩვენი 

ქალი ტანმოვარჯიშეების აბსოლუტური უპირატესობა, რომელთათ- 

ვისაც დასახელებულ ქვეყნებში მოწინააღმდეგეებიც6 კი ვერ 
გამოინახა. 

1947 წლის დეკემბერში ჩატარებული სსრ კავშირის ომის 'მემ- 

დგომი მეორე პირად გუნდური პირველობა, მონაწილეთა რაოდენო- 

ბისა და რესპუბლიკათა წარმომადგენლობის მიხედვით აღემატებოდა 

ომამდელ პირველობათა მასშტაბებს გამოჩნდა უნარიანი ახალ- 

გაზრდობა, რომლებიც ძირითადად ომისშემდგომ წლებში გაიზარ- 

დნენ. შეჯიბრებებში, რომელთა პროგრამა სისხელეების მახედვით 

აღემატებოდა ოლიმპიურს, ქვეყნის ჩემპიონებად გახდნენ ვ. ბელია- 
კოვი (მეორეჯერ) და გ. ურბანოვიჩი (მეხუთეჯერ). 

1948 წელს ტანვარჯიშის საკითხებზე ჩატარებულმა მეორე სრუ- 

ლიად საკავშირო კონფერენციამ დაადასტურა, რომ საბჭოთა ტან- 
ვარჯიშმა გადააჭარბა განვითარების ომამდელ დონეს. კონფერენ- 

ციის გადაწყვეტილებებიდან ცხადად ჩანს, თუ 1933 წელთან შედა- 
რებით რამდენად წაიწია წინ ტანვარჯიშის მეცნიერულ –– თეორიუჟ- 

ლი დამუშავებისა და მოწინავე პრაქტიკული გამოცდილების გან- 

ზოგადების საქმემ. კონფერენციაზე მკაფიოდ იქნა ჩამოყალიბებული 

ტანვარჯიშის ამოცანები, განისაზღვრა მისი ძირითადი საშუალება- 
ნი, ვარჯიშების სახეები და კლასიფიკაცია. პრაქტიკისათვის არსები–- 

თი მნიშვნელობა ჰქონდა აგრეთვე კონფერენციაზე ტანვარჯიშის 

ცალკეული სახეების, განსაკუთრებით მხატვრული ტანვარჯიშის, 

მეთოდიკის, წვრთნისა და შინაარსის საკითხების განხილვას. 

კომუნისტური პარტიის ტცენტრალური კომიტეტი ფიზიკური 
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კულტურის შესახებ 1948 წლის 27 დეკემბრის დადგენილებაში, მი– 
უთითებდა რა ჩვენს ქვეყანაში ფიზიკური კულტურისა და სპორტის 
შემდგომი განვითარების გზებზე, იძლეოდა წინადადებას ტანვარჯი– 

შის კიდევ უფრო ფართო გავრცელების შესახებ არა მარტო ქალა– 

ქის, არამედ სოფლის მოსახლეობაშიც. ტანვარჯიში დასახელებული 

იქნა სპორტის იმ სახეთა რიცხვში. რომლებიც პირველ რიგში უნდა 

განვითარებულიყო. 

კომუნისტური პარტიის ცენტრალური კომიტეტის მოწოდებამ 
სპორტის უმნიშვნელოვანეს სახეებში მსოფლიო პირველობისათვის 

ბრძოლისაკენ, საბჭოთა ტანმოვარჯიშეებს დააკისრა კიდევ უფრო 

მეტი ემუშავათ თავისთავზე, იმ უპირატესობების განმტკიცებასთან 

ერთად, რომლებსაც მათ მიაღწიეს წინა წლებში. 

1948 წლის შემდეგ საბჭოთა ტანმოვარჯიშეები მონაწილეობას 
ღებულობდნენ ტანვარჯიშში გამართულ ყველა დიდ საერთაშორი- 

სო შეჯიბრებებში. 1952 წელს ისინი გამოვიდნენ XV საერთაშორი- 
სო ოლიმპიურ თამაშობებში. მანამდე და მის მემდეგ მათ მოუ5- 
დათ მონაწილეობის მიღება მსოფლიო პირველობის გათამაშებაში, 

სტუდენტთა საერთაშორისო თამაშობებში და სხვა შეჯიბრებებში, 

მათ ყველგან გამარჯვება მოიპოვეს. ასე, XV ოლემპიურ თამაშში 

საბჭოთა კავშირის ტანმოვარჯიშეთა გუნდმა დაიკავა პირველი ადგი– 

ლი, მოაგროვა რა: მამაკაცებმა –– 81 ქულა, ქალებმა –– 85. მათმა 

მომდევნო შვეიცარიისა (ვაჟები) და უნგრეთის (ქალები) გუნდებმა 
მოაგროვეს მხოლოდ 47 –– 47 ქულა. ყველაზე მეტი “წარმატება 

ხვდათ სპორტის დამსახურებულ ოსტატებს ვ. ჩუკარინს, გ. შაგი- 

ნიანს, მ. გოროხოვსკის და ნ. ბოჩაროვას, რომლებმაც დაიკავეს 

პირველი და მეორე ადგილები პირად პირველობაში. 

ამ წარმატების ერთ-ერთი მიზეზი იყო პრაქტიკაში ახალი სპორ- 
ტული კალენდარის შემოღება (1949 წლიდან), რომელიც სსრ კავში– 
რის პირველობის ჩატარებას ტანვარჯიშში ითვალისწინებდა წელი- 

წადში ორჯერ. ამან გამოიწვია წვრთნის წარმოების აუცილებლობა 

მთელი წლის განმავლობაში. ისეთი უმნიშვნელოვანესი დოკუმენტე- 
ბის, როგორიცაა პროგრამები და შეჯიბრების წესები, არსებითი 
გადამუშავებისა და დაზუსტების შედეგად შეიცვალა ტანვარჯიშში 

სპორტული წვრთნის პროცესის შინაარსი. 

ოლიმპიურ თამაშებში საბჭოთა ტანმოვარჯიშეების მონაწილეო- 
ბამ საშუალება მოგვცა გამოგვევლინებინა ჩვენი ოსტატების ტექნი- 

კის სუსტი და ძლიერი მხარეები. ასე, მაგალითად, ჩვენი ტანმოვარ- 
ჯიშენი ვერ სჯობნიდნენ საზღვარგარეთელ უძლიერეს ტანმოვარ- 
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ჯიშეებს ღერძზე და ორძელზე ვარჯიშში, იარაღებიდან ხტომებში, 

ხოლო ქალები ––- თავისუფა არჯიშებში. 
საქალე ტანმოვარჯიშეებმა დიდ ს წარმატებას მიაღწიეს მეცამე– 

ტე მსოფლიო პირველობაზე რომში 1954 წელს და XIX ოლიმპიუ5ზ 

თამაშებზე –– 1956 წელს. XVI ოლიმპიურ თამაშებში მელბურნში 
საბჭოთა ტანმოვარჯიშეებმა ხელახლა მოიპოვეს პირველი ადგილი. 

ოლიმპიური თამაშების ჩემპიონები გახდნენ საბჭოთა ტანმოვარჯი- 

შეები ვ. ჩუკარინი და ლ. ლატინინა. 
ამჟამად ბრძოლა მსოფლიო პირველობისათვის გამწვავდა, ვინაი– 

დან სხვა ქვეყნების ტანმოვარჯიშეებმა ისარგებლეს რა საბჭოთა 

ოსტატების გამოცდილებით, მნიშვნელოვნად «აიმაღლეს თავიანთი 
ოსტატობა, 

ტანვარჯიში ჩვენს ქვეყანაში სულ უფრო და უფრო დიდი ტემ- 
პებით ვითარდება. 1956 წელს ჩატარებული სსრ კავშირის ხალხთა 

სპარტაკიადა იყო სპორტის ყველა სახეობაში და მათ შორის ტანვარ– 

ჯიშშიც, მოკავშირე რესპუბლიკების წარმატებათა დემონსტრაცია, 

სპარტაკიადამ გვიჩვენა რომ ყველა მოკავშირე რესპუბლიკის ტანმო- 
ვარჯიშეთა სპორტული დონე მნიშვნელოვნად გაიზარდა, 

მიუხედავად ამისა, ტანვარჯიშის დარგში ჩვენ დღესაც დიდი ნაკ– 

ლოვანებანი გვაქვს. საბჭოთა ტანმოვარჯიშეები მრავალჭიდის ყველა 
სახეში ვერ იკავებენ პირველ ადგილებს დიდ საერთაშორისო შეჯიბ– 

რებებში, ჯერ კიდევ მთლიანად დამაკმაყოფილებლად არ ტარდება 

ტანვარჯიშის გაკვეთილები, მეცნიერული გამოკვლევები ამ დარგში 

სუსტად წარმოებს. მიუხედავად ამისა, მაინც შეიძლება ითქვას, რომ 

საბჭოთა ფიზიკური კულტურის ორმოცი წლისთავისადმი მთლია- 

ნად ჩვენი ტანვარჯიში იკავებს ერთ-ერთ წამყვან ადგილს სპორტის 

სხვა სახეებსა და ფიზიკური აღზრდის საბჭოთა სისტემის უმნიშვნე- 

ლოვანეს საშუალებებში. 
ტანვარჯიშის თეორიასა და პრაქტიკას სსრ კავშირში დიდი 

მნიშვნელობა აქვს ტანვარჯიშის განვითარებისათვის სახალხო დე– 

მოკრატიის ქვეყნებში ტანმოვარჯიშეთა შორის გამოცდილების 

ფართო გაზიარება, ერთობლივი წვრთნა და ამხანაგური შეხვედრე– 

ბი, სამეცნიერო კონფერენციები, საბჭოთა მწვრთნელების დახმარება 

სახალხო დემოკრატიული ქვეყნების, ტანმოვარჯიშეთათვის –– ყვე– 

ლაფერი ეს არის მაგალითები იმისა, თუ ფიზიკური კულტურისა და 

სპორტის დახმარებით როგორ მტკიცდება მეგობრული კავშირი ხალ– 

ხთა შორის და საქმისათვის როგორი სარგებლობა მოაქვს ურთიერთ 
მეგობრულ დახმარებასა და თავდაჭერას. უკანასკნელ წლებში უნგ– 

რეთის, ჩეხოსლოვაკიის და სახალხო დემოკრატიის სხვა ქვეყნების 

ტანმოვარჯიშეებმა მნიშვნელოვნად აიმაღლეს თავიანთი სპორტული 
ოსტატობა.



თავი III 

ტანვარპბიშული ტერმინოლოგია 

ტანვარჯიშში გამოყენებულ ფიზიკურ ვარჯიშთა უმრავლესობა 

ცხოვრების ჩვეულებრივ პრაქტიკაში არ გვხვდება. ამ ვარჯიშები- 

სათვის საჭიროა სპეციალური დასახელება, საკუთარი ტერმინო- 

ლოგია. 

ტერმინოლოგიის მნიშვნელობა ტანვარჯიშის ხაზით პრაქტიკულ 

მუშაობაში ძალიან დიდია. ძნელია ვარჯიშების სწავლება და იმ მოძ–- 
რაობების ახსნა, რომლებისაგანაც ეს ვარჯიშები შედგება, თუ არა 

გვაქვს მათი ზუსტი და მოკლე სახელწოდებანი. ტერმინოლოგიას 
განსაკუთრებით დიდი მნიშვნელობა აქვს ვარჯიშების შესრულების 
ტექნიკის გააზრების პროცესისათვის –– ვარჯიშების შესწავლის 

დროს. 

„ უტერმინოლოგიოთ შეუძლებელია ტანვარჯიშის სწავლების 

პრაჭტიკული გამოცდილების განზოგადება, შეუძლებელია სპეცია- 

ლური ტანვარჯიშული ლიტერატურის არსებობა. ვარჯიშების ჩა- 

წერა შეუძლებელია, თუ შემუშავებული არა გვაქვს მათი ჩაწერის 

წესები ღა ფორმები, თუ არა გვაქვს ტერმინების და აღნიშვნების 
სისტემა, რომელიც ზუსტად განსაზღვრავს მოძრაობის ფორმასა და 
ხასიათს, და, შესაძლოა, გამოყენებული ვარჯიშების აზრსაც. 

საბჭოთა ტანვარჯიშის ტერმინოლოგია წარმოადგენს სპეცია: 
ლურ დასახელებათა სისტემას და მისი თეორიის ერთ–ერთ მნიშეე- 
ლოვან განაყოფად ითვლება. 

ვარჯიშის ზუსტი და გასაგები დასახელება დამოკიდებულია 

თვით ვარჯიშის აზრობრივი შინაარსისაგან. ვარჯიშების „კლასიფი– 

კაციებსა და ტერმინოლოგიას შორის მჭიდრო კავშირი უნდა იყოს. 
ტანვარჯიშის თეორიის განვითარება, ტანვარჯიშის. შინაარსის, 

მიზნების, ამოცანებისა და საშუალებათა კლასიფიკაციის ზუსტი გახ– 

საზღვრა შეუძლებელია, თუ არ გვექნება მკაფიო და გარკვეული 
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ტერმინოლოგია. თავის მხრივ, წარმოუდგენელია ტერმინოლოგიის 

სრულყოფა ტანვარჯიშის მეცნიერულ-თეორიული საფუძვლების 
დამუშავების გარეშე, წვრთნის პრაქტიკული გამოცდილებით – 

ტერმინოლოგიის გამოყენების გამოცდილებით ამ საფუძვლების გა:- 

ნუწყვეტელი განმტკიცების გარემე, 
შექძნა ახალი ტერმინისა, რომელიც ჟცხაში არ არსებობს, უნდა 

ხდებოდეს ამ ენის კანონების მიხედვით ტანვარჯიშულ ვარჯიშმე- 

ბის ჩაწერის წესი და ფორმა უნდა შეესაბამებოდეს გრამატიკის 
კანონებს, ჩაწერის წესი კი გასაგები და მოკლე უნდა იყოს. ასეთი 

პირობების დაცვით ტანვარჯიშული ტერმინოლოგია, ენის განხვითა– 
რების შესაბამისად ვითარდება, განიცდის სრულყოფას და სულ უფ- 

რო მისაწვდომი და ზუსტი ხდება. 

ტანვარჯბზიშული ტერმინოლოგიის გბანვითარება 

ტანვარჯიშის გავრცელებასთან და სხვადასხვანაირი მოძრაობე- 
ბის გამოყენების გამოცდილების დაგროვებასთან ერთად, მდიდრდე- 
ბოდა სპეციალური დასახელებებისა და ტერმინების მარაგიც. იმავ– 

დროულად მუშავდებოდა და სრულყოფას განიცდიდა ტანვარჯი- 

შული ვარჯიშების ჩაწერის წესიც. მაგრამ XX საუკუნის დასაწ- 

ყისში, მიუხედავად სწავლების მნიშვნელოვანი გამოცდილებისა და 
ტანვარჯიშის საკითხებისადმი მიძღვნილი ლიტერატურის დიდი 
რაოდენობისა, არ იყო ტერმინოლოგია, რომელიც „პრაქტიკულ მოთ- 

ხოვნილებას დააკმაყოფილებდა. 

XIX საუკუნის ნაციონალური ბურჟუაზიული ტანვარჯიშული 
სისტემების ავტორებმა ვერ შეძლეს შეექმნათ ისეთი ტანვარჯი- 
შული ტერმინოლოგიას, რომელიც წარმოადგენდა სპეციალური 

დასახელებების ერთიან სისტემას და იმ მოძრაობების ჩაწერის წე- 

სებს, რომლებიც მოიცავდნენ პრაქტიკაში ხმარებული ტანვარჯი- 
შული ვარჯიშების მთელ მრავალფეროვგნებას. 

ამის მთავარი მიზეზი იყო ტანვარჯიშული სისტემების დაბალი 

თეორიული დონე. ზოგიერთ მათგანში ვარჯიშთა კლასიფიკაციის 

არასრულყოფილობა არ იძლეოდა პრაქტიკით დაგროვილი ტერმი- 

ნებისა და აღნიშვნების მნიშვნელოვანი მარაგის წესრიგში მოყვა–- 

ნისა და ურთიერთდაკავშირების საშუალებას. ამასთან, იყო ცდები 

შეექმნათ დასახელებები ცხოველთა მოძრაობების ანალოგიურად, 

ზოგჯერ ცდილობდნენ გამოეყენებინათ ჟარგონული გამოთქმები 
ახალი შინაარსის მიცემით. 

ასე, მაგალითად, გერმანული ტანვარჯიშის ტერმინოლოგიაში 

ორძელის ბოლოებზე (სახით გარეთ) ბჯენიდან ფეხშლით ჩამოხ- 
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ტომს ერქვა „ლომის ხტომი“, ღერძზე მოხრილი ფეხებით კიდიდან 

ჩამოხტომს –– „კატისებრი ხტომი“, ტაიჭზე სიგანეზე ან ხარიხაზე 
ხტომს ცალი ფეხის არეკნით, ხელების შემდგომი დაბჯენით (ფე–- 
ხების იარაღებზე გადავლის შემდეგ) –– „ქურდული ხტომი“. 

დასახელება, როგორც წესი, არ გამოხატავდა ვარჯიშების არს– 
სა დ: ხასიათს: ძირითადად ხდებოდა მხოლოდ მოძრაობის გარეგა- 

ნი ფორმის აღწერა. ეს შეესაბამებოდა XIX საუკუნის ტანვარჯი- 
შულ სისტემებში გავრცელებული ვარჯიშების ფორმალურ კლასი– 
ფიკაციას. 

იმ დროს, სხვა ტანვარჯიშული სისტემების ტერმინოლოგიას- 
თან შედარებით, ყველაზე სრულყოფილი იყო ტანვარჯიშის შევა- 
რდნული ტერმინოლოგია. იგი იძლეოდა შესასრულებელი მოძრაო– 
ბის ფორმი მოკლედ და ზუსტად განსახღვრის საშუალებას და 

მოიცავდა ვარჯიშების საკმაოდ დიდ რაოდენობას. თუმცა შევარ- 

დნულ ტერმინოლოგიას სისრულის მხრიგ შეეძლო პირველობის 

დაჩემება (განსაკუთრებით მისი საბოლოო ჩამოყალიბების მომენ- 

ტში-XIX საუკუნის დამლევს), მაგრამ, ვინაიდან იგი წარმოებუ- 

ლი იყო ვარჯიშების ფორმალური კლასიფიკაციიდან, მაინც ვერ 

განსაზღვრავდა ვარჯიშების აზრობრივ შინაარსსა და ხასიათს. 

XX საუკუნის დასაწყისში შევარდნული ტერმინოლოგია გა- 

დათარგმნილი იქნა რუსულ ენაზე. 1938 წლამდე (ახალ საბჭოთა 
ტანვარჯიშული ტერმინოლოგიის შემოღებამდე), საბჭოთა ტან- 

ვარჯიშში სარგებლობდნენ მისი მრავალი ტერმინით. 

ბურჟუაზიული ტანვარჯიშული სისტემების ტერმინოლოგიის 

გამოუსადეგრობის მეორე მიზეზად ითვლებოდა მისი ვიწრო მიმარ- 

თულება და შეზღუდულობა. ეს სისტემები იყო ან ჰიგიენური მი- 
მართულების (შვედური სისტემა) ან სამხედრო –- გამოყენებითი 
(ფრანგული სისტემა) ან მათი ძირითადი შინაარსი იყო რთული 
ვარჯიშები იარაღებზე, აკრობატული ვარჯიშები ან რიტმული სა–- 
ცეკვაო ვარჯიშები (შევარდნული სისტემა დალკროზის სისტე- 
მა). არც ერთი აღნიშნული სისტემა არ სწყვეტდა ტანვარჯიშის ყვე- 

ლა ამოცანას და არ მოიცავდა ტანვარჯიშულ საშუალებათა მთელ 
უმდიდრეს არსენალს. ამიტომ არსებულ ამ ტერმინოლოგიას არ 

შეეძლო ყოფილიყო დამაკმაყოფილებელი პრაქტიკაში და, მით უმე- 
ტეს, თეორიაში. 

ერთადერთი სისტემა XIX საუკუნის ბოლოს და XX საუკუნის 
დასაწყისში, რომელსაც ჰქონდა მტკიცე მეცნიერულ-თეორიული 
საფუძველი, იყო პ. ფ. ლესგაფტის ფიზიკური განათლების სისტე- 

80



მა. აგებდა რა ვარჯიშების კლასიფიკაციას ბავშვებისათვის –- ფი- 

ზიკური განათლების ძირითადი პედაგოგიური ამოცანების შესაფე- 
რისად, პ. ფ. ლესგაფტმა განსაზღვრა აგრეთვე სახელწოდებათა 

სისტემა იმ მოძრაობებისა და ვარჯიშებისა, რომლებსაც ბავშვე– 

ბი ასრულებენ. მის მიერ ხმარებულ ტერმინოლოგიაში ნაწილობრი– 
ვად გამოყენებული იყო რუსული ანატომიური ტერმინები (ელე– 

მენტარული ვარჯიშებისათვის) -და ძირითადი, სასიცოცხლო აუცი- 

ლებელი მოძრაობების სახელწოდებანი აღებული იმდროინდელი 
რუსული სასაუბრო ენიდან. ბურჟუაზიული ტანვარჯიშული სისტე– 
მები ტერმინოლოგიისათვის დამახასიათებელ ფორმალიზმსა და 
ხელოვნურობას პ. ფ. ლესგაფტის სისტემაში ადგილი არა ჰქონია. 

მეფის რუსეთში ლესგაფტის სისტემის ნაკლებად გავრცელებამ არ 
მისცა განვითარების საშუალება ამ ყველაზე უფრო პროგრესულ, 
მშობლიური ენის შესაფერის ტერმინოლოგიას. მისი საფუძვლები 

გამოყენებული იქნა ახალი საბჭოთა ტანვარჯიშული ტერმინოლო- 

გიის დამუშავების დროს, უმთავრესად თავისუფალი ვარჯიშების 

განაყოფში. 

ტერმინოლოგიას, რომელიც გამოიყენებოდა საბჭოთა ტანვარ– 
ჯიშის განვითარების პირველ პერიოდში, ეკლექტიკური ხასიათი 

ჰქონდა. იარაღებზე ვარჯიშების, თავისუფალ ვარჯიშებისა და ბჯე– 
ნითი ხტომების აღსანიშნავად პრაქტიკაში უპირატესად შევარდნულ 
ტერმინებს ხმარობდნენ. აკრობატული ვარჯიშებისათვის გამოიყე– 
ნებოდა პროფესიულ საცირკო ხელოვნებიდან გადმოღებული ტერ- 

მინები, რომლებიც სხვადასხვაგვარი წარმოშობისა და ხასიათისა 

იყო; საცეკვაო ხასიათის ვარჯიშებისათვის იხმარებოდა კლასიკუ- 

რი ბალეტის ტერმინები. მხოლოდ გამოყენებითი ვარჯიშებისათვის 

ხმარობდნენ სამხედრო წესდების რუსულ სახელწოდებებსა და 

ტერმინებს, ასეთი, მნიშვნელოვანწილად უსისტემო და მასებისა- 
თვის გაუგებარი ტერმინოლოგია ხელს უშლიდა საბჭოთა ტანვარ- 

ჯიშის ფართოდ გავრცელებასა და თეორიულ დამუშავებას. სპორ- 
ტული ტანვარჯიშის ტერმინოლოგიის მთავარი ნაკლი, მისი ამ 
მძაფრი განვითარების პერიოდში, იყო შევარდნული ტერმინების 
გაუგებრობა. 

რუსული და ჩეხური ენის სიტყვების ფორმალური მსგავსებით 
შემცდარმა მთარგმნელმა, გაარუსულა რა ერთგვარად ვარჯიშების 
დასახელებები, რუსულ ტერმინოლოგიას საფუძვლად ჩეხური ტერ- 
მინები დაუდო. ასე იყო შექმნილი ისეთი გაუგებარი ტერმინები, 

როგორიცაა: „მართზეშვერი („8#C CL06MIVI838), „წინითი ტყუპფე- 

ხმოვლი“ (CV, 0X609#8 II606M0CM), „ასწრაფვა“ (8MIსIMMხI), გა- 
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დასწრაფვა :.(ი80ლIMხIი, „ღუნვა“ (C«009%მ), „მუხლკეცა“ (იიM- 

ს9MIMმ) და სხვ. სრულიად ხელშეუხებლად იყო აგრეთვე შენარჩუ- 

ნებული შევარდნული სისტემი” ფორმალური კლასიფიკაციიდან 
გამომდინარე მოძრაობათა მხოლოდ გარეგანი ფორმის მიხედვით 

აღნიშვნის პრინციპი. მაგალითად, მკლავების მოძრაობის აღსანიშ- 

ნავად წარმოებული იყო ზმნა „09VVMXხ“ და ფეხების მოძარობისა- 

თვის „I1I0-M. მოძრაობის მიმართულებასა და ამპლიტუდას სა- 
ზღვრავდა სათანადო თავსართი. ამგვარად იყო შექმნილი ტერმინე– 
ბი: „IIი0უნVყVყას“ (მკლავები წინ), „38M0XM»ხ“ (ფეხი უკან), 
„8390VყMXნ (მკლავები ზევით), „CIM00ნყMVMIხ »VCV9VM889M“ (მკლავების 
განზე აწევა და მათი იდაყვებში მოხრა და ა. შ. 

რუსული ხალხური სახელწოდებანი კი, თუმცა გამოიყენებოდა 
ტანვარჯიშში, მაგრამ არ წარმოადგენდა მეცნიერულად დასაბუთე- 

ბული ტერმინების სისტემას. მიუხედავად ამისა ზოგიერთი მათ- 

განი მტკიცედ იყო დანერგილი სწავლების პრაქტიკაში; მაგალითად, 
ინხI!ნიგ“ (თევზი), „)I8C>X0C9ყM#გ“ (მერცხლური), „ნ0იილვVგ“ („არ- 
ყის ხე“). 

დაისვა საკითხი შექმნილიყო მეცნიერულ საფუძველზე დამუ- 
შავებული საბჭოთა ფიზიკური აღზრდის მიზნების შესაფერისი, რუ- 

სული გრამატიკისა და რუსული ლიტერატურული ენის სიტყვათ- 

წარმოების კანონების გათვალისწინებით, ახალი ტანვარჯიშული 

ტერმინოლოგია, რომელიც საშუალებას მოგვცემდა გაგვესაზღვრა 
ტანის მდგომარეობა არა მარტო სივრცეში, არამედ, აგრეთვე, მოკ- 

ლედ, ზუსტად და გასაგებად დაგვესახელებინა ყოველგვარი შე- 
სასრულებელი მოძრაობა, გაგვესაზღვრა მოძრაობათა ხასიათი დ) 

თანმიმდევრობა ყოველნაირი ვარჯიშის შესრულების დროს. 
1937 წ. სსრ კავშირის სახალხო კომისართა საბჭოსთან არსებუ- 

ლი ფიზიკური კულტურისა და სპორტის საქმეთა კომიტეტის მიერ 
დანიშნულმა სპეციალურმა კომისიამ! განიხილა ახალი ტერმინო- 
ლოგიის მთელი რიგი პროექტები და, აიღო რა საფუძვლად ლენინგ- 

რადის ფიზიკური კულტურის სამეცნიერო-კვლევითი ინსტიტუტის 
მიერ წარმოდგენილი ტერმინოლოგიის პროექტი (ავტორი ლ. პ. 
ორლოვი, კონსულტანტი პროფესორი ბ. ა. ლარინი სსრ კავშირის 

მეცნიერებათა აკადემიის ენის ინსტიტუტიდან), ძირთადად ახალი 

ტანვარჯიშული ტერმინოლოგია შეიმუშავა. 

კომისიის წინაშე იდგა ამოცანა: იმ გამოცდილების საფუძველზე, 

1 კომისიის შემადგენლობაში იყვნენ ი. ა. ბრაჟნიკი, ა. ტ. ბრიკინი, გ. ს. 
ეგნატაშვილი, ლ. პ. ორლოვი. მუშაობაში მონაწილეობას იღებდა აგრეთეე ე. ა- 

დულეტოვი. 
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რომელიც დაგროვდა ტანვარჯიშის განვითარების საბჭოთა პერიოდ- 

ში, შექმნილიყო ჩვენი სამშობლოს მშრომელთა მასებისათვის გა- 
საგები ტერმინების სისტემა, რითაც ხელი შეეწყობოდა ტანვარჯი- 
შის ფართოდ გავრცელებას. ვარჯიშების ტერმინები და დასახელე–- 
ბები უნდა ყოფილიყო მოძრაობათა აზრობრივი შინაარსის "ესაფე- 
რისი. ჩვეულებრივი მოძრაობების და მოქმედების აღსაწერად, პირ- 

ველ ყოვლისა, იხმარებოდა რუსულ ენაში უკვე არსებული სიტყვე- 
ბი. იმ შემთხვევაში, როდესაც საჭირო ხდებოდა ახალი ტერმინე- 
ბის შექმნა, ისინი იქმნებოდნენ რუსული ენის კანონების მიხედვით. 

ახალი ტერმინოლოგიის შექმნის ძირითად მოთხოვნილებას წარ- 

მოადგენდა სიტყვათა სიზუსტე, მათი გაგებითობა, 

საბპო.თა ტანვარჯიმული ტერმინოლოგიის 
საფუძვლები 

ყოველი ვარჯიშის ზუსტად ჩაწერისათვის საჭიროა მისი შე- 
მადგენელი მოძრაობების თანმიმდევრობის განსაზღვრა და მოძ- 
რაობის ყოველი ელემენტის სრული დახასიათება, საჭიროა მითითე- 
ბული იქნეს მიმართულება, ამპლიტუდა, კუნთური დაძაბულობა და, 
როგორც მთელი ტანის, ისე მისი ცალკეული ნაწილების მოძრაო- 
ბის სისწრაფე. 

პრაქტიკულად ამ მოთხოვნას მივყავართ ვარჯიშის შემადგენელი 
ელემენტების აღწერისაკენ: საწყისი მდგომარეობა რომლიდანაც 
იწყება მოძრაობა; მითითებული უნდა იქნეს საწყისი მდგომარეო– 
ბა (მემოკლებულად ს. მ.) მთელი ტანისათვის ან მხოლოდ მკლავე– 
ბისათვის, ფეხებისა და თავისათვის; გზა, რომელსაც მოძრაობის 
დროს გაივლის კიდურები და ტანი (ამპლიტუდა და მიმართულება); 

მოძრაობის შესრულების ხერხის, ე. ი. იმის აღწერა, თუ 
როგორ უნდა შესრულდეს მოძრაობა თავისუფლად (კუნთების 
მოდუნებით) ან დაძაბულად, გაქნევით თუ ძალით, ხელა თუ სწრა- 

ფად,· ნარნარად, თუ ,მკვეთრად, მოხრილათ თუ. გაზნექით, გაშლით, 

ლაჯურად, გლეჯით და ა. შ. თანამიმდევრობა იმ მოძრაობებისა და 
მათი ელემენტებისა აგრეთვე მათი “მეერთებებისა, რომლებიც 

„სრულდება რთული ან კომბინირებული ვარჯიშების დროს საბო- 

ლოო მდგომარეობა, რომელსაც მიიღებს მთელი ტანი და მისი ცალ- 
კეული ნაწილები მოძრაობის შესრულების შედეგად. 

თუმცა, უმეტეს შემთხვევაში მოძრაობების ასეთი ვრცელი 

აღწერა საჭირო არ არის და შესაძლოა მისი მნიშვნელოვანი შემოკ– 

ლება. შემოკლებული აღწერა ნებას გვაძლევს მოკლედ და ზუსტად 
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განვსახღვროთ ტანვარჯიშში გამოყენებული ვარჯიშების ფორმა, 
ხასიათი და შინაარსი. 

შემოკლებული აღწერის დროს მითითებული და აღწერილი უნ– 
და იქნეს მოცემული ვარჯიშის მხოლოდ ის თავისებურებანი, რომ– 
ლებიც განასხვავებს მათ მოცემული ჯგუფის სხვა ვარჯიშებისაგან. 
და მოკლედ, ზოგად „ხაზებში ახასიათებენ მთელი ჯგუფის ვარ- 
ჯიშებს ერთობლიობაში. ასეთ თავისებურებებს, თავისუფალ ვარ– 

ჯიშში, წარმოადგენ“ მოძრაობის მიმართულება, ამპლიტუდა და. 
ხასიათი, იარაღებზე ვარჯიშებში და ბჯენით ხტომებში კი -– შეს– 

რულების ხერხი, მოძრაობის ფორმა. მაგალითად, ქნევითი ვარჯი– 

შების აღწერისას, არ არის საჭირო ყოველთვის მითითებული იქნეს. 
ის, რომ ისინი სრულდება ქნევით, მაგრამ საჭიროა მითითება იმ 

შემთხვევაში, როდესაც მოძრაობა სრულდება ძალით. თავისუფა- 
ლი ვარჯიშების ჩანაწერისას საჭირო არ არის იმის მითითება, რომ. 

მოძრაობა სრულდება კუნთების ჩვეულებრივი დაძაბვით, მაგრამ 

საჭიროა მითითება მაშინ, როდესაც ის სრულდება თავისუფლად 
ან უფრო დაძაბულად. 

ამ ძირითადი წესის გამოყენებისას უნდა გვახსოვდეს აგრეთვე 
ტანვარჯიშული სტილის საერთო მოთხოვნები: მკლავების, ფეხე– 

ბისა და მთელი ტანის მდგომარეობა ვარჯიშის შესრულების დროს, 

ხოლო ზოგიერთი ვარჯიშის შესრულებისას იმ ბიომექანიკური კა–- 

ნონზომიერებებისაც, რომლებიც განაპირობებენ ტანის ნაწილების 

ურთიერთშორის განლაგებას. ასე, მაგალითად, იარაღებზე კომბინი– 

რებული ვარჯიშების აღწერისას არ მიუთითებენ თავის მდგომარე- 

ობაზე, აგრეთვე იმაზე, რომ ტანმოვარჯიშეს ფეხები აუცილებლად 

შეერთებული და გასწორებული, ხოლო ცერები გამართული უნდა 

ჰქონდეს, და რომ წინქნევით ვარჯიშის შესრულებისას სპორტსმე- 

ნი ტანს თანმიმდევრულად ხრის და მართავს და ა. შ. 
ყოველი ტერმინის აზრობრივი მნიშვნელობა, რამდენადაც ეს 

შესაძლოა, უნდა შეესატყვისებოდეს შესასრულებელი ვარჯიშის 
შინაარსს. ტერმინების შექმნისას, პირველ ყოვლისა, გამოყენებული 

იჭნა უკვე არსებული სიტყვები. ცალკეულ შემთხვევებში. მოძრაო- 

ბის შინაარსის უკეთესად განსაზღვრისათვის, ტერმინები შექმნი- 

ლია, როგორც წარმოებულნი სათანადო ზმნებისაგან (ნაზმნარი 
არსებითები): ქანი, ჯდომი და ა. შ.. 

ტერმინების ყველაზე მეტი რაოდენობა დასჭირდა იარაღებზე 

ვარჯიშებს, სადაც მოძრაობის რთული ფორმები მეტად აძნელებს 

ვარჯიშების აღწერას. ეს ტერმინები საზღვრავენ, ან ტანის მდგომა– 

რეობას იარაღის მიმართ, ან ერთი მდგომარეობიდან მეორეში გა- 
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დასვლის ხერხებს და ფორმებს. ამ ჯგუფის ვარჯიშების ძირითად 

ტერმინებს მიეკუთვნება: კიდი, ბჯენი, ჯდომი, გაქნევი, ქნევი, ქა– 

6ი, ტაცი, ასვლა, გადაგორება, კოტრიალი, გადაბრუნება, ამოტრი- 

ალება, ტრიალი, გრეხილი, ბრუნი, აქნევი, გადაქნევი, წრე, ჭდო- 

მი, შეხტომი, ჩამოხტომი. 
მოძრაობის ფორმის, ტანის მდგომარეობის ან შესრულების ხერ- 

ხის დასაზუსტებლად ძირითად ტერმინს ემატება დამატებითი გან- 

საზღვრები. მაგალითად, დგომელა კიდი, წოლელა კიდი, ბუქნ კი- 

დი –- მოღუნულ მკლავებზე, მუხლებზე, მოხრილი, უკნითი, გამარ– 

თული; ასვლები – გაშლით, აკვრით, ძალით, დაკიდით, ლაჯური, 

«უკნითი ბჯენით, ასწრაფვით ტტრიალები –– დაკიდით ლაჯური, 

დიდი ტრიალები, ტრიალები უკანა ბჯენში და ა. შ. 
თავისუფალ ვარჯიშებში, სადაც ძირითადად ტანის ცალკეული 

ნაწილების მოძრაობები შეერწყმის ერთმანეთს, ტერმინები მნიშ- 

„კვნელოვნად ნაკლებია, რადგან აქ ნაწილობრივად იგივე ტერმინე- 

ბი იხმარება, რაც იარაღებზე ვარჯიშებში. თავისუფალ ვარჯიშებ- 
“რში, საერთოგანმავითარებელ ვარჯიშებსა (ძალაზე, დაჭიმულობაზე 

და მოდუნებულობაზე) და მხატვრულ ტანვარჯიშში ზოგიერთი მოჰ- 

რაობა უპირატესად აღწერით ხასიათს ატარებს (შემოკლების წესის 

დაცვით). 

ვარვგიშთა ამ ვგგუფების ძირითადი ტერმინებია: 

ა) საწყისი მდგომარეობები –– ხელები მხრებთან, სარტყელთან, 
'მკერდს წინ, თავსუკან, თავზე, ზურგს უკან, მენჯზე; 

ბ) ტერმინები, რომლებიც. საზღვრავენ მკლავებისა და ფეხების 

«ურთიერთშეფარდებას მოძრაობის დროს (ურთიერთისადმი მდგომა–- 

რეობის მიხედვით, მიმართულებისა და დროის მიხედვით) –– თანა– 
მოსახელე მოძრაობები, ნაირსახელიანი ერთდროული, თანამიმდევ- 
რული, რიგ –– რიგობითი, სიმეტრიული, არასიმეტრიული, შენაცვ- 

ლებითი; 

გ) ტერმინები ძირითადი მდგომარეობისა და მოძრაობებისათ- 
ვის ––- ზნექი, ბრუნი, წრე, რკალი, ქნევი, ყირა, ბუქნი, ვარდნა, 

ბჯენი (წოლით, ჯდომით და დგომით მდგომარეობაში), ტალღა, 
აქნევა, „მერცხლური“ (ჰორიზონტალური წონასწორობა ცალ ფეხ- 
ზე). 

ისევე, როგორც იარაღებზე ვარჯიშებისას, აზუსტებენ ვარჯი- 
შების შესრულების ფორმას. მაგალითად: ძირითადი დგომი, ფეხ- 

“შმლითი დგომი, გვერდითი წოლბჯენი, ბჯენი მუხლებზე, ბჯენი 
ჩაბუქნით, ხელყირა, ნახევარბუქნი. 
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სიარულში, სირბილში, მარტივ ხტომებში, ცოცვაში, ტყორცნა-- 

ში, ვარჯიშების შესრულებისას წონასწორობაში სპეციალური 
ტერმინები მნიშვნელოვნად ნაკლებია, რადგან ამ ვარჯიშების უმ–- 

რავლესობა გამოიყენება ადამიანის სასიცოცხლო პრაქტიკამი დ» 

აქვს სათანადო სახელწოდებანი სასაუბრო ენაში. ამ მოძრაობების. 

ტანვარჯიშული ფორმების განსაზღვრისათვის გამოიყენება მოძრა– 

ობათა სახელწოდების წარმოების ძირითადი წესი. 

აკრობატულ ვარჯიშებში და ბჯენით ხტომებში გამოიყენებ> 

იგივე ტერმინები, რაც იარაღებზე ვარჯიშების დროს გვხვდებო- 

და. 

მოწყობისა და გადაწყობის ფიგურის განსაზღვრისათვის (ფი–- 

გურულ მარშირებაში) საჭიროა ვისარგებლოთ სპეციალური ტერ- 

მინებითა და ძახილებით (იხ. თავი „სამწყობრო და წყობითი ვარ– 

ჯრშები“). 

განვიხილოთ თუ მოძრაობის ზუსტი განსაზღვრის ყველა ხუთი: 

პირობის დაცვით და ძირითადი და დამატებითი ტერმინების ხმარე- 
ბით როგორ შეიძლება აღნიშვნების სიზუსტისა და სიმოკლის შენარ– 

ჩუნება. 

1. საწყისი მდგომარეობა მითითებული უნდა იქნეს კომბინი–- 

რებული ვარჯიშის ჩაწერის მხოლოდ დასაწყისში, რადგან ყოველი 

წინამავალი ელემენტი ან მოძრაობა წარმოადგენს საწყის მდგო- 

მარეობას შემდგომისათვის. მაგრამ ამ შემთხვევაში აღწერა მნიშ–- 

ვნელოვნად მოკლდება „დატაცით წინითი მართკიდიდან გაქნევის“ 
ნაცვლად იქნება –– „გაქნევი კიდში“; სიტყვები „წინითი“ და „და–- 

ტაცით“, ვინაიდან ხშირად გეხვდება, გამოიტოვება. „სახელურებზე 
წინითი ბჯენიდან მარჯვენის მარჯვნივ წინ გადაქნევა“-ს მაგიერ· 

(ტაცი სახელურებით) ვწერთ -- „მარჯვენის გადაქნევი“. 
2. ზუსტი ჩაწერის მეორე პირობა –- გზა, რომელსაც გაივლის. 

კიდურები ან ტანი, მითითებულ უნდა იქნეს მხოლოდ იმ შემთხვე– 

ვაში, თუ მოძრაობა (საწყისი მდგომარეობიდან საბოლოოში) სრუ- 

ლდება არა უმოკლესი გზით. ამ პირობის დაცვის დროს საჭიროა 
აგრეთვე მითითებულ იქნეს მოძრაობა, ე. ი. პასუხი უნდა გაიცეს- 

კითხვაზე –-– რა უნდა შესრულდეს? 

3. მოძრაობის ხერხის აღწერისას საჭიროა ტერმინს დაერთოს. 

დამატებითი განმსაზღვრელი, რომელიც აზუსტებს მოძრაობის ფორ–- 

მას. მოძრაობის სისწრაფე, კუნთური დაძაბულობის ხარისხი (ქნე–- 

ვით, ძალით, ნარნარად, მკვეთრად და ა. შ.ე) მითითებული იქნეს. 

მხოლოდ იმ შემთხვევაში, როდესაც ისინი ჩვეულებრივისაგან გან– 

სხვავდებიან. 
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4. რთული ვარჯიშების ჩაწერისას მასში შემავალი მოძრაობები 

საჭიროა ჩამოთვლილ იქნეს იმ თანმიმდევრობით, როგორითაც ის 

სრულდება. თუ საჭიროა, რომ ხაზი გაესვას ორი ელემენტის შეს- 

რულების სირთულეს და შერწყმულ შესრულებას, მაშინ ამ ელე– 

მენტებს შეაერთებენ კავშირით „და“. თუ რამდენიმე მოძრაობა 
სრულდება ერთდროულად, მაშინ ისინი მათი მნიშვნელობის მიხე- 
დვით ჩაიწერება, ხოლო თუ ერთი მათგანი ძირითადია, მაშინ მეო- 
რე უკავშირდება პირველს თანდებული „თ“-ს საშუალებით. 

5. საბოლოო მდგომარეობა, რომელსაც მიიღებს ტანი და კიდუ– 

რები განისახღვრება მხოლოდ იმ შემთხვევაში, თუ იგი არ იგუ- 
ლისხმება მოძრაობის დასახელებაში. 

ამრიგად, ვარჯიშის განმსახღვრელი ყველა დეტალის მითითება, 

საჭიროა მხოლოდ რთული და შედარებით იშვიათი ვარჯიშების 

აღწერისას (უმთავრესად თავისუფალ ვარჯიშებში) ყველა სხვა 

შემთხვევაში ჩაწერა იქნება ძალზე მოკლე, მაგრამ ისეთივე ზუსტი. 
უფრო ხშირად საკმარისია მითითებული იქნეს: ვარჯიშის დასახე– 
ლება( ასვლა, ტრიალი, გადაქნევი, წრე და ა. შ.) შესრულების ხერ– 
ხი (ძალით, გამართვით, დაკიდით და ა. შ., მიმართულება (წინ, 

უკან, მარცხნივ, მარჯვნივ, ამასთან „წინ“ ჩვეულებრივად არ იწე– 
რება), საბოლოო მდგომარეობა (თუ იგა მოძრაობის დასახელებამი 

არ არის ნაგულისხმევი) ხანდახან არ ასახელებენ შესრულების 
ხერხსაც (წინ ასვლა უკნით ბჯენში). 

ვარჯიშების აღწერა მნიშვხელოვნად გააუმჯობესა აგრეთვე 
მოძრაობათა მიმართულების განსაზღვრის წესმა. ყველა შემთხვე–- 

ვაში მიმართულებას ვსაზღვრავთ ვარჯიშის შემსრულებლის მიმართ 

და არა საგნის ან იარაღის მიმართ. 
თუ მოვარჯიშე სახითაა მიქცეული იარაღისაკენ (იარაღი მის 

წინაა), მაშინ როგორც იარაღის ნაწილების დასახელება (ტაიჭის 

მარცხენა და მარჯვენა სახელური, ორძელის მარცხენა ან მარჯვე– 
ნა ძელი, ან ახლოს მყოფი და შორსმყოფი ძელი, წინა ან უკანა ძელი, 
ბჯენითი ხტომების იარაღების ახლომყოფი და შორსმყოფი მესამე– 

დი, ან მარცხენა და მარჯვენა ნახევარი), ისე მიმართულება (მთელი 
ტანის ან კიდურების) განისაზღვრება ტანმოვარჯიშის მიმართ მის 
ამ მდგომარეობაში (წინქნევი –– ქნევი იმ მიმართულებით, საითაც 

იგი მიმართულია სახით; უკუქნევი –– ქნევი საწინააღმდეგო მიმარ– 
თულებით და ა. შ.). 

თუკი ტანმოვარჯიშე ი:არაღისაკენ ზურგით მიბრუნდება, მაში5 

ყეელა დასახელება შესაფერისად შეიცვლება: მარცხენა სახელუ- 
რი და მარცხენა ძელი მარჯვენად, იქცევა, წინა ძელს დაერქმევა 
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უკანა; რგოლებზე წინქანის უკანასკნელ წერტილზე ბრუნის შემ- 

დეგ უკუქანის მაგიერ ისევ წინქანი დაიწყება და ა. შ 
წრიული მოძრაობების მიმართულება (უმთავრესად, თავისუფალ 

ვარჯიშებში) და იარაღებზე ბრუნების მოძრაობანი გაქნევაში, აგ- 
რეთვე განისახღვრება მოძრაობის დაწყებით მიმართულების მი- 
ხედვით. ასე მაგალითად, თუ ტანმოვარჯიშემ ძირითად დგომში 

მკლავები ზევით ასწია, მაშინ მას შეუძლია მკლავებით შეასრულოს 
წრეები: წინ, უკან, შიგნით და გარეთ, მარჯვნივ და მარცხნივ (მაგ– 
რამ არა ქვევით, რადგან ყველა მოძრაობა ხელებით ამ მდგომარეო- 
ბიდან იქნება ქვევით), ხოლო საწყისი მდგომარეობა –- განმკლავი– 

დან: წინ, უკან, ქვევით, და ზევით (არა შიგნით და გარეთ ან მარჯ- 

ვნივ და მარცხნივ). 

ამიტომ, იარაღებზე ვარჯიშების აღწერისას უნდა ვანსხვავებდეთ 

ქნევის მიმართულებას და შესასრულებელი მოძრაობის ელემენ- 

ტის მიმართულებას. ასე, მაგალითად, ტრიალს, რომელიც სრულ- 

დება ღერძზე წინიდან ბჯენში, დაერქმევა უკუტრიალი, თუ ეს 

მიმართულება ტანის ზედა ნაწილსა და თავის მოძრაობის დასა- 

წყისს შეეფერება, ხოლო ქნევი, რომელიც გამოიყენება მის შეს– 

რულებისას იქნება წინქნევი, რადგან საწყისი მდგომარეობიდან (წი- 

ნიდან ბჯენში) ფეხები ამ ტრიალისას მოძრაობას იწყებენ წინ. 

იმ შემთხვევაში, როდესაც ვარჯიშის შესრულება შეიძლება 

მხოლოდ ერთი მიმართულებით, ამ მიმართულების დასახელება სა– 
ჭირო არ არის. 

კომბინირეგული მარჯიშფების ჩაწერის წესები 

არსებობს თავისუფალი ვარჯიშების ნაკადისებური კომბინაცი- 
ების, მხატვრული ტანვარჯიშის და საერთოგანმავითარებელი ვარ– 
ჯიშების (ძალის, დაჭიმვის მოდუნების) კომპლექსების ჩაწერის 

წესი. ამ წესის დაცვა ნებას მოგვცემს ზუსტად განვსახღვროთ ვარ- 
ჯიშების შესრულების წესრიგი –– ერთდროულობა და თანამიმდევ- 
რობა და მათი კავშირი მუსიკლურ თანხლებასთან. ამავე საფუძ- 

ველზეა შემუშავებული აკრობატული ვარჯიშებისა და იარაღებზე 
ვარჯიშების ჩაწერის წესებიც. 

თავისუფალი ვარპჯბიშების ჩაწერა 

დასაწყისში საერთო სათაურის სახით მითითებული უნდა იქნეს: 
ა) ვარჯიშების დასახელება –- ვარჯიში ჯოხებით ვარჯიში 

ლენტით, ნებისმიერი თავისუფალი ვარჯიში, დილის ყოველდღიუ–- 
რი ვარჯიშების სანიმუშო კომპლექსი; 
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ბ) მუსიკალური ზომა (თუ გათვალისწინებულია მუსიკალური 

თანხლება) ან თვლა, რომლის საფუძველზეც შეიძლება განისახ- 
ღვროს მუსიკალური ზომა –– 3/4, 6/8, 2/4 4/4 და ა. შ.; სასურვე- 

ლია მითითებულ იქნეს აგრეთვე მუსიკალური ნაწარმოების ხასია- 
თი –– მარში, ვალსი, მაზურკა და ა. შ. –– ვარჯიშის შესრულების 
დინამიკის, ელფერის და რიტმული საფუძვლის დასაზუსტებლად; 

გ) იმ მუსიკალური ნაწარმოების დასახელება რომელიც თან 

სდევს ვარჯიშს (მაგალითად, ვალსი ი. პ. ჩაიკოვსკის ბალეტიდან 
„მძინარე მზეთუნახავი“: თემა 1, 32 ტაქტი შესავალით). 

დ) ტემპი-მეტრონომის მიხედვით ან საერთო მითითება ––ნელი 

„ტემპით, საშუალო, სწრაფი, ძალიან სწრაფი და დასახელებული 
მუსიკალური ნაწარმოების ტემპის მითითება, ტემპი, თუ იგი იცვ- 

ლება, მითითებული უნდა იქნეს კომბინაციის ცალკეულ ნაწილები– 
სათვის; მაგალითად, ნელი ტემპი (1 დან 18 თვლამდე) სწრაფი 

ტემპი –– (17დან 32-მდე.) 

ე) კომბინაციის საერთო ხანგრძლივობა –– თვლაში ან მუსიკა- 

ლური ზომის ტაქტებში; 

ვ) საწყისი მდგომარეობა, თუ იგი განირჩევა სამწყობრო დგო– 
მისაგან. 

ჩაწერის სქემა ექვემდებარება სათაურში მითითებულ ზომას. 
მუსიკალური ტაქტები აღინიშნებიან რომაული ციფრებით, თვლე– 
ბი და მეოთხედები –– არაბულით, ცალკეულ ნუმერაციით ყოველ 
ტაქტისათვის. თუ ზომა 3/4-ს უდრის (ვალსი) ტაქტების აღნიშვნა 

საჭირო არ არის; მაშინ საჭიროა მხოლოდ თვლაზე მითითება, რად- 
გან ყოველი თვლა ტაქტს შეესაბამება. 

ქვემოთ მოგვყავს თავისუფალი ვარჯიშის ჩაწერის წესი: 

თავისუფალი ვარჯიში III თანრიბის ტანმოვარჯბაიშეთათვის 

ზომა 4/4. მუსიკა დ. შოსტაკოვიჩისა –- „საზეიმო მარში“: 

მარშის პირველი თემა სრულდება ორჯერ –– სულ 64 ტაქტი, სა- 

უშუალო ტემპით, კომბინაციაში 32 თვლაა, საწყისი მდგომარეო–- 

ბა –- ძირითადი დგომი, ხელები მომუჭული. 

I ტაქტი –– 1. ზემკლავი. 

2. ვარდნა მარჯვნივ, წინზნექი მოხრილ მდგომარეობაში, გარე 
რკალებით წინმკლავი ჯვარედინად (მოდუნებით და ხელების გაშ- 

ლით). 

3. გამართვა, ადგომი ფეხშლით დგომამდე, ხელები განზე (ხე- 

ლის გულები ზევით). 

4. ყოვნა.



LI –– ტაქტი 1. წახტომით მარჯვენა ფეხი დაიდგას მარცხენას. 
ადგილას. ბჯენში ჩაბუქნამდე, მარცხენა განზე ცერზე, ხელები. 
რკალებით ზევით, (ხელის გულები ეხება იატაკს ცერების ხაზთან) 
2-3 წონასწორობა მარჯვენა ფეხზე, განმკლავი, ხელის გულები. 

წინ. 
4. ჟყოვნა და ა. შ. 

იარალებზე ვარვზიშების ჩაწერა 

ვარეგიში ორძელზე 

წინამხრებზე ბჯენში გაქნევიდან –– წინქნევით ხელებს წინ: 

ფეხშლით ჯდომი –- მარცხენის შიგ გადაქნევი მარცხნივ ბრუნით 
და მარჯვენის მარცხენა ძელზე გადატაცით -- გასწვრივ წოლბჯენი 
(მარჯვენა ბარძაყზე) და მარცხნივ ჭდობა მარცხნივ ბრუნით ხელებს 

წინ შლიფეხჯდომამდე –– შიგ გადაქნევი და უკუქნევით მარჯვენა 
ძელზე მარჯვენა მუხლზე ბჯენი, მარცხენის უკუფეხი (აღნიშვნა), 

მარცხენის აქნევით მარჯვნივ გამართული ჩამოხტომი (ახლომყოფ 
ძელზე დაუყრდნობლად, მარცხენა გვერდით ორძელისაკენ იატაკზე 

დგომამდის). 

ნებისმიერი კომბინაციებისა და იმ კომბინაციების ჩაწერისას, 

რომლებიც განკუთვნილია შეჯიბრებებისათვის ცალკეული ელე- 
მენტები ჩაიწერებიან სვეტში ცალ-ცალკე და არ განიყოფებიან 
ერთმანეთისაგან ხაზით. ამ შემთხვევაში მითითებული უნდა იქნეს 
ელემენტის ან ნაერთის იმ რიგობრივ ნომერზე, რომელიც აღებუ- 
ლია სპეციალური ცხრილიდან (იხ. შეჯიბრების წესები). 

· 

· . 

ვისარგებლებთ რა ცალკეული ვარჯიშების დასახელების გან- 
საზღვრის, შემოკლებისა და ტერმინების სისტემის აგებისა და ჩაწე– 
რის წესებით, შეიძლება ადვილად იქნეს დასახელებული და ჩაწე– 
რილი ყოველნაირი მოძრაობა, ტანვარჯიშული პრაქტიკისათვის 
საჭირო სიმოკლისა და სიზუსტის დაცვით. 

ამ საფუძვლებზე შემუშავებული ტერმინოლოგიის გამოყენებამ 
გვიჩვენა მისი პრაქტიკული ვარგისობა. მაგრამ, მიუხედავად მისი 
ძირითადი პრინციპების სისწორისა, 1937 წ. შექმნილი ტერმინო- 
ლოგია საჭიროებს შემდგომ დამუშავებას. 

ტერმინოლოგიის გაუმჯობესება ხელს შეუწყობს მის უფრო: 
მეტ, მასობრივ გავრცელებას და ტანვარჯიშის თეორიის და მეთო– 
დიკის შემდგომ სრულყოფას.



თავი IV 

წვრთნის საფუძვლები ტანვარკპბიშში 

წვრთნის პროცესის დინაარსი და ამო.ცანები 

სპორტული წვრთნა წარმოადგენს ფიზიკური აღზრდის პროცესს, 

რომელიც ძირითადი ამოცანის გადაწყვეტის გარდა (მშრომელთა 

მომზადება სოციალისტური შრომისა და ჩვენი სამშობლოს დაცვი- 
სათვის), სპეციალურად არის მიმართული სპორტულ სახეებში მა- 

ღალი შედეგების მიღწევისაკენ. 
სპორტული წვრთნა, როგორც ყველა პედაგოგიური პროცესი 

უზრუნველყოფს როგორც მომეცადინეთა სისტემატურ ფიზიკურ 

განვითარებას და სპორტულ დახელოვნებას, ისე მათს კომუნისტურ 
აღზრდას. 

ფიზიკური აღზრდის ასეთი სპეციალიზებული პროცესი დამახა- 

სიათებელია ტანვარჯიშის ყველა სპორტული მიმართულების სახეო– 
ბისათვის (აკრობატიკა, სპორტული და მხატვრული ტანვარჯიში); 

ტანვარჯიშის ამ სახეობებს აქვთ თავისებურებანი, რაც მათ ში- 

ნაარსზეა დამოკიდებული. 

ისეთ სახეებშიც როგორიცაა ძირითადი, ჰიგიენური, სამკურნა- 

ლო და ტანვარჯიშის სხვა დამხმარე სახეები, მეცადინეობის მიზანს 
სპორტული დახლოვნება არ წარმოადგენს. ამ შემთხვევაში სასწავ– 

ლო-აღმზრდელობით პროცესს შესაძლოა ვუწოდოთ საერთო 

წვრთნა. 

ტანვარჯიშულ შეჯიბრებებზე ფასდება ვარჯიშთა შესრულების 

ხარისხი, ე. ი. ვარჯიშთა ათვისების ტექნიკის ხარისხი. აქედან გა– 

მომდინარე, სპორტული წვრთნის წამყვან მხარეს ტანვარჯიშში მო–- 

მეცადინეთა ტექნიკური მომზადება წარმოადგენს, რომე- 

ლიც, მოსწავლეების ძირითად მოძრაობით თვისებათა განვითარების 

ხარისხზეა დამოკიდებული. 
ტანვარჯიშის ტექნიკურ მომზადებას ახასიათებს თავისებურება- 

ნი. იგი გამოირჩევა დიდი შრომატევადობით, რაც შეჯიბრების 
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„პროგრამის შინაარსზეა დამოკიდებული. პროგრამა ყოველთვის ით- 
„ვალისწინებს მრავალჭიდს. 

ასე მაგალითად, სპორტული ტანვარჯიშის შეჯიბრების პროგ- 
-რამაში (მამაკაცებისათვის) ვარჯიშის 12 კომბინაციაა გათვალისწინე- 
-ბული –– ორ-ორი მრავალჭიდის თვითეულ 6 სახეობაში: თავისუფალ 
ვარჯიშებში, ვარჯიშებში სახელურებიან ტაიჭზე, ღერძზე, ორძელ- 
ზე, რგოლებზე და ბჯენით ხტომებში (უმცროსი თანრიგოსნებისა- 
თვის შეჯიბრებებზე, კენჭისკ6რის მიხედვით, სრულდება ორი სა- 

„ვალდებულო კომბინაციიდან ერთი, ხოლო უფროსი თანრიგის ტან– 
'მოვარჯიშეთათვის ორი ვარჯიში. ერთი მათგანი ნებისმიერია); ქალ- 

-თა პროგრამაში შედის 5 კომბინაცია (გარდა ოსტატებისა)-–თავისუ- 

ფალი ვარჯიში, ვარჯიში დვირზე წონასწორობაში, ნაირსიმაღლის 

·ორძელი, ბჯენითი ხტომები და ოსტატებსა და პირველთანრიგოს- 

ნებს გარდა, ყველა თანრიგისათვის, ვარჯიში რგოლებზე ქანში; 

თავისუფალ ვარჯიშებში და სპორტულ იარაღებზე შედგენილი 

ყოველი კომბინაცია შედგება რამდენიმე ძირითადი ვარჯიშისაგან 
(ათამდე და მეტი). თვითეული კომბინაციისა და ცალკეული ვარჯი- 
შების ზუსტი შესრულებისას მაღალი შედეგების მისაღწევად საჭი– 

როა ბევრი და მუყაითი შრომა. გარდა ამისა სპორტული დონის 

სრულყოფის ყოველ საფეხურზე საჭიროა სისტემატურად ისწავლე- 
ბოდეს ახალი, სულ უფრო ძნელი, რთული ვარჯიში. ერთი და იგივე 
თანრიგის პროგრამაც პერიოდულ ცვლილებას განიცდის. 

ამრიგად, იმისათვის, რათა ტანმოვარჯიშე შეჯიბრებისათვის 
წარმატებით მოემზადოს, საჭიროა მას მაღალი შრომისუნარიანობა 
ახასიათებდეს. 

პრაქტიკაში მიღებულია, რომ ტანმოვარჯიშის ტექნიკურ მომხა- 
დებაში გამოყოფილი იქნეს ორი ძირითადი რგოლი –– საერთო და 

სპეციალური ტანვარჯიშული მომზადება. 
საერთო ტანვარჯიშული მომზადების მიზანს 

წარმოადგენს მომეცადინეთა მოძრაობითი უნარის სისტემატური 
სრულყოფა და, უწინარეს ყოვლისა, მათთვის მოძრაობის კოორდი- 

ნირების შესწავლა, რაც ტანმოვარჯიშის მაღალი მიღწევების სა- 

ფუძველს წარმოადგენს. იგი, განსახღვრულ ფარგლებში, აგრეთვე 
სწყვეტს საერთო ფიზიკური მომზადების ამოცანებსაც. 

უშუალო ამოცანას წარმოადგენს სპორტულ ტანვარჯიშში არსე- 
ბული ტიპიური ვარჯიშების თავმოყრა -- დასაწყისში ელემენტა- 
რულის. შემდეგ შედარებით უფრო რთულის, რაც საბოლოოდ იძ- 

ლევა ყველა ტანვარჯიშული ვარჯიშების ტექნიკურად შესრულე- 
ბის საშუალებას. 
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პრაქტიკულად ეს იმას ნიშნავს რომ ტანმოვარჯიშე ითვისებს. 

სპორტული ტანვარჯიშის ძირითად ტიპიურ ვარჯიშებს და ამ ჯგუ- 
ფების მთავარ ვარიანტებს. ვარჯიმთა შინაარსი (მისი სირთულისა 

და სიძნელის მიხედვით) უნდა შეესაბამებოდეს ტანმოვარჯიშის- 
საერთო ფიზიკურ და ტექნიკურ მომზადებას –-– ამა თუ იმ თანრიგი-. 
სადმი მის მიკუთვნებას. 
სპეციალური ტანვარჯიშეული მომზადება 

უშუალოდ მიმართულია შეჯიბრებაზე მაღალი შედეგების მიღწევი– 
საკენ და, უმთავრესად, მდგომარეობს. მათი პროგრამის ტექნიკურ: 
ათვისებაში, რის შედეგადაც შეჯიბრების მონაწილემ (შეჯიბრების 
წესების შესაბამისად) საუკეთესოდ უნდა შეასრულოს ტანვარჯი- 

შის მრავალჭიდის ყველა ვარჯიმი. ის მდგომარეობს ცალკეული 

ვარჯიშების შენაერთებისა და, ბოლოს, კომბინაციის შესწავლაში. 

მუშაობის დიდი მოცულობა ტანმოვარჯიშისაგან მაღალ შრომის- 

უნარიანობას მოითხოვს. ამის მისაღწევად საჭიროა ძალის, სისწრა- 
ფის, ამტანობისა და მოძრაობათა კორდინირების უნარის, აგრეთვე 

მათი სიმსუბუქის სისტემატური განვითარება. ამიტომ მოვარჯიშეს· 

უნდა ჰქონდეს მრავალმხრივი საერთო ფიზიკური. 
მომზადება, მაღალი მორალური და ნებელობითი თვი- 

სებები. სპეციალური, თეორიული და საორგანიზაციო -– მე–- 
თოდური და აგრეთვე ტაქტიკური მომზადება. 

საერთო მრავალმხრივი ფიზიკური მომზადე-. 
ბის მიზანია შექმნას საფუძველი სპორტული სპეციალიზაციისათ- 

ვის. ამის განხორციელება შესაძლებელია, როგორც ტანვარჯიშის. 

ვარჯიშების დახმარებით, აგრეთვე ფიზიკური აღზრდის საბჭოთა: 

სისტემის სხვადასხვა საშუალებების გამოყენებით, რაც უზრუნველ- 
ყოფს მომეცადინის საერთო ფიზიკურ განვითარებას და ძირითად: 

მოძრაობით თვისებათა სრულყოფას. რაც უფრო ფართოა მისი ში- 
ნაარსი, მით უფრო დიდი იქნება ტანმოვარჯიშის მოძრაობითი- 

გამოცდილება, რომლის საფუძველზე სწრაფად და მყარად ყალიბდე- 

ბა ტანმოვარჯიშისათვის აუცილებელი ტიპიური მამოძრავებელი 

ჩვევები, ვითარდება და სრულყოფილი ხდება ორგანიზმის ფუნქციუ- 

რი შესაძლებლობანი. 

მომეცადინეთა მორალური და ნებელობითი თვისებე– 
ბის განვითარება მიიღწევა მთლიანად წვრთნის პროცესის სწორი. 

ორგანიზაციით, აგრეთვე მომეცადინის მიერ ათვისებულ ვარჯიშე- 

ბის შინაარსის, ტანვარჯიშის ცოდნის, მოხერხებულობის და სხვა. 
საშუალებისა და მეთოდების შესაბამისი გამოყენებით. აღზრდისა- 

და სწავლების ერთიანობა, რაც სწორად ორგანიზებული პედაგოგი– 
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«ური პროცესისათვისა დამახასიათებელი, ხორციელდება სპორ- 

ტული წვრთნის ორგანიზებულ მეცადინეობაზე. ამ მეცადინეობებზე 
მოსწავლეთა კომუნისტური აღზრდის ამოცანები წყდება მოძრაობით 
თვისებათა და ტანვარჯიშულ ვარჯიშების დაუფლების სრულყო- 
ფის ამოცანებთან მჭიდრო კავშირში. 

მორალური და ნებელობითი მომზადება წვრთნის პროცესის 
განუყოფელი ნაწილია. თუ მომეცადინეს არა აქვს სიბეჯითე, კე- 
თილსინდისიერი და მაღალი მომთხოვნელობა თავისთავისადმი, 
ტანვარჯიშისადმი შეუძლებელია ტანვარჯიშში ტექნიკური მომზა- 
დების მაღალი დონის მიღწევა, ამხანაგების დაუხმარებლად შეჯიბ- 
რებებში წარმატება. 

სპეციალური ფუნქციურიმომზადება წვრთნის 
პროცესის ერთ-ერთი მნიშვნელოვანი მხარეა ტანვარჯიშში. ტექნი- 
კური და საერთო ფიზიკური მომზადების საჭირო დონისა და შე- 
ჯიბრებებზე მაღალი შედეგების მიღწევა, უმთავრესად, ტანმოვარ- 

ჯიშის საერთო წვრთნაზე, მისი ორგანიზმის ფუნქციურ მდგომა- 
რეობაზე, მის გუნებაგანწყობილებაზეა დამოკიდებული. ფუნქციუ- 
რი მომზადების მნიშვნელობა განსაკუთრებით დიდია ყოველი საწ- 

ვრთნელი ციკლის საშეჯიბრებო პერიოდში. ტანმოვარჯიშე შეჯიბ- 
რების წინ ყველა მეცადინეობაზე (ყოველდღიურად) ერთნახევარი- 

ორი საათის განმავლობაში, თავისუფლად უნდა ასრულებდეს მრა- 
ვალჭიდის ვარჯიშებს ყველა სახეობაში. მრავალჭიდის სახეობების 

თანმიმდევრობა კი შეჯიბრების დროს უნდა პერიოდულად იცვლე- 

ბოდეს. სპეციალური ფუნქციური მომზადება უნდა ითვალისწინებ- 
დეს არა მარტო ტანვარჯიშის საერთო და სპეციალურ გამძლეობას, 
არამედ ტანმოვარჯიშეს უნდა ახასიათებდეს ნებისყოფის აქტიური 
დაძაბვის” ხარჯზე საკუთარი შესაძლებლობების მობილიხაცია, 
·რომლის მეშვეობითაც მან მაღალი შედეგები უნდა აჩვენოს. 

მომეცადინეთა თეორიული მომზადება გულის- 
ხმობს წვრთნის პროცესში სხვადასხვაგვარი ცოდნის შეძენას, ურომ- 
ლისოდაც, შეუძლებელია სასწავლო მასალის შეგნებული და აქ- 

ტიური ათვისება და შეთვისებულის სპორტულ მოღვაწეობასა და 

და ცხოვრებაში გამოყენება. აქედან გამომდინარე, თეორიული მომ- 

ზადების გარეშე შეუძლებელია ტანმოვარჯიშის სპორტული ზრდა. 
თეორიული მომზადება იძლევა ცოდნას შესასწავლი ვარჯიშე- 

ბის ტექნიკის საფუძვლების, ჰიგიენური წესების, წვრთნის თეო- 
რიული საფუძვლების, შეჯიბრების წესებისა და პროგრამის შესა- 
ხებ. თეორიის საშუალებით შესაძლებელია განსაზღვრულ იქნეს 

ტანმოვარჯიშის ტექნიკური მომზადების შინაარსი და მეთოდიკა. 
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მომეცადინეთაორგანიზაციულ-მეთოდურმომ- 

“ზადებაში შედის: დაზღვევის, მსაჯობის, მეცადინეობის ჩატარებისა 
და ორგანიზაციის საქმეში მასწავლებლისადმი დახმარება (ჩვევე– 
ბის შეძენა), შეჯიბრებებისა და სხვა ღონისძიებების განხორციელე– 

ბა, რომლებიც ტანმოვარჯიშის წვრთნის სისტემაში შედის. 
ტანმოვარჯიშის ტაქტიკურ მომზადებას, მისი ტექნი- 

კური მომზადების მაღალი ხვედრითი წონის მეშვეობით, სპორტის 
მრავალ სახესთან შედარებით, ნაკლები მნიშვნელობა აქვს, სადაც 
ტაქტიკის საფუძველს წარმოადგენს მოწინააღმდეგესთან უშუალო 
ბრძოლა. მიუხედავად ამისა შეჯიბრების ვითარებისა და სწორად 
მოქმედების შეფასების უნარი, მის ცვლილებებთან შესაბამისად, 
ხელს უწყობს ტანმოვარჯიშის სპორტულ წარმატებას. 

ტაქტიკური მომზადება ძირითადად ჰიგიენური და მეთოდური 
წესების მკაცრად დაცვაში მდგომარეობს, რაც ხელს უწყობს შეჯიბ- 
რებაზე მაღალი შედეგების მიღწევას, მიუხედავად შეჯიბრე- 

ბის ჩატარების სხვადასხვა პირობებისა და ცვალებადი ვითარებისა. 
ტანმოვარჯიშეს უნდა შეეძლოს რეაგირება გაუკეთოს ყოველგვარ 
გატთვალისწინებელ, ან უეცრად წამოჭრილ მოულოდნელობას -– 
მრავალჭიდის განრიგი კენჭისყრის შედეგად, ნებისმიერი ვარჯიშე–- 
ბის შინაარსი, სავალდებულო ვარჯიშის განმეორების შესაძლებ- 

ლობა, დღის რეჟიმი„ ყოფაქცევა შეჯგიბრებაზე –- აი, თითქმის 

ყველა ტაქტიკური ელემენტის სახეები ტანვარჯიშში. 
წვრთნის ყვედა მხარე –– ტექნიკური, საერთო ფიზიკური, მორა- 

ლური, ნებელობითი, სპეციალური ფუნქციური, ტაქტიკური, თეო- 
რიული და ორგანიზაციულ-მეთოდური მომზადება მჭიდრო ურთი- 
ერთკავშირშია. მათ, მომეცადინეთა მომზადებულობის, კოლეჭქ- 
ტივის თავისებურების და წვრთნის ცალკეული პერიოდის მიხედვით, 
კერძო ამოცანებიდან გამომდინარე, შესაძლოა სხვადასხვა ხვეედრი–- 
თი წონა ჰქონდეთ. ყველა ამ მხარეების სწორი შერწყმა, კონკრე- 
ტული კოლექტივისათვის, ხოლო მაღალი სპორტული ოს- 
ტატობა ცალკეულ ტანმოვარჯიშეთათვისაც, ხორციელდება შესა- 
ბამისი გეგმიანობით, საჭირო მეთოდებისა და საშუალებათა გამო- 
ყენებით. 

საწვრთნო მეცადინეობის ორგანიზაციის ძირითად ფორმას გაკ- 
ვეთილი წარმოადგენს. გაკვეთილებს შესაძლებელია ჰქონდეთ სხვა- 
დასხვა სტრუქტურა (არა მხოლოდ სამნაწილიანი, არამედ ოთხნაწი-- 
ლიანიც) და მისი შინაარსიც მომეცადინეთა კოლექტივის თავისებუ– 

რებაზე, მათ მომზადებულობასა, გაკვეთილის კონკრეტულ მიზანსა 
და ჩატარების ადგილზეა დამოკიდებული. აუცილებელია, გამოყენე– 
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ბულ იქნეს აგრეთვე მეცადინეობის სხვა ფორმებიც, როგორიცაა: 

დამოუკიდებელი წვრთნა, ინდივიდუალური სპეციალური ტანვარ– 

ჯიშული კომპლექსი, მწვრთნელის მიერ მიცემული სპეციალური 

დავალების შესრულება, ნორმატივების შესრულების განმსაზღვრე– 
ლი გამოცდების ჩატარება, წინასაშეჯიბრო გასინჯვა და შეჯიბრება. 

მომეცადინეთა თეორიული და საორგანიზაციო-მეთოდური მომზა–- 
დების მიზნით ტარდება ლექციები, მოხსენებები, სემინარები და სხვ. 

წვრთნის თეორიული საფუძვლები 

ტანვარჯიშში წვრთნის პროცესი შეიძლება იქნეს სწორად ორ–- 

განიზებული, იმ შემთხვევაში, თუ იგი დამყარებულია მეცნიერულ– 

თეორიულ საფუძველზე და მოწინავე პრაქტიკულ გამოცდილების 

განხოგადებაზე. პედაგოგიური პროცესის საფუძველი, რომელშიც 
წამყვან ადგილს ახალი ტანვარჯიშული ვარჯიშების სწავლება ან 
მათი სრულყოფა წარმოადგენს, შემეცნების მარქსისტულ-ლენინუ- 

რი თეორია და საბჭოთა პედაგოგიური მეცნიერებაა. წვრთნის პრო– 

ცესის მეთოდების გამომუშავებაში და მის დასაბუთებაში არანაკ)ს- 

ლები მნიშვნელობა მიეკუთვნება ბიოლოგიურ მეცნიერებას და პირ- 

ველ რიგში საბჭოთა ფიზიოლოგიას –– ფიზიკური აღზრდის საბუნე- 

ბისმეტყველო საფუძველს. 
გამომდინრე დიდაქტიკური პრინციპებიდან და სპორტის 

ფიზიოლოგიის თანამედროვე მონაცემებზე დაყრდნობით, მწვრთ- 

ნელს შეუძლია არა მარტო სწორად დაგეგმოს წვრთნის პროცესი 

და შეარჩიოს უფრო ეფექტური საშუალებანი და მეთოდები, არა- 

მედ, მოწინავე პრაქტიკული გამოცდილების განზოგადებით, მნიმ- 
ვნელოვნად დააჩქაროს და სრულყოს ტანვარჯიშული ვარჯიშების 

ათვისების ტექნიკა. 

წგრთნის პედაგოგიური საფუკვლები 

ძირითადი დიდაქტიკური პრინციპების –– შე გნებულობისა 

ღა აქტივობის, თვალსაჩინოების მისაწვდო- 

მობის, სისტემატურობისა და თანმიმდევრობის 

განხორციელება ხასიათდება ზოგიერთი თავისებურებით, რომლე– 

ბიც პირობადებულია ტანვარჯიშის სპეციფიკით, როგორც ფიზიკუ- 
რი აღზრდის საბჭოთა სისტემის ერთ-ერთი ძირითადი საშუალება. 

ყველა ისინი ურთიერთ მჭიდრო კავშირში არიან და ერთმანეთს 

ავსებენ. 
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წვრთნის პროცესში ყოველი ამ პრინციპის რეალიზაციას საბჭო– 
თა ტანმოვარჯიშე, უპირველეს ყოვლისა, აღმზრდელობით ამოცა- 

ნებს უნდა უქვემდებარებდეს. 

წვრთნის პროცესის აღმზრდელობითი მიმართულება 

მეცადინეობა უნდა იყოს ორგანიზებული და ტარდებოდეს ისე, 

რომ მომეცადინეებში ინერგებოდეს საბჭოთა პატრიოტიზმის მტკი- 

ცე კომუნისტური რწმენა, მაღალი ორგანიზებულობა და დისციპლი– 

ნა, სიხუსტე, წესიერება, ამხანაგობისა და კოლექტივიზმის გრძნობა 

ინვენტარისა და მოწყობილობისადმი, როგორც სოციალისტური სა- 

კუთრებისადმი სწორი დამოკიდებულება, შემოქმედებითი ინიცია- 

ტივა და საბჭოთა ადამიანის ნებისყოფისა და ხასიათის სხვა ნიშნები. 
ამ ფრიად მნიშვნელოვან ამოცანების გადაწყვეტაში მთავარი 

როლი მწვრთვნელ მასწავლებელს მიეკუთვნება. იგი უნდა იცნობდეს 
მომეცადინეთა კოლექტივს, წვრთნის მიზნისა და ამოცანების შესა- 

ხებ უნდა ჰქონდეს ნათელი წარმოდგენა, იცოდეს ტანვარჯიშული 

ვარჯიშების ტექნიკა, თვითონ ფლობდეს მათ, შეეძლოს სწავლების 

სხვადასხვა მეთოდის გამოყენება. 

საწვრთნო მეცადინეობას უშუალოდ ატარებს და ორგანიხაციას 

უკეთებს თვით მასწავლებელი. მასზეა დამოკიდებული ცოდნის იმ 

სისტემის, ოსტატობისა და ჩვევების შინაარსი, რომლებსაც ტანმო–- 

ვარჯიშენი წვრთნის პროცესში ეუფლებიან. იგი აცნობებს მომე- 

ცადინეთ ტანვარჯიშული ვარჯიშების მნიშვნელობას და ტექნიკას, 
ჰიგიენურსა და სხვა წესებს და აჩვევს მათს შეგნებულ შესრულებას, 
ამის შედეგად მომეცადინენი იღებენ ობიექტურ, გამოცდილებით 

შემოწმებულ მეცნიერულ ცოდნას, იძენენ საცხოვრებო და პრაქ- 

ტიკულ მოღვაწეობისათვის აუცილებელ ჩვევებს და ოსტატობას, 
რომელსაც საჭიროების მიხედვით გამოიყენებენ სხვადასხვა მდგომა– 

მს ამასთან, ისინი იძენენ კომუნისტური ქცევის პრაქტიკულ 

ესებს. 
ტანვარჯიშის წვრთნის სისტემაში შემავალი სხვადასხვა ვითარე- 

ბა, რომელიც მეცადინეობის, შეჯიბრებისა და სხვადასხვა ღონის- 

ძიებების ჩატარების დროს იქმნება, მომეცადინეს ხელს უწყობს 

გამოავლინოს ნებელობითი და მორალური თვისებები. 

ტანვარჯიშის სასწავლო პროცესის მკაცრი რეგლამენტაცია 

მასწავლებელს უფლებას აძლევს, სწრაფად მოახდინოს რეაგირება 

დასახული გეგმის და დაწესებული წესების ყველა დარღვევის შემ- 
თხვევაში, ამასთან განმარტავს თავისი მოქმედების მიზანდასახულე– 
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ბას და, თუ საჭიროა, მიმართავს დასჯისა და წახალისების ზომებს. 
თავის მხრივ ტანმოვარჯიშენი მიისწრაფვიან რა დასრულებუ- 

ლად და შეუმცდარად აითვისონ ვარჯიშის ტექნიკა, ეჩვევიან მუდ–- 
მიგად თვალყური ადევნონ საკუთარ ტანგამართულობას, მოძრაობის 
სიზუსტესა და ყოფაქცევას, რადგან ყველა ეს კომპონენტი გავლენას 

ახდენს ტანმოვარჯიშის მიერ შეჯიბრებებზე მიღებულ შეფასებაზე. 
ვარჯიშთა სწავლების დროს მასწავლებელმა უნდა იცოდეს 

მომეცადინეთა დაზღვევა და დახმარება თუ მასწავლებელს არა 

აქვს ამის უნარი, მაშინ იგი ვერ შეუქმნის მომეცადინეს „უშიშროე– 

ბის“ გრძნობას, ვერ ისარგებლებს იმ ნდობითა და პატივისცემით, 

ურომლისოდაც ტანვარჯიშული ვარჯიშების ათვისება და მაღალი 
სპორტული შედეგების მიღწევა მეტად ძნელია. 

ტანვარჯიშისა და პედაგოგიური ოსტატობის ღრმა ცოდნის 

გარდა მასწავლებელს უნდა ახასიათებდეს პედაგოგიური ტაქტი, 
ავლენდეს განუხრელ მომთხოვნელობას მომეცადინეებისადმი; აძ- 

ლევდეს მათ წესივრულობის, კეთილსინდისიერების, აქტიურობის, 

სიკოხტავის და სხვ. პირად მაგალითს, მხოლოდ ამ მოთხოვნების 

დაცვით მასწავლებელი მომეცადინეთა შორის მოიპოვებს მაღალ 

ავტორიტეტს და ეფექტურად გადაწყვეტს მის წინაშე მდგომ ამო- 
ცანებს. 

ტანმოვარჯიშეთა აღზრდაში დიდი მნიშვნელობა აქვს მათ პი–- 

რად დაინტერესებას წვრთნის შედეგებისადმი, სიყვარულს ტანვარ- 
ჯიშულ მეცადინეობისადმი და ჩატარებულ მეცადინეობების ემო–- 
ციურობას. 

ტანვარჯიშში, სადაც წვრთნის პროცესი მომეცადინეთაგან მო–- 
ითხოვს დიდ ორგანიზებულობასა და სიბეჯითეს, პირადი დაინტე–- 

რესება მეტად მნიშვნელოვანი მოტივი ხდება წარმატებითი სპორ- 

ტული მოღვაწეობისათვის. ეს ინტერესი ტანმოვარჯიშეს ებადება 

მხოლოდ კარგად ორგანიზებულ და ემოციურად ჩატარებულ მეცა- 

დინეობაზე და მაგრდება საკუთარი მიღწევით გამოწვეული „წარ- 

მატების გრძნობით“. 

დიდაქტიკური პრინციპების გამოყენების თავისებურებანი 

სასწავლო-საწვრთნელი პროცესი, აგრეთვე, დამყარებული უნდა 

იყოს საბჭოთა პედაგოგიკის ძირითად დიდაქტიკურ პრინციპებზე, 

აღმზრდელობითი სწავლების პრინციპებზე, შეგნებულობისა და 

აქტიურობის პრინციპებზე, თვალსაჩინოების, ხელმისაწვდომობის, 

სისტემატურობისა და თანამიმდევრობის, შესასწავლი საგნის საფუძ- 

ვლების მტკიცე დაუფლების პრინციპზე. 
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ძირითადი დიდაქტიკური პრინციპების განხორციელება ხასიათ- 

დება ზოგიერთი თავისებურებით, რომლებიც გამომდინარეობენ 

ფიზიკური აღზრდის სპეციფიკიდან. თვითეული ამ პრინციპთაგანი 
ხორციელდება ტანვარჯიშის ამოცანებისა და შინაარსის შესაბამი- 

ხად; ოგი მათგანი ტანვარჯიშში განსაკუთრებულ მნიშვნელობას 
იღებს. 

ტანვარჯიშში წვრთნის პროცესში უდიდესი მნიშვნელობა აქვს 
აღმზრდელობითი სწავლების პრინციპს. 

ამ პრინციპის მხოლოდ სწორი განხორციელების დროსაა შესაძ- 

ლებელი წარმატებით გადაიჭრას მტკიცე კომუნისტური რწმენის, 
საბჭოთა პატრიოტიზმის დანერგვის ამოცანა, მაღალი ორგანიზებუ- 

ლობის, დისციპლინიანობის, წესიერების, ინვენტარისა და მღწყობი– 
ლობისადმი როგორც სოციალისტური საკუთრებისადმი სწორი 
დამოკიდებულებისა და სხვ. გრძნობის დანერგვა. 

წვრთნის პროცესში ტანმოვარჯიშე ეუფლება ნაირფეროვანი 
ცოდნის სისტემას. იგი ეცნობა ტანვარჯიშული ვარჯიშების 'მი- 
ნაარსს, მათ ზეგავლენას ადამიანზე, მათს ტექნიკასა და მნიშვნელო– 

ბას ესთეტიკური აღზრდისათვის. ტანმოვარჯიშე ითვისებს მთელ 
რიგ ჰიგიენურ მოთხოვნებს, ეჩვევა მათ შეგნებულად შესრულებას. 

სწორად ორგანიზებული წვრთნის პროცესი ამდიდრებს მომეცადი– 
ნეს სასიცოცხლოდ აუცილებელი ჩვევებით და მათი შეგნებულად 
გამოყენების ცოდნით, ტანვარჯიშში მომეცადინე იძენს ობიექტურ 

მეცნიერულ ცოდნას, რაც აგრეთვე სწავლებას, აღმხრდელობით 

ხასიათს აძლევს. 

მიისწრაფვის რა მოძრაობათა სრულყოფილად შესრულებისაკენ, 

ტანმ«-,ვარჯიშე ეჩვევა თავის ტანგამართულობისადმი, მოძრაობებისა 

და ქცევისადმი მუდმივ თვალყურის დევნებას. ტანვარჯიშში მომე– 
ცადინეებს უვითარდებათ ძვირფასი ფიზიკური, მორალური და ნე- 

ბელობითი თვისებები: ძალა, ამტანობა, მოხერხებულობა, სისწრა– 

ფე, გულადობა, გამბედაობა, შეუპოვრობა, შემოქმედებითი ინიცია– 

ტივა, კოლექტიურობისა და ურთიერთდახმარების გრძნობა. 
მეცადინეობის და შეჯიბრების პროცესში ჩამოყალიბებუ- 

ლი სხვადასხვაგვარი მდგომარეობა ხელს უწყობს მომეცადინეთა 

დადებითი თვისებების, ნებისყოფისა და ხასიათის გამოვლინებას. 
სწავლების პროცესში მასწავლებელი მუდმივად უნდა ზრუნავდეს 

მომეცადინეთა აღზრდაზე, გავლენას უნდა ახდენდეს მათშე კომუ- 
ნისტური თვისებების, ნებისყოფისა და ხასიათის ჩამოყალიბებაზე. 

მასწავლებლებზეა დამოკიდებული წვრთნის სწორი ორგანიხა- 
ცია, მომეცადინეთა აქტიურობა და მათი შეგნებული დამოკიდებუ– 
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ლება მომეცადინეებისადმი. იგი უნდა იცნობდეს მომეცადინეთა 
კოლექტივს, ნათლად ჰქონდეს წარმოდგენილი სწავლების მიზანი 
და ამოცანები, სრულყოფილად იყოს დაუფლებული სწავლების მე- 
თოდებს, უნდა იყოს ტექნიკურად საკმაოდ მომზადებული ტანმო- 

ვარჯიშე. მასწავლებელი მოვალეა სასწრაფოდ გამოეხმაუროს მის 
მიერ დასახული გეგმის დარღვევის ყოველ შემთხვევას, განმარტოს 
თავისი მოქმედების მიზანი და მნიშვნელობა. 

შეუძლებელია ლაპარაკი სხეულის მოძრაობების დაუფლების 

ცოდნის შესახებ, საჭირო მოძრაობების შე გნებულად წარმოე– 

ბის ცოდნის გარეშე. თავისი მოძრაობითი შესაძლებლობების გაცნო- 
ბა და მოძრაობების დაუფლება შეუძლებელია შესასრულებელი 
მოძრაობებისადმი გაახრებული და შეგნებულად მიდგომის გარეშე. 

მხოლოდ ვარჯიშების მნიშვნელობისა და მათი ტექნიკის არსის გაგე– 

ბა განაპირობებს მოსწავლეთა აქტიურობას. 

მოსწავლემ მკაფიოდ უნდა შეიგნოს, თუ რა უნდა გააკეთოს მან, 

მთელი გულისყური უნდა მიაპყროს მოძრაობის ტექნიკას, მის 

რიტმს და ჩაუფიჭქრდეს თუ როგორ უნდა შესრულდეს მოცემული 
მოძრაობა. 

შემდგომ, მოძრაობითი გამოცდილების შეძენისა და შესასწავლი 

მოძრაობების ათვისების შესაბამისად, მოსწავლეთა. ყურადღება 

მიქცეულ უნდა იქნეს საბოლოო შედეგზე ––- მოძრაობების სრულ- 

ყოფილად შესრულებაზე, მის ყველა დეტალში. 
მომეცადინეთა აქ ტიურობის გარეშე შეუძლებელია ნების– 

ყოფისა და ხასიათის კომუნისტური თვისებების აღზრდა, სხვადა- 
სხვა პირობებში მოქმედების ცოდნა, შეძენილი მოძრაობით ჩვევების 
გამოყენებით. ტანვარჯიშის გაკვეთილზე, მისთვის დამახასიათებელი 

ზუსტი განწესით, მომეცადინეთა საჭირო აქტიურობას სწორედ მას- 

წავლებლის ხელმძღვანელობა უზრუნველჰყოფს მასწავლებელმა 
უნდა აიძულოს მომეცადინეები, რათა ყურადღებით უსმინონ მას 

ღა თვალყური ადევნონ ვარჯიშის შესრულებას, დაჟინებით მიაღ- 

წიონ შესასწავლი მოძრაობების წარმატებით ათვისებას, გაიაზრონ 
მიცემული დავალებები. 

აქტიურობის ძირითად სტიმულს წარმოადგენს მომეცადინეთა 

შეგნებული დამოკიდებულება ჩატარებულ მეცადინეობებისადმი 

(შესასრულებელი ვარჯიშების მნიშვნელობისა და მათი მიზანშეწო- 
ნილობის გაგება). მოცემული ვარჯიშების შეგნებული შესრულება 

მომეცადინეს საშუალებას აძლევს უშუალოდ ადევნოს თვალყური 

თავისი ღონისძიებების წარმატებას, რაც ხელს უწყობს მომეცადი- 
ნეთა შემდგომ ტექნიკურ ზრდას. სწავლების პროცესში დიდი მნიშ- 
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ვნელობა აქვს, აგრეთვე, ინტერესისა და ინიციატივის ამაღლების 

ხელისშემწყობი შეჯიბრებების მოწყობას. 

თვალსაჩინოების პრინციპი მჭიდროდ არის დაკავ- 
შირებული ტანვარჯიშში მოძრაობების დაუფლებასთან, სწავლების 

პროცესში საჭიროა ნათელი წარმოდგენა მოძრაობებზე, მოძრაობე– 
ბის სახის შექმნაზე. მოსწავლეთათვის ზოგჯერ თვალსაჩინოება ერ- 
თადერთი საშუალებაა, რათა წინასწარ შეუქმნათ წარმოდგენა მოძ–- 
რაობაზე; ამიტომ, ჩვენება უნდა იყოს ზუსტი. განსაკუთრებით 

დიდმნიშვნელოვანია ეს მაშინ, როდესაც მომეცადინეებს ჯერ არა 
აქვთ საკმარისი წარმოდგენის მარაგი და საკმაო ცოდნა ძირითადი 
ტიპიური ვარჯიშების შესახებ, ე. ი. ახლად დამწყებებთან მეცადი– 
ნეობის დროს. 

თვალსაჩინოების პრინციპი შეიძლება გამოიხატოს არა მარტო 

ვარჯიშის წინასწარ ჩვენებაში. წარმატებით გამოიყენება აგრეთვე 
კინოფილმების, ფოტოსურათების, სქემების, ტაბულებისა და სხვა– 

თა დემონსტრირება. ტანის მოძრაობების იმიტაცია ხელით, ქნევე– 
ბი ფეხით -- თითების მოძრაობით აგრეთვე, ხელს უწყობს მოსწავ- 

ლეებში მოძრაობებზე საჭირო წარმოდგენის შექმნას. ხანდახან, 

განსაკუთრებით მომზადებულ ჯგგუფებში, ჩვენება შეიცვლება შე- 
სასწავლი ვარჯიშის უკვე შესწავლილ მოძრაობებთან შედარებით, 

რაც ცალკეულ შემთხვევაში სწავლების პროცესს აჩქარებს. ამასთან, 
მასწავლებლის ახსნა-განმარტება განსაკუთრებით ხატოვანი უნდა 

იყოს. 

მოცემული ვარჯიშების მისაწვდომობა სწორი სწავლების 
ერთ-ერთი ძირითადი პირობაა. აუცილებელია, რათა მასწავლებელი 

მომეცადინეებს აწვდიდეს ისეთ ვარჯიშებს, რომლებიც მათი მომ- 
ზადებისა და ფიზიკური განვითარების დონეს შეეფერება. 

ამასთან, პირველ რიგში, მხედველობაში უნდა გვქონდეს ვარჯი– 

შების სიძნელე, რომელიც მომეცადინეთა ტექნიკურ მომზადებ.» 
უნდა შეეფერებოდეს, მეორე მხრივ, მოსწავლეთა ნებელობითი 
მომზადებულობა. ტანვარჯიშში, სადაც ბევრი ვარჯიში მოწყვეტი- 

სა და დაცემის შესაძლებლობასთანაა დაკავშირებული, განსაკუთ– 

რებული ყურადღება უნდა ექცეოდეს შიშის გრძნობის დაძლევას. 

მოფიქრებული, მომეცადინეთა ძალების ცოდნაზე დაფუძვნებუ- 

ლი თანდათანობითი გადასვლა უფრო რთულ მოძრაობებზე, იქნება 

კიდეც მათი მისაწვდომობის ძირითადი პირობა. ამასთან, არ უნდა 

დავივიწყოთ, რომ ტანვარჯიშში მოძრაობის შესწავლა იგება ერთი 

და იგივე ტექნიკური სტრუქტურის ვაოჯიშების შერჩევაზხე, მაშასა- 
დამე, თუ ათვისებულია უმარტივესი სტრუქტურა. მაშინ შესაძლოა 
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ერთი-ორი რგოლის გამოტოვება (იმ პირობით, თუ ტანმოვარჯიშე 

საკმაოდაა ფიზიკურად მომზადებული) და ერთბაშად უფრო რთუ- 

ლი მოძრაობის შესწავლაზე გადასვლა, რაც მომეცადინეთა ტექნი– 

კურ ზრდას მნიშვნელოვნად დააჩქარებს.' 

სისტემატურობის პრინციპი დაკავშირებულია ისე– 

თი ცნობილი წესების შესრულებასთან როგორიც არის მარტივიდან 

რთულზე, ადვილიდან ძნელზე, ნაცნობიდან უცნობზე გადასვლა. 

საერთო გამავითარებელი ვარჯიშების შერჩევისას ეს თანმიმდევ– 
რობა გამოიხატება კუნთებზე (მათი ძალის განვითარების მიზნით), 

სახსრებზე (მათი მოძრაობების გადიდებისათვის), ორგანიხმის ცალ– 

კეულ სისტემებზე და მთელ ორგანიზმზე ზეგავლენის სისტემა- 

ტურ მომატებაში ––- მომეცადინეთა ფიზიკური მომზადების ზრდას- 

თან ერთად. 

მოძრაობათა კოორდინირების“ უნარის გამომუშავებისა და 

სრულყოფისას საჭიროა ცალკეული მოძრაობებისა და მათი შენაერ- 
თების თანდათანობით გართულება. 

ტანვარჯიშში ფრიად მნიშვნელოვანია შესასწავლი საგნის სა- 

ფუძვლები” მტკიცედ დაუფლების პრინციპი. სწავ 

ლებისა და შესწავლის პროცესში საჭიროა მივაღწიოთ მოსწავლე– 
ების მიერ შესასწავლი ვარჯიშების თავისუფლად, ადვილად და ზუს– 

ტად შესრულებას. მოძრაობათა მრავალჯერი და შეცნობილი გან–- 

მეორება ხელს უნდა უწყობდეს მტკიცე, მყარი ჩვევების ჩამოყალი– 

ბებას; მოძრაობა უნდა სრულდებოდეს სიძნელის გარეშე, იქცეო- 

დეს ჩვეულ მოძრაობად. შესასწავლი მოძრაობების სრულყოფის 
უმაღლეს საფეხურამდე მიყვანა ტანმოვარჯიშეს უვითარებს ეგრეთ 

წოდებულ მოძრაობით მეხსიერებას, რაც დიდ როლს თამაშობს ახა– 

ლი ვარჯიშების დაუფლებისათვის ტანმოვარჯიშის მიერ მოძრაო–- 
ბითი ჩვევების გამოყენებაში, „დიდ ჰემისფეროებში კავშირის წარ- 

მოქმნა, რაც ცენტრალური ნერვული სისტემის ამ განყოფილების 

მუდმივ და დამახასიათებელ თვისებას წარმოადგენს, ალბათ მათ 

უაღრეს რეაქტიულობას და აღბეჭდაობას უნდა მიეწეროს“!. 
წინა მასალის ათვისებამდე, მომდევნოს შესწავლა შეუძლებე- 

ლია. ძირითადი ტიპიური ვარჯიშების მეხსიერებაში განმტკიცებ” 

და დამახსოვრება წარმატებითი წვრთნის აუცილებელი პირობაა. 

მასწავლებელი ართულებს რა ძირითად ვარჯიშს მრავალგხის 

განმეორების პროცესში, სხვადასხვა დეტალებითა და დამატებითი 

მოძრაობებით ავალებს მომეცადინეებს შეასრულონ ეს მოძრაობა 

1 ი. პ. პავლოვი, რჩეული თხზულებანი, საქმედგამი, 1955 წ., გე. 176 
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ს»ხალ, უცნობ შენაერთებში. ამის შედეგად, მომეცადინენი მტკიცედ 
ითვისებენ მოცემული მოძრაობის ზოგად საფუძვლებს; ეს განსა–- 

კუთრებით ტიპიურია ტანვარჯიშში, სიარულის, სირბილის, ხტომე- 
ბისა და სხვ. შესწავლის დროს. ასევე უნდა მოვიქცეთ იარაღებხე 

ვარჯიშების, აკრობატული და მხატვრული ვარჯიშების დაუფლე- 

ბის დროსაც. ცალკე ელემენტების ათვისების შემდეგ, მათი შესრუ- 

ლება საჭიროა უმარტივეს შეერთებებში, შემდეგ კი რთულ კომბი- 
ნაციებში. 

ტანვარჯიშში მიღწევათა მაჩვენებელია ოსტატობა ვარჯიშების 
შესრულებაში. ჩვევის მდგრადობა, რომელსაც განსაკუთრებით დ ი– 

დი მნიშვნელობა აქვს შეჯიბრების პირობებში, და- 
მოკიდებულია მისი განმტკიცების ხარისხზე, ვარჯიშების მრავალ–- 

ჯერადი გაახრებული გამეორება მთავარ როლს თამაშობს ·-– რაც 

უფრო შეჩვეულია მოძრაობა, მით უფრო მტკიცეა ჩვევა. ამასთან, 

დიდი მნიშვნელობა აქვს (განსაკუთრებით სპორტული მიმართულე- 

ბის ტანვარჯიშის სახეებში წვრთნის დროს) ტანვარჯიშის საერთო 

ფიზიკური მომზადების დონეს. 

ტანმოვარჯიშე შეჯიბრების მომენტში მობილიზაციას უკეთებს 

მთელ თავის ძალებს, რაც აუცილებელია წვრთნის ორგანიზების 

დროს, ეს ამოცანები, რომლებიც უზრუნველყოფენ საუკეთესო შე– 
დეგს შეჯიბრზე, წყდება იმ მეთოდიკის დახმარებით, რომელიც ვარ– 

ჯიშის სხვადასხვა პერიოდს შეესაბამება. ამგვარ მეთოდიკას საფუქ- 

ვლად უნდა ედოს დიდაქტიკურ პრინციპებთან მჭიდროდ დაკავში- 

რებული პრინციპები: დატვირთვის თანდათანობით 
მომატება, ორგანიზმზე სხვადასხვაგვარი ზე- 

გავლენა (კერძოდ, კუნთების სხვადასხვა ჯგუფებზე დატვი–- 

თვის მონაცვლეობა, მაღალი და მაქსიმალური და- 
ტვირთვები. 

ეს პრინციპი, რომლებიც მოწოდებულია პროფ. კრესტოვნიკო- 

ვის მიერ, დასტურდება მისი ლაბორატორიის ) მუშაობით და მრავა- 

ლი მწვრთნელისა და მასწავლებლის პრაქტიკული გამოცდილებით. 
საწვრთნო მეცადინეობების პროგრამა უნდა შეიცავდეს ტანვარ–- 

ჯიშის მოცემული სახეობის ძირითად შინაარსს, ხელს უწყობდეს 

ტანმოვარჯიშის ყოველმხრივ ფიზიკურ მომზაღებას. ამასთან, ყო–- 

ველთვის მხედველობაშია მისაღები მომეცადინეთა ინდივიდუალუ- 
რი, ასაკობრივი და სქესობრივი თავისებურებები, მომზადებულობა, 

ფიზიკური განვითარება და სხვ. ტანმოვარჯიშის უნარი, უმოკლეს 

! IIიი(ს. #. II. 1ასილწიIIII.0ს, C)1ეI00”IლლI ი ლიი" ლლხ0იIII/ი"! 

თიძიიIი00)XLV, "M01ILI0 300IMICIIMI II IM. ჰIიილითIი, 8ხIIVCI 2-0, Cდ.II.C. 
M0ი#Xიი, 1944 I. 
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ხანში მობილიზაცის გაუკეთოს მთელ თავის ძალებს, ხშირად განაპი– 

რობებს სპორტულ წარმატებას. წვრთნის დროს დატვირთვის ინტენ– 

სივობა პერიოდულად უნდა აღწევდეს შესაძლებლობის მაქსიმა–- 
ლურ საზღერებს. ამით ტანმოვარჯიშე ემზადება იმ მაღალ დაძაბუ– 
ლობისათვის, რომელიც აუცილებელია შეჯიბრებებზე. სწრაფი მო– 

ბილიზაციის უნარი მუშავდება მწვრთნელის დახმარებით საერთო და 
სპეციალური მოთელვით-წვრთნის პერიოდში. ვხელმძღვანელობთ 
რა მაქსიმალურად შესაძლო დატვირთვის პრინციპით, არ უნდა და- 

ვივიწყოთ, რომ ამგვარ დატვირთვებამდე მომეცადინეები თანდათა– 
ნობით უნდა მივიყვანოთ. საწვრთნელი მეცადინეობების პრაქტიკა– 

ში ყურადღება უნდა ექცეოდეს შეუპოვრობისა და შეუდრეკელო- 
ბის განვითარებას. სწავლების პროცესი მიმართული “უნდა იყოს 

მაღალი აქტიურობის განვითარებისაკენ ვარჯიშების შესწავლის 
შემდეგ მათი შესრულება შეფასებაზე, მეცადინეობებზე „ცდების“ 
განსაზღვრული რაოდენობა, სპეციალური შემამოწმებელი მეცადი– 
ნეობები, სხვადასხვა დანიშნულების საჩვენებელ გამოსვლებსა და 
კოლექტივის შიგნით მოწყობილ შეჯიბრებებში მონაწილეობის მი– 

ღება მასწავლებელმა შეიძლება შეუპოვრობის გამომუშავების საუ–- 
კეთესო საშუალებად გამოიყენოს, რომელიც მაღალი სპორტული 

შედეგების მიღწევის აუცილებელი პირობაა. 

ტანვარჯიშული ვარჯიშების ტექნიკა სრულყოფილი ხდება ფი– 

ზიკური შესაძლებლობის ყოველმხრივი განვითარების საფუძველზე. 

ტანვარჯიშული ვარჯიშების შესრულების დროს ფიზიკური 

ძალა ვლინდება ვარჯიშების ხასიათის შესაბამისად. შეჯიბრებების 

პროგრამებში სუფთა ძალისმიერი ელემენტების პროცენტი არ არის 

დიდი, ცალკე სახეებში კი (მხატვრული ტანვარჯიში) იგი ძალზე და- 

ბალია. ფიზიკური ძალის განვითარებაში დიდ როლს ასრულებენ 
ვარჯიშები დამძიმებით (დატენილი ბურთებით, ტანვარჯშულ ორ- 

ბირთვებით); ამ თვისების განვითარებას ხელს უწყობს აგრეთვე იმ 

ვარჯიშთა უმრავლესობა, რომლებიც ტანვარჯიშულ იარაღებზე 
სრულდება. 

ტანვარჯიშული ვარჯიშების შესრულების დროს ამტანობა თა- 

ვისებურად ვლინდება. ვარჯიშთა უმრავლესობა წარმოადგენს მოკ- 
ლე და ინტენსიურ დაძაბვას ან უფრო ხანგრძლივ დაძაბვას, მხო–- 

ლოდ უფრო ნაკლები დატვირთვით; მაგრამ არც ეს ვარჯიშები 

არ გრძელდება ორ-სამ წუთზე მეტი და ჩვეულებრივად შეხამებუ- 
ლია პაუზებსა და დატვირთვის შემცირების მომენტებთან შესრუ- 

ლების დროის მიხედვით. ყველახე უფრო ხანგრძლივია თავისუ- 
ფალი ვარჯიშები, რომლებიც სრულდება გამოსვლებსა და ფიზკუ- 
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ლტურულ აღლეუმებზე. თავისუფალ ვარჯიშებსა და ნაკადური კო13- 

ბინაციების უმრავლესობაში მოძრაობები სხვადასხვანაირია და, რო– 

გორც წესი, არ მეორდება. ამიტომ, ტანმოვარჯიშის ამტანობა არ– 
სებითად განირჩევა იმ სპორტსმენის ამტანობისაგან (მორბენალი, 

გელოსიპედისტი, მოთხილამურე), რომელიც გამომუშავდება ციკ- 

ლური ხასიათის ხანგრძლივი მოძრაობებით. ტანმოვარჯიშის ამტა- 

ნობა შეიძლება განისაზღვროს როგორც შედარებით არახანგრძლიე:, 
მაგრამ დიდი დაძაბვის მომთხოვი ვარჯიშების შესრულების უნა- 

რი –– ვარჯიშებს შორის მოკლე პაუზით. .ამტანობის მაღალი დონე 
ხასიათდება ტანმოვარჯიშის მიერ ამ პაუზების მინიმუმამდე დაყვა–- 

ნის უნარით. ცხადია, რომ ამტანობის სრულყოფა არსებითად მოქ- 

მედებს მაქსიმალური შრომისუნარიანობის მიღწევაზე. 

ტანვარჯიშში წვრთნის ფიზიოლობიუეური საფუძვლები 

გამოჩენილი რუსი ფიზიოლოგების: სეჩენოვის, ვედენსკის, პავ– 
ლოვის, უხტომსკისა და სხვების შრომებმა შექმნეს წვრთნის პრო–- 

ცესი მეცნიერულ-თეორიული დასაბუთების საფუძველი ამ 

შრომების საშუალებით შესაძლებელი გახდა მაღალი სპორტული 

მიღწევებისათვის აუცილებელი მაქსიმალური შრომისუნარიანობის 
უზრუნველმყოფი პროცესისა და ორგანიზმის ყველა სისტემის შე– 
თანხმებული მოქმედების გაგება. მათ გახსნეს ადამიანის მოძრაო– 

ბითი საქმიანობის წარმმართველი მექანიზმი. 
ტანვარჯიშის წვრთნის პროცესის ერთ-ერთი არსებითი მხარეა 

მომეცადინის ტექნიკური მომზადება, რაც ტანვარჯიშული ვარჯი– 

“შების ათვისებისა და მისი ტექნიკის სისტემატურ გაუმჯობესებაში 

„გამოიხატება... 
ამ ამოცანის სწორად გადაწყვეტისათვის საჭიროა მწვრთნელს 

წარმოდგენა ჰქონდეს მომეცადინის ორგანიზმში მიმდინარე პრო- 

ცესების არსსა და შინაარსზე, იცოდეს მოძრაობითი ჩვევების ჩა–- 
მოყალიბების ფიზიოლოგიური საფუძვლები. მხოლოდ ამ შემთი- 

ვევაში შეუძლია მას დაეყრდნოს დიდაქტიკურ პრინციპებს, სწო- 

რად წარმართოს წვრთნის პროცესი მთლიანად, აირჩიოს ყველაზე 

ეფექტური საშუალებები და მეთოდები მათი შემდგომი მიზანდა–- 
სახული თანმიმდევრული გამოყენებით. 

გამომდინარე თანამედროვე ბიოლოგიის წამყვან დებულები– 

დან –– ორგანიზმისა და სამყაროს ერთიანობისა და ორგანიზმის 

მთლიანობის შესახებ, მწვრთნელი უპირველესად უნდა დაეყრდნოს 
პ, პავლოვის მოძღვრებას უმაღლესი ნერვული სისტემის შესა- 
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ხებ, რომელსაც სწავლების პროცესის მეცნიერულ-თეორიულ და– 
საბუთებაში მეტად დიდი მნიშვნელობა აქვს; ეს მოძღვრება მთლია– 

ნად ხსნის პირობით რეფლექსური კავშირების შექმნის პროცესს. 

ი. პ. პავლოვის მოძღვრების საფუძველზე მოძრაობითი ჩვევების: 

(რომელსაც სპორტულ პრაქტიკაში უაღრესად დიდი მნიშვნელობა 

აქვს) ფორმირების თეორიის დამუშავებაში მნიშვნელოვანი როლი 

ითამაშეს საბჭოთა ფიზიოლოგების შრომებმა სპორტის დარგში. 
ტანვარჯიშის ყოველი ვარჯიში შედგება მთელი სხეულის ან. 

მისი ცალკეული ნაწილების მოძრაობათაგან, რომლებიც სრულდება 
როგორც ერთდროულად, ისე თანმიმდევრობით, სხვადასხვაგვარი 

შეხამებით. მათი ვარიანტები და რაოდენობა მეტად დიდია. 

ყოველგვარი მოძრაობა სრულდება ცენტრალურ ნერვულ სის– 
ტემაზე შინაგან და გარეგან გამღიზიანებლების მოქმედების შედე– 

გად. ტანვარჯიშული ვარჯიშების სწავლებისას ამ გამღიზიანებლე– 

ბის ზემოქმედებით ცენტრალურ ნერვულ სისტემაში წარმოიშვება 
აგზნებისა და შეკავების პროცესები. ერთი და იმავე თანმიმდევრო– 

ბით მოძრაობის მრავალჯერ გამეორების შემდეგ ეს ნერვიული პრო– 
ცესები სისტემატიზირდება, რის შედეგადაც ყალიბდება და მტკიც– 
დება პირობით რეფლექსური კავშირები, რომლებიც თავის მხრივ, 

შესასწავლი ვარჯიშის მოძრაობის შესრულებას განაპირობებს გან– 

საზღვრული თანმიმდევრობითა და განსახღვრული ძალითა და სი– 
ჩქარით. 

როგორც ყველა მოძრაობითი ჩვევა, ტანვარჯიშული ვარჯიშიც 
შესაძლებელია განხილულ იქნეს როგორც პირობითი რეფლექსების 

რთული კომპლექსი. კუნთებისა და იოგების მდგომარეობის ყოველ– 

გვარი ცვლილება, რომელიც გამოწვეულია თვითეული მათგანისაგან,. 
არის მომდევნო რეფლექსთა პირობითი გამღიზიანებელი. აქედან 

გამომდინარე, ყოველი მოძრაობა, რომლისაგანაც შედგება ვარჯი– 

ში, ამავე ვარჯიშის მომდევნო მოძრაობის მიმართ იმავე როლს ას– 
რულებს. 

ამასთან ერთად, საჭიროა გათვალისწინებულ იქნეს, რომ მოძ–- 

რაობითი ჩვევის ფორმირება ხდება არა მარტო შექმნილის, არამედ 

უკვე არსებული პირობითი და უპირობო რეფლიქსების საფუძველ– 

ზე. 

ამრიგად, შესაძლებელია გამოტანილ იქნეს დასკვნა, რომ ტან– 

ვარჯიშში სწავლების ეფექტური პროცესის აგებაში მნიშვნელოვა– 

ნი როლი პირობითრეფლექსური მოქმედების კანონზომიერებას 
მიეკუთგნება, რომელიც მოძრაობითი ჩვევის ფრომირებას განაპი– 

რობებს. 
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ძირითადი ტანვარჯიშული ვარჯიშების სტრუქტურის 

თავისებურებანი 

ტანვარჯიშში, სწავლების პროცესის ორგანიზაციის დროს, სა 
ჭიროა მხედველობაში იქნეს მიღებული ტანვარჯიმული ვარჯი- 

შების სპეციფიკა, განსაკუთრებით ისეთი ვარჯიშებისა რომლე- 
ბიც სპორტული მიმართულების სახთ ტანვარჯიშის შინაარსის 
საფუძველს წარმოადგენს: ვარჯიშები იარაღებზე აკრობატული 
ვარჯიშები, აგრეთვე თავისუფალი ვარჯიშებისა და მხატვრული 

ტანვარჯიშის ძირითადი ელემენტები. 
ისინი სხეულისა და მისი ცალკეული ხაწილების სხვადასხვაგვარ 

გადანაცვლებას წარმოადგენს ტანისა, იარაღებისა და ერთმანეთის 
მიმართ. ეს გადანაცვლება ხორციელდება სხეულის ნაწილების მდგო- 
მარეობათა მარტივი შენაცვლებით-სხვადასხვა სახსარში მოხრისა და 
გაშლის საშუალებით. 

სახსრით შეერთებული სხეულის ნაწილების რაოდენობა არ 
არის დიდი, რადგან მცირეა სხულის იმ რგოლების რაოდენობაც, 
რომლებიც მცირე სახსრებს აერთიანებს. სხვადასხვა სახსარში მოძ- 
რაობის შესაძლებლობა სხვადასხვაა, ზოგიერთ მათგანში კი მე- 

ტად შეზღუდული. 
აქედან გამომდინარე, ამ მარტივი მოძრაობების შესაძლო შერწყ- 

მა (ერთდროული და თანამიმდევრული) აგრეთვე შეზღუდული იქ- 
ნება, რაც საშუალებას იძლევა ყველა ზემოთ აღნიშნულ ვარჯიშთა 
ჯგუფში გამოიყოს მცირე რაოდენობის ტიპიური ქვეჯგუფები. 

თვითეული ასეთი ქვეჯგუფი ხასიათდება მასში შემავალი ვარჯი- 
შების სპეციფიკური სტრუქტურით ე. ი. განსახღვრული თანამიმდევ- 
რობით, სიჩქარით, ძალით, მოძრაობის მიმართულებითა და ამპლი– 

ტუდით, რომლებიც შეადგენენ ამ ვარჯიშებს. 
ამ ქვეჯგუფების ყველა ვარჯიშს ექნება საერთო ტექნიკური სა– 

ფუძველი (სტრუქტურა), ე. ი. მათი ტექნიკის მთავარი ელემენტების 

დამახასიათებელი იქნება ერთნაირი ნაკვთები, ხოლო ერთმანეთისა- 
გან ისინი განსხვავებული იქნებიან მხოლოდ დეტალებით. 

ყოველი ტიპიური სტრუქტურისათვის” დამახასიათებელია კუნ- 
თური დაძაბულობის განსაზღვრული თანმიმდევრობა და სიდიდე, 
ამ დაძაბულობის განსახღვრული რიტმით. მაშასადამე, მათ მიერ. 
გამოწვეული მოძრაობებიც შეინაცვლებიან იმავე განსაზღვრულ: 
რიტმში. 

ყველა ტიპიურ სტრუქტურას შეეფარდება ნერვული პროცესე– 
ბის განსაზღვრული შენაცვლება (აგზნებისა და შეკავების პროცესე–- 
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ბი), რომელიც აერთიაენებს და არეგულირებს ვარჯიშის დროს 

ორგანიზმის ყველა სისტემის რთულ მოქმედებას რომლებიც 

მიმდინარეობენ ამ ვარჯიშების შესრულების დროს, აგრეთვე განსაზ–- 
ღვრავენ მოძრაობის თანმიმდევრობასა და შინაარსს, რომლებიც მას– 
ში შედიან. სხვა სიტყვებით –- ამა თუ იმ სტრუქტურაში შემავალ 

ვარჯიშებს, რომლებსაც საერთო ტექნიკური საფუძველი გააჩნიათ, 

შეეფარდება რიტმული სურათის მიხედვით საერთო ნერვული პრო- 
ცესების სისტემა –– მათი მამოძრავებელი დინამიკური სტერეოტიპი. 

უნდა ვიგულისხმოთ, რომ ყოველ კონკრეტულ მოძრაობით ჩვე- 

ვაში, ყოველ ცალკეულ ვარჯიშში, ნერვული პროცესების ეს სის- 
ტემა ზუსტდება და დეტალიზირდება, ინარჩუნებს რა მოცემულ 
სტრუქტურული ჯგუფისათვის ტიპიურ რიტმულ სურათს. 

ამიტომ, ტანვარჯიშული ვარჯიშების რთული ტექნიკის ათვისე– 
ბის პროცესი შესაძლებელია დაჩქარდეს, თუ შესასწავლი საპროგ- 

რამო მასალა წინასწარ იქნება სისტემატიზირებული სტრუქტურუ- 

ლი ჯგუფების მიხედვით. ყოველი ჯგუფის მარტივი ვარჯიშის 

ათვისებისას ტანმოვარჯიშე შედარებით იოლ ვარიანტში ითვისებს 

მისთვის ტიპიურ საფუძველს. 
მართალია, ყოველი ახალი ვარჯიში სტრუქტურული ჯგუფის 

შიგნით განსხვავდება უკვე შესწავლილი ვარჯიშისაგან, მაგრამ 

უკვე დადგენილი პირობით-რეფლექსური კავშირი საშუალებას იძ- 
ლევა მნიშვნელოვნად უფრო ადრე იქნასს ათვისებული ეს უფრო 
რთული ვარჯიშები, რადგან მისი თანმიმდევრობისა და ინტენსივო– 
ბის განმაპირობებელი ნერვული პროცესები იმავე რიტმულ სურათს 
წარმოადგენენ. | 

ახალ, შეცვლილ პირობებთან ორგანიზმის სწრაფად შეგუებას 
საფუძვლად უდევს ნერვული პროცესები“ მოძრაობითობა, დიდი 
ნახევარსფეროების ქერქის „პლასტიკურობა“. ამ პირობებთან შე–- 
გუების ხარისხი, რომლებიც შეიძლება უკვე ათვისებული ვარჯი- 

შების შესრულების დროსაც წარმოიშვას, პირდაპირ დამოკიდებუ- 
ლებაშია ნერვული პროცესების მოძრაობის სიდიდეზე. 

ასეთი სწრაფი შეგუების უნარის განვითარებასა და სრულყოფას 

დიდი მნიშვნელობა აქვ ტანმოვარჯიშის წვრთნის მეთოდიკაში. 
ამის განხორციელება შესაძლებელია მთელ რიგ საშუალებათა სის- 

ტემით, რომელთა შორის პირველ ადგილზე დგას თავისუფალი ვარ– 
ჯიშებისა და მათი მსგავსი შეფარდებით მარტივი ვარჯიშების მრა- 

ვალგვარი სასწავლო კომბინაციები. ისინი ხელს უწყობენ ტანმოვარ- 
ჯიშეს სისტემატურად დაეუფლოს მოძრაობათა შეთანხმებულო- 

ბას –– მათს ერთდროულობასა და თანმიმდევრულობას, აგრეთვე 
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მათს მიმართულებას, ამპლიტუდას, სისწრაფეს და ძალას, პირველად 

უბრალო იზოლირებულ ფორმებში, და ვარიანტებში, ხოლო შემ- 

დეგ შეერთებულ უფრო რთულ კომპლექსებში –– ნაკადურ კომბი- 

ნაციებში. 
ამრიგად, რაც) უფრო ფართო და სხვადასხვაგვარია ტანმოვარჯი- 

შის მოძრაობითი მოქმედება, რაც მეტი რაოდენობის მარტივ ტი- 

პიურ მოძრაობებს დაეუფლება იგი (რომლებიც ერთდროულად 

რთული მოძრაობის ელემენტს წარმოადგენენ), მით უფრო სწრაფად 

და უკეთესად შეძლებს აითვისოს ახალი, რთული მოძრაობა, დაეუფ- 
ლოს ტანვარჯიშული ვარჯიშების რთულ ტექნიკას. : 

ანალიზატორების მოქმედების მნიშვნელობა ტანვარებგიშული 

ვარეგიშების სწავლების პროცესში 

მოძრაობითი ჩვევის ფორმირების პროცესში მნიშვნელოვან 

როლს თამამობსს ურთიერთდაკავშირებულ ანალიზატორთა მოქ- 
მედება. 

ტანვარჯიშულ ვარჯიშთა სხვადასხვანაირი შინაარსი და ტანვარ– 

ჯიშისათვის ტიპიური, მოვარჯიშის მიერ ვარჯიშების შესრულების 

დროს მიღებული უჩვეულო მდგომარეობა, რაც ტიპიურია ტანვარ– 

ჯიშისათვის, განაპირობებს ბევრი ანალიზატორის გაღიზიანებას, 

რომლებიც მაღალ მოთხოვნილებას აყენებენ მათი ფუნქციონალური 
მდგომარეობის მიმართ. 

სხვადასხვა ტანვარჯიშული ვარჯიშების შესრულების დროს 

ანალიზატორთა მნიშვნელობა სხვადასხვაა. განსაკუთრებით მნიშე- 
ნელოვან როლს თამაშობენ: 

მამოძრავებელიანალიზატორი, რომლის მონაწი- 

ლეობის გარეშე მოძრაობის შესრულება საერთოდ შეუძლებელია. 
იგი ხელს უწყობს სხეულისა და მისი ცალკეული ნაწილების მდგომა– 
რეობის განსაზღვრას სივრცესა და დროში, კუნთური დაძაბულობის 

ხარისხს და მის თანამიმდევრობას. 
მხედველობითი -–- რომელიც უმეტეს შემთხვევაში სა- 

შუალებას იძლევა კონტროლქვეშ იყოლიოს შესრულებული მოძ- 
რაობა და, პირველ რიგში, მისი მიმართულება, აგრეთვე ეხმარება 

სივრცობრივი და წინასწარი წარმოდგენის შექმნაში (განსაკუთრე- 

ბით ხტომების, ჩამოხტომებისას და წონასწორობაში ვარჯიშების 

შესრულებისას); 
ვესტიბულარული -–- იძლევა სიგნალს სივრცეში სხეუ- 

ლის მდგომარეობის შეცვლის შესახებ და უზრუნველყოფს წონას– 
წორობის შენარჩუნებას; 
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ხმოვანი–-– ეხმარება არი მარტო მოძრაობისათვის საჭირო 

„რიტმის ათვისება-შენარჩუნებაში, არამედ, ტანვარჯიშში მუსიკის 

ფართოდ გამოყენებას, აუცილებელი დინამიკური და მეტრული დე– 

„ტტალების დაუფლებაში. 
ვარჯიშთა ათვისებისა და მათი ტექნიკის სრულყოფის პროცესში 

იხვეწება ანალიზატორთა ფუნქციებიც როდესაც გვეცოდინება 

სხვადასხვა ვარჯიშთა შესრულების დროს ცალკეულ ანალიზატორ- 

თა მონაწილეობის მნიშვნელობა და ხვედრითი წონა, აგრეთვე მომე– 

ცადინეთა მომზადება, სპეციალურად შერჩეული მეთოდებით და 

"სწავლების ხერხებით შესაძლებელია ანალიხატორთა მოქმედების 

ამაღლება და მათი ფუნქციების გაუმჯობესება, რაც ხელს შეუწ- 

ყობს მყარი დროებითი კავშირების სასწრაფო ჩამოყალიბებასა და 

საბოლოო ჯამში, ტანმოვარჯიშის სპორტულ-ტექნიკურ ზრდას. 

სწავლების მეთო.დები ტანვარვბიშში 

ტანვარჯიშში შეიძლება გამოიყოს დანაწევრებით სწავლებისა 

და მთლიანად სწავლების მეთოდი. 
დანაწევრებით სწავლების მეთოდი გულისხ- 

მობს რთული ვარჯიშების დაყოფას შემადგენელ ნაწილებად, ყოვე- 

ლი ნაწილის ცალკე შესწავლას იმ მიზნით, რომ ამ ნაწილების თან–- 

მიმდევრული შეწყობის შედეგად მივიღოთ პირველადი რთული მოძ- 
რაობა. 

ასეთი თანამიმდევრული ანალიზისა და სინთეზის მიზანს წარ- 

მოადგენს სხეულის ცალკე ნაწილების, როგორც შესაძლო რთულ 
მოძრაობათა ელემენტების შეთვისებით მოძრაობის მარაგის სისტე– 

მატური დაგროვება, რომლებიც შესწავლის საგნად იქცევიან მომა– 
ვალში. ამით შეიქმნება ახალი მოძრაობების დაუფლების წინაპირო– 

ბები, შეიქმნება საფუძველი რთული დინამიკური სტერეოტიპების 

ფორმირებისათვის. ცალკეული იზოლირებული მოძრაობის სწავ- 

ლების გზით, მათი შეთვისების თანმიმდევრული გართულებით იქმ- 

ნება რთული ვარჯიშებისა და კომბინაციების შესწავლის საფუძ- 

ველი. 
მაგრამ ტანვარჯიშში, უმეტეს შემთხვევაში, არ არის აუცილებ- 

ლობა რთული მოძრაობის წინასწარ დაყოფისა მის შემადგენელ 
ნაწილებად, რადგან რთული მოძრაობა, როგორც წესი, უკვე შეს- 

წავლილი ელემენტების საფუძველზე აიგება. 
დანაწევრებული სწავლების მეთოდი იხმარება იმ შემთხვევაში, 

როდესაც გამოიყენება მამოძრავებელ აპარატზე ცალკეულ სახს- 
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რებსა და კუნთების ჯგუფებზე ამორჩევით ზემოქმედი ვარჯიშები. 
იგი ტიპიურია უმარტივესი, თავისუფალი, საერთოგანმავითარებელი 

ვარჯიშებისათვის ცოცვასა და გადაცოცვაში ზოგიერთი ხერხი- 

სათვის, წონასწორობაში ვარჯიშებისათვის, სამწყობრო და წყობი- 

თი ვარჯიშისათვის, იარაღებზე უმარტივესი ვარჯიშებისათვის. 

მთლიანი სწავლების მეთოდი არის მოძრაობის 

სწავლების მეთოდი შემადგენელ ნაწილებად მისი დანაწევრების გა– 
რეშე. ამ მეთოდის აზრი მდგომარეობს შესასწავლი მოძრაობის 

არსის, მისი რიტმის ყველაზე უმარტივესი ფორმით შესწავლაში. 

უმარტივესი მოძრაობა შემდგომი სწავლების დროს რთულდება 

სხვადასხვა დეტალებით. 
ტანვარჯიშში მთლიანი სწავლების მეთოდი გამოიყენება უპი- 

რატესად აკრობატული ვარჯიშების, იარაღებზე გაქნევითი ვარჯი- 

შებისა და მხატვრული ტანვარჯიშის შესწავლის დროს. ძირითადი 
სამოძრაო ჩვევების –– სიარულის, სირბილის, ხტომის, ტყორცნისა 

და ა. შ. სწავლება იწყება აგრეთვე უმარტივესი მოძრაობებიდან, 
რომელშიც შესაძლებლობისდაგვარად გამორიცხულია ვარჯიშის 

გამართულებელი დეტალები. შემდეგში მოძრაობა თანდათან რთულ- 
დება. სხვადასხვანაირი, მაგრამ ერთი და იგივე საფუძვლის მქონე 

ვარჯიშების თანამიმდევრული გართულებით, უფრო სრულად შეის- 
წავლება ამ სტრუქტურის (ჯგუფის) ვარჯიშებისათვის დამახასია–- 

თებელი ტექნიკის ზოგადი კანონზომიერებანი. 

ასე მაგალითად, მარტივი ხტომების სწავლებისას ჯერ ამოირჩე–- 

ვა მათში ყველაზე უფრო ადვილი ხტომა, სიმაღლეზე პირდაპირი 

გამორბენით თამასაზე, თოკზე ან დაბალ წინაღობაზე (სკამზე, დაბალ 

დვირზე და ა. შ.) გადახტომით. ხტომის შესწავლა ყველა მომეცადი– 

'ნესათვის მისაწვდომი სიმაღლიდან იწყება, იმის მიუთითებლად, თუ 
რომელი ფეხით შესრულდეს არეკნი. ხტომის წარმატებით შესრუ- 

ლების შემდეგ, მასწავლებელი მიუთითებს, თუ რომელი ფეხით უნ- 

და მოხდეს არეკნი, შემდეგ უმატებს სიმაღლეს, მაგრამ მაინც ისეთ 
ფარგლებში, რომ ეს ყველა მომეცადინისათვის მისაწვდომი იყოს. 

შემდეგ იგი ცდილობს, რომ მიღწეულ იქნეს დახტომის აუცილებ- 

ლად ზუსტი შესრულება, ამის შემდეგ მასწავლებელი წინადადებას 

აძლევს მომეცადინეებს, რათა ხტომი შეასრულონ ფრენის დროს 

ბრუნვით, ბრუნების არეკნთან შეხამების ყველა ვარიანტის გამოყე– 

ნებით (ასარეკნი ფეხის მიმართ ბრუნებს იმავე ან საწინააღმდეგო 

·მხარეს), შემდეგ ხტომი რთულდება დამატებითი მოძრაობებით –– 

„მკლავების, ფეხების და ა. შ. განსახღვრული მდებარეობით. 

ყველა ამ სხვადასხვაგვარ მოძრაობას ერთი საერთო აქეს –– 
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თვით ხტომი -–– მისთვის დამახასიათებელი ელემენტებით: გამორბე– 
ნი, არეკნი, ფრენი და დახტომი: სხვადასხვაგვარი შესასწავლი მოძ- 

რაობების შედარება ყველა ხტომისათვის საერთო ელემენტების 

უკეთესად შესწავლის საშუალებას იძლევა. ასეთი მეთოდიკა ხელს 
უწყობს ხტომის ძირითადი საფუძვლების მტკიცედ შეთვისებას და 
ჰქმნის წინაპირობებს მისი ძირითადი .ფორმების ათვისებისათვის. 

ასეთ ფორმას ტანვარჯიშში წარმოადგენს პირდაპირი ხტომი, რო–- 

მელიც ხელს უწყობს ძლიერი არეკნის ––- სიმაღლეზე ყოველგვარი 
ხტომის საფუძვლის ათვისებას. 

იარაღებზე გაქნევითი ვარჯიშების, აკრობატული ვარჯიშებისა 
და მხატვრული ტანვარჯიშის სწავლების დროს მთლიანი 

სწავლების მეთოდს აქვს თავისი სპეციფიკური თავისებურებანი. 
ამ ჯგუფების ვარჯიშების სწავლებისას გადამწყვეტია ვარჯიშების 
შერჩევა მათი შესწავლის მტკიცე თანმიმდევრობით. ასეთი შერჩე- 

ვის ძირითად კრიტერიუმს წარმოადგენს მოცემულ ვარჯიშთა 
ჯგუფების სტრუქტურის ერთობა. ყოველი ვარჯიშის სირთულეს 

განსახღვრავს მოცემული ჯგუფის შიგნითი ვარჯიშის შესწავლის 
თანმიმდევრობა: ყოველი წინა ვარჯიში მოსამზადებელი უნდა იყოს. 
შემდგომი ვარჯიშის შესწავლისათვის ყოველ ასეთ ერთნაირია 

სტრუქტურის მქონე ჯგუფისათვის ძირითადი იქნება მისთვის დამა–- 

ხასიათებელი რიტმი, ე. ი. ტანის ცალკეულ ნაწილთა მოძრაობის გან– 

საზღვრული თანმიმდევრობა, აგრეთვე მათი ამპლიტუდა, სისწრაფე 
და კუნთების დაძაბულობის ხარისხი. სწორი, მეთოდური თანმიმ- 
დევრობა უზრუნველყოფს სამოძრაო გამოცდილების თანმიმდევრო– 

ბით დაგროვებას, რითაც საფუძველი ეყრება შემდგომი, უფრო 
რთული ვარჯიშების დაუფლებას. 

ტანვარჯიშში, სამოძრაო უნარის სრულყოფის პროცესი შეიძლე– 

ბა დაყოფილ იქნეს შემდეგ ეტაპებად: ტანის ცალკეული ნაწილების 
იზოლირებული მოძრაობების შესწავლა; ცალკე მოძრაობებს შო- 
რის კავშირების ათვისება, ტანის ცალკეული ნაწილების მოძრაობის 

სხვადასხვა შეთავსებებში შესრულების გზით, შესწავლა მოძრაო- 

ბებისა, რომლებიც თანდათანობით უფრო და უფრო რთულდებიან, 

რომლებსაც საფუძვლად აქვთ ადრე შესწავლილი მოძრაობები და 

ჩვევები, რომლებიც წარმოადგენენ კიდევ უფრო რთულ მოძრაობით 

ელემენტებს, რაც აუცილებელია შემდგომი სრულყოფისათვის. 

მოძრაობითი უნარის შემდგომი განვითარება კიდევ უფრო რთულ 
მოძრაობათა შესწავლის გზით და ამ მოძრაობათა “რმესრულების 

სრულყოფა ოსტატობის დონემდე. 

ამა თუ იმ მეთოდის გამოყენება დამოკიდებულია იმ ამოცანაზე, 
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რომელსაც სწყვეტენ გარკვეული ვარჯიშების დახმარებით და, აგ- 
რეთვე, ვარჯიშების შინაარსისაგან. 

მაგალითად, წინ და უკან კოტრიალის სწავლების დროს წინას- 

წარ შესწავლილი უნდა იქნეს მოსამზადებელი ვარჯიშების მთელი 
რიგი, რომელთაგანაც თვითეული შეიძლება განხილული იქნეს 

როგორც კოტრიალის ელემენტები: ბეჭყირიდან, ჯდომბრჯენამდე 
კადაბრუნება, ბუქნბჯენიდან ბეჭყირამდე გადაბრუნება, დგომბჯე- 

ნიდან წინკოტრიალი შლიფეხჯდომამდე და ა. შ. უმარტივესი კოტ- 

რიალის შესწავლის შემდეგ შეისწავლება უფრო რთული ვარიანტე- 

ბი. კოტრიალი სრულდება სხვადასხგაგვარი სისწრაფით და სხვა 

ელემენტებთან შეერთებით. ამასთან, ვარჯიშების სირთულეს ყო>- 

კელთვის მასწავლებელი უნდა არეგულირებდეს. 
მაგრამ წინ და უკან იატაკხე მალაყას შესწავლის დროს გამო- 

ყენებულ უნდა იქნეს მთლიანი სწავლების მეთოდი, რადგან ამ ვარ– 
ჯიშის დანაწილება, მისი არსის დაურღვევლად შეუძლებელია, თუმ- 

ცა კოტრიალებისა და ზოგიერთი გადატრიალების წინასწარი შეს–- 

წავლა დახმარებას გაუწევს მალაყის შესწავლას. 
თავისუფალი ვარჯიშების რთული კომბინაციების, აკრობატუ– 

ლი ვარჯიშების, მხატვრული ტანვარჯიშისა და იარაღებზე ვარჯი- 

შების შესწავლის დროს გამოიყენება დანაწევრების მეთოდი, მხო- 

ლოდ კომბინაციების ყოველი ცალკე ელემენტი, ცალკე შენაერთი 
შეისწავლება მთლიანი შესწავლის მეთოდით. 

ორივე მეთოდი --– დანაწევრებული და მთლიანი –– განუყრელად 

არის დაკავშირებული ერთიმეორესთან. 

ტანვარჯიფული ვარპბიშების სწავლების 

აროცესის ფინაარსი 

ტანვარჯიშში სწავლებისა და წვრთვნი პირით:დი მეთოდები 

და პრინციპები ხორციელდება სხვადასხვა ხერხების დახმარებით 

ეს ხერხებია: ჩვენება, ახსნა, ძახილი, განკარგუ- 

ლება და სხე. სწავლების დროს გამოიყენება ამ მეთოდური ხერ- 

ხების სხვადასხვა ფორმები და ვარიანტები: შესასწავლი ვარჯიშის 

იმიტაცია ხელების მოძრაობებით, თვალსაჩინო ხელსაწყოს გამოყე– 
ნება, მუსიკა, სხვადასხვა გამაღიზიანებლები (მხედველობითი, სმე– 

ნითი,. შეხებითი) –– ვარჯიშების შესრულების დროს ცალკეული 

მოძრაობების თანმიმდევრობისა და ხასიათის დაზუსტება. 

ამა თუ იმ ხერხის ამორჩევა დამოკიდებულია დასახული ამოცა- 

ნისა-და სწავლების მეთოდზე, ფიზიოლოგიური მექანიზმის თავისე- 
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ბურებაზე, სამოძრაო ჩვევის ფორმირებისა და აგრეთვე ტანვარჯი- 
შული ვარჯიშების დაუფლების პროცესის ფიზიოლოგიურ არსზე.: 

რათა უფრო უკეთესად წარმოვიდგინოთ გამოსაყენებელი ხერ- 
ხების ნაირფეროვნება, საჭიროა ცალკეული ვარჯიშების სწავლების 
პროცესის თანმიმდევრულად გარჩევა და სწავლების ყოველი ეტა- 
პის დამახასიათებელ თავისებურებათა გამორკვევა. 

ტანვარჯიშის მასწავლებელთა მრავალწლიანი გამოცდილება 
ნებას გვაძლევს დავამტკიცოთ რომ სამოძრაო ჩვევების ფორმირების 
დროს ტანვარჯიშში შეიმჩნევა ფაზების (რამოდენიმე ეტაპის) რიგი, 

რომლებიც შეეფერებიან პირობითი რეფლექსების წარმოშობის 
ფაზებს. ასეთ ფაზებს (ეტაპებს) მიეკუთვნება: 

1) შესასწავლ ვარჯიშებზე ელემენტარული წინასწარი წარმოდ- 
გენის შექმნა; 

2) ვარჯიშის დაუფლება; 

3) მისი განმტკიცება და სრულყოფა. 

პირველი ფაზის ძირითადი მეთოდური ამოცანის გადაჭ- 
რისას მასწავლებელი უნდა ცდილობდეს, რაც შეიძლება ფართოდ 

და სრულად გამოიყენოს ყველა ეფერენტუღლი სისტემა, რამაც შეიძ- 
ლება უკეთესად იმოქმედოს კომპლექსური ანალიზატორის ყველა 
შემადგენელზე და მაქსიმალურად გამოიყენოს ტანმოვარჯიშის მოძ- 
რაობითი გამოცდილება. 

ამ ამოცანის გადაგრა უნდა გამოიწვიოს მეორე სასიგნალო 
სისტემის რაციონალური მოქმედების გააქტივება პირველის მიმართ 
და ამით დააჩქაროს შესასწავლ ვარჯიშებზე სწორი სამოძრაო წარ- 
მოდგენის შექმნის პროცესი. 

ამ შემთხვევაში ძირითად მეთოდურ ხერხებს წარმოადგენს ვარ- 

ჯიშის ჩვენება და მისი ტექნიკის ახს ნა-განმარტება. 
მაგრამ ახალი ვარჯიშის სწავლების უშუალო დასაწყისად გვევ- 

ლინეა შესასწავლი ვარჯიშის შინაარსის გან- 
მსაზღვრელი. 

სიტყვიერი, ტერმინოლოგიურად ზუსტი დასასელება 

ვარჯიშის წინასწარი და ზუსტი დასახელების აუცილებლობა 

პირობადებულია ტანმოვარჯიშის სამოჰრაო გამოცდილების მჭიდრო 
კავშირით მისი ტერმინოლოგიური ფონდის თანდათანობით განვი- 
თარებასთან, რასაც სამოძრაო წარმოდგენების სწრაფი ფორმირები- 
სათვის დიდი მნიშვნელობა აქვს. 

ტერმინოლოგიური ზუსტი დასახელება შემდგომი მრავალჯერ 

114



დასტურდება ვარჯიშების შესრულებით და ამრიგად, სამოძრაო 

წარმოდგენის ფორმირებას ვარჯიშების დასახელებასთან კავშირში 

ს.ფუძვლად აქვს კინესთეტიკური აეგ“სხებანი; რაც უფრო ფართოა 

ტანვარჯიშის მოძრაობითი საქმიანობა, მით უფრო მდიდარია მისი 

ტერმინოლოგიური ფონდი, მით უფრო ნათელია მისი წარმოდგენა 

სხვადასხვა მოძრაობაზე. 
ჩვენება, რომელიც, პირველ რიგში, ზემოქმედებას ახდენს მხედ- 

ველობის რეცეპტორზე, საერთო წარმოდგენას იძლევა ვარჯიმხე, 

მის გარეგან ფორმაზე და მისი შემადგენელი მოძრაობების თანმიმ- 

დევრობაზე. მაგრამ ვარჯიშის ზუსტი ტერმინოლოგიური დასახელე- 

ბა, რომელიც წინ უსწრებს ჩვენებას, ტანმოვარჯიშის მოძრაობით 

მეხსიერებაში რამდენადმე აღადგენს წარმოდგენას შეგრძნებებზე 

(პირველ რიგში კინესთეტიკურზე) რაც დამყარებულია ტანმოვა4რ- 

ჯიშის წინანდელ მოძრაობით გამოცდილებაზე და ამზადებს მა” 

მოძრაობის შეგნებული მხედველობითი აღქმისათვის, ეს იმას ნიშ- 

ნავს რომ ვარჯიშის ჩვენების დროს პირველი სასიგნალო სისტემის 

მოქმედება რეგულირდება მეორე სასიგნალო სისტემით. 
ვარჯიშების ჩვენება ყველზე უფრო მარტივი და 

ხელმისაწვდომი გზაა მოძრაობაზე წარმოდგენის შესაქმნელად, გან– 

საკუთრებით, სტრუქტურულად რთული მოძრაობების შესწავლის 

დროს. ზუსტ ჩეენებას მეტად დიდი მნიშვნელობა აქვს განსაკუთრე- 

ბით ახალგაზრდებთან მეცადინეობის დროს, რადგან ჩვენების შემდ– 

გომი მოკლე ახსნა-განმარტება უფრო კონკრეტული და გასაგები 

ხდება. 

ჩვენებასთან ერთად ფართოდ უნდა იქნეს გამოყეხებული 

თვალსაჩინო ხელსაწყოები: კინოგრამები, „კოლცოვ- 

კები“, კინოფილმები, სქემები, ნახატები ფოტოსურათები, რომ- 

ლებსაც ზოგიერთ შემთხვევაში შეუძლიათ ვარჯიშების ჩვენების 

მაგივრობა გასწიონ განსაკუთრებით მომზადებულ ტანმოვარჯიშე–- 

ებთან მეცადინეობის დროს. 

ჩვენება შესაძლოა არ ჩატარდეს იმ შემთხვევაში, როდესაც ახა- 

ლი ვარჯიში მომეცადინეებისათვის ძირითაღად ცნობილია ან როდე- 
საც იგი არ არის რთული. ეს ხელს შეუწყობს მომეცადინეთა აქტი- 

ვობის ამაღლებას და ვარჯიშების უფრო უკეთესად გაახრებას. 

ჩვენება, რომელიც ვარჯიშის ტექნიკის ახსნას მოს- 

დევს, უფრო მეტად უწყობს ხელს ნაჩვენები ვარჯიშის გააზრებას, 

ააქტიურებს ტანმოვარჯიშის აზროვნებას 'და დიდი ნახევარსფერო- 

ების ქერქმი უფრო მკაფიოდ აღადგენს. შესასწავლი ვარჯიმები- 

სათვის შესაბამის პირობით რეფლექსურ კავშირებს (დინამიკური 
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სტერეოტიპი), რომლებიც, აგრეთვე ტანმოვარჯიშის ადრინდელ 

მოძრაობით გამოცდილებას ემყარება. 

ამგვარად, აღდგენის შესაძლებლობა განისაზღვრება ადრე შეს- 

რულებული ვარჯიშებისა და შესასწავლი ვარჯიშების ერთსადა- 

იმავე ტიპიური სამოძრაო სტრუქტურებისადმი კუთვნილებით. 

აბსია უნდა იყოს მოკლე და ამასთანავე ხელს უწყობდეს მოძ- 

რაობის სტრუქტურასა და ხასიათზე უფრო ნათელი წარმოდგენის 
შექმნას. ყველა შემთხვევაში, როდესაც ეს შესაძლოა უ95და ვეყრ- 

დნობოღეთ მომეცადინეთათვის უკვეე ხაც6ნობ მოძრაობებს, რათა 
უფრო გავააქტიუროთ მოცემული ვარჯიშის ტექნიკის გააზრება. 

ამგვარი ღაყრდნობებისათვის მასალას ყოველთვის მოგვცემს სწო- 

რედ აგებული სამუშაო პროგრამა. 

ახსნა უნდა იყოს ნათელი და სახოვანი. რეკომენდებულია ვარჯი– 

შების ახსნისას დამახასიათებელი მოძრაობები აღვადგინოთ რიტმის 

მხრივ ხელის შესაფერისი მოძრაობებით, აღვადგინოთ მოძრაობის 

რიტმი ხმით (როდესაც ეს საჭირო და შესა:ძლებელია) ან გამოვიყე– 

ნოთ ამავე მიზნით მუსიკალური თანხლება (უმთავრესად თავისუფა- 

ლი ვარჯიშებისა და მხატვრული ტანვარჯიშის შესწავლისას). 
ახსნის დროს სასარგებლოა აგრეთვე არსებული თვალსაჩინო ხელ- 

საწყოების გამოყენება. 

საერთოგანმავითარებელი ვარჯიშების, იარაღებზე უმარტივესი 
ვარჯიშებისა და მხატვრული ტანვარჯიშების შესრულებისას გან- 

საკუთრებით დიდი მნიშვნელობა აქვს ასათვისებელი მასალის მნიშე– 

ნელობისა და მიზნის წინასწარ ახსნას. 

როგორც არ უნდა იყოს წინასწარი წარმოდგენები, ისინი სულ 

ერთია ვერ იქნება საკმარისად სრული და ზუსტი. ამიტომ, საჭიროა 
მესამე ხერხი, რომელიც იქნება პირველი ფაზის დამამთავრებელი 

და მეორის დამწყები. ის მდგომარეობს მიწოდებული ვარ- 
ჯიშების შესრულების ლცღაში (ან რამდენიმე ცდაში). 
ამასთან, წინასწარი წარმოდგენა ზუსტდება ქერქის მიერ მიღებული 

კინესთეტიკური შეგრძნებების შედეგად (მოძრაობის ანალიზატორი). 
შესრულების პირველი ცდების დროს მასწავლებელი ეხმარება 

მოსწავლეს ვარჯიშის შესრულებაში სპეციალური ხერხების გამოყე- 
ნებით -- ხმით მიცემული ნიშნებით, ხელის შეხებით, ხოლო მუსი- 

კის თანხლებით შესასრულებელი ვარჯიშების დროს კი მუსიკის დახ– 
მარებითაც. ' 

იარაღებზე ვარჯიშების, აკრობატული ვარჯიშებისა და ბჯე- 

ნითი ხტომების სწავლების „დროს ტანვარჯიშისათვის სპეციალურ 

ხერხად გვევლინება დახმარება და მასთან მჭიდროდ დაკავში– 
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რებული დ აზ ღვე ვა. დახმარება და დაზღვევა წარმატებითი სწავ– 

ლების არსებითი ფაქტორია. 

საჭირო დახმარების აღმოჩენა აუცილებელ მომენტში არა მხო– 

ლოდ ქმნის ვარჯიშის სწორი შესრულებისათვის შესაფერის შეგრ- 
ძნებებს, არამედ ეხმარება ვარჯიშის შესრულების ტექნიკაში ყვე<« 
ლაზე უფრო არსებითის გააზრებას (კუნთების ძაბვის მთავარი მო– 
მენტები, მათი ინტენსივობა), ტანმოვარჯიშის სპეციალური მომზა- 

დებულობის დონისა და წინასწარ წარმოდგენათა სიზუსტისაგან და+ 

მოუკიდებლად. 
საჭიროა მხედველობაში იქნეს მიღებული, რომ დახმარების 

გადაჭარბებით გამოყენება გახდება დინამიკური სტერეოტიპის 
განუყრელი ნაწილი და გარეგანი ჩვეული გამღიზხიანებელი, რაც 
საბოლოო ანგარიშში ხელს შეუშლის ვარჯიშის დამოუკიდებლად 

შესრულებას. ვარჯიშის წარმატებით შესრულებისათვის მწვრთნე- 

ლის თანდასწრება ზოგჯერ შეიძლება აბსოლუტურად აუცილებელი 
არ იყოს, ამიტომ საჭიროა დახმარების ღროული შეწყვეტა. 

უმარტივესი ტანვარჯიშული ვარჯიშების შესრულების დროსაც 
კი (მკლავების მოძრაობები თავისუფალ ვარჯიშებში, ფეხებისა და 
ტერფების მდგომარეობა ელემენტარულ კიდებში და ბჯენებში), 
მასწავლებლის მითითების მიუხედავად, ადგილი აქვს ხოლმე ხელის 
მტევნისა და მთელი მკლავის არაზუსტ მდგომარეობას, ფეხების 
გაშლას, მუხლების მოხრას. ეს გარემოება დინამიკური სტერეოტი- 

პის ფორმირების პროცესში მიუთითებს კონცენტრაციასთან შედა- 

რებით ირადიაციის პროცესის სიჭარბეზე. 

მოძრაობითი ჩვევის ფორმირების მეორე ფაზაში ხდება 
ვარჯიშის მრავალჯერ გამეორება, ერთდროულად, არასწორი და 

არაზუსტი შესრულების შემთხვევაში, მასწავლებელი იძლევა მი- 
თითებებს. 

დასაწყისში მასწავლებელი მიუთითებს მთა- 
ვარ შეცდომებზე (მოცემული სტრუქტურის რიტმის დარ- 

ღვევა, კუნთური დაძაბვის“ ინტენსივობის ნაკლებობა) ხოლო 
შემდეგ მეორეხარისხოვან მცირედ შეცდომებზე. საჭი- 
როების შემთხვევაში მასწავლებელი უბრუნდება ჩვენებას და საერ– 
თოდ იმ ხერხებს, რომლებიც ტიპიურია სწავლების პირველი ეტაპი- 

სათვის, ცალკეულ ტანმოვარჯიშეებს აძლევს დამატებით ვარჯიშებს 
და ყოველგვარ საშუალებებს ხმარობს მომეცადინეთა აქტივობისა 
და შეგნებულობის სტიმულირებისათვის. ამ ფაზაში მწვრთნელის 

მითითებებს სტერეოტიპის ცალკე ნაწილში და მთლიან ვარჯიშშიც 

ზოგჯერ შეუძლია შეკავების პროცესის გამოწვევა. მაგალითად, 
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მწვრთნელის მითითებამ –– არ მოხარონ ფეხები ორძელზე გაქნევი- 
დან უკუქნევზე (აბჯენის დროს მკლავებბჯენიდან) ზოგჯერ, შე- 

საძლოა, გამოიწვიოს აბჯენის შეუსრულებლობა. 
კონცენტრირებული შემკავებელი პროცესის განვითარება ხდება 

თანდათანობით, ვარჯიშის გამეორების შესაბამისად, მასწავლებ- 

ლის შესაფერის სიტყვიერ მითითებასთან ერთად და უზრუნველ- 

ყოფს დიფერენცირების პროცესს მოძრაობით ანალიზატორში. ამას–- 

თან წარმოდგენა შესასწავლ მოძრაობაზე უფრო ზუსტი ხდება. ეს 

ფაზა ახასიათებს დინამიკური სტერეოტიპის შემდგომ ფორმირებას. 
სამოძრაო ჩვევის (სტერეოტიპის ფორმირების პროცესში ხა- 

სიათდება არაერთგვარობითა და ნახტომები, რაც დამოკიდებულია 

კომპლექსური ანალიზატორის ცალკეული კომპონენტების გაწვრთ- 

ნის ხარისხზე, მოძრაობის კოორდინირების უნარსა და ტანმოვარჯი- 
შის საერთო ფიზიკურ განვითარებაზე. 

პედაგოგიური გამოცდილება გვიჩვენებს რომ წარმატებით 

შესრულებულ ცდებთან ერთად, როდესაც სულ უფრო ნაკლებია 
შეცდომები და უზუსტობანი, მეორდება სავსებით წარუმატებელი 

ცდებიც (ვარჯიშის შეუსრულებლობა). შემდგომში, შესრულების 

ხარისხი მაღლდება, უშედეგო ცდები სულ უფრო და უფრო იშვია- 

თი ხდება, ვიდრე, დაბოლოს, შესრულება არ გახდება შედარებიო 

სტაბილური, მცირე მერყეობით საუკეთესო შესრულების ფარგლებ- 

ში. ეს უკანასკნელი (სტაბილობა) მოცემული მოძრაობითი ჩვევის 

ათვისების მესამეს დამამთავრებელი ფაზის მაჩვენებე– 
ლია. პრაქტიკულად ეს გამოიხატება ტანმოვარჯიშის მიერ მოცეზუ- 
ლი ელემენტის მთლიანობაში და კომბინაციის შესრულებაში, ე. ი. 

წინა და შემდგომი ელემენტების სხვადასხვა შეფარდებებთან შეერ- 

თებით. ამასთან, ვარჯიშის ტექნიკის არსებითი ცვლილების გარეშე 

უნდა შეიცვალოს საწყისი მდგომარეობა, დაემატოს დამატებითი 

მოძრაობები ან სხვა დეტალები. 

დინამიკური სტერეოტიპის შემდგომი სრულყოფა ხასიათდება 

სხვადასხვა ანალიზატორების ფუნქციურ შესაძლებლობათა გაზრ- 

დით, რაც, თავის მხრივ შესაძლებლობას იძლევა შესრულდეს ვა- 

რჯიში ზოგიერთი ანალიზატორის გამორიცხვით, გარდა კინესთე- 

ტიკურისა, რომლის მონაწილეობის გარეშე, . ძირითადში, შეუძლე- 

ბელია ზემოაღწერილი შედეგების მიღწევა. შემდგომში, ვარჯიშის 

ცალკეული კომპონენტები ავტომატიზირდება, ჩამოყალიბებული 

სამოძრაო დინამიკური სტერეოტიპი მტკიცდება და მოძრაობით 
ჩვევაში გადადის. 

სტერეოტიპის განვითარების ამ სტაღიაზე შეიძლება შეიმჩ- 
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ნეს, თუ მოძრაობის ცალკეული კომპონენტი როგორ აძლევს ბიძგს 
მოძრაობის შესრულებას მთლიახად. 

მეთოდური ხერხები, რომლებიც გამოიყენება პირველ და მეორე 
ფაზებში, გათვალისწინებული უნდა იქნეს არა მხოლოდ შეცდო- 

მების და არაზუსტი მოძრაობის კონსტატაციისათვის (რასაც მნი'მე– 

ნელობა აქვს, პირველ რიგში, მასწავლებელთათვის და არა მოს– 
წავლისათვის), არამედ „უმთავრესად მათი გამოსწორებისათვის. 

მეთოდური ხერხებიდან გამოიყენება ვარჯიშის ცალკე დეტა- 
ლების ჩვენება, დახმარება, სხვადასხვა სმენითი გამღიზიანებლე- 

ბი (ხმა, ტაში), ხელით შეხება.· ყოველივე ეს ეხმარება ტანმოვარ–- 

ჯიშეს შეიძინოს უნარი, რათა თავის დროზე და შესაფერისი ინტენ- 

სივობით მაქსიმალურად გამოიყენოს კუნთების საჭირო დაჭიმუ- 
ლობა და აითვისოს მოცემული სტრუქტურისათვის ტიპიური მოძ- 
რაობების რითმი. 

თავისუფალი ვარჯიშების შესწავლისას, როგორც მეთოდური 
ხერხი, წარმატებით გამოიყენება მუსიკა. მუსიკა შეავსებს რა ჩვე- 

ნებასა და ახსნას, შეგდგომში ვარჯიშის მრავალჯერ გამეორებისას, 
იქცევა კომპლექსური გამღისიანებლის ნაწილად, რაც ზემოქმედე– 
ბას ახდენს სმენის ანალიზატორზე და იწვევს განსაზღვრულ ემო- 
ციებს. მოცემული ევარჯიშისათვის მუდმივი თანმხლები მუსიკის 
აღქმა თითქოს შეახსენებს ტანმოვარჯიშეს იმ მითითებებს, რომ- 
ლებიც მას მოუსმენია მასწავლებლისაგან, ე. ი. ააქტიურებს მეორე 
სასიგნალო სისტემის მოქმედებას და ხელს უწყობს ვარჯიშის უფ- 
რო სწრაფ და უკეთესად ათვისებას. 

სწავლების ცალკეული ეტაპების ხანგრძლივობა შეეძლება სხვა- 
დასხვანაირი იყოს. ზოგ შემთხვევაში მარტივი ვარჯიშების სწავ- 
ლება შეიძლება ერთ გაკვეთილზე. რთული ვარჯიშების შესწავლა 

კი შეიძლება გაგრძელდეს რამდენიმე გაკვეთილზე ზედიზედ. ათვი- 

სებული ვარჯიშები უნდა მეორდებოდეს როგორც უკვე შესწავ- 
ლილ, ისე შესასწავლ მოძრაობებთან სხვადასხვანაირ შენაერთებში. 

საჭიროა მხედველობაში იქნეს მიღებული აგრეთვე მომეცადი- 
ნეების მიერ გაკვეთილზე მიღებული დატვირთვა, რომელიც გან- 

საზღვრავს გაკვეთილზე შესასრულებელი ვარჯიშების შესრულების 

შესაძლო ხანგრძლივობას, რაც სწავლების მნიშვნელოვანი ფაქტო- 
რია. 

დინამიკური სტერეოტიპის ცალკეული კომპონენტების ანალი- 
ზიდან და სხვადასხვა ა-ალიზატორის გავარჯიშებიდან გამომდი- 
ნარეობს აუცილებლობა, რათა წვრთნის პროცესში შექმნილი იქნეს 

თვითეული ანალიზატორის გაძლიერებული მოქმედების გამომწ- 
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ვევი პირობები. ეს საჭიროა იმისათვის, რათა გამოვყოთ შეგრძნე- 

ბანი, რომლებიც წარმოიშვება ვარჯიშის შესრულების პროცესში 
და მეორე სასიგნალო სისტემით უკეთესად ვარეგულიროთ პირველი 
სასიგნალო სისტემის მოქმედება. 

ასეთი პირობების შექმნა შეიძლება სხვადასხვა საშუალებით. 
მაგალითად, წონასწორობაში ვარჯიშებში წრთვნის დროს შეიძლე-. 

ბა ერთ-ერთი ანალიზატორის გამოთიშვით, სხვათა მოქმედების დო-. 

ნის ამაღლება მაგალითად, ისეთი მოძრაობების შესრულების 
დროს, რომლებიც არ არის დაკავშირებული სახიფათო მოჭმენტებ- 
თან, შეიძლება თვალების დახუჭვა ამასთან; ვესტიბულარული 
აპარატის მოქმედება უფრო ინტენსიური ხდება, ამაღლდება ტაქ- 
ტილური და პროპრიოცეპტიული მგრძნობელობა. მაგრამ ყველაზე 
უფრო მისაწვდომ, პრაქტიკაში ფართოდ გამოყენებულ ხერხს წარ- 
მოადგენს თავისუფალი ვარჯიში, შესრულებული გართულებულ 

პირობებში ან შესასწავლ ვარჯიშზე გაცილებით უფრო ძნელა 

ვარჯიშის შესრულების ცდა, რომელსაც იგივე სამოძრაო სტრუქ- 

ტურა აქვს ––- „ძნელის გავლით უფრო ადვილისაკენ“. ამრიგად, 

წონასწორობაზე ვარჯიშების შესრულება მიზანშეწონილია დვირ- 

ზე ან გადაბრუნებულ ტანვარჯიშული სკამის ფეხზე. რგოლებზე 

ბჯენში, ყირამალით ასვლის შესწავლისას, სასარგებლოა მომეცადი– 
ნემ სცადოს ხელყირამდე ასვლის შესრულება, რაც შემდგომში მას 

გაცილებით გაუადვილებს ბჯენში გაჩერებას ხოლო ორძელზე 

ბჯენიდან ბჯენში უკან მალაყის შესწავლისას ტანმოვარჯიშემ უნ- 

და სცადოს უკან მალაყის ხელყირამდე შესრულება და ა. ფშ. 

ეს ხერხი მნიშვნელოვანია,„ს იმიტომაც, რომ ზოგიერთ ტან- 
მოვარჯიშეს, რომელსაც ცალკეულ ანალიზატორების. საკმარისი 

გავარჯიშება და მკაფიო წინა გამოცდილებაზე დამყარებული სამოძ- 

რაო წარმოდგენები გააჩნია, შეუძლია ადვილად "შეასრულოს შე- 

სასწავლზე გაცილებით უფრო ძნელი ვარჯიშები. ამ ხერხის გამო- 

ყენება მრავალ შემთხვევაში ამცირებს მაღალი თანრიგების ტანმო- 

ვარჯიშეთა მზადების პროცესს. 

წვრთნის პროცესში მხედველობაში უნდა იქნეს მიღებული შე- 

სასწავლი ვარჯიშების დადებითი გავლენა საერთო განვითარებაზე: 

და ორგანიზმის გამაგრებაზე ჯანმრთელობის განმტკიცებასა და 

მომეცადინეთა შრომისუნარიანობის ზრდაზე. ამიტომ, ტანვარჯი- 

შის სხვადასხვა ამოცანის გადაჭრის დროს მიზანშეწონილია მითი–- 
თება წვრთნის პროცესის თავისებურებაზე. 

საერთო განვითარებისა და ორგანიზმის გამაგრების ამოცანე- 
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ბის გადაჭრისას, დიდი მნიშვნელობა აქვს სხეულის ცალკეულ ნა- 

წილებზე არჩევითად მოქმედ ვარჯიშებს. 
სწავლებაში საჭიროა იხოლირებული მოძრაობებიდან თანდა- 

თანობით უფრო რთულ შეფარდებებზე გადასვლა. 
სწავლებაში ძირითად ხერხად გამოიყენება ჩვენება ახსნა-გან- 

მარტებებთან ერთად. შემდგომში ჩვენება შეიცვლება ბრძანებით, 

რომელიც ხელს უწყობს გაკვეთილის სიმკვრივეს. ვინაიდან ვარ– 

ჯიშის შესრულების ტემპი მოქმედებსს დატვირთვაზე, სასურვე- 
ლია ვარჯიშები შესრულდეს თელის ქეეშ. ამ მიზნით მუსიკის გამო- 
ყენება შედარებით გააუმჯობესებს გაკვეთილის ხარისხს და, რაც 

მთავარია, მისი საშუალებით შესაძლებელია მოძრაობების დამახა– 
სიათებელი თავისებურებებისათვის ხაზის გასმა ამ მოძრაობების 
შესრულების ტემპი შეიძლება ინდივიდუალური იყოს, 

ორგანიზმზე გავლენის გასაძლიერებლად საჭიროა საერთო გან- 

მავითარებელი ვარჯიშების გართულება. ამასთან, აუცილებელია 

მხედველობაში იქნეს მიღებული: 

1) საწყისი მდგომარეობის სწორად არჩევა, რომელზედაც და- 

მოკიდებულია ვარჯიშის ამორჩევითი ზეგავლენის სირთულე. 
საწყისი მდგომარეობა განსაზღვრავს სხეულის ცალკეული სეგ- 

მენტების შესაძლო მოძრაობებს და აფიქსირებს, უმოძრაოს ხდის 

დანარჩენებს, რაც კუნთების მუშაობის ლოკალიზაციის საშუალე- 

ბას იძლევა. 

საწყისი მდგომარეობის ამორჩევის დროს არ უნდა ავრიოთ 

სხეულის მდგომარეობა მის პოზაში. მაგალითად, მდგომარეობაში–-– 
„წინშვერი ბჯენში“ და „ბჯენი უჯგდომში“ (იატაკზეე)ე პოზა ერთი 

და იგივეა, მაგრამ მდგომარეობა კი სხვადასხვა. მუშაობენ სხვადა- 
სხვა კუნთური ჯგუფები, სხვანაირია აგრეთვე შესაძლო, მოძრაობე– 

ბი და მათი შედეგებიც. 

2) დატვირთვის რეგულირება განმეორებათა რაოდენობის, ტემ- 

პის, მოძრაობათა სისწრაფისა და მათი დაძაბულობის "”შეცვლის 
გზით. 

დატვირთვის რეგულირებისას საჭიროა მომეცადინეთა ორგანიხ- 

მის ფუნქციური მდგომარეობის მხედველობაში მიღება. 

3) ვარჯიშების თანმიმდევრობის აღრიცხვა. 

ვარჯიშის ეფექტი გარკვეული ზომით განპირობებულია გავ- 

ლილი ვარჯიშის ეფექტით, შეიძლება ითქვას რომ დატვირთვა 

„გროვდება“. ასეთი „დაგროვების“ მნიშვნელობა მეტად დიდია. 

დატვირთვა სუნთქვის და გულ-სისხლძარღვთა სისტემებისა და- 
მოკიდებულია, უმრათვრესად, შესასრულებელი ვარჯიშების თანა- 
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მიმდევრობაზე; ამასთან, მხედველობაშია მისაღები პაუზები შესრუ- 
ლებათა შორის. 

საჭიროა ისე შევარჩიოთ ვარჯიშები, რომ ყოველი წინა ვარ- 
ჯიში მომდევნოს მიმართ გადამრთავი იყოს. ამგვარი დთანამიმდევ- 

რული შერწყმა უზრუნველყოფს ერთიმეორის მომდევნო ვარჯი- 

შების დადებით ფიზიოლოგიურ ზეგავლენას. მაგალითად, ზოგად- 

განმავითარებელი ვარჯიშების ჩატარებისას ვიწყებთ რა კომპლექსს 

მკლავების მოძრაობით, საჭიროა გადავიდეთ მოძრაობებზე ფეხები- 

სათვის, შემდეგ ზედა სარტყელის კუნთებისათვის და ა. შ. 

საკორდინაციო უნარიანობის განვითარება და სრულყოფა სა- 

ჭიროა დაიწყოს მკლავების, ტანისა და ფეხების მოძრაობათა იზო–- 

ლირებულად შესრულებით (ელემენტარული თავისუფალი ვარჯი- 
შები). შემდეგ საჭიროა მოძრაობათა შენაერთების სწავლება ორ 
რგოლში, შემდეგ სამ და მეტ რგოლში და, ბოლოს, კომბინაციებში 

და შესაძლებელ 'მენაერთებში. 

ამ უმარტივესი მოძრაობების სწავლებისას, საჭიროა მომეცა- 

დინეებს დასაწყისში ვასწავლოთ სხეულის ცალკეული რგოლის 
უმოძრაოდ დაკავება (ძირითადი საწყისი მდგომარეობები მკლავე– 
ბისა და ფეხებისათვის, საწყისი მდგომარეობები კიდში და ბჯენ- 
ში). შემდეგში საჭიროა ცალკეული რგოლების მოძრაობების ერთი- 

მეორესთან თანდათანობით შერწყმის წარმოება და, ამრიგად, მათი 

შეგნებულად მართვის შესწავლა. 

თავის სამოძრაო აპარატის დაუფლების ასეთი გზა პირველად 

მითითებული იყო ა. ფ. ლესგაფტის მიერ. შესაძლებელ მოძრაობებ- 

ზე დამყარებული ვარჯიშების ნაირფეროვნება ლესგაფტს სამოძ- 
რაო კოორდინაციის სრულყოფის საქმეში მიაჩნდა როგორც ძირი- 
თადი და ამ პროცესს სამართლიანად უწოდებდა ფიზიკურ განათ- 
ლებას. 

ამრიგად, ტანვარჯიშის ამ ტიპიური საკითხისს გადამჭრელ 
მთავარ ამოცანას ვარჯიშების შესწავლისას (თავისუფალი ვარჯი- 
შები, აკრობატული ვარჯიშები, იარაღებზე და მხატვრული ტანვარ- 
ჯიშის ვარჯიშები) წარმოადგენენ სხვადასხვანაირი "შეფარდება 

ელემენტარული კომბინაციებისა და შემდეგ რთული მოძრაობების 

თანმიმდევრული და შეგნებული ღაუფლება. ეს მიიღწევა ვარჯიშე- 
ბის განმეორებით, რომლის პროცესშიც ხდება კონკრეტული ვარ- 
ჯიშების ათვისება. 

საჭიროა აგრეთვე მხედველობაში იქნეს მიღებული, რომ ტან- 

ვარჯიშში, განსაკუთრებით ისეთი ვარჯიშების შესრულების დროს, 
რომლებიც დაკავშირებული არიან მოსალოდნელ ჩამოვარდნასთან, 
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ორიენტაციის დაკარგვასთან და ა. შ., მომეცადინეებს “შესაძლოა 
განუვითარდეთ ვარჯიშების დაუფლების შემნელებელი მდგომა- 

რეობა. ასეთ შემთხვევაში მოხერხებულად გამოყენებული დახმარე- 

ბა და დაზღვევა მომეცადინეებს უვითარებს უშიშროების გრძნობას, 

რაც დადებითად მოქმედებს სწავლების პროცესზე. სწავლების 

პროცესში რეკომენდებულია მომეცადინეებს ერთდროულად ვას- 

წავლოთ თვითდაზღვევის ხერხებიც, რაც ხელს შეუწყობს ვარჯი- 
შის დამაჯერებლად და დამოუკიდებლად შესრულებას. 

წვრთნის მეთო.დიკა 

ტანვარჯიშში ოსტატობის მიღწევა შეიძლება მხოლოდ მრავალი 
წლების მანძილზე სისტემატური მეცადინეობის გზით. მეცადინეო- 
ბის პროცესში ტანმოვარჯიშე თანმიმდევრულად გადადის დაბალი 
საფეხურებიდან მაღალზე და განუხრელად განიცდის სრულყო- 

ფას –– ასეთი თანმიმდევრული ეტაპები, თავის შინაარსით ერთნაი- 
რი არაა, ვინაიდან მიღწეული შედეგები, უფრო მაღალი მომზადე- 

ბის საფუძველზე განაპირობებენ ტანმოვარჯიშის შემდგომ ზრდას. 
მაგრამ, ყოველ ეტაპში შეიძლება გამოყოფილ იქნეს საერთო თვი- 
სებები, რომლებიც ახასიათებს როგორც წვრთნის პროცესის ორგა- 
ნიზაციის ფორმას ისე მისი შინაარსის ერთგვარ გამეორებას. ეს 

თვისებები დამოკიდებულია წელიწადის დროისა და შეჯიბრებათა 

ვადებისაგან. პერიოდულობა, რომელიც მეორდება ყოველწლიურად. 
პირობადებულია აგრეთვე იმით, რომ კარგი სპორტული ფორმის 

ხანგრძლივად შენარჩუნება ძნელია. 
წლის განმავლობაში ტანვარჯიშში ერთიმეორის თანმიმდევრუ- 

ლად იცვლება სამი პერიოდი: მოსამზადებელი, ძირითა- 
დი და გარდამავალი. 

1 მოსამზადებელ პერიოდში წყდება საერთო ფა- 
ზიკური მომზადებისა და კარგი სპორტული ფორმის მიღწევის ამო- 
ცანები. 

რაც უფრო მაღალია ტანმოვარჯიშეების მომზადებულობა, მით 
უფრო მოკლე იქნება ეს პერიოდი: ახალდამწყებისათვის დაახლოე- 
ბით სამი თვე, მესამე და მეორე თანრიგოსან ტანმოვარჯიშეთათ- 
ვის –– ორი თვე, პირველთანრიგოსანთა და ოსტატებისათვის –– ერთ 

თვემდე. 
2. ძირითადი პერიოდი მიზანშეწონილია გაიყოს სამ 

ეტაპად. 
1 ეტაპ ––საერთო მომზადება. მისი შინაარსია: ახალი 
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ნაირსახოვანი ვარჯიშების შესწავლა, რაც უზრუნველყოფს ტან- 
მოვარჯიშის მრავალმხრივ მომზადებას. ამ ეტაპის ხანგრძლიობა 
მერყეობს ოთხიდან ექვს თვემდე, რაც დამოკიდებულია საერთო და 

სპეციალური მომზადებულობის დონეზე. 
II ეტაპი –– სპეციალური მომზადება შეჯიბრებისა- 

თვის, მისი შინაარსია: შეჯიბრების პროგრამის” ვარჯიშების 

ათვისება. 

1I1I ეტაი– წინასაშეჯიბრო. მისა შინაარსია: უშუა- 
ლოდ შეჯიბრებისათვის მომზადება და შეჯიბრებაში მონაწილეობა, 

მომეცადინეთა საერთო ფიზიკური მომზადება შედის ძირითადი 
პერიოდის ყოველი ეტაპის შინაარსში. 

მესამე და მეორე თანრიგის ახალბედათა და ტანმოვარჯიშეთა- 
თვის მეორე და მესამე ეტაპების ხანგრძლიობა უდრის 3 –– 5 თვეს, 

პირველი თანრიგის ტანმოვარჯიშეებისა და ოსტატებისათვის –– 5-7 
თვეს (წელიწადში შეჯიბრების ერთი ციკლის დროს). 

3. გარდამავალი პერიოდი: მის შინაარსს წარმოადგენს 
ორგანიზმის საერთო გამაგრება და ტანმოვარჯიშის მრავალმხრივი 
ფიზიკური მომზადება. ამ პერიოდში ფართოდ უნდა იქნეს გამოყენე– 
ბული გასეირნებები, ტურიზმი და, აგრეთვე, ზოგიერთი სპორტუ- 

ლი ვარჯიშები, რომლებიც ხელს უწყობს მომეცადინეთა ყოველ- 

მხრივ ფიზიკურ მომზადებას. ამ პერიოდის ხანგრძლიობა ყველა 

თანრიგის ტანმოვარჯიშეთათვის დაახლოებით ორი-სამი თვეა. 
„ მასწავლებელი მოვალეა, რათა წვრთნის პროცესში მომეცადი- 

ნეებს შეასწავლოს სხვადასხვაგვარი ვარჯიშების დიდი რაოდენო- 
ბა, რომელიც დამახასიათებელია სწავლების ყოველი საფეხურისა- 

თვის (თანრიგი) და მიაღწიოს მათ სრულყოფილ შესრულებას. ტან- 
მოვარჯიშეს უნდა შეეძლოს არა მარტო შეჯიბრებისათვის სავალ- 
დებულო პროგრამის ვარჯიშების შესრულება, არამედ საუკეთესო 
შედეგს მიაღწიოს ნებისმიერი ვარჯიშების (მაღალი თანრიგებისა- 
თვის) შესრულებაშიც, ჯერ კიდევ მოსამზადებელ პერიოდში უნდა 
ჩაიყაროს იმ ცოდნის სისტემის საფუძველი, რომლის გარეშეც ტან- 

მოვარჯიშე ვერ მიაღწევს მაღალ სრულყოფას, მაგრამ, ტანმოვარ- 
ჯიშის, როგორც შემდეგში შეჯიბრების აქტიური მონაწილის აღხ- 
რდა უმთავრესად წვრთნი ძირითად პერიოდში ხორციელდება. 

მომზადების წარმატება ბევრად არის დამოკიდებული დღის 

სწორი რეჟიმის, აგრეთვე საერთო და სპეციალური ჰიგიენური წე- 

სების დაცვაზე. დღე-ღამის განმავლობაში მუშაობისა და დასვენე– 
ბის რაციონალური განაწილება, წვრთნისათვის დროის ამორჩევა 
და ინდივიდუალური ტანვარჯიშის ვარჯიშების შესრულება, გასეი- 
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რნების და სხვა პიგიენური ღონისძიებების, სანიმუშო დღისწესრი- 

გის შედგენა და საჭმლის მიღების დროის განსაზღვრა, პირადი ჰი- 
გიენის წესების შესრულება – აი, იმ საკითხთა მრავალფეროვანი 

კომპლექსი, რომელიც მწვრთნელმა უნდა გააცნოს მომეცადინეებს. 
ამ ამოცანის გადაჭრა შესაძლებელია მხოლოდ ტანმოვარჯიშეთა 

შეგნებული დამოკიდებულებით მეცადისნეობებისადმი. მასწავლებე– 

ლი მოვალეა სისტემატურად ახსნას თავის მოქმედებათა და ჩატა- 
რებულ ღონისძიებათა მნიშვნელობა, კონკრეტულ მაგალითებხე 
უჩვენოს ყოველი მომეცადინის მიერ წვრთნის დასახული გეგმის 
შესრულების მნიშვნელობა და მიზანდასახულობა. მასწავლებელი 
მოვალეა, რათა განუხრელად აკონტროლებდეს და ხელმძღვანელობ- 

დეს მომეცადინეებს, იძლეოდეს პირად მაგალითს. 

სასარგებლოა, რომ ტანმოვარჯიშეები დავაჩვიოთ გადამრთავი 

ვარჯიშების დამოუკიდებლად შესრულებას და ავუხსნათ ამ ვარჯ+- 
შების მნიშვნელობა. უნდა ვასწავლოთ მათ აგრეთვე მაგნეხიის ხმა– 

რება, ხელისგულისადმი თვალყურის დევნება და მოვლა, ვასწავ- 
ლოთ სერთო და სპეციალური „მოთელვის“ დამოუკიდებელი წარ– 

მოება. 

ცალკეულ საწვრთნელ მეცადინეობებში გადასვლის ამოცანა 
გადაიჭრება იმ დატვირთვის შესაბამისად, რომელიც დამახასიათე–- 

ბელია მოცემული წვრთნისათეის. საჭიროა გამოვიყენოთ ინტესიუ- 
რი სიარული, სირბილი, აგრეთვე ვარჯიშთა -კომპლექსები ძალვაზე, 

მოდუნებაზე და მოქნილობაზე. ამ კომპლექსებს მოთელვის ხასია– 

თი აქვს. გარდა ამისა, ისინი ავითარებენ სამოძრაო აპარატს სას–- 

წავლო პროგრამის სიძნელის შესაფერისად. მაღალი თანრიგის ტან– 
მოვარჯიშეთათვის, რომლებსაც არაერთხელ ძიუღიათ მონაწილეობა 

შეჯიბრებაში, რეკომენდებულია ინდივიდუალური მოთელვის წარ- 
მოება. ამგვარი მეთოდი ნებას გვაძლევს ყოველ ტანმოვარჯიშეს 

მივუდგეთ ინდივიდუალურად ––- მათი თავისებურების გათვალისწი- 

ნებით, მივცეთ მათი შესაფერისი დატვირთვა და შევურჩიოთ სა- 

ჭირო ვარჯიშები. ინდივიდუალური მოთელვის ხანგრძლიობა ყო– 

ველი მომეცადინისათვის სხვადასხვა იქნება. 

ვიდრე სამუშაო გეგმით გათვალისწინებული თემის შესწავლას 

შევუდგებოდეთ, საჭიროა იარაღზე ერთი-ორი იმავე ხასიათის 

ელემენტის ·ან მოკლე კომბინაციის შესრულება, როგორც ეს თე- 

მაშია გათვალისწინებული: ეს საჭიროა იმისათვის, რათა მოვამზა-- 

ღოთ კუნთები და იოგები განსაზღვრული ხასიათისა და შინაარსის" 
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დატვირთვისათვის. ასეთი ვარჯიშები იქნება სპეციალური ხასია- 

თისა, რომელთა შესრულება შეიძლება იარაღის გარეშეც (სპეცია- 

ლურად შერჩეული ვაოჯიშების სახით). 

სპეციალური მოთელვის მნიშვნელობა ფრიად დიდია. თუ გაკ- 

გეთილის შესავალ ნაწილში საერთო მოთელვის დანიშნულება საე- 
რთო მომზადებაა მომავალი მუშაობისათვის, სპეცკიალურ მოთელ- 
ვას მხედველობაში აქვს მოცემულ იარაღზე კონკრეტული ვარჯიმე- 

ბისათვის მომზადება ტანვარჯიშში, მისთვის დამახასიათებელი 

მოძრაობების მრავალფეროვნებით, სპეციალური მოთელვა აუცი- 

ლებელია. იგი ამსადებს ცენტრალურ ნერვილ მექანიზმებს, რომ- 

ლებიც მონაწილეობას იღებენ ვარჯიშის შესწავლაში, ორიენტაციას 
აძლევს მოძრაობის შესაფერ რიტმს და მობილიზაციას უკეთებს 
ორგანიზმის ცალკე სისტემებს, სწორედ მოცემული მოძრაობების 

შესასრულებლად. 

ვარჯიშების დაუფლებისა და საერთო გაწვრთნილობის ზრდის 
შესაბამისად სპეციალური მოთელვის ხვედრითი წონა კლებულობს. 

სპეციალური წვრთნის პერიოდის ბოლოს, ზოგჯერ, შეიძლება სპე- 

ციალური მოთელვის გარეშე, წინასწარი საერთო მოთელვის შემ- 
დეგ, პირდაპირ საპროგრამო ვარჯიშის შესრულებაზე გადასვლა, 
ვინაიდან ზოგჯერ შეჯიბრებაზე ვარჯიშის შესრულება ხდება წი- 
ნასწარი მოთელვის გარეშე. 

მასწავლებელი, ცდილობს რა მიაღწიოს მომეცადინეთა მაქსი- 

მალურ შრომისუნარიანობას, უნდა მიისწრაფვოდეს, რათა ერთ 

მეცადინეობაზე ვარჯიშთა რაოდენობა იყოს უდიდესი და ვარჯი- 

შებს შორის პაუზები კი –– უმცირესი. ჩვეულებრივ, პაუზების ხან- 

გრძლიობა დამოკიდებულია მოსწავლეთა რაოდენობაზე, ვინაიდან 

ვარჯიშები სრულდება მორიგეობით. ამაზეა დამოკიდებული აგ- 

რეთვე საწვრთნელი მეცადინეობის სიმჭიდროვე და დატვირთვის 

სიდიდე. იმისათვის, რათა განვსახღვროთ ერთ გაკვეთილზე პრაქტი- 

კულადღ შესაძლო შრომისუნარიანობის ფარგლები, რაც გამოიხა- 

ტება შესრულებული ვარჯიშების რაოდენობაში, საჭიროა გადაწყ- 

დეს, თუ რამდენმა ტანმოვარჯიშემ უნდა ივარჯიშოს ერთდროუ- 
ლად ერთ მწვრთნელთან. პრაქტიკული გამოცდილება გვიჩვენებს, 

რომ მესამე და მეორე თანრიგის ტანმოვარჯიშეთა წვრთნის დროს 

ეს რაოდენობა მერყეობს 6-––- 8 კაცის ფარგლებში. I თანრიგისათ- 

ვის 4-6 კაცამდე, ოსტატებისათვის კი რომელთაც მეტი შრომის- 

უნარიანობა აქვთ –- საჭიროა ინდივიდუალური ნორმები, რაც 

ზემოაღნიშნულს აღემატება. 
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იმ ვარჯიშებისათვის, რომელთა შესრულებაც "შესაძლებელია 

ერთდროულად რამდენიმე ტანმოვარჯიშის მიერ (მბატვრული ტან- 

ვარჯიში, თავისუფალი ვარჯიში და ა. შ.ე, პაუზის ხანგრძლივო- 

ბას მასწავლებელი საზღვრავს. 

მეცადინეობების ეფექტურობასა და მომეცადინეთა გუნებაგას- 
წყობაზე თვალყურის დევნებასთან ერთად, მასწავლებელი მოვა- 
ლეა იცოდეს დატვირთვისა და სიმჭიდროვის სწორი განსახღვრა 

ყოველი პერიოდისათვის და ამით გადაჭრას წვრთნის ერთ-ერთი 
ძირითადი ამოცანა. 

მომეცადინეებთან მასწავლებლის მუშაობის მნიშვნელოვან 
უბანს, რომელიც სპეციალურია სპორტული წვრთნისათვის ტანვარ-– 

ჯიშმში, წარმოადგენს ნებისმიერი ვარჯიშების შედ: 
გენა. ცალკე ელემენტებისა და ნაერთების შერჩევა ნებისმიერი 
კომბინაციებისათვის უნდა ხდებოდეს ძირითადი პერიოდის დასა–- 
წყისში, რათა მისი დამლევისათვის ნებისმიერი კომბინაციები ისევე 

ადვილად სრულდებოდეს, როგორც სავალდებულო. 
მოთხოვნები, რომლებიც წარედგინება ნებისმიერი კომბინაცი- 

ების შინაარსს, წარმოდგენილია ტანვარჯიშის წესებში. 

კომბინაციის შედგენისათვის უმაღლესი შეფასების მიღების 

ძირითად პირობად მისი სიძნელე გვევლინება. უფროსი თანრიგების 
ტანმოვარჯიშეთა დასახმარებლად გამომუშავებულია ძირითადი 
ელემენტებისა და ნაერთების სიძნელის ტაბულა (პირველთანრიგ- 

ოსნებისა და ოსტატებისათვის). ელემენტების სხვადასხვა სიძნე- 

ლის ჯგუფებად დანაწილების კრიტერიუმს წარმოადგენს პრაქტი- 

კულ გამოცდილებაზე დამყარებული, მოცემული თანრიგისათვის 

ტიპიური (ხანგრძლიობითა და სიძნელით) სავალღებულო კომბა- 

ნაციების შინაარსი, 

ტაბულის გამოყენების დროს, მასწავლებელი ტანმოვარჯიშე- 

ებთან ერთად საპროგრამო მასალიდან ირჩევს ისეთ ელემენტებსა 

და ნაერთებს, რომლებსაც ფლობს ტანმ”ვარჯიშე. ამ ელემენტები- 

სა და ნაერთების რიცხვი და სიძნელე უნდა შეეფარდებოდეს იმ 

წესებს, რომლებიც განსაზღვრავენ კომბინაციის მინაარსს ყოველ 

იარაღზე. კომბინაციის შინაარსს საფუძვლად უნდა ედოს ელემენტ- 

თა და ნაერთთა ჯგუფები, რომლებსაც კარგად ასრულებს ტანმო- 

ვარჯიშე. მაგალითად, ორძელზე კომბინაციის შედგენისას სადაც 

უნდა შედიოდეს გაქნევითი და ძალისმიერი ელემენტები, ტანმოვარ- 

ჯიშე ნებისმიერ კომბისაციაში ჩართავს ძალისმიერი ელემენტების 
დასაშვებ მაქსიმუმს, თუ იგი მათ კარგად ფლობს და, პირიქით; 
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მაგრამ, ამავე დროს ტანმოვარჯიშე, რომელიც კარგად არის დაუფ- 

ლებული „გაქნევებს“, იარაღებზე კომბინაციის შესრულებისას (მაგ., 

რგოლებზე) უსათუოდ ჩართავს ძალისმიერ ელემენტებს, რამდენა– 

დაც ეს გათვალისწინებულია არსებული წესებით. 

ამგვარად, დადგინდება რა ნებისმიერი კომბინაციის შინაარსი, 
ტანომვარჯიშე ასრულებს ჯერ მის ელემენტებს, შემდეგ კი ნაერ- 
თებს და სახღვრავს შეეფერება თუ არა იგი მის შესაძლებლობას 

და ძალებს. ცალკეული ელემენტებისა და ნაერთების შერჩევა 

საჭიროა პრაქტიკულად მათი სხვადასხვანაირ ნაერთებში შესრუ- 
ლებით. 

კომბინაციის შედგენისა და გასინჯვისას 

რეკომენდირებულია ვიხელმძღვანუოღოთთ შემ- 

დეგით: 
1. კომბინაციის შესწავლა ხელსაყრელია ნაწილ-ნაწილ: მისი 

ნაწილი მთავრდება ან სტატიკური მდგომარეობით, ან უფრო მსუ- 

ბუქი შენაერთით, რომელიც საშუალებას იძლევა, რათა ტანმოვარ- 

ჯიშემ მოიკრიბოს ძალა და „დაისვენოს“ კიდეც. ეს ადვილი ნაერთა 

ტექნიკურად მოსახერხებლად უნდა იყოს დაკავშირებული კომბინა- 

ციის წინა და შემდგომ ნაწილებთან. 
ვარჯიშთა ნაერთების ასეთი დაყოფა მართებულია რთულსა და 

გრძელ კომბინაციებში. მოკლე კომბინაციებში ეს არ არის საჭირო. 

2. დინამიკა ყოველი ნაწილის შიგნით და ცალკეული ნაწილების 

მიხედვით იზრდება, უმაღლეს წერტილს აღწევს კომბინაციის ბო- 

ლოს. ამ მოსაზრებით მეტად მნიშვნელოვანია სანახაობრივი, ეფექ– 
ტური სიძნელის კომბინაციის შესაფერისი დამამთავრებელი ჩამოხ- 

ტომის ამორჩევა, რომელიც უნდა შესრულდეს თავისუფლად და 

მსუბუქად. 

ასეთი ჩამოხტომების შესწავლა წარმოადგენს მწვრთნელის ყუ- 
რადღების საგანს წვრთნის ნებისმიერ პერიოდში. 

3. კომბინაციის სანახაობრიობა მიიღწევა მასში შემავალი ელე- 
მენტების და ნაერთების დინამიკურობით და კონტრასტულობით, 

ე. ი. კომბინაციაში დინამიკისა და სტატიკის მონაცვლეობით, «მ 

ელემენტების მონაცვლეობით რომლებიც ხასიათდება იარაღის 

მიმართ ტანის მაქსიმალურად დაბალ და მაღალ მდგომარეობით. 

დინამიკური და სტატიკური კუნთური ძალების სწორი მონაცვლე- 
ობა ამაღლებს ტანმოვარჯიშის შრომისუნარიანობას და ხელს უწ- 

ყობს კომბინაციის თავისუფალ და ზუსტ შესრულებას. თავისუფა- 

ლი, და დამაჯერებელი შესრულების უქონლობა, მითითებული წე– 

სების დაცვის შემთხვევაშიც კი, მიგვიყვანს შეფასების დაკლებამდე. 
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4. კომბინაციის ცალკეული ნაწილები და ელემენტები ტექნიკუ– 
რად უნდა იქნეს დაკავშირებული, რაც შეჰქმნის კომბინაციის 
მთლიანობას. გაქნევითი ელემენტები უკავშირდება ერთიმეორეს 
ისე, რომ წინა ელემენტი შემდგომს „ეხმარებოდეს“, ე. ი. წინა 
ელემენტის ან ნაერთის შესრულებისაგან დარჩენილი გაქნევი გამოი– 
ყენება შემდგომი ელემენტის ან ნაერთის შესასრულებლად. ტა- 
ნის საბოლოო მდგომარეობა, წინა ელემენტის შესრულების შემდეგ, 
წარმოადგენს საწყის მდგომარეობას შემდგომისათვის, ძალისმიე- 
რი ელემენტები ან გაჩერებები იწყება ან გაქნევის უკანასკნელ 
წერტილზე. ან განაგრძობს სხეულის გადაადგილებას გაქნევის დას- 

რულების მიმართულებით. 

მუშაობა ნებისმიერი კომბინაციების შედგენაზე იწყება მხო- 

ლოდ იმის შემდეგ, როდესაც სავალდებულო პროგრამის ყველა 
ძირითადი ელემენტი და ნაერთი შეთვისებულია. ტანმოვარჯიშის 
ნორმალური მომზადებულობისა და წვრთნის სწორი ორგანიზაციის 
შემთხვევაში იგი სავალდებულო პროგრამაში აღარ უნდა შეხვდეს 
უცნობ ელემენტებს; მაშასადამე, ტანმოვარჯიშეს შეუძლია ერთბა- 

მად შეუდგეს ნებისმიერი კომბინაციის შედგენას. გაკვეთილზე გან– 
საკუთრებული დრო უნდა დაეთმოს ამორჩეული ელემენტების და- 
მოუკიდებელ გასინჯვას. ნებისმიერი კომბინაციების შესწავლისა- 
თვის გამოყოფილი დრო საჭიროა თანდათან გადიდდეს. ძირითადი 
პერიოდის მეორე ეტაპის ბოლოსათვის და განსაკუთრებით წინასა- 
შეჯიბრო ეტაპში, ნებისმიერი კომბინაცია ისევე თავისუფლად 
უნდა სრულდებოდეს როგორც სავალდებულო. 

ნებისმიერი ბჯენითი ხტომა ამოირჩევა აგრეთვე ტაბულიდან. 
საჭიროა ამორჩეული იქნეს ყველაზე ძნელი (რომელსაც კი ასრუ- 
ლებს ტანმოვარჯიშე) ან ჯერ კიდევ აუთვისებელი, მაგრამ ტანვარ- 

ჯიშის მომზადებულობისა და ინდივიდუალურ თავისებურების შე- 
საბამისი ხტომი. 

ნებისმიერი თავისუფალი ვარჯიშის შედგენისას, ზემოაღნიშნუ– 

ლი წესების მიხედვით, ამორჩეული უნდა იქნეს ისეთი ელემენტე– 

ბი, რომ შესაძლებელი იქნეს სხვადასხეა ხასიათის მოძრაობებისა 
საერთოდ და, კერქოდ, მოძრაობების გამომსახველობის ცოდნის ჩვე– 
ნება. 

წვრთნის მოსამზადებელი პერიოდი 

მოსამზადებელ პერიოდში საჭიროა სპორტსმენთა თანდათანო- 
ბით ჩაბმა სისტემატურ მეცადინეობაში, ამტანობის გამომუშავება, 
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"შემდგომი პერიოდისათვის დამახასიათებელი მაღალი დატვირთვები- 
სათვის ორგანიზმის მომზადება. ამ პერიოდში ტანმოვარჯიშე შედის 
ფორმაში: 

არსებული პრაქტიკა, მოსამზადებელი პერიოდისათვის აწესებს 
კვირაში 2 –– 3 გაკვეთილს. ყოველი გაკვეთილის ხანგრძლიობა თან– 

დათანობით იზრდება (60-დან 100 წუთამდე). შესაბამისად იზრდე– 

ბა მეცადინეობების ინტენსივობა და დატვირთვა. საჭიროა სერიო- 

ზული ყურადღება მიექცეს დატვირთვას, განსაკუთრებით პირ- 

ველ მეცადინეობებზე დასვენების ან ვარჯიშის ხანგრძლივი დროით 

შეწყვეტის შემდეგ. შესაძლოა, რომ ამ მოთხოვნის შეუსრულებ- 

ლობამ ტანმოვარჯიშე გადაღლამდის მიიყვანოს; საერთო დაღლი- 
ლობა აიძულებს მას მეცადინეობებზე შესვენებები აკეთოს. 

დიდი მნიშვნელობა აქვს ამ პერიოდში მომეცადინეებში სამ- 
წყობრო ჩვევების გამომუშავებას და, აგრეთვე, მაღალი ორგანიზე- 

ბულობისა და დისციპლინის ჩანერგვას. მასწავლებელი მოვალეა, 
რათა კოლექტივში თავიდანვე დაამყაროს წესიერი ურთიერთობა, 

დაფუძნებული წვრთნის მიზნისა და ამოცანების გაგებასა და მკაცრ 

დისციპლინაზე. 

ჯგუფების დაკომპლექტება წინ უნდა უსწრებდეს უშუალო გეგ- 
მიან მეცადინეობებს და მთავრდებოდეს ორი-ოთხი გაკვეთილის 

ჩატარების შემდეგ. სასარგებლოა, რომ ამავე დროში ჩატარდეს 

“შესამოწმებელი გამოცდები პროგრამის ძირითადი ვარჯიშების მი- 
ხედვით. ეს გამაცნობელი გაკვეთილები საჭიროა აგრეთვე იმისათ- 

ვის, რათა ჯგუფი უკეთესად იქნეს დაკომპლექტებული და ყოველი 
მომეცადინე გაისინჯოს მეცადინეობის ვითარებაში სასურველია, 
რომ ყოველ მათგანს დაახლოებით ერთნაირი ტექნიკური მომზა- 

დება ჰქონდეს. 

მოსამზადებელი პირიოდის საშუალებები დამოკიდებულია ჯგუ- 

ფის მომზადებულობასთან: რაც უფრო დაბალია ჯგუფის მომზა- 

დება, მით უფრო მეტი იქნება საერთო მომზადებისათვის საჭირო 

ვარჯიშების ხვედრითი წონა. ამ ვარჯიშებს მიეკუთვნება: სიარუ- 
ლი, სირბილი, ვარჯიშები ძალაზე, გაწელვაზე, მოდუნებაზე და 

ტანგამართულობაზე. მარტივი და ბჯენითი ხტომები, ვარჯიშები 

იარაღებზე (მოკლე კომბინაციები), ვარჯიშები წონასწორობაში, 

მოძრავი თამაშობები, გადახოხვები, ტყორცნები, ვარჯიშები დატე- 

ნილი ბურთებით, მოკლე სახტუნავებით და, მშთ კომპლექსის ვარ- 

ჯიშები. მშთ კომპლექსიდან უნდა ამოირჩეს ისეთი ვარჯიშები, 

რომლებიც სუფთა ჰაერზე ტარდება -- ნიჩბოსნობა, ცურვა, წინა- 

ღობათა ზოლი, მძლეოსნობა, თხილამურები და ა. შ. უფროსი თან- 
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რიგის მოვარჯიშეებისათვის მწვრთნელი ირჩევს უფრო რთულ 
ვარჯიშებს, რომლებიც სწყვეტენ იმავე ამოცანებს მაგრა შე- 

ჯიბრების პროგრამის შინაარსთან უფრო ახლოს დგანან. ფრიად 
სასარგებლოა სხვადასხვა სახის გასეირნებები, მათ მორის თხილა- 

მურებით, თამაშობები სპორტულ მოედნებზე და ექსკურსიები ქა- 
ლაქგარეთ (პერიოდის დამლევს). 

ტექნიკური მომზადება ხორციელდება: თავისუფალი ვარჯიშის 

ცალკეული ელემენტებისა და ნაერთების შესრულებით, რაც მოით– 

ხოვს სპეციალურ შესწავლას (ბრუნვების ტიპის, ხტომების, წონას– 

წორობაში ვარჯიშების აკრობატიული ვარჯიშების), იარაღებზე 

ვარჯიშების –– წინათ შესრულებული ვარჯიშებიდან ზღვრული სიძ- 
ნელის ელემენტებისა და ნაერთების გამეორებით, სხვადასხვანაირ 

იარაღებზე ბჯენითი ხტომების გამეორებით იარაღების სიმაღლის 

თანდათანობითი მომატებით ზღვრულამდე და ახალი, უცნობი ხტო- 

მების შესწავლით. საპროგრამო მასალა უნდა იყოს ვრცელი, მაგრამ 
·ადვილი. 

მოსამზადებელი პერიოდის ბოლოს უნდა სრულდებოდეს არა 

'იმხოლოდ ელემენტები და ნაერთები, რომლებიც ათვისებული იქნა 

წინათ, არამედ იმავე სტრუქტურის სხვა, მაგრამ უფრო ძნელი ვარ– 

ჯიშებიც. მაგალითად, თუ შეჯიბრების პროგრამაში ორძელზე ვარ- 

ჯიშებში გვაქვს წელგამართული უკუგადაბრუნება ბჯენიდან ბჯენ- 
“რი, მაშინ მოსამზადებელ პერიოდში საჭიროა უკუგადაბრუნების 
შესრულება ბჯენიდან მკლავბჯენამდე. აღნიშნული შეეხება შე. 
ჯიბრების პროგრამაში შემავალ, ყველა ჯგუფების ვარჯიშებს. 

მოსამზადებელი პერიოდის გაკვეთილი უნდა შეეფერებოდეს 

ტიპიურ სტრუქტურას, რომელიც კონკრეტიზებულია მომეცადინეთა 
შემადგენლობის გათვალისწინებით. 

წვრთნის ძირითადი პერიოდი 

წვრთნის ძირითადი პერიოდის პირველი ეტაპი საერთო ტანვარ.. 

ჯიშული მომზადებაა. გაკვეთილების რაოდენობა ამ ეტაპზე იზრდე- 
ბა კვირაში სამამდე; მათი ხანგრძლიობა, ტანმოვარჯიშეთა მომზადე- 

ბასთან დაკავშირებით, მერყეობს 100 –– 150 წუთამდე. 
მიიღება რა მხედველობაში, რომ მეცადინეობების პერიოდულო- 

ბა და ხანგრძლიობა ერთიმეორესთან მჭიდრო კავშირშია, მოცემუ- 

ლი ტიპისათვის შეიძლება დადგენილ იქნეს შემდეგი დაახლოებითი 

ნორმები (კვირაში სამი მეცადინეობა და გამოსასვლელი დღის 
გამოყენება ექსკურსიებისათვის, თხილამურებით გასეირნებისათვის 

“და ა. შ.ე:: ახალბედათათვის –- 90 –– 100 წუთი, მესამე და მეორე 
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თანრიგის ტანმოვარჯიშეთათვის –– 100 –– 140 წუთი. პირველთან– 
რიგოსან ტანმოვარჯიშეთათვის და ოსტატებისათვის -– 120 –– 150 
წუთი. 

ამ ეტაპის გაკვეთილების ამოცანაა –– მოცემულ თანრიგის ფარ- 

თო საპროგრამო მასალის ათვისება და მომეცადინეთა საერთო 
ფიზიკური მომზადების ამაღლება. წვრთნის ასეთი პროცესი ხელს 
უწვობს ტანმოვარჯიშის თანმიმდევრულ ტექნიკურ ზრდას. პირ- 

ველ ეტაპზე იგი ითვისებს საჭირო ვარჯიშებს, რომლებიც წარ–- 

მოადგენენ ძირითად სამოძრაო სტრუქტურებს. ამასთან, იქმნება 
წინაპირობები მყარი სამოძრაო დინამიკური სტერეოტიპის შემდგო- 
მი ფორმირებისათვის, მდიდრდება ტანმოვარჯიშის სამოძრაო გა- 

მოცდილება, თავს იყრის ელემენტები და ნაერთები, რომლებსაც 

ტანმოვარჯიშე შემდგომში ნებისმიერი კომბინაციებისათვის იყე- 

ნებს. სრულყოფილი ხდება ტანმოვარჯიშის შესაძლებლობა ახალი 

მოძრაობის ან უკვე ათვისებული მოძრაობების შესრულებაში ახა– 

ლი შერწყმით, იქმნება ტექნიკურე ძომზადების საფუძველი. ამი- 

ტომ გაკვეთილი იწყება შესავალი ნაწილით, რომელშიც ჩაირთვე- 
ბა საერთო მოთელვა. შესავალ ნაწილს მოსდევს გაკვეთილის ძირი- 

თადი ნაწილი, რომელშიც (ტანვარჯიშის სახეობასთან დაკავში- 

რებით) შეისწავლება თავისუფალი და უშუალო გამოყენებითი ვარ– 
ჯიშები, ვარჯიშები იარაღებზე, ბჯენითი ხტომები, აკრობატული 

ვარჯიშები, მხატვრული ტანვარჯიშის სპეციალური ვარჯიშები. 

გაკვეთილის დასკვნითი ნაწილი ტარდება მთელი გაკვეთილის დატ- 
ვირთვის მხედველობაში მიღებით. გაკვეთილი მთლიანად ძალზე 
ინტენსიური უნდა იყოს. 

მწვრთნელი მოვალეა გამოძებნოს ყველაზე უფრო ხელსაყრე– 
ლი შეფარდება მუშაობის ხანგრძლიობასა და დასვენებას შორის, 
პრაქტიკულად ეს გამოიხატება ვარჯიშის შესრულებისათვის „ცდა- 

თა“ იმ რიცხვის განსაზღვრაში, რომელიც საჭიროა ვარჯიშის ათვი– 

სებისა, მისი ნაწილობრივი განმტკიცებისა და იარაღზე „მისვლათა“ 

შორის დასვენებების ხანგრძლიობის განსაზღვრისათვის. პაუზები 

ისეთი უნდა იყოს, რომ ემოციური და ფიზიოლოგიური ტონუსი არ 

დაიწიოს. ' 

საერთო ფიზიკური მომზადების ამოცანის გადამჭრელ საშუალე- 

ბას წარმოადგენს სიარული, სირბილი, ძირითადი საერთო განმავი- 
თარებელი ვარჯიშები, მოთელვის ინდივიდუალური კომპლექსები 

(მაღალი თანრიგებისათვის). სასარგებლოა ამ მიზნისათვის მოკლე 
სახტუნაოს, დატენილი ბურთის, ტანვარჯიშული ორბირთვებისა დ». 

„მტანგის“ (ცალკე შემთხვევაში) გამოყენება. 
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ჩვეულებრივ, ამ ეტაპის დაახლოებით ორი თვე, დროის მიხედ- 

ვით ემთხვევა ზამთრის სეზონს რეკომენდებულია დამატებითი 

მეცადინეობების ჩატარება (თხილამურებზე, ციგურებზე და ა. შ.) 
და მშთ კომპლექსის ნორმების ჩასაბარებლად მომზადება. 

სპეციალური მომზადებისათვის შეისწავლება ტანვარჯიშის 

სათანადო სახეობის ძირითადი სამუალებები ––- თავისუფალი ვარ- 

ჯიშები, ვარჯიშები იარაღებზე და ბჯენითი ხტომები სპორტულ 

ტანვარჯიშში, აკრობატული ვარჯიშები და მხატვრული ტანვარჯი- 
შის სპეციალური ვარჯიშები ტანვარჯიშის ორ დანარჩენ სახეობა- 
“ში. 

თავისუფალი ვარჯიშები და მხატვრული ტანვარჯიშის ვარ- 
ჯიშები მომეცადინეებს ეძლევათ სასწავლო კომბინაციების სახით. 
ამ კომბინაციებს ადგენენ იმ წინასწარათვისებული ელემენტე– 
ბისაგან, რომელნიც სიძნელის მხრივ სწავლების მოცემულ ეტაპს 

შეეფერება. 
ვარჯიშები იარაღებზე, აკრობატული ვარჯიშები და ხტომები, 

რომლებიც წარმოდგენილია მოცემული თანრიგის ელემენტებისა– 

-თვის დამახასიათებელი დიდი რიცხვით, სწორედ ძირითადი პერიო- 

ღის პირველ ეტაპზე ხელს უნდა უწყობდეს სპეციალურ მრავალ- 
მხრივ ტანვარჯიშულ მომზადება, ნორმალური, აუჩქარებელი 
წვრთნის შედეგად მომეცადინეებმა სრული მოცულობით უნდა 

აითვისონ საპროგრამო მასალის არა მხოლოდ ცალკეული ელემენ– 
ტები, არამედ ტიპიური ნაერთები და სასწავლო კომბინაციები. 
წვრთნისა და სწავლების პროცესში უნდა მივაღწიოთ ისეთ მდგო– 
მმარეობას, რომ შეჯიბრების არც ერთ პროგრამაში ტანმოვარჯი– 

“შეს არ შეხვდეს უცნობი ელემენტი ან ტიპიური ნაერთი. 
სასარგებლოა ამ ეტაპზე ტანმოვარჯიშემ დაიწყოს მომავალი 

შეჯიბრებისათვის თავისუფალი ვარჯიშის ნებისმიერი კომბინაცი– 

ის შედგენა ათვისებულ სასწავლო მასალაზე დაყრდნობით და დე- 
ტალურად შეისწავლოს ის ვარჯიშები, რომლებიც ხელს უწყობენ 

“შეჯიბრების პროგრამაში (დაბალი თანრიგებისათვის) შემავალი 

ძირითადი სამოძრაო ჩვევების დაუფლებას. 

სპორტსმენის დატვირთვის ნორმების გაზრდასთან დაკავშირე- 

ბით საჭიროა საექიმო კონტროლის გაძლიერება. გარდა ამისა, და–- 

“მატებით, ტანმოვარჯიშეები ვალდებულნი არიან აწარმოონ წვრთნის 

დღიურები, რაც საჭიროა თვითკონტროლისა და კონტროლისათვის, 

·როგორც ექიმის, ისე მწვრთნელის მხრივ. 
ძირითადი პერიოდის მეორე ეტაპზე ტანმოვარჯიშენი შეისწაე- 

«ლიან და სრულყოფენ შეჯიბრების სავალდებულო და ნებისმიერ 
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კომბინაციებს, რითაც მთავრდება წვრთნის სრული წლიური ციკ–- 

ლის პირველი პერიოდი. სწორი სისტემატური მომზადებისას, ტან- 

მოვარჯიშე, მისი ტექნიკური მომზადებულობისათვის შესაფერის 
პროგრამაში, არ უნდა ხვდებოდეს მისთვის უცნობ ელემენტებს, ამ 
ეტაპზე აუცილებელია ნაერთების, კომბინაციათა ნაწილების აგრეთ- 

ვე მისი ცალკეული ელემენტების დაუფლება (შედარებით მცირე 
რაოდენობის), უცნობი ვარიანტებისა და შენაერთების სრულყო–- 
ფა. ამასთან, საჭიროა ძირითადი ფიზიკური თვისებების-ძალის, ამ- 
ტანობისა და გარკვეული ზომით მოქნილობის სრულყოფა. ამ ეტაპ- 
ზე მტკიცდება პროგრამის ძირითადი ელემენტების და ნაერთების 
თავისუფალი შესრულების უზრუნველმყოფი, დინამიკური სტე- 
რეოტიპები. 

შეჯიბრების პროგრამის” შესწავლის დასაწყისში ჯერ დეტა–- 
ლურად უნდა გაირჩეს კომბინაცია და განისაზდვროს ძირითადი 
ელემენტები. მათი სტრუქტურების გამორკვევის შემდეგ, თუ 

აღმოჩნდება, რომ ისინი უცნობია, მწვრთნელი დაიწყებს მათ შეს- 

წავლას იმავე სტრუქტურის ადრე შესრულებული ელემენტების. 
გამეორებით. ამრიგად, აღვადგენთ, რა საჭირო წარმოდგენებს! 

შეიძლება შევუდგეთ ძირითადი ელემენტის შესწავლას თუ ტან- 

მოვარჯიშეებისათვის იგი უკვე ნაცნობია, მაშინ უნდა მივაღ- 

წიოთ მის უმოკლეს დროში უნაკლოდ შესრულებას. 

კომბინაციის ყველა ელემენტის შესწავლის შემდეგ საჭიროა 

ნაერთების შესწავლაზე გადასვლა. მთელ რივ კომბინაციებში შეუქ- 
ლებელია ცალკე ელემენტების გამოკოფა, ამიტომ ხშირად გვხვდე– 
ბა ნაერთების მთლიანად შესწავლა. 

შემდეგ, კომბინაცია უნდა დანაწილდეს და ყოველი ნაწილი 
შესრულდეს ცალ-ცალკე. ეს საჭიროა კომბინაციის მთლიანად შეს- 
რულებისათვის მოსამზადებლად. 

ასეთი შემადგენელი ნაწილები კომბინაციაში, მის სიგრძესა და 
სირთულესთან დაკავშირებით, შეიძლება ორი-სამი იყოს. თუ ჯგუფი 
ძლიერია და შესწავლილი კომბინაცია მოკლე და არც თუ ისე რთუ- 

ლი, შეიძლება ამ ეტაპის გამოტოვება და ელემენტებისა და ნაერთე– 

ბის ათვისების შემდეგ პირდაპირ კომბინაციის შესრულება. ამავე. 

წესით შეისწავლება ნებისმიერი კომბინაციებიც, იმ განსხვავებით, 

რომ ელემენტების შესწავლა უნდა ხდებოდეს კომბინაციის შედგე- 
ნის პარალელურად. სხვაგვარ წესს შეუძლია მიგვიყვანოს იქამდე, 

რომ ნებისმიერი კომბინაცია რთული და ძნელად ასათვისებელი: 
გახდება. 

მეცადინეობების პერიოდულობა და ხანგრძლიობა მეორე ეტაპ 
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ზე შეეფერება ძირითადი პერიოდის წინა ეტაპის მაქსიმალურ ნორ– 

მებს. არ იცვლება გაკვეთილის გეგმაც; მის ძირითად ნაწილს შეად–- 
გენს შეჯიბრების პროგრამის ვარჯიშები. 

წინასაშეჯიბრო ეტაპზე მთავრდება ტანვარჯიშის შეჯიბრებისა- 

თვის მომზადება. ამ ეტაპის მთავარი ამოცანაა სპეციალური მომ- 

ზადების ყველა მხარის: ტექნიკურის, საერთო ფიზიკურის, მორა– 

ლურის, ნებელობითისა და ტაქტიკურის ურთიერთშეხამება. 

თუ წინა ეტაპხე ძირითადი იყო ნერვული პროცესების სტე– 

რეოტიპის ფორმირება, რაც განაპირობებს საპროგრამო ვარჯიშე– 

ბის ცალკეული ნაწილების შესრულებას, უკანასკნელ ეტაპზე სა- 

ჭიროა რთული დინამიკური სტერეოტიპის შექმნა, რითაც განისახ– 

ღვრება კუნთური ძაბვის თანმიმდევრობა, მათი ინტენსივობა და 

მთელი კომბინაციის დაუფლებისათვის საჭირო, ორგანიზმის ყველ» 
სისტემის შეთანხმებული მუშაობა. 

ძირითადი პერიოდის ამ ეტაპხე საჭიროა მივაღწიოთ იმას, 

რომ კომბინაციის ცალკე კომპონენტი (ელემენტი, ნაერთი) წარმო- 

ადგენდეს სტიმულს მომდევნო ელემენტისა და მთლიანად კომბინა- 
ციის შესასრულებლად. ცხადია, რომ ამასთან სრულყოფილი ხდება 
ძალა და ამტანობა, რაც საბოლოო ანგარიშში ამ ამოცანის გადაწყვე– 

ტის შესაძლებლობას განაპირობებს. 

ამ ეტაპზე წვრთნის პროცესი მაქსიმალურად უნდა დაუახლოვ–- 
დეს შეჯიბრის პირობებს, რაც დაეხმარება ტანმოვარჯიშეს ტაქ– 

ტიკური, მორალური და ნებელობითი მომზადების გაუმჯობესებაში. 

ამ მიხნით სასარგებლოა ვარჯიშის ჩატარება სხვადასხვა დარბაზსა 
და სხვადასხვა იარაღებზე თუ შეჯიბრება ტარდება ზაფხულში, 

ღია ჰაერზე, სასურველია კარგ ამინდში ყველა მეცადინეობა მოე– 

დანზე ჩატარდეს. საჭიროა წვრთნაზე დაშვებულ იქნენ მაყურებლე- 
ბი, მოწყობილი იქნეს ღია შეჯიბრებები და გამოსვლები, რათა მო– 

მეცადინეები მიეჩვიონ იმ სიტუაციას, რასაც ადგილი ექნება შე– 
ჯიბრების დროს. 

წინასაშეჯიბრო ეტაპის სასწავლო გეგმაში საჭიროა ჩართულ იქ- 

ნეს კარგად ორგანიზებული „კურსოვკები“, რომელთა შინაარსი შე– 

ჯიბრების პროგრამა იქნება. ასეთი სახის ”შეჯიბრებანი საჭიროა 

მოვარჯიშეთა მომზადებულობის გამოსარკვევად თავის დროზე 
ჩატარებული „კურსოვკები“ (შეჯიბრების წინ ერთი ორი კვირით 

ადრე) საშუალებას გვაძლევს გამოვააშკარავოთ წვრთნის პროცესში 
დაშვებული ცალკეული ნაკლოვანებები; ეს ღონისძიება ამავე დროს 

ხელს შეუწყობს ტანმოვარჯიშეს, რათა იგი დარწბუნდეს თავის 
შესაძლებლობაში. 
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წინასაშეჯიბრო წვრთნის დროს რეჟიმის მნიშვნელობა იზრდება. 

აუცილებელია, რათა ამ ეტაპზე გულმოდგინედ იქნეს დამუშავე- 

ბული წვრთნის გეგმა, იმ ექიმთან კონსულტირებით, რომელიც 
სისტემატურად ადევნებდა თვალყურს მომეცადინეებს. მწვრთნელი 
მოვალეა ექიმთან ერთად გულდასმით გადასინჯოს პერიოდულ შე- 
ჯიბრებებზე მიღებული შედეგები და შეადგინოს წვრთნისა და რე- 

ჟიმის გეგმა ყოველი ტანმოვარჯიშისათვის. 

წინასაშეჯიბრო ეტაპზე „მოთელვა“ ინტენსიური და ხანმოკლე 
ხდება. 

საწვრთნო გაკვეთილის ძირითადი ნაწილი შეიცავს შეჯიბრების 
პროგრამის სახეების უმეტეს ნაწილს-–იგივე თანმიმდევრობით, რო- 

გორიც შესაძლებელია იქნეს შეჯიბრებაზე 1. თავისუფალი ვარჯი- 

შები, ხტომები და უშუალოდ გამოყენებითი ვარჯიშები სრულდება 

ყოველ მეცადინეობაზე. ამ ეტაპზე უფრო ინტენსიურად ტარდება 

სავალდებულო მოთელვა იარაღებზე და საცდელი ბჯენითი ხტომები. 
მეცადინეობის ორგანიზაცია ითვალისწინებს შეჯიბრების გა-. 

ნაწესს, ე. 'ი. ყოველგვარ გადაადგილებას დარბაზში, იარაღებთან: 
მისვლას და ვარჯიშების შესრულებას შეჯიბრის წესების მიხედვით. 

ზემონათქვამი ეხება გაკვეთილის დასკვნით ნაწილსაც. რომლის ში- 

ნაარსი ჩვეულებრივი რჩება. 

შეჯიბრების წინ მეცადინეობები უფრო ხშირად ტარდება. ძირი- 

თადი გეგმა ამ შემთხვევაში უცვლელი რჩება (სამი დღე კვირაში), 

ხოლო დამატებითი ერთი (ან ორი) დღე გამოიყენება თავისუფალი 

ვარჯიშის, მარტივი და ბჯენითი ხტომების, ძირითად იარაღებზე 
ელემენტებისა და ნაერთების უფრო დეტალურად შესასწავლად 

(ორი დღე მთლიანად გამოიყენება დასვენებისა და სხვა ღონისძიე–- 

ბებისათვის). ამ შემთხვევაში დატვირთვა ძირითად დარგებში ერთ- 
გვარად უნდა შემცირდეს, ხოლო გეკვეთილის ხანგრძლიობა კი შე- 

მოკლდეს. 
უშუალოდ შეჯიბრების წინ დატვირთვა და, მაშასადამე, მეცა- 

დინეობის პერიოდულობა, ძალები“ დაგროვების მიზნით, უნდა 

შემცირდეს. 
ყველა ჩვეულებრივი საქმიანობის გათვალისწინებით, მეცადი- 

ნეობის ჩატარების უკეთესი დროა საღამო 18 და 22 საათების შუა- 
ლედში. (ყოველდღიური მუშაობის, აგრეთვე საჭმლის მიღების შემ- 

დეგ აუცილებელია 2 –– 3 საათი დასვენება. თუ მომეცადინეები 

! ბჯენითი ხტომები, თავისუფალი ვარჯიში, ვარჯიში სახელურიან ტაიჭზე, 

ღერძი, ორძელი, რგოლები. 
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შეჯიბრების წინ უკანასკნელ კვირეებში გათავისუფლებული არიან 

მუშაობიდან (სასწავლო შეკრებაზე), საწვრთნელი მეცადინეობების 

ჩატარება შეიძლება დღისითაც (12-დან 16 საათამდე). 
მწვრთნელი მოვალეა დაესწროს შეჯიბრებას. ყოველი სიძნელე. 

რომელიც წამოიჭრება შეჯიბრების მონაწილის წინაშე ადვილად 

დაიძლევა მწვრთნელის დახმარებით (რომელიც სუბიექტურად ფას- 

დება) მწვრთნელი მოვალეა წინასწარ, მეჯიბრების დაწყებამდე გა- 

ეცნოს შენობას, იარაღებს და სხვა ინვენტარს, გამოარკვიოს შეჯიბ– 

„რებასთან და მისი ჩატარების წესთან დაკავშირებული ყველა საკით- 

ხი, ამასთან დაკავშირებით, იგი მომეცადინეებთან ერთად დასახავს 

დღის განაწესს: დაინიშნება წვრთნის, იარაღების გასინჯვის (თუ 

შეჯიბრება მონაწილესათვის უცნობ შენობაში ტარდება), დასვენე– 

ბის დრო. მოთელვის დაწყება და ა. შ. თუ შესაძლებელია, ჩატარ- 

დება ექსკურსიები და სხვა კულტღონისძიებები. უნდა გვახსოვდეს. 

რომ შეჯიბრებაზე საუკეთესო შედეგების მიღწევისათვის, მონაწი– 

ლემ უნდა შეინარჩუნოს საკმარისი ენერგია და მორალური სიმტკი- 

ცე. დიდი მნიშვნელობა აქვს აგრეთვე აღმზრდელობით მუშაობას, 

რომელიც ტარდება როგორც თვით შეჯიბრების დროის, ისე 

წვრთნის დროსაც. 
მწვრთნელი მოვალეა, შეჯიბრებაზე თავის გუნდთან ერთად გა- 

ვიდეს. იგი აზღვევს, აძლევს მითითებებს, უსწორებს შეცდომებს და 

თვალყურს ადევნებს ყოველი მომეცადინის მიერ ვარჯიშის შესრუ- 

ლებას. 

თუ ერთ შეჯიბრებას მოსდევს მეორე, მაშინ მცირე შესვენების 

(ორი-სამი დღე) შემდეგ საჭიროა ისეთივე შინაარსის მუშაობის გაგრ- 

ძელება, როგორსაც ადგილი ჰქონდა დამთავრებული შეჯიბრების 
წინ. ჩატარებული ვარჯიშების კვალიფიციური გარჩევა მწვრთნე- 

ლის მიერ, ტანმოვარჯიშეთა აქტიური მონაწილეობით, წარუმატებ- 

ლობისა და შეცდომების მიზეზების გამორკვევა, მომეცადინეებს 

სძენს გამოცდილებას და აძლევს წარმოდგენას სუსტ ადგილებზე, 

რითაც მათ საშუალება ეძლევათ, რათა შემდგომში უფრო შეგნებუ- 

ლად აწარმოონ მეცადინეობა. ხშირად სასარგებლო ხდება პირველი 

შეჯიბრება, მით უმეტეს, თუ იგი არ არის დიდი მასშტაბის (კოლექ- 
ტივის, ნებაყოფილობითი საზოგადოების პირველობა და ა. შ.), გან– 

ხილული იქნას როგორც „ძალების გასინჯვის“ საშუალება. მაშინ 

შემდგომი შეჯიბრებისათვის, განსაკუთრებით თუ შეჯიბრებებს 

შორის შუალედი საკმაოდ დიდია, შეიძლება გართულდეს ნებისმიე- 

რი კომბინაციები, ლიკვიდირებულ იქნეს სავალდებულო კომბინა- 

ციებში სუსტი ადგილები და ა. შ., რითაც შესაძლებელი ხდება 
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ტანმოვარჯიშის მომზადება ამ წლის ყველაზე უფრო საპასუხისმგებ– 

ლო შეჯიბრებებისათვის. ტექნიკის სრულყოფისათვის ამგვარი სის-- 
ტემატური მუშაობისას, მომეცადინე მოცემულ სასწავლო წლის საუ– 

კეთესო შედეგს უკანასკნელ შეჯიბრებაზე გვიჩვენებს. მაღალი თან– 
რიგის ტანმოვარჯიშეთათვის შეჯიბრებათა: რიცხვი, პრაქტიკულად, 

წვრთნის ყოველი ციკლის დამთავრებისას მერყეობს სამიდან ოთ- 
ხამდე, ისე, რომ შეჯიბრებათა მორის ზემოთ მითითებულ ღონის- 

ძიებების ჩატარებისათვის დრო ჩვეულებრივ, საკმაოა. 

ძირითადი პერიოდის ეტაპებს შორის მკაფიო სახღვრების გავ- 

ლება არ შეიძლება. შეჯიბრების პროგრამის ცალკე ნაერთების შეს– 

წავლა პირველ ეტაპზე და წვრთნის ჩატარება მეორე ეტაპზე შეი1- 

ლება განხორციელდეს ტანვარჯიშის ტექნიკურ და საერთო ფიზი–- 

კუო მომზადებასთან დაკავშირებით. მაგრამ, პირველი ორი ეტაპის 
კერძო ამოცანები არ უნდა იქნეს გადატანილი მესამეში. 

ძირითად პერიოდს მოსდევს გარდამავალი პერიოდი. 

გარდამავალი პერიოდი 

ამ პერიოდით მთავრდება წვრთნის ნახევარწლიური ან წლიური. 
ციკლი. ტანმოვარჯიშე გადადის ისეთი სახის ვარჯიშების შესწავლა– 

ზე, რომლებიც საჭიროა ყოველმხრივი ფიზიკური მომზხადებისათვის. 

იგულისხმება ყველა სახის სპორტული ვარჯიშები და მშთ-ს კომპ– 

ლექსის ნორმების ჩაბარება. 

გარდამავალი პერიოდი «იწყება იმ მეცადინეობის შემდეგ, რო– 
მელზედაც ხდება სეზონში უკანასკნელი შეჯიბრების შედეგების 

დაჯამება. ამ ძირითადი პერიოდის უკანასკნელი ეტაპის შემაჯამე- 
ბელ მეცადინეობაზე მწვრთნელი მომეცადინეებს მიუთითებს შე- 
ჯიბრებაზე დაშვებულ შეცდომებზე, უხსნის მათ მიზეზებსა და მათი: 

თავიდან აცილების საშუალებებს. მეცადინეობების დატვირთვა და 
პერიოდულობა თანდათან კლებულობს მოსამზადებელი პერიოდის 

ნორმებამდის. იცვლება მეცადინეობათა შინაარსიც, თუ ახალბედა 
მომეცადინეებს ან დაბალი თანრიგის ტანმოვარჯიშეებს ჯერ მშთ-ს 
ნორმები არ ჩაუბარებიათ, მაშინ იმ პერიოდის სასწავლო გეგმა), 

რომელიც დროის მიხედვით ზაფხულის სეზონს ემთხვევა, ითვალის– 
წინებს კომპლექსის ზაფხულის სახეობების 'ესწავლას (ცურვა, 
მძლეოსნობა) ტანვარჯიშის სათანადო სახის ძირითადი ვარ- 

ჯიშები გამოიყენება კომპლექსში 'უშუალოდ გამოყენებით ვარჯი- 
შებთან –– მძლეოსნობასა და სპორტთამაშებთან ერთად, რაც საჭი- 

როა სპორტული ფორმის შესანარჩუნებლად. 
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თუ მომეცადინენი მშთ ნიშნოსნები არიან, მაშინ მეცადინეობას, 
გარდა ტანვარჯიმული ვარჯიშებისა, ემატება სპორტის საზაფხულო 

სახეებიც, რომლებიც უფრო სრულად უწყობენ ხელს ამ პერიოდის 

ამოცანების გადაწყვეტას. 

საჭიროა, რათა უპირატესობა მიეცეს სპორტის იმ სახეობებს, 

რომლებიც ხელს უწყობენ ისეთი თვისებების განვითარებას, რაც 

ხელს უწყობს ტანმოვარჯიშეს უფრო მაღალი შედეგების მიღწევა–- 

ში, იძლევიან მნიშვნელოვან ჰიგიენურ შედეგებს და აყალიბებენ სა- 
სიცოცხლოდ აუცილებელ ჩვევებსა და თვისებებს. ასეთ სახეობებს 

მიეკუთვნება: მძლეოსნობა, ცურვა, ნიჩბოსნობა, საიალქნო სპორტი, 

ხელით თამაშობანი. მეცადინეობებს არ უნდა ჰქონდეს ინტენსიური 

სპორტული წვრთნის ხასიათი. მაგრამ ცალკე შემთხვევებში შესაძ–- 
ლოა შეჯიბრებებში მონაწილეობა და ტანვარჯიშის მიმართ დამა- 

ტებითი სპორტული სპეციალიზაციაც (ჭოკით ხტომა, წყალში ხტო- 

მა, სიმაღლეზე ხტომა, ტყორცნები, საიალქნო სპორტი და ა. შ.). 

სასურველია, რომ · მომეცადინეთა მორიგი შვებულება ემთხვე- 

ოდეს გარდამავალი პერიოდის კალენდარულ ვადებს. ამ შემთხვევა- 

ში შეიძლება გამოვიყენოთ ისეთი საშუალებები როგორიცაა: ტური- 

სტული ლაშქრობა, და ექსკურსიები, დაკავშირებული ხანგრძლივ 

მოგზაურობასთან, გასეირნებანი, ალპინიზმი. ყველაფერი ეს კიდევ 

უფრო აუმჯობესებს ტანმოვარჯიშის ფიზიკურ მდგომარეობას, 
აწრთობს მას და უმაგრებს ჯანმრთელობას. 

გარდამავალი პერიოდის საუკეთესო თვეებად იელის-აგვისტო 

ითვლება. 

ყოველი პერიოდის ხანგრძლიობა დამოკიდებულია ტანმოვარ- 

ჯიშეთა საერთო ფიზიკური და ტექნიკური მომზადებულობის დო- 

ნეზე და ყოველი კოლექტივისათვის იგი ცალკე ისაზღვრება, ცხადია, 

რომ წვრთნის პროცესის შინაარსი დამოკიდებული იქნება კოლექ–- 

ტივის კონკრეტულ თავისებურებებზე და, პირველ რიგში, ტანმო- 

ვარჯიშის ტექნიკურ მომზადებულობაზე (თანრიგზე). 

მაღალი თანრიგის ტანმოვარჯიშეთათვის (1 თანრიგისა და ოსტა-. 

ტებისათვის), წელიწადში ორციკლიანი წვრთნით, ყოველი ციკლის 

ხანგრძლიობა შეჯიბრების ძირითად კალენდართან დაკავშირებით 
უდრის 5 –– 7 თვეს. 

მთელი წლის წვრთნა და როგორც ამის შედეგი, მის დროს 
შესვენებების უქონლობა, იძლევა საშუალებას შემცირდეს ცალკეუ- 

ლი პერიოდების ხანგრძლიობა. 
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დაზღვევა და დახმარება ტანვარკაბიშშფში 

დაზღვევის შინაარსი და მისი მნიშვნელობა 

დაზღვევისა და დახმარების ცნებაში უნდა ვიგულისხმოთ ღონის- 
'ძიებათა ფართო კომპლექსი, რომელიც თავიდან გვაცილებს ტანვარ- 
ჯიშში მეცადინეობის დროს მოსალოდნელი ტრავმატიზმის შემ- 
-თხვევებს და, ამავე დროს, ხელს უწყობს ტანვარჯიმშული ვარჯი- 
'შების ტექნიკის დაუფლებას. 

ანსხვავებენ დაღზვევისა და დახმარების შემდეგ სახეებს: · 
საკუთრივ დაზღვევა–- ჩამოვარდნის, მოსხლეტის ან 

ვარჯიშების შესრულების ნორმალური მსვლელობის ჩაშლის შემთხ- 
ვევაში, მასწავლებლის მიერ მოსწავლის უშუალოდ დაჭერა. 

დახმარება-- მასწავლებლის მიერ მოსწავლისადმი მიშვე- 

ლება, რაც ხელს უწყობს ვარჯიშთა შესრულებას და გზადაგზა 
დააზღვევს მას. 

თვითდაზღვევა– ტრამატული დაზიანებების თავიდახ 

აცილების მიზნით ტანმოვარჯიშის მიერ დამოუკიდებლად გამოყენე– 

ბული სხვადასხვა ხერხები. 
სხვადასხვა პროფილაქტიკური ღონისძიება- 

ნი- მეთოდური, სანიტარული და ორგანიზაციულ-ტექნიკური ხა- 

სიათისა, რომელნიც მიმართულია ტრავმატული შემთხვევების თა- 

ვიდან აცილებისაკენ. 

მეტად დიდია დაზღვევისა და დახმარების მნიშვნელობა. ტანვარ- 
ჯიშულ ვარჯიშთა უმრავლესობა -–- უპირატესად ხტომები, აკრო- 

ბატული ვარჯიშები, ვარჯიშები იარაღებზე, ვარჯიშები წონასწო- 

რობაში, ამაღლებულ საყრდენზე --– დაკავშირებულია ჩამოვარდნის 

შესაძლებლობასთან. ამასთან შეიძლება ადგილი ჰქონდეს მძიმე და- 

ზიანებებს და შრომისუნარიანობის ხანგრძლივად დაკარგვას. დახღ- 

ვევისა და დახმარების სხვადასხვა ხერხის თავისდროულად და მო- 
ხერხებულად გამოყენება თავიდან გვაცილებს შესაძლებელ ტრავ- 
მებს და ხელს უწყობს ცუდად შესრულებული ვარჯიშის მშვიდო- 

ბიან დამთავრებას. 
დაზღვევა და დახმარება ტანვარჯიშში წვრთნის პროცესის 

ერთ-ერთ არსებით მხარეს წარმოადგენს. რთული და სახიფათო ვარ- 

ჯიშის შესრულების დროს დაზღვევა დადებით ზეგავლენას ახდენს 
“მომეცადინის ფსიქიკაზე, რაც სავსებით აუცილებელია ამ ვარჯიშე– 
ბის სწრაფად და ეფექტიურად დაუფლებისათვის. როდესაც ტანმო- 
ვარჯიშე დარწმუნებულია, რომ დროულად აღმოუჩენენ სწრაფ და 
საიმედო დახმარებას, მას ექნება სრული უშიშროების შეგრძნება. 
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აქედან გამომდინარე, მომეცადინეს შეუძლია მთელი ყურადღება მი– 
აქციოს იმ მოძრაობითს ამოცანებს, რომელსაც უსახავს მას მას- 

წავლებელი. 
სწავლის დაწყებით ეტაპზე, ვარჯიშთა შესრულების პირველი 

ცდების დროს, მასწავლებლის მიერ მოხერხებული დახმარება ხელს 
უწყობს, რათა მომეცადინეს შედარებით სწრაფად შეექმნას შედარე- 
ბითი ზუსტი წარმოდგენა შესათვისებელ მოძრაობაზე. 

ტრავმატიზმის პროფილაქტიკაში არსებითი მნიშვნელობა აქვს 
ტანვარჯიშში მეცადინეობის სწორ ორგანიზაციასა და მეცადი- 
ნეობის ადგილის კარგ სანიტარულ-პიგიენურ მდგომარეობას. შეუ- 
რიგებელი დამოკიდებულება მეცადინეობის ჩატარების სწორი მე- 
თოდიკის, ჰიგიენური წესებისა და საექიმო კონტროლის მოთხოვნი- 
ლებათა დარღვევის მიმართ, აგრეთვე ხელს უწყობს ტრამვატიზმის 
ლიკვიდაციას. 

მასწავლებლის მიერ ყველა ამ საშუალებათა კომპლექსის სწორი 

გაგება იწვევს მეცადინეობის ჩატარების მეთოდიკის, მომეცადი- 
ნეთა უფრო ეფექტური სწავლებისა და აღზრდის, მატერიალური ბა- 

ზის მდგომარეობის, ჰიგიენური ჩვევების ჩანერგვის, ფიზიკური გან- 

ვითარების, მომეცადინეთა ტექნიკური სრულყოფის, ჯანმრთელობი- 
სა და შრომისუნარიანობის გაუმჯობესებას. განსაკუთრებით დიდია 
დახმარების როლი მოძრაობათა სწორ შეგრძნებათა შექმნაში. რო- 

მელნიც ეხმარებიან მოსწავლეს შუსრულებულ მოძრაობათა და მოქ- 

მედებათა კონტროლის წარმოებაში. 

ტრამვატიზმის გამომწვევი მიზეზები ტანვარჯიშში 

იმისათვის, რათა დროულად ავიცილოთ უბედური შემთხვევები 
და მოსალოდნელი ტრავმატული დაზიანება, საჭიროა ვიცოდეთ 
მათი გამომწვევი მიზეზები თითქმის ყოველთვის ამ მიზეზების 
საფუძველია სწორად ორგანიზებული პედაგოგიური პროცესიდან 
გადახრა, ჰიგიენურ მოთხოვნილებათა დარღვევა ან სამეურნეო-ორ– 
განიზაციული ნაკლოვანებები. 

უმეტეს "შემთხვევაში, მეცადინეობის ჩამტარებელი მასწავლებ- 
ლისაგან დამოკიდებული მეთოდური ხასიათის ტრავზჭების მიზეზებს 
უნდა მიეკუთვნოს: 
მეცადინეობის ცუდი ორგანიზაცია--მომე-. 

ცადინეთა უდისციპლინობა, მათ მიერ შინაგანაწესის შეუსრულებ- 
ლობა, მასწავლებლის კონტროლისა და ზედამხედველობის გარეშე 

ვარჯიშთა შესრულება, მოუმზადებელ იარაღზე ვარჯიშების შეს- 
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“რულების ცდა, სავარჯიშო იარაღებისა და მომეცადინეთა არასწო- 
რი განლაგება. 

ვარჯიშთა შესწავლის დროს სწორი მეთო- 

დიკური თანმიმდევრობის უქონლობა ე. ი. საბ- 

ჭოთა პედაგოგიკის დიდაქტიკის წამყვანი პრინციპების –– სისტემა- 
ტურობის, თანმიმდევრობის, ხელმისაწვდომობის პრინციპთა დარ- 

ღვევა. ყველაზე უფრო ტიპიური მაგალითებია: ვარჯიშის ნაადრევი 
(სათანადო მომზადების გარეშე) შესწავლა, რომელიც დაკავშირე- 
ბულია ჩამოვარდნის საფრთხესთან, მაგრამ, ამასთან, ჩამოვარდნის 

მიზეზს ვარჯიშის სტრუქტურული თავისებურება კი არ წარმოად- 

გენს, არამედ ტანმოვარჯიშის მოუმზადებლობა ან შიში; არასაკმა- 

რისი საერთო ფიზიკური მომზადებულობა; ამასვე შეიძლება მიე- 

კუთვნოს მასწავლებლის მიერ მოცემული ვარჯიშების არასაკმაოდ 
მოფიქრება და გააზრება რამაც მოვარჯიშის მიერ არასწორად 

შესრულებულ მოძრაობათა შედეგად, შეიძლება ჩამოვარდნა გა- 

მოიწვიოს. 

საკუთრივ დაზღვევის უქონლობა-–-ე. ი. მას- 

წავლებლის ან ამისათვი” გამოყოფილი სპეციალური პირის მიერ 

-მოსწავლისადმი დახმარების აღმოუჩენლობა; საკუთრივი დაზღვევა 
ყველაზე მოქმედი საშუალება ტრავმების თავიდან აცილებისა- 
„თვის. 

ცხადია, რომ ყველა მითითებული მიზეზი პირველ რიგში შეიძ- 

ლება აღმოფხვრილ იქნეს მასწავლებლის მიერ. 
შეგნებული დისციპლინის, მეცადინეობისადმი სწორი დამო- 

„კიდებულების გამომუშავება, პირადი ყოფაქცევის წესების ათვისება, 

კოლექტიურობის და სოციალისტური საკუთრებისადმი შეგნებული 
დამოკიდებულების გრძნობის განვითარება, პირველხარისხოვანი 

მნიშვნელობის ამოცანებია. მათ გადაწყვეტაზე მნიშვნელოვნადაა 

დამოკიდებული მეცადინეობის წარმატებით ჩატარება. ყოველმა 
მომეცადინემ უნდა იცოდეს, რომ დისციპლინის დარღეევამ და უახ- 
·რო სითამამემ ხშირად შეიძლება ტრავმამდე მიგვიყვანოს. 

თავის მხრივ, მასწავლებელი ვალდებულია გაიაზროს ყოველი 
გაკვეთილი, შეარჩიოს ვარჯიშები სწორი მეთოდური თანმიმდევრო- 
ბით, რათა მომეცადინეებმა გაბედულად აითვისონ ახალი ვარჯიშე- 
ბი. სწავლების პროცესში მასწავლებელს უნდა შეეძლოს მომეცა- 

დინეთა შეგნების გააქტივება, შეასწავლოს მათ თვითდაზღვევის 
ხერხები, ამასთან აწარმოოს დატვირთვის ოსტატური რეგულირება, 

რათა თავიდან აიცილოს გადაღლა და მისი შედეგი –– ჩამოვარდნა. 

სამეურნეო-ორგანიზაციულ მიზეზებს მიეკუთვნება მეცადინეო- 
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ბის ადგილის, მოწყობილობისა და ინვენტარის არადამაკმაყოფილე– 
ბელი მდგომარეობა. სისტემატურ თვალყურის დევნებას, თუ რო- 

გორ მდგომარეობაშია დარბაზი და სავარჯიშო იარაღები, და, რაც 

მთავარია, სწორად გამოიყურება თუ არა ისინი, შეუძლია თავიდან 
აგვაცილოს დაზიანებები, რომლებიც გამოწვეულია იარაღების უხა- 
რისხობისა და მათი არასწორად სარგებლობის შედეგად. ყოველი 

გაკვეთილის წინ მასწავლებელი ვალდებულია გასინჯოს დარბაზის 
მდგომარეობა და იარაღების გამართვის ხარისხიანობა. მეცადინეო–- 
ბის პროცესში მან მომეცადინეებს უნდა ასწავლოს იარაღების მო–- 
წყობა, მათი აწევ-დაწევა, იარაღების მოწყობის სისწორის გასინჯ- 
ვა. დარბაზში საკმაო რაოდენობით უნდა იყოს ლეიბები. რომლებიც 
უნდა დავალაგოთ ჩამოხტომისა და მოსალოდნელი ჩამოვარდნის 

ადგილებზე. საჭიროა ლეიბების ერთმანეთთან მჭიდრო დალაგება 
ისე, რომ არ დარჩეს შუალედები. 

სისტემატური საექიმო კონტროლის და 
თვითკონტროლის უქონლობამ აგრეთვე შეიძლება 

გამოიწვიოს ტრავმი ტრავმის მიხეზს შეიძლება წარმოადგენდეს 

მომეცადინის ჯანმრთელობის ცუდი მდგომარეობა ან ცუდი გუ- 

ნებაგანწყობა. 

იარაღებზე ვარჯი შის დროს (უპირატესად ღერძზე) სპეციფიკურ 

ტრავმს წარმოადგენს ხელის გულზე კოჟიჟის აგლეჯვა, ყოველი 
ტანმოვარჯიშე ვალდებულია სისტემატურად ადევნოს თვალყური 

თავისი ხელის გულების მდგომარეთბას; იმ შემთხვევაში თუ მოსა–- 

ლოდნელია კოჟიჟის აგლეჯა, მაშინ მომეცადინემ დაუყოვნებლივ 

უნდა შეწყვიტოს ვარჯიში. კოჟიჟები რეგულარულად უნდა მოვი- 
«„ცილოთ ხოლმე –– უნდა გაიფხიკოს ცხელ წყალში დალბობის შემ–- 

დეგ. მათი მოშორება აგრეთვე შეიძლება წვრილფორებიანი მჭადა–- 
ქვით (რეკომენდებულია ხელის წინასწარ გასაპვნა). 

ტრავმის მიზეზს შეიძლება მომეცადინეთა ტანსაც- 
მელისა და ფეხსაცმლის ჰიგიენურ მოთხოვ- 
ნილებებთან შეუფერებლობა წარმოადგენდეს. მომე- 
ცადინეებს ტანსაცმელზე არ უნდა ჰქონდეთ ჯიბეები, გარეგანი 
აბზინდები და დუგმები; მეცადინეობის დროს მათ ეკრძალებათ 

გაიკეთონ ბეჭდები, საყურეები, გულის ქინძისთავები და სხვა სამ 

კაულები. 
დიმ პირების მიმართ კონტროლმა, რომლებიც პასუხს აგებენ მე- 

ცადინეობის ადგილის სანიტარულ-ტექნიკურ მდგომარეობაზე, 

იარაღების მდგომარეობის პერიოდულ გასინჯვაზე, მოწყობილობა- 
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სა და ინვენტარზე, აგრეთვე მასწავლებლის მიერ თითოეულ გაკვე– 
თილზე მოწყობილობის გასინჯვამ შეიძლება თითქმის სავსებით: 
აგვაცილოს ტრავმატული დაზიანებები, რაც იარაღების მოუწესრი–- 

გებლობისა და დარბაზი ცუდი მდგომარეობის შედეგად გა–- 
მოიწვევა. 

აუცილებელია სისტემატური კვალიფიკაციური საექიმო კოხტ- 

როლი მომეცადინეთა ჯანმრთელობის მდგომარეობაზე. ექიმი 
მწვოთნელს აცნობებს იმის შესახებ, რომ აუცილებელია ფრთხი- 

ლად მიუდგეს ცალკეულ პირებს და გულდასმით დახღვევა მოუწყოს 
მათ. საექიმო კონტროლის მონაცემები მოსწავლეებს ეხმარება მო- 

მეცადინეთა ჯანმრთელობასთან შეფარდებით აწარმოოს გაკვეთი- 
ლის დატვირთვისა და სიმჭიდროვის რეგულირება. 

დაზღვევის ძირითადი სახეების შინაარსი და მათი გამოქენების 

მეთოდიკა 

საკუთრივ დაზღვევა. ტრავმული დაზიანებების თა- 

ვიდან აცილების ყველაზე უფრო ქმედით საშუალებას წარმოადგენს 

უშუალო დახმარება, დაზღვევა- არა მარტო ყოველმა მასწავლებელ- 
მა, არამედ ყოველმა ტანმოვარჯიშემაც უნდა იცოდეს სწორი დაზ- 

ღვევა. 
დაზღვევის ხერხები დამოკიდებულია შესასრულებელი ვარჯიშ9ე · 

ბის შინაარსზე, თუმცა შესაძლებელია განისაზღვროს დახღვევის ძე– 

რითადი საერთო წესები: · 

ა) ვარჯიშის შესრულებაზე გულისხმიერი თვალყურის დევნება; 

სწორი მოძრაობიდან ოდნავი, თუნდაც უმნიშვნელო გადახრის შემ– 

თხვევაში შესაძლებელია იარაღიდან ჩამოვარდნა ან დაზიანება. 
თვალყურის დევნება საშუალებას გვაძლევს დროულად შევნიშნოთ 

გადახრები სწორი შესრულებიდან, მოვემზადოთ დაზღვევისათვის 

ან შევწყვიტოთ ვარჯიშის შესრულება. 

ბ) დამზღვევი უნდა იდგეს მოსალოდნელი ჩამოვარდნის ადგილ– 

ზე; იმისათვის, რათა სწორად შეირჩეს დაზღვევის ადგილი, საჭიროა 

შესასრულებელი ვარჯიმის ტექნიკის ცოდნა; 

გ) დაზღვევა საჭიროა მხოლოდ იმ შემთხვევაში, როდესაც მო- 

მეცადინე ვარღება; 

დ) დამზღვევი ვალდებულია არ შეასუსტოს თავისი ყურადღება. 

ვარჯიშის დამთავრებამდე, ხშირად ხდება, რომ ტანმოვარჯიშე 

იღებსს ტრავმას დახტომის შემდეგ წონასწორობის დაკარგვის 

შედეგადაც. 
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დახღვევის (უშუალო დაჭერის) ძირითად ხერხს წარმოადგენს 
მომეცადინის ხელის ჩავლება –– ერთი ხელით მაჯახე, მეორეთი 

მხარზე. მაგრამ ეს ხერხი არ უნდა მივიღოთ როგორც უნივერსალუ– 

რი –– ჩამოვარდნების სხვადასხვა გარემოებანი და ვარჯიშის შესრუ–- 

ლებისას ტანის სხვადასხვაგვარი მდგომარეობა განსაზღვრავს ხელის 

ჩავლების ხერხებს. დაზღვევის ხერხები დამოკიდებულია აგრეთვე 

დამზღვევისა და მომეცადინის ინდივიდუალურ თავისებურებებზე –– 
სიმაღლეზე, ფიზიკურ ძალაზე, ჩვეულებაზე, რეაქციის სისწრაფეზე 

და სხვ., ამიტომ, ქვემოთ აღწერილი დაზღვევის ხერხრები (ძირითადი 

ვარჯიშების შესრულების ტექნიკისა და მეთოდიკის შესწავლასთა5 

ერთად) უნდა განვიხილოთ მხოლოდ როგორც საფუძველი, ამას- 

თან, დასაშვებია ძირითადი წესიდან გადახრები და დაკონკრეტება. 
ახალი ვარჯიშების სწავლებასთან ერთად ყველა მომეცადინეს 

აუცილებლად უნდა შევასწავლოთ დაზღვევის ხერხები. მას შემდეგ, 

რაც ვარჯიშის ტექნიკა ძირითადად ათვისებულია, მასწავლებელი 

მიუთითებს, თუ როგორ უნდა იმოქმედოს შემსრულებელმა და 

დამზღვევმა ამა თუ იმ კონკრეტულ შემთხვევაში, ამავე დროს იკი 

აჩვენებს დაზღვევის ხერხებს. ახალი ვარჯიშების ახსნისას მასწავ– 

ლებელი ვალდებულია მიუთითებდეს; როგორ პირობებში და რო- 
დის არის მოსალოდნელი მოსხლეტა, თუ რა საშუალებები არსებობს 
მოსხლეტის თავიდან ასაცილებლად. შემდგომში მასწავლებელი 

მოსწავლეებს რიგრიგობით ავალდებულებს შეასრულონ ამხანაგის 

დაზღვევა; ამასთან, იგი დგას დამზღვევის გვერდით, რათა საჭიროე–- 
ბის შემთხვევაში დახმარება გაუწიოს მას და, მისი სიახლოვით, მო– 

მეცადინეის ვარჯიშის დარწმუნებით შესრულების საშუალება 

შეუქმნას. 

დაზღვევის ხერხის ამ მეთოდით შესწავლა საშუალებას მისცემს 
მასწავლებელს, რათა დაზღვევა ნაწილობრივ თვით მომეცადინეებს 

მიანდოს. მაგრამ განსაკუთრებულ შემთხვევაში, უცნობი ან სახიფა–- 
თო და ნაკლებად ათვისებული ვარჯიშების შესრულებისას, დახღ- 

ვევა თვითონ უნდა „განახორციელოს. ამ პირობებში მასწავლებელს 

(მწვრთნელს) თავისუფლად შეუძლია თვალყური ადევნოს ვარ- 

ჯიშის შესრულებას და მიუთითოს მომეცადინეებს დაშვებულ შეც- 
დომებზე, ამ შეცდომების გამოსწორების ხერხებზე. დაზღვევის 

ფუნქციის შესრულებისას მასწავლებელს, როგორც წესი, ზოგჯერ 

არ შეუძლია შეამჩნიოს შესრულების არსებითი დეტალები. 
დაზღვევა ყოველთვი უნდა იყოს საიმედო –– იგი ჰქმნის 

მომეცადინეებში სრული უშიშროების გრძნობას. მოსხლეტის, ჩამო– 

ვარდნის შიშის არარსებობა ხელს უწყობს ახალი ვარჯიშების სწრა- 
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ფად დაუფლებას, ანთავისუფლებს გონებას და საშუალებას აძლევს 

შემსრულებელს, რათა კონტროლი გაუწიოს საკუთარ მოძრაობებსა 

და შეგრძნებას. დამზღვევისადმი სავსებით ნდობა ხელს უწყობს 

მოძრაობებში დაძაბულობის ლიკვიდაციას. რაც ზოგჯერ შეიძლება 
წარმოადგენდეს ვარჯიშის არასწორად შესრულების მიზეზს, რასაც, 
როგორც შედეგი, მოსდევს ეარაღიდ.ხ მოსხლეტა. ამისათვის, ზო- 
გიერთი რთული და სახიფათო ვარჯიშის შესრულებისას კარგია, თუ 
დაზღვევას აწარმოებს ორი ან სამი პირი. 

დახმარება. ახალი ვარჯიშის შესრულების პირველი ცდის 

დროს მასწავლებლის მიერ აღმოჩენილი დახმარება დადებით ზეგავ– 
ლენას ახდენს ვარჯიშის დაუფლების სისწრაფეზე. 

შესასწავლ ვარჯიშებზე მოძრაობითი წარმოდგენა, მოძრაობის 

დაახლოებით სურათის შექმნა, ყოველთვის მოითხოვს მოცემულ 

ვარჯიშებისათვის სათანადო მოძრაობითი შეგრძნებების დაზუსტე– 
ბას. მაგრამ მომეცადინეთა მოძრაობითი გამოცდილება, რომელზე- 
დაც საჭიროა დავეყრდნოთ წარმოდგენის შექმნისას, შეიძლება არ 

იქნეს საკმარისი და მასწავლებლის მიერ დასახული მოძრაობითი 

ამოცანა ძნელი და გაუგებარი გახდეს- 

ამ შემთხვევაში მოხერხებულად და დროულად აღმოჩენილი 

დახმარება, რის შემწეობითაც მოსწავლე შეასრულებს დასახულ 

მოძრაობას, ხელს შეუწყობს სწორი მოძრაობითი შეგრძნების გამო- 
მუშავებას. 

დახმარება არ უნდა იყოს გადაჭარბებული. იგი საჭიროა იმდენად, 
რამდენადაც თვით მომეცადინემ ჯერ ვერ შესძლო შესწავლილი 
მოძრაობის შეცნობა და შეგრძნობა. 

ამ წესის განხორციელებას შეიძლება ჰქონდეს სულ სხვადა- 
სხვა ვარიანტები. მაგალითად, მასწავლებელი ეშველება ტანმოვარ– 

ჯიშეს იმ შემთხვევაში, თუ დარღვეულია მოძრაობის საჭირო მიმარ– 
თულება, და აიძულებს, რომ მოვარჯიშემ მოძრაობა შეასრულოს 
სწორად: არასაკმაო სისწრაფით შესრულებული მოძრაობა შეიძლე- 
ბა წარმოადგენდეს ვარჯიშის შეუსრულებლობის მიხეზს –- მას- 
წავლებელი ტანზე ხელის შეხებით აჩქარებს მოძრაობას; მოსწავლის 
კუნთური ძალვა არასაკმაო ინტენსივობისაა და ქვემოდან დახმარე– 
ბის გარეშე მას არ შეუძლია მივიდეს საბოლოო მდგომარეობამდე. 

ცხადია, რომ მასწავლებელი ვარჯიშის სწორად შესრულებაში 

დახმარებასთან ერთად აზღვევს მოსწავლეს და იცავს მას ჩამოვარ- 
დნის, მოსხლეტისა და დაზიანებისაგან. 

ყველა მოყვანილი მაგალითი გვიჩვენებს, რომ მასწავლებელი 
მომეცადინეს უნდა დაეხმაროს მხოლოდ იმ შემთხვევაში, თუ იგი 

146



მოძრაობას არასწორად ასრულებს. მოსწავლეს აგრეთვე შეიძლება 
დავეხმაროთ შესრულების პირველი ცდების დროს ან იმ შემთხვევა- 

ში, თუ მას არა აქვს სათანადო გამძლეობა, 

ზედმეტი დახმარება მავნებელია; ხშირად, ჩვეულება, რომ ვარ- 
ჯიში შესრულდეს მასწავლებლის დახმარებით მკვიდრდება და თვი– 
სებაში გადადის (რაც ხშირად ქალთა ჯგუფებთან მუშაობისას ხდე– 

ბა); ამ გარემოებას შეუძლია შეაჩეროს ტანმოვარჯიშის ტექნიკური 

ზრდა. 

ზოგიერთი ვარჯიშის, უპირატესად გადაბრუნების, მალაყის, 

იარაღიდან ცალკეულ ჩამოხტომების შესრულებისას, მასწავლებლი– 
სათვის ძნელია დახმარების აღმოჩენა მხოლოდ ხელების საშუალე– 

ბით, ასეთ შემთხვევაში სარგებლობენ დამხმარე ხელსაწყოთი –- 

დამხღვევი სარტყელით. 
სწორად გამოყენებული დახმარება, რომელიც ხელს უწყობს 

ახალი ვარჯიშების სწრაფად დაუფლებას და ამავე დროს წარმოად- 
გენს საიმედო დაზღვევას, საჭიროა განვიხილოთ როგორც ტანვარ-– 

ჯიშის სწავლების პროცესის ორგანული შემადგენელი ნაწილი. 
თვითდაზღვევა. იმ შემთხვევაში, როდესაც შეუძლებელია 

გამოვიყენოთ დაზღვევა ან დახმარება, ჩამოვარდნის თავიდან აცი– 
ლების ერთადერთ საშუალებას წარმოადგენს თვითდაზღვევა. თვით– 

დაზღვევის ხერხი გამოიხატება იმაში, რომ ტანმოვარჯიშე სწყვეტს 
ვარჯიშის შესრულებას: ჩამოხტება იარაღიდან ან მის მოსხლეტასა 
და ჩამოვარდნასთან დაკავშირებით წარმოშობილ ხიფათთან დაკავ- 

შირებით იცვლის ტანის მდგომარეობას. 

ვარჯიშების შესრულების დროს ტანმოვარჯიშე საკუთარ მოძ- 

რაობებს კონტროლს უწევს გრძნობათა ორგანოების –– მხედველო– 

ბის, სმენისა და ძირითადად, მოძრაობათა შეგრძნებებით, კუნთური 

გრძნობით. ეს კონტროლი ტანმოვარჯიშეს საშუალებას აძლევს, 

რათა განსაზღვროს მოსალოდნელი მოსხლეტის ან ჩამოვარდნის 

მომენტი და უფრო დროულად და ზუსტად გამოიყენოს თვითდახ- 

ღვევის სათანადო ხერხები, ვიდრე ამას შესძლებს მასწავლებელი, 

რომელიც თვალყურს ადევნებს ვარჯიშების შესრულებას. 
ზოგიერთი ვარჯიშის შესრულებისს (რგოლებზე, ღერძზე) 

სხვისი დახმარებით დაზღვევა ვერ უზრუნველყოფს ტანმოვარჯიშის 

უვნებლობას, თუ ამ დროს თვით ტანმოვარჯიშე არ გამოიყენებს 
მასში გამომუშავებულ დაცვითი ხერხებს თვითდაზღვევის ხერხი 

განსაკუთრებით აუცილებელია იარაღებზე ვარჯიშის დროს, იარა- 

ღის სიმაღლისა და სხეულის მდგომარეობის მოულოდნელად შეცვ- 

ლის გამო –– განსაკუთრებით ბჯენგარეშე მდგომარეობაში. ასე, 

რომ თვითდაზღვევა ზოგ შემთხვევაში ტრამვის თავიდან აცილების 

147



ერთადერთ საშუალებას წარმოადგენ. თვითდაზღვევა აგრეთვე 
მნიშვნელოვანია ტანმოვარჯიშის მოულოდნელი ცუდი გუნებაგანწ- 

ყობისა და ორიენტაციის დაკარგვის დროს, როდესაც ვარჯიშის 

შესრულება უნდა შეწყდეს. 
თვითდაზღვევის გამოყენების შესაძლებლობა და მათი ხერხების 

შერჩევა დამოკიდებულია, პირველ რიგში, შესასწავლი ვარჯიშის 

შინაარსსა და ტექნიკაზე. ამასთან არანაკლები მნიშვნელობა აქვს 
ორიენტაციის სისწრაფესა და სიზუსტეს, თვით ტანმოვარჯიშის რე– 

აქციას, მის სიცქვიტეს, სიმარჯვესა (გაწვრთნილობა") და წო- 

ნასწორობის ორგანოების (ვესტიბულარული აპარატის) მდგომარეო- 

ბას. 

ახალი ვარჯიშების სწავლებისას, რომელიც შეიცავს ელემენ–- 

ტებს, დაკავშირებულს ჩამოვარდნის ან დაზიანების საფრთხესთან, 

მასწავლებელმა უნდა აჩვენოს ვარჯიშის ყველაზე უფრო სახიფა- 
თო მომენტები. იგი აჩვენებს თვითდაზღვევის კონკრეტულ ხერხებს, 

მათ სიმარტივესა და ხელმისაწვდომობაზე ხაზგასმით. უკანასკნელი 
მეტად მნიშვნელოვანია, ვინაიდან სწავლების დროს მიზანშეწონი- 
ლი არაა მოცემული ვარჯიშის სიძნელის მითითება, ეს შეანელებს 
მათ ათვისებას. 

მასწავლებლის ყურადღების ცენტრში უნდა იდგეს ტანმოვარ- 

ჯიშის ფიზიკური მონაცემების გამომუშავება, რომელთა დონე მას 

საშუალებას აძლევს მიზანშეწონილად იმოქმედოს და ყოველ შემ– 
თხვევაში გამონახოს თვითდაზღვევის შედარებით უფრო ხელსაყ- 

რელი ხერხები. ეს ამოცანა შეიძლება გადაჭრილ იქნეს სისტემატუ- 
რად ჩატარებულ მეცადინეობებზე, ტანვარჯიშის მთელი მღიდარი 

საშუალებების გამოყენებით და სხვადასხვაგვარი პირობების შექმ- 

ნით, რომელთა შედეგად ეს თვისებები განვითარდება და სრულყო– 
ფილი გახდება. 

მოძრაობითი გამოცდილების დაგროვებასთან და საერთო ფიზი- 

კური მომზადების სრულყოფასთან ერთად მომეცადინეებში იზრდე– 

ბა თვითდაზღვევის უნარიც, რომელიც პირდაპირ დამოკიდებულება- 

შია ტანმოვარჯიშის ტექნიკურ მომზადებულობასთან; ამავე უნარ- 
ზეა დაფუძნებული აგრეთვე დამოუკიდებელი წვრთნის შესაძლებ- 
ლობაც. 

თვითდაზღვევის ხერხებს მიეკუთვნება აგრეთვე უხიფათო ვარ- 

დნის ცოდნა. ტრავმატიზმის თავიდან აცილების მთელ კომპლექსში 

ამ ხერხის ცოდნას მეტად მნიშვნელოვანი ადგილი უჭირავს. საბო- 
ლოოდ, როგორც უშუალო დახმარებისას, ისე თვითდაზღვევისას, 
დადებითი შედეგი მხოლოდ უხიფათოდ დახტომისს იქნება 
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სპეციალური ვარჯიშები, რომლებიც უზრუნველყოფენ რბილ, 

უხიფათო დახტომას (ვარჯიშები –– „ვარდნის ცოდნა“) გამოიყენება 
ძირითადად აკრობატულ ვარჯიშებში მეცადინეობისას. ეს ვარჯიშე– 
ბი წარმოადგენს სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობიდან (ყველაზე 
უფრო ხშირად ძირითადი დგომიდან) სწრაფ გადასვლებს წოლით 
მდგომარეობაში. ეს ვარჯიშები აგებულია სხეულის ისეთ მდგომა- 
რეობაზე, რომელთა მეშვეობით მითითებული გადასვლა სრულდება 
რბილად, გადაგორებით. გადაგორების გარდა გამოიყენება დამატე–- 

ბითი ზამბარისებური, მაამორტიზირებელი ხანმოკლე მოძრაობა ფე- 
ხების საშუალებით. ხშირია ვარდნ. წინ, რომლის დროსაც ხელების 
შეხებით ან კოტრიალით შესაძლებელია შევამსუბუქოთ დაცემა. 

სპეციალური ვარჯიშები მეტად გამოსადეგია დახმარების შეს–- 

რულებისას, როდესაც შემსრულებელი ჰკარგას წონასწორობას, 

რასაც მოსდევს დაცემა. ასეთი დაცემის შემთხვევაში რეკომენდე– 
ბულია შეძლებისდაგვარად არ დავეყრდნოთ ხელებზე, განსაკუთ- 
რებით უკან ვარდნისას. საჭიროა ვეცადოთ, რათა დაცემა მოხდეს 

გვერდზე და ყოველთვის დაჭიმულ მდგომარეობაში მოდუნებულ 
მდგომარეობაში დაცემა დაკავშირებულია სახიფათო დაზიანებას- 

თან. 

ტანვარჯიშში ტრავმატიზმთან ბრძოლის ყველაზე უფრო მოქ- 

მედ საშუალებას წარმოადგენს ცოდნის, უნარისა და ჩვევების ის 

სისტემა, რომელსაც ტანმოვარჯიშე ითვისებს სისტემატური მეცა- 

დინეობის შედეგად. ვარჯიშის ტექნიკისა და თვითდაზღვევის ხერ–- 

ხების ცოდნა მნიშვნელოვანად ამცირებს შესაძლებელ დაზიანებებს. 

შრომის, დასვენებისა და კვების რეჟიმის დაცვა ტრამვატიხმის 

პროფილაქტიკის ცოდნა, სისტემატური თვითკონტროლი მინიმუმამ- 

დე დაიყვანს ჩამოვარდნებისა და მოსხლეტების შემთხვევებს, რო– 

გორც ცუდი გუნებაგანწყობისა და ჯანმრთელობის დროებით გაუა- 

რესების შელღეგს. 

ტრავმული დაზიანების სრული ლიკვიდაციის საფუძვლად უნდა 

მივიჩნიოთ საბჭოთა ტანმოვარჯიშისათვი” დამახასიათებელი ის 

აღმზრდელობითი მუშაობა, რომელიც განსაზღვრავს მომბცადინეთა 

დამოკიდებულებას მათი ყოველგვარი საქმიანობისადმი, პირად ქცე– 

ვას, მუშაობას, რომელიც აყალიბებს მათ ნებისყოფას და ხასიათს, 

ზრდის კომუნისტური საზოგადოების მომავალ მშენებლებს. 
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სასწავლო. მუშაობის ღაბებმვა დღა ალრიცხვა 
ტანვარვბიმში 

სასწავლო მუშაობის დაგეგმვა 

ტანვარჯიშში სასწავლო მუშაობის საფუძველს წარმოადგესს 
სისტემატურობა, სწორი შინაარსი და კარგი ორგანიზაცია. ამიტო3, 
სასწავლო მუშაობის წარმატებით ჩატარება დამოკიდებულია კარ- 

გად გააზრებულ გეგმაზე. 
დაგეგმვის ძირითად დოკუმენტაციაში შედის: სასწავლო გეგმა, 

პროგრამა, გაშლილი სასწავლო გეგმა, სამუშაო პროგრამა, სამუ მაო 

გეგმა და გაკვეთილის კონსპექტი. 
ჩვეულებრივ, მასწავლებლებისათვის აუცილებელია მხოლოდ 

ოთხი უკანასკნელი დოკუმენტის შედგენა, ვინაიდან არსებობს ტი– 

პიური სახელმწიფო პროგრამები სანიმუშო სასწავლო გეგმებითა 
და, რიგ შემთხვევაში, სტაბილური სასწავლო გეგმითაც (უმაღლეს 

სასწავლებლებში, ტექნიკუმებში და სხვა სასწავლებლებში). მაგრამ 
ტანვარჯიშში წვრთნის კონკრეტული დაგეგმვისას სხვადასხვა 
გარემოსა და ცალკეულ კერძო ამოცანებს შეუძლიათ გამოიწვიო5 
სპეციალური პროგრამისა და სასწავლო გეგმის შედგენის აუცილებ- 
ლობა (ტანმოვარჯიშეთა მოკლევადიანი სასწავლო შეკრებები, მე- 
ცადინეობები საზოგადოებრივ ინსტრუქტორებთან, შემოკლებული 
სასწავლო წელი და სხვა). ამიტომ, ტანვარჯიშის მასწავლებელი 

უნდა იცნობდეს სწავლების დაგეგმვის ყველა დოკუმენტს და იცო– 
დეს მათი შედგენა. 

სასწავლო გეგმა 

სასწავლო გეგმა მოიცავს საგნების ჩამოთვლას მათთვის გან- 
კუთვნილი სასწავლო საათების რაოდენობისა და ამ საგნების მეს- 

წავლის თანმიმდევრობის მითითებით. სასწავლო გეგმა შედგენილ 
უნდა იქნეს იმ ამოცანების შესაბამისად, რომელიც დგას მოცემული 
კოლექტივის წინაშე. სასწავლო გეგმის შედგენისას საჭიროა მხედ- 
ველობაში იქნეს მიღებული მომეცადინეთა შრომითი საქმიანობის 
ხასიათი დჯ პირობები, მათი ფიზიკური და სპორტული მომზადებუ– 
ლობა, მატერიალური ბაზის მდგომარეობა. 

ტანვარჯიშში მეცადინეობამ უნღა უზრუნველყოს მომეცადინე– 
თა ყოველმხრივი ფიზიკური განვითარება და ტანმოვარჯიშეში არ– 
ჩეული სახეობის შეთვისება (სპორტული ტანვარჯიში, აკრობატიკა 
და მხატვრული ტანვარჯიში). ორივე ამოცანა განუყოფელია ერთი– 

150



მეორისაგან, ვინაიდან სპორტული ტექნიკის ამაღლება მჭიდროდაა 

დაკავშირებული ყოველმხრივი ფიზიკური განვითარების ამაღლე- 

ბასთან. ამისათვის სასწავლო მუშაობა ისე უნდა დაიგეგმოს, როძ 

ყოველმხრივი ფიზიკური განვითარება და სპორტული ტექნიკური 

ოსტატობის სრულყოფა ხდებოდეს განუწყვეტლივ, სწავლების მთე- 
ლი დროის განმავლობაში. 

ტანვარჯიშის ამოცანები ითვალისწინებს ფართო საპროგრამო 

მასალის ათვისებას. იმისათვის, რათა უზრუნველყოფილი იქნეს მე3- 

დგომი სპორტული სრულყოფისათვის საჭირო საერთო ფიზიკურა 

და მრავალმხრივი სპეციალური მომზადება, შესასწავლ ვარჯიშთა 

რაოდენობა მეტად დიდი უნდა იქნეს. 

სწავლების პირველ წელს ფიზიკური კულტურის კოლექტივის 
ტანვარჯიშული სექციის ამოცანას წარმოადგენს: ორგანიზმის საყრ- 

თო გამაგრება და გაჯამრთელება, ყოველგვარი ფიზიკური მომ- 

ზადება (მშთ I საფეხურის ნორმების ჩაბარება) ტანვარჯიშის ამორ– 

ჩეულ სახეში მე-3 თანრიგისათვის მოსამზადებელ ვარჯიშთა ათვი- 

სება. 

სწავლების მეორე და მესამე წლების ამოცანებია: ორგანიხმის 

შემდგომი გამაგრება და გაჯანმრთელება, ყოველმხრივი ფიზიკური 

მომზადების სრულყოფა (მშთ II საფეხურის ნორმების ჩაბარება) 

ტანვარჯიშის არჩეულ სახეში მეორე თანრიგი“ ვარჯიშთა ათვი- 

სება. 

სწავლების შემდგომ წლებში: ა) ორგანიზმის შემდგომი” გამაგ– 

რება-გაჯანმრთელება და ყოველმხრივი განვითარება, სპორტული 

ტექნიკის სრულყოფა (უფრო მაღალ სპორტულ თანრიგთა ვარჯი- 

შების ათვისება); ბ) მომეცადინეთა მიერ სწავლების და წვრთნის 

მეთოდიკის დაზღვევისა და თვითდაზღვევის საფუძვლების გაცნობა 

და, ბოლოს, წვრთნის ინდივიდუალური დაგეგმვა. 

სასწავლო წელი იყოფა მოსამზადებელ, ძირითად და გარდამა- 

ვალ პერიოდებად. 

მომეცადინეთა მომზადებულობის დონესთან და შეჯიბრების 

კალენდართან დაკავშირებით, პერიოდების ხანგრძლიობა შეიძლება 

დაახლოებით ამგვარი იყოს (წვრთნის წლიური ციკლისათვის). 
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იკლი სამზადე– 

მომხადებულობის 1 _ რნობა | ბელი პერი- | ფდოთადი | შეიარა 
ახალბედები 1 | 2 თვე 6 თვე 4 თვე 

III თანრიგი 2 1 თვე 3 თვე 2 თვე 

11 თანრიგი | 2 1 თვე 2 თვე 3 თვე 

_ “ოსტატები - 2 “ს თვე. | 2 თვ | 3,5 თვე 
ა თანრიგოსნები და 3 1/, თვე 1!/ე თვე 2 თვე 
შეჯიბრის მონაწილენი       
  

სასწავლო გეგმა დგება კვირაში მეცადინეობათა რაოდენობისა და მათი 

ხანგრძლიობის გათვალისწინებით 

  

  

  

  

  

მომხადებულობის სააასაებ რაოდენობა ყოველი მეცადინეობის 
კვირ. | ნგრილიობა 

ახალბედები 2 მეცადინეობა | 2 საათი 

IL და III თანრიგი 3 მეცად“ნეობა | 2 საათი 

| თანრიგი | 4 მეცადინეობა | 3 საათი 

ოსტატები 4––5 მეცადინეობა | 3 საათი   
  

მე-8 თანრიგის ტანვარჯიშის სექციის სანიმუშო სასწავლო გეგმა (საათებში) 

პირველი საწვრთნო ციკლი (აგვისტო-იანვარი) 

  

         
  

  

  

  

  

      
  

„ლ! - ლ დ პერიოდები და მათი 512 – L# 2 | § 2| § 
8 ხანგრძლიობა 8-4 86 855835 ი-ნI 98 

8 3655: 265 წV L2 ეცადინეობათა შინაარსი § 89% 5ო23 დათ! 56 

1 | სპო“ტული ტანვარჯიში | 16 | 70 | 52 | 139 

2 | ცურაობა | 8 8#+ | –- | 16 

3 | მძლეოსნობის სახეები – მშთ | 6 6 I – | 12 

4) სროლა | – | #4 – I 4 

ფიზიკური კულტურა და სპორტი სსრ 
5 კავშირში | 2 - = 2 

პიგიენა, თვითკონტროლი, პირველი | 
6 | დაბჰარების აღმოჩენა =–= 2 2 4 

სულ: · «I 32 | 90 | 54 | 1# 

# დამატებით მეცადინეობა კვირაში.



მეორე საწვრთნო ციკლი (თებერვალი –– ივლისი) 

  

    

      

  

  

  

  

  

      
  

ლა 
: ! "ლ : პერიოდები და მათი 886 8 2 – ნ 

#! ხანგრძლიობა 2-2 2 §<9 = 2 
მეცადინეობათა 90CC 6C52C ლ=ფ8 

2 ეცადიხეოიათ 3წVყფ8§856ა 26 ?, V 
> შინაარსი 8§85+ 5ო28რი5%| §+6 

1 | სპორტული ტანვარჯიში | 24 | 74 | 46 | 144 

2 | თხილამურები | 16" | 12» | – 28 

3 | მძლეოსნობის სახეები | – | – | 8 8 

4 | სროლა | – I 4. | – | 4 

5 | დაზღვევა თვითდაზღვევა, მსაჯობა – 4 _ 4 
|ტანვარჯიში, სწავლების ძირითადი საფუძვლები 

სულ: · | 40 | 94 | 54 | 188 

ტანვარჯიშის სექციაში მომეცადინეთა მრავალმხრივი საერთო 
ფიზიკური მომზადებულობისა და რთულ ტანვარჯიშულ ვარჯიშთა 

შესრულების გაუმჯობესებისათვის საჭიროა რეგულარული მეცა- 

“რდინეობა სათხილამურო სპორტში, ცურვაში და მთელ რიგ სხვა 

ვარჯიშებში, რომლებიც შედის მშთ კომპლექსის ჯგუფების არჩე–- 
ვით ნორმებში. მაგალითად, I ჯგუფის არჩევითი ნორმებიდან –- 
"სირბილი 100 მეტრზე, III ჯგუფიდან –– კროსი, IV ჯგუფიდან 

(მხოლოდ მამაკაცებისათვის) –– ცოცვა ან ვარჯიში შტანგით. აშკა- 
რაა, რომ II ჯგუფის არჩევითი ნორმებიდან მომეცადინეები ჩააბა– 
რებენ სამჭიდს სპორტულ ტანვარჯიშში ან აკრობატიკაში. 

სასწავლო გეგმით (იხილეთ ქვემოთ) გათვალისწინებული თე- 
ორიული ცნობები, ჩვეულებრივ, გადაიცემა გაკვეთილის ბოლოს –– 

ათწუთიან საუბრებში, ხოლო ზოგიერთი თემები კი (დაზღვევა, ტან– 

ვარჯიშში მსაჯობა და სხვა ამგვარი), უშუალოდ პრაქტიკული მე- 

ცადინეობის დროს. 
სასწავლო გეგმა ჰიგიენურ და ძირითად ტანვარჯიშში მომეცა- 

დინეთა ჯგუფებისათვის დგება იმავე საფუძველზე: სასწავლო წელი 

იყოფა პერიოდულად –– წლის დროები» მიხედვით, მაგრამ გაკვეთა- 
ლები უფრო ხანმოკლეა. რეკომენდებულია სასწავლო გეგმაში შე– 

ტანილ იქნეს სხვა სახის ფიზიკურ ვარჯიშებში მეცადინეობა (გან–- 

საკუთრებით სუფთა ჰაერზე) და მშთ-ის კომპლექსის ნორმების ჩა– 

ბარება, იმის გამო, რომ მეცადინეობებში შეგვაქვს დამატებითი სა– 

# დამატებითი მეცადინეობა კვირაში სამჯერ. 
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ხეობანი, საჭიროა, რათა შესაბამისად შემცირდეს ტანვარჯიშში» 
მეცადინეობათა რიცხვი. 

პროგრამა 

პროგრამა წარმოადგენს სწავლების ამოცანების შესაბამისად 
სისტემატურად წარმოდგენილ ვარჯიშებს, რომლებიც გათვალის– 
წინებულია კონკრეტული »ჯგუფისათვის,': რაც ისწავლება სასწავ– 

ლო გეგმით განსახღვრული დროის განმავლობაში. პროგრამას ერთ- 

ვის ახსნა-განმარტებითი ბარათი, რომელშიც დეტალურად განიხი- 
ლება სწავლების დაგეგმილი პერიოდის საერთო ამოცანები და მე– 
თოდური მითითებანი, რომლებიც ეხება პროგრამული მასალის შეს- 

წავლას, მეცადინეობის ჩატარებისა და ორგანიზაციის წესს, აღრიცხ– 

ვის ფორმები, მეთოდები და სასწავლო მუშაობის სხვა საკითხები. 

გაშლილი სასწავლო გეგმა 

გაშლილი სასწავლო გეგმა დგება სასწავლო მუშაობის ყოველი 

პერიოდისათვის. გეგმაში გაკვეთილების მიხედვით, მათი თანმიმ– 

დევრობისა და ურთიერთშეფარდების მითითებით განაწილდება ვარ– 

ჯიშთა ცალკეული ჯგუფები. ამგვარი გაშლილი გეგმა საშუალებას 
გვაძლევს თვალსაჩინოდ დავრწმუნდეთ დაგეგმილ დროის მონაკვე- 
თისათვის ვარჯიშთა განაწილების სისწორეში, თვალყური ვადევ- 

ნოთ მიწოდებული სასწავლო მასალის მეთოდურ თანმიმდევრობას 

და განვსახღვროთ თუ რამდენჯერ იქნება შესწავლილი (განმეორე– 

ბული) დაგეგმილი პერიოდის განმავლობაში მოცემულ ვარჯიშთა 

ჯგუფები. ეს გეგმა განსაკუთრებით აუცილებელია გაკვეთილის მეო– 
რე და მესამე ნაწილებისათვის, ვინაიდან ამ ნაწილებში ადგილი 

აქვს გამოყენებულ ვარჯიშთა დიდ მრავალფეროვნებას. 
მაგალითის სახით მოცემულია გაშლილი სასწავლო გეგმა, სპორ- 

ტული ტანვარჯიშის სექციის ქალთა მესამე თანრიგის ძირითადი 

პერიოდისათვის (I ეტაპი) 15 კვირის ხანგრძლიობითა და კვირაში 

სამი მეცადინეობის გათვალისწინებით –– 45 ძირითადი და 4 დამა- 
ტებითი გაკვეთილი თხილამურებზე, გამოსასვლელ დღეებში. 

ფიზკულტურის სასწავლებლებში სასწავლო გეგმის ”შედგენი- 
სას საჭიროა მითითებულ იქნეს მეცადინეობის ხასიათი თეორიული, 
მიმოხილვით-მეთოდური !, პრაქტიკული (ტანვკრჯიშის სახეების მი– 

1 მეცადინეობა, რომელშიც ჯამდება რომელიმე დანაყოფის შესწავლა, სა- 
დაც ხდება განვლილი ვარჯიშების სისტემატიზაცია, კეთდება შესრულების ტეჰ- 

ნიკისა და სწავლების მეთოდიკის განმახოგადოებელი ანალიზი, დემონსტრირდე- 
ბა ყველა მოსამზადებელი ვარჯიში და სხვ. 
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ხედვით), სასწავლო და პედაგოგიური პრაქტიკა. ამგვარი გეგმა ხელ– 
საყრელია შედგენილ იქნეს სემესტრისათვის, დაიყოს ყოველი კვი– 
რისათვის –– საათების რაოდენობის მითითებით, 

სამუშაო პროგრამა 

სამუშაო პროგრამა უნდა შედგეს სასწავლო გეგმის მონაცემე- 
ბის, კოლექტივის წინაშე მდგარი ამოცანის, ჯგუფის პროფილისა 
და სპორტული სექციისათვის ერთიანი სახელმწიფო პროგრამის სა- 

ფუძველზე. . 
სამუშაო პროგრამა აკონკრეტებს საერთო პროგრამას. იგი წარ- 

მოადგენს მასალის ჩამოთვლას, რომელიც დალაგებულია (დაჯგუ- 
ფებულად) თემებად-გაკვეთილებზე თანმიმდევრობით შესასწავლი– 
სათვის. თემა წარმოადგენს გაკვეთილის საფუძველს, ის შედგება 
რამდენიმე ელემენტისაგან რომელთა შესწავლა ერთიმეორესთან 

არის დაკავშირებული. თემები დგება ისე, რომ თითოეული მათგა– 
ნის შესწავლას არ დასჭირდეს სამ გაკვეთილზე მეტი!. 

მოცემული სპორტული თანრიგის ტექნიკური დონის განმსახღვ– 
რელი ელემენტებისა და ნაერთების გარდა სამუშაო პროგრამაში 
შეტანილ უნდა იქნეს მრავალფეროვანი ტანვარჯიშული ვარჯიშე- 
ბის დიდი რაოდენობა. ვარჯიშები ისე უნდა შეირჩეს, რომ ყვე- 

ლაზე უფრო უკეთ უწყობდეს ხელს მომეცადინეთა ყოველმხრივ 
განვითარებას. სამუშაო პროგრამაში უნდა შევიტანოთ აგრეთვე 
ვარჯიშები, რომლებიც ხელს უწყობენ სასიცოცხლოდ აუცილე- 

ბელი თვისებებისა და ჩვევის ყოველმხრივ განვითარებას: ცურვა, 
გეზრბენი (კროსი), თხილამურებით სიარული, ვარჯიშები წონას- 

წორობაში, ტყორცნები, ცოცვები და ა. შ. 
მარტო საკლასიფიკაციო ვარჯიშობათა შესწავლა, ადრე თუ გვი- 

ან, შეაფერხებს ტანმოვარჯიშის ყოველმხრივ განვითარებას და მის 

ტექნიკურ ზრდას. 
ფიზიკურად ყოველმხრივად განვითარებული ფართო და მრა- 

ვალნაირ მასალაზე აღზრდილი ტანმოვარჯიშე, რომელსაც ათვისე– 
ბული აქვს ვარჯიშთა დიდი რაოდენობა, შესძლებს დამოუკიდებ- 

ლად და სწრაფად აითვისოს ტექნიკურად უფრო რთული ტანვარჯი- 
შული ვარჯიშები. 
–___ 

1 ხშირად სამ გაკვეთილზე შეუძლებელია შესწავლილი ვარჯიშების კარგად 
ათეისება მხედველობაშია მიღებული განელილი მასალის სისტემატური გამე- 
ორება და სრულყოფა შემდგომ მეცად:ნეობებზე მეცადინეობათა არსებული 
პერიოდულობის პირობებში აღნიშნულა ნორმების (ორი-სამი მეცადინეობა თი– 
თო თემაზე) გადიდება მიზანშეწონილა არაა. 

156



მთელი საპროგრამო მასალის თემებად განაწილების შემდეგ სა– 
ჭიროა განისახღვროს, თუ რამდენჯერაა აუცილებელი თითოეული 

თემის განმეორება. 
ახალბედა ვაჟთა სამუშაო პროგრამა ღერძზე ვარჯიმში (სპორ- 

ტულ ტანვარჯიშის სექციისათვის სახელმწიფო პოოგრამის საფუძ- 
ველზე) შემდეგი შინაარსისა იქნება: 

თემა 1 –-კიდი დგომში, წოლაში და ბუქნში მუხლქვეშ დაკი- 

დები, ერთი და ორი ფეხით. მუხლქვეშ დაკიდებაში გადაქნევები. 
თემა 2––მარტივი კიდი (წელმოხრილი, უკნითი, ლაჯური, წელგა- 

მართული). თანამოსახელე –– გადაქნები ბჯენში., ლაჯური ბჯენი- 
დან წინ და უკან დასელა და დაშვება მუხლ-ქვეშ დაკიდებამდე. და- 

კიდებები ცერზე. 
თემა 3 –– უკნითი ბჯენიდან წინ და უკან დასვლა ორივე ფეხის 

მუხლქვეშ დაკიდებამდე. ბჯენიდან წინ დასვლა. უკნითი ბჯენი- 
დან თანამოსახელე უკუგადაქნები. უკნითი ბჯენიდან სრული ბრუნი 

ბჯენამდე. ლაჯური ბჯენიდან გადაქნით და უკნითი ბჯენიდან ფე- 
ხების აქნევით ჩამოხტომები. 

თემა 4 –– მუხლქვეშდაკიდში გაქნევიდან, მეორე დაქნევით ასე– 

ლა. ზეშვერკიდი. 
თემა 5 –- ლაჯური ბჯენიდან უკუდასვლა და ერთი დაქნევით 

მუხლქვეშდაკიდით ასვლა. ლაჯური ბჯენიდან თანამოსახელე ფე–- 
ხის გადაქნით ირგვლივ ბრუნი ბჯენამდე. 

თემა 6 –– მიხტომით და გამორბენით მუხლქვეშდაკიდით ასვლა. 
ლაჯური ბჯენიდან თანამოსახელე ფეხის უკუგადაქნით ბრუნი ირ- 

გვლივ ბჯენამდე. 
თემა 7 –– ცალი ფეხის არეკნით და მეორეს აქნევით ბჯენში გა– 

დაბრუნი. მუხლქვემდაკიდში უკუტრიალი. ცალი ფეხის ღერძხე 

დაბჯენით გაგვერდა. 
თემა 8–– ჩვეულებრივი და კლაკნილი გაქნევიდან მუხლქვეშ- 

დაკიდით ასვლა. ქვევლით გაქნევი, უკუქნევზე ჩამოხტომი ბრუნით 
და მის გარეშე. 

თემა 9 –– ორივე ფეხის არეკნით და ძალით ბჯენში გადაბრუნი. 

მუხლქვეშ დაკიდით უკუ ასვლა. მიხტომით და ბჯენიდან უკუდასე- 
ლის შემდეგ ზეშვერკიდის გადაცილებით მუხლქვეშ დაკიდით ასვ- 

ლა. მუხლქვეშ დაკიდით წინტრიალი. ლაჯური ბჯენიდან ნაირსახე- 
ლოვანი ფეხის უკან გადაქნით ჩამოხტომი იატაკზე დგომამდე. 

თემა 10 –– წინქნევზე მხარით წინ ბრუნი. წინქნევზე ჩამოხ- 
ტომი ბრუნით და მის გარეშე. უკნით კიდიდან ბრუნი ზურგისაკენ 
360“ზე (ცალი ხელის გაშვებით) კიდამდე. 
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თემა 11 –– ლაჯური ბჯენიდან უკუდასვლა და ლაჯური ასვლა. 
უკნითი ბჯენიდან გამართული უკუდასვლა მართკიდზეშვერში, ქეე– 
ვლით ჩამოხტომი. 

თემა 12 –– გარბენით ლაჯური ასვლა. ლაჯური უკუტრიალი. 

თემა 13 –– გაქნევით ლაჯური ასვლა. უკუქნევზე ჯვარედინი 
გადატაცის შემდეგ წინქნევით ბრუნი. საირტაციდან ან ამოტაციდან 
წინქნევზე ბრუნი მარჯვენა (მარცხენა) მხარით უკან. 

თემა 14 –– მიხტომით და უკუდასვლის შემდეგ ზეშვერკიდის გა- 
დაცილებით ლაჯური ასვლა. ბჯენში უკუტრიალი. 

თემა 15 –– ნაირტაციდან გაქნევით მუხლქვეშ დაკიდით და ლა– 
ჯური ასვლა. ერთდროულად ბიძგით ხელების რიგრიგობით გადა- 
ტაცით ძალით და ბიძგით ბჯენში ასვლა. 

თემა 16 –-– ბჯენიდან გადაქნებთ და ცალი ფეხის ღუნგადაქნი- 

ბჯენიდან ზურგისაკენ ბრუნი უკნითი ბჯენამდე. უკნითი ბჯეხი- 

დან უკუდასვლა და ცალი ფეხის ღუხგადაქნით ლაჯური ასვლა. გა– 
რე ლაჯური ასვლა, ლაჯურბჯენში წინტრიალი, 

თემა 17 –– გარბენით ამართასვლა, გკაგვერდა ბრუნით და მის 

გარეშე. 

თემა 18 ––- გაქნევით ამართასვლა. 
თემა 19 –-– მოხრილ მკლავებზე უკნითი ბჯენიდან წინტრიალი 

(გამართული წელით) უკნით ბჯენიდან წინტრიალი ქუსლებზე და–- 

კიდით უკნითი ბჯენამდე. ძალით ასვლა უკნით ბჯენში. ბჯგენიდან 

გაქნევით ბუქნშეზტომი და ჩამოხტომი. 
ასევე თემების მიხედვით ნაწილდება ვარჯიშები ორძელზე, რგო– 

ლებზე, წონასწორობაში, გადახოხვაში და ა. შ. 
ჩვენს სანიმუშო სამუშაო პოოგრამაში ღერძზე ვარჯიშებზე თი- 

თოეული თემის განმეორება შეიძლება იყოს შემდეგი რაოდენობის: 

  

თემა 1. « . ერთხელ თემა 9. „.2-ჯერ 
ი 2. .2-ჯერ თ» 10. „ . ერთხელ 
ა 3. . ერთხელ ი. .2-ჯერ 

ი. 4. „ . 2-ჯერ ,.» 12. .2-ჯჯერ 
» 5. .2-ჯერ ი 13. . „2-ჯერ 
აი ი. .2-ჯერ ი 14." „.2-ჯერ 
ი 7. .2-ერ უა 15. . „2-ჯერ 

აი 8... .2-ჯერ ი10. .2-ჯერ 
ა» 17. .3-ჯერ 

ა 18. „.3-ჯერ 
ი 19, .2-ჯეორ 

სულ „ 37-ჯერ 
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შემდგომ, მიღებული ციფრი (37) უნდა შევადაროთ ვრცელი 
სასწავლო გეგმის შესაბამის ციფრს. შეუფარდებლობის შემთხვევა– 

ში, საჭიროა ამა თუ იმ შესწორების შეტანა სამუშაო პროგრამაში 

ან ვრცელ სამუშაო გეგმაში. 
როგორც წესი, არ უნდა დაკმაყოფილდეთ მხოლოდ იმით რაც 

თემაშია ჩაწერილი. ყოველ თემაში მხოლოდ აღნიშნულია, თუ რო– 
მელი ელემენტია ძირითადი მოცემულ გაკვეთილში. თემაში აღხამ- 

ნული ელემენტების გარდა, მასწავლებელმა მომეცადინეს უხდა 
მიაწოდოს „მიმყვანი“ ვარჯიშები, ვარჯიშები ადრე განვლილი 

თემებიდან და მოკლე კომბინაციები, სადაც მოცემული ელემენტები 
ძირითადი იქნება. მაგალითად, მე-13 თემაში აღნიშნული ღერძზე 

ელემენტების ასათვისებლად (იხ. ზემოთ) საჭირო იქნება ორი 

გაკვეთილი. პირველ გაკვეთილზე შესაძლებელია ჩატარდეს შემდე- 

გი ვარჯიშები: 
1. ასვლა ბჯენში გადაბრუნებით ქეევლით გაქნევით, ლაჯური 

ასვლა უკუგადაქნი და უკუქნევით ჩამოხტომი. , 

2. გაქნევი –– მუხლქვეშ დაკიდით ასვლა ლაჯურ ბჯენამდე, ცა– 
ლი ხელის გადატაცი ამოტაცში გადაქნით ბრუნი ზურგისკე5, 
ბჯენამდე –– ქვევლით გაქნევი, ლაჯური ასვლა, გ»დაქნით ჩამოხ- 
ტომი ბრუნით. 

3. გაქნევი –– უკუქნევხე, ჯვარედინ გადატაცი –- წინქნევზე 
ბრუნი, რიგ-რიგობითი გადატაცით დატაცამდე კიდში –– ლაჯური 

ასვლა, –– უკუ გადაქნი –– ქვევლით გაქნევი, უკუქნევახე ჩამოხტო- 
მი ბრუნით. მეორე გაკვეთილზე: 

1. ასვლა ბჯენში გადაბრუნებით ქვევლით გაქნევით, ლაჯური 

ასვლა უკუგადაქნი და უკუქნევით ჩამოხტომი. 
2. ნაირტაციდან ღუნგადაქნით უკნითი კიდი –– ცალი ხელის გაშ- 

ვებით ბრუნი ზურგისაკენ კიდში, ძალით უკუგადაბრუნი ბჯენში –– 

ქვევლით გაქნევი –– ლაჯური ასვლა, უკუგადაქნი-ქვევლით ჩამოხ- 
ტოშძი. 

3. გაქნევი, ლაჯური ასვლა, უკუგადაქნი, ქვევლით გაქნევი –– 
წინქნევზე ბრუნი მარცხნივ და ზურგისკენ ნაირტაცამდე, უკუქნევ– 

ზე მარჯვნივ ბრუნით ჩამოხტომი. 

სამუშაო გეგმა 

სამუშაო გეგმაში, გაკვეთილის ნაწილების მიხედვით, ყველაზე 
უფრო მიზანშეწონილი შერწყმითა და მეთოდიკური თანმიმდევ- 

რობით ნაწილდება სამუშაო პროგრამაში მოცემულ ვარჯიშთა სხვა– 
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ვრცელი სანიმუშო სასწავლო გეგმა III თანრიგის ქალთა» 
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დასხვა ჯგუფი. სამუშაო გეგმაში აღინიშნება გაკვეთილის ცალკე- 

ული ნაწილების შინაარსი, ისაზღვრება მასალის ათვისების თან- 
მიმდევრობა და სხვადასხვა ვარჯიშის ურთიერთშეფარდება ერთ 

გაკვეთილზე. სამუშაო გეგმა საჭიროა შედგეს ერთი-ორი კვირით 

ადრე. აუცილებელია დროულად იქნეს გათვალისწინებული, თუ 

როგორ ითვისებს ჯგუფი მასალებს ერთი-ორი კვირის განმავლობაში 

და ამის საფუძველზე შემდგომი სამუშაო გეგმა შედგენილ იქნეს 

უფრო მოფიქრებულად და კონკრეტულად, გათვალისწინებული 
იქნება ჩატარებულ მეცადინეობათა შედეგები. სამუშაო გეგმის უფ– 
რო მეტი დროისათვის შედგენა მიზანშეწონილი არ არის, 

სამუშაო პროგრამის არსებობა მნიშვნელოვნად ამარტივებს სა- 

მუშაო გეგმის შედგენას (იხ. გვ. 156). 

გაკვეთილის ძირითად ნაწილში ერთი სვეტი, სათაურით –– „მეო- 

რე სიძნელე“, არ არის შევსებული, იგი იმ შემთხვევაშია საჭი– 

რო, როდესაც ჯგუფები სპორტულ-ტექნიკური მომზადებულობის 

მხრივ არ არის თანაბარი. მაშინ ამ სვეტში ჩაიწერება მოცემული 

სასწავლო ჯგუფების მომზადებულობის შესაბამისი თემები ან საე– 

რთო თემები, მაგრამ მეტ-ნაკლებად მეტი განმეორებებით, 

თემის ნომრის შემდეგ მოცემულია წილადი, რომლის მნიშვნე– 

ლი გვიჩვენებს რამდენჯერ უნდა განმეორდეს განსახღვრული თემა, 

ხოლო მრიცხველი კი –– მერამდენედ შეისწავლება იგი. სასურვე–- 

ლია თითოეული თემა განმეორდეს ზედიზედ ორ გაკვეთილზე, მაგ– 

რამ ერთფეროვნების თავიდან ასაცილებლად საჭიროა მოსახღვრე 

გაკვეთილებზე შეიცვალოს ერთ-ერთი ძირითადი იარაღი, 

სამუშაო გეგმის შედგენისას მასწავლებელმა გულდასმით უნდა 
ადევნოს თვალი ვარჯიშთა შეფარდებას და,თანმიმდევრობას ყოველ 

გაკვეთილზე. 

გაკვეთილის კონსპექტი 

აუცილებელია აგრეთვე დამატებით შედგეს გაკვეთილის კონს- 
პექტი, რადგანაც სამუშაო გეგმაში გაკეკთილის შინაარსი მხოლოდ 
ზოგადად არის მოცემული. ქვემოთ მოცემულია გაკვეთილის სანი– 

მუშო კონსპექტი ახალბედა ვაჟთა ჯგუფისათვის; გაკვეთილის ხან– 

გრძლიობა –– 1 საათი და 45 წუთი. 

პირველი გაკვეთილის კონსპექტი 

მოსამზადებელი ნაწილი (20 –– 25 წუთი) ერთი მწკრივიდან ორ 

მწკრივად მოწყობა და პირიქით. იგივე, მხოლოდ მწკრივის ზურგი– 
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საკენ შებრუნების შემდეგ. სირბილიდან სიარულზე გადასვლა და 
პირიქით –– დანაწევრებით და შეერთებით ოთხ რიგად მოწყობა, 
პირით ხაზის ზედა და ქვედა შუა ნაწილის გავლით. 

სირბილით შუიდან გაჯრა. 
საერთო განმავითარებელი სპეციალური ვარჯიშები. 

1. ს. მ.1 –– ხელები მხრებთან. –– 1--2--– ცერებზე აწევით, გარე– 
ზემკლავი, 3 –– 4 –– ხელები მხრებთან ძირითადი დგომი. 

2. ს, მ. ფეხშლითი დგომი. ხელები მხრებთან. 1 –– 2 –– გარეზემ– 
კლავი ზეტანის ბრუნებით, 3 –– 4 –– საწყის მდგომარეობაში დაბრუ– 
ნება; იგივე, მეორე მხარეს. 

3, ს. მ. –– ძირითადი დგომი., 1––-2–– ბუქნი გარე რკალებით 
ხელები თავს უკან. 3 –-4 –- საწყის მდგომარეობაში დაბრუნება. 

4. ს. მ. ფეხშლით დგომი, ხელები მკერდწინ. 1 –– 2 ზეტანის 
ბრუნება, განმკლავი, 3 –– 4 –– საწყის მდგომარეობაში დაბრუნება; 
იგივე, მეორე მხარეს. 

5. ს. მ.–– ფეხშლით დგომი, განმკლავი (ხელის გულები ხევით), 
1-2 წინზნექი, ხელები თავს უკან, 3 –– 4 საწყის მდგომარეობაში 

დაბრუნება, გულმკერდის არეში გაზნექით. 
6. ს. მ. ხელები სარტყელზე (დოინჯი), მარჯვენა ფეხის განხე 

გადგომით, 1 –– 2 –– 3-სამი ზამბარისებრი ზნექი მარჯვნივ, გარე– 
რკალებით მარცხენის ზემკლავი, 4 –– საწყის მდგომარეობაში დაბ- 
რუნება, იგივე მეორე მხარეს. 

7. ს. მ. –– ჩოქვი, ხელები თავს უკან, 1 –– 2 –– უკუზნექი, განმკ- 
ლავი, 3 –– 4 –– საწყის მდგომარეობაში დაბრუნება. 

8. ს. მ. ჩოქბჯენი 1 –– აქნევით, მარჯვენა ფეხი უკან მარცხენის 
ზემკლავი (მოძრაობა შესრულდეს უარამდე), 2 –– საწყის მდგომარე– 

ობაში დაბრუნება; იგივე, მეორე მხარეს. 

9. ს. მ, –– წოლბჯენი. 1 –– ფეხის მოხრა (წვივი იატაკზე შეუ- 
ხებლად და მის პარალელურადაა, ცერები დაჭიმულია). 2 საწყის 
მდგომარეობაში დაბრუნება. იგივე, მეორე მხარეს. 

10. ს. მ.––ფეხშლით პირქვე იატაკზე დაწოლილი, ხელები მხრებ– 

თან ახლო მოხრილი, 1 –– 2 –– მკლავების გამართვით, ძლიერი გახ- 
ნექი (თეძოები იატაკს არ სცილდება) 3 –– 4 საწყის მდგომარეობაში 

დაბრუნება. , 
11. ს, მ. –– ბუქნბჯენი. 1;-– 2 ფეხების გამართვით დგომბჯენი. 

3 –-4 –– საწყის მდგომარეობაში . დაბრუნება. 

1 ს. მ.–– საწყისი მდგომარეობა. 
% ციფრები აღნიშნავს თვლას რომელიც სრულდება ვარჯიშის ცალკეულ 

ელემენტებზე. 
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12. ს, მ. –– ხელები სარტყელზე (დოინჯი). ადგილზე სირბილი –– 
მოხრილი მუხლის მაღლა ატანით; სიარულზე გადასელა. 

სირბილით შუისკენ მიჯრა. დანაწევრებით და შეერთებით პი- 
რითი შუა ნაწილების გავლით, ერთ რიგად მოწყობა. სასწავლო ქვე- 
ჯგუფში გადაწყობა გაკვეთილის ძირითადი ნაწილის ჩასატარებლად. 

ძირითადი ნაწილი -–- (75 – 80 წუთიე დაბალი ღერძი 

(25 წე. თემა 1 –– 1/1, 

დგომბჯენიდან მოხრილი მკლავებით. 
1) ერთის აქნევით და მეორეს არეკნით უკუგადაბრუნით ბჯე- 

ნი. მარჯვენის გადაქნი ლაჯურ ბჯენამდე, მარჯვენის ამოტაცი –– 
მარცხენის გადაქნი ბრუნით 270“-ზე, იატაკზე დგომამდე. 

2) ორივე ფეხის არეკნით უკუ გადაბრუნით ბჯენი –- მარცხენის 

გადაქნი ლაჯურ ბჯენამდე, მარცხენის ამოტაცი მარჯვენის გადაქ- 
ნით ბრუნი მარცხნივ და ზურგისაკენ ბჯენამდე –– მარჯვენა ფეხის 

რძზე დაბჯენით, გაგვერდა მარჯევნივ. 
შე ვ) ორივე ფეხის ქ არეკნით ი უკუგადაბრუნით ბჯენი მარცხენის 

გადაქნი ლაჯურ ბჯენამდე –– მუხლქვეშ და კიდით უკუტრიალი -– 
მარჯვენის ამოტაცი, მარჯვენა ხელის გარშემო ბრუნი ზურგისკენ 

და მარჯვენის უკუ გადაქნით ბჯენი მარცხენა ფეხის ღერძზე დაბ–- 
ნით, გაგვერდა მარცხნივ. 

კესა მუალოსიმაღლისორძე ლ ი (25 წუთი). თემა L -–- 1/2 

1) მკლავბჯენიდან გაქნევი ამართ აბჯენი ფეხშლით ჯდომამ- 

დე –– განზე –– შიგ გადაქნი, უკუ ქნევი –- წინ ქნევით მკლავების 
მოხრა და გაშლა –– უკუქნევზე გამართული ჩამოხტომი (უკუფეხა) 

2) მკლავბჯენიდან გაქნევი –– ამართ აბჯენი, წინშვერით ჩამოხ- 

ომი. 
ტ ვ) მკლავბჯენიდან გაქნევი –- ამპრთ აბჯენი –- უკუქნევით 
რშეჯდომი ხელებს უკან, (ფეხშლით შეჯდომი) შიგ გადაქნი, წინ ქნე– 

ვი – უკუქნევით მკლავების მოხრა და გაშლა ––- წინშვერით ჩა- 
მოხტომი. 

ხარიხა სიგანეზე (10 ––- 15 წუთი), თემა 1 –– 1/2. 
1) შეხტომი მუხლბჯენში. ხელებზე დაბჯენის გარეშე წინ ჩა- 

მოხტომი. 
2) შეხტომი მუხლბჯენში. ხელებზე დაბჯენის გარეშე ფეხ- 

ფილით ჩამოხტომი. 
ვ); ფეხშლა (ხტომი ფეხების გაშლით). 
4) შეხტომი ბუქბჯენში. გაზნექილი ჩამოხტომი. 

5)ღუნა (ხტომი ფეხების მოხრით). 

იარაღების ალაგება. სასწავლო ჯგუფების დარბაზის ცენტრიდან, 
შემდგომ ერთ რიგად გადაწყობით მოძრაობა ზედა შუა ნაწილისაკენ; 
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მოძრაობა დარბაზის გარშემო. ქვედა შუა ნაწილის გავლით ორ რი– 

გად მოძრაობა ცენტრისაკენ. ჯგუფის გაჩერება და შუიდან მიდგმი– 

თი ნაბიჯებით გაჯრა; ინტერვალი 6 'ნაბიჯი. 

ორი გუნდი. თვითეულის მოძრაობის გზაზე დგას ორი გურზა. 

ამანათრბენი (10 წუთი). 

თითოეულ მორბენალს აქვს თითო გურზი. საჭიროა თანმიმდევრო–- 

ბით ორივე გურზის შეცვლა და თავის ადგილზე დაბრუნებისას გურ- 

ზის გუნდის მორიგ მოთამაშეთათვის გადაცემა. 
ამანათრბენი ჩატარდეს სამჯერ; იგებს ის გუნდი, რომელიც მეტ– 

ჯერ გაიმარჯვებს. 

დასკვნითი ნაწილი (5 –– 10 წუთი) ზედა შუა ნაწილისაკენ და 
შემდეგ დარბაზის გარშემო მოძრაობა ერთ რიგში. გვერდითი შუა 
ნაწილების გავლით დანაწევრებით და შეერთებით. ოთხრიგად მო– 

წყობა, სამწწყობრო სიარული სიმღერით –– „ფიზკულტურული მარ 

ში“, მუსიკა დუნაევსკისა. 

სასწავლო. მუფაობის აღრიცხვა 

სასწავლო მუშაობის კარგად დაყენება და სისტემატური აღ- 
რიცხვა სასწავლო პროცესის განუყოფელ ნაწილს წარმოადგენს. 

აღრიცხვა იძლევა იმის განსაზღვოის საშუალებას, თუ რამდენად 

ხორციელდება დასახული ამოცანები, რამდენად სწორია წინასწარი 

სასწავლო დაგეგმვა, როგორია მომეცადინეთა ფიზიკური განვითა–- 

რების ცვლილებები და მათი სპორტულ-ტექნიკური ზრდა. 

წინასწარი აღრიცხვა 

უპირველეს ყოვლისა, აუცილებელია წინასწარი აღრიცხვა, რაც: 

გამოიხატება მომეცადინეთა გაცნობაში, გამოვლინება თუ როგო- 

რია მათი ჯანმრთელობის მდგომარეობა და ფიზიკური განვითარება 
(საექიმო შემოწმების მონაცემების მიხედვით), ვეცნობით მომეცა-- 
დინეთა სპორტულ-ტექნიკური მომზადებულობის დონეს (იმის 
მიხედვით, აქვს თუ არა მას მშთ-ს ნიშანი და როგორია შემოწმების 

შედეგები) და შრომითი საქმიანობის ხასიათს (პირადი გაცნობისა და 
საანკეტო მონაცემების მიხედვით). 

გარდა ამისა, საჭიროა მატერიალური ბაზის (მეცადინეობის ად- 

გილისა და მისი მოწყობილობის) და მეთოდური მასალის (სასწავლო 
მუშაობის ამოცანები, საათების საერთო რაოდენობა, საპროგრამო 

მასალა და ა. შ.) გაცნობა. 
წინასწარი აღრიცხვის მონაცემები საშუალებას იძლევა სწორედ 
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დავაკომპლექტოთ სასწავლო ჯგუფები და განყოფილებები, შევად- 
” გინოთ კონკრეტული სასწავლო გეგმა, სამუშაო პროგრამა ღა სამუ– 

შაო გეგმა, განვსახღლვროთ გაკვეთილის სქემის კონკრეტული ვარი- 

ანტი (მისი ცალკეული ნაწილების შეფარდებულობა, დატვირთვის 
ცვალებადობის თანმიმდევრობა). 

შემოწმებამ უნდა გამოავლინოს საერთო ფიზიკური (ძირითად 
ტანვარჯიშსა და ჰიგიენურ ტანვარჯიშში მომეცადინე ჯგუფებში) 

და სპორტულ-ტექნიკური მომზადებულობა (სპორტულ ტანვარჯიშ- 
ში, მხატვრულ ტანვარჯიშში და აკრობატიკში მომეცადინე 

ჯგუფებში). 
ჰშესამოწმებელი გამოცდების შინაარს შეიძლება წარმოადგენდეს 

როგორც იმშთ-ს და მშთ-ს IL და II საფეხურის კომპლექსის 

ცალკეული ნორმატივები, ისე სპეციალური ვარჯიშები, რომლებიც 
განსაზღვრავენ მოქნილობას (მაგალითად, ფეხშლითდგომიდან –– 
წინხნექი ხელის თითების იატაკზე შეხებით ან ტანვარჯიშულ კე- 
დელთან ზურგით, ფეხშლით დგომიდან –– ხემკლავი, უკუზნექით ხე- 

ლების გადანაცვლება მანებზე), ძალას (მკლავებზე აწევ-დაწევა, 

ბაგირზე ცოცვა, წოლბრჯენიდან მკლავების მოხრა-გაშლა და ა. 9.), 
კოორდინაციას, (მიზანმი ტყორცნა, არასიმეტრიული მოძრაობა 
მკლავებით) და სპორტულ-ტექნიკურ მომზადებულობას (ცალკეული 
ვარჯიშები სპორტული ტანვარჯიშიდან, მხატვრულ ტანვარჯიში- 
დან ან აკრობატიკიდან). 

შემოწმების შედეგები ჩაიწერება ოქმებში და შეიტანება დავთ- 
რებში (იხ. ქვემოთ –– მიმდინარე აღრიცხვა). 

შემდგომ, ამ მონაცემებისა და საექიმო შემოწმების მონაცემების 

შედარება შემდგომი შემოწმების მონაცემებთან, დაგვანახვებს მო- 
მეცადინეთა განვითარების დინამიკას. 

მიმდინარე აღრიცხვა 

პირველი მეცადინეობიდანვე იწყება მომეცადინეთა ჯანმრთე- 
ლობისა და ფიზიკური განვითარების გაუმჯობესების მონაცემების 

(საექიმო შემოწმებისა და პედაგოგიური დაკვირვების მიხედვით), 
სპორტულ-ტექნიკური ზრდის მონაცემების (პროგრამის ათვისების 

და მშთ კომპლექსის ნორმებისა და სასწავლო ნორმატივების ჩაბარე– 
ბის პედაგოგიური აღრიცხვის მონაცემებით), მეცადინეობასთან და– 

მოკიდებულების (დასწრების აღრიცხვისა და პედაგოგიური და/ჯ- 
ვირვებების მიხედვით), საპროგრამო მასალის ათვისების ხარისხის 

(სასწავლო და სამუშაო გეგმების შესრულებისა და სასწავლო ხორ– 
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მატივების ჩაბარების შედეგების მიხედვით, და მომეცადინეთა 

შრომითი მაჩვენებლების (სპეციალური აღრიცხვის მასალის საფუჭ-” 

გველზე), მიმდინარე აღრიცხვა. 

მიმდინარე აღრიცხვის მონაცემები იძლევა იმის საშუალებას, 
რომ დროულად იქნეს შეტანილი საჭირო ცვლილებები სასწავლო 
და სამუშაო გეგმებში, განისაზღვროს ოპტიმალური დატვირთვა გაკ- 
ვეთილზე, გაუმჯობესდეს მეცადინეობის ჩატარების მეთოდიკა და 
ამაღლდეს დაინტერესებულება მეცადინეობისადმი. მიმდინარე აღ- 

რიცხვა ხელს უწყობს მასწავლებელს, რათა მას მხედველობის არეში 
ჰყავდეს მომეცადინეები და ამით ხელი შეუწყოს მათ წარმატებებს 
შრომით საქმიანობაში. 

მომეცადინეებს აუცილებლად უნდა გაეცნოს მიმდინარე აღ- 

რიცხვის შედეგები, რომლებიც შეეხება მათი ჯანმრთელობის, ფიხი- 
კური განვითარებისა და სპორტულ-ტექნიკური ზრდის გაუმჯობესე- 

ბას. ყველა ეს მნიშვნელოვან სტიმულს აძლევს შემდგომ მუშაობას. 
მიმდინარე აღრიცხვის საყოველთაოდ მიღებულ ფორმას წარმო- 

ადგენს დავთარი (თითოეულ სასწავლო ჯგუფისათვის ცალ- 

ცალკე). დავთრის პირველ გვერდზე მოთავსებულია ჯგუფის შემად- 

გენლობის სია შემდეგი მონაცემებით: 

1. გვარი, სახელი, მამის სახელი, 2. ასაკი, 3. პარტიულობა, 4 

პროფესია, 5. მუშაობის ადგილი, 6. სპორტული სტაჟი, 7. აქ8ვს თუ 
არა მშთ-ნიშანი, 8. რომელ სასწავლო განყოფილებაშია განაწილე- 
ბული, 9. ბინის მისამართი. ამას მოსდევს დასწრების აღრიცხვა რო- 

მელსაც ჩვეულებრივ, აწარმოებს ჯგუფის მამასახლისი ან სასწავლო 
განყოფილების ხელმძღვანელი (დასწრება აღინიშნება დღიურში, 
ხოლო გაკვეთილის შემდეგ –– საერთო დავთარში). 

დასწრების აღრიცხვის ფორმა 
  

  

  

            

= __  _ )ჰ;თვე | _ | სულმთელი 
»#C გვარი, სახელი, მამის სახელი თარიღი არაინ ეავალი 

24 | 1II I II) | I | ესწრო 
1. 

2. 

3. 

4. 
და ა, შ. 

მეცადინეობაზე დაესწრო სულ 

შემდეგ მიდის ჩატარებული მეცადინეობების აღრიცხვის ფორმა, 
რომელიც ივსება მასწავლებლის მიერ გაკვეთილის ჩატარებისთანავე. 
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ჩატარებული მეცადინეობის აღრიცხვის ფორმა 

  

გაკვეთილის # სამუშაო 
გეგმიდან ან მისი მოკლე 

ისაარსი და ჩატარების 
თარიღი 

ცვლილებები 
გაკვეთილში 

და მისი 
მიზეხები 

საათების 
რაოდენო- 

ბა 

კ ასკვნები I 

შემდეგი 
გაკვეთი– 
ლისათვის 

მასწავლებლის 
ხელმოწერა 

  

          
ჩატარებული მეცადინეობის აღრიცხვის შემდეგ დავთარში 

რეგისტრირდება მომეცადინეთა წარმატების დონე და საექიმო- 

მომეცადინეთა წარმატების ხახიათი დღა ხაექიმო-საკკონტროლო შედეგები. 
  

  

    
  

        

შემაჯამ. | 6 CC 
სასწავლო =85 

პი ადი | მიღების დრო 1 _ | ნორმატივ. · 
გვარი, საე შე- ჩატარებული ა ოთმატიქვ-, შედეგები გან-5დ 6 

მამის ” მოწმების | შესამოწმებელი ის შედეგები “საზ. პერ 6,6 § 
ედეჯები, | გამოცდების შე- რ 

ჯ | სახელი თარიღი ბი. თარიღი| ”' |იო|ო!= I ი Iო |C 
7 ლეს შმბე ლ» > 2 727 7 552 
1. | 
2. 

3, 

და ა, შ. 

საკონტროლო შემოწმების შედეგები ამ აღრიცხვის ფორმა 
შემდეგია: 

ცალკეული ვარჯიშის შეთვისების მიმდინარე აღრიცხვის ფორმა ღა სანიმუშო 

შინაარსი (სპორტული ტანვარჯიშის ეგგუფისათვის) 
  

  

  

C 25 428 : 5,6 ლდ 2 «ად წას ლ: | 90 
2 ჯვარი, სახელი, მამის < # § 2 V= V მ = დ 
დ ელი ლ §5 დს I|I32C0C2გ5)< § თრ 68= არ |5540:02= 

1. ივანოვი ი. ი. 6/| უკუმუხლ- 
ქვეშდაკიდით 
ასვლა, შეას–- 
რულა 1/!! 

L/XII წინითი 
2. პეტროვი პ. პ. ბჯენიდან 

უჰკუდასვლა 
და ლაჯური 
ასვლა. შეას– 
რულა 49/XII             
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დავთარი ბოლოგდება მშთ-ს ნორმების ჩაბარებისა და შეჯიბრება– 

ში მონაწილეთა შედეგების აღრიცხვით (სპორტული მიმართულე- 
ბის ტანვარჯიშული ჯგუფებისათვის), ამ აღრიცხვის ფორმები 

შემდეგია: 

შენიშვნა: ჩაიწერება შეუთვისებელი ვარჯიშის დასახელე– 
ბა. ქვემოთ აღინიშნება ვარჯიშის შესრულების თარიღი. 

შეჯიბრებაში მონაწილეობის აღრიცხვის ფორმა 

  

  

  

  

  

  

              
  

დ 
C ჯვარი, შეჯიბრე- ქულათა 
> სახელი, თარიღი | ბის დასა- | თანრიგი | საერთო მინიგებული 
გ მამის სახელი ხელება ჯამი ახოიგი 

1. 

2. 

და ა, შ. 

იმ შემთხვევაში, როდესაც გაკვეთილზე სასწავლო ჯგუფი იყო– 

ფა განყოფილებებად (სპორტული ტანვარჯიში, აკრობატიკა), გან– 

ყოფილების ხელმძღვანელმა უნდა აწარმოოს შემდეგი შინაარსის: 
სააღრიცხვო დღიური: 1) დასწრების აღრიცხვა; 2) ჩატარებული მე- 
ცადინეობის აღრიცხვა –- იწერება მეცადინეობის თემა ხოლო 
ცალკეულ შემთხვევაში მისი კონსპექტი და გადახრა დასახული 
გეგმისაგან; 3) მომეცადინეთა წარმატების დონე –– აღინიშნება, თუ 

როგორ შეითვისა მომეცადინემ ცალკეული ვარჯიში (ფორმა იხ. 167 
გვერდზე); 4) სასწვლო ნორმატივების ჩაბარების შედეგები; 5) 

მშო-ს კომპლექსის ნორმების ჩაბარების შედეგები. 

შემაჯამებელი აღრიცხვა 

წინასწარი და მიმდინარე აღრიცხვის გარდა ტარდება აგრეთვე: 
ეგრეთ წოდებული შემაჯამებელი აღრიცხვა. შინაარსისა და ფორ- 
მის მიხედვით იგი თითქმის არაფრით არ განსხვავდება მიმდინარე 

აღრიცხვისაგან. შემაჯამებელი აღრიცხვის საშუალებით, მიმდინარე 
აღრიცხვის და ნორმატივული შემოწმების ან შეჯიბრების შედეგების 
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საფუძველზე აწარმოებენ სასწავლო პერიოდის ან სასწავლო წლის. 
შედეგების აღრიცხვას. (ფორმა «იხ. 167 გვერდზე). 

მთელი სასწავლო წლის განმავლობაში პერიოდულად ჩატარებუ- 
ლი ნორმატიული შემოწმება წარმატების დონის ობიექტური შეფა- 
სების საუკეთესო საშუალებას წარმოადგენს. სასწავლო ნორმატივე– 

ბი უნდა შედგეს პროგრამისა და მშთ-ს კომპლექსის მოთხოვნის შე-. 
საბამისად. მათ უნდა გამოავლინონ ფიხიკური თვისებების განვითა–- 
რებისა და სპორტულ-ტექნიკურ მიღწევათა დონე. გარდა ამისა. 
სასწავლო ნორმატივები იძლევიან სასწავლო გეგმისა და პროგრამის 
ათვისების ხარისხის განსახღვრის შესაძლებლობას, ნორმატიული 

შემოწმება საჭიროა ჩატარდეს შეჯიბრების სახით, რომელთა საშუა- 
ლებით უნდა გამომუშავდეს მომეცადინეთა დისციპლინა, გამარჯვე- 

ბის სურვილი და თავის ძალებში დარწმუნებულობა. 
ყველაზე უფრო საინტერესოა ე. წ. „გამკრავი“ ნორმატივები; იგი 

წარმოადგენს ერთსა და იგივე ვარჯიშს, რომელიც მეორდება მთელი 
წლის განმავლობაში. ასეთი ნორმატივები იძლევა მომეცადინის 

მიღწევათა ყველაზე უფრო თვალსაჩინო და ობიექტური დაკვირვე- 
ბის საშუალებას. „გამკრავი“ ნორმატივები შეიძლება შეიცავდეს 
ისეთ ვარჯიშებს, როგორიცაა მკლავებზე აწევ-დაწევა, წოლბჯენ- 

ში მკლავების მოხრა-გამლა რაოდენობათა მიხედვით; ტანვარჯი- 

შული ხტომა სიმაღლეზე; წინშვერი კიდში; გადაცოცვა დროის 
ჩვენებით; მიზანში ტყორცნა; ცოცვა მანძილზე და ა. შ. 

სასწავლო წელი საჭიროა დამთავრდეს შემაჯამებელი შეჯიბრე– 
ბებით, რომელშიც მონაწილეობა უნდა მიიღოს ყველა მომეცადინემ, 

მიუხედავად მათი მომზადებულობის დონისა. ასეთი შეჯიბრების 
პროგრამა უნდა შედგებოდეს სხვადასხვა სიძნელის ვარჯიშებისაგან.



თავი V 

ტანვარპიშის გაკვეთილის მეთოდიკა 

გაკვეთილი წარმოადგენს ტანვარჯიშში მეცადინეობის ორგანი- 
ზაციის ძირითად ფორმას. მასწავლებელი ვალდებულია ყოველი 
გაკვეთილისთვის გულდასმით მოემზადოს. მეცადინეობის ცალკეულ 

გაკვეთილებად შედგენისა და ჩატარების პრაქტიკაში მიღებულია 
ტიპიური სტრუქტურით სარგებლობა. 

მაგრამ გაკვეთილის ტიპიური სტრუქტურით სარგებლობა არ უნ- 
და იყოს გაშაბლონებული. ფიზიკური აღზრდის საბჭოთა მეთოდიკა 

უარყოფს გაკვეთილების სტანდარტულ სტრუქტურას, რომელიც 
უცვლელად გამოიყენება ყოველგვარ კოლექტივში და ყოველგვარ 
პირობებში მუშაობისას. 

ტანვარჯიშული გაკვეთილების ტიპიური სტრუქტურა შეიძლება 
მხოლოდ გამოყენებული იქნეს მეცადინეობის აგების ორიენტაციი- 

სათვის; იგი ითვალისწინებს აუცილებელ ცალკეულ გადახრებსა და 

სახეცვლილებებს. ტიპიური სტრუქტურის საფუძველზე, ტანვარჯი- 

შის ყოველ სახეობაში, მომეცადინეთა სხვადასხვა კოლექტივისათვის 

და მეცადინეობათა ცალკეულ პერიოდებისათვის შეიძლება გან- 
საზღვრული იქნეს გაკვეთილის შედარებით უფრო კონკრეტული 

ვარიანტები. ტიპიური სტრუქტურით სარგებლობისას მასწავლებე- 

ლი ვალდებულია შემოქმედებითად მიუდგეს ყოველი გაკვეთილის 
დაწვრილებითი სამუშაო გეგმის შედგენას –– მეცადინეობის ამოცა- 
ნების, მისი ჩატარების პირობებისა და მომეცადინეთა კონკრეტულ 

თავისებურებათა გათვალისწინებით. მხოლოდ ამგვარი მიდგომით 
“შეუძლია ტიპიურ სტრუქტურას უკეთესად განახორციელოს პედა- 

გოგიური პროცესი და ხელი შეუწყოს მეცადინეობის შედეგის 

ამაღლებას. 
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ტანვარვზიშის ბაკვეთილი 

საწვრთნო მეცადინეობის ორგანიზაციის ძირითად ფორმას 

წარმოადგენს გაკვეთილი, რომელიც შედარებით უფრო შეესაბამება 
ტანვარჯიშის თავისებურებებს, სასწავლო პროცესის მკაცრე რეგ- 
ლამენტაციითა და ორგანიზმზე ვარჯიშთა ზეგავლენის შედარებით 
ზუსტი აღრიცხვის შესაძლებლობით. 

ტანვარჯიშის საწვრთნო გაკვეთილის სტრუქტურა ემყარება თა– 

ნამედროვე ფიზიკური აღზრდის გაკვეთილის მიღებულ ტიპიურ 

სტრუქტურას. ასეთი გაკვეთილი შედგება სამი ნაწილისაგან –– მო– 
სამზადებელი (ჩამზიდი) ძირითადი და დასკენითი. 

ტანვარჯიშის სახეებისა და მომეცადინეთა კოლექტივის თავი- 

სებურებებზე დამოკიდებულებით გაკვეთილს აქეს სხვადასხვა ვა– 

რიანტები. იგი შეიძლება საფუძვლად დაედოს გაკვეთილის ცალ- 

კეული ვარიანტების აგებას საწვრთნო ციკლის ცალკეულ პერიოდშე. 
ტანვარჯიშის გაკვეთილის საერთო დამახასიათებელი ნიშნები 

იქნება: მრავალთემიანობა, ე. ი. გაკვეთილზე შესასწავლი სხვადასხვა 

ვარჯიშების შედარებით დიდი რიცხვი და აგრეთვე გაკვეთილის. 

ხანგრძლივობა. 

ამასთან დაკავშირებით, საერთო ფიზიკური მომზადების ამოცანე– 

ბი გადაიჭრება არა მარტო სპეციალური ვარჯიშების გამოყენებით, 

არამედ ტანვარჯიშული მრავალჭიდის ძირითადი ვარჯიშების სათა– 
ნადო შერჩევით და მათი ურთიერთმონაცვლეობით. 

ტანვარჯიშის გაკვეთილის საერთო სტრუქტურა შეიძლება 'მემ- 

დეგი სახით იქნეს წარმოდგენილი: 

I ნაწილი–– მოსამზადებელი. 

დანიშნულება-–– მომეცადინეთას ჩახიდვა გაკვეთილში, 

მუშაობაში. : 
ძირითადი ამოცანები –– მომეცადინეთა ორგანიხება, 

ტანმოვარჯიშესა და მასწავლებელს შორის უშუალო „სამუშაო“ 

კონტაქტის დამყარება, ყურადღების ორგანიზება და მომეცადინეთა 

ემოციური მდგომარეობის ამაღლება, მათი მომზადება გაკვეთილის 
ძირითადი ნაწილისათვის. 

დამახასიათებელი საშუალებები–- სამწყობრო 

და წყობითი ვარჯიშები. სირბილი, ხტომები, სიარული ვარჯიშები 

სახტუნელებით, გართულებული დავალებების შესრულება, ვარჯე- 
შის რეაქციის სისწრაფე და სიზუსტე, ზოგიერთი მოძრავი თამაშე– 
ბი, საერთო მოთელვის ვარჯიშთა სპეციალური კომპლექსები. 

გაკვეთილის მოსამზადებელი ნაწილის ამოცანები და შინაარსი 
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თითქმის არ განიცდის ცვალებადობას სხვადასხვა მომზადების ჯგუ- 

ფისა და წვრთნის სხვადასხვა პერიოდის გაკვეთილებში; მისი ხანგ- 

რძლივობა უდრის 10-–– 202 წუთს; ახალბედებთან მეცადინეობის 

დროს იგი შეიძლება მეტიც იყოს, ხოლო სასკოლო გაკვეთილში –– 

ნაკლებიც. 

IL ნაწიუელი –– ძირითადი, 

დანიშნულება – სპეციალლური ტანვარჯიშული და ცხოვ- 

რებაში აუცილებელი ჩვევებისა და უნარის ჩამოყალიბება, მორა- 

ლური, ნებელობითი და მოძრაობითი თვისებების სრულყოფა. 

ძირითადი ამოცანები -- გამოყენებითი ხასიათის ვარ- 
ჯიშების და ტანვარჯიშული მრავალჭიდის სპეციალური ვარჯიშე- 

ბის შესწავლა; ათვისებული ცოდნის, უნარის, ჩვევებისა და შეძე– 
ნილი თვისებების სხვადასხვა ცვალებად პირობებში, მათ შორის შე- 

ჯიბრებებსა და გამოსვლებში მიზანშეწონილად გამოყენების სწავ– 

ლება; სუნთქვისა და სისხლ-ძარღვოვანი სისტემის სპეციალური 

წვრთნა, ძალისა და მოქნილობის სპეციალური განვითარება და 

სრულყოფა; მორალური და ნებელობითი თვისებების, აქტიურო- 

ბის, სიმტკიცისა და კოლექტიურობის გრძნობის გამომუშავება და 

სრულყოფა; დროსა და სივრცეში ორიენტაციის გამომუშავება და 
სრულყოფა; მოძრაობათ”, კოორდინირების უნარის სრულყოფა, 
სისწრაფის, გამძლეობის, მოხერხებულობის, მოძრაობის სინარნა- 

რისა და პლასტიკურობის განვითარება. 

დამახასიათებელი საშუალებები -- გამოყენე- 
ბითი ვარჯიშები; მოძრავი თამაშები, სისწრაფე, სირბილი და ხან– 

გრძლივი სირბილი გამძლეობაზე; ხტომები სიმაღლეზე, შორს და 

მაღლა, სიგრძეზე, ჭოკით, სიღრმეში; სპორტული ვარჯიშები მშთ-ს 
კომპლექსიდან ძალისა და მოქნილობის სრულყოფის საწვრთნო 

ხასიათის სპეციალური ვარჯიშები; ვარჯიშები ტანვარჯიშის პროგ- 

რამიდან, ვარჯიშები იარაღებზე, აკრობატული ვარჯიშები, ბჯგენი- 

თი ხტომები, ვარჯიშები წონასწორობაზე, მხატვრული ტანვარჯი- 
შის ვარჯიშები. 

გაკვეთილის ძირითადი ნაწილის ხანგრძლიობა დამოკიდებულია 

გაკვეთილის მთლიან ხანგრძლიობაზე, იგი მერყეობს 60 –– 70 წე- 

თამდე (90 წუთიან გაკვეთილში), 150 –– 160 წუთამდე (3 საათიან 
გაკვეთილში). 

III ნაწილი–-– დასკვნითი, 

დანიშნულება-- მომეცადინეთა მიერ მუშაობის დამ- 

თავრება. 
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ძირითადიამოცანები –– ორგანიზმზე დატვირთვის თახ- 

«დათან შემცირება; მეცადინეობის შედეგების შეჯამება, მომეცადი– 
ნეთა გადართვა დასვენების ან სხვა შემდგომი მოქმედებისათვის, 

დამახასიათებელი საშუალებები -–- საწყობრო 

და წყობითი ვარჯიშები, ზოგიერთი სუნთქვითი ვარჯიშები, ტანვარ- 

ჯიშული სიარულის ნაირსახეობანი, სპეციალური ვარჯიშები მო–- 
დუნებაზე, სწორი ტანგამართულობის გამოსამუშავებელი ვარჯი'შმე– 
-ბი, კოლექტიური სიმღერა, მასაჟი, თვითმასაჟი, შხაპი და ამავე ხა– 
სიათის სხვა პროცედურები. 

გაკვეთილის დასკვნითი ნაწილის ხანგრძლიობა ძირითადი ნაწი– 
ლის შინაარსთან დაკავშირებით, მერყეობს 5-დან 10 წუთამდე. 

მოსამზადებელი (ჩამზიდი) და დასკვნითი ნაწილის აგება წვრთნის 

ყველა ციკლში, პერიოდში და სხვადასხვა მომზადების ტანმოვარ- 

ჯიშეებისათვის რჩება ერთნაირი, საწვრთნო გაკვეთილის ძირითადმა 
ნაწილმა კი უნდა განიცადოს ცვლილება მეცადინეობის ხანგრძლიო– 

ბის, შინაარსისა და მისი ჩატარების ინტენსიობის მხრივ. 

გაკვეთილის პირველმა ნაწილმა უნდა შექმნას წინაპირობა შემ–- 
“დგომი ნაწილის შედარებით უფრო ეფექტიური შესწავლისათვის, 
მოამზადოს მომეცადინეთა ორგანიზმი გაკვეთილის ძირითადი ნაწი- 
ლისათვის. პირველი ნაწილის შინაარსმა ხელი უნდა შეუწყოს ორგა- 

ნიზმის „გახურებას“ და ცენტრალური ნერვული სისტემის ოპტიმა– 

ლურ აგზნებადობას. იგი წარმოადგენს სპეციალურაღ შერჩეულ 

ვარჯიშთა კომპლექსს, შესრულებულს ყველას მიერ ერთდროულად 

-ან ინდივიდუალურად. მოთელვა შეიძლება გამოყენებული იქნეს 

ტანმოვარჯიშის საერთო ფიზიკური მომზადების ზოგიერთი კერძო 

ამოცანების გადაწყვეტის საშუალებად, სახელდობრ, მოქნილობის 

შენარჩუნებისათვის, „ხტომადობის“ განვითარებისათვის და სხვა. 

გაკვეთილის პირველი ნაწილისათვის ტიპიურს წარმოადგენს მი- 
სი მსვლელობის განმავლობაში მომეცადინეთა ხალისიანი ემოციუ- 

-რი მდგომარეობის შექმნა და შენარჩუნება, რაც, აგრეთვე, ხელს 

შეუწყობს ცენტრალურ ნერვული სისტემაზე აუცილებელ დადებით 
ზეგავლენას...” 

გაკვეთილის პირველ ნაწილში მასწავლებლის ძირითადი მოქმე– 
დებანი შეიძლება წარმოდგენილი იქნეს შემდეგი თანამიმდევრობით: 
მომეცადინეთა მოწყობა (უკეთესია მასწავლებლის დარბაზში გა- 
მოცხადებამდე ჯგუფის მამასახლისის ან მო“.-გის მიერ მომეცადი– 
ნეთა მოწყობა), პატაკის მიღება, გაკვეთილზე დასწრების აღრიცხვა, 
ჩატარებული გაკვეთილის ამოცანისა და შინაარსის მოკლე განხილ– 
ვა: შემდგომ ძახილების ან მოკლე განკარგულებების საშუალებით 
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მასწავლებელი ატარებს გეგმით დასახულ ვარჯიშებს: საერთო მო- 

თელვის ჩატარებისას თუ იგი სრულდება, ერთდროულად, საერთო 

წყობილებაში. 

საჭიროა აგრეთვე ვისარგებლოთ ძახილებით, განკარგულებებიო 

და ნაწილობრივ ჩვენებით შესაძლებლობის მიხედვით, ვარჯიშთა 
აღწერის გარეშე. თითოეული ტანვარჯიშისათვის თავისი განსაკუთ- 

რებული შინაარსით წარმოებული ინდივიდუალური მოთელვისას, 

მწვრთნელი აგრეთვე თვალყურს უნდა ადევნებდეს მის ხალისიან 
და სწრაფ ტემპში შესრულებას. 

გაკვეთილის მოსამზადებელი ნაწილის ჩატარების აღნიშნული 
წესი, თუმცა მეცადინეობის ადგილის მდგომარეობის, მომეცადი–- 

ნეთა მომზადებისა და სხვა პირობების გამო შეიძლება განიცდიდეს 
ცვალებადობას, მაგრამ იგი შეიძლება განვიხილოთ როგორც მეთო- 

დური ხერხი. 

სპორტული ტანვარჯიშის საწვრთნო გაკვეთილის ძირითადი 
ნაწილი, რომელიც უზრუნველყოფს სპორტული წვრთნის პრო- 
ცესის ერთ-ერთ მნიშვნელოვან მხარეს, სახელდობრ, ტანმოვარჯი- 

შის ტექნიკურ მომზადებას, საწვრთნო ციკლის სხვადასხვა პერიოდ– 

ში შინაარსით სხვადასხვა იქნება. მათ შორის საერთო იქნება ტანვარ- 

ჯიშული მრავალჭიდის ვარჯიშების შესწავლა და სრულყოფა (რასაც 

ეთმობა თითქმის მთელი მისი დრო), ცალკე გამოიყოფა იმ სპეცია- 
ლური საწვრთნო ხასიათის ძალისმიერი და მოქნილობაზე ვარჯი- 
შები, რომლებიც აბოლოვებენ ძირითად ნაწილს. 

იმის განსაზღვრისათვის, თუ თითოეული კონკრეტული გაკვეთი– 

ლის ძირითადი ნაწილის შინაარსში რომელი ვარჯიშები, მრავალჭი- 

დის რომელი სახეები შევა და, ამასთან, რა რაოდენობით იქნებიან 

ისინი, საჭიროა გათვალისწინებული იქნეს შემდეგი: 

მრავალჭიდის რომელი სახეები უნდა გავიმეოროთ ყველაზე ხში– 
რად –– უპირველეს ყოვლისა ის ვარჯიშები, რომლებიც აუცილებე- 

ლია ყოველთვის სისტემატურად შესრულდეს, რათა დავრწმუნდეთ 

შეჯიბრებაში წარმატებითი შედეგების მიღწევაში. ამ ვარჯიშებს 
მიეკუთვნება: ქალთა მრავალჭიდიდან ––- ვარჯიშები წონასწორობა- 
ში, რომლებიც მოითხოვენ წონასწორობის ორგანოების მაღალ ფუნ- 
ქციურ მდგომარეობას: მამაკაცებში -–– თავისუფალი ვარჯიშის აკ- 

რობატული ელემენტები; შემდეგ კი, ის ვარჯიშები„ რომლებიც 

ტანმოვარჯიშეების მიერ ჯერ კიდევ სათანადოდ არ არის ათვისე- 
ბული. თუმცა, ამგვარ ვარჯიშებს შეიძლება წარმოადგენდეს ყო- 

ველი მათგანი. მამაკაცებისათვის ასეთი ვარჯიშებია: ბჯენითი ხტო- 

მები, თავისუფალი ვარჯიში და ვარჯიშები ღერძზე, ხოლო ქალები– 
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სათვის –– ბჯენითი ხტომები, ვარჯიშები საგნებით და თავისუფა- 
ლი ვარჯიშები. 

როგორია მრავალჭიდის სახეების რაოდენობა, თანმიმდევრობა 

და ხანგრძლიობა გაკვეთილში? ამგვარი გაანგარიშებისათვის. რო–- 

მელიც ხელს უწყობს განსაზღვროს აგრეთვე ძირითადი ნაწილის 

ჩატარებისათვის აუცილებლად საჭირო დრო, ჩვეულებრივ გამომ- 
დინარეობენ ვარჯიშთა საშუალო რიცხვიდან (რომელიც შეუძლია 

შეასრულოს ტანმოვარჯიშემ) და გაკვეთილის ძირითადი ნაწილის 

შედარებით უფრო ხელსაყრელ სიმჭიდროვიდან, რომელიც უზრუნ- 

ველყოფს წვრთნის პროცესის უფრო დიდღ ეფექტურობას. 

შესრულებისათვის შესაძლებელ ვარჯიშთა რაოდენობა მრავალ– 

ჭიდის სხვადასხვა სახეში სხვადასხვაა; იგი დამოკიდებულია შესას- 

რულებელი ვარჯიშების სიძნელეზე, დატვირთვის ხასიათზე და მათ 

ხანგრძლიობაზე. საშუალოდ, შეიძლება ჩავთვალოთ, ! რომ იარაღზე 

„მისვლათა“ რიცხვი მერყეობს ექვსიდან ათამდე. ცალკეული ვარჯი– 

შების ჩამოხტომებისა და ბჯენითი ხტომებისათვის ეს რიცხვი 

უფრო მაღალია. ცდათა რაოდენობის გაზრდას და მათ შორის პაუ- 

ზის შემცირებას მოყვება დაღლილობის ნიშნების გამოვლინება, 

სწავლების ეფექტურობის და ვარჯიშების შესრულების ხარისხის 

დაქვეითება. 

ამიტომ, უნდა ჩაითვალოს, რომ სპორტულ ტანვარჯიშისა და 

აკრობატული გაკვეთილის ძირითადი ნაწილის ოპტიმალური სიმჭიდ- 

როვე 15%-ს არ აღემატება, უფრო ხშირად ეტოლება 10%-ს 

მხატვრული ტანვარჯიშის გაკვეთილში სიმჭიდროვე მნიშვნელოვ– 

ნად მაღალია და აღწევს 40%-ს, ვინაიდან ვარჯიშს ასრულებს 

ერთდროულად რამდენიმე ტანმოვარჯიშე. 

შეჯიბრების პერიოდშიც კი, როდესაც სპეციალური ფუნქციური 

მომზადების ამოცანა თითქმის მოითხოვს სიმჭიდროვის მნიშვნელო– 

ვან ამაღლებას, სინამდვილეში ის საჭირო არ არის, ვინაიდან შე–- 

ჯიბრები მსვლელობის პერიოდში სიმჭიდროვის დონე უფრო 

დაბალია. 

გაკვეთილის ძირითად ნაწილში მრავალჭიდის სახეობათა შერჩე- 

ვასა და თანმიმდევრობაში შეიძლება სხვადასხვა ვარიანტის არსე- 

ბობა, გამოცდილება და სპეციალური გამოკვლევები 2 გვიჩვენებს, 

რომ მამაკაცების გაკვეთილში უფრო მოსახერხებელია რგოლების 

შერწყმა ორძელთან, ხოლო ღერძისა ტაიჭთან. 

საწვრთნო ციკლის ძირითად პერიოდში გაკვეთილის ძირითადი 

ნაწილის სტრუქტურა შემდეგი განყოფისაგან შედგება: 

1 ა. ი. ოვჩინიკოვის, ე. ვ. კოპიტოვისა და ვ. კ. კუზნეცოვის შრომები. 
2 ე. კ. კაზანცევა. დისერტაცია, 1941 წელი. 177 
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სპეციალური მოთელვა, რომელიც წინ უძღვის მოცე- 

მულ გაკვეთილში შემავალი მრავალჭიდის თითოეული სახის ვარ- 
ჯიშების შესწავლას. 

მრავალჭიდის ოთხი სახეობიდან, რომელთაგან 
ორი უნდა შედიოდეს გაკვეთილში, მაგალითად. მამაკაცებისათვის -–- 

ბჯენითი ხტომები და აკრობატიული ვარჯიშები, ქალებისათვის –– 

ვარჯიშები დვირზე და აკრობატული ვარჯიშები. მამაკაცებისათვის 

დანარჩენი სახეები მონაცვლეობს წყვილ-წყვილად, ხოლო ქალები–- 
სათვის თითოეულ თანრიგში მრავალჭიდის შინაარსზე დამოკიდებუ- 
ლებით, უმჯობესია თუ ნაირსიმაღლის ორძელი და რგოლები ქანებ- 
ში მიეცემათ სხვადასხვა გაკვეთილზე; მხატვრული ტანვარჯიში- 

სათვის –– ძირითადი და სპეციალური განაყოფის ვარჯიშები. 
სპეციალურიგანაყოფი, რომლის მიზანს წარმოადგენს 

ტანმოვარჯიშის საერთო, უპირატესად კი ძალისმიერი მომზადება, 
რითაც მთავრდება გაკვეთილის ძირითადი ნაწილი. 

ძირითადი პერიოდის გაკვეთილის ძირითად ნაწილში უმცროსი 

თანრიგის ტანმოვარჯიშეებთან მეცადინეობისას ზემოთ ჩამოთვლილ 
ვარჯიშებს გარდა, განსაკუთრებით გამოიყენება გამოყენებითი ვარ- 
ჯიშები, თავისუფალი ვარჯიშების სასწავლო კომბინაციები, მარ- 
ტივი ხტომები, მოძრავი თამაშები, ხოლო ქალებისათვის მხატვრუ- 
ლი ტანვარჯიშის ვარჯიშები. ისინი ან ცვლიან მრავალჭიდის შეს-- 
ბამის სახეობას, ან დამატებით ჩაირთვებიან გაკვეთილში. 

ამგვარი გაკვეთილის ხანგრძლიობა დასკვნითი ნაწილთან ერთად 
120 -– 150 წუთს უდრის. 

პერიოდის ბოლოსათვის რეკომენდებულია გაკვეთილში დამატე– 

ბით ჩაირთოს მრავალჭიდის კიდევ ერთი სახეობა –– სხვა სახეების 

ვარჯიშთა მცირეოდენი შემცირების, ინტენსიობის ამაღლების ახ 
გაკვეთილის ხანგრძლიობის 180 ან უფრო მეტ წუთამდე გაზრდით. 

გაკვეთილის ძირითადი ნაწილი უნდა იწყებოდეს სპეციალური 
მოთელვით, რომელიც წინ უნდა უძღოდეს ტანვარჯიშული მრავალ- 

ჭიდის იმ სახეობას, რომლის ვარჯიშები გაკვეთილზე პირველად 

ისწავლება, 

სპეციალური მოთელვის მიზანს წარმოადგენს დაამყაროს შე- 

დარებით უფრო ოპტიმალური ურთიერთდამოკიდებულება მომავა- 

ლი ვარჯიშების შინაარსთან და ცენტრალური ნერვული სისტემის 

მოქმედებასთან. ამისათვის მის შინაარსს უნდა შეადგენდეს ვარჯიშე- 
ბი; რომლებიც ასახავენ იმ მრავალჭიდის ტექნიკის თავისებურებებს, 

რომლის შესრულებას იგი წინ უძღვის და თავისი ხასიათით უახლოვ- 

დება გაკვეთილის გეგმით გათვალისწინებულ ვარჯიშებს. მომდევნო 

178



ვარჯიშების წინაც ტარდება სპეციალური მოთელვა, მაგრამ უფრო 

მოკლე ხანგრძლიობით. 

შეჯიბრების პერიოდში გაკვეთილში ჩაირთვის მთელი მრავგალ- 

ჭიდი, ყოველ გაკვეთილზე მთლიანად სრულდება პროგრამის ყველ 
კომბინაცია, ხოლო მაღალთანრიგოსან ქალებთან როგორც სავალ- 
დებულო, ისე ნებისმიერი კომბინაციები; 

მაღალთანრიგოსან მამაკაცებთან პროგრამის დიდი სირთულის 

და ვარჯიშთა დიდი რაოდენობის გამო, ერთ გაკვეთლზე სრულდებ» 

პროგრამის სავალდებულო ნაწილი, ხოლო შემდგომზე -–– ნებისმიე- 

რი. რამდენადაც შეჯიბრების პერიოდში მეცადინეობათა სიხშირე 
იზრდება, ამიტომ გაკვეთილის ძირითადი ნაწილის ასეთი შინაარსი 

უზრუნველყოფს (სახელდობრ, ამ დროს) ვარჯიშთა საჭირო განმე– 
ორებითობას. ისე როგორც ძირითადი პერიოდის გაკვეთილში, მრა– 
ვალჭიდის ყოველ ვარჯიშს წინ უძღვის სპეციალური მოთელვა. 

გაკვეთილის ძირითადი ნაწილის ამგვარი შინაარსის შემთხვევაში 
„მისვლათა“ რიცხვი მრავალჭიდის ყოველ სახეში თავისთავად მცირ- 

დება, რადგან კომბინაცია სრულდება მთლიანად. ყოველი კომბინა–- 

ცია უნდა შესრულდეს არანაკლებ სამჯერ. 

მრავალჭიდის სახეების თანმიმდევრობა ამ პერიოდის გაკვეთილ- 

ში სტანდარტული არ უნდა იყოს. იგი უნდა იცვლებოდეს ისე, რომ 
თითოეული მათგანი გაკვეთილში იყოს პირველი, შემდგომ მეორე 
და ა. შ. ძირითად პერიოდში კი, განსაკუთრებით მის პირველ ნახე– 
ვარში, სახეობათა თანმიმდევრობამ უნდა უზრუნველყოს მომეცა- 
დინეთა უფრო კარგი მოსწრება; ამასთან ერთად, „ჩამორჩენილ“ 
სახეებში ვარჯიშების სწავლებისას საჭიროა ყველაზე ხელსაყრელი 
პირობების შექმნა. 

გაკვეთილი მთავრდება მესამე –– დასკვნითი ნაწილით. პირველი 
ნაწილის მსგავსად, მას არ გააჩნდა რაიმე განსაკუთრებულად გან- 
სხვავებული ტიპიური სტრუქტურის ვარიანტები. მომეცადინეების 

მიერ მუშაობის სწორად დამთავრების ამოცანები იგივეა: დატვირ- 

თვის დაქვეითება, გაკვეთილზე ჩატარებული მუშაობის შეჯამება 
და მომეცადინეთა ორიენტირება შემდგომი მეცადინეობისათვის 

(როგორც უშუალოდ გაკვეთილის, ისე უფრო შემდგომი პერიოდი- 

სათვის). გაკვეთილის მესამე ნაწილი ყოველთვის საერთო წყობილე- 

ბაში არ უნდა ჩატარდეს; თუ თვითეული ქვეჯგუფი, რომლებშიც 

გაკვეთილის ძირითად ნაწილში განაწილებულია ყველა მომეცადინე, 
მეცადინეობდა თავისი განსაკუთრებული გეგმით, მაშინ მიზანშე- 
წონილია გაკვეთილის დასკვნითი ნაწილი ჩატარდეს ცალ-ცალკე 
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ქეეჯგუფებად, მათი შეერთების გარეშე. ამასთან, ხდება გაკვეთილის» 

შინაარსის უფრო ზუსტი აღრიცხვა. 
წვრთნის პროცესში, გარდა გაკვეთილისა, გამოიყენება მეცადი- 

ნეობის სხვა ფორმებიც. მათ მიეკუთვნება ძირითად პერიოდში ჩა- 

ტარებული დამატებითი მეცადინეობები, რომელთა მიზანს წარმოა- 
დგენს მრავალჭიდის ცალკეული სახეებისა და ვარჯიშების განსა- 

კუთრებულად ღრმად შესწავლა და სრულყოფა. მათზე მოთხოვნი– 
ლება წარმოიშვება ძირითადი პერიოდის ბოლოს, როდესაც საჭირო 

ხდება ტანმოვარჯიშეთა ტექნიკური მომზადების დასრულება. მათი: 

სტრუქტურა სავსებით ექვემდებარება ცალკეულ ვარჯიშთა ტექნი- 
კის დაუფლების ამოცანას. 

ხანმოკლე შესავლის შემდეგ, რომელიც წარმოადგენს საერთო: 

და სპეციალური მოთელვის შეერთებას, უშუალოდ იწყებენ მრავალ- 

ჭიდის სათანადო სახეების ვარჯიშების შესრულებას, რომლებიც 

იქნება მეცადინეობის ძირითადი შინაარსი, ზოგჯერ კი ამგვარი მე– 

ცადინეობის ერთადერთი საგანი. ისინი, როგორც ყოველი საწვრთ- 

ნო გაკვეთილი, ბოლოვდებიან დატვირთვის დაქვეითებით, მომეცა- 
დინეთა შემდგომ მოქმედებისა და ჰიგიენური პროცედურებისაკენ 
ორიენტირებით. 

დიდი მნიშვნელობა აქვს ისეთ ფორმებს, როგორიცაა ტანმოვარ– 

ჯიშეების მიერ ყოველდღიურად შესრულებული დილის ტანვარჯი- 

ში. დამოუკიდებელი წვრთნა მასწავლებლის დავალების მიხედვით, 

გეგმით გათვალისწინებული სასინჯი შეჯიბრებები და ნორმატივე- 
ბის ჩაბარება. 

ამა ტანომვარჯიშეს უნდა მისცეს წარმოდგენა შეჯიბრების 

პირობებზე, შედარებით მიზანშეწონილ ტაქტიკასა და მოქმედება– 

ზე. ამ ფორმათა რიცხვს საჭიროა მიეკუთვნოს ყველა წინასწარ ჩა– 
ტარებულ შეჯიბრებებში მონაწილეობა, რომლებიც წინ უძღვიან 

ძირითადს (შიდასაკოლექტივო შეჯიბრებები, სამატჩო შეხვედრები 

სხვა კოლექტივებთან და სხვ). 

დილის ტანვარჯიში სავალდებულო უნდა იყოს ტანმოვარჯიშის 
წვრთნის სისტემაში. მის ამოცანას, გარდა ჰიგიენური ტანვარჯიშის 
ტიპიური სტრუქტურისა (როგორიცაა ორგანიზმზე საერთო ზეგავ- 

ლენა და მისი სწრაფი ჩაზიდვა სამუშაო დღეებში), წარმოადგენს 
მომეცადინეთა საერთო ფიზიკური მომზადება, პირველ რიგში ძა- 

ლის, გამძლეობისა და მოქნილობის განვითარება. არაა გამორიცხუ- 
ლი იმის შესაძლებლობა, რომ დილის ტანვარჯიში ნაწილობრივ 

გამოყენებული იქნეს ტექნიკური მომზადების მიზნით. მხედველო– 

ბაშია თავისუფალი ვარჯიშების ცალკეული ელემენტებისა და სხვა 
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ვარჯიშების შესწავლა და სრულყოფა –- რასაკვირველია, დილის 
ტანვარჯიშის ჩატარების ადგილის პირობებთან შეფარდებით. 

ამასთან დაკავშირებით, ამგვარი დილის ტანვარჯიშის ხანგრ- 

-ძლიობა, როგორც ფიზიკურ ვარჯიშთა სპეციალიზირებული კომპ- 

ლექსისა მნიშვნელოვნად მეტია, ვიდრე ჩვეულებრივისა და უდრის 

30 –- 50 წუთს. იგი შედგება საერთო განმავითარებელი ვარჯიშე– 
ბისაგან –– ძალაზე, დაჭიმულობაზე, მოდუნებაზე და ტანგამართუ- 

ლობაზე; ხტომები, რომლებიც წარმოადგენს ორგანიზმის საერთო 

გამახურებელ, ნივთიერებათა ცვლის გაძლიერების და „ხტომელო– 
ბის“ განვითარების საშუალებას, აგრეთვე ხანგრძლივი სირბილი–– 

“სხვადასხვა ტემპითა და ინტენსიობით და (ალკეული ვარჯიშების 
გამეორება. 

აღნიშნული მეცადინეობის ორგანიზაციის ყველა ფორმას 

შორის ურთიერთკავშირი და აგრეთვე მათი ხვედრითი წონა სხვა- 

დასხვა პერიოდის წვრთნის სხვადასხვა ციკლში განისაზღვრება 
წვრთნის პროცესის დაგეგმვით, ყოველი პერიოდის ამოცანისა და 
მომეცადინეთა მომზადების შესაბამისად. 

საერთო. ო.რბანიზაციული და მეთოდური მითითებანი 
ტანვარვბიშმის გაკვეთილის ტიპო.ბრივ სტრუქტურაზე 

ვარჯიშის გაკვეთილის ტიპობრივ სტრუქტურაში მის ყოველ 

ნაწილს განსაკუთრებული მიმართულება აქვს და თითოეული მათ- 
განი სათანადო კერძო ამოცანებით არის წარმოდგენილი. მაგრამ 

გაკვეთილის სხვადასხვა ნაწილში გამოყენებული ფიზიკური ვარ- 
ჯიშები ადამიანზე ყოველმხრივ ზეგავლენას ახდენენ და ამიტომ 
შესაძლებელია ამან ერთდროულად ხელი შეუწყოს რამდენიმე 

ამოცანის გადაწყვეტას. მაგალითად, იარაღებზე ვარჯიშები სრულ- 

ყოფენ არა მარტო მოძრაობის კოორდინაციასა და ხელს უწყობენ 
სპეციალური ტანვარჯიშული ჩვევების ფორმირებას, არამედ არსე– 

ბით გავლენას ახდენენ ცალკეულ კუნთებზე და სახსრებზე, ტან– 

გამართულობაზე, გულ-სისხლძარღვოვან და სუნთქვის სისტემებზე, 
ემოციურ მდგომარეობაზე და სხვ- 

გაკვეთილზე აუცილებელია მხედველობაში იქნეს მიღებული 
ფიზიკური ვარჯიშების ეს მრავალფეროვანი ზეგავლენა. ამიტომ, 

მასწავლებელი, გა„ვეთილის რომელ ნაწილსაც არ უნღა ატარებდეს, 
უპირველეს ყოვლისა, ვალდებულია უზრუნველყოს ვარჯიშების 
დადებითია გავლენა მომეცადინეთა ორგანიზმზე, არ დაუშვას არავი- 
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თარი უარყოფითი ზეგავლენა ცალკეულ ორგანოებზე, სისტემებსა. 

და მთლიანად ორგანიზმზე. 

გაკვეთილის ყოველ ნაწილში გამოყენებულ ვარჯიშთა მეთო- 

დიკა ყოველთვის უნდა უზრუნველჰყოფდეს დადებითი ჰიგიენური. 
ეფექტის მოცემას დამოუკიდებლად იმისა, თუ როგორია ვარჯიშე-–- 
ბის გამოყენების მთავარი მიზანი. 

აუცილებელია ზუსტად იქნეს დაცული სანიტარულ-ჰიგიენური 

ნორმები (სხეულის, ტანსაცმლის, შენობისა და იარაღების სისუფ- 

თავე, კარგი ვენტილიაცია, საკმაო განათება და ა. შ.). დიდი მნიშე– 

ნელობა აქვს გამოსაყენებელი ვარჯიშების სწორ შერჩევას და 
მომეცადინეთა ძალის მიზანშეწონილ განაწილებას მთელი გაკ- 

ვეთილის მიმდინარეობის დროს, ამრიგად, ბავშვებთან, ახალბედებ- 
თან, ხანშიშესულებთან მეცადინეობის დროს საჭიროა ურხუნველ- 

ვყოთ ცალკეულ ვარჯიშთა ისეთი თანმიმდევრობა, რომ დატვირთვა 

გაიზარდოს თანდათანობით, ხოლო შედარებით ღიდი დაძაბულობის 

მომენტები არ იქნეს ხანგრძლივი და მონაცვლეობდეს ნაკლები დატ- 

ვირთვის ფაზებთან. 

ფიზიკურად განვითარებულ და გაწვრთნილ ადამიანებთან მე– 
ცადინეობის დროს, პირიქით, საჭიროა დატვირთვის უფრო მკვეთრი 

ზრდა, ძლიერი დაძაბულობის ფაზათა მეტი ხანგრძლიობა და ინტენ- 

სიობა, აგრეთვე დაქვეითებული დატვირთვის ნაკლებხანგრძლივი 

ფაზები. 

გაკვეთილი, მთლიანად, დაწყებიდან გათავებამდე აღმზრდელო-- 

ბითი უნდა იქნეს. აუცილებელია, რათა სწავლების მთელი პროცესი 

ხელს უწყობდეს მომეცადინეთა კომუნისტური მორალის სულისკ- 

ვეთებით აღზრდას, მტკიცე კომუნისტური რწმენის ფორმირებას, 

სოციალისტური თანაცხოვრების წესების შეთვისებას, საბჭოთა პა– 

ტრიოტიზმისა და კომუნისტური თვისებების, ნებისყოფისა და 

ხასიათის ღრმა გრძნობის ჩანერგვას. მასწავლებელი ვალდებულია 

თვალყური ადევნოს იმას, რომ მომეცადინეებმა კეთილსინდისიერად 

შეასრულონ მათ მიმართ წარდგენილი მოთხოვნილებები, შეგნებუ-. 

ლი და აქტიური მონაწილეობა მიიღონ სასწავლო პროცესში. 

მომეცადინეთ ყოველთვის უნდა ესმოდეთ თავიანთი სწავლე– 
ბის მნიშვნელობა. ამავე დროს, უნდა გრძნობდნენ პასუხისმგებლო- 
ბას ამ სწავლებისადმი. ამის მისაღწევად მნიშვნელოვანია გადასა-- 
წყვეტი ამოცანის არსის მოკლედ განმარტება და ძალ-ღონის საჭირო- 

დაძაბვის აუცილებლობა. მნიშვნელოვანია აგრეთვე სასწავლო მუ-- 

შაობაში მიღწეული შედეგის ფაქიზი და სამართლიანი: შეფასება- 
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აუცილებელია ყურადღება მიექცეს მომეცადინეთა ამხანაგურ გახ- 

წყობილებას, რომ ისინი დროულად მიეჩვიონ მითითებულის ზუსტ 

და დროულ შესრულებას. 

მასწავლებელი ვალდებულია მომეცადინეებში განავითაროს და– 

მოუკიდებლობა, ინიციატივა, ბეჯითობა, თავდაჭერილობა, თავდა- 
ბლობა, აგრეთვე გამბედაობა, ვაჟკაცობა და საბჭოთა ადამიანისათ–- 

ვის დამახასიათებელი სხვა თვისებები, მომეცადინეები უნდა შეეჩ–- 
გიონ სასწავლო ინვენტარის, მოწყობილობისა და სხვა მატერია– 

ლურ ღირებულებათა მზრუნველობით მოპყრობას. აუცილებელია 
მომეცადინეებში აღვზარდოთ პატიოსნების შეგნება და ახალი 

ცხოვრების მშენებელი საბჭოთა ადამიანის, მაღალი ღირსების 

გრძნობა. ამისათვის, მეტად მნიშვნელოვანია სასწავლო საქმიანო- 

ბის სოციალისტური მშენებლობის ყოველდღიურ პრაქტიკასთან 

დაკავშირება. 

კომუნისტური მორალით აღზრდა წამყვანი უნდა იყოს მთელ 
პედაგოგიურ პროცესში. 

ტანვარჯიშის გაკვეთილის პროცესში ერთდროულად მჟღავნხდე– 

ბა და ვითარდება მომეცადინეთა სხვაღასხვა თვისება –– ძალა, სის– 

წრაფე. გამძლეობა. სიმარდე, სიმარჯვე. შეუძლებელია წარმოვიო- 

გინოთ მოვარჯიშის სისწრაფის გამოვლინება მაგალითად, გადარბე– 

ნებში, მოძრავ სამიზნოზე ტყორცნებში, იარაღზე კიდიდან ბჯენში 
ასვლისას (განსაკუთრებით ქანში) და ა. შ. სათანადო ძოქნილობის. 

ძალის, გამძლეობის. აგრეთვე სიბეჯითის. გამბედაობისა და სხვ> 

ამგვარი თვისებების გარეშე. ამგვარადვე. სიმარდის, გამძლეობისა 

და ძალის გამოვლინების დროსაც კი, ედროულად, ამა თუ იმ ხა– 

რისხითა და შეფარდებით თავს იჩენს სხვა თვისებებიც. მაშასადამე, 

-მასწავლებლის . ყურადღება მიმართული უნდა იყოს იმისაკენ, რომ 

მომეცადინეებში ყოველმხრივად განავითაროს აღნიშნული თვისებე– 

ბი, აქცენტი გაუკეთოს მათ გამოვლინებათა საერთო )კომპლექსზი 

მოცემული მომენტისათვის უფრო არსებითი მნიშვნელობის მქონეს. 

მეტად საპასუხისმგებლოდ უნდა ჩაითვალოს მომეცადინეთა 

მიერ გარკვეული ცოდნის დაუფლების პროცესი. ამ ამოცანის გა- 

დაწყვეტა, ძირითადად გაკვეთილის მეორე ნაწილში, მოცემულ 
ვარჯიშთა პრაქტიკულად ათვისების პარალელურად უნდა მოხდეს. 

ამ საკითხის გადაწყვეტა გაადვილდება იმ შემთხვევაში, თუ მომეცა–- 
დინენი ასათვისებელ მასალას შეგნებულად მიუდგებიან საჭირო» 

მათ წინასწარ განემარტოთ შესასრულებელ მოძრაობათა არსი, შე– 

კუქმნათ მათ სწორი წარმოდგენა სამოძრაო ორგანოებზე, მოძრაო– 

ბით შესაძლებლობებზე, სპორტულ ტექნიკაზე –– როგორც წარმა–- 
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ტებითი 'მედეგების მიღწევის ძირითად პირობებზე და ა. შ. მეტად 
საყურადღებოა არსებულ წარმოდგენათა თანმიმდევრულად განახ- 

ლება და დაზუსტება, შეთვისებულ ცნებათა კარგად განმტკიცება 

და დაგროვებული ცოდნის სისტემაში მოყვანა. 

ტანვარჯიშული მეცადინეობის მეთოდიკის ძირითად საკითხებში 

შედის დატვირთვის სწორი განაწილება. 

გადაძაბვისა და გადაღლის თავიდან აცილების მიზნით, ერთდრო– 

ულად, რთულ ვარჯიშებს შორის, საჭიროა შედარებით მარტივის 

მიცემა. გადაჭარბებული ადგილობრივი გადაღლის თავიდან აცი- 
ლების მიზნით, აუცილებელია სხვადასხვა ჯგუფის კუნთების მო- 

ნაცვლეობა, ხოლო უფრო ხშირად ვაწარმოოთ სპეციალური ვარჯი- 

შები მოდუნებაზე. ორგანიზმზე ყოველმხრივი ზემოქმედების მიზ- 
ნით, საჭიროა, რათა ცალკეული ჯგუფის კუნთებზე, სისხლის მი- 

«ოქცევისა და სუნთქვის ორგანოებზე სწორედ გავანაწილოთ დატ- 
ვირთვა. 

ვარჯიშები, რომლებიც ზუსტ მოძრაობებს მოითხოვს (მაგალი- 

თად, მიზანში ტყორცნა, ვარჯიშები წონასწორობაში და სხვა), არ 

უნდა მიეცეს მნიშვნელოვანი დაძაბულობით შესრულებული ვარ- 

ჯიშების შემდეგ. მაგრამ მომეცადინეების მიერ საკუთარი მამოძრა- 

ვებელი აპარატის საკმაოდ დაუფლების შემდეგ მიზანშეწონილია 

ზემოთ მოცემული თანმიმდევრობის შეცვლა, რათა პირადი გა- 

მოცდილების საფუძველზე მომეცადინენი გაეცნონ თავიანთ მოძ- 

რაობით შესაძლებლობებს და მიეჩვიონ სხვადასხვა პირობებში 
მოქმედებას. 

სწავლებისა და აღზრდის პროცესი “ომელიც ხორციელდება 

ტანვარჯიშულ მეცადინეობებზე, მოითხოვს ყველა მეთოდური ხე- 

რხების ჩვენების, სიტყვიერი ხერხების, თხრობის, აღწერის, საუ- 

ბრის, გარჩევის, ახსნის, მითითებისა და ძახილის ფართოდ გამოყე–- 
ნებას. გამომდინარე ი. პ. პავლოვის მოძღვრებიდან მეორე სასიგნა- 

ლო სისტემის შესახებ და პ. ფ. ლესგაფტის ფიზიკურ განათლებაში 

სიტყვიერი მეთოდის მნიშვნელობის დებულებიდან საჭიროა 

ამაღლდეს სიტყვაერი მითითებებისა და განმარტებების როლი. 

ერთდროულად, უკეთესად უნდა იქნეს გამოყენებული ჩვეხების 

მეთოდიც. პირველყოვლისა, საყურადღებოა, რათა ჩვენების დროს 

მომეცადინენი მას შეგნებულად ადევხებდნენ თვალყურს. ამის გან–- 
ხორციელებას ხელს შეუწყობს ჩვენებისა და დემონსტრირების 

ხერხების სწორად შეთანხმება ახსნასთან და მითითებებთან. შემდ- 

გომ, საყურადღებოა აგრეთვე შესასწავლი მოძრაობების ჩვენების 
დროს ფართოდ იქნეს გამოყენებული ფოტოსურათები. კინოგრა- 
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მები, რთული მოძრაობებისა და მოქმედებების ნახატები და სქემე– 

ბი (იხ. თავი ტანვარჯიშში წვრთნის ზოგადი საფუძვლები). 

აღმზრდელობითი მიზნით საჭიროა გამოყენებულ იქნეს შეჯიზბ- 
“ებების მეთოდი, რომელიც უზრუნველყოფს მეტ ინტერესს მეცა- 

დინეობის მიმართ, ფიზიკურ და ნებელობით თვისებათა უკეთ გან–- 

ვითარებას, ნებისყოფის გამომუშავებასა ღა ხასიათის განვითარ2- 
ბას. შეჯიბრების საგნად შეიძლება გახდეს არა მარტო ფიზიკო “2 

ვარჯიშების შესრულება, არამედ სასწავლო მუშაობაში ორგანიზე- 

ბულობა, დისციპლინა, ახალი სასწავლო მასალის სწრაფი ათვისება 
“და სხვ. 

ტანვარჯიშში დიდი ყურადღება უნდა მიექცეს მომეცადინეთა 
დამოუკიდებელ მუშაობას, განსაკუთრებით მეცადინეობის იმ ფორ- 

მებს, რომელთა საშუალებითაც ხელმძღვანელის დავალებითა და 
მისი მეთვალყურეობით ხდება დასახული ამოცანის გადაჭრის გხის 

შემოქმედებითი ძიება: ეს მეთოდური ხერხი აუცილებელია ცვალე- 
ბად პირობებში შეძენილი ცოდნისა და ჩვევების მიზანშეწონილად 

გამოყენების სწავლებისათვის, ტანვარჯიშში მეცადინეობის პრო- 
ცესში მოქმედების დამოუკიდებლობას განსაკუთრებული მნიშვნე–- 

ლობა აქვს შედარებით უფრო მომზადებული ტანმოვარჯიშეების 

წვრთნის დროს. 

ტანვარჯიშში დიდი მნიშვნელობა ენიჭება მეცადინეობის მუსი- 
კალურ თანხლებას. მუსიკა გამოიყენება არა მარტო მაღალი ემოცი- 
ური მდგომარეობის შესაქმნელად, არამედ იგი ხელს უწყობს მო- 

მეცადინეთა მუშაობას, ორგანიზებულს ხდის მათ. ეხმარება გა- 
მართულ, კოლექტიურ მუშაობასა და რიტმის გრძნობის გამომუ- 
შავებას. მხატვრულ ტანვარჯიშში მუსიკას. როგორც სწავლების 

ერთ-ერთ ძირითად ხერხს. ტანვარჯიშში წამყვანი მნიშვნელობა 

უნიჭება. 

განსაკუთრებით დიდია მუსიკის როლი სისწრაფისა და ძალის 
განვითარებაში მოძრაობის დროს. აგრეთვე მოძრაობის ტემპის და- 

უფლებისას; მუსიკა ხელს უნდა უწყობდეს,რიტმიულობას, ესთეტი- 

კური გრძნობებისა და გემოვნების ყოველმხრივ განვითარებას. მისი 

მიზანშეწონილად გამოყენება უდაოდ მოახდენს ზეგავლენას მომეცა– 

დინეთა მუსიკალურ განვითარებაზედაც. 

მასწავლებელი და მისი თანაშემწე (პიანისტი) მუსიკით სარგებ- 
ლობისას ვალდებული არიან შეარჩიონ მუსიკალური ნაწარმოებე- 

ბი! ან ნაწყვეტები გაკვეთილის ამოცანების ხასიათისა და ფორმის 

შესაბამისად. შესრულებული მუსიკალური ნაწარმოებები დადებით 

ზეგავლენას უნდა ახდენდეს მომეცადინეებზე, ხელს უნდა უწყობ- 
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დეს მომეცადინეთა მხნე განწყობილების შექმნასა და კარგი გუნებ– 
განწყობის შენარჩუნებას. 

ფიზიკური ვარჯიშების სპეციფიკური თავისებურების გამო,. 
ტანვარჯიშში მეცადინეობისათვის დიდი მნიშვნელობა ენიჭება. 

გარკვეულ მოძრაობათა კომპლექსისათვის სპეციალურად დაწერილ: 

მუსიკალურ ნაწარმოებს, აგრეთვე კვალიფიციურ იმპროვიზაციას. 

ყოველი მასწავლებელი ვალდებულია წინასწარ შეადგინოს მო-- 
რიგი გაკვეთილის კონსპექტი. კონსპექტში სასურველია გათვალის- 

წინებული იქნეს არა მარტო მეცადინეობის გეგმა და შინაარსი, არა– 

მედ მისი დოზირება, ვარჯიშების ჩატარების პირობები, მეთოდები, 

ძახილები და სხვ. 

გაკვეთილის ჩატარებისას შესაძლებელია დასახული გეგმიდან. 

გადახრა –– შინაარსისა და დასახული მეთოდიკის ზოგიერთი ცვლი- 
ლებები. მიუხედავად ამისა, გაკვეთილის კონსპექტის წინასწარ შედ- 

გენა სავსებით აუცილებელია, რადგან მხოლოდ ამ პირობით შეიძ- 

ლება უზრუნველყოფილი იქნეს მორიგი გაკვეთილის საჭირო კავში– 

რი წინა გაკვეთილიდან და სასწავლო-აღმზრდელობითი მუშაობის 
საერთო გეგმის თანმიმდევრობით განხორციელება 

ასევე აუცილებელია გაკვეთილის ჩატარების პროცესის პედაგო- 

გიური აღრიცხვა და. რაც მთავარია, ჩატარებულ დაკვირვებათა სა– 

ფუძველზე გულდასმითი ანალიზის ჩატარება. დაკვირვებათა ფიქსა– 

ცია და მათი ანალიზი ხელს უწყობს პედაგოგის გამოცდილების გამ– 

დიდრებას, ეხმარება მას მის მიერ გამოყენებულ საშუალებებზე 
და მეთოდურ ხერხებზე უფრო ობიექტური დასკვნების გამოტანაში. 
ამასთან, ამ დროს იგი ითვალისწინებს არსებულ ნაკლოვანებებს 

მორიგი გაკვეთილის მომზადების დროს. 

გაკვეთილის დასახული გეგმის განხორციელებაში წამყვანი 

როლი მასწვალებელს ეკუთვნის. მასწავლებლის კარგ ცოდნასა და 
პრაქტიკულ უნარს, სისტემატურ, კარგად გააზრებულ და მართებულ 

შენიშვნებს, დროულ და სწორ ჩვენებას, უნაკლო პირად ყოფაქცე– 

ვას თავისი მუშაობით გატაცებას, კეთილსინდისიერებას, მოქმედება- 

ში დარწმუნებულობასა და ა. შ. გაკვეთილის წარმატებით ჩატარე– 
ბისათვის განსაკუთრებული მნიშვნელობა აქვს. 

გაკვეთილზე მასწავლებელი თავის მოქმედებას კრიტიკულად 

უნდა მიუდგეს და დაუღალავად იმუშაოს თავის თავზე. იგი ვალდე” 

ბულია მუდმივად სრულყოს არა მარტო ვარჯიშთა სწავლების ტექ- 

ნიკა, არამედ სისტემატურად შეიძინოს უფრო ღრმა სპეციალური 

ცოდნა თეორიასა და ფიზიკური აღზრდის მეთოდიკაში. მხოლოდ ამ 
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პირობით შეიძლება ტანვარჯიშში მეცადინეობის პედაგოგიურთ 

პროცესის მაღალი ეფექტი. 

გაკვეთილის ამოცანათა წარმატებითი განხორციელება უმეტესად 
დამოკიდებულია მოხერხებულ დოზირებაზე. ვარ- 

ჯიშთა უფრო სწორი დოზირებისათვის საკმარისი არ არის მხოლოდ 

ფიზიკურ ვარჯიშთა ხასიათისა და ორგანიზმზე მათი ზემოქმედების 
პირობების ზოგადი ცოდნა (რაც გათვალისწინებულია დატვირთვის 

წინასწარი გაანგარიშებისათვის). საჭიროა, აგრეთვე იმის ცოდნა, თუ 

მეცადინეობის პროცესში როგორ რეაგირებას ახდენენ მომეცადი- 

ნეები დატვირთვაზე. დოზირების სირთულე დამოკიდებულია იმახე– 
დაც, რომ გაკვეთილის ჩატარებისას ყოველი მორიგი ფიზიკური ვარ- 

ჯიშის გავლენა დამოკიდებულია უკვე შესრულებული ვარჯიშების 

გავლენაზე. ამიტომ, აუცილებელია წინასწარ განისაზღვროს ვარ– 

ჯიმთა უფრო მიზანშეწონილი თანმიმდევრობა. 

ამასთან კარგია მეცადინეობის პროცესში ხშირად შეიცვალოს 

იგი. გარდა ამისა, საჭიროა მხედველობაში გვქონდეს როგორც საერ– 

თო ფიზოლოგიური ძვრები, წარმოშობილი ვარჯიშთა ზეგავლენით, 

რომელიც წმინდა ჰიგიენური ზემოქმედების საფუძველს შეადგენს, 

ისე სწავლების პროცესის აღმზრდელობით-განმანათლებელი მიმარ- 

თულებაც. 
პედაგოგიური მუშაობის პრაქტიკაში დატვირთვისადამისი 

დოზირების საკითხი ფრიად არსებითი მნიშვნელობისაა. 

ტანვარჯიშული მეცადინეობების პროცესში დატვირთვის რე– 

გულირების ძირითად ხერხებს წარმოადგენს: 

1) მოძრაობების შესრულებისას დაძაბულობის ან კუნთების შე– 

კუმშვის ინტენსიურობის ხარისხის შეცვლა. 

2) მოძრაობის განმეორების რიცხვის (ან მათი შესრულების: 

დროის) შეცვლა. 

3) მოძრაობის ტემპის ან გარკვეული ვარჯიშების შესრულებათა 

შორის შესვენების ხანგრძლიობის ცელა. 

4) გაკვეთილში ჩართული ვარჯიშების თანმიმდევრობის ცვლა. 

დაძაბულობის ხარისხი ან კუნთების შეკუმშეის ინტენსიობის 

რეგულირება შეიძლება საწყისი მდგომარეობის მიმართულების, ამ- 

პლიტუდის ერთდროულობის ან თანმიმდევრობის და სხეულის ცალ– 

კეული ნაწილების მოძრაობის სიჩქარის შეცვლით, საკუთარი სხეუ- 

ლის წონის ან დამატებითი წონითი დატვირთვის გამოყენებით, თა– 

ნამოვარჯიშის აქტიური წინააღმდეგობის ჩართვით ან პირადი ნების– 

ყოფითი ძალვის მომატებით, გადასალახავი, გარეშე წინაღობის მო– 

მატებით. აღნიშნული ხერხებით სარგებლობისას, მხედველობაშია 
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„მისაღები სწავლების დროს შესასრულებელი ვარჯიშების სირთულე 
„და მათი დასაშვებლობა, რადგან მოძრაობის ტექნიკის დაუფლების 
სწორი თანმიმდევრობის დარღვევა და მოძრაობითი ჩვევის წარმო- 
შობის პროცესის გართულება დაუშვებელია. 

ადვილი არ არის იმის განსაზღვრა, თუ რამდენჯერ უნდა გან- 
მეორდეს ვარჯიში. ეს დამოკიდებულია არა მარტო ორგანიხმის 

მდგომარეობაზე, არამედ იმაზედაც თუ როგორი მდგომარეობა უნდა 
იქნეს შექმნილი შემდგომ ვარჯიშების წარმატებით შესრულებისათ- 

ვის. რადგან ძნელია მდგომარეობისა და ორგანიზმის რეაქციის წი- 

ნასწარ ზუსტად გათვალისწინება. როგორც წესი, გაკვეთილის პრო- 

ცესში ხდება წინასწარ დადგენილ განმეორებათა რიცხვის ცოტაო- 

დენი შეცვლა. 
მეტწილად, განმეორებათა რიცხვი უნდა იყოს ისეთი, რომ 

ოდნავ აღემატებოდეს მომეცადინის ყოველდღიურ, ჩვეულებრივ 

დატვირთვას. მაშასადამე, მეტად დიდი მნიშვნელობა აქვს ვიცოდეთ 
თუ როგორია მომეცადინეთა ჩვეულებრივი ძალვის დონე. კარგად 

გაწვრთნილ ტანმოვარჯიშეებთან მეცადინეობისას დატვირთვა შეიძ- 

ლება საკმაოდ მნიშვნელოვანი იყოს; ამასთან, ზოგიერთ მეცადინეო- 
ბაში იგი ზღვრამდე უნდა ავიდეს. 

მოძრაობის ტემპის ცვლა საშუალებას იძლევა ზეგავლენა მოვახ- 
დინოთ კუნთური დაძაბულობის ინტენსივობაზე, რადგან ტემპზე 

მნიშვნელოვნადაა დამოკიდებული მომუ“ზაკე კუნთების მოქმედების 
ხასიათი. დატვირთვის მომატების ან 'მემცირების დროს, ამ ხერხით 

სარგებლობისას აუცილებელია თვალყური ვადევნოთ მოცემულ 

მოძრაობათა ტექნიკურად სწორ შესრულებას, აგრეთვე იმას, რომ 

მიხანშეწონილად ცვლიდეს ერთმანეთს მუშაობის მომენტები და 

ხანმოკლე შესვენება. 

დიდი მნიშვნელობა აქვს შესასრულებელ ვარჯიშებს შორის დას- 

ეენების ხანგრძლიობის რეგულირებას. პრაქტიკულად ვარჯიშებს 

შორის დასვენებას ხანგრძლიობა რეჯულირდება შესასწავლი ვარ- 

ჯიშის ახსნაზე და ჩვენებაზე განკუთვნილ დროის რაციონალური 

განაწილებით, ვარჯიშების შესრულების განსახღვრული თანმიმდევ- 

“რობის დაწესებით და ყველასათვის ერთდროული საერთო და სრუ- 
ლი. დასვენებით. ყოველ ასეთ დასვენებას მეთოდური გამართლება 

უნდა ჰქონდეს. შემთხვევითი შესვენებები, რომლებსაც შესაძლებე- 

ლია, ადგილი ექნეს ორგანიზაციული უწესრიგობის შედეგად. ყოვ- 

ლად მიუღებელია, ვინაიდან ამით ფერხდება გათვალისწინებული 

დატვირთვის წარმოება. 
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ვარჯიშის განსახღვრულ თანმიმდევრულ შესრულებახეა დამო- 

კიდებული ორგანიზმის ისეთი ფუნქციური მდგომარეობის შექვმ- 
ნა, როგორიც კი აუცილებელია შემდგომი ვარჯიშის შესასრულებ-. 

ლად. თუ ზედიზედ იქნება ჩატარებული გულ-სისხლძარღვთა სის- 

ტემის ინტენსიურ დატვირთვასთან დაკავშირებული რამოდენიმე 

ვარჯიში (მაგალითად, სწრაფი სირბილი და ხოხვა), ამას შეიძლება 

მოჰყვეს ორგანიზმის ისეთ მდგომარეობაში ჩაყენება რომლის დრო- 
საც უსარგებლო იქნება მომეცადინეთათვის ისეთი ვარჯიშების მი- 

ცემა, რომლებიც მოითხოვენ ზუსტ კოორდინაციას (მაგალითად, მი– 

ზანში ტყორცნა). სხვა შემთხვევებში უფრო მიზანშეწონილია დიდი: 

დაძაბულობის რამოდენიმე ვარჯიშის შესრულება (მაგალითად, რო– 

დესაც საკმაო ფიზიკური მომზადებისას აუცილებელია მომეცადი- 

ნეები შეეჩვიონ არახელსაყრელ პირობებში საკუთარი მოძრაობის 
ფლობას). : 

დატვირთვის საერთო დინამიკა დამოკიდებულია აგრეთვე ვარჯი- 
შების სწორ თანმიმდევრობაზე და ამასთან დაკავშირებით, გაკვე- 

თილის ჰიგიენურ ზეგავლენაზე მთლიანად. ამიტომ, მასწავლებელი, 

ტანვარჯიშის გაკვეთილისათვის მრავალფეროვანი ვარჯიშების შერ- 
ჩეგისას, ვალდებულია გულდასმით განსაზღვროს შესრულების თან- 

მიმდევრობა. ცალკეულ შემთხვევებში ზწეიძლება გაკვეთილში ჩარ- 

თულ იქნეს სპეციალური „ჩამრთავი“ და „გადამრთავი“ ვარჯიშები 

დატვირთვის შესაცვლელად. თუ ამის მიღწევა არ შეიპლება ძირითა– 

დი ეარჯიშების განაწილებით. 

გაკვეთილის „სიმკვრივე“ და „მრუდი“ დატვირთვის შესრულე- 
ბის ხერხებთან მჭიდრო კავშირშია –– გაკვეთილის სიმკვრივე ნიშ–- 

ნავს მომეცადინეთა მიერ აქტიური შმუმაობის დროის შეფარდებას 

გაკვეთილის ჩატარებაზე დახრჯულ მთელ დროსთან. ამასთან, 

აქტიურ მუშაობას მიეკუთვნება არა მარტო ვარჯიმთა უშუალო 

შესრულება, არამედ მომეცადინის მიერ მასწავლებლის ახსნისა და 
მითითებების მოსმენა, ვარჯიშის ჩვენებისადმი თვპლყურის დევნე- 

ბა, დავალების გააზრება, გადაწყობა, იარაღების მოწყობა, ვარჯი- 
შის შედეგების განხილვა და ა. შ. 

ტანვარჯიშში მეცადინეობის ჩატარებისას საჭიროა მიღწეულ 

იქნეს მაღალი სიმკვრივე. ამასთან, ძირითადი არსი იმაში მდგომა- 

რეობს, რომ აქტიურობის სხვადსხვა ფორმები (მასწავლებლის საუბ- 

რის მოსმენა, ვარჯიშის შესრულებისადმი თვალყურის დევნება, 

ვარჯიშის შესრულება და სხვა) შეადგენდეს მოსწავლეთა სასწავლო 
საქმიანობის ერთიან სისტემას, რომელშიც მუშაობის ყველა ფორმა 
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ურთიერთშორის თანმიმდევრულად არის დაკავშირებული; ამ შემთხ- 

ვევაში არასასურველი დასვენებები სრულიად გამორიცხულია. გაკ- 
ქეთილში სავსებით დაუშვებელია დროის უნაყოფოდ ხარჯვა. 

გაკვეთილის ჩატარების პროცესში, ვარჯიშთა თანჭმიმდევრობაძმ 

უნდა უზრუნველყოს დატვირთვის სწორი, განაწილება. კონკრეტუ- 

ლი გაკვეთილის ჩატარებისას, მასწავლებელმა მხედველობაში უნდა 
მიიღოს ზოგიერთი ფიზიოლოგიური ნორმები, დადგენილი სხვადა- 
სხვა კატეგორიის მომეცადინეთათვის მათი ასაკის, სქესის, ფიხიკუ- 

რი მომზადებისა და საქმიანობის პირობების გათვალისწინებით. 
გაკვეთილზე დატვირთვის ცვლა უნღა წარმოვიდგინოთ როგორც 

მრუდი, რომელიც განისაზღვრება გაკვეთილის განმავლობაში პულ- 
სის სიხშირის ცვლის საფუძველზე. 

გაკვეთილის პულსური მრუდი არ გვაძლევს სრულ 

წარმოდგენას დატვირთვაზე მთელი მისი მრავალფეროვნებით. პულ- 
სური მრუდი, ძირითადად წარმოადგენს გულის მიერ შესრულებე- 
ლი მუშაობის ილუსტრაციას და იძლევა ჩონჩხის ჯუნთების ინტენ- 
სივობისა და მუშაობის საერთო მოცულობის დაახლოებითს და გან- 
ზოგადოებულ სურათს. მიუხედავად ამისა. პედაგოგის მუშაობაში 

ამ მრუდს პრაქტიკული მნიშვნელობა აქვს და მას საშუალებას აძ- 

ლევს წარმოდგენა იქონიოს გამოყენებული ვარჯიშების მომეცადი- 
ნეებზე გავლენის შესახებ. 

ჰიგიენის მხრივ უფრო ხელსაყრელად უნდა ჩაითვალოს დატვიო- 

თვის ტალღისებურად, თანდათანობითი მომატება (პულსური მრუ- 

დი), დატვირთვის ამგვარი ზრდის მიღწევა რთული ვარჯიშების 

უფრო ადვილი ვარჯიშების შენაცვლებით ან და სრული დასვენებით 

ხდება. მრუდის ტალღისებური რხევა, როგორც წესი, მკვეთრი არ 

უნდა იყოს. გაკვეთილის დასკვნითი ნაწილის მანძილზე დატვირთვა 

უნდა შემცირდეს. 

საყურადღებოა, რომ პულსური მრუდი მხოლოდ დაახლოებით 
„ასახავს კუნთური მუშაობის სიდიდეს, ასე, მაგალითად. ვარჯიშები, 

რომელთათვისაც დამახასიათებელია ცალკეულ ჯგუფთა კუნთების 

განცალკევებული მუშაობა (განსაკუთრებით თუ ეს წვრილი კუნთე- 
ბია) არ იწვევს მრუდის შესამჩნევ აწევას, თუმცა მომუშავე კუნთე- 

ბი იღებენ სრულ დატვირთვას და ძ-ლზე იღლებიან. აგრეთვე შენიშ- 

ნულია, რომ ვარჯიშები, რომლებიც მოითხოვს დაძაბულ ყურადღე- 
ბას, იწვევს პულსური მრუდის უფრო სწრაფ დაქვეითებას ან, მისი 
აწევის ოდნავ შენელებას. პირიქით, კუნთური მუშაობის სრული არ 

არსებობის დროსაც, პულსის სიხშირემ შეიძლება მნიშვნელოვნად 
იმატოს გაკვეთილის პროცესში წარმოშობილი ემოციების სხვადა– 
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სხვა წარმოდგენებისა და ძლიერი სურვილის ზეგავლენით. ასე მა- 

გალითად, შემჩნეულია, რომ გაკვეთილის შესავალ ნაწილში. შედა- 
-რებით უფრო მსუბუქი, მაგრამ ძლიე+ი ემოციის გამომწვევი ვარჯი– 
ჯების გავლენით ბავშვებში მნიშვნელოვან აჩქარებას განიცდის 
პულსი. იგივეა შემჩნეული ხატოვანი ღა სურათოვანი მოძრაობის გა- 
დაცემისას, მაშინაც კი. როდესაც ბავშვები სავსებით მშვიდ მდგომა- 
რეობაში რჩებიან. ბავშვებისათვის ტანვარჯიშის გაკვეთილზე დამა- 
ხასიათებლად შეიძლება ჩაითვალოს გაკვეთილის დასაწყისში მრუ- 
დის მნიშვნელოვა§ი ამაღლება (ხშირაოღ უფრო მაღალი, ვიდრე გაკ- 

ვეთილის მეორე ნაწილში). მრუდის ასეთი ცვლილება ნორმალური 
იქნება იმ შემთხვევაში, თუ იგი ძირითადად გამოწვეულია ემოციუ- 
რი მდგომარეობით და არა კუნთების დაძაბული, დიდი მოცულობის 

მუშაობით. ამასთან დაკავში“ებით, გაკვეთილის ჩატარებისას მეტად 

საყურადღებოა სათანადო მეთოდური ბერხების გამოყენებით მომე- 
ცადინეთა ფსიქიკური მდგომარეობის “.გგულირება. 

ფსიქიკური მოქმედების რეგულირებაში დიდი მნიშვნელობა 
ენიჭება ვარჯიშების სწორ მონაცვლეობას: ტექნიკურად რთულისა 
და მარტივის, არასაკმაოდ შეთვისებული და კარგად ცნობილის. 

ნაკლებად საშიშის და ისეთის რომელიც გამბედაობას მოით- 
ხოვს და ა. ფშ. 

ამასთან ერთად დიდი მნიშვნელობა აქვს ვარჯიშების საკმაო 
ნაირფეროვნებას, მათ შორის ადრევე Lსაყვარელ ვარჯიშებს. აგრეთ- 

ვე მოსწავლეებისადმი მასწავლებლის ყურადღებიან მოპყრობას, 
გაკვეთილის ენერგიულად. მხნედ ჩატარებას. მომეცადინეთა დადე- 

ბით ინტერესების დაკმაყოფილებას მათი პირადი აქტიურობის 

გამომჟღავნებისათვის ყურადღების მიქცევას და სხვ. ფსიქიკის 
მდგომარეობაზე გავლენას ახდენს აგრეთვე კუნთური დაძაბულობის 
სწორი დოზირება, მეცადინეობისათვის ჰიგიენური პირობების შექმ- 
5-ა და სხე. 

ტანვარვბიშის ბაკვეთილის ტიპიური 
სტრუქტურის ვარიანტები 

მასწავლებელს. პედაგოგიური პროცესის უშუალოდ განმახორ- 

ციელებელს, მუდმივად უხდება გაკვეთილის ტიპიური სტრუქტუ- 
რის მცირეოდენი შეცვლა, ამა თუ იმ ამოცანის ან ამოცანების მთელი 

ჯგუფის ყურადღების ცენტრში დასმით და. ამრიგად. შინაარსის, 

გაკვეთილის ხვედრითი წონის, სათანადო ნაწილების ხანგრძლიობის 

“შეცვლა. ამასთან დაკავშირებით, ცალკეული მეთოდური ამოცანები 
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მეიძლება გაკვეთილიდან გამორიცხული იქნეს. აუცილებელია აგ– 

რეთვე პულსური მრუდის შესაბამისად შეცვლა. 
ტიპიური სტრუქტურის კონკრეტიზაციის ყოველ კერძო შემთხ– 

ვევაში მაინც შეიძლება გამოიყოს უფრო დამახასიათებელი ვარჯი– 

შები, რომელთა შორის, ძირითადად, სახეცვალებადობს სტრუქტუ- 

რა. ასვთი სახის ვარიანტების შემუშავებისადმი სწორი მიდგომის. 

ილუსტრაციისათვის განვიხილოთ რამდენიმე დამახასიათებელი“ მა– 

გალითი. 

– 
ძირითადი ტანვარჯიშის გაკვეთილი, მიმართული უპირატესად 

საერთო ვარვბიშების ბანვითარების ამოცანების 

გადასაწყვეტად 

პირველი ნაწილი: ყურადღების კონცენტრირებისა და 
ემოციური მდგომარეობის საჭირო ცვლილებების ხელისშემწყობი 

სპეციალური ვარჯიშები –– აა ვარჯიშთა სპეციალური კომბინა–- 

ციები ძალაზე, დაუმძიმებლად, მოქნილობაზე და მოღუნებაზე, მხრის 

სარტყლისათვის, მკლავების, ფეხების და ზედა ტანისათვის; ბ) სპე- 

ციალური ვარჯიშები ტანვარჯიშულ კედელზე და სკამზე მუცლის 

პრესისათვის; გ) მიზიდვა, დ) დამამშვიდებელი სიარული მკლავები- 

სა და მხრის სარტყლის მოდუნებაზე -–– ვარჯიშებთან შერწყმით; 

ე) ვარჯიშები დატენილი ბურთებით სხეულის მთელ მუსკულატუ- 

რაზე საერთო ზემოქმედებისათვის. 

მეორენაწილი: სირბილი ზომიერი სიჩქარით სიარულთახ 

შენაცვლებით (ან ამანათრბენის ხასიათას თამაში, რომელიც შეიცავს 

ანალოგიურ მოძრაობებს). 

მესამე ნაწილი: დამამშვიდებელი სიარული, ვარჯიშები 

სწორი ტანგამართულობის ფორმირებისათვის და რამდენიმე ვარჯი– 

ში ყურადღებაზე. 

აღნიშნული გაკვეთილის ხანგრძლიობა უდრის 45 წუთს. ასეთი 

გაკვეთილი შეიძლება იქნეს.საშუალო და უფროსი სასკოლო ასაკის 

ბავშვებთან, ახალბედებთან (როდესაც აუცილებელია განსაკუთრე- 

ბული ყურადღება მიექცეს ორგანიზმის საერთო გამაგრებას), უფ- 

როსი ასაკის ადამიანებთან, რომლებიც წარსულში სისტემატურ ფი– 

ზიკურ ვარჯიშებით მეცადინეობას არ ეწეოდნენ. ამ ვარიანტისათ- 
ვის დამახასიათებელია გაკვეთილის მეორე ნაწილის ვარჯიშთა რაო–- 

დენობის მკვეთრად შემცირება, (უკანასკნელიდან წარმოდგენილია 

მხოლოდ გულ-სისხლძარღვთა და სუნთქვის სისტემების მოქმედების 

გამაძლიერებელი ვარჯიშები და თამაშობანი). 
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საბანმანათლებლო მიმართულების ძირითადი აანმარჯბიშის 

გაკვეთილი, რომელიც გარეთ ტარდება 

პირველი ნაწილი: მოწყობა და მომეცადინეთა სასწავ– 

ლო.'მუშაობამშმი ჩართვის სპეციალური ვარჯიშები. სპეციალური 

ვარჯიშები ძალაზე, დაჭიმულობაზე. მოდუნებაზე და სწორი ტან- 

გამართულობის ფორმირებაზე. 

მეორე ნაწილი: ა) გადახოხვის ტექნიკის ჯგუფურად შეს- 
წავლა (მაგალითად, მუცელზე ხოხვით –– „პლასტუნურად»); ბ) სპე- 

ციალური ვარჯიშები წონასწორობაში, რომელიც გართულებულია 

მოძრავ სამიზნოში ტყორცნით; გ) ვარჯიშები ცოცვაში; დ) სიზუს- 

ტისა და სისწრაფის რეაქციის, აგრეთვე დაკვირვებულობის განმა- 
ვითარებელი სპეციალური ვარჯიშები: ე) თამაში გარეთ. 

მესამე ნაწილი: სპეციალური ვარჯიშები და გასეირნებ: 
სუნთქვის ორგანოების. სისხლის მიმოქცევისა და ნერვული სისტე- 
მის მოქმედების დასამშვიდებლად. თამაშის გარჩევა; სწორი ტან- 
გამართულობის ფორმირების ხელისშემწყობი ვარჯიმები. 

ამ გაკეეთილის საერთო ხანგრძლიობა უდრის 60-90 წუთს. 

ასეთი ვარჯიშები უფრო დამახასიათებელია უფროსი სასკოლო ას.- 

კის მოსწავლეებთან მეცადინეობისათვის, მაგრამ ზოგიერთ შემთხ- 

ვევაში იგი შეიძლება გამოყენებული იქნეს საშუალო ასაკის მოს- 
წავლეებთან მეცადინეობის დროსაც «უკანასკნელ შემთხვევაში 

გაკვეთილის მეორე ნაწილში იკვეცება სპეციალური ვარჯიშების 

რიცხვთა რაოდენობა, რის საშუალებითაც მცირდება დატვირთვა. 
ასეთი სახის გაკვეთილები აგრეთვე ფრიად სასარგებლოა ფიხი- 

კური კულტურის კოლექტივებშმი მომეცადინე ახალგაზრდები- 
სათვის. 

ტიპიური სტრუქტურისაგან განსხვავებით მოცემული გაკვე–- 

თილის თავისებურება მდგომარეობს იმაში, რომ მასში სჭარბობს, 

თუმცა არა სრულად წარმოდგენილი, გაკვეთილის მეორე ნაწილი 

(გამოკლებულია სპეციალური ტანვარჯიმშული ვარჯიშები იარაღებ- 

ზე), ხოლო პირველი ნაწილი წარმოდგენილია მხოლოდ ჰიგიენური 

მიმართულების ვარჯიშებით. გაკვეთილი ტარდება გარეთ, რაც მას- 
წავლებელს საშუალებას აძლევს გამოიჩინოს ფართო ინიციატივა; 
შეიძლება ვარჯიში ცოცვაში, ხეზე და ციცაბო კლდეზე ასვლაშ„ 

და ა. შ. 

წონასწორობაში ვარჯიშების ჩასატარებლად შეიძლება სარგებ– 

ლობა ძელით, რომელიც თხრილზეა გადებული. თამაშების ჩატარე- 

ბისას (რომელიც დაკავშირებულია ძებნასთან და კვალის მიგნებას- 
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თან) და აგრეთვე რეაქციის სისწრაფისა და სიზუსტის განვითარების 
ხელისშემწყობი სპეციალური მოსამზადებელი ვარჯიშების ჩატარე- 
ბისას საჭიროა მომეცადინეთ ნება მიეცეთ დამოუკიდებლად გამოი- 
ყენონ ადგილობრივი პირობები. ამ დროს ხდება დაკვირვებულობის, 
ორიენტაციის და ადგილმდებარეობის პირობებთან შეგუების 
უნარის გამომუშავება. 

გაკვეთილის დასკვნით ნაწილში, აგრეთვე, შეიძლება გამოყენე– 

ბულ იქნეს ადგილობრივი პირობები მაგალითად, გასეირნების 
პროცესში მომეცადინეებს შეიძლება შევასწავლოთ ორიენტირება, 

მანძილის განსაზღვრა და სხვ. არსებული წყალსატევი (თუ იგი ჰი- 
გიენურ პირობებს აკმაყოფილებს) შეიძლება გამოყენებული იქნეს 
საბანაოდ. 

გაკვეთილის ამ ვარიანტის არსებით თავისებურებას წარმოადგენს 

გადიდებული დატვირთვა და გაკვეთილის მეორე ნაწილში პულსუ- 

რი მრუდის მაღალ დონეზე აწევა. ეს დაკავშირებულია მეცადინეო- 
ბის ნათლად გამოსახულ საწვრთნო ხასიათთან. ამგვარი გაკვეთილე- 
ბი დასაშვებია კარგი ფიზიკური მომზადებისა და ფიზიკური ვარ- 
ჯიშებით სისტემატურად მომეცადინე პირთათვის. მოზარდებთა§5 
03-15 წ), ქალიშვილებთან და ფიზიკურად არასაკმაოდ 

მომზადებულ ჭაბუკებთან მეცადინეობის ჩატარებისსს დატვირთვა 
უნდა შემცირდეს. 

ძირითადი ტანვარჯიშის გაკვეთილი, რომელიც მიმართულია 

ათვისებული ცოდნისა და ჩვევების უჩვეულო პირობებფი სწორად 

გამოქენების უნარის გამომუფავეგისაკენ 

პირველი ნაწილი: სამწყობრო და წყობითი სპეციალუ- 
რი საერთო განმავითარებელი ვარჯიშები. 

მეორე ნაწილი: ა) აკრობატული ვარჯიშები იატაკზე; 
ბ) სიმძიმეების აწევით წინაღობათა ზოლის კოლექტიურად გა- 
დალახვა, გ) მოძრავი თამაში სირბილით. 

მესამე ნაწილი: აუცილებელი დასკვნითი ვარჯიშები. 

მოცემული ვარიანტი გაანგარიშებულია 60 –-– 90 წუთზე, იგი 

შეიძლება გამოყენებულ იქნეს მოზრდილებთან, უფროსი სასკოლო 
ასაკის კოლექტივებთან მეცადინეობისას, რომლებსაც აქვთ კარგი 
საერთო ტანვარჯიშული მომზადებულობა. 

დატვირთვის რამოდენიმედ დაქვეითებისას და მეცადინეობის 

ხანგრძლიობის 45 –– 60 წუთამდე შემცირებისას, ასეთი ვარიანტი 
შეიძლება გამოყენებულ იქნეს. საშუალო სასკოლო ასაკის მომეცა- 
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დინეებთანაც. მთავარი ადგილი ამ შემთხვევაში კოლექტიურ „გა- 

დასვლას“ უკავია, სადაც ხდება შეძენილი ჩვევების შემოქმედები- 
თი გამოყენება გადარბენებში, ხოხვებში, წონასწორობაში, ხტო- 

მებში, სიმძიმეების აწევა-გადატანაში, ტყორცნაში და ა. შ., რასა–- 

კვირველია, ამ ჩვევების ყველა ტიპიური ფორმები წარსულ მეცა- 

დინეობებში საკმაოდ განმტკიცებული უნდა იყოს. 

სასურველია, რომ მოცემული გაკვეთილი” „გადასვლის“ წი- 
ნამდებარე ყველა ვარჯიში ექვემდებარებოდეს ძირითად ამოცანას. 
მაგალითად, პირველი ნაწილი შეიძლება გამოყენებულ იქნეს შემდ– 
გომი დაძაბულობისათვის სამოძრაო აპარატის შესამზადებლად, ხო– 

ლო აკრობატულმა ვარჯიშებმა შეიძლება ხელი შეუწყონ მომეცა- 

დინეების მიერ, რომელიმე ჯერ კიდევ მათთვის უცნობი ხერხის 

გაცნობას, რომელიც დასახული მოქმედებისათვის სასარგებლო იქ- 

ნება. აკრობატული ვარჯიშების ნაცვლად შეიძლება მიეცეს სხვა 
ვარჯიშები, მაგალითად, გადახოხვის ჩვევის სრულყოფის ხელის 

შემწყობი და წონასწორობის ვარჯიშები, შესაძლებელია აგრეთვე 
»გადასვლა“ დაწყებული იქნეს გაკვეთილის პირველი ნაწილის შემ- 

დეგ, აღნიშნული „მიმყვანი“ ვარჯიშების გამოტოვებით. 
მოძრავი თამაში სირბილით (მეორე ნაწილის უკანასკნელი განა- 

ყოფი) გათვალისწინებულია, უმთავრესად, გულ-სისხლძარღვთა და 

სუნთქვის ორგანოების განვითარება-სრულყოფისათვის, მოძრაობის 

დიდი სიმძაფრით და მკვეთრად ცვალებად პირობებში დაკვირვებუ- 
ლობისა და მოხერხებულობის გამომუშავებისათვის. მოძრავი თამა– 

ში შეიძლება გამოტოვებულ იქნეს იმ შემთხვევაში თუ »გადასვლა– 

შირ შემავალი ვარჯიშები უზრუნველყოფენ მოცემული ამოცანების 

გზადაგზა გადაწყვეტას. 
გაკვეთილის დასკვნით ნაწილში აუცილებელია გამოყოფილ 

იქნეს სპეციალური დრო თამაშისა და გუნდების ცალკეული პირების 
ქცევის განსახილველად. ამასთანავე აღნიშნული უნდა იქნეს მეცა– 

დინეობის მთავარი ნაკლოვანებები და დაისახოს შემდგომი 
ამოცანები. 

სპორტული რანვარჯიშფშის გაკვეთილი ასალბედა 

მამაკაცებისათვის 

პირველი ნაწილი: აუცილებელი ჩამრთველი ვარჯიშები 
და მოთელვა, თავისუფალი ვარჯიშები -- სასწავლო კომბინაცია 

8 –-- 16 თელაზე. 

მეორე ნაწილი: ა) მარტივი ხტომები (სიმაღლეზე); ბ) ვარ- 

ჯიშები პირველ იარაღზე (მაგალითად, ღერძზე); გ) ვარჯიშები მეო– 
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რე იარაღზე (მაგალითად, სახელურებიან ტაიჭზე). ამანათრბენი 

ბჯენითი ხტომების საშუალებათა გამოყენებით. 

მესამე ნაწილი: ნელი სიარული სხვადასხვა მიმართულე- 
ბით, ერთი გაკვეთილის საერთო ხანგრძლიობა უდრის 90 წუთს. 

დროის ყველაზე მეტი ნაწილი მოდის მეორე ნაწილზე, რომელიც 

წარმოდგენილია როგორც ერთი სპორტული ტანვარჯიშმისათვის 

წამყვან ვარჯიშთა განაყოფით. ამანათრბენი უნდა იძლეოდეს მნიშვ- 
ნელოვან ჰიგიენურ ეფექტს, რისთვისაც დასკვნით ნაწილში ჩატარე- 

ბულ უნდა იქნეს „ნაკადური“ ხტომები იგივე დაბრკოლებებზე. გაკ- 

ვეთილის პირველ ნაწილში გამოიყენება თავისუფალი ვარჯიშები 

(ცალკეული ელემენტების სახით), რომლებიც ხელს უწყობენ 

მოძრაობათა საერთო კანონზომიერებების დაუფლებას. 

გაკვეთილის ამგვარად აგება დამახასიათებელია სპორტული 

ტანვარჯიშის სექციისათვი” (ძირითადი პერიოდის დასაწყისი). 

მოყვანილი ვარიანტი გათვალისწინებულია საშუალო მომზადებუ- 

ლობის მქონე ახალბედა, ჯგუფებთან მეცადინეობისათვის. უფრო 

მომზადებულ ტანმოვარჯიშეებთან მეცადინეობისას, განსაკუთრე- 

ბით წვრთნის ძირითადი პერიოდის მეორე ნაწილში. გაკვეთილები 

რამდენადმე სახეს იცვლის. 

გაკვეთილის მეორე ნაწილში იწყება კლასიფიკაციის პროგრამის 

თავისუფალი ვარჯიშების შესწავლა. მეცადინეობის ხანგრძლიობა 
მატულობს (ოსტატებთან 2 1/2 -–– 3 საათამდე). იარაღების რაოდე– 

ნობა ამ გაკვეთილებზე ჩვეულებრივ უცვლელი რჩება. გამონაკლისს 
წარმოაღგენს გამძლეობის განმავითარებელი მეცადინეობები ძიორი– 

თადი პერიოდის წინასაშეჯიბრო ეტაპზე; ამ მეცადინეობებზე გამო– 

იყენება იარაღების მეტი რაოდენობა. 

მეორე თანრიგიდან დაწყებული სპორტული ტანვარჯიშის გაკ– 

ეეთილის ტიპიური სტრუქტურის ვარიანტს წარმოადგენს გაკვეთი- 

ლი, რომელშიც გამორიცხულია მოსამზადებელი ნაწილი. 

წვრთნის მოსამზადებელ და გარდამავალ პერიოდში სპორტული 

ტანვარჯიშის გაკვეთილები .აგებულია სხვაგვარად. მათმი ყოველ- 

თვის უნდა იყოს საერთოგანმავითარებელი ვარჯიშები (ის ვარჯი- 

შები, რომლებიც ხელს უწყობენ სწორი ტანგამართულობის ჩამოყა- 

ლიბებას), აგრეთვე სხვადასხვაგვარი თავისუფალი ვარჯიშები. გარ- 

დამავალ პერიოდში, განსაკუთრებით ახალბედებთან და დაბალი თან– 
რიგის ტანმოვარჯიშეებთან მეცადინეობისას სასარგებლოა მკვეთ- 
რად დაქვეითდეს იარაღებზე ვარჯიშების ხვედრითი წონა, რათა მე- 
ტი ყურადღება მიექცეს საერთო მომზადებას. 
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მსატვრული ტანვმარპბიშის ბაკვეთილი 

მხატვრული ტანვარჯიშის გაკვეთილებში ტიპიური სტრუქტურა 
უნდა იყოს შედგენილი სპეციფიკური ამოცანებისა და ამ სახეობის 

ტანვარჯიშის საშუალებების შესაბამისად (მოცემულ შემთხვევაში 

გამოიყენება ი. ნ. შიშკარიოვის მიერ შედგენილი სტრუქტურა). 

ბირველინაწილი: კერძო ამოცანები: ა) ჯგუფის ორგანი- 
ზაცია; ბ) ყურადღების ორგანიზაცია; გ) ორგანიზმის საერთო მომ- 
ზადება შემდგომი მუშაობისათვის. 

საშუალებები: სიარულის, სირბილის და ხტომების სხვადასხვა 

სახეები; ამ მოძრაობათა კომბინაციები არართული დავალებები 
მეტრორიტმზე და მუსიკალურ დინამიკახე; ზოგიერთი ცეკვითი 
კომბინაცია, ცეკვები და მუსიკალური თამაშობანი, რომლებიც არ 
მოითხოვენ წინასწარ შესწავლას და ხანგრძლივ ახსნა-განმარტებას. 
დ) მამოძრავებელი აპარატის სპეციალური მომზადება; ე) მხატვრუ- 

ლი ტანვარჯიშის ვარჯიშების ტექნიკის საფუძვლების დაუფლება. 

ამის განხორციელება შეიძლება ვარჯიშებით, რომლებიც ხელს 
უწყობენ სწორი ტანგამართულობის ჩამოყალიბებას, ვარჯიშებით 
მოდუნებაზე, ვარჯიშებით დაჭიმულობაზე და ძალაზე, ვარჯიშებით 
დრეკადობაზე, ვარჯიშებით წონასწორობაში და სიმძიმის ცენტრის 

გადაადგილებაზე; ტალღები, ქნევები, ვარჯიშები საგნებით. 
მეორე ნაწილი: კერძო ამოცანები: ა) ცეკვითი მოძრაობე- 

ბის საფუძვლების დაუფლება; ბ) მუსიკალობის განვითარება; გ) მოჭ- 

რაობის გამომსახველობის განვითარება, სტიმულირება; დ) აქტი- 

ურობის შემოქმედებითი უნარის გამომუშავება; ე) შეძენილი ჩვე- 

ვებისა და თვისებების შესრულების უნარის გამომუმავება სხვადა- 

სხვა ცეკვითი კომბინაციებსა და ცეკვების ფორმებში. 

საშუალებები ძირითადი ცეკვითი მოძრაობები –-– სიარული, 

სირბილი, ხტომები, ცეკვითი კომბინაციები, ცეკვები საგნებით და 
უსაგნებოდ, თამაშობანი სპეციალურად შერჩეული მუსიკალური 

ნაწარმოები თანხლებით რომელთა საფუძველზე მოძრაობით 
ფორმაში ხორციელდება მუსიკალური გამოხატულების საშუალე- 
ბები. 

მესამე ნაწილი; კერძო ამოცანები: ა) ორგანიზმის თანდა– 
თანობითი დამშვიდება; ბ) მომზადება წინამდებარე შემოქმედებისა- 
თვის ან დასვენებისათვის. 

საშუალებები: სიარული, აგებული ნაბიჯის სხვადასხვა ფორმახე 

ღა ტემპის ცვლაზე; ვარჯიშები ტანგამართულობაზე,; მკლავების 

ხარნარი მოძრაობები. 

გადმოცემული მხატვრული ტანვარჯიშის გაკვეთილის საერთო 
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სტრუქტურის შესაბამისად შეიძლება მაგალითის სახით წარმოდგე– 
ნილ იქნეს მეცადინეობის აგების შემდეგი ვარიანტი. 

პირველი ნაწილი: ჩამრთავი ვარჯიშები გარკვეული ემო– 

ციური მდგომარეობის შექმნისა და ყურადღების მობილიზაციისა–- 

თვის. ა) საერთო განმავითარებელი ვარჯიშები; ვარჯიშები პატა– 

რა ბურთით -- ნაბიჯით სიარულში. 

მეორე ნაწილი: ა) სპეციალური ვარჯიშები გარკვეული: 

ცეკვთთი ფორმების დაუფლებისათვის (მაგალითად, ვალსის ნაბი–- 

ჯით); ბ) ცეკვა (შესწავლა ან სრულყოფა); გ) ვარჯიშების იმპრო– 

ვიზირება გარკვეულ მუსიკალურ თემაზე და ა. შ. 

მესამე ნაწილი: აუცილებელი დასკვნითი ვარჯიშები. 

ქალთა ჯგუფისათვის გათვალისწინებული მიცემული გაკვეთი– 

ლის თავისებურების საფუძველს წარმოადგენს მუსიკის თანხლება. 
ამასთან, ძალზე მნიშვნელოვანია დაკვირვებით შეირჩეს მეცადინეო– 
ბისათვის გათვალისწინებული მუსიკალური ნაწარმოებები, რომლე– 
ბიც შეესაბამება ვარჯიშებს როგორც ფორმით, ისე შინაარსით. 

საჭიროა მხედველობაში მივიღოთ ის გარემოება, რომ ასეთ გაკ– 

ვეთილს ახასიათებს მაღალი სიმჭიდროვე (ვარჯიშებს ყველა ერთ- 
დროულად ასრულებს), იძლევა დიდ დატვირთვას, რადგან გაკვე– 

თილის შინაარსი საკმარისად ემოციურია და დიღია ჰიგიენური 

ეფექტი (სჭარბობს კუნთების მეტი მასის მონაწილეობით შესრუ– 

ლებული ვარჯიშები). ამასთან დაკავშირებით, აუცილებელია დატ– 
ვირთვის დაკვირვებით რეგულირება. 

აქ გარჩეულ გაკვეთილის აგების“ ვარიანტთან ერთად, რომელ– 
შიც სჭარბობს მხატვრული ტანვარჯიშის სპეციფიკური ვარჯიშები, 

საჭიროა, რა თქმა უნდა ტარდებოდეს აგრეთვე გაკვეთილები, 

რომლებშიც სპეციფიკურ ვარჯიშებთან ერთად გამოიყენება ძირი– 

თადი ტანვარჯიშის ვარჯიშები, რომლებიც ხელს უწყობენ მომეცა– 
დინეთა ყოველმხრივ ფიზიკურ განვითარებას. 

მოყვანილი ტიპიური სტრუქტურის ვარიანტები გვიჩვენებენ, 

რომ გაკვეთილის აგება ყოველთვის უნდა იყოს კონკრეტული და 
საკმაოდ მოქნილი. მომეცადინეთა თავისებურებისა და მათი ფიზი 

კური აღზრდის ამოცანებთან დამოკიდებულებით, რეალურ პირო- 

ბებში მეცადინეობის ჩატარებისათვის შერჩეული საშუალებანი და 
მასწავლებლის პირადი თავისებურებანიც, მეცადინეობის აგებისას 

შემოქმედებითი უნდა იყოს. გაკვეთილს არ უნდა ეტყობოდეს სქე– 
მატურობა და შაბლონი. 

ამრიგად, ქალთათვის ტანვარჯიშის გაკვეთილის აგებისას მას– 

წავლებელმა, ქალთა ორგანიზმის დამახასიათებელ თავისებურე– 

198



ბების მხედველობაში მიღებით, ყურადღება უნდა მიაქციოს რო- 

გორც ვარჯიშთა შერჩევას, ისე მათ განაწილებას გაკვეთილში. 

ქალთათვის ტანვარჯიშის გაკვეთილი შედგება, ასევე, სამი ნა– 
წილისაგან. გაკვეთილის საერთო ხანგრძლიობა ტანვარჯიშის ყველა 
სახეში უცვლელია. გამონაკლისს წარმოადგენს მხოლოდ სპორტუე- 
ლი ტანვარჯიშის გაკვეთილები უფროსი თანრიგის ტანმოვარჯი- 
შეთათვის (ოსტატები და I თანრიგი); ეს გაკვეთილები გრძელდება 

არაუმეტეს 2 -– 2,5 საათი (120 –– 150 წუთი). ქალებისათვის სპორ- 

ტული ტანვარჯიშისა და აკრობატიკის გაკვეთილებზე ტიპიურად 

ითვლება სამსაათიანი სტრუქტურა, რის გამოც მატულობს პირვე- 
ლი ნაწილის ხანგრძლიობა. ქალებისათვის მხატვრული ტანვარჯი- 
შისა და ძიირთადი ტანვარჯიშის გაკვეთილები მიზანშეწონილია 
ჩატარდეს ოთხსაათიანი სტრუქტურის გაკვეთილის მიხედვით. 

მეთო.,დური მითითებანი ქალთა 
ტანვარვბიშის გაკვეთილზე 

1, მომეცადინეთა ყურადღების ორგანიზაციისათვის რეკომენ- 
დებულია ამ ამოცანის გადასაწყვეტად ჩვეულებრივ ვარჯიშებთან 
ერთად ჩატარდეს არართული ცეკვები, რომლებიც დადებით ხეგავ– 

ლენას ახდენენ ნივთიერებათა ცვლაზე ·და ემოციურ მდგომარეობა- 
ზე. გაკვეთილის პირველ ნაწილში ჩატარებულ გართულებულ დავა- 

ლებებში და წყობით ვარჯიშებში მიზანშეწონილია გამოიყენებო–- 

დეს ცეკვის ელემენტები და რიტმული დავალებები. პირველი ნაწი– 
ლის შინაარსის ზოგიერთ სპეციფიკურობასთან დაკავშირებით, ჩანს, 
რომ მუსიკის შერჩევა საჭიროა მეტად დაკვირვებით. 

2. გაკვეთილის პირველ ნაწილში ჩატარებულ საერთოგანმავი- 
თარებელ ვარჯიშებში უმცირესი ხვედრითი წონა უნდა მიეკუთვ- 
ნოს ძალით ვარჯიშებს. გამონაკლისს წარმოადგენს გაკვეთილები 

ახალბედათათვის. საერთოგანმავითარებელი ვარჯიშების ჩატარები- 

სას აუცილებელია მხედველობაში მივიღოთ კუნთების დატვირთვა 

(ძირითადში ზედაწელის) გაკვეთილის ძირითად ნაწილში, სასურვე– 

ლია საერთოგანმავითარებელ ვარჯიშებში ჩართული იქნეს 
ადგილზე წახტომები, რომლებიც ხელს უწყობენ რბილი მოქნილი 

დახტომის ჩამოყალიბებას, კოჭ-წვივის სახსრებისა და, როგორც ამა- 
ზე ზემოთ ითქვა, მენჯის შიგნითა კუნთების გამაგრებას. 

საერთოგანმავითარებელი ვარჯიშების კომპლექსი შესაძლებ- 

ლობისდაგვარად მრავალფეროვანი უნდა იყოს. 
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ქალებთან მეცადინეობისს დამძიმებით ვარჯიშებისათვის 

გამოყენებულ უნდა იქნეს უპირატესად დატენილი ბურთები. გაკვე- 

თილის პირველ ნაწილში საჭიროა შესრულდეს წახტომები მოკლე 
სახტუნაო თოკით, რომელიც ერთდროულად გადასწყვეტს საერთო 

ფიზიკური განვითარებისა და მოძრაობის კოორდინაციის გაუმჯო- 
ბესების ამოცანებს. ეს ვარჯშები ადვილად შეირწყმება ცეკვის 
ელემენტებთან (ცეკვითი ნაბიჯებით). 

3. ქალებისათვის ტანვარჯიშის გაკვეთილის ძირითადი ნაწი- 
ლისათვის ვარჯიშების შერჩევისას უნდა ვისწრაფოდეთ იმისაკენ, 
რათა ვარჯიშები მნიშვნელოვანწილად მკლავების კუნთების სტატი- 

კური დატვირთვით (ვარჯიშები რგოლებზე, ღერძზე, რამდენიმედ 

ნაირსიმაღლის ორძელზე, ცოცვა), მონაცვლეობდეს იმ ვარჯიშებ- 

თან, რომლებშიაც ძირითადი დატვირთვა მოდის ფეხებისა და» ზედ:- 
ტანის კუნთებზე (ვარჯიშები დვირზე, აკრობატული ვარჯიშები, 

საკლასიფიკაციო თავისუფალი ვარჯიშები დ- მათი ელემენტება»ა: 
ხტომები, მხატვრული ტანვარჯიშის ტიპიური ვარჯიშები). ძირი- 

თადი ჯგუფის ვარჯიშების ასეთი მონაცვლეობა დაგვეხმარება შევი- 
ნარჩუნოთ მაღალი შრომისუნარიანობა გაკვეთილის მთელი ძირი- 

თადი ნაწილის განმავლობაში, რაც "განსაკუთრებით საჭიროა სპორ- 

ტულ ტანვარჯიშში. ამასთან დაკავშირებით მასწავლებელმა აგრეთვე 
უნდა უზრუნველყოს იარაღებზე მისვლათა “მორის აქტიური დას- 
ვენება, რაც განსაკუთრებით საჭიროა წვრთნის ძირითადი პერიო- 

დის უკანასკნელ ორ ეტაპზე მეცადინეობების ჩატარებისას. 

მოძრავი თამაშები, რომლებსაც დამოუკიდებელი მნიშვნელობა 

აქვთ, ცეკვები, ცეკვითი კომბინაციები რეკომენდებულია ჩაირთოს 

ძირითად ვარჯიშებს შორის (იარაღებზე ვარჯიშებში, აკრობა- 
ტულ ვარჯიშებში და სხვა). ამავე მიზნით სპორტული ტანვარჯი- 
შისა და აკრობატიკი”“ გაკვეთილის ძირითად ნაწილში, როგორც 
მწვრთნელთა გამოცდილება გვიჩვენებს, ძირითადი ვარჯიშების შემ- 
დეგ მიზანშეწონილია გამოიყენებოდეს ზედა კიდურების კუნთების 

განმავითარებელი ვარჯიშები. 

გარდა ამისა. როგორც დაკვირვებებმა გვიჩვენა, ტანმოვარჯიშე 
ქალები, ვინაიდან მათ მიერ შესრულებული ვარჯიშები მამაკაცების 

ვარჯიშებთან შედარებით ნაკლებ სტატიკურ კუნთურ ძალას მოი- 

თხოვს, მნიშვნელოვნად ადრე იწყებენ მთელი კომბინაციის შესრუ- 
ლებას. 

4. გაკვეთილზე აუცილებელია ყურადღება მიექცეს მომეცადინე– 
თა ტანგამართულობას. ქალებთან მეცადინეობის დროს განსაკუთ- 
რებით საჭიროა გავამაგროთ ის კუნთები, რომლებიც განაპირო- 
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ბებენ წელის მალების ნორმალურ გაღუნულობას და მენჯის დახ- 
რილობის კუთხეს. პრაქტიკულად გაკვეთილის ჩატარებისას მასწაე– 
ლებელი, ღებულობს რა მხედველობაში ამ მნიშვნელოვან ამოცა– 
ნას, გაკვეთილის პირველსა და მეორე ნაწილში უპირატესად ისეთ 
ვარჯიშებს იყენებს რომლებიც ამაგრებენ მთელი ტორსისა და 
მუცლის კუნთებს (საერთო განმავითარებელი ვარჯიშები, ვარჯი- 

შები ნაირი სიმაღლის ორძელზე, სადაც სჭარბობს კიდი, ძელებზე. 
ჯდომში ღა ყირებში ფეხებით მოძრაობები და ა. შ., და ვარჯი- 
შებს ბარძაყის უკანა ზედაპირის კუნთების გასამაგრებლად (საერ- 
თო განმავითარებელ და თავისუფალ ვარჯიშებში ფეხებით ქნევი, 
უკუქნევით მოძრაობა, მუხლკეცით ხტომები და ჩამოსტომები და 
ა. შ.). 

ქალებთან ტანვარჯიშში მეცადინეობის დროს სამედიცინო 
კონტროლი უნდა იყვეს არა მარტო საერთო, არამედ სპეციალურიც. 
მთავარია ინდივიდუალური მიდგომა თვითეულ მომეცადინესაღმი. 
მასწავლებელმა უნდა იცოდეს ყველა ტანმოვარჯიშე ქალის მენს- 

ტრუალური ციკლის სხვადასხვა ფაზებში შესაძლებელი დატვირთვის 
მოცულობა, რისი შესრულებაც შესაძლებელია მხოლოდ სისტემა- 

ტური საექიმო კონტროლის და სპეციალური პედაგოგიური დაკვირ- 

ვების შედეგად. 
განსაკუთრებით საყურადღებოა მასწავლებლისა და ექიმის კონ– 

ტაქტი უფროსი თანრიგის მოვარჯიშე ქალების წვრთნის დროს. 
რომლის პროცესშიც სასურველია ექიმი გინეკოლოგის სპეციალუ–- 
რი კონტროლი, რომელმაც მხედველობაში უნდა იქოხიოს ტანმო–- 

ვარჯიშე ქალთათვის დამახასიათებელი მაღალი ფიზიკური .დატვი- 

რთვა.



თავიVსI 

სხვადასხვა კოლექტივთან ტანვარვბიშში 
მეცადინეობის ჩატარების მეთოდიკის 

თავისებურებანი 

ბავშვებთან ტანვარჯიშში მეცადინეობის ჩატარების 
მეთოდიკის თავისებურებანი 

ელემენტარული ტანვარჯიში სკოლამდელი ასაკის 
გბგავშვეგისათვის 

სკოლამდელ ასაკში (3-დან 6 წლამდე) ტანვგარჯიშმა ხელი უნდა 

შეუწყოს ბავშვის ორგანიზმის ზრდას, საერთო განვითარება-გამაგ– 
რებას, სწორი ტანგამართულობის ჩამოყალიბებას და აგრეთვე მა– 

მოძრავებელი აპარატის უშუალო დაუფლებას. 
სკოლამდელი ასაკის ბავშვებთან მეცადინეობა უნდა აიგოს სია- 

რულის, სირბილის, ხტომების, ტყორცნის, ცოცვისა და წონასწო- 

რობის უმარტივესი სახეების საფუძველზე, მათი ჩონჩხის, კუნთე- 

ბის, შინაგანი ორგანოების, ნერვიული სისტემისა და ფსიქიკის გან– 
ვითარების თავისებურებათა გათვალისწინებით ელემენტარულ 

მოძრაობებისა და ამ მოძრაობათა უმარტივესი კომბინაციების გა- 

მოყენება შეიძლება მცირე მოცულობით და ისიც უმთავრესად უფ- 
როსი ასაკის სკოლამდელთათვის. სპეციალური ვარჯიშები კუნთე- 

ბის ცალკეული ჯგუფების ძალის განვითარების მიზნით და,განსა- 

კუთრებით, სპეციალური ვარჯიშები დაჭიმვა-მოდუნებაზე ამ ასაკში 

არ გამოიყენება. 

ყველა ვარჯიშმა სკოლამდელი ასაკის ბავშვთათვის, ხელ უნდა 
შეუწყოს ნივთიერებათა კარგ ცვლას, ორგანიზმის გამაგრებას, 

გრძნობის ორგანოების განვითარებასა და მოძრაობათა კოორდინა- 

ციის სრულყოფას. 

ერთდროულად ამ ვარჯიშებმა ხელი უნდა შეუწყოს ბავშვების 
მიერ ძირითადი მოძრაობის ელემენტარული ფორმების დაუფლებას, 

საკუთარ მოძრაობებზე სწორი წარმოდგენის თანდათანობით შექმ– 
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ნას, შეგნებული დისციპლინის აღზრდას და კოლექტივში ორგანი– 

ზებული ქცევის ჩვევის შეძენას. 
როგორც წესი, ყველა ეს ვარჯიში, დაყვანილ უნდა იქნეს, ერ– 

თიან მოძრაობამდე, რომელიც გამოიყენება ბავშვებისათვის ახლო 
და გასაგები მიზნით. ამასთან, მხედველობაში აუცილებლად უნდა. 
იქნეს მიღებული სკოლამდელთა დამახასიათებელი თავისებურებანი: 
ცენტრალური ნერვული სისტემის და გულ-სისლძარღვთა აპარ:- 
ტის მომეტებული აგზნებულობა, გაზთა გაძნელებულე ცვლა ფილ- 

ტვებში, ძვალ-სახსროვან აპარატის დიდი მოქნილობა და არამდგ– 

რადი ტანგამართულება, ემოციური მდგომარეობის სწრაფი ცვალე- 

ბადობა, სუსტი ნებელობითი დამოუკიდებლობა, წარმოსახვის დი- 
დი უნარი და სხვა. სკოლამდელი ასაკის ბავშვებთან მეცადინეობის 
დროს დაუშვებელია მძლავრი და ხანგრძლივი კუნთოვანი დაძაბუ– 
ლობა. განსაკუთრებით უნდა იქნეს მიღებული მხედველობაში ის 

გარემოება, რომ სკოლამდელებს აქვთ მოძრაობის ხშირად ცვალე– 

ბადობის დიდი მოთხოვნილება. ' 
სკოლამდელთან მეცადინეობის ძირითად არსს შეადგენს მოძ- 

რავი თამაშობანი. თამაშის დროს სკოლამდელი ასრულებს ყველა 
მოძრაობას, ყველაზე უფრო გააზრებული და ამასთან ერთად, ემო- 
ციური და მისთვის ხელმისაწვდომი ფორმით, განყენებულ მოძრაო– 
ბათა შესწავლას სიარულში, სირბილში, ტყორცნაში, ხტომებში და 

ცოცვაში ბევრი დრო არ უნდა ეთმობოდეს. მნიშვნელოვანი” ის 

გარემოება, რათა ეს მოძრაობანი ბავშვებმა ძირითადად აღიქვან 

როგორც თამაში. 

სკოლამდელებს არ უნდა შევასწავლოთ სრულასაკოვანი ადაში- 

ანისათვის დამახასიათებელ მოძრაობათა დამთავრებული ტექნიკა. 
ბავშვებს ჯერ კიდევ არ გააჩნიათ ამისათვის საჭირო მონაცემები. 
ცნობილია, რომ გამორბენით სიმაღლეზე ხტომები ფიზიკური აღზი- 
დის პროცესში რეალურ მნიშვნელობას იღებს დაახლოებით ხუთი 

წლის ასაკში, ხოლო ხტომები გამორბენით სიგრძეზე –- ექვსი წლის 
ასაკში; ამასთან, ბავშვები ძალზე ძნელად ასრულებენ მსუბუქად და–- 

ხტომას, რაც აუცილებელია ხტომების დროს. სირბილისათვის და- 
მახასიათებელი ფრენის ფაზა, ჩვეულებრივ, საკმაოდ მკვეთრად 

იჩენს თავს მხოლოდ 5 –– 6 წლის ასაკში; დიდხანს რჩება არასრულ- 
ყოფილი ტყორცნის ხერხი, ხოლო მიზანში ტყორცნა სკოლამდელთა 

ფიზიკური აღზრდის პროცესში პრაქტიკულ აზრს მხოლოდ 6 -–– 7 
წლის ასაკში ღებულობს და ა. შ. ამიტომ, პირველ ხანებში მნიშვნე- 
ლობა აქვს «იმას, რომ ბავშვები დაეუფლონ შესასწავლ მოძრაობათა 
მხოლოდ წამყვან ელემენტებს. 
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სკოლამდელისათვის მოძრაობის სწავლებისას ძირითადად უნდა 

დავეურდნოთ უშუალო მგრძნობელობით აღქმას. სასწავლო მუშაო- 

ბაში აუცილებელია შეგნებული ანალიზის ელემენტები, თუმცა მა- 

თი გამოყენების დროს სიფრთხილეა საჭირო. არაა საჭირო განყენე- 

ბულ მოძრაობათა გამოყენება, რომელიც ბავშვისათვის უაზროა. 

ამ ასაკის ბავშვებისათვის მთავარია ფართო და მრავალფერო- 

„ვანი ემპირიული გამოცდილების დაგროგება, რომლისაგანაც შემ- 

დეგ, სასკოლო წლებში, დამოკიდებული იქნება სპეციალური სა- 

განმანათლებლო ამოცანების წარმატებით გადაწყვეტა. ამასთან და– 

კავშირებით, ტანვარჯიშის მეთოდიკაში მნიშვნელოვან როლს თამა- 

შობს თვალსაჩინოება. ახსნის გამომსახველობითობა, მითითებათა 

კონკრეტულობა, საინტერესო, ემოციით გამსჭვალული ჩვენება და 

პედაგოგის პირადი მაგალითი (მისი ახოვნება, ყოფაქცევა) წარმოად- 

გენს პედაგოგიური წარმატების არსებით საფუძველს. 

სასკოლო ასაკ'მი (7-დან 17 წლამდე) ყველაზე უფრო ფართოდ 

გამოიყენება ძირითადი ტანვარჯიში. იგი ორგანიზმის საერთო გან- 

ვითარება-გამაგრებისა და მოძრაობათა საერთო საფუძვლების 

სრული დაუფლებისაკენ, ძირითადი მამოძრავებელი ჩვევების ჩამო- 

ყალიბებისაკენ, მორალური ნებელობითი და ფიზიკური თვისებების 

სისტემატური, საერთო სრულყოფისაკენ არის მიმართული. 

მოწაფეთა (უმცროსი, საშუალო და უფროსი ასაკი0) ასაკობრივ 

თავისებურებათა შესაბამისად, მეცადინეობა ძირითად ტანვარჯიშში 

იყოფა სამ პერიოდად. 

რანვარვბიში უმცროს სასკოლო ასაკში 

ზოგად საგანმანათლებლო სასწავლებლის დაწყებით კლასებში, 

7–– 11 წლის ასაკის ბავშვების სწავლების . პერიოდში ძირითადი 
ტანვარჯიში მიმართულია ორგანიზმის სისტემატურ განვითარება- 

გამაგრებისაკენ, კარგი ტანგამართულობის გამოჭუ პავების, ნივთიე- 

რებათა ენერგიული საერთო ცვლის, ძირითადი მამოძრავებელი 

ჩვევების ელემენტარულ დაუფლების, მორალურ ნებელობითი და 

პიროვნების სხვა თვისებების თანმიმდევრობითი საერთო სრულყო- 
ფისაკენ. ამასთან დაკავშირებით, ტანვარჯიშში მეცადინეობის პრო- 

ცესმი აუცილებელია განსაკუთრებული ყურადღება მიექცეს 
გრძნობის ორგანოების ფუნქციონალურ განვითარებას, მოძრაობათა 

კოორდინაციის სრულყოფას, დროში და სივრცეში კარგი ორიენტ:- 

ციის გამომუშავებას და შედარებით მარტივ სიტუაციაში სწრაფი და 

ზუსტი რეაქციების დაუფლებას. ამ ასაკში განსაკუთრებული მნიშე– 

ნელობა აქვს კოლექტიურობის გრძნობის გამომუშავებას, შეგნებუ- 
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ლი დისციპლინის მტკიცე საფუძვლების შექმნას და ორგანიზებუ- 
ლობის ამაღლებას სასაწავლო მუშაობაში. 

სწავლების პირველ წლიდანვე ბავშვები უნდა შეეჩვიონ მოძრა- 

ობათა ძირითადი კანონზომიერების სისტემატურ, შეგნებულ შეს- 
წავლას და პრაქტიკული მოქმედებისათვის აუცილებელი ცოდნის 
შეთვისებას; ამასთან დაკავშირებით, საჭიროა გადასვლა მოძრაობა- 

თა შესახებ დაგროვილი წარმოდგენების განზოგადოებაზე, მათ შე- 
სახებ პირველი განყენებული ცნობების შექმნასა და პრაქტიკისა- 
თვის საერთო სახელმძღვანელო დებულებათა შეთვისებაზე. საჭი- 
როა აგრეთვე ვასწავლოთ ბავშვებს ამ დებულებებიდან დასკვენე- 
ბის გამოტანა ცალკეულ მოქმედებისათვის და ამ უკანასკნელის 
შემოწმება პრაქტიკაში. ამასთან, ანგარიში უნდა გაეწიოს იმ გარე- 
მოებას რომ ბავშვებში შესაბამისი შესაძლებლობანი თანდათან 

ვითარდება. 

უმცროსი ასაკის მოსწავლეთათვის ჯერ კიდევ დიდი მნიმშვნელო- 

ბა აქვს მგრძნობელობით აღქმას. ნებისმიერი ყურადღება უაღრესად 

მერყევია. ბავშვს. იმ მოვლენებიდან, რომელსაც ის თვალს ადევ- 

ნებს, შეუძლია საკმაოდ კარგად გამოყოს ცალკეული დამახასიათე- 
ბელი ნიშნები, მაგრამ იგი ძნელად აკავშირებს მათ ერთმანეთთა5 

და აქვს მიდრეკილება ზოგად დებულებათა დოგმატური შეთვისე- 

ბისაკენ. ბავშვის მიერ დაგროვილი ცოდნა ბევრად არის დამოკიდე- 

ბული მასწავლებლის ავტორიტეტისაგან და ჩვეულებრივ მტკიცდე- 
ბა კრიტიკული ანალიზის გარეშე. ამიტომ, ამ ასაკისათვის ძირითადი 
ტანვარჯიშის როგორც შინაარსში, ისე მეთოდიკაში, პირველ ხა- 
ნებში, შენარჩუნებულ უნდა იქნეს სკოლამდელთან მეცადინეობის 

ზოგიერთი თავისებურება. მაგრამ რაც უფრო მეტად ადგება ბავშვი 
სისტემატური ფიზიკური განვითარების გზას, სკოლამდელებთა5 
მეცადინეობის დამახასიათებელი ხერხები უკანა პლანხე გადადის. 

უკვე პირველივე გაკვეთილებზე, როდესაც იგი ეცნობა მასწავლე– 
ბელს და ახალ პირობებს, ბავშვმა უნდა იგრძნოს ეს სიახლე. 

ფიზიკური განათლებისათვის ზრუნვამ არ უნდა დააბრკოლოს 

პიგიენური ამოცანების გადაწყვეტა. პირიქით დაწყებით სკოლა- 

ში ორგანიზმის განვითარება-გამაგრებს და მისი ფუნქციების 

სრულყოფას ძალიან დიდი ყურადღება უნდა მიექცეს. მაგრამ ამი- 
სათვის უმჯობესია საგანმანათლებლო საშუალებათა გამოყენება. 

დაწყებით სკოლაში ტანვარჯიშის ძირითადი საშუალებებია: 

სიარული, სირბილი, ხტომები, ტყორცნა, სხვადასხვა საგნის აწევ- 

გადატანა, ცოცვა და სხვ. ეს ვარჯიშები რომლებიც უშუალოდ 

არის დაკავშირებული ბავშვის ცხოვრების გამოცდილებასთან, გან– 
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საკუთრებულ მნიშვნელობას იღებენ ბავშვებისათვის; ამავე დროს 
ისინი მჭიდრო კავშირშია დადებით ემოციებთან. ამ ვარჯიშების 

შესრულებისას მოსწავლე ითვისებს მოძრაობათა ძირითად კანონ- 

რომიერებებს და ·იძენს ცხოვრებაში საჭირო ცოდნას და ჩვევებს. 
ამავე დროს, მას უვითარდება გრძნობის ორგანოები, უუმჯობეს- 
დება მოძრაობათა კოორდინაცია, უძლიერდება ნივთიერებათა 
ცვლა, უმაგრდება სასუნთქი და სისხლის მიმოქცევის ორგანოები და 
კუნთები. ამ ასაკში გამოყენებული ელემენტარული მოძრაობების 
და მათი უმარტივესი კომბინაციების მოცულობა შედარებით მცი- 

რეა. 

სწავლების დამახასიათებელ ამოცანას ამ პერიოდში წარმოად- 

გენს მოსწავლეთა მიერ ზემოაღნიშნულ მოძრაობათა ტექნიკის სა- 

ფუძვლების დაუფლება და ამ საფუძველზე შესაბამისი მოძრაობითი 

ჩვევებისა და ცოდნის პრაქტიკული სრულყოფა. ამ დროს ბავშვები 

თანდათანობით ეცნობიან ამ ასაკმი ხელმისაწვდომი სპორტული 

ტექნიკის ელემენტებს. 
მაგალითად, სიარულში და სირბილში ვარჯიშის დროს 

ბავშვებმა უნდა შეისწავლონ სიარული მწყობრში, ნაბიჯების ტემპი, 

ფეხის დაყენების სხვადასხვა წესი, ნორმალური სიარულის საფუძვ- 
ლები, მოძრაობა შეუჩვეველ მიმართულებით (განზე, უკან), გადაად- 

გილების სპეციალური ფორმები (სიარული ფეხაკრეფით, ვარჯიშები 

წონასწორობაში და სხვ). ხტომებში შესწავლილი უნდა იქნეს 
არეკნის წესები ადგილიდან, ნაბიჯებიდან და გამორბენიდან, დახტო- 

მი, ხელების მოძრაობის კოორდინაცია არეკნისა და დახტომის დროს 

(აუცილებლად კონკრეტულ ხტომასთან დაკავშირებით: სიღრმეში, 

სიმაღლეზე, ან სიგრძეზე, წინ, განზე, უკან, სახტომი ბოგიდან თამ:- 

"საზე ან თხრილებში და სხვ). ტყორცნაში მთავარი ყურადღე- 
ბა უნდა მიექცეს მოქნევას, მიმართულებას, ამპლიტუდას, ძალას და 
გდების ხერხებს, რეაქციების დროულობას, ბურთის დაჭერის სწორ 

ხერხებს და ა. შ. ყველა ამ ვარჯიშის დროსაც უზრუნველყოფილი 
უნდა იქნეს აუცილებელი ჰიგიენური ზემოქმედება კუნთებზე 

სახსარ-იოგოვან აპარატზე, შინაგან ორგანოებზე და სხვ. 
ვარჯიში ცოცვაში, გადაცოცვაში, სხვადასხვა მსუბუქი საგ- 

ნების აწევა-გადატანაში იზღუდება ჰიგიენური მოსაზრებების გამო: 

ხდება მოცემული ასაკის ბავშვთათვის აუცილებელი ცოდნისა და 

პრაქტიკული ხერხების მხოლოდ მინიმუმის შეთვისება. ამ ვარჯიშე- 

ბის გამოყენება კუნთების ძალის განვითარების მიზნით სასურველი 

არ არის. 

შეძლებისდაგვარად, გარეთ, სუფთა ჰაერზე მეცადინეობის ჩატა- 
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რებისას, ფრთხილად უნდა ვაწარმოოთ ბავშვების გაკაჟება. ამ მიხ– 
ნით განსაკუთრებით კარგია მეცადინეობა თხილამურებზე, ციგუ- 

რებზე, ცურვა, ბანაობა და აგრეთვე დილის ჰიგიენური ვარჯიში. 

მოცემულ ასაკობრივ ჯგუფებთან ძირითად ტანვარჯიშში მეცა- 

დინეობის განუყოფელ ნაწილს წარმოადგენ” მოძრავი თამა- 
შები. თამაშებში პრაქტიკულად გამოიყენება თანადათანობით 
შესწავლილი სირბილის, ხტომებისა და ტყორცნის ტიპიური ხერხე- 
ბი. მათი საშუალებით ბავშვი იძენს ახალ ცოდნას. უმცროს სასკო- 

ლო ასაკში თამაში ყველაზე უკეთ უწყობს ხელს ორიენტირების, 
მიხვედრილობის, სიმარდის, სიმარჯვის, მოძრაობებში სისწრაფის, 

გამძლეობის, გამბედაობის, თავშეკავებისა და სხვა თვისებათა საერ- 

თო განვითარებას. ძალზე დიდია თამაშების მნიშვნელობა ორგანიზე- 

ბულობის, დისციპლინისა და კოლექტიურობის გამომუშავებაში. 
დაწყებით სკოლაში სწორედ თამაშობამ უნდა დაიკავოს ძირითადი 
ადგილი ტანვარჯიშის გაკვეთილებში. 

ტანვარჯიში უმცროს სასკოლო ასაკმი მნიშვნელოვანწილად 

წარმოადგენს აგრეთვე ბავშვების მიერ ემპირიული მამოძრავებელი 

გამოცდილების დაგროვების საშუალებას ამასთან ერთად, იგი უკვე 

ემსახურება მოძრაობათა საფუძვლების სისტემატური შემეცნებისა 

და მოძრაობათა ახალი ფორმების შეგნებული დაუფლების ხერხების 

“შეთვისების მიზნებს. ამგვარად, ბავშვთა სამოძრაო გამოცდილება 

უფრო გააზრებული და ამის გამო უფრო ღრმა სრულღირებულოვა- 

ნი ხდება. ამასთან, წარმოებს ყველაზე უფრო დამახასიათებელი 
პრაქტიკული ხერხების თანდათანობით შერჩევა, რომელიც სისტემა– 

„ტურად მტკიცდება, სრულყოფილი ხდება და შემდგომ უფრო რთუ- 
ლი ჩვევების განვითარების მტკიცე საფუძვლად იქცევა. 

ტანვარჯიში საშუალო სასკოლო ასაკში 

11 ––- 14 წლის ასაკში, რაც შეესაბამება სამუალო სკოლის V –– 
VII კლასებში სწავლების პერიოდს. ძირითადი ტანვარჯიში ხელს 

უნდა უწყობდეს ბავშვთა ორგანიზმის ზრდა-განვითარებას და 

გამაგრებას. განსაკუთრებულ მნიშვნელობას იღებს კუნთოვანი 

სისტემის ჰარმონიული განვითარება და სწორი ტანგამართულობის 

ჩამოყალიბება, შინაგანი ორგანოების ზომიერი ფუნქციონალური 

მომზადება და წრთობა. დიდ ყურადღებას თხოულობს მოძრაობათა 

საფუძვლების შემდგომი დაუფლება, ელემენტარული ტექნიკისა და 
უმნიშვნელოვანესი მამოძრავებელი ჩვევების მტკიცე შეთვისება, 

ფიზიკური და ნებელობითი თვისებების შესაბამისი განვითარება. ამ 
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პერიოდში სულ უფრო და უფოო მეტ მნიშვნელობას იძენს სპორ– 

ტული ტექნიკის საფუძვლების მრავალმხრივი ათვისება. 

ტანვარჯიში, მეთოდიკის მხოივ, სწავლების ამ ეტაპზე მეტად 

საპასუხისმგებლო და რთულია. იგი შეესაბამება გარდამავალი ასაკის 
პერიოდს და დიდი მნიშვნელობა აქვს როგორც სხეულის ფორმირე- 

ბისა და მოძრაობის ჩამოყალიბებისათვის, ისე ნებისყოფისა და ხა- 

სიათის გამომუშავებისათვის. ამ პერიოდში დიდი ცვლილებები ხდე- 

ბა ბავშვთა ორგანიზმის არა მარტო აგებულებასა და ფუნქციებში, 

არამედ ფსიქიკაშიც. პედაგოგიური პროცესის სწორი აგებისათვის 
მუდამ აუცილებელია ამ ცვლილებების გათვალისწინება. ამათგან 
მთავარია: ძვლების ინტენსიური ზრდა სიგრძეში და ამავე დროს გარ- 

კვეული ჩამორჩენა კუნთების განვითარებაში; ჩამორჩენა გულმკერ- 

დის ზომების მომატებაში; ჩამორჩენა სისხლძარღვთა სანათურის მო- 

მატებაში, გულის მოცულობის სწრაფ ზრდასთან შედარებით, ნერ- 

ვული ქსოვილის გაძლიერებული დიფერენციაცია და ქერქის ფუნქ- 
ციების უფრო ინტენსიური განვითარება; სქესობრივი ჰორმონების 

პირველი ფუნქციონალური გაელენის გამოჩენა და ტიპიური სქე- 

სობრივი სხვაობის თანდათანობითი განვითარება (ქალიშვილის მენ- 

ჯისა და საშვილოსნოს ზომების გადიდება კუნთოვანი ძალისა და სი– 

მაღლის შეუსაბამობის თანდათანობითი მატება, მენსტრუაციის 
დაწყება, ქალისათვის დამახასიათებელი ნიშნების გაძლიერება და 
სავა). 

ზემოაღნიშნულთან არის დაკავშირებული მოზარდთა ფსიქიკის 

შეცვლა: სიჭარბეს იწყებს აღქმის ანალიზური ხასიათი და აღქმის 
მჭიდრო კავშირი ზუსტ დაკვირვებასთან იზრდება ყურადღების 

სიმყარე; ძლიერდება ლოგიკური აზროვნება და ამის შედეგად ––- 
კრიტიკული მიდგომა შესწავლილი მოვლენებისადმი; ჩნდება შედა- 

რებით მყარი ინტერესები, რომლებიც გავლენას ახდენენ აღქმასა და 

ნებისყოფაზე; თავისთავისადმი და ირგ გვლივ მყოფებისადმი უფრო 

შეგნებულ დამოკიდებულებასთა–ნ დაკავშირებით თავს იჩენს 

ერთგვარი პრინციპულობა მოქმედებაში. მოზარდის ძლიერი აგზნე– 
ბადობის ნიადაგზე შეიძლება აღმოცენდეს არასასურველი ემოციუ- 
რი აფეთქებები; არაიშვიათად, მოზარდზე უარყოფითად მოქმედებს 
მამოძრავებელ შესაძლებლობათა შეზღუდულობა, რაც თავს იჩენს 

ფიზიკური ვარჯიშების შესრულების დროს. 

საყურადღებოა გვახსოვდეს რომ აღნიშნული ცვლილებები 

მარტო ბიოლოგიურ ფაქტორებზე არ არის დამოკიდებული, უფრო 

ძეტად მათ განაპირობებს გარემოს ზეგავლენა, პირველ რიგში ორგა- 

ნიზებული პედაგოგიური ზემოქმედება. საჭიროა ბავშვთა განვითა- 

რების პროცესში აქტიური ჩარევა, არასასურველ მდგომარეობათა



დაძლევა, დადებითი ძვრებისა და ცვლილებების გაძლიერება და 

თანდათანობით განმტკიცება. 

საშუალო ასაკში მეცადინეობის მეთოდიკას ბევრად განსახღვ- 

რავს შემდეგი დამახასიათებელი თავისებურებები. ჯერ ერთი: საკუ- 
თარ მოძრაობათა და სამოძრაო შესაძლებლობათა ყოველმხრივი 

შესწავლა; შეძენილი ცოდნის სისტემატიზაცია "”შეგნებულობის 

ჩ)მაღლება და დიდი ნებისყოფის გამოჩენა მოქმედების წარმოებისას. 
გრძნობის ორგანოებისა და მოძრაობათა კოორდინაციის შემდგომი 

სრულყოფა. შემდეგ: ფიზიკურ განვითარებაში არსებულ სიძნელე– 
თა ფრთხილი გადალახვა და მოზარდის ორგანიზმის ფუნქციონალუ– 

რი მომზადება გაძლიერებული დაძაბულობისათვის, რომელიც გა– 
მოწვეულია პრაქტიკული მიღწევებისადმი მისწრაფებით. ყოველივე 

ეს მოითხოვს ბეცადინეობის უაღრესად მოფიქრებულ ორგანიხა- 

ციას და ბავშვთა ძალების სწორ შეფასებას. მით უმეტეს, რომ მათი 

მიდრეკილება ინტენსიური მოქმედებისადმი ფრიად დიდია, ხოლო 
საკუთარი ძალების ფხიზლად შეფასების უნარი ჯერ კიდევ არ არის: 
საკმარისი. განსაკუთრებით მნიშვნელოვანი და ძნელია მუშაობაში 

კოლექტივიზმის გრძნობის ორგანიზებულობისა და “რშეგნებული, 
დისციპლინის ჩანერგვა. 

ტანვარჯიშში საშუალო სასკოლო ასაკისათვის კვლავ ჭარბობს 
სიარული, სირბილი, ხტომები, ტყორცნა და სხვა მათი მსგავსი მოძ- 
რაობანი, თუმცა რამდენადმე იცვლება მათი შინაარსი. განსაკუთრე- 

ბული ყურადღება ექცევა გადანაცვლებას და წინააღმდეგობათა დაქ- 

ლევის ტექნიკურად სრულყოფილი ხერხების შეთვისებას, მის აუცი- 
ლებელ განმტკიცებას და შესაბამის პრაქტიკულ მიღწევათა სისტე- 

მატურ ამაღლებას, მაგალითად, შეძლებისდაგვარად კარგად შეის- 

წავლება ტანვარჯიშული ხტომა სიმაღლეზე პირდაპირი გამორბენით 

(ღუნვით); ხოლო შემდგომ, განმეორების გზით იგი სისტემატურ 
სრულყოფას განიცდის, ამასთან ხტომის სიმაღლე თანდათან მატუ- 

ლობს. მეორე მაგალითი: შეისწავლება ყუმბარის ტყორცნის სწორი 
ხერხი, ამასთან, მომეცადინენი სისტემატიურად ტყორცნიან ყუმბა- 

რას ისე, რომ მიზანი თანდათან რთულდება და შორდება ტყორცნის, 

ადგილს და ა. შ.. ყველა ეს ვარჯიში ინკრჩუნებს საერთო ფიხიკური 

მომზადების ტიპიურ ნიშნებს და განისაზღვრება საკლასო ნორმა–- 
ტივების ჩარჩოებით 'ან იმშთ-ს კომპლექსის ნორმატივული მოთხოვ– 
ნილებების დონით. 

მოძრავ თამაშობათა მნიშვნელობა მოცემული ასაკისათვის ჯერ' 

კიდევ დიდია, მაგრამ მათი ხვედრითი წონა საკლასო მეცადინეობაში 
თანდათან მცირდება. ეს იმას არ ნიშნავს, რომ მცირდება პთრადთ 
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აქტივობის, დამოუკიდებლობისა და შემოქმედებითი ინიციატივის 

გამოვლინებასთან დაკავშირებული ვარჯიშების მნიშვნელობა, პი- 
რიქით, მისი როლი მატულობს, მაგრამ მოცემულ საფეხურზე იმავე 
ამოცანების გადასაწყვეტად საჭიროა მეცადინეობის ახალი ჰეთო- 

დებისა და ფორმების გამოყენება. 
ერთ-ერთ ასეთ ფორმას წარმოადგენს ტანვარჯიშული მეცაღი- 

ნეობა სპორტულ მოედნებზე, სადაც ხდება კლასში შეთვისებული 
მოძრაობითი ჩვევების დაზუსტება. ამას გარდა, ასეთი მეცადისეობის 

დროს მოზარდი იძენს სრულიად ახალ ცოდნას. ჩვევებს (ორიენტა– 

ცია, დაკვირვება, ადგილობრივი პირობების გამოყენება და სხვა). 

ამგვარად, არასრულ საშუალო სკოლაში მეცადინეობის შინაარ- 
სი მნიშვნელოვანწილად განიცდის გადახალისებას, წინათ გამოყენე- 
ბულ მოძრაობებს ემატება ახალი (გადაცოცვა, ვარჯიშები წინააღმ- 

დეგობაში) და მნიშვნელოვნად შეივსება ძველი (სამწყობრო მომზა- 
დება წონასწორობა, ცოცვა). გარდა ამისა მეცადინეობის დროს 

ხდება სპეციალური ვარჯიშების გამოყენება მამოძრავებელი აპარა- 
ტის გასავითარებლად და სპეციალური ვარჯიშები გულ-სისხლ- 
ძარღვთა და სასუნთქ სისტემების სისტემატური წვრთნისათვის. ამ 
მიზნით თანდათანობით უნდა იქნეს შეტანილი ძალისმიერი ვარჯი- 
შები კუნთების ცალკეული ჯგუფისათვის, ვარჯიში დაჭიმულობაზე 
და მოდუნებახე ტანვარჯიშული კედლისა და სკამის გამოყენებით 
და ა. შ. მაგრამ ამ ვარჯიშების ხვედრითი წონა დიდი არ უნდა იყოს 

და ზოგიერთი მათგანი ფრთხილად უნდა იქნეს გამოყენებული (ძა- 

ლისმიერი ვარჯიშები, რომლებიც იწვევენ ჭინთვას, მკვეთრი ვარ- 

ჯიშები დაჭიმულობაზე და სხვ.). 

ძირითადი ტანვარჯიში საშუალო სასკოლო ასაკისათვის სავსე- 

ბით ერთნაირი არ შეიძლება იყოს ვაჟთა და ქალთათვის. სკოლებში 

მეცადინეობა ცალ-ცალკე უნდა ჩატარდეს (მოსწავლეებს ყოფებ 
ჯგუფებად –- სქესის მიხედვით). ტანვარჯიშში საერთო მიმართუ- 
ლების მეცადინეობის დროს გოგონებთან ვარჯიში უნდა გამოირჩე- 

ოდეს შინაარსისა და მეთოდების გარკვეული სპეციფიკით. მაგალი– 

თად, იგი არ შეიცავს ვარჯიშებს რომლებიც დაკავშირებულია 

ძლიერ ჭინთვასთან, ხტომებს დიდი სიმაღლიდან, განსაკუთრებით მ»- 
გარ ნიადაგზე, ვარჯიშებს, რომლებიც ხელს უწყობენ წელის სიმრუ- 
დის მკვეთრ მომატებას. საჭიროა აგრეთვე ძალისმიერი ვარჯიშების 

მოცულობის შემცირება მკლავებისა და მხრის სარტყელისათვის და, 

რაც მთავარია, მათი ხასიათის შეცვლა და ვაჟებთან შედარებით და- 

ტვირთვის შემცირება. განსაკუთრებული ყურადღება უნდა მიექცეს 

სხეულის კუნთების გამაგრებას, დატვირთვის ზრდაში ზუსტი თაი- 
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მიმდევრობის დაცვას. ვაჟებთან შედარებით, გოგონების გულმკერ- 

დის უფრო სუსტი განვითარებისა და ფილტვების ნაკლები სასი- 
ცოცხლო მოცულობის გამო, საჭიროა მოთხოვნილებების შეზღუდვა 
სირბილისა და სხვა ამგვარი ვარჯიშების მიმართ; ეს შეზღუდვა უნ- 
და ეხებოდეს მხოლოდ დაჭიმულობის ხარისხს (ნაკლები სისწრაფე, 
ერთდროული გასარბენი დისტანციის ნაკლები მონაკვეთები, დასვე– 
ნების მეტი დრო); ვარჯიშების საერთო მოცულობა გოგონების»- 

თვისაც შეიძლება მნიშვნელოვანი იყოს. 
გოგონებთან მეცადინეობის დროს დიდი ყურადღება უნდა მიექ– 

ცეს მხატვრულ ტანვარჯიშს. 

ტანვარჯიში უფროს სახკოლო ასაკში 

14 –– 17 წლის ასაკში, რომელიც შეესაბამება საშუალო სკოლის 

უფროს კლასებს, ძირითადი ტანვარჯიში ხელს უნდა უწვობდეს 

საერთო ფიზიკური განათლების დამთავრებას, ორგანიზმის შემდგომ 

გამაგრებასა და განვითარებას. მის მთავარ ამოცანას წარმოადგენს 

ცოდნის გაღრმავება, სასიცოცხლო მნიშვნელობის მქონე მამოძრა- 

ვებელი ჩვევების ჩამოყალიბება და განმტკიცება, ორგანიხმის 

წრთობა და მორალური, ნებელობითი და ფიზიკური თვისებების 

სრულყოფა; ყველა ეს აუცილებელია სსრ კავშირის მოქალაქისათ- 
ვის, რომელიც მზად არის შრომისათვის და სამშობლოს დასაცავად. 

ამ პერიოდში ძვალ-იოგოვანი აპარატი, კუნთები, შინაგახი 

ორგანოები და ნერვული სისტემა უკვე «ჯყებენ სრულასაკოვანი, 
ჩამოყალიბებული ადამიანისათვის დამახასიათებელი თვისებების შე- 

ძენას. მნიშვნელოვან ღონეს აღწევს ძალის. სისწრაფისა და გამძ- 
ლეობის განვითარება, ვითარდება აბსტრაქტული აზროვნება და 

ხანგრძლივი, ნებისმიერი ყურადღების უნარი, წარმოსახვა იღებს რმე- 
მოქმედებით შინაარსს, ძირითადად ისაზღვრება მსოფლმხედველობა 

და ხასიათი. ნებელობითი გამოვლინება გაპირობებულია მყარი ინ- 
ტერესებით და საკმაოდ მტკიცე პირადი რწმენით. 

მაგრამ უფროსი სასკოლო ასაკიდან სრულასაკოვან მდგომარეო- 
ბაში გადასვლა მხოლოდ იწყება: ამიტომ. მასწავლებელი უპირ- 

ველეს ყოვლისა, ვალდებულია, რათა ხელი შეუწყოს შესაბამისი 

პროცესების ნორმალურ მიმდინარეობას, რამდენადმე გამოიწვიოს 
იგი და წარმართოს კიდეც. 

უფროს სასკოლო ასაკში მეცადინეობის შინაარსი და მეთოდიკა 

ჭაბუკებისა და ქალიშვილებისათვის მნიშვნელოვნად უნდა განსხვავ– 
დებოდეს ერთმანეთისაგან- ძირითად ტანვარჯიშში ჭაბუკთათვის 
კვლავ შედის უმთავრესად სიარული, სირბილი, ხტომები, ტყორცნა, 
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ცოცვა, გადაცოცვა, სიმძიმეების აწევა და გადატანა, წონასწორობა, 

ჭიდაობა, სამწყობრო მეცადინეობა, ლაშქრობა, ხელჩართული ბრძო– 

ლის ელემენტები, ყველახე უფრო რთული ელეძეხტარულ- 
სპორტული და სპორტული თამაშები და თამაშობები გარეთ. ამ 

დროს გადამწყვეტ მნიშვნელობას იღებს მეცადინეობის ჩატარება 

ისეთ გარემოებაში რომელიც თანდათან უახლოვდება რეალური: 

სიხაძდვილის პირობებს. კერძოდ, აუცილებელია მეცადინეობის უმე– 

ტესი ნაწილის ჩატარება სპორტულ მოედნებზე, ორგანიზმის სისტე- 

მარური წრთობა, გამძლეობის წვრთნა, დამოუკიდებლობის და ინი- 
ციატივის გამომუშავება. ამასთან ერთად, მეცადინეობაში გამოყე- 

ნებული უნდა იქნეს აგრეთვე სპეციალური ვარჯიშები მოძრაობათა 

კოორდინაციის სრულყოფისათვის და სიმარდის გამომუშავებისათ- 

ვის. მათ მიეკუთვნება თავისუფალი ვარჯიშები და იარაღებზე ვარ- 

ჯიშები. სპეციალური ვარჯიშები მამოძრავებელი აპარატის გასავი– 

თარებლად (ძალისმიერი ვარჯიშები, ვარჯიშები დაჭიმულობაზე. 

მოდუნებულობაზე, ვარჯიშები სწორი ტანგამარრთულობისა და 

სამწყობრო გამართულობის ჩამოყალიბებისათვის), სწავლების წინა 

საფეხურთან შედარებით, რამდენადმე უნდა გართულდეს. 

ძირითად ტანვარჯიშში ქალიშვილებისათვისს უფრო მეტადაა 

შენარჩუნებული წინა საფეხურის ტიპიური ნიშნები. ამასთან თან– 

დათანობით რთულდება ჰიგიენური მიმართულების ვარჯიშები, 

ქალის ფიზიკური აღზრდისადმი სპეციალური მოთხოვნილებების 

გათვალისწინებით. განსაკუთრებული ვარჯიშები კუნთოვანი სისტე- 

მის გასავითარებლად და სწორი ტანგამართულობის შესანარჩუნებ- 

ლად დიდ მნიშვნელობას იღებს და თავისუფალ ვარჯიშებთან ერ- 

თად სავსებით ამოსწურავს გაკვეთილის მოსამზადებელი ნაწილის 
შინაარსს. 

საერთო ფიზიკური განათლების დამამთავრებელ პერიოდში გა– 

მოყენებულ უნდა იქნეს უშუალოდ გამოყენებითი ვარჯიშები სპორ–- 

ტულ მოედნებზე (მაგრამ ნაკლები მოცულობით, ვიდრე ჭაბუკებში). 
მეცადინეობაში უნდა ჩაერთოს აგრეთვე ძირითადი ზოგადგანმავი- 

თარებელი ვარჯიშები მხატვრული ტანვარჯიშიდას. 
უფროს სასკოლო ასაკში განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია (რო– 

გორც ჭაბუკებში, ისე ქალიშვილებში) დამოუკიდებლობის, შემოქ- 

მედებითი ინიციატივის, აქტიურობისა და პასუხისმგებლობის გრძნო- , 
ბა. ამ მიზნით სხვადასხვა თამაშობისა და დავალების გამოყენებას- 

თან ერთად მოსწავლეებს კანონზომიერად უნდა შევასწავლოთ აგ- 

რეთვე მეცადინეობის ორგანიზაცია და მისი ხელმძღვანელობა, გა- 

მოუმუშავოთ მათ შესაფერი ელემენტარული ორგანიზაციულ-მეთო-” 

დური ჩვევები.



განსაკუთრებული ყურადღება უნდა მიექცეს ზნეობრივ აღზ- 

რდას. მასწავლებელს, უპირველეს ყოვლისა, მოეთხოვება დიდი 

პრინციპულობა ზნეობის ყეელა საკითხში, უმწიკვლო პირადი მაგა- 

ლითი და აღსაზრდელთა საქციელზე სწორი რეაგირების უნარი. იგი 

ვალდებულია წაახალისოს დადებითი საქციელი და ტაქტიკურად, 
მაგრამ კატეგორიულად უარყოს უარყოფითი. სწავლების პროცესე« 
ბის პოლიტიკურ აღზრდასთან და:კავშირებისას აუცილებელია, რათა 
ჭაბუკებსა და ქალიშვილებს დაბეჯითებითა და მტკიცედ ჩაუნერ- 

გოთ დიდი მორალური სიმტკიცე და პასუხისმგებლობის გრძნობა 

საზოგადოების წინაშე. 
ძირითად ტანვარჯიშთან ერთად, უფროს სასკოლო ასაკში, გამო- 

იყენება სპორტული ტანვარჯიში, მხატვრული ტანვარჯიში და 
აკრობატიკა. სპეციალიზაცია ტანვარჯიშის ამ სახეებში ხორციელ- 
დება კლასგარეშე და სკოლისგარეშე მეცადინეობის დროს. სპეცია- 

ლურ მეცადინეობებზე, ტანვარჯიშის აღნიშნულ სახეებში, დაიშვე– 

ბიან მოსწავლეები 15 წლის ასაკიდან” რომლებსაც აქვთ საკმაო 

საერთო ფიზიკური მომზადება. 
სპორტული ტანვარჯიშის ყველა სახეების შინაარსი განისახღვ- 

რება უმთავრესად საკლასიფიკაციო მოთხოვნილებებით, ჭაბუკთა 
თანრიგებისათვის; იმ ნორჩ მოვარჯიშვთათვის, რომლებიც უფრო 

მეტად ასწრებენ ფიზიკურ კულტურაში, ტანვარჯიშული მეცადი- 

ნეობის შინაარსში სრულასაკოვანთათვის, შევა საკვალიფიკაციო 

მოთხოვნილებანი. მაგრამ მხედველობაში უნდა ვიქონიოთ, რომ 
ტანვარჯიშის სპორტულ სახეებში მეცადინეობის კონკრეტულ 

პროგრამებში უნდა შევიტანოთ სხვადასხვა ვარჯიშები საერთო ფი- 

ზიკური მომზადებისათვის. გარდა ამისა, მეცადინეობის მეთოდიკა 

საჭიროა აიგოს მოსწავლეთა ასაკობრივი თავისებურებების გათვა- 
ლისწინებით და სავსებით უნდა შეესაბამებოდეს სასკოლო ასაკის 

ბავშვებთან მუშაობის ძირითად დებულებებს ამის შესატყვისად 
იცვლება აგრეთვე შეჯიბრებების შინაარსი და ფორმა. 

უფროსი ასაკის პბბუფებთან ტანვარაბიფში მეცადინეობის 

მეთოდიკის თავისებურებანი 

ტანვარჯიში დიდ როლს ასრულებს ადამიანის ჯანმრთელობიხ 
შენარჩუნებაში და, მაშასადამე, სიცოცხლის გახანგრძლივებაშიც. 

ასაკობრივი ცვლილებების ნაადრევად დაწყებასთან ბრძოლის პრობ- 

ლემები დიდი ხანია იზიდავდა მეცნიერთა ყურადღებას, საბჭოთა 

მეცნიერები მუშაობენ ადამიანი სიცოცხლის გახანგრძლივების 

საკითხებზე. ისინი მიისწრაფვიან იქითკენ, რათა გაახანგრძლივონ 
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ადამიანის სიცოცხლე. ე. ი. გაახნნგრძლივონ “შრომისუნარიანობა. 
საბჭოთა სახელმწიფოს შემდგომი აყვავებისაკენ მიმართული შემოქ- 
მედებითი ენერგიის შენარჩუნების შესაძლებლობა. 

ადამიანის სიცოცხლის ხანგრძლივობის პრობლემის გადაწყვეტა- 
ში დიდი მნიშვნელობა აქვს ფიზიკურ კულტურას, ამ სიტყვის 
ფართო გაგებით, კერძოდ, ტანვარჯიშს, რომელსაც წამყვანი ადგი– 
ლი უკავია ფიზიკური აღზრდის საბჭოთა სისტემაში. : 

ორგანიზმის დაბერება რთული ბიოლოგიური პროცესია, რო- 

მელსაც ერთვის მთელი რიგი ღრმა ცვლილებები. ამ ცვლილებებს 
საფუძვლად უდევს გარეგანი და შინაგანი მიზეზები, ორგანიხმში ამ 
დროს შეიმჩნევა ატროფიული ცვლილებები, რომლებიც თანდათა- 

ნობით ვითარდება ყველა ფიზიოლოგიურ სისტემაში და რასაც 

მიჰყავს დაბერების პროცესში მყოფი ორგანიზმი ფუნქციური და 
რეაქტიული უნარის დაქვეითებისაკენ. 

გამოკვლევა გვიჩვენებს რომ ორგანიზმის დაბერების პრო- 

ცესში მნიშვნელოვან მორფოლოგიურ და ფუნქციურ ცვლილებებს 
აქვს ადგალი. ამ ცვლილებების ცოდნა აუცილებელია უფროსი ასა- 
კის ჯგუფებთან ტანვარჯიშში მეცადინეობის სწორი ორგანიხაციი- 

სათვის. რაც უფრო მეტია ასაკი, მით უფრო ნაკლებია ძვლების სიმ– 

ტკიცე და ისინი უფრო მყიფეა. ხრტილოვანი ქსოვილები კარგავს 
თავის ფორმასა და მოცულობას, ხერხემლის მოქნილობა მცირდება 
ძვალთაშუა ხტილების გაძვალებასთან დაკავშირებით 60 წლის 
ასაკში იცვლება გულმკერდის ფორმა, ქვეითდება ფილტექების სა- 

სიცოცხლო ტევადობა იცვლება ორგანიზმის რეაქციის უსარი და 
თვით ფილტვების ქსოვილის წინააღმდეგობის უნარიანობაც. 

დროთა განმავლობაში იცვლება აგრეთვე გულ-სისხლძარღვთა 

სისტემის მუშაობა, ძნელდება ცვლა სისხლსა და ქსოვილებს შო- 
რის; ქვეითდება გულ-სისხლძარღვთა სისტემის ფუნქცია. ცვლილე– 
ბები ხდება აგრეთვე კუნთოვან სისტემაშიც –- კუნთოვანი ძალა 

სუსტდება. 

ასაკობრივი ცვლილებები ძვალ-კუნთოვან სისტემაში იწვევე2 

მოტორიკის ერთგვარ მოშლას: აღინიშნება მოძრაობის კოორდინა- 

ციის დაკარგვა, იცვლება სიარულის მანერა, ნელდება მოძრაობის 

ტემპი, მცირდება მათი სიზუსტე და სიმსუბუქე. 

რაციონალურად გამოყენებულმა ფიზიკურმა ვარჯიშმა ხანში 
შესული ადამიანისათვის შეიძლება დიდი როლი ითამაშოს მისი ძი- 
რითადი სისტემებისა და ორგანოების ფუნქციონალური შესაძლებ- 
ლობების, ჯანმრთელობის, მხნეობის და შრომისუნარიანობის შე- 

ნარჩუნებაში. 
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სისტემატური ფიზიკური ვარჯიში აუმჯობესებს ცენტრალური 

ნერვული სისტემის ფუნქციას გულ-სისხლძარღვთა და სუნთქვის 
სისტემების ფუნქციას, ხელს უწყობს საჭმლის მონელების პროცე- 
სების და ნივთიერებათა ცვლის გააქტივებას. 

ადამიანის ორგანიზმში მიმდინარე სხვადასხვა ასაკობრივი 
ცვლილების მოკლე მიმოხილვის საფუძველზე, უფროსი ასაკი- 

სათვის ტანვარჯიშის წინაშე შეიძლება დ.-- 

ვაყენოთ შემდეგიამოცანები: 

L. ნერვული სისტემის ტონუსის ამაღლება; 

2. ყურადღების გაუმჯობესება, მეხსიერების გამტკიცება; 

პ. კუნთოვანი სისტემის, განსაკუთრებით ზურგისა და მუცლის 
პრესის კუნთების გამაგრება; 

4. ნივთიერებათა ცვლის, სისხლის მიიოქცყევისა ღა სუნთქვის 
გაუმჯობესება; 

5. საკოორდინაციო უნარის დონის (ქველი ჩვევების გამტკიცება 
და ახლების შეძე5.) დ» ძირითადი ფიზიკური თვისებების შენარჩუ- 
ნება; 

6. მხნე გუნებაგანწყობის საკუთარ ძალებში რწმენისა ღა მაღალი 

შრომისუნარიანობის სტიმულის შექმგნა. 
ამ ამოცანების გადაწყვეტაში მნიშვნელობა აქკს როგორც ტან- 

ვარჯიმში მეცადინეობის სისტემატურობას, ისე ფიხიკური ვარჯი- 

შების განაწილებას დღის განმავლობაში. 

ტანვარჯიში ხელმისაწვდომია ყველა ასაკის ადამიანისათვის. 
მხოლოდ საჭიროა მეცადინეობის ჩატარების მეთოდიკის დიფერენ- 
ციაცია და ვარჯიშების შესაბამისი შერჩევა. ეს დამოკიდებულია 
მომეცადინის სპორტულ და ტანვარჯიშობის სტაჟისაგან, ჯანმრთე– 
ლობის მდგომარეობისაგან (განსაკუთრებით გულ-სისხლძარღვთა 

სისტემისა), პროფესიის ხასიათისაგან, სქესისა და ასაკისაგან. 

მეცადინეობის ორგანიზაცკიის დროს უფროსი ასაკის პირები 
უნდა დაიყონ ასაკობრივ ჯგუფებად: მამაკაცები 35 –– 50 წლ. (I 
ჩჯგუფი) და 51 –– 64 წლ. (11 ჯგუფი); ქალები: 30 –– 45 წლ. (1 ჯგუ- 
ფი) და 46 –– 60 წლ. (II ჯგუფი). 

ეს დაყოფა მხოლოდ სანიმუშოა: პრაქტიკულ მუშაობაში კი 
სხვადასხვა ინდივედუალურ გადახრას აქვს ადგილი. 

მნიშვნელოვანი ძალ–ღონისა ჯა გამძლეობის მქონე უფროსი ასა- 

კის პირებისათვის (რომლებიც წინათ აწარმოებდნენ ფიზიკურ ვარ- 

ჯიშს), ტანვარჯიშის ჩატარების მეთოდიკა შემდეგნაირად იცვლება: 

იზღუდება შეჯიბრებითი მეთოდის გამოყენება, მცირდება კუნთო– 

ვან და გულ-სისხლძარღვთა სისტემი“ დატვირთვის ხანგრძლიობა. 
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გამორიცხულია დიდ დაძაბვასთან და თავქვე მდგომარეობაში ხანგრ- 
ძლივ ყოფნასთან დაკაგშირებული ვარჯიშები; მცირდება გაკვეთია- 

ლის საერთო დატვირთვა; ცალკეულ ვარჯიშთა შორის აუცილებე- 

ლია პაუზები. კიდევ უფრო მნიშვნელოვნად უნდა შეიზღუდოს ვარ- 
“ჯიშები, როგორც მამაკაცების, ისე ქალებისა, 1I ჯგუფში. სწორი 

დატვირთვის კრიტერიუმს ტანვარჯიშის გაკვეთილში წარმოადგენს 

სამედიცინო კონტროლი და მომეცადინეთა თვითგრძნობ.:,. 
მათთვის, ვინც სისტემატურად ეწეოდა ფიზიკურ ვარჯიშს, დატ- 

ვირთვა უაღრესად თანდათანობით მცირდება ამ დროს საჭიროა 

მუდმივი დაკვირვება მომეცადინის სუბიექტურ შეგრძნებებზე. 
იმ პირთათვის, რომლებიც ნაკლებად ან სულ არ ვარჯი'მობდნენ, 

დაკვირვებით უნდა იქნეს მოფიქრებული ტანვარჯიშში მეცადინეო- 
ბის მეთოდიკა. მათთვის შეიძლება მეცადინეობის შემდეგი ფორმე- 
ბის გამოყენება: ა) დილის ინდივიდუალური ჰიგიენური ტანვარჯჯი- 
ში; ბ) ჯგუფური მეცადინეობა ძირითად ტანვარჯიშში. 

დილის ტანვარჯიშის ამოცანა ფიზიკური მდგომარეობის გაუჭ- 
ჯობესება და საერთო სასიცოცხლო ტონუსის აწევა. 

დილის ვარჯიშები თავის ხასიათის მიხედვით უნდა იყოს მარ- 

ტივი და დინამიკური, მათი შესრულება საჭიროა 10 -–– 15 წუთის 
განმავლობაში. მიზანშეწონილია, რომ დილის ტანვარჯიში დამთავრ- 
დეს სიარულით ჰაერზე, რომელიც გულ-სისხლძარღვთა სისტემის 
ტონუსის გაძლიერების საუკეთესო საშუალებაა. 

საერთო მოძრაობისათვის, სიმარჯვისა და ამტანობის შესანარჩუ- 

ნებლად საკმარისი არ არის მხოლოდ დილის ჰიგიენური ვარჯიში. 

ძირითადად უნდა ჩაითვალოს სპეციალური მეცადინეობა ძირი- 

თად ტანვარჯიშში, ტანვარჯიშულ დარბაზში ან მოედანზე სპე- 
ციალური მოწყობილობისა და ინვენტარის გამოყენებით. 

ასეთი მეცადინეობა უნდა ჩატარდეს კვირაში ორჯერ 45 –– 50 
წუთის ხანგრძლიობით. I ჯგუფის მამაკაცებს (რომლებიც წინათ 
ვარჯიშობდნენ) შეუძლიათ იმეცადინონ 60 –- 90 წუთს, I ჯგუფის 

ქალებმა –– 50 –– 60 წუთს. 

ზემოაღნიშნული ამოცანების გადასაწყვეტად უფროსი ასაკის 

პირთა ჯგუფებში მეცადინეობა ტანვარჯიშში შეიძლება შეიცავდეს 
შემდეგ ვარჯიშებს: 

1. ვარჯიშები საერთო ფიზიკური მომზადებისათვის; 

2. სიარული, სირბილი; 

3, თავისუფალი ვარჯიშები (მოკლე, მარტივი კომბინაციების 

სახით) და საკუთრივ თავისუფალი ვარჯიშები საგნებით (ჯოხებით, 
გურზებით); 
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4. ვარჯიშები ძალაზე და დაჭიმულობაზე, დატენილი ბურთებით, 

ტანვარჯიმული ორბირთვებით, ტანვარჯიმულ კედელზე, სკამზე 

და ა. შ. 

5. ვარჯიშები -არაღებზე (ორძელზე, რგოლებზე, ღერძზე); 

6. ბჯენითი ხტომები (მაგიდაზე, ტაიჭზე, ხარიხაზე); 
7. ვარჯიშები წონასწორობაში (ტანვარჯიშულ სკამზე, დვირხე); 
8. თამაშობანი 

აუცილებელია ხელმისაწვდომი და მრავალფეროვანი ვარჯიშე– 
ბის ფართო გამოყენება იარაღებზე, რომლებიც ხელს უწყობენ მო– 

მეცადინეთა აქტიურობისა და დაიხტერესებულობის გამომუშავებას. 
ტანვარჯიშის გაკვეთილი ამ ჯგუფებში აიგება ტიპიური სტრუქ- 

ტურის საფუძველზე და სამი ნაწილისაგან შედგება. გაკვეთილის 

45 -–– 50 წუთის ხანგრძლიობის შემთხვევაში პირველ ნაწილს ეთმო- 

ბა 5 –– 6 წუთი, მეორე ნაწილს –– 25 –– 35 წუთი, მესამეს –– 4 –– 5 
წუთი. დროისა და დატვირთვის მიხედვით მნიშვნელოვანი ადგილი 
უჭირავს გაკვეთილის მეორე ნაწილს მამაკაცებისა დღა ქალების 

მეორე ჯგუფში. 

მეთოდური მითითებანი გაკვეთილისათვის 

1. ვარჯიშები ყურადღებაზე, რომლებიც ტარდება გაკვეთილის 

პირველ ნაწილში, დადებითად მოქმედებს მომეცადინის ნივთიერე- 

ბათა ცვლაზე და ემოციურ მდგომარეობაზე. აქ უნდა გამოირიცხოს 

ვარჯიშები, სხეულის მდგომარეობის მკვეთრი ცვლილებებით (ად- 
გომა, დაჯდომა, დაწოლა და ა. შ.), განსაკუთრებით მამაკაცთა და 

ქალთა II ჯგუფებში. 
გაკვეთილის პირველ ნაწილში ფართოდ გამოიყენება სხვადასხვა 

გადაწყობები და სიარული მკლავების მოძრაობით (დოინჯი, 
ხელები მხრებთან, თავს უკან და ა. შ.). 

2. მთელი გაკვეთილის განმავლობაში გამოიყენება სიარული, 
როგორც საუკეთესო საშუალება, რომელიც ზომიერ ზემოქმედებას 

ახდენს გულ-სისხლძარღვთა და სუნთქვის სისტემებზე. სიარული 

მომეცადინეებს შეიძლება მიეცეს გადაწყობების სახით ან როგორც 
დამოუკიდებელი ვარჯიში ნელ და საშუალო ტემპში. 

3. გაკვეთილის პირველ ნაწილში (მეორე ჯგუფებისათვის) სა- 

ჭირო არ არის ისეთი ვარჯიშები, რომლებიც დაკავშირებულია სხე- 

ულის ერთი მდებარეობიდან მეორეში მკვეთრად გადასვლასთან (მა– 
გალითად, სხეულის ზამბარისებური ზნექები ხელების შეხებით ია- 

ტაკზე). უნდა ვერიდოთ აგრეთვე ისეთ საწყის მდგომარეობას და 
ვარჯიშებს, რომლებიც იწვევენ სისხლის მიწოლას თავის ტვინის 
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ძარღვებში, საწყისი მდგომარეობა მრავალფეროვანი უნდა იყოს, 

არ შეიძლება დიდხანს დგომა უმოძრაოდ, რადგან ამას შეუძლია 
გამოიწვიოს შეგუბებითი მოვლენები სისხლის მიმოქცევის ვენურ 

ქსელში. 
4. მასწავლებელმა ფართოდ უნდა გამოიყენოს ვარჯიშები დატე- 

ნილი ბურთებით. ამ ვარჯიშებს აქვს ჰიგიენური მნიშვნელობა, ისი- 
ნი ხელს უწყობენ მომეცადინის მოძრაობათა კოორდინაციის სრულ- 
ყოფას და აუმჯობესებენ გუნებაგანწყობას: ბურთების წონა 1-დახ 

2.5 კგ-მდეა. 

ამ ვარჯიშების ჩატარებისას, პირველ რიგში, უნდა შევასწავლოთ 

ბუოთის დაჭერა: აუცილებელია მკვეთრად გდებისა და სხეულის 
დიდი დახრილობით გადაგდების გამორიცხვა. ვარჯიშები დატენილი 

ბურთებით ორივე ასაკობრივ ჯგეფში გამოიყენება, მაგრამ უფროს 

ასაკობრივ ჯგუფში ეს ვარჯიშებე ინდივიდუალური ტემპით უნდა 

შესრულდეს და შემცირდეს მანძილი გდებისა და დაჭერისას. 

5. გაკვეთილებში აბსოლუტურად უნდა გამოირიცხოს სუნთქვის 

შეჩერების გამომწვევი მდგომარეობა. მარტივ კიდებში და ბჯენებ- 

ში ვარჯიშების შესრულებისას საჭიროა ხშირი შეხსენება შესუნთ- 

ქვისა და ამოსუნთქვის რიტმულობაზე. საჭიროა აგრეთვე სპეცია- 
ლური სუნთქვითი ვარჯიშების გამოყენება. 

6. გაკვეთილის ძირითად ნაწილში გამოიყენება ეარჯიშები იარა- 

ღებზე, მაგრამ მათი ხასათი უნდა შეესაბამებოდეს უფროსი ასაკის 

თავისებურებებს (განსაკუთრებით II ჯგუფში). ცალკეული ვარჯი–- 

შები გამოიყენება არა იმდენად მოძრაობათა ტექნიკის შესათვისებ- 

ლად, რამდენადაც საკოორდინაციო შესაძლებლობათა დონის შიეIა- 

ნარჩუნებლად. 

იარაღებზე ვარჯიშების შერჩევისას განსაკუთრებული ყურად- 

ღებით უნდა ვადევნოთ თვალი, რათა არ დაირღვეს სუნთქვის რიტმი 

და არავითარ შემთხვევაში არ მოხდეს სუნთქვის შეჩერება. მომეცა- 

დინეთა ემოციური მდგომარეობის გასაძლიერებლად მნიშვნელოვა- 

ნია იარაღებზე მრავალფეროვანი და საინტერესო ვარჯიშების შერ- 

ჩევა. გაკკეთილის სწორად დაგეგსკისა და სწორი მეთოდიური 
თანმიმდევრობის შემთხვევაში იარაღებზე ჩატარებულ ვარჯიშებს 

დიდი გამაჯანსაღებელი მნიშვნელობა ექნებათ. 

ტანვარჯიშის გაკვეთილში ხანშიშესულ ადამიანებთან განსაკუთ- 

რებულ როლს თამაშობს ემოციური ტონუსის და მთელი ნერვული 

სისტემის ტონუსის გაძლიერება, რაც იწვევს შრომისუნარიანობის 
გაუმჯობესებას. 

ამიტომ, მასწავლებელმა თავისი ქცევა მეტად მოფიქრებით უნდა 
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განსახღვროს; საჭიროა, რათა იგი ტაქტიანი იყოს მომეცადინეთა 
მიღწევების და წარმატებების შეფასებაში. შესრულებული მოძრაო- 
ბების ხარისხის შესახებ დროული და სათანადო შენიშვნები ხელს 

უნდა უწყობდეს მომეცადინის დაინტერესებულობას ტანვარჯიშში 
შემდგომი მეცადინეობისათვის. 

სასურველია მეცადინეობის ჩატარება მუსიკის თანხლებით. 

მომეცადინის ემოციურობის გასაძლიერებლად გამოიყენება 

ნაკლებადმოძრავი და მოძრავი თამაშობანი სიარულის, სირბილის, 
ტყო“ენის, სხვადასხვა საგნის გადატანის ჩართვით, 

თაძაშის წესები მარტივი უნდა იყოს. უნდა გამოირიცხოს ვარ- 

ჯიშები სისწრაფეზე (სწრაფი სირბილი). ყურადღება უნდა მიექცეს 
დავალების ზუსტად და ხარისხიანად შესრულებას. კარგია თამაშის 
გამოყენება ბურთის გადაცემით და მიზანმი ტყორცნის ელე- 

მენტებით. 

8, უფროსი ასაკის ყველა ჯგუფში აუცილებელია ყურადღება 
მიექცეს მომეცადინის სხეულის სწორად დაჭერას, ვინაიდან იცვ- 

ლება ძვალ-იოგოვანი აპარატი და კუნთოვანი სისტემები, რაც 

იწვევს სწორი ახოვნების დარღვევას (მხრებში მოხრილობა). სა– 

ჭიროა მეცადინეობის დროს მუდმივი ყურადღება ექცეოდეს თავისა 
და სხეულის სწორ მდებარეობას, ზურგისა და მუცლის პრესის კუ- 

ნთების გამაგრებას გაკვეთილის პროცესში დაძაბული მდგომარე- 

ობიდან გამოსაყვანად დასვენების მიცემა სავალდებულოა (გამო- 

ყენებული უნდა იქნეს საწყისი მდგომარეობა წოლით ან ჯდომით.) 
2. გაკვეთილის ფიზიოლოგიური მრუდი თანდათანობით უნდა 

იზრდებოდეს (გაკვეთილის მეორე მესამედამდე) და ასევე თანდა– 
თანობით მცირდებოდეს (გაკვეთილის ბოლოს). 

მეცადინეობის ჩატარებისას განსაჯუთრებით მნიშვნელოვანია 

ჰიგიენური მოთხოვნილებების დაცვ:: სისუფთავე შენობაში, და- 

რბაზის განიავება, მოხერხებული სპორტული ტანსაცმელი და სხვ. 

10. უფროსი ასაკის სამედიცინო შემოწმება გულდასმით უნდა 

ხდებოდეს. აუცილებელია გამოვლინდეს ინდივიდუალური გადახრა 

ფიზიკურ მომზადებულობაში, ჯანმრთელობის მდგომარეობის გან- 
საზღვრა და იმ პერთა განსაკუთრებულ აღრიცხვაზე აყვანა რო- 

მლებსაც აღენიშნებათ გულ-სისხლძარღვთა სისტემის ნაკლოვანება. 

საექიმო კონტროლი ტარდება რეგულარულად ორ თვეში არა ნაკ- 

ლებ ერთი შემოწმება. სპეციალურ დაკვირვებაში მყოფი პირებისა- 

თვის ინიშნება დამატებითი გასინჯვები. 

219



ქალთა ჯგუფებთან ტანვარჯბიიშემი მეცადინეო.ბის 
მეთო.დიკის თავისებურებანი 

დიდმა ოქტომბრის სოციალისტურმა რევოლუციამ მოსპო საბ- 

ჭოთა კავშირში ადამიანის მიერ ადამიანის ექსპლოატაცია და ისტო- 

რიაში პირველად შექმნა ქალთა სრული თანასწორუფლებიანობის 

პირობები. საბჭოთა წყობილების პირობებში ფართო შესაძლებ- 

ლობაა ყოველი ადამიანისათვის თავისი ძალებისა და ნიჭის განვითა- 
რება-გამოყენებისათვის. სოციალისტური შრომისა და სამშობლოს 
დაცვისათვის მომზადება (როგორც მამაკაცების, ისე ქალების), წარ- 

მოადგენს ფიზიკური აღზრდის ძირითად მიზანს. მაგრამ ქალდა ფი- 

ზიკურ განვითარებასთან დაკავშირებულ აღზრდის ამოცანების გა- 

დაწყვეტისას აუცილებელია გვახსოვდეს აგრეთვე მათი მომზადება 

დედობის სრულღირებულოვანი ფუნქციისათვის. ქალის ფიზიკური 

მომზადების პროცესის სწორი აგების მიზნით, საჭიროა მისი ორგა- 

ნიზმის თავისებურების ცოდნა და მასზე ფიზკური ვარჯშების ზე- 

გავლენის ხასიათის შეფასების უნარი. 

ქალის ორგანიზმის მორფოლოგიური და ფუნკციური 

თავისებურეგანი 

ადამიანის სხეულის აგებულება, მისი ფუნქციები და ქცევა 
გაპირობებულია საზოგადოებრივი განვითარების მიმდინარეობით 

საზოგადოებრივი შრომის პროცესში ორგანიზმისა და გარემოს 

ერთიანობა იწვეს ფილოგენეზში და ონტოგენეზში თითოეული 
ინდივიდუმის დამახასიათებელ თავისებურებების განვითარებას. 

გარემოს პირობების შეცვლისას ეს თავისებურებები შეიძლება ძირ- 

ფესვიანად შეიცვალოს. 

პროფესორი ს. ა. იაგუნოვი ხაზს უსვამს იმ უარყოფით გავ- 
ლენას, რომელიც განვლილი მრავალი საუკუნის განმავლობაში ქა- 

ლის ფიზიკურ განვითარებაზე შეეძლო მოეხდინა მის სოციალურ- 
უფლებრივ მდგომარეობას და მასთან დაკავშირებულ ფიზიკურ 
აღზრდას. 

ქალის ორგანიზმის თავისებურებებს, რომლებიც შეიქმნა წარ- 

სულის ამ არახელსაყრელი პირობების ზეგავლენით, მიეკუთვნე- 

ბა: კუნთოვანი სისტემის ერთგვარი სისუსტე, ნაკლები სიმაღლე. 
კიდურების ნაკლები სიგრძე და სხვ. აუცილებელია ხაზი გაესვას 

იმ გარემოებას, რომ ქალის ორგანიზმის ეს თავისებურებები სტაბი- 

ლურნი სრულიადაც არ არიახ. 

ურთიერთკავშირი ორგანიზმსა და გარემოს შორის ხორციელ- 
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დება ნერვული სისტემის საშუალებით „როგორც ”შშინაგან, ისე 

გარეგან შეფარდებათა კავშირის ფუნქცია ორგანიხმში ხოოროციელ- 

დება ნერვულ სისტემაში“! რეგულირდება და წარიმართება ადა- 
მიანში მისი უმაღლესი ცენტრით –– თავის ტვინის ქერქით. 

ქალის ორგანიხმის ძირითად თავისებურებას წარმოადგენს 
დედობის ფუნქცია –– შთამომავლობის გაგრძელება. ეს ფუნქცია, 

ფუნქციისა და ფორმის ერთიანობის კანონზომიერების საფუძველ- 

ზე ჰქმნის ქალის ორგანიზმის ზოგიერთ ანატომო-მორფოლოგიურ 

თავისებურებას: მენჯის ფორმას, გულმკერდისა და სარძევე ჯირკ- 

ვლების აგებულებას, მენჯის ძირის თავისებურებას. ქალის ორგანი- 

ზმის ამ თავისებურებებს მუდამ უნდა ეწეოდეს ანგარიში, ნაყოფის 

მოცემის ფუნქცია მისი განხორციელების სხვადასხვა ეტაპზე ქმნის 

იმ ფიხიოლოგიურ ფონს, რომელიც ნერვული სისტემის საშუალე- 
ბით ქალის ორგანიზმის სხვა ფუნქციებზეც გარკვეულ კვალს ტო- 

ვებს. 

ქალის ორგანისმი განსხვავდება მამაკაცის ორგანიზმისაგან. 

ქალებს სხეულის სხვაგვარი გარეგნული ფორმა და მისი ნაწილების 

სხვაგვარი პროპორცია აქეთ; სხეულის კონტურები უფრო ნახი და 

მომრგვალებულია, რაც აიხსნება ძვლებისა და კუნთების შედარე- 
ბით ნაკლები, ხოლო ცხიმოვანი ქსოვილის მეტი განვითარებით. 

ქალებში ცხიმოვანი ქსოვილი, საშუალოდ, უდრის სხეულის მთელი 

წონის 28,2%, კაცებში კი –– 18,2%. ამით არის გაპირობებული 
ქალის სხეულის მომრგვალებულობა, რაც გაძლიერებული წვრთნის 

დროსაც კი არ იკარგება. 

ქალის სხეულის ცალკეული ნაწილების პროპორციაში ყურა- 

დღებას იქცევს შედარებით გრძელი ტანი და უფრო მოკლე კიდუ- 
რები. მამაკაცებში ზეტანის სიგრძე შეადგენს სიმაღლის 35,9 %. 

ქალებში –– 37,8%. ამასთან დაკავშირებით, ქალებში სხეულის სიმ- 

ძიმის საერთო ცენტრი უფრო დაბლა მდებარეობს, ვიდრე კაცებში, 
რაც უფრო მეტ სიძნელეს ქმნის ტანვარჯიშულ იარაღებზე მთელი 

რიგი ვარჯიშების შესრულებისას (ასვლები გადასწრაფვით, ტრია- 

ლები, ქნევები ფეხებით). 
უნდა აღინიშნოს აგრეთვე ქალის წელის ნაწილის შედარებით 

მეტი სიგრძე მალთაშუა ხრტილების სისქის ხარჯზე. ორივე სქესთა 

შორის განსხვავდება აგრეთვე ხერხემლის –– წელის ნაწილის მოხ- 

რილობის ფორმა. ქალებში მოხრილობა უფრო მკვეთრად არის 
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გამოხატული. ეს თავისებურება ხელს უწყობს ქალის ხერხემლის 

მოქნილობას. კარგი მოქნილობა ერთ-ერთი პირობაა, მრავალ მოძ- 
რაობათა ეკონომიურად შესრულებისათვის. ამასთან ერთად, სწორი 

ახოვნების შესანარჩუნებლად და გამრუდებისაგან დასაცავად, 'შე- 

დარებით მოქნილი ხერხემალი კარგად უნდა იყოს გამაგრებული 

კუნთებით. 

სწორედ ამიტომ, ქალთა ჯგუფებთან მეცადინეობისას საჭიროა 

ხერხემლის სვეტის გულდასმით და სისტემატურად გამაგრება. აძ 

მიზნით მოწოდებულია სპეციალური ვარჯიშების გამოყენება, როძ- 

ლებიც ცალ-ცალკე ანვითარებენ ზურგის სამივე შრის კუნთებს. 

თვით ღრმა შრის შეკუმშვისათვის საჭიროა ისეთი ვარჯიშების გა- 

მოყენება, რომლებიც თანმიმდევრობით ჩააბამენ მოძრაობაში ცალ- 
კეულ მალებს. მაგალითად, წინზნექის მდგომარეობიდან მოხრი- 

ლად –– თანდათანობით ზემართი, დაწყებული წელის ნაწილიდან, 
თანმიმდევრობით ზემოთ მდებარე მალების ჩართვით („ტალღური“ 
ტიპის ვარჯიშები). კუნთების შუა ფენის შესაკუძშავად საჭიროა 

ისეთი ვარჯიზმების გამოყენება, რომლებიც მოძრაობაში ჩააბამენ 

რამდენიმე მალას. მაგალითად, წინზნექის მდგომარეობიდან, გამარ- 

თული წელით წინზნექის მდგომარეობაში გადასვლა. კუნთების ზე- 

დაფენის განვეთარება-გამაგრებისათვის გამოიყენება ისეთი ვარჯი- 

შები, რომლებშიც მონაწილეობს მთელი ხერხემალი (უმთავრესად 

ვარჯიშები ხერხემლის სვეტის კუნთების დაძაბვის სტატიკური 
ხასიათით). მაგალითად, წინზნექი გამართული წელით და ხემართი. 

თუმცა აღნიშნული კუნთების მუშაობა ხერხემლის მოძრაობის 
დროს მჭიდრო ურთიერთობაშია, მაგრამ სისტემატური არჩევითი 

ზემოქმედება მათზე უაღრესად სასურველია და პრაქტიკულადაც 

შესაძლებელი. 

წელის ლორდოზის (ხერხემლის წინგამოზნექილობა) სიდიდე 

უშუალო ზეგავლენას ახდენს მენჯის დახრილობის კუთხეზე –– რაკ 

უფრო მეტია წელის ლორდოზი, მით უფრო დიდია მენჯის დახრი- 

ლობის კუთხე!. ამიტომ, ქალებს იგი უფრო მეტი აქვთ, ვიდრე მამა- 
კაცებს. : 

ძირითად დგომში ფიზიკურად კარგად განვითარებული ჯანმრ- 
თელი ქალის მენჯის დახრილობის კუთხე გრუზდევის, სკრობანსკის, 

ბუმის მიხედვით უდრის 60”. 

1 მენჯის დახრილობის კუთხე ეწოდება კუთხეს, რომელსაც ქმნის ჰორიზონ- 
ტის სიბრტყე იმ სიბრტყესთან, რომელიც გაივლის კონცხზე (ამოზნექილობა წე- 
ლის V მალას შეერთების ადგილას გავის I მალასთან0)· და ბოქვენის სიმფიზის 
ზემო კიდეზე. : 
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ქალებში მენჯის დახრილობის კუთხისაგან არის დამოკიდებული 
მცირე მენჯის ორგანოების მდგომარეობა. თუ მენჯის დახრილობის 

კუთხე დიდია, საშვილოსნო თავისი წინა ზედაპირით თითქოს 
ეყრდნობა ბოქვენს, რის გამოც სამეილოსნოს გამოვარდნის შესაძ- 

ლებლობა თითქმის გამორიცხულია; მაშინ კი რრღესაც მენჯის 

დახრილობის კუთხე მცირეა, საშვილოსნოს ძირი და მცირე მენჯის 

ყველა ორგანო ისეთ მდებარეობაშია, რომ საშვილოსნოს გამოვარ- 

დნა გაცილებით უფრო ადვილად შეიძლება მოხდეს. 
გარდა ამისა, მენჯის დახრილობის კუთხეს მნიშვნელობა აქვს 

მშობიარობი“ დროს ნაყოფის თავის გავლისათვის. რაც შეეხება 

მშობიარობის აქტს, მენჯის დახრილობის კუთხეს შეფასების სა- 

კითხი უნდა გადაწყდეს შიგნითა „კონიუგატის" სიგრძის და ხერ- 

ხემლის სვეტის მოქნილობის გათვალისწინებით. მენჯის დიდი 
კუთხის დახრილობის შერწყმა გრძელი შიგნითა კონიუგატასთ..ნ 

წარმოადგენს ფაქტორს რომელიც ხელს უწყობს ნაყოფის თავის ად- 
ვილად და სწრაფად გავლას. მაგრამ თუ მენჯის დახრილობის კუ- 

თხე დიდია, ხოლო კონიუგატა მოკლე (იმის გამო, რომ კონცხი 

მცირე მენჯში მნიშვნელოვნად არის წინ წამოწეული) და ხერხემა- 

ლიც ნაკლებ მოძრავია, მაშინ მენჯის დახრილობის დიდი კუთხეც 
კი ვერ აგვაცილებს სიძნელეებს მშობიარობის აქტის დროს. ამი- 
ტომ, ორგანიზმის ზრდისა და ჩამოყალიბების პერიოდში არ შეიძ- 

ლება აუტანელი სტატიკური დატვირთვის მიცემა, რასაც შეუძლია 

გამოიწვიოს კონცხისს მნიშვნელოვნად წინ წამოწევა უნდა 
უფრთხილდეთ აგრეთვე ისეთი ვარჯიშობებით გატაცებას, რომლე- 

ბიც ხელს უწყობენ ხერხემლის ნორმალური მოხრილობის მეტის- 
მეტად გადიდებას. 

ქალის გულმკერდი შედარებით უფრო მოკლეა, ვიდრე მამაკა- 

ცისა, და აქვს უფრო მკვეთრად გამოხატული კონუსისებრი ფორმა, 
შედარებით უფრო ფართო ქვედა აპარატურით. რადგანაც მენჯი 

უფრო განიერია, ამიტომ მუცლის პრესის კუნთებს, (კერძოდ, მუც- 

ლის წინა კედლის კუნთებს) მეტი მნიშვნელობა აქვს. ამას გარდა, 

მუცლის პრესის კუნთებს განსაკუთრებული მნიშვნელობა აქეთ 
მშობიარობის აქტის დროს. მუცლის პრესის სისუსტე და არასაკმა- 

რისი ელასტიკურობა იწვევს მშობიარობის გაჭიანურებას. მშობია- 

რობის შემდეგ კუნთები მოდუნებული რჩება, რასაც შეუძლია 

გამოიწვიოს ზოგიერთი შინაგანი ორგანოს დაშჭება და მისი ფუნ- 

ქციის მოშლა. აქედან გამომდინარეობს ის დიდი მნიშვნელობა. რო- 

' მცირე მენჯის ყველა წინა-უკანა ზომას კონიუგატა ეწოდება.



მელიც აქვს სპეციალურ სისტემატურ მუშაობას ქალებთან ამ კუნ- 

თების გამაგრებისათვის. 

მუცლის პრესის კუნთების გასამაგრებლად ტანვარჯიშის ყოველ 

გაკვეთილში შეტანილ უნდა იქნეს ვარჯიში ზეტანისათვის ჰორი- 

ზონტალურ, ფრონტალურ და საგიტალურ სიბრტყეებში, კუნთების 

სტატიკური და, განსაკუთრებით, დინამიკური შეკუმშვის გათვალის- 

წინებით. ვარჯიში საგიტალურ სიბრტყეში. უნდა ჩატარდეს ერთ 

“ემთხვევაში მენჯის, სხვა შემთხვევაში გულმკერდის ფიქსაციით, 

ვინაიდან ამასთან დაკავშირებით, შეიცვლება მუცლის პრესის 
კუნთების ზემო და ქვემო ნაწილების დაძაბულობის ხარისხი. მუც- 

ლის განივ კუნთს დამოუკიდებელი მნიშვნელობა არა აქვს ტანის 

მოძრაობაში, მაგრამ მისი როლი შინაგანი ორგანოების დაწოლი– 

სადმი წინააღმდეგობის შექმნაში მეტად დიდია. ითვალისწინებენ 

რა მუცლის განივი კუნთის როლს აქტიურ ამოსუნთქვაში, მისი უკე- 

თესი განვითარების მიზნით, გვირჩევენ რათა დინამიკურ ვარჯი- 
შებს ზეტანის კუნთებისათვის ერთვოდეს აქცენტირებული ამო- 

სუნთქვა. 

მუცლის პრესის სინერგისტებსს წარმოადგენენ მენჯის ძირის 

კუნთები, რომლითაც იხურება გამოსავალი მცირე მენჯის ღრუდან. 
ქალისა და მამაკაცის მენჯების აგებულებას შორის არის დამა- 

ხასიათებელი განსხვავება კუაირველეს ყოვლისა –- ქალის მენჯი 

უფრო განიერია, მაშინ როცა მამაკაცის მენჯის ზემო· ხვრელს (შე– 
სავალს) რამდენადმე გულისებური ფორმა აქვს, ქალებში იგი განი- 
ვი ოვალის ფორმისაა. მენჯის ქვემო ხვრელში (გამოსავალში) გან– 
სხვავება უფრო მკვეთრია: მამაკაცის მენჯი კონუსისებური ფორ- 
მისაა, ქალისა კი –– ცილინდრული. ამას დიდი მნიშვნელობა აქვს 
მშობიარობის აქტისათვის. 

უნდა აღინიშნოს, რომ ფიზიკური ეარჯიშების შესაბამისი შერ- 
ჩევით, განსაკუთრებით სასკოლო ასაკში, შეიძლება დადებითი ზე- 

მოქმედების მოხდენა მენჯის და მისი ძვლების ფორმაზე. ამ მიზნით 
შეიძლება გამოყენებული იქნეს ვარჯიშობანი ფეხის მოხრაში, გან- 
ზიდვაში და მენჯ-ბარძაყის სახსარის გარე ბრუნში. ვარჯიშებ”ს 

ფეხის მოხრაში მენჯ-ბარძაყის სახსარში, დიდი მნიშვნელობა აქვს, 

აგრეთვე ამ მოძრაობის გამახორციელებელი თეძო-წელის კუნთე- 

ბის ტოპოგრაფიული მდებარეობის გამო- ეს კუნთი გადის მენჯში 
და მჭიდრო ურთიერთობაშია აქვე მდებარე მსხვილ სისხლძარღვებ- 

თან. თეძო-წელის კუნთის ერთიმეორის მომდევნო შეკუმშვა და მო- 

დუნება აძლიერებს ადგილობრივ სისხლის მიმოქცევას, რაც ფრიად 

მნიშვნელოვანია ქალის ორგანიზმისათვის. 
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მენჯის ძირი ქალებს როგორც შედარებით, ისე აბსოლუტურად 

უფრო დიდი აქვთ, ვიდრე მამაკაცებს; გარდა ამისა, იგი პერფორა- 

ციაქმნილია აგრეთვე საშოში შესავლით. ამიტომ, მენჯის ძირი ქა–- 

ლებში ნაკლებად მყარია მუცლისშიდა წნევის მომატებისა და შერ– 
ყევების მიმართ!. 

რადგანაც მენჯის ფსკერის კუნთები მუცლის პრესის კუნთების 

სინერგისტებს წარმოადგენენ, ამიტომ ზემოქმედება მენჯის ფსკე- 
რის კუნთებზე შეიძლება ვარჯიშობებით მუცლის პრესის კუნთები- 
სა და დუნდულა კუნთებისათვის. 

ძირითად ვარჯიშებს, მენჯისშიდა კუნთების განვითარება–გა- 
მაგრებისათვის წარმოადგენს ფეხის ბრუნები და მენჯ-ბარძაყის 
სახსარში განზიდვა, (დაწყებული უმარტივესი ვარჯიშებით და დამ- 
თავრებული შლიჯდომით). 

მენჯისშიდა კუნთებსა და მენჯის ძირს გარდა, მცირე მენჯის 

ორგანოების, უმთავრესად საშვილოსნოს, ნორმალური მდგომარეო- 
ბის შენარჩუნებაში მონაწილეობენ 'შემაერთებელქსოვილოვანი უჯ- 
რედისის ე. წ. გამკვრივების ზონები და იოგოვანი აპარატი. თითოეულ 
ამ აპარატთაგანს გარკვეული მნიშვნელობა აქვს საშვილოსნოს ნორ- 
მალურ მდგომარეობაში გასაჩერებლად. თუ ერთი მათგანი სუსტ- 
დება, დანარჩენების დატვირთვა მატულობს. საშვილოსნოს იოგოვა- 
ნი აპრატი ძირითადად შედგება გავა-საშვილოსნოს მრგვალი 
და განიერი იოგებისაგან. ლოტკეს, ღამბაშიძის და სხვათა მონა- 

ცემებით განიერი იოგები უხვად არის აღჭურვილი მგრძნობიარე 

ნერვების დაბოლოვებებით –– ინტერორეცეპტორებით. აი, ამიტომ 
არის, რომ მოზრდილი ქალები მეტად მგრძნობიარენი არიან მუც- 

ლის შიდა წნევის უეცარი, უჩვეულო მკვეთრი ცვალებადობისა და 
საშვილოსნოს ადგილგადანაცვლების მიმართ მძლავრი ბიძგების 

  

1 მეტ წილ ავტორთა ნაშრომებში, ქალის ორგანიზმის ანატომიურ-ფიზიო- 
ლოგიური თავისებურებების და მოვარჯიშე გოგონებზე, ქალიშვილებზე და 
ქალებზე საექიმო კონტროლის საკითხების შესახებ, მენჯის ძირს წამყვანი როლი 
ენიჭება, როგორც საშვილოსნოს საყრდენ აპარატს, მაგრამ, იაგუნოვის და სტარ- 
ცევას შრომებით დამტკიცებულია, რომ მენჯის ძირი არ წარმოადგენს საშვილოს– 
ნოს არც ერთადერთ და არც უშუალო საყრდენს. ჯანსაღი, ფიზიკურად კარგად 
განვითარებული ქალის საშეილოსნოს უშუალო საყრდენს წარმოადგენს საშოს 
მილი და მენჯისმშიდა კუნთები. მხოლოდ მენჯისშიდა, კუნთების (შიგნითა დამ– 
ხურავი, მსხლისებური ტყუპი კუნთების) კარგი განვითარებით აიხსნება ის ფაქ 
ტი, რომ ფიზიკურად კარგად განვითარებულ ქალებს (სპორტსმენებს, ტანმოვარ– 
ჯიშეებს) მენჯის ძირის სისუსტის შემთხვევაშიც კი არ აღენიშნებათ საშვილოს« 
ნოს გამოვარდნა ან მნიშვნელოვანი დაშვება მუცლის შიდა წნევის გაძლიერე- 
ბასთან დაკვშირებული ფიზიკური დაძაბულობის დროსაც კი. 
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დროს. მაგრამ ამ ინტერორეცეპტორების სრული ფუნქცირება 

იწყება მხოლოდ სქესობრივი მომწიფების შემდეგ, გოგონებში კი 

ისინი ძალზე სუსტად არის განვითარებული. აქედან გამომდინა–- 
რეობს დიდი სიფრთხილისა და თანდათანობითობის დაცვის აუცი- 
ლებლობა გოგონების საშვილოსნოს იოგოვანი აპარატის გამაგრება– 

ში. სპეციალურად შერჩეული და სწორად დოზირებული ხტომები 

ადგილზე, ვარჯიშები სახტომი თოკებით, ხტომები სიღრმეში იარა–- 

ღებიდან იწვევენ მუცლისშიდა წნევის ცვლილებებს და საშვილოს– 

ნოს უმნიშვნელო მოძრაობებს, ავარჯიშებენ იოგოვან აპარატს და 
ამით ამაგრებენ მას. 

დასასრულ, გამომდინარე იმ მნიშვნელობიდან, რომელიც ხერ– 

ხემლის სვეტის მოხრილობას აქვს მენჯის დახრილობის კუთხის შე- 
საქმნელად და აქედან –– იმ პირობებიდან გამომდინარე, რომელშიც 
ხვდებიან მცირე მენჯის ორგანოები და მენჯის ძირი, აუცილებე–- 

ლია ხაზი გაესვას ქალთა ჯგუფებში სწორი ტანგამართულობის ჩა- 

?მოყალიბების ხელისშემწყობ სპეციალურ ვარჯიშებს. 

ნორმალური ტანგამართულობისათვის მცირე მნიშვნელობა როდი 

აქვს აგერთვე ტერფის თაღს, რასაც მასწავლებლები სათანადო ყუ–- 
რადღებას არ აქცევენ“ი ბრტყელტერფიანობა იწვევს მთელ რიგ 
არახელსაყრელ კომპენსატორულ ცვლილებებს სხეულის სიმძიმის 
ცენტრის მდებარეობაში, ქალებში ხერხემლის მოხრილობაში და 
მცირე მენჯის ორგანოთა ტოპოგრაფიაში. 

ქალის ორგანიზმის ზოგიერთი ფუნქციონალური 
თავისეგურება 

ქალის ფილტვები და გული რამდენადმე ნაკლები ზომისაა, ვიდრე 
კაცისა, მაგრამ მისი სუნთქვისა და გულ-სისხლძარღვთა სისტემები 
ადვილად ეგუებიან გაძლიერებულ დატვირთვას (ორსულობა, მშო- 

ბიარობა). ზუსტად თანდათანობითი, სულ უფრო და უფრო მზარდი 
დატვირთვა, ფიზიკური ვარჯიშები იძლევა ქალის ორგანიზმის საკ- 
მარისად მომზადების საშუალებას მნიშვნელოვანი ინტენსივობის 

მუშაობის შესასრულებლად. 
ქალის ორგანიზმის თავისებურებას წარმოადგენს სასქესო ჯირ– 

კვლების –– საკვერცხეების ფუნქციის პერიოდულობა, რომლებიც 

აგრეთვე შინაგანი სეკრეციის ორგანოებს წარმოადგენენ. სასქესო 
ჯირკვლების ფუნქციასთან დაკავშირებულია აგრეთვე სქესობრი- 
ვად მომწიფებულ ქალის საშვილოსნოს ლორწოვანი გარსის ცი- 

კლური ცვლილებები; ეს ცვლილებები იწვევენ მენსტრუაციას, რო– 
მელიც საშუალოდ 3 –– 4 დღეს გრძელდება. 
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თანამედროვე გამოკვლევები გვიჩვენებს, რომ ცალკეული მენს- 

ტრუალური ციკლის თითოეული ფაზის რეგულაცია ხდება ნერვუ- 
ლი სისტემით და პირდაპირ დამოკიდებულებაშია გარემო პირო- 

ბებთან. ამასთან, ზოგიერთ ქალს მენსტრუაციის პერიოდში ამა თუ 

იმ მიხეზით შეიძლება აღენიშნოს ცვლილებები მთელ რიგ სხვა 

სისტემათა ფუნქციებში; სხეულის ტემპერატურისა და წნევის და- 

ქვეითება, მაჯისცემის გაიშვიათება, ფილტვების სასიცოცხლო მო- 

ცულობის შემცირება. რასაკვირველია, ამან შეიძლება გავლენა იქო– 

ნიოს სპორტულ შრომისუნარიანობაზე. ამასთან დაკავშირებით, დგე– 

ბა საკითხი -– შეიძლება თუ არა მენსტრუალური პერიოდის დროს 
ტანვარჯიშში მეცადინეობა? 

ჩვეულებრივ, მიღებულია, რომ მენსტრუაციის დროს საწვრთნე- 
ლი დატვირთვა შემცირდეს, ხოლო მონაწილეობა შეჯიბრებაში წი- 

ნააღმდეგ ნაჩვენებია. ამ საკითხის მართებულად გადაწყვეტა იქნე– 

ბოდა მომეცადინეთა მიმართ ინდივიდუალური მიდგომა და ექიმ– 

სპეციალისტის დასკვნა. 

ტანვარჯბიშული მეცადინეობის ფორმა და სასიათი ძალის 

ორგანიზმის თავისებურებებთან დაკავშირებით 

ქალის ორგანიზმის ბიოლოგიური თავისებურებები გავლენას 
ახდენს, აგრეთვე, მოტორიკაზე, რომლის თავისებურება გათვალის– 

წინებული უნდა იყოს შესაბამისი ვარჯიშების შერჩევისა და მათი 

ჩატ-რების მეთოდიკაში. 

ლოკომოტორულ მოძრაობებში აღინიშნება უფრო მოკლე ნა– 

ბიჯები და უფრო მსუბუქი სიარული. 

მოძრაობებს, რომლებიც არ არიან დაკავშირებული გარეგანი 
წინააღმდეგობის დაძლევასთან, ქალები ასრულებენ მსუბუქად, 

ნარნარი გადასვლით ცალკეულ კუნთთა შეკუმშვიდან მოდუნებუ- 

ლობაზე და, პირიქით. 

მოძრაობებში, რომლებიც მოითხოვენ პოზების ხშირ ცვლას ქა– 

ლები ნაკლებად იღლებიან, ვიდრე მამაკაცები. 

ქალებში უნდა აღინიშნოს, აგრეთვე, დიდი ემოციური აღმქმე– 
ლობა, რომელიც) იმაში გამოიხატება, რომ ქალთა ჯგუფები უპირა- 

ტესობას აძლევენ ცეკვითი ხასიათის მოძრაობებს. 

ქალთა მოტორიკაში მოძრაობების სისწრაფეს თავისი დამახა– 

სიათებელი თავისებურებები აქვს. დაახლოებით 14 წლის ასაკიდა5 

ჯაბუკები სჯაობნიან ქალიშეილებს სხეულის თითქმის ყველა ნა– 

წილის უფრო “სწრაფი მოძრაობით. იარაღებზე მრავალი ვარჯიშის 
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დესწავლის დროს გათვალისწინებული უნდა იყოს ქალებში ძალთა 

უსწრაფესი გადანაწილების ნაკლები უნარი. 
ქალთა მოტორიკის თავისებურებების შესახებ ნათქვამის შეჯა- 

მებისას უპირატესობა უნდა მიეცეს ისეთ ტანვარჯიშულ მოძრაო- 
ბებს, რომლებშიც გარკვეულად არის გამოხატული შემდეგი თავი- 
სებურებანი: 1. მოძრაობათა დიდი ამპლიტუდა, 2. რიტმულობა. 

3. შეკუმშვისა და მოდუნების შენაცვლება, 4. პოზების უფრო ხში– 
რი ცვალებადობა. 

ტანვარჯიშში მეცადინეობის ჩატარებისას ქალთა მოტორიკის 

თავისებურებანი გათვალისწინებული უნდა იყოს არა იმიტომ, რომ 

მთელი მეთოდიკა ამ თავისებურებებს დაუქვემდებაროთ, არამედ 

იმიტომ, რომ მათზე დაყრდნობით მივაღწიოთ მაქსიმალურ შედე- 

გებს ქალის –– საზოგადოებრივი მუშაკის, კომუნისტური საზოგა–- 
დოების აქტიური მშენებლის და ოჯახის სრულფასოვანი, ჯანსაღი 

დედის ყოველმხრივ ფიზიკურ განვითარებაში. 

ვარჯიშები იარალებზე 

ვარჯიშები იარაღებზე, გაძლიერებულ კოორდინაციულ მოქმე- 
დების გარდა, მოითხოვს მნიშვნელოვან და შეუჩვეველ დატვირ– 

თვას, რომელიც დაკავშირებულია კუნთების მუშაობის პირობებ- 

თან პერიფერიული ბჯენის დროს. განსაკუთრებით დიდი დატვირ- 

თვა ხვდება მხრის სარტყელისა და მკლავების კუნთებს; ქალებს კი 
მხრის სარტყელი შედარებით უფრო სუსტი აქვთ, ვიდრე მამაკა- 

ცებს (კუნთოვანი ძალა და ჩონჩხის განვითარება); ქალებში მკლა- 
ვები სხეულის სიმაღლესთან შედარებით უფრო მოკლეა, შედარე– 

ბით ნაკლებად არის განვითარებული წინამხრის კუნთები, რომელ– 
თა როლი იარაღებზე ვარჯიშობის დროს მნიშვნელოვანია. 

ამიტომ, იარაღებზე მეცადინეობის დროს უნდა გამაგრდეს 

მხრის სარტყლის და მკლავების კუნთები, რისთვისაც საჭიროა გა–- 

მოვიყენოთ როგორც უმარტივესი ვარჯიშები იარაღებზე, ისე სპე– 

ციალური ვარჯიშები ძალაზე. ვარჯიშების გართულება იარაღებზე 

მოითხოვს ზუსტ თანმიმდევრობას. 
ქალებთან იარაღებზე მეცადინეობის დროს ერთ-ერთ ძირითად 

მეთოდურ მოთხოვნას წარმოადგენს ზუსტი თანმიმდევრობა და ძა- 
ლისმიერი ვარჯიშების გამოყენების თანდათანობა (რომლებიც დიდ 

დატვირთვას იძლევა და პირველყოვლისა, სტატიკური მდგომა- 

რეობები. 

საშუალო ფიზიკური მონაცემების მქონე ქალთა ჯგუფებში 
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სპორტულ ტანვარჯიშში მეცადინეობის დროს აუცილებელია ხან- 
გრძლივი წვრთნა და გულდასმით მომზადება უმცროს ასაკშივე. ძი- 

რითად ვარჯიშმობათა ტექნიკის შესწავლაზე გადასვლა უნდა მოხ- 

დეს მხოლოდ მაშინ, როდესაც მომეცადინე დამაჯერებლად ასრუ- 

ლებს ყველა მოსამზადებელ და მათთან „მიმყვან“ ვარჯიშებს. 
ქალთა ჯგუფებში მეცადინეობის დროს გამოყენებულ უნდა 

იქნეს მრავალნაირი ჩამოხტომი იარაღებიდან„ აუცილებელი სიფ- 
რთხილის დაცვით, ვინაიდან არასწორი დახტომის დროს ქალებში 

შეიძლება მოხდეს შინაგანი ორგანოების ადგილგადანაცვლება. 

ერთ-ერთ არსებით პირობას ქალებთან ირაღებზე ვარჯიშში, 

წარმოადგენს წესიერად ორგანიზებული დახმარება და მოხერხებუ- 

ლი დაზღვევა დახმარებამ და დაზღვევა მომეცადინეებს უნდა 

შეუქმნან დარწმუნებულობა ვარჯიშების შესრულების პროცესში. 

შიშით გამოწვეული შემკავებელი ზეგავლენა ყოველი ღონისძიებით 

უნდა ავიცილოთ. ვარჯიშების შესრულებისას გამოყენებული უნ- 

და იქნეს სადაზღვევო ქამარი, საჭირო რაოდენობის ლეიბები იარა- 

ღის ქვეშ და ა. შ. 

მაგრამ, დაზღვევა და დახმარება არ უნდა გადაიქცეს განუწყვე– 

ტელ მეურვეობად, რაც ამცირებს მომეცადინის პირად პასუხის- 

მგებლობას თავის მოქმედებებზე და საკუთარი ძალების სწორი 
შეფასების უნარიანობას. 

კიდები 

კიდის მდგომარეობაში რამდენადმე მცირდება გულმკერდის 
მოძრაობითობა სხეულის ჩვეულებრივ (ფეხებზე დაბჯენით) მდგო–- 
მარეობასთან შედარებით. კიდებში, ქალებს, მამაკაცებთან შედარე–- 
ბით, უფრო მეტად უმცირდებათ ფილტვები» სასიცოცხლო ტევ»- 

დობა. ეს იმით აიხსნება, რომ ქალის მკლავისა და მხრის სარტყლის 

კუნთები შედარებით სუსტია და გულმკერდი -–– უფრო მოძრავი. 

ამიტომ, დიდი დაძაბულობის დროს უკეთესი საყრდენის შესაქმნე– 

ლად ისინი იძულებულნი არიან უფრო მეტად მოახდინონ გულ- 
მკერდის გამაგრება. 

გულმკერდის კუნთების დაძაბვის მომატებასთან ერთად, ხდება 

მუცლის კედლების და დიაფრაგმის დაძაბვაც, რაც ერთობლიობა- 

ში წარმოადგენს სუნთქვის ფუნქციის შეკავების მიზეზს. 

აქედან გამომდინარე, ქალთა ჯგუფებთან სპორტულ ტანვარ– 
ჯიშში მეცადინეობის დროს, საჭიროა მამოძრავებელი აპარატის 
უფრო ხანგრძლივი და სისტემატური მომზადება, რგოლებზე ღერ- 
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ძზე და ორძელზე ვარჯიშთა შესრულების დროს ძალის განვითარე– 
ბის მიზნით. 

სიმძიმის ცენტრის შედარებით უფრო დაბალი მდებარეობა ქა– 

ლებში ადიდებს მოძრაობის ინერციას ქნევითი ვარჯიშების დროს, 

რაც უფრო სუსტ ტაცთან ერთად ქმნის ჩამოვარდნის საშიშროებას. 

უფრო ძნელ ვარჯიშებზე გადასვლა მხოლოდ მაშინ არის შესაძლე– 

ბელი, როდესაც ქალები კარგად მოემჭმზადებიან და დაეუფლებიან 

ქნევს. 
ღერძზე და ორძელზე ასვლებისა და აბჯენების შესწავლისას 

შეიძლება მოხდეს გულმკერდისა და მუცლის დაშავება იარაღზე- 

სარძეო ჯირკვლების ქსოვილი კი ამგვარი დაშავების დროს ძა–- 

ლიან ადვილად ზიანდება გულმკერდის ტრამვისა და მუცლის 
კედლებზე ძლიერი დარტყმის ასაკილებლად საჭიროა ყველა მო–- 

სამზადებელი და მიმყვანი ვარჯიშების თანმიმდევრობით და გულ– 
დასმით შესწავლა. 

ბეგენები 

განსხვავება მამაკაცისა და ქალის ძვლებში და, კერძოდ, მკლავის. 

გამართულ მდგომარეობაში მხრისა და წინამხრის შორის შექმნილი 

კუბიტალური კუთხე, ქალთა მიერ ბჯენების შესრულებისას, იწვევს 

სიმძიმის ძალის იდაყვის სახსრისათვის არახელსაყრელ გადანაწი- 
ლებას. წინამხრის სუპინაციის დროს ეს კუთხე ქალებს ნაკლები 

აქვთ და საშუალოდ 167,5” უდრის, მაშინ როცა მამაკაცებში ეს. 
კუთხე 173? უდრის. ქალთა ჯგუფებისათვის მარტივი ბჯენები უფ- 
რო მძიმე შესასრულებელია, ვიდრე კიდები. ბჯენები სუნთქვის უფ– 

რო მეტ შეჩერებას იწვევს, ვიდრე კიდები. ქალთა უგგუფებისათ- 

ვის ყველაზე ძნელია ვარჯიში სახელურებიან ტაივზე (ქნევები ფე– 
ხებით). მხრის სარტყლის დიდი კუნთური ძალა, რაც საჭიროა ერთი: 
მკლავიდან მეორე მკლავზე სხეულის სიმძიმის გადასატანად, საკმა– 

რისი რაოდენობით არა აქვთ კარგად მომზადებულ ტანმოვარჯი- 

შე ქალებსაც კი. სასწავლო მიზნებით სახელურებიანი ტაიჭი შეიძ- 
ლება გამოყენებულ იქნეს მეცადინეობის დროს, მაგრამ საპროგრა- 
მო მასალა ამ იარაღზე ქალთა ჯგუფებისათვის ძირითადად უნდა. 
შედგებოდეს შერეული ბჯენებისაგან (უმთავრესად ჯდომებისაგა:). 

მეორე ბჯენითი იარაღი ––- ორძელი -–– საშუალებას იძლევა: 
ფართოდ გამოვიყენოთ შერეული ბჯენები და ვაწარმოოთ კომბი- 
ნირება უფრო რთული ვარჯიშებისა იოლ ვარჯიშებთან, მარტივი. 
ბრჯენებისა შერეულთან და ა. შ 

ქალებთან მეცადინეობისას ფართოდ უნდა გამოვიყენოთ ვარ–- 
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ჯიშები ნაირი სიმაღლის ორძელზე, სადაც ადვილად შეიძლება 

ნაირფეროვან ვარჯიშების შერწყმა შერეული მარტივ კიდებში დ. 
ბჯენებში. 

უნდა აღინიშნოს, აგრეთვე, რომ ქალთა ჯგუფებთან ორძელზე 
მეცადინეობის დროს საჭიროა უფრო დავიცვათ ძელების სიგანის 

სიზუსტე. 

სტომები 

ქალთა ჯგუფებში ხტომების ჩატარებისას განსაკუთრებით სა- 

ყურადღებოა მსუბუქ და მყარ დახტომათა შესრულება. ვითვა- 
ლისწინებთ რა ზემოთქმულს საშვილოსნოს იოგოვანი აპარატის 

აგებულების და მენჯის ძირის თავისებურების შესახებ, აუცილე– 
ბელია: 

1. განსაკუთრებული თანდათანობითი და თანმიმდევრობითი 
გადასვლა რთული ხტომების შესწავლაზე. ხტომის ათვისების 

ერთ-ერთ მაჩვენებელს წარმოადგენს თავისუფალი და მყარი დახ- 
ტოძი. 

2. გარკვეული სიმაღლის იარაღხე გადახტომის ტექნიკის 
ათვისების გარეშე არ დავუშვათ დიდი სიმაღლის ხტომებზე გა- 
დასვლა. მომეცადინეს უნდა შევუქმნათ დარწმუნებულობა მისი 

ძალის შესატყვისი უფრო იოლი ხტომების შესრულებით და ამით 

ავაცილოთ უეცარი შეჩერება გამორბენის შემდეგ უშუალოდ 
ხტომის წინ, და მასთან დაკავშირებული შესაძლებელი დაზიანება. 
იმისათვის, რათა შევასწავლოთ მომეცადინეს თავის ტექნიკის შე- 

საძლებლობათა სწორი შეფასება და აღმოვფხვრათ დაურწმუნებ- 

ლობის გრძნობა, იგი თავდაპირველადვე უნდა შევაჩვიოთ ყურად- 

ღების კონცენტრაციას ხტომის ტექნიკის გადამწყვეტ ფაზებზე. 
3, ბჯენითი ხტომების შესწავლის პროცესში მოსამზადებელ 

სტომების შესრულებისას არ არის საჭირო გამოყენებულ იქნას 

ხტომები, რომლებიც მთავრდება იარაღზე შეჯდომებით. ეს არა 
მარტო მეთოდურად არის მიზანშეწონილი, არამედ იცავს კიდეც 

მომეცადინეს შინაგან ორგანოთა შერყევისაგან, რომელთა შემსუ- 

ბუქება ფეხის სახსრებით შეუძლებელია. 

გაკვეთილის აგება 

ქალებთან ტანვარჯიშის გაკვეთილზე, საჭიროა დატვირთვის 

რამდენადმე უფრო ხშირი ცვალებადობა, როგორც აღმავლობის 
ასევე დაქვეითების, რაც რიგ-რიგობით წარმოებს მთელი გაკვეთი- 

ლის შედარებით ნაკლები ინტენსივობის პერიოდში. 
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კვლევამ, რომელიც ჩატარდა სხვადასხვა ფიზიკური ვარჯიშის 

დროს, დახარჯული ენერგიის განსაზღვრის მიზნით, გვიჩვენა, რომ 

მუშაობის საერთო მოცულობა ქალებთან ტანვარჯიშში მეცადი- 

ნეობის დროს შედარებით მცირეა. მაგალითად, ქალთა ჯგუფის 
საცეკვო და პლასტიკური ვარჯიშები რომელიც ერთ საათს 

გრძელდებოდა, იძლეოდა 8,8 კალორიას სხეულის კილოგრამ წიო- 
ნაზე. მსჯელობა ამ ენერგიის ხარჯვის ოდენობაზე შეიძლება, თუ 

შევადარებთ მას სიარულის დროს მიღებულ მონაცემებთან: წუთ- 
ში ასი ნაბიჯის სიჩქარით სიარულის დროს ენერგიის ხარჯვა უდ- 

რის 4 კალორიას საათში –– კილოგრამ წონაზე. 

წინათ არსებული აზრი იმის შესახებ, რომ მთელი გაკვეთილის 
ფიზიოლოგიური მრუდი აუცილებლად გაკვეთილის ბოლოს აღ- 
წევს უმაღლეს წერტილს, პრაქტიკით არ დასტურდება. ტანვარ- 

ჯიშის მასწავლებლების გამოცდილება გვიჩვენებს, რომ იმ ვარ- 

ჯიშების ჩატარება რომლებიც ენერგიის დიდ ხარჯვას მოითხო- 

ვენ, მიზანშეწონილია გაკვეთილის ძირითადი ნაწილის დასაწყისში. 

გაკვეთილის მოსამზადებელი ნაწილი ისე უნდა აიგოს, რომ 

მის ძირითად ნაწილზე გადასვლა შეიძლებოდეს შესამჩნევი დაღ- 

ლილობის გარეშე. 

გაკვეთილის ძირითად ნაწილში თითოეულ ცალკე იარაღზე 

აუცილებელია ყველაზე უფრო ძნელი ვარჯიშები ცვალებადობ- 
დეს უფრო იოლთან და ვარჯიშების სიძნელე არ მატულობდეს 

მეცადინეობის ბოლოს. 

სასწავლო მასალის განაწილებისს სპორტული ტანვარჯიშის 

გაკვეთილის ძირითად ნაწილში, სადაც მეცადინეობა უმთავრესად 
იარაღებზე წარმოებს გათვალისწინებულ «უნდა იქნას მხრის 
სარტყლის და მკლავების ყველა უკვე აღნიშნული მორფოლო- 

გიური თავისებურებანი; ახლებსა და უმცროსი ასაკის ტანმოვარ- 

ჯიშე ქალებთან მეცადინეობის დროს არ შეიძლება გაკვეთილის 

გადატვირთვა ისეთი ვარჯიშებით, სადაც ჭარბობს ბჯენითი ხა- 
სიათის ელემენტები.



თავის) 

ტანვარვიშში შეპვიბრების ჩატარებისა და 
მსავო.ბის ო.რგანიჭაცია 

შეჯიბრების მნიშვნელობა და მათი თავისებურებანი 

სპორტული მიმართულების ტანვარჯიშის სახეობებში შეჯიბ- 
რება სასწავლო-საწვრთნო პროცესის განუყოფელი ნაწილია, ტან– 
ვარჯიშის სამივე სახეობა –– სპორტული, მხატვრული ტანვარჯიში 
და აკრობატიკა, როგორც მთლიანად ტანვარჯიში, ინარჩუნებენ მი- 
მართულებას ადამიანის საერთო ფიზიკური სრულყოფისაკენ და 

მხოლოდ კერძო ამოცანებითა და საშუალებებით განსხვავდებიან 
ერთმანეთისაგან. ტანვარჯიშის შინაარსი და ძირითადი მეთოდური 

ამოცანები განსაზღვრავენ ტანვარჯიშული შეჯიბრებების განსხვა- 
ვებულ თავისებურებებს. 

შეჯიბრების პროგრამა, რომელიც გამოხატავს ტანვარჯიშის ძი- 

რითად მიმართულებას, შეიცავს მრავალჭიდს და ამიტომ მონა–- 

წილისაგან მოითხოვს მრავალფეროვან მომზადებულობას. იგი 
მოიცავს მოცემული ტანვარჯიშის სახეობისათვის დამახასიათებელ 

ვარჯიშებს. 

ახალი ვარჯიშების შესრულებისას, რომლებიც შეჯიბრებიდან 
შეჯიბრებამდე რთულდება, ტანმოვარჯიშენი განუწყვეტლივ ხე- 
ლოვნდებიან არჩეული ტანვარჯიშის სახეში. საკუთარი სხეულის 

დაუფლების ცოდნა ადის უმაღლეს დონემდე, ხოლო ვარჯიშების 
შესრულების ტექნიკა ოსტატობად, ხელოვნებად იქცევა. 

აქედან გამომდინარე, ტანვარჯიშში სპორტული შედეგების 
კრიტერიუმს ვარჯიშების შესრულებისა და მოძრაობის ტექნიკის 
ზარისხი წარმოადგენს. რაც უფრო ძნელი და რთულია ვარჯიში და 
რაც უფრო უკეთესადაა იგი შესრულებული, მით უფრო მაღალია 

მიღწევა. 
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ტანვარჯიშის შეჯიბრებაზე ნაჩვენები შედეგები ფასდება ქულე- 

ბით და არა სივრცისა და დროის მაჩვენებლებით ან მოწინააღმდე- 
გეზე უშუალო გამარჯვებით, როგორც ეს სპორტშია. 

ჩატარებული მეცადინეობის ბუნებრივ დამთავრებას ტანვარჯი- 

შში შეჯიბრება წარმოადგენს. იგი შეიძლება განხილულ იქნეს 
როგორც კოლექტივების, სექციების საწვრთნო-სასწავლო მუშაობის 
შეჯამება, 

ტანვარჯიშული ვარჯიშების სანახაობითობა შეჯიბრებას ხდის 
ფიზიკური აღხზხრდის აგიტაციის და პროპაგანდის მძლავრ საშუალე- 
ბად, ამიტომ, რეკომენდებულია შეჯიბრებები ჩატარდეს მნიშვ- 

ნელოვან საზოგადოებრივ ღონისძიებათა დღეებში და ცალკეულ 
ღირსშესანიშნავ თარიღებთან დაკავშირებით. 

ტანვარჯიშის ყველა შეჯიბრებას წინ უძღვის დიდი მოსამზადე- 
ბელი მუშაობა, რომელიც თვით შეჯიბრებამდე გრძელდება. 

უპირველეს ყოვლისა უნდა შედგეს შეჯიბრების დებულება და 
პროგრამა, რომელთა შინაარსი გამომდინარეობს შეჯიბრების ამო- 

ცანებიდან. თუ შეჯიბრების მიზანია შეაჯამოს განსახღვრული პე- 
რიოდის სასწავლო მუშაობის შედეგი, მაშინ იგი უნდა იყოს გუნდუ- 
რი ან კოლექტიური, ჩათვლაში შემავალ მონაწილეთა დიდი რიცხ- 

ვით. 
თუ კი შეჯიბრების მიზანს შეადგენს რესპუბლიკის, ქალაქის, 

ოლქის საუკეთესო ტანმოვარჯიშის გამოვლინება, მაშინ ტარდება 
შეჯიბრება პირად პირველობაზე. უმეტეს შემთხვევაში შეჯიბრე– 
ბაზე ერთდროულად რამოდენიმე ამოცანა წყდება, რაც შესაბამისად 
ასახულ უნდა იქნეს დებულებასა და პროგრამაში. 

შეპვბიბრების დებულება 

დებულება დგება შეჯიბრების ჩამტარებელი ორგანიხაციის 

მიერ წინასწარ. დებულების ძირითადი პუნქტები წარმოდგენილია 
შეჯიბრის წესებში. საჭიროა შედარებით დაწვრილებით შევჩერდეთ 

მხოლოდ იმ პუნქტებზე რომლებიც შეჯიბრების პირობებსა და 

შინაარსს განსაზღვრავენ. ესენია: 

1. შეჯიბრების ადგილი და ჩატარების დრო; 

2. მისი საერთო პროგრამა; (პროგრამაში შემავალ 

სახეობათა ჩამოთვლა); 

3 შეჯიბრებაში მონაწილეობის პირობები: 

წარმომადგენლობის ნორმა, თანრიგი, ჯგუფთა რაოდენობა, გუნდე– 

ბი და მათში შემავალ მონაწილეთა რიცხვი. ჩათვლაში მონაწილეთა 

რიცხვი. ყველა ამ ცნობის საფუძველზე შეჯიბრების მთავარი მსაჯი 
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შეადგენს შეჯიბრების ჩატარების წინასწარ გეგმასა და კალენდარს.. 

4. ჩათვლის პირობები. სხვა პუნქტებთან შედარებით 

ეს პუნქტი ყველაზე უფრო საყურადღებოა და მოითხოვს ზუსტ 
ფორმულირებას. აუცილებელია თანმიმდევრობით იქნეს ნაჩვენები, 

თუ როგორ შეიძლება გამოვლინდეს პირად და გუნდურ პირველო- 
ბაში გამარჯვებული: ნორმებიდან ყოველგვარი გადახრა და გამონა- 
კლისი (არასრული გუნდები, შეჯიბრებიდან გამოსული მონაწილე– 
ნი) უნდა იქნეს აღნიშნული და ტექსტობრივად ზუსტად ჩამოყალი– 

ბებული. რადგან ტანვარჯიშული შეჯიბრება წარმოადგენს მრავალ– 
ჭიდს, ამიტომ, საუკეთესო ტანმოვარჯიშე გამოვლინდება ქულების 
უმეტესი რაოდენობის დაგროვებით, უკეთესი გუნდი კი –– ქულათა: 

უმეტესი რაოდენობით, რომელსაც დააგროვებენ ჩათვლაში შემა- 
ვალი გუნდის მონაწილენი, შეჯიბრების ყველა სახეობის მიხედვით, 
უკეთესი კოლექტივი კი ქულათა უმეტესი რაოდენობით ან საჯა–- 
რიმო ქულათა რაოდენობით (იშვიათად), რაც მიიღება ჩათვლაში 
შესული მონაწილეების მიერ დაკავებული ადგილების შედეგად. 

იმ შემთხვევაში, თუ დებულების თანახმად გუნდების შემადგენლო- 
ბაში ერთდროული სხვადასხვა თანრიგის ტანმოვარჯიშენი შედიან, 

შეჯიბრებების შედეგის დასადგენად გამოიყენება თანრიგის დიფე–- 

რენციული კოეფიციენტები. კოეფიციენტების სიდიდე დამოკიდე– 
ბულია ამა თუ იმ თანრიგის პროგრამის სიძნელესა და ხეედრით: 

წონაზე. 
თითოეული ტანმოვარჯიშის მიერ მიღებული ქულათა რაოდე- 

ნობა მრავლდება შესაბამის სათანრიგო კოეფიციენტებზე, რის შე- 

დეგადაც მიღებული შედეგები დაჯამდება ღა ქულების მეტი რაო- 
დენობის მიხედვით გამოვლინდება გუნდურ პირველობაში გამარჯ- 

ვებული კოლექტივი. ამავე წესით უნდა ვისარგებლოთ კომპლექსუ- 
რი შეჯიბრების ჩატარების დროსაც, როდესაც პროგრამამი შე–- 
მავალ ტანვარჯიშის სახეობებს სხვადასხვა ხვედრითი წონა აქვთ. 
5. შეჯიბრების კალენდარი, ე: ი. ცხრილი დღეების მი– 
ხედვით ყველა თანრიგისათვის. კალენდარიდან გამომდინარე მთავა- 
რი მსაჯი შეიმუშავებს შეჯიბრების ჩატარების გეგმას. 

ფევზიბრების პროგრამა 

ერთიანი საკლასიფიკაციო პროგრამა ტანვარჯიშში, განსაკუ– 
თრებული დროისათვის, მტკიცდება საბჭოთა კავშირის მინისტრთა 
საბჭოსთან არსებული ფიზიკური კულტურისა და სპორტის საქმეთა 
კომიტეტის მიერ. საბჭოთა კავშირის მთელ ტერიტორიაზე ტანვარ- 
ჯიშული შეჯიბრებანი ტარდება ამ პროგრამით. მონაწილეებს, რომ- 
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ლებიც შეასრულებენ სათანრიგო ნორმას, ენიჭებათ ესა თუ ის თან- 

რიგი. ახალბედათათვის და სხვა სპეციალურ შეჯიბრების ჩატარები- 
სათვის შესაძლებელია შეჯიბრების ჩამტარებელმა ორგანიზაციამ 

შეადგინოს პროგრამა. ასეთ შემთხვევაში პროგრამა დგება დროუ- 
ლად, იმ ვარაუდით, რომ განისაზღვროს სასწავლო მუშაობის შინა- 

არსი და დეტალურად იქნეს შესწავლილი ვარჯიშები. 
ხანდახან ტარდება შეჯიბრება, როდესაც პროგრამა წინასწარ 

არ არის გამოქვეყნებული (ეგრეთ წოდებულ შეჯიბრება „ფურც- 
ლიდან“). ამ შემთხვევში ორგანიხატორები ვალდებული არიან 

დაახლოებით გააცნონ მონაწილეებს ის საპროგრამო მასალა, რომე- 

ლიც საფუძვლად უდევს შეჯიბრების პროგრამას. თვით ვარჯიშები 
მონაწილეთათვის გამოცხადებული იქნებ მხოლოდ შეჯიბრების 

დღეს. 
ზოგჯერ შეჯიბრებისათვის ხანგრძლივი მომზადება (კვალიფიცი- 

ური ხელმძღვანელობისა და კონტროლის უქონლობის დროს) შეი- 

ძლება გადაიქცეს ცალმხრივობად, რაც ვერ უზრუნველყოფს მომე- 

ცადინის საერთო ფიზიკურ მომზადებასა და ტექნიკურ ზრდას. 
ასეთ შემთხვევაში ირღვევა ნორმალური სასწავლო გეგმა, მეცადი– 
ნეობის შინაარსი, გაკვეთილები ხდება ერთფეროვანი და არასრულ- 
ფასოვანი-ი რათა მეცადინეობა უფრო მრავალფეროვანი იქნეს, 

ზრდიან ვარჯიშთა რაოდენობას შეჯიბრების ყოველ სახეში ორიდან 
სამამდე, რათა ვარჯიშებში შეტანილი იქნეს მოცემული თანრიგის 
ყველა ძირითადი ელემენტი. არსებული თანრიგის შეჯიბრებაზე კი 

ტანმოვარჯიშე, კენჭისყრით, ასრულებს ერთ-ერთ ვარჯიშს სამიდან 

ან ორიდან). 

თუ დებულებით გათვალისწინებულია ნებისმიერი კომბინაცი- 

ების შესრულება, შესაძლებელია ვარჯიმთა რაოდენობის შეუცვ- 

ვლელად მივაღწიოთ იმავე მიზანს. ნებისმიერი ვარჯიშების შესად- 
გენად ფართო მოცულობის საპროგრამო მასალის ათვისების აუცი- 

ლებლობა, მეცადინეობას მრავალფეროვანსა და საინტერესოს, ხო– 

ლო ტანმოვარჯიშის მომზადებას მრავალმხრივს ხდის. 
სახელმწიფო სასწავლო პროგრამაზე დაფუძნებულმა ერთიანმა 

საკლასიფიკაციო პროგრამამ, რომელიც გათვალისწინებულია თვით- 
მოქმედი ფიხკულტურული მოძრაობის სექციებისათვის, საშუა- 
ლება მოგვცა სრულ შესაბამისობაში მოგვეყვანალ ტანვარჯიშის 
შეჯიბრების შინაარსი და სასწავლო მუშაობა მოწესრიგდა ტან- 

მოვარჯიშეთა აღრიცხვის საქმე, ამაღლდა მათი მომზადებულობის 
დონე, აიწია მეცადინეობისადმი დაინტერესება. 

სპორტული ტანვარჯიშის პროგრამა (ტანვარჯიშის სამივე სა- 
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ხეობიდან) შედარებით ფართოა. იგი შედგება ეგრეთ წოდებულ 

»„ექვსჭიდისაგან“–– თავისუფალი ვარჯიში, ხტომები (მარტივი 

და ბჯენითი) და ვარჯიშები ოთხ იარაღზე: ღერძი, ორძელი, რგო- 

ლები, სახელურებიანი ტაიჭი (ქალებისათვის შეცვლილია ვარჯი'მით 

წონასწორობაში დვირზე). პროგრამაში შეიძლება დამატებით ჩარ- 
თული იქნეს ცალკეული სპორტული ვარჯიშები, ვარჯიშები ცოც- 
ვაში, ტყორცნაში, წინაღობათა ზოლის გადალახვაში, ხტომების 

ციკლური კომბინაციები. ხტომებისა და სხვა დამატებითი ვარჯიშე- 

ბისათვის არსებობს ქულათა სპეციალური შკალა, რომლის საშუა- 

ლებით ვარჯიშთა ამ სახეობაში წარმოებს მიღწევათა შეფასება 
იგივე სისტემით, ე. ი. ქულებით. 

აკრობატულ მრავალჭიდში დაბალი თანრიგებისათვის ოთხი (თა– 
ვისუფალი ვარჯიშები და სამი ვარჯიში ხტომებიდან, წყვილი ან 

ჯგუფური ვარჯიში), ხოლო მაღალი თანრიგებისათვის ხუთი სახე– 

ობაა (ნებისმიერი თავისუფალი ვარჯიშები, ორი სავალდებულო და 

ორი ნებისმიერი ვარჯიში –- იხ. თავი „აკრობატული ვარჯიშები“). 

მხატვრული ტანვარჯიშის შეჯიბრების პროგრამაში შედის: 

დაბალ თანრიგისათვის –– ვარჯიშები უსაგნოდ, ვარჯიშები საგნე–- 

ბით, ვარჯიშები აკრობატული ელემენტებით და წონასწორობაში, 

აგრეთვე მარტივი ხტომი, ე. ი. ოთხჭიდი. მეორე თანრიგისათვის –– 
ხუთჭიდი დაბალი თანრიგის ოთხჭიდს ემატება ნებისმიერი თავისუ– 

ფალი ვარჯიში საგნით, პირველი თანრიგისათვის –– ექვსჭიდი: 

ოთხჭიდის სავალდებულო ვარჯიშები (იხ. ზევით) და ორი ნების- 
მიერი –– ერთი საგნით და მეორე უსაგნოდ. 

პროგრამა, ტანმოვარჯიშეთა განსახღვრული თანრიგისათვის, 
დგება იმ ნორმატივულ მოთხოვნილებათა საფუძველზე, რომელიც 

დადგენილია სახელმწიფო სასწავლო პროგრამით დაბალი თანრიგე– 

ბისათვის და ცხრილებით -–– ნებისმიერი ვარჯიშების სიძნელეთა 

განსაზღვრისა და შედგენისათვის –– მაღალი თანრიგისათვის- (პირვე– 

ლი თანრიგი და ოსტატები). შესასრულებელი კომბინაციების რაო– 
დენობა, დამატებითი ვარჯიშების შინაარსი და მათი შეფასების 

ცხრილი, ნებისმიერი კომბინაციები და მათი სიძნელე განისაზღვრე- 

ბა შეჯიბრების ამოცანებით, რაც მითითებული უნდა იქნეს დებუ- 
ლებაში ). 

პროგრამის შედგენისას აუცილებელია გათვალისწინებულ იქნეს: 

    

1 სპორტულ ტანვარჯიშმი შეჯიბრების დებულების“ თანახმად, პირეელ- 
თანრიგოსანი და ოსტატი ტანმოვარჯიშე ვაქები ეალდებულნი არიან შეასრულონ 
ნებისმიერი კომბინაციები ექვსჭიდის ყველა სახეში, ხოლო ოსტატმა ქალებმა –– 
ოთხ ან ხეთქიდში. 
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1. კომბინაციების ზუსტი ტერმინოლოგიური აღწერილობა, ელე– 

'მენტთა და შენაერთების თანმიმდევრობა, გაჩერებები, ელემენ- 

„ტებისა და ნაერთების შედარებითი სიძნელე (მოცემული თანრიგის 

ვარჯიშების სიძნელესთან შეფარდებით). 

2. ყოველი კომბინაციისა და ვარჯიშის ახსნა: რთული შესასრუ- 
ლებელი შენაერთების განსაკუთრებულობა, ერთი მდგომარეობი- 
დან მეორე მდგომარეობაში გადასვლა შესრულების სხვადასხვა 
ვარიანტები, მთლიანად ვარჯიშის და ცალკეულ ნაწილების შესრუ- 
ლების ხასიათი. 

3. მითითებანი მსაჯებისა და მონაწილეთათვის, სადაც ჩამოთვ- 
ლილი იქნება ძირითადი შესაძლებელი შეცდომები და გადახვევე– 
ბი –- გამომდინარე საუკეთესო შესრულებიდან, მითითება იმის შე- 

სახებ, თუ რა ფარგლებში უნდა მოხდეს დაკლება ამ მიზეზით. 
ვარჯიშების ჩაწერასთან, მათი ახსნისა და მითითების ერთ- 

დროულად, რეკომენდებულია ვიქონიოთ ყოველი ვარჯიშის ჩანა- 
“ხატი და ფოტოსურათი. ნოტები თავისუფალი და მხატვრული ვარ- 
ჯგიშებისათვის, ხოლო დიდი მასშტაბის შეჯიბრებისათვის -– კინო– 

ფილმები მუსიკალური თანხლებით. 
დამატებითი ვარჯიშებისა და მარტივი ხტომებისათვის შეს- 

რულების ტექნიკის აღწერილობის, მისი ახსნითი ტექსტის გარდა, 

აუცილებელია ქულათა შკალა დამუშავებული შეჯიბრის ამოცანე- 
„ბთან და ტანმოვარჯიშეთა თანრიგთან დაკავშირებით. 

შეპბიბრების მომზადება 

შეჯიბრების წინარე სამუშაოს მიეკუთვნება ყველა ორგანიზა- 
ციულ-სამეურნეო ხასიათის ღონისძიებანი. აუცილებელია მონაწი- 

ლეთათვის მომზადდეს საერთო საცხოვრებელი, უზრუნველყოფილი 
იქნეს მათთვის კვება, სატრანსპორტო საშუალებები, საექიმო-სა- 

'“ნიტარული მომსახურება. საჭიროა წინასწარ მომზადდეს აუცილე- 

ბელი ინვენტარი და მოწყობილობა. ორგანიზაცია, რომელიც შეჯი- 
ბრებას ატარებს, წინასწარ გამოჰყოფს რამოდენიმე სპეციალურ კო- 

მისიას –– მათ შორის სამანდატოს, სამეურნეოს, კულტმომსახურე– 
ობის. საექიმო-სანიტარულსა და სხვა კომისიებს, ხოლო მცირე მასშ- 

ტაბის შეჯიბრებისას, პასუხისმგებელ პირებს, რომლებიც6 თავის 

დროზე უზრუნველყოფენ ყველა საჭირო სამუშაოს შესრულებას. 

მსაკზპთა მუშაობა ფშეპვბიბრების წინ 

მოცემულ შეჯიბრზე შესაბამისი ფიზიკური კულტურისა და 
სპორტის საქმეთა კომიტეტის მიერ დანიშნულ მთავარ მსაჯს ჯერ 
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კიდევ არ შეუძლია შეადგინოს შეჯიბრების ჩატარების საბოლოო 
გეგმა, თუნდაც ხელთ ჰქონდეს ძირითადი სახელმძღვანელო დოკუ- 
მენტები –– შეჯიბრების წესები, დებულება და პროგრამა. მან უნდა 
იცოდეს აგრეთვე თანრიგების მიხედვით შეჯიბრებაში მონაწილე 

ორგანიზაციების რაოდენობა და ყოველი თანრიგისა და ყოველი 

ჯგუფის მონაწილეთა რაოდენობა. იმ შემთხვევაში, თუ მოცემული 

შეჯიბრების კალენდარი შედგენილია წინასწარ და გაგზავნილია 
დებულებასთან ერთად, მაშინ მონაწილეთა რაოდენობისა და შეჯიბ– 
რების პროგრამის შინაარსის მიხედვით მთავარი მსაჯი განსაზღვ– 
რავს, თუ რა რაოდენობის მსაჯები, მოწყობილობა და ინვენტარია 
აუცილებელი. თუ კალენდარი (დღეების მიხედვით) წინასწარ არ 
არის ცნობილი, ამ შემთხვევაში იგი ამუშავებს მას იმ მონაცემებზე 
დაყრდნობით, რომელთა მიხედვითაც გასაგებია თუ რა დატვირთვაა 
შესაძლებელი მონაწილეზე და მსაჯზე. აქედან გამომდინარე, დაახ- 
ლოებით საზღვრავს დროს, რომელიც აუცილებელია მისთვის, შე– 

ჯიბრის ჩასატარებლად (იხ. შეჯიბრების წესები), ამ მონაცემების 

საფუძველზე მთავარი მსაჯი ხელმძღვანელობს შეჯიბრების ადგი- 

ლის მომზადებას (დარბახი, მოედანი, სტადიონი) მხედველობაში 
აქვს რა საპირო რაოდენობის იარაღების დასადგმელი მოედანი, 

დამხმარე სათავსოები (გასახდელები, შხაპი, ადგილი მოთელვისათ– 

ვის) და ადგილი მაყურებლებისათვის. თუ არ არის სპეციალურად 
მოწყობილი შენობა, მთავარი მსაჯი თვალყურს ადევნებს, რათა 
არსებული შენობა იქნას გამოყენებული და მოწყობილი შეძლების- 
დაგვარად, მის მიერ შედგენილი კალენდარის მიხედვით, ან კიდევ 
ირჩევს სხვა სპორტულ დარბაზს ან მოედანს. 

სავალდებულო პროგრამის ვარჯიშები სრულდება ერთ დღეში. 
დიდი მასშტაბის მასობრივი შეჯიბრებების ჩასატარებლად გამო- 

იყოფა რამდენიმე დღე. მაღალი თანრიგის ტანმოვარჯიშეებს, ნე– 

ბისმიერი ვარჯიშის შესრულების წინ, რეკომენდებულია მაეცეთ 

დასასვენებელი დღე. | : 
მონაწილეთა რაოდენობაზე, თანრიგოსნებზე და ჯგუფებზე დაყ– 

რდნობით მთ ავარი მსაჯი განსაზღერავს მსაჯთა საერთო რაო- 
-დენობას: · ' 

ა) უფროს მსაჯთა რაოდენობა –– ერთი დღის პროგრამაში შემა- 

ვალი ტანვარჯიშული მრავალჭიდის სახეების ყველაზე მეტი რიცხ- 
ვის მიხედვით. 

ბა მსაჯთა რაოდენობა –- იმაე ანგარიშით –- გამომდინარე 
„ცალკეულ სახეობებში მსაჯობის თავისებურებიდან (იხ. წესები). 
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გ) მსაჯთა რაოდენობა მონაწილეების მიხედვით, 

დ) მდივნების რაოდენობა გამომდინარე შეჯიბრების მასშტა- 
ბიდან. 

ე) მთავარი მსაჯის მოადგილეთა და სხვა მომსახურე შემადგენ- 
ლობის –– (კომენდანტი, ინფორმატორი და სხვ.) და ტექნიკური პერ- 
სონალის (მუშები, რადიოტექნიკოსი და ა. შ.) რაოდენობა. 

შემდგომ, მთავარი მსაჯი ადგენს შეჯიბრების გრაფიკს, განსახ- 

ღვრავს შეჯიბრების დაწყებისა და დამთავრების ვადას; ამასთან, 

დროის განსაზღვრაში იგი ხელმძღვანელობს გუნდში მონაწილეთა 
უმრავლესობით და ერთი მონაწილის მიერ ერთი ვარჯიშის შესრუ- 
ლების დროით, ვარჯიშის ხანგრძლიობისა და ხასიათის მიხედვით, 

ხანგრძლიობა შეიძლება სამ წუთამდე ავიდეს (ამ დროში შედის შე- 
ფასების გამოცხადებაც); როგორც წესი, მაღალი თანრიგის მონაწი- 

ლეთათვის ეს დრო შედარებით ხანგრძლივია. ვარჯიში რგოლებზე 
ქანებაში უფრო მეტ დროს მოითხოვს, ვიდრე ვარჯიში ორძელზე 

და ღერძზე, ხოლო ბჯენითი ხტომები სრულდება სწრაფად. ყველა- 
ზე ნელა მიმდინარეობს თავისუფალი ვარჯიში, ვარჯიში დვირზე 

და ნაირსიმაღლის ორძელზე. 

ხანგრძლივობა დამოკიდებულია აგრეთვე შეჯიბრებისადმი ზუსტ 
ხელმძღვანელობასა და მსაჯთა კოლეგიის ოპერატიულ მუშაობახე. 

გუნდში მონაწილეთა რაოდენობისა და შეჯიბრების მოცემულ 

სახეში ვარჯიშების შესრულებისას მაქსიმალურად შესაძლებელი 
ცდების რაოდენობის გათვალისწინებით, ძნელი არ არის დადგენილ 
იქნეს გუნდის ერთ იარაღზე ვარჯიშის შესრულების ხანგრძლივობა. 
როდესაც ვიცით გუნდების რაოდენობა, შესაძლებელია გავსაზღვ- 

როთ ცვლათა რაოდენობა (იმ ანგარიშით, რომ ერთდროულად შე- 

ჯიბრებას იწყებს ექვსი გუნდი ექვს იარაღზე –– ცვალებადი დინე- 

ბით) და მთელი შეჯიბრების ხანგრძლიობა. მონაწილეებმა, რომ– 

ლებმაც იციან თუ რომელ ცვლაში მონაწილეობენ, შეუძლიათ მი- 

ვიდნენ შეჯიბრებაზე მათი გამოსვლის წინ. (იხ. სანიმუშო გრაფიკი). 

ცვლათა რაოდენობის გამორკვევისა და შეჯიბრების გრაფიკის 

შედგენის შემდეგ მთავარი მსაჯი ადგენს მსაჯთა ბრიგადებს სახე- 

ობათა მიხედვით. 

მსაჯთა ბრიგადები ხელმძღვანელობენ სპეციალური „ტაბულე- 

ბით“!, ამოწმებენ შეეფერება თუ არა ნებისმიერი კომბინაციები შე- 

1 ნებისმიერი ვარჯიშების სიძნელის განმსაზღვრავი ტაბულები დგება დ» 
ქვეყნდება სსრ კავშირის სპორტ საზოგადოებათა და ორგანიზაციების კავშირის 

ცენტრალური საბჭოს მიერ, ისინი მოიცავნ” პირველთანრიგოსანთ. და 
ოსტატთა მრავალჭიდის. მთელ პროგრამულ მასალას. 
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ჯიბრების წესებს (იხ. წესები). დაბალი თანრიგების (2 და 3) კომბი– 
ნაციების სიძნელე განისაზღვრება ნებისმიერი კომბინაციების ელე- 
მენტებისა და ნაერთების შედარებით, სავალდებულო ელემენტებსა 
და ნაერთებთან. 

სპორტულ ტანვარჯიშში შეჯიბრების ჩატარების სანიმუშო 

გეგმა, შედგენილი მთავარი მსაჯის მიერ 

დებულებიდან ცნობილია. რომ შეჯიბრების ჩატარებისათვის 
გამოყოფილია ერთი დღე. პროგრამით გათვალისწინებულია ექეს–- 

ჭიდი, თითოეულ სახეობაში სრულდება ერთი სავალდებულო ვარ- 

ჯიში. ყოველ კოლექტივს გამოჰყავს მე-2 და მე-3 თანრიგის ორი 
გუნდი, რომელთაგან ერთია ვაჟთა, მეორე ქალთა. გუნდებში რვა- 

რვა მონაწილეა. ამათგან, ჩათვლაში შედის 6. მე-2 და მე-3 თანრი– 
გოსანთა რაოდენობა ნებისმიერია. 

შეჯიბრში მონაწილეობს ექვსი სრული კოლექტივი. შეჯიბ- 

რების დასაწყისი 13 საათზე · -–- პირველი ცელა ქალთა, მეორე ცვლა 
–– ვაჟთა –– 18 საათზე. 

1 მსაჯთა რაოდენობა. უფროს მსაჯთა რაოდენობა 

განისახღვრება იმ სახეთა რაოდენობის მიხედვით, რამდენიც ტარ– 

დება ერთ ცვლაში –- ექვსი კაცი (ქალთა და ვაჟთა გუნდებს ჰყავთ 

ერთი და იგივე მსაჯთა ბრიგადები); ექვსი სახის ვარჯიშზე გამო–- 

ყოფილია 12 მსაჯი; სულ (უფროსი მსაჯების ჩათვლით) 18 ვაცი, 
მდივნები ერთი მთავარი. ერთი ან ორი ტექნიკური, ერთი მთავარი 
მსაჯის მოადგილე; ერთი მსაჯი მონაწილეებთან, ერთი კომენდანტი 
(რომლის განკარგულებაშია 2 –– 4 მუშა); ერთი ინფორმატორი. 

ზოგ შემთხვევაში (მცირე მასშტაბის ან დახურული სახის შე- 
ჯიბრებისას) მსაჯთა საერთო და მომსახურე პერსონალთა რაოდე–- 

ნობა შესაძლებელია შემცირდეს. მდივნის, მონაწილეებთან მყოფი 
მსაჯის, კომენდატისა და ინფორმატორის ხარჯზე. მთავარი მსაჯი 
აუცილებლად საჭირო რაოდენობის მსაჯების განსაზღვრის შემდეგ, 
ირკვევს მათ პერსონალურ შემადგენლობას, მსაჯთა ბრიგადებს 
აძლევს რიგით ნომერს და ანაწილებს მათ ცალკეულ სახეობათა 
მიხედვით. 

ექიმი და აუცილებელი სამედიცინო პერსონალი მსაჯთა კოლე– 
გიის რაოდენობაში არ შედის, მაგრამ ექვემდებარება მთავარ მსაჯს. 

2 შეჯიბრების ერთ ცვლაში გუნდის მსვლე- 
ლობის ცხრილი. 
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ვაჟთა გუნდების სანიმუშო გრაფიკი იმ ანგარიშით, რომ თითო ცელაზე 

მოდიოდეს არა უმეტეს 8 წუთი, გუნდში 8 ––- 9 კაცია 

  

  

      
  

L რჯიში ვისუფა-| ვარჯიში | ვარჯიში | ვარჯიში | 12 7% ბჯენითი 

ცვლა ლი ვარ| ტაიკზე | ლერძზე |ორძელხე | რბოლებ“ ხტომები 
1 ცვლა 11 6 5 4 3 | 2 
2.» 2 1 6 5 4 3 
3 ., 3 2 1 6 5 4 
4.» 4 ვ 2 6 § 
5.” 5 4 ვ 1 6 
60 » 6 5 4 3 2 1       
  

გუნდების რიგითი ნომერი განისაზღვრება კენჭის ყრით. თითო- 

ეულ გუნდს საშუალოდ 12 –- 13 მისვლა აქვს –– არა უმეტეს 40 

წუთისა ერთ ცვლაზე. 

ამ ანგარიშით თითოეულ ცვლაზე საჭიროა დაახლოებით 4 საათი. 

ყოველი შეჯიბრებისათვის შეჯიბრების გრაფიკი დგება ასეთივე 
ნიმუშის მიხედვით. თუ შეჯიბრებაში მონაწილეობს ექვს კოლექ- 

ტივზე მეტი, მაშინ შეჯიბრება უნდა მოეწყოს ორ ცვლად და და- 
იწყოს ადრე, ან ორივე ცვლის გამოსვლა ერთსა და იმავე დროს დაი- 

ნიშნოს. უკანასკნელი ვარიანტისათვის საჭირო იქნება მსაჯები, მო- 
წყობილობისა და ინევენტარის დიდი რაოდენობა, 

პირველთანრიგოსნებისა და ოსტატების გუნდებში სასურვე- 
ლია მონაწილეთა რაოდენობა არ აღემატებოდეს ექვსს. 

3 მოწყობილობა და ინვენტარი. რეკომენღდე- 

ბულია წინასწარ შედგეს შეჯიბრებისათვის საჭირო მოწყობილო- 
ბისა და ინვენტარის სია: ტაიჭი სახელურებით. ორძელი, ღერძი. 

რგოლები, დვირი. იარაღები ბჯენითი ხტომებისათვის, ლეიბები, 
მუსიკალური ინსტრუმენტი (როიალი ან პიანინო), ბჯენითი ხტომე- 
ბის შესასრულებლად აუცილებელია რეზინის ბილიკები, მაგნეზია, 

კანიფოლი, პირსახოცები, მედიკამენტები, საკაცე და ა. შ. 

მთავარი მსაჯის მოადგილე პასუხისმგებელია შეჯიბრის სამე- 

ურნეო-ტექნიკური მომზადების დარგში. კომენდანტი და მისდამი 
დაქვემდებარებული მუშები მოქმედებენ მთავარი მსაჯის მითითე– 
ბის მიხედვით. 

შევბიბრების ჩატარება და მსავბობა 

მთავარი მსაჯი ვალდებულია შეამოწმოს თუ როგორაა განლა- 
გებული იარაღები. ამ დროს მან უნდა გაითვალისწინოს მონაწი- 

1 გუნდების რიგითი ნომერი. 
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ლეთა და მაყურებლის მოხერხებულობა (ტანმოვარჯიშენი, რომ- 

+ჟლებიც ასრულებენ ვარჯიშებს სხვადასხვა იარაღებზე, არ უშლია- 

დნენ ერთმანეთს). 

თუ შეჯიბრების მონაწილეთა უმრავლესობა ჩამოსულია, აუცი- 

ლებელია, რათა მივცეთ მათ საშუალება წინასწარ გაეცნონ შეჯი- 

ბრებისათვის შერჩეულ იარაღებს და ჩაატარონ წვრთნა. 
მთავარი მსაჯი წარმომადგენლებთან ერთად სხდომის ჩატარება- 

მდე ატარებს თათბირს მსაჯებთან, უკეთებს მათ ინსტრუქტაჟს და 

აცნობს დებულებას და წესდების ცალკეულ განაყოფებს. მსაჯთ.: 
ბრიგადები წინასწარ უნდა გაეცნონ და გაარჩიონ პროგრამის ყველა 

კომბინაცია, რათა შემდგომში საშუალება ჰქონდეთ განსაზღვრონ 

და შეაფასონ შესაძლებელი შეცდომები. იმ მიზნით, რათა მსაჯებ- 

მა უფრო ზუსტად შეაფასონ ვარჯიშის შესრულება, რეკომენდე– 

ბულია მსაჯებმა გამოიყენონ მონაწილეთა საწვრთნელი მეცადინე- 

ობა, ჩაატარონ წინასწარი მსაჯობა, რათა მსაჯებს შეეძლოთ უფ- 
რო ზუსტი შეფასების მოცემა. მსაჯთა თათბირზე მთავარი მსაჯი 

აკეთებს ინფორმაციას შეჯიბრის ჩატარების დასახული გეგმის შე- 

სახებ. 

შეჯიბრების დაწყებამდე, წინასწარ, მთავარი მსაჯი შეჰკრებს 

ყველა მსაჯს; მთავარი მდივანი ამ მომენტისათვის ამზადებს ოქ- 

მებს, რომლებშიაც შეტანილია მონაწილეთა გვარები, რაც შემო- 

წმებულია სამანდატო კომისიის მიერ. მთავარი მსაჯის მოადგილე 

და უფროსი მსაჯები კიდევ ერთხელ ამოწმებენ იარაღთა ხარისხს. 

იარაღთა განლაგება და სამოსამსახურო ოთახების მდგომარეობა 

მოწმდება უფრო ადრე. უფროსი მსაჯები თავის ბრიგადასთან, თუ 

ეს აუცილებელია, ატარებენ მოკლე თათბირებს და განსაზღვრავენ 
ყოველი მსაჯის ადგილს, ყველა შემჩნეული ნაკლოვანება სწორდე- 
ბა დაუყოვნებლივ, შეჯიბრების დაწყებამდე 30 წუთით ადრე, ყვე- 

ლა მსაჯი მზად უნდა იყოს მუშაობისათვის ხოლო მონაწილეთა 
მორიგი ცვლა, გამოძახებული იქნება დარბაზში მოთელვის შესა- 
სრულებლად., რაც უნდა დამთავრდეს შეჯიბრების დაწყებამდე 

§ –- 10 წუთით ადრე... 

შეჯიბრება საზეიმო ვითარებაში უნდა გაიხსნას, მონაწილეთა 

და მსაჯთა მოწყობით, ალმის აღმართვით და სამწყობრო ნაბი- 

ჯის გავლით (მარშპარადი). შეჯიბრის გახსნას ეთმობა განსაზღვრუ- 

ლი დრო, რაც დადგენილია შეჯიბრების ჩატარების წესით. 

მთავარი მსაჯი და მისი მოადგილე განუწყვეტლივ იმყოფებიან 

დარბაზში და თვალყურს ადევნებენ შეჯიბრებას. ასეთი გულდა– 
სმით თვალყურის დევნება პუცილებელია იმისათვის, რათა სწრა- 
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ფად იქნეს ლიკვიდირებული შემჩნეული უწესრიგობა და სამა– 

რთლიანად გადაიჭრას შემოსული პროტესტები. ამას გარდა, მთა–- 

ვარი მსაჯი ·და მისი მოადგილე თვალყურს ადევნებენ შეჯიბრე–- 

ბის დასახული გეგმის შესრულებას. მთავარი მსაჯი და მისი ერთ– 
ერთი მოადგილე ვარჯიშის შესრულების დროს კონტროლს უწევენ 

და საჭირო მითითებებს აძლევენ მსაჯთა ცალკეული ბრიგადების 

მუშაობას, შეჯიბრების მსვლელობაში ასწორებენ შეცდომებს. 
ტანვარჯიშულ შეჯიბრებაზე შეფასების საგანს წარმოადგენს 

ვარჯიშის ტექნიკა, ვარჯიშის შესრულების ხარისხი. უნაკლო ტექ– 
ნიკური შესრულება და ვარჯიშის შესრულებაში შეცდომების არ–- 
არსებობა არის შეფასების კრიტერიუმი. 

საუკეთესო შესრულებისათვის მონაწილე იღებს უმაღლეს შე- 
ფასებას –– ათ ქულას. ყოველი შეცდომისათვის შეფასება შესაბა- 

მისად მცირდება. დაკლების ზომასა და წესს განსაზღვრავს შეჯი–- 
ბრების წესები. 

მსაჯი, რომელმაც იცის ვარჯიშის ტექნიკა და აფასებს ვარჯი- 

შის შესრულების ხარისხს, დაშვებული შეცდომებისათვის ვარჯი- 

შის შესრულების დროს, აკლებს შეფასებას. (ათი ქულიდან). ერთი 

ბრიგადის მსაჯთა შორის «უმნიშვნელო განსხვავება შეფასებაში, 

აიხსნება მათი სხვადასხვა პოზიციით (განლაგებით) იარაღისადმი. 

მსაჯთა ასეთი განლაგება საშუალებას იძლევა, რათა მათ ტანმოვარ– 
ჯიშის მიერ დაშვებული მცირეოდენი შეცდომებიც კი შეა- 

მჩნიონ. 

რაც უფრო მაღალია მსაჯთა კვალიფიკაცია, მით უფრო ზუსტია 

შეფასება, ნაკლებია მათ შორის განსხვავება. 

მაქსიმალურად ზუსტი მსაჯობის მისაღწევად მთავარი მსაჯი 

უშუალოდ თვითონ (ან კიდევ უფროსი მსაჯების საშუალებით) 

ატარებს წინასწარ სასინჯ მსაჯობას და მიღებული შედეგებიდან 
გამომდინარე დროულად აღნიშნავს შეცდომებს და ეხმარება მათ 

გამოსწორებაში. 9.” 
ღია მსაჯობა ზრდის მსაჯთა პასუხისმგებლობას და იძლევა 

ზუსტი შეფასების გარანტიას. 

ბჯენითი ხტომების მსაჯობის დროს, ვარჯიშის მეტად სწრა- 

ფად შესრულების გამო, მეტად მნიშვნელოვანია ხტომისათვის თვა– 

ლყურისდევნება სხვადასხვა მხრიდან, რაც საშუალებას იძლევა 

ზუსტად იქნეს შემჩნეული შეცდომები. 
ყველა განცხადება, რომელიც კი ეხება მსაჯთა აპარატის არა- 

ზუსტ მსაჯობას, მთავარი მსაჯის მიერ დაუყოვნებლივ უნდა იქნეს 
განხილული და მის მიერ პირადად შემოწმებული. 
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უფროსი მსაჯი იარაღთან ვალდებულია: 1) გამოიძახოს მონა- 

წილე, 2) თვალყური ადევნოს ვარჯიშის შესრულებას, 3) შეაფასოს 
შესრულება ქულებით, 4) შეიტანოს ოქმში საკუთარი და აგრეთვე 
სხვა მსაჯების ქულები, 5) თუ არ არის შეფასებებში განსაკუთრე- 

ბული განსხვავება, გამოიყვანოს საბოლოო ქულა, მნიშვნელოვანი 

განსხვავების შემთხვევაში გამოირკვიოს მიზეზი და ზოგჯერ კი გა- 
მოიძახოს მთავარი მსაჯი, 6) გამოაც0ხადოს საბოლოო შეფასება. 
მთელი გუნდის საბოლოო შეფასება შეიძლება გამოაცხადოს მსაჯ- 
ინფორმატორმა. 

უფროსი მსაჯის სისწრაფე და ოპერატიულობა შესამჩნევად 

შეამცირებს შეჯიბრების ხანგრძლიობას, რაც განსაკუთრებით აუ- 
ცილებელია მონაწილეთა სიმრავლის დროს. უფროსი მსაჯი, მას 

“შემდეგ, რაც მონაწილეებსს გამოუცხადებს საბოლოო შედეგებს, 
ყველა მსაჯის მიერ ხელმოწერილ ოქმს გადასცემს სამდივნოს და 

„ელოდება შემდგომ ცვლას.! 
მსაჯი, რომელიც თვალყურს ადევნებს მონაწილეთა მიერ 

ვარჯიშის შესრულებას, აჯამებს შეცდომათა „ღირებულებას“ 
(წესების მიხედვით), ათი ქულიდან გამორიცხავს მიღებულ რიცხვს 

და, განსაზღვრავს შეფასებას. ამის შემდეგ უფროსი მსაჯის ნიშან– 
ზე, ღია მსაჯობის დროს გამოყვანილ ქულას აჩვენებს ან კიდევ 

ავსებს სამსაჯო ფურცელს და გადასცემს უფროს მსაჯს. 

შეჯიბრის მსვლელობის დროს მსაჯი ინფორმატორი უცხადებს 

“შედეგებს მაყურებლებს. მონაწილეებსა და მსაჯებს. დიდ შეჯი- 

ბრებაზე ინფორმაცია აუცილებლად რადიოს საშუალებით სწარმო- 

ებს. მცირე მასშტაბის შეჯიბრებაზე ინფორმატორის ფუნქციას ას–- 
რულებს მთავარი მსაჯი, ან მისი მოადგილე. 

მეტად სასურველია შეჯიბრების ადგილის რადიოფიცირება, რაც 

საშუალებას იძლევა დაუყოვნებლივ ვამცნოთ მაყურებელს მონა- 

წილეთ და წარმომადგენლებს შედეგები, შეჯიბრების მსვლელობა 

და შეჯიბრების განაწესი. 

შეჯიბრების მსვლელობაში სამდივნო იღებს შევსებულ ოქმებს, 

ამოწმებს მათ, ითვლის შედეგებს და დაუყოვნებლივ შეაქვს იგი 
შემაჯამებელ საინფორმაციო ცხრილში. 

იმ შემთხვევაში, თუ შეჯიბრებაში მონაწილეობას იღებს ჯგუ- 
ფებისა და გუნდების დიდი რაოდენობა, რეკომენდებულია, განსა- 

კუთრებულ დაფაზე გამოკრულ იქნეს გუნდების დასახელება“ (პი- 

1 თუ არის ინფორმატორი, უფროსი მსაჯი საბოლოო შედეგს არ აცხადებს 

«მეორე ცვლის შემდეგ). 
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რადი პირველობის დროს შეჯიბრებაში მონაწილის გვარი) დაფის. 

ზევით იწერება მონაწილე ორგანიზაციის დასახელება. 

უფროსი მსაჯებისაგან გადმოცემული ოქმებიდან ცალკეულ: 

მონაწილეთა შედეგების დაუყოვნებლივ შეტანა ოქმში საშუალებას 

იძლევა (სამდივნოს კარგი მუშაობის შემთხვევაში) შეჯიბრების. 

დამთაგრებისთანავე გამოქვეყნდეს საბოლოო შედეგები. 

შეჯიბრების პროცესში სამდივნოს მუშაობა შეიძლება და-.- 

ვყოთ შემდეგ ეტაპებად: 
1. უფროსი მსაჯისაგან მიღებული ოქმის გასინჯვა: ისინჯება 

საბოლოო ქულის გამოყვანის სისწორე. 

2. გასინჯული მედეგების გადატანა შესაჯამებელ საინფორმა- 
ციო ცხრილში. 

3. იგივე შედეგების შემაჯამებელ გუნდურ ოქმში გადატანა. 
4. ყოველი დღის დასასრულს! და შეჯიბრების ბოლოს ყოვე- 

ლი მონაწილის მიერ ყოველ გუნდში მიღებული ქულის შეჯამება. 

5. თუ დებულებითაა განსაზღვრული. მიღებული მონაცემებით 

გამოვლინდეს მონაწილეები (სათადარიგო). რომლებიც ჩათვლაში: 

კრ შედიან. 

6. გუნდის ჩათვლაში შესულ მონაწილეთა ქულების ჯამის გამო- 

ყვანა; მიღებულ ქულათა რაოდენობას ემატება თავისუფალი ვარ- 

ჯიშის გუნდურ შესრულების დროს შეთანხმებული შესრულებისა- 

თვის მიღებული ქულები. 
7. საერთო შემაჯამებელ ოქმში ქულების შეტანა და ადგილების. 

გამოყვანა, როგორც გუნდური, ისე თანრიგების მიხედვით. 

8. კოლექტიურ პირველობაში გამარჯვებულის გამოვლინება 

(ჩათვლის სისტემის მიხედვით), თუ შეიძლება ტარდება რამოდე- 

ნიმე თანრიგისა და ჯგუფის მონაწილეობით. 

9. პირად პირველობაში გამარჯვებულის გამოვლინება (სწა– 

რმოებს ყველა მონაწილის ქულების შედარება). 
შემაჯამებელი ოქმი მზადდება ორ ეგზემპლარად (ერთი შეჯიბ-. 

რების ჩამტარებელი ორგანიზაციისათვის მეორე –– ფიზიკური 

კულტურის და სპორტის კომიტეტისათვის), ხოლო საკავშირო და 

რესპუბლიკური მასშტაბის შეჯიბრების დროს ––- სამ ეგზემპლარად 

(მესამე –– შეჯიბრში მონაწილე ორგანიზაციისათვის). 

მთავარი მსაჯი შეჯიბრების დამთავრებისას იწვევს მსაჯგთა 
კოლეგიისა და წარმომადგენლების შემაჯამებელ თათბირს, სადაც 

1 დიდი მასშტაბის პირად პირველობაზე, პირველი ხუთი ან სამი ტანვარჯი- 
შის შედეგს ანგარიშობენ ყოველი სახეობის შემდეგ. 
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აცნობს პროტესტების მიმართ თავის გადაწყვეტილებას, პასუხობს 
მსაჯებისა და წარმომადგენლების შეკითხვებზე და აქვეყნებს შე– 

ჯიბრების შედეგებს. 

მთავარი მსაჯი, შეჯიბრების შედეგების მიხედვით, გამოჰყოფს 

მონაწილეებს ან გუნდებს დასაჯილდოვებლად (დებულების სათა– 

ნადო პუნქტის მიხედვით). შეჯიბრების გამოქვეყნება და დაჯი- 
ლდღდოება რეკომენდებულია ჩატარდეს შეჯიბრების დამთავრების–- 
თანავე ან სპეციალურ დამაჯამებელ საღამოზე. ასეთი საღამოს 

პროგრამაში შეიტანება დამთავრებული შეჯიბრების პროგრამიდან. 

ყველაზე ეფექტიური და საინტერესო ვარჯიშები. 
შეჯიბრების დამთავრებისასს მთავარი მდივანი ავსებს სპეცია–- 

ლურ ცნობებს იმ მონაწილეებზე, რომლებმაც შეასრულეს სათა– 
ნრიგო ნორმები, ე. ი. მონაწილეებზე, რომლებმაც შესაძლებელი 
ქულებიდან მიიღეს დადგენილ პროცენტზე არა ნაკლები. ამ ცნო–- 

ბების მიხედვით ფიზიკური კულტურისა და სპორტის კომიტეტს 

შეუძლია შეჯიბრების მონაწილეებს მიაკუთვნოს შესაფერისი თა- 
ნრიგები. ადგილობრივი კომიტეტები თანრიგებს ანიჭებენ შეჯი– 
ბრების ოქმის საფუძველზე. 

შეჯიბრების დამთავრებისას მთავარმა მსაჯმა უნდა შეადგინოს 

ჩატარებული შეჯიბრების ანგარიში. ამ ანგარიშში აღნიშნული უნ–- 

და იქნეს საორგანიზაციო-სამეურნეო ხასიათის ნაკლოვანებები, 

რომლებიც ხელს უშლიდნენ შეჯიბრების ნორმალურად ჩატარე- 

ბას, იყო თუ არა გადახვევანი დასახული გეგმიდან, დაახასიათოს 

მთელი შეჯიბრება, მონაწილეთა მომზადებულობა, მსაჯთა კოლე– 
გიისა და მოსამსახურე პერსონალის მუშაობა, დაბოლოს, შეჯი- 

ბრების შედეგები მთავარი მსაჯის მიერ ანგარიში წარედგინება 

შეჯიბრების მომწყობ ორგანიზაციას და ადგილობრივ ფიზიკური 
კულტურისა და სპორტის საქმეთა კომიტეტს. 

მთავარი მსაჯი ანგარიშთან ერთად წარადგენს შეჯიბრების ოქ– 
მებს, პროტესტებს, ტრავმატული დაზიანებების ჩამოთვლებს და 

მათზე შედგენილ აქტებს, ნებისმიერი ვარჯიშების ჩანაწერებს. 
მთავარი მსაჯი ვალდებულია შეჯიბრების შედეგები აცნობოს ადღ- 
გილობრივ პრესას. 

რეკომენდებულია შეჯიბრების დამთავრებისას ჩატარდეს მსა- 

ჯთა სპეციალური თათბირი, რომელზეც დეტალურად გაირჩევა 
მსაჯთა ყველა ბრიგადის და აგრეთვე ცალკეული მსაჯების მუშაო- 
ბა. ასეთივე სახის თათბირზე უფროსმა მსაჯმა უნდა შეაფასოს მისი 
ბრიგადის წევრთა საქმიანობა. 

ასეთი თათბირების კარგი ორგანიზება ეხმარება მსაჯთა კოლე- 
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გიის მუშაობას, ამაღლებს მსაჯთა კვალიფიკაციას. აო უხღა დავი- 

ვიწყოთ, რომ ტანვარჯიშის მსაჯი განაგრძობს პედაგოგის მიერ 

დაწყებულ მუშაობას, საბჭოთა ტანმოვარჯიშეების აღზრდის საქ- 

მეს. მსაჯი უნდა იყოს მომთხოვნი ობიექტური მონაწილეთა 
მიმართ და ამასთან მზრუნველი და ყურადღებიანი. მონაწილეთა 
მიერ წესრიგისა და შეჯიბრების განრიგის დარღვევა არ უნდა და- 

რჩეს მსაჯის ყურადღების გარეშე. 

მსაჯთა კოლეგია სისტემატურად უნდა ატარებდეს მსაჯებთან 
სასწავლო-აღმზრდელობით მუშაობას. ასეთი მუშაობის ერთ-ერთ 
ფორმას წარმოადგენს ყოველი შეჯიბრების შემდეგ მსაჯთა თა- 
თბირი –– ჩატარებული შეჯიბრების გარჩევა.



თავიVIII 

ჭანვარვიიშული გამოსვლებისა და ჭეიმების 
ორგანიზაცია და ჩატარება 

გამოსვლების მნიშვნელობა და მათი ამოცანები 

ტანვარჯიშული გამოსვლები განხილული უნდა იქნეს როგორც 
ტანვარჯიშის სასწავლო-საწვრთნო მუშაობის განუყოფელი ნაწილი. 

გამოსვლები არის მომეცადინეთა მთელი შემადგენლობის მიღწე– 

ვების შემოწმება და წარმოადგენს სასწავლო მუშაობის შედეგების 
შეჯამების ერთ-ერთ ფორმას. 

მხატვრულად გაფორმებული გამოსვლები წარმოადგენს საბჭო–- 
ური ტანვარჯიშის, საბჭოთა ფიზიკური კულტურის აგიტაციისა 
და პროპაგანდის მძლავრ საშუალებას. იგი იზიდავს მშრომელთა 
ფართო მასებს ფიზიკური ვარჯიშებით სისტემატური მეცადინე- 

ობისაკენ. 

გამოსვლებისათვის მაქსიმალური სანახაობითი ხასიათის მიცე- 
მას განაპირობებს მუსიკისა და სახვითი ხელოვნების ელემენტების 
გამოყენება, რაც თავის მხრივ, ხელს უწყობს მომეცადინეთა და მა– 

ყურებელთა ესთეტიკურ აღზრდას. ამასთან, საყურადღებოა მა- 
ყურებლის აზრი გამოსვლების შინაარსსა და ხარისხზე. ეს საფუძ- 
ველს იძლევა გამოსვლებს მივცეთ საზოგადოებრივი კონტროლის 

ერთ-ერთი ყველაზე უფრო ქმედითი ფორმის მნიშვნელობა თვით- 

მოქმედ ფიზკულტურულ მოძრაობაში. 

ტანვარჯიშში ვარჯიშებისა და მათი მხატვრული გაფორმების 

საშუალებათა ნაირფეროვნება ნებას გვაძლევს. რათა გამოსვლებს 

საჭირო პოლიტიკური სიმახვილე მივცეთ. ნაირფეროვნებამ და 

ემოციურობამ, საბჭოთა ხელისუფლების წლებში წარმოქმნილი მა- 
სობრივი სანახაობის ეს ფორმა ფრიად პოპულარული გახადა. 

აღნიშნული ამოცანების გადაჭრა და წარმატების მიღწევა შე- 
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საძლებელია მხოლოდ იმ შემთხვევაში, თუ სისტემატური მზადები– 

სა და გულმოდგინე ორგანიზაციით უზრუნველვყოფთ გამოსვლების 

მაღალ ხარისხს. 

უდიდესი მნიშვნელობა აქვს გამოსვლებს ძირეული კოლექტი- 

ვების ტანვარჯიშულ სექციებში. პროგრამა უნდა შეეფერებოდეს 
მომეცადინეთა მომზადებულობას; მასწავლებელი მოვალეა იზრუ- 
ნოს იმახე, რომ გამოსვლაში მონაწილეობა მიიღოს მთელმა კო–- 

ლექტივმა. ეს მნიშვნელოვნად შეუწყობს ხელს კოლექტივის შემ– 
ჭიდროებას, კოლექტიურობის გრძნობის აღზრდას, მეცადინეობე– 

ბისადმი ინტერესის გაზრდას და მომეცადინეთა გააქტიურებას. 

გამოსვლების განვითარების მოკლე მიმოსილვა 

დიდი ოქტომბრის სოციალისტურმა რევოლუციამ ფიზიკური 

აღზრდა ჩვენი სამშობლოს ფართო მშრომელი მასების საკუთრებად 

გახადა. 
საყოველთაო სამხედრო სწავლებეს წინაშე, რომელიც ამზადებ- 

და კადრებს ახალგაზრდა წითელი არმიისათვის, იდგა ამოცანა ფი-. 
ზიკური აღზრდის საქმიანობაში ჩაება მუშათა და გლეხთა მრავალ- 

მილიონიანი მასები და პოპულარული გაეხადა ტანვარჯიში –– ახალ- 

გაზრდათა მომზადების საფუძველი წითელ არმიაში გაწვევამდე. 

იმპერიალისტური ბლოკადისა და სამოქალაქო ომის მძიმე პირობებ- 

ში ტანვარჯიშული გამოსვლები წარმოადგენდა ერთ-ერთ ყველაზე 
მოქმედ ხელმისაწვდომ და გასაგებ ფორმას, ახალი და მასობრივი 

საბჭოთა ფიზკულტურის აგიტაცია-პროპაგანდისათვის. 

მიუხედავად იმისა, რომ მეფის რუსეთში ტანვარჯიში სუსტად 

იყო განვითარებული, არ ტარდებოდა მასობრივი გამოსვლები, 

არ იყო კვალიფიციური მასწავლებლები, „ვსევობუჩმა“ უკვე 1920 

წელს შეძლო ჩაეტარებინა რუსეთში პირველი მასობრივი გამოსვლ: 

გამოსვლა ჩატარებულ იქნა მოსკოვში ხოდინის მინდორზე; 
მასში მონაწილეობა მიიღო ორი ათასხე მეტმა წვევამდელმა. მა- 
ყურებელთა შორის იყო ვ. ი. ლენინი. წვევამდელებმა შეასრულეს 
თავისუფალი ვარჯიში ფიგურული მარშირება, და „ცოცხალი 

ასოებით“ გამოხატეს „რსფსრ“. 

შემდგომში, პროფესიულ კავშირებში თვითმოქმედი ფიზკულ- 

ტურული მოძრაობის განვითარებასთან ერთად, ტანვარჯიშული 

გამოსვლები, რომელსაც წარმოებასა და დაწესებულებებთან არსე– 
ბული კლუბები ატარებდნენ, მასობრივ ღონისძიებეთა სისტემის 

ნაწილი გახდა. ხანგრძლივი პერიოდის მანძილზე ტანვარჯიმული 
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სექციების მეცადინეობაში სპორტული მიმართულების არარსე-. 

ბობის გამო (დაახლოებით 1932 წლამდე) გამოსვლები ტანვარჯი–- 
შული ვარჯიშების ტექნიკის სრულყოფის ერთ-ერთ სტიმულად 
იქცა. ამიტომ, გამოსგლებმა შეინარჩუნეს რა სააგიტაციო-საპრო– 
პაგანდო მნიშვნელობა, მიიღეს ტანვარჯიშული სეზონის დამთავრე– 
ბასთან დაკავშირებული შემაჯამებელი ღონისძიების ხასიათი. და–- 
იწყეს გამოსვლების უფრო გულმოდგინედ მზადება, გამოსვლების 
პროგრამა კი, რომელიც ფიზკულტურული კოლექტივის სასწავლო 
მუშაობის შინაარსს გამოსახავდა, უფრო ნაირფეროვანი გახდა. 

გამოსვლების მომზადება უფრო გულმოდგინედ ხდებოდა, ხო– 
ლო მათი პროგრამა, რომელიც ფიზიკური კულტურის კოლექტი– 
ვების სასწავლო მუშაობის შინაარს ასახავდა, უფრო მრავალფერო– 
ვანი იყო. 

ერთდროულად თანდათან ხდებოდა გამოსვლების მხატვრული 

და მუსიკალური გაფორმების გამოცდილების შეძენა, იზრდებოდა 
საჩვენებელი ვარჯიშების ტექნიკა, მაღლდებოდა აგრეთვე სანახა- 
ობა და გროვდებოდა მეთოდური გამოცდილება. გამოსვლების ჩა– 

ტარება დაიწყო არა მარტო ტანვარჯიშულ დარბაზებში და საკლუ- 
ბო სცენებზე. არამედ სტადიონებზე ღა საქალაქო მოედნებზე. 

ტანვარჯიშულმა გამოსვლებმა თავისი შემდგომი განვითარება. 

ჰპოვა ფიზკულტურულ აღლუმებში, რომელთა სისტემატური ჩა- 
ტარებაც დაიწყო 1931 წლიდან მოსკოვში, ლენინგრადში, ხარკოვში, 

თბილისში და სხვა ქალაქებში. ფიხკულტურულ აღლუმებში შედი- 

ოდა არა მხოლოდ მარშ-პარადები (სამწყობრო ნაბიჯით გაელა). 

არამედ ტანვარჯიშული ხასიათის ვარჯიშების დემონსტრირება. 

1935 წლიდან მოსკოვ” ფიზკულტურულ აღლუმებზე დაიწყო 
სხვა ქალაქებისა და მოკავშირე რესპუბლიკების დელეგაციების: 

მიწვევა. 1937 წლიდან კი ეს აღლუმები საკავშირო აღლუმებად 
იქცნენ. თითოეული რესპუბლიკა, ძირითადი უწყებები (პროფკავში- 

რები, „დინამო“ შეიარაღებული ძალები) და ფიზიკური კულტუ- 

რის ორი ცენტრალური ინსტიტუტი (მოსკოვისს, და ლენინგრადის) 

წარმოდგენილნი იყვნენ დელეგაციებით. რომლებიც ასრულებდნენ 

სპეციალურად მომზადებულ ტანეარჯიშულ გამოსვლას. ფიზკულ- 

ტურული აღლუმებიდ„ რომლებიც ტარდებოდა წითელ მოედანზე, 

პარტიისა და მთავრობის ხელმძღვანელთა თანდასწრებით, საბჭოთა 
ფიზიკური კულტურის მიღწევათა ჩვეჩების თავისებურ ფორმად 

გადაიქცა. 

საბჭოთა მთავრობის ყურადღებამ უზრუნველყო ამ მასობრივი 

ფიზკულტურული სანახაობის სწრაფი ხარისხობრივი ზრდა, რომ- 

ელიც ყოველდღიურად ტარდებოდა. 251



შეიქნა ხელსაყრელი პირობები გამოცდილების გაზხიარებისა- 

„თვის, ამაღლდა გამოსვლების მუსიკალური და მხატვრული გაფო- 
რმების ხარისხი, გაიხარდა ვარჯიშების ტექნიკა. იწყება ფიზკულ- 
ტურულ სანახაობათა! ძირითადი პრინციპების განსაზღვრა, ტანვარ- 

ჯიშის მასწავლებელთა“ სპეციალისტ-რეჟისორთა კადრების ზრდა. 
ტანვარჯიშული გამოსვლების მონაწილეთა რაოდენობა ათეულ 
ათასებს აღწევს. 

1939 წლიდან ფიზხკულტურული აღლუმები ტარდება მთავრობის 

მიერ დადგენილ ფიხკულტურელის საკავშირო დღეს, რამაც უფრო 
მეტად გაზარდა მათი პოლიტიკური მნიშვნელობა და სახალხო 
დღესასწაულად აქცია ისინი. პარადში მონაწილეობა უდიდესი პა- 

ტივია საბჭოთა ფიზკულტურისათვის. 

ტანვარჯიშული გამოსვლების, როგორც ფიზკულტურული სანა- 
ხაობის ძირითადი ფორმის დამახასიათებელ თვისებად უნდა ჩაი- 

თვალოს ტანვარჯიშული ხასიათის ვრაჯიშების მასობრიობა, მათი 

“ფინაარსი, რომელიც შეეფერება საბჭოური ტანვარჯიშის მიმართუ- 

ლებას და შინაარსს, საბჭოურ ფიზკულტურას და მუსიკალურ მხა- 

ტვრულ გაფორმების ორგანული კავშირი დემონსტრირებულ ვარ- 

ჯიშებთან. 

ტანვარჯიშული და სპორტული ვარჯიშებისათვის დამახასია- 

თებელი ემოციურობა და დინამიკურობა უფრო მეტად ზრდის მა- 

„ყურებელზე მხატვრული ზემოქმედების ძალას. ეს გამოსელები ყო- 
ველწლიურად სრულყოფასთან ერთად იქცა მიმზიდველ, ახალ, ჭე- 
შმარიტად სოციალისტურ, მასობრივ სანახაობად. 

გამოსვლის ორგანიზაცია დამისი ჩატარება 
შესდგება შემდეგი ერთმანეთის მომდევნო ღონისძიებებისაგან: 

ა) გამოსვლის პროგრამისა და სცენარის შედგენა; მხატვრული 

გაფორმებისა და მუსიკალური შინაარსის დადგენა; 

ბ) მომზადება გამოსვლისათვის –– მონაწილეთა სწავლება და 

წვრთნა, საორგანიზაციო სამეურნეო ღონისძიებანი; 

ბ) გამოსვლის ჩატარება. 

ეს სამი ღონისძიება, რომელიც უზრუნველყოფს წარმატებით 

გამოსვლას. აუცილებელია წინასწარ იქნეს დაგეგმილი და მომზა- 

დებული. ზემოთ აღნიშნული საკითხები ტანვარჯიშის სექციის, ფი- 

1 ფიხსვკულტურული გამოსვლების პრინციპების და საშუალებების გამომუ- 
შავებაში წამყვან როლს თამაშობდნენ მოსკოვის და ლენინგრადის ფიზიკური კულ- 
ტურის ინსტიტუტები. 
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ზიკური კულტურის კოლექტივის, სასწავლო დაწესებულებების ან 
ნებაყოფლობითი სპორტული საზოგადოების სასწავლო გეგმისა დ> 

მუშაობის საერთო გეგმის განუყრელ ნაწილად უნდა იქცეს. დიდი 

მასშტაბის გამოსვლებისათვის რომელსაც უწყებები ფიზიკური 

კულტურისა და სპორტის საქმეთა კომიტეტები ატარებენ და სადაც 

მონაწილეთა ნაკრები კოლექტივები გამოდიან, საჭიროა სპეციალუ- 
რად შემუშავებული პროგრამის მიხედვით მოეწყოს სასწავლო შეკ- 

რება, 

გამოსვლის სცენარისა დღა პროგრამის შედგენა 

გამოსვლის პროგრამა უნდა შეეფერებოდეს ტანვარჯი- 
შში სასწავლო მუშაობის პროგრამას და უნდა ასახავდეს საბჭოთა 
ტანვარჯიშის ამოცანებს. 

ყველა იმ ვარჯიშებიდან, რომლებიც გამოიყენება ტანვარჯი- 
შულ მეცადინეობებზე «თუნდა ამოირჩეს სანახაობითობის მხრივ 

ყველაზე მიმზიდველი და მხატვრულად ადვილად გასაფორმებელი 

ვარჯიშები. მათ რიცხეს, უპირველეს ყოვლისა, მიეკუთვნება: საკუ- 
თრივ თავისუფალი ვარჯიში, განსაკუთრებით თავისუფალი ვარჯი- 
ში საგნებით, მხატვრული ტანვარჯიში, ცეკვები, აკრობატული ვა- 

რჯიშები, ვარჯიშები იარაღებზე. 
პროგრამაში. შეძლებისდაგვარად, ასახულ უნდა იქნას ის პო- 

ლიტიკური ღონისძიება, მოვლენა, დღესასწაული. რომლისადმიც 
არის დაკავშირებული გამოსვლა. 

რამდენადაც პროგრამის შინაარსი დამოკიდებულია გამოსვლის 
ჩატარების ადგილმდებარეობაზე, საჭიროა წინასწარ გავეცნოთ მო- 

ედანს (სცენას) მის ზომებს, მდგომარეობას, მაყურებელთა გან– 

ლაგებასა და სხვ. 

თუ გამოსვლა ტარდება სცენაზე ან ესტრადაზე, მაშინ მაყურე– 

ბელი მონაწილეებს უყურებს მხოლოდ ერთი მხრიდან. ამის შესა– 

ბამისად ხდება ვარჯიშებისა და მონაწილეთა განლაგების შერჩევა. 
იარაღები განლაგდება ისე, რომ შემსრულებელი ჩანდეს გვერდი- 

დან, გამონაკლისს წარმოადგენს მხოლოდ ტაიჭი სახელურებით (ტა- 

იჭი იდგმებ ფარდის პარალელურად), ვინაიდან ამ შემთხვევაში 

მანძილი მაყურებლამდე დიდი არ არის, მასობრივი ვარჯიშების 

დროს არ არის საჭირო მონაწილეებით სცენის მთლიანად გავსება, 
ან რამპასთან ახლოს მიყვანა. 

ტრიბუნებიან მოედანზე ან სტადიონზე მაყურებლები გამო– 
სვლას ყოველი მხრიდან უყურებენ (ძირითადად ზევიდან და მნი–- 
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ვნელოვანი მანძილიდან), სტადიონზე გამოსვლისას მართებულია 

ფართოდ და ღრმად მოწყობა ორმაგი ინტერვალებით და დისტან- 
ციებით; ამ შემთხვევაში ფრონტისა და ზურგის ცნება თითქმის ქრე- 

ბა, მონაწილეს და მთელ სურათს მაყურებელი ხედავს ერთობლიო- 

ბაში. მოწყობის, საერთო რიტმისა და სწორების ოდნავ დარღვევა 

შესამჩნევი იქნება და მნიშვნელოვანად დააქვეითებს გამოსვლის 

წარმატებას სტადიონზე იარაღები და კონსტრუქციები ისე უნდა 

იქნეს განლაგებული, რომ მაყურებელმა ერთი შეხედვით დაინახოს 

იგი. უფრო მიზანშეწონილია იარაღების დაჯგუფება მოედნის ცენ- 

ტრში ისე, რომ ისინი განლაგებული იყოს სხვადასხვა პლანში და 

ამავე დროს არ ფარავდნენ ერთიმეორეს. წინა რიგში რეკომეჩდე- 

ბულია დაიდგას დაბალი იარაღები, უკან კი უფრო მაღალი: ამასთან, 

სასურველია, რომ უკანა რიგში დადგმული იარაღები აწეული იქნას 

მაღლა: დაიდგას ისინი ფიცარნაგებზე ან სპეციალურ დახგებზე. 

პროგრამის ცალკეული ნომრები საჭიროა ისე განვალაგოთ, რომ 

გამოსვლისადმი ინტერესი მაყურებელში სულ უფრო იზრდებოდეს. 

ამავე დროს საყურადღებოა მიღებულ იქნეს მხედველობაში მონა- 

წილეთა გამოსვლის თანმიმდევრობა, რათა ერთი და იგივე მონაწი- 

ლე არ გამოდეოდეს ზედიზედ ორ ნომერში (ჰქონდეთ მათ დასვე- 

ნების შესაძლებლობა). გამოსვლის ეფექტისათვის აუცილებელია, 

რათა იარაღების განლაგება, ინვენტარის მომზადება და დეკორატი- 

ული გაფორმება რაც შეიძლება მცირე დროში ჩატარდეს. შესვენე- 

ბები ცალკეულ ნომრებს შორის დაყვანილ იქნეს მინიმუმაძდე. 

უკეთესია თუ მთელი გამოსვლა ან ერთი განყოფილება ჩატარდება 

შეუწყვეტლად (სცენახე გახსნილი ფარდით), ერთი ჯგუფი შეს- 
ცვლის მეორეს და მთელი სამეურნეო-ტექნიკური მზადება შესრუ- 
ლდება მაყურებელთა თვალწინ (თუ ამის თავიდან აცილება შეუ- 

ძლებელია) ზუსტად, ორგანიზებულად და სწრაფად. გამოსვლის 

დინამიკა განუხრელად უნდა მატულობდეს და აღწევდეს დაძაბუ- 

ლობას გამოსვლის ბოლოს. დასასრული, კონტრასტისათვის, შეიძ- 

ლება სტატიკურიც იყოს, მაგრამ ნამდვილად დამაბოლოვებელი ში- 

ნაარსით (პირამიდა, რომელშიაც მონაწილეობს ყველა მონაწილე 

ან საერთო საზეიმო საფინალო მარში სიმღერით). 

ყოველი ნომერი დაკავშირებული უნდა იქნეს წინა და შემდგომ 

ნომერთან, ვინაიდან გამოსვლამი ერთდროულად მონაწილეობს ადა- 

მიანთა დიდი რაოდენობა საჭიროა მოწყობების, განლაგებებისა 
და გადაადგილებისათვი“ გამოყენებული იქნეს სხვადასხვანაირი 
წყობითი ვარჯიშები და ფიგურული მარშირება. მოწყობის საჭირო 

ფორმის ამოსარჩევად ამა თუ იმ ნომერში, საჭიროა მხედველობაში 
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იქნეს მიღებული მოწყობის ფორმა წინა ნომერში. თუ ნომერი 

ხსნის გამოსვლას, მაშინ მონაწილეთა მოსაწყობად ამოირჩევა სა– 

წყისი მდგომარეობისათვის შესაფერი ფორმა, ვიცით რა გზა, რომ- 

ელიც მონაწილეებმა უნდა გაიარონ საწყისი მდგომარეობიდან უკა- 
ნასკნელამდე, საჭიროა, რათა გადასვლა ერთი ნომრიდან მეორეზე 

იყოს სწრაფი და რაც შეიძლება მარტივი. ხელმძღვანელი ჰყოფს 

ყველა მონაწილეებს ცალ-ცალკე ჯგუფებად (ამასთან, შესაძლოა, 
რომ ყოველ ჯგუფს ჰქონდეს გადასვლის ან გამოსვლის სხვადასხვა 

გზა) და ყოველე ჯგუფის წინ აყენებს წამყვან, გამოცდილ ტანმო- 

ვარჯიშეს, რომელიც კარგად ერკვევა მოძრაობაში. გადაწყობების 

წინასწარ შესრულება წინამავალთა მიერ და მოკლე ახსნა უხრუ- 
ნველყოფს გადაწყობის (მთლიანად) კარგად შესრულებას. 

უმჯობესია გამოსვლისათვის განკუთვნილ მოედანზე, წინასწარ, 

ჩატარდეს ძირთადი წერტილებისა და გადასვლების გზების განსა- 

'ზღვრა, მოედანთან განლაგებული სხვადასხვა ორიენტირების, საგ- 

ნების, შენობებისა და ხეების საშუალებით. ამას გარდა, შესაძლოა 

საღებავებისა და ალმების საშუალებით დანიშნული «იქნეს ძირითაღი 

წერტილები და გადასანაცვლებელი გზები. უკანასკნელი ვარიანტი, 

ე· წ. „დანიშვნა“ ყველაზე უფრო მაოტივი და საიმედოა. 

გადასვლები უნდა იყოს სანახაობრივი აუცილებელია. რათა 

-მონაწილეთა მოწყობა წინა ნომერში გამოდგეს როგორც ფონი შე- 

მდგომი. მოწყობისათვის, ამასთან, გათვალისწინებულ უნდა იქნეს 

ის შთაბეჭდილება, რომელსაც სტოვებს კოსტუმების, ფერების ან 

თვით მოძრაობათა ხასიათის ცვლა (მათი დინამიკურობის ან სტა- 

-ტიკურობის სიმკვეთრე ან ნარნარობა). ამასთან დაკავშირებით, რე- 

კომენდებულია, რომ პროგრამაში ჩაირთოს სხვადასხვა ხასიათის 

ვარჯიშთა სახეები. ასე მაგალითად: განსაკუთრებული სანახაობითო- 

ბა ახასიათებს თავისუფალ ვარჯიშებს საგნებით, გურზებით, ჯოხე- 

ბით, ბურთებით და ასე შემდეგ. რამდენადმე უფრო ძნელია იარაღებ- 

ზე და აკრობატული ვარჯიშების დაკავშირება სხვა ნომრებთან. მარ- 

თალია, როგორც ეს პარადების გამოცდილებამ დაგვანახვა რთული და 

მძიმე კონსრუქციები შესაძლოა გამოტანილი იქნეს სწრაფად, მაგ- 

რამ ამისათვის საჭიროა მონაწილეთა დიდი რაოდენობა, სირთულე 

კიდევ იმაში მდგომარეობს, რომ საჭიროა იარაღების გულდასმით 

მოწყობა, რაც დიდ დროს მოითხოვს. 

ფონის გაფორმებას იარაღებზე ვარჯიშების ჩვენებისას მეტად 

დიდი მნიშვნელობა აქეს. ფონის შემქმნელ მოვარჯიშეთა მოძ“აო–- 

ბები ხახს უნდა უსვამდნენ საუკეთესო ტანმოვარჯიშის (სოლის- 

ტის) ან ტანმოვარჯიშეთა ჯგუფის მოძრაობებს. ეს უკანასკეელი 
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უნდა გავითვალისწინოთ ყოველთვის, როდესაც სოლისტების ვარ– 

ჯიში მერწყმულია საერთო მასობრივ გამოსვლასთან. 

სოლისტ-შემსრულებელი ადვილად შესამჩნევი უნდა იყოს (კო– 

სტუმის ფერი); იარაღი, რომელზედაც იგი ვარჯიშობს ზევით უნდა 

იყოს აწეული და ცენტრალური ადგილი ეჭიროს განლაგებული ია– 

რაღების საერთო კომპოზიციაში, 

თუ გამოსვლა ფიზხსკულტურული პარადის შემადგენელ ნაწილს 
წარმოადგენს, იგი ხანგრძლივი არ უნდა იყოს. ხანმოკლე, მაგრამ 

დინამიკური პროგრამით გამოსვლა უფრო საჭიროა იმ შემთხვევაში, 
როდესაც გამოსვლაში მონაწილეობს მრავალი ორგანიზაცია. 

პროგრამის ცალკეული ვარჯიშების შმინაარსის საბოლოო ღამ- 

ტკიცებას წინ უნდა უძღოდეს მათი შემოწმება პრაქტიკულ მეცა– 
დინეობაზე ან საუკდელ რეპეტიციებზე უკეთესია თუ პროგრამის 

შემოწმება მოხდება დაახლოებით ისეთსავე გარემოში, როგორშიც 

იწარმოებს გამოსვლა. 

იმ შემთხვევაში, თუ გამოსვლამდე ძალიან ცოტა დროა დარჩე– 

ნილი და ხელმძღვანელი ხედავს, რომ ვერ შეაფასა მისი კოლექტი– 

ვის ძალები, საჭიროა შემცირდეს ვაოჯიშების სიძნელე, შეიცვალოს 
ისინი, გამოირიცხოს უხეირო ელემენტები, შენაერთი და ცალკეულ 

ნომერთა ნაწილებიც კი. 

ტანვარჯიშული გამოსვლა წარმოუდგენელია მ უსიკალური 

თანხლების გარეშე, რომელიც უნდა შეეფერებოდეს ვარჯიშე– 

ბის ხასიათსა და ფორმას, მათ ხანგრძლიობასა და დინამიკის ცვლას. 

საჭიროა, რათა მუსიკალური თანხლება თავისი შინაარსით უპასუხე– 

ბდეს გამოსვლის თემას და საბჭოთა ახალგაზრდობისათვიეს დამახა–- 

სიათებელ ხალისიანობასა და მხნეობას. 

საპროგრამო ვარჯიშების თანმხლები მუსიკალური ნაწარმოებე– 

ბი და მუსიკალური მონტაჟი უნდა იყოს მაღალხარისხოვანი და მო– 

მეცადინეთათვის მოსაწონი. მუსიკის ხარისხის მოთხოვნის გასაგებად 

საკმარისია გავიხსენოთ ის გარემოება, რომ გამოსვლის მონაწილე– 

ები ჯერ კიდევ მომზადების პროცესში, ხანგრძლივი პერიოდის გან- 
მავლობაში უსმენენ ამ მუსიკას. უვარგის მუსიკალურ თანხლებას 

შეუძლია გამოიწვიოს უარყოფითი ემოციები. 
მუსიკის შინაარსი დამოკიდებულია გამოსვლის თემაზე, პროგრა– 

მის ცალკეულ ნაწილებსა და ცალკეული ნომრების ჩანაფიქრზე. 

რეკომენდებულია ჯერ შერჩეულ იქნეს მუსიკალური ნაწარმოები. 

ხოლო შემდეგ პროგრამის ნომრები. ასეთ შემთხვევაში ავტორი შეს- 

ძლებს ისეთი ვარჯიშების შედგენას, რომლებიც შეეფერება შერჩე- 

ული მუსიკალური ნაწარმოების ხასიათს და მიღწევას სრულ შესა– 
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სობას მოძრაობებსა და მუსიკას შორის. პრაქტიკაში ზოგჯერ მუსი- 

კის შერჩევას მაშინ იწყებენ ხოლმე, როდესაც ვარჯიშები უკვე 

შედგენილია, თუ ვარჯიშები შედგენილია მუსიკალური ნაწარმოე– 

ბის სტრუქტურისა და ხანგრძლიობის გათვალისწინებით, შესაძლოა 

დადებითი შედეგის მიღწევა. 

უფრო ხშირად, კავშირი მოძრაობებსა და მუსიკას შორის წმინდა 

ფორმალურ ხასიათს ატარებს. მუსიკა მხოლოდ სცვლის თვლას ან, 

უკეთეს შემთხვევაში, ქმნის მხოლოდ ემოციურ ფონს. 

რესპუბლიკური და საკაემირო მასშტაბის მსხგილი გამოსვლები– 

სათვის რეკომენდებულია ჩატარებული იქნეს კონკურსი პროგრამის 

შედგენაზე, შემდეგ კი კონკურსი საუკეთესო მუსიკალურ ნაწარმოებ- 

ზე ან მუსიკალურ მონტაჟზე (დამტკიცებული პროგრამისათვის). 

ასეთი ვარიანტით სარგებლობისას მუსიკა და მოძრაობა ერთმანეთ- 

თან ორგანულად იქნება დაკაეშირებული. 

დიდი მნიშვნელობა აქვს გამოსვლის მხატვ რულ გაფორ- 

მებასაც, რომელიც) აძლიერებს ტანვარჯიშული ვარჯიშების ჩვე– 

ნების შთაბეჭდილებას, მისი შემუშავება სწარმოებს პროგრამის 
შედგენასთან ერთდროულად: განისაზღვრება თუ როგორი იქნება 

საფენი, კოსტუმების ფერი, იარაღების კონსტრუქციისა და დეკორა– 
ციების გაფორმება (დროშები, ფარები, პლაკატები და ა. შე). 

იმ შემთხეევაში, როდესაც გამოსვლები ეწყობა დახურულ შენო- 
ბაში, საჭიროა გამოყენებულ იქნეს განათების არსებული მოწყობი– 

ლობა: რამპა, პროჟექტორი და ა. შ. 

აუცილებელია აგრეთეე დეკორაციის დეტალურად გაახრება 

(უკანა ფარდა ტილო და კოსტუმების სინათლის და დეკორა- 
ტიული ფონის ფერების ურთიერთშეხამება) მოედანზე, სტა- 

დიონზე გამოსვლის ჩატარებისას მხედველობაში უნდა იქნეს მიღე– 
ბული ბუნებრივი (მზით) გაშუქება და ძირითადი ფონის ფერი (მო– 

ედნის ასფალტის ნაცრისფერი, მოყრილი ქვიშის ყვითელი ფერი 
მოედანზე, მწვანე მინდორი სტადიონზე), აგრეთვე ძირითადი ფონის 

ფერი და ფორმა, ტრიბუნებით სავსე მაყურებელი (ზაფხულში ღია, 

გაზაფხულზე და შემოდგომობით მუქი), იმ შენობების ფერი და არ- 
ქიტექტურა, რომლებიც გარს ერტყმის მოედანს. 

გამოსვლის მხატვრული გაფორმების დამუშავებისას საჭიროა 

გათვალისწინებულ იქნეს ტანვარჯიშული გამოსვლების ჩვენების 
სპეციფიკა. სხვადასხვაგვარი თეატრალური გაფორმების საშუალე- 

ბებით გატაცებამ შეიძლება გამოიწვიოს ის, რომ არ გამოჩნდეს მორ- 
თულობებსა და ბუტაფორებში ჩაფლული ცოცხალი ადამიანი. ტან- 
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ვარჯიშის საშუალებანი საკმაოდ ნაირფეროვანი და გამომსახვე- 

ლობითია, ამიტომ სანახაობრივი ეფექტი ძირითადად ვარჯიშებით 
მიღებულ შთაბეჭდილებას უნდა აძლიერებდეს და თვით. არ უნდა 
იქცეოდეს დამოუკიდებელ სანახაობად. 

გამოსვლის ჩატარების ზუსტ და დეტალიზირებულ გეგმას სცე- 

ნარი ეწეოდა. მისი შედგენა ხდება პროგრამასთან ერთად. 

სცენარში აუცილებელია განსაზღვრულ იქნეს: 

ა) მონაწილეთა საწყისი მოწყობა მოედანზე გამოსასვლელად 

(ჯგუფებად და ქვედანაყოფებად); საწყისი ადგილი მოწყობილობის, 

იარაღების, კონსტრუქციებისა და ინვენტარისათვის; ადგილი ტან- 

საცმლის გამოცვლისათვის, თუ ეს საჭიროა. მოსამსახურე შემადგენ- 

ლობის ოდენობა და განლაგება, ორკესტრის ადგილი; ხელმძღვანე- 

ლის ადგილი. 

ბ) სიგნალები (მუსიკალური და სხვ.), რომლებიც მონაწილეებ!: 

და მასწავლებლებს ამცნობენ მოედანზე მოძრაობის დაწყებას, გზები 
ყოველი ჯგუფისათვის ცალ-ცალკე. იარაღების, ინეენტარისა და 

კონსტრუქციების გასატანი გზა, მუსიკალური შესავალის ხანგრძლი- 
ობა (ტაქტებში და თვლაში). 

“ 2) პროგრამის ყოველი ნაწილისა და ყოველი ცალკეული ნომრის 

თანმიმდევრობა და ხანგრძლიობა (წუთებში, წამებში, ტაქტებში, 

თვლაში); იმ მონაწილეთა განლაგება და მოქმედება რომლებიც 

მოცემულ ნომერში არ მონაწილეობენ; გადასვლებისა და გადაწყო- 

ბების წესი და დრო; გამოსვლის მიმდინარეობაში მათი შესატყვი- 

სობა მუსიკალურ თანხლებასთან; მოწყობილობის გამოტანის' დრო 
და მისი განლაგების სქემა, ტანსაცმლის გამოცვლის დრო და წესი 

(თუ ეს საჭიროა); 

დ) ჯგუფების მოძრაობის გზები გამოსვლის დამთავრების შემ- 
დეგ და მათი შეკრების ადგილი; მოწყობილობის და გაფორმების 

ალაგების წესი. 

' სცენარში მითითებულ უნდა იქნეს გამოსვლის ყველა მონაწი- 
ლის ადგილი და მოქმედება, ზუსტად უნდა იქნეს გათვალისწინებუ- 

ლი გამოსვლის ჩატარების წესი და თანმიმდევრობა. მუსი კალური 

თანხლება -და მხატვრული გაფორმება. 

მომზადება გამოსვლისათვის 

პროგრამისა და სცენარის “პროექტის შედგენის შემდეგ · დგება 

გამოსვლისათვის მომზადების გეგმა. მომზადების 
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დაგეგმვა არსებითად არ განირჩევა ტანვარჯიშში სასწავლო მუშაო- 

ბის დაგეგმვის საერთოდ არსებული წესებისაგან და აგებულია იმავე 
საფუძველზე. თუ გამოსვლას განვიხილავთ, როგორც სასწავლო 

წლის დამამთავრებელ ძირითად დასკვნით ღონისძიებას, მაშინ შეიძ- 
ლება აღინიშნოს გამოსვლისათვის მომზადების გეგმის მნიშვხელო– 
ვანი მსგავსება წვრთნის საერთო გეგმასთან, სადაც წლიური ციკლის 

დამაგვირგვინებელ ძირითად ღონისძიებას, აგრეთვე, შეჯიბრება ან 
შეჯიბრებები წარმოადგენს. 

გამოსვლისათვის მზადება მიზანშეწონილია დაყოფილი იქნეს. სამ 
თანამიმდევრულ ეტაპად: 

პირველი ეტაპი (წვრთნის მოსამზადებელი პერიოდის 
ანალოგიურია) თავისი ამოცანებითა და შინაარსით არაფრით არ გა- 

ნირჩევა ყოველდღიური საწვრთნო მუშაობისაგან. გამოსვლის ვარ– 

ჯიშები ცალკე ელემენტების სახით ჩაირთვება გაკვეთილებში და გა– 
მოყენებული იქნება როგორც საშუალება მომეცადინეთა საერთო და 
სპეციალური მომზადების ამოცანის გადაწყვეტისათვის, გამოსვლის 

პროგრამის ყველა ვარჯიშები ათვისებული უნდა იქნეს მომეცადინე- 

„თა მიერ პირველი ეტაპის დასასრულს. 

ამ ეტაპზე უნდა გაირკვეს ყველა მონაწილისათვის განკუთვნილი 

ადგილი. სისტემატური სასწავლო მუშაობის პროცესში მასწავლებე– 

ლი შესძლებს გამოამჟღავნოს მომეცადინეთა უნარი, მათი საერთო 
და სპეციალური მომზადებულება, მიდრეკილება, ინტერესები და მე- 
ორე ეტაპის დასაწყისისათვის ჩამოაყალიბოს სასწავლო განაყოფები 
მომზადების მოთხოვნების შესაბამისად. მაგალითად, იარაღზე მო- 
ვარჯიშენი უნდა იყვნენ ერთ ქვეჯგუფში, აკრობატები –– მეორეში. 

სოლისტები–--მესამეში და ა. შ. ასეთი დაყოფა შესაძლტბლობას მო– 
გვცემს ერთ გაკვეთილზე ერთდროულად მოვამზადოთ რამდენიმე 

ნომერი ისე რომ არ დაირღვეს სასწავლო გეგმა. რეკომენდებულია 

შემსრულებელთა საერთო რაოდენობის 10% იყოს სათადარიგო. 
მომეცადინეთა დაყოფა საშუალებას იძლევა დაზუსტდეს გამოსვ- 

ლის სცენარი, რამდენადაც ცნობილი იქნება ყოეელი ნომრის მონა:- 

წილეთა რაოდენობა და პერსონალური შემადგენლობა. შეიძლება 

აგრეთვე დაკონკრეტდეს ყოველი ჯგუფის მოწყობის ფორმა, გადა- 
ადგილების გზები პროგრამით გათვალისწინებული ნომრების 

თანმიმდევრობა, რათა უკეთესად იქნეს დაკავშირებული პროგრამის 

ყოველი ნაწილი ერთ მთლიან'მოქმედებასთან. 
გამოსვლისათვის მზადების მე ორე ეტაპი –– წვრთნის ძირი– 

თადი პერიოდის –– მეორე ეტაპის ანალოგიურია. ამ ეტაპზე პროგრა– 

მას ყოველი ნაწილი შეისწავლება ცალ-ცალკე. დაზუსტებული სცე- 
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ნარი საშუალებას იძლევა პროგრამის თითოეული ნომერის დაწყება 

ვაწარმოოთ სათანადო საწყისი მდგომარეობიდან, ზუსტი გაჯრით, 

მოწყობით და საჭირო ტემპში. ყოველი ვარჯიში მთავრდება სცენარ- 
ში წინასწარ გათვალისწინებული მოწყობისა ან წასვლის მიხედვით. 
მასობრივი ვარჯიშების შესრულებისას საჭიროა მიღწეულ იქნეს 

სრული შეთანხმებულობა (ერთდროულობა), აგრეთვე პირველ ეტაპ- 

ზე მეძენილ ტექნიკის შემდგომი სრულყოფა. პროგრამის იმ ნომერ- 

ში, სადაც მონაწილეთა რაოდენობა შედარებით მცირეა, მასწავლე- 

ბელი ყურადღებას უნდა აქცევდეს მომზადების ტექნიკურ დონეს, 
ურთიერთშეთანხჭმებულობასა და სიზუსტეს. 

მესამეეტაპი –-– უშუალოდ წინ უძღვის გამოსვლას, მხადე- 

ბის ამ ეტაპზე მეცადინეობების მთელი დრო დამამთავრებელ რეპე- 

ტიციებს ეთმობა, იცვლება მეცადინეობათა ორგანიზაციის ფორმა, 

რომელთა შინაარსს წარმოადგენს გახოსვლის პროგრამა, იმ თანმიმ- 

ღევრობით, როგორც სცენარი არის განსაზღვრული. ამგვარ მეცადი- 

ნეობათა რიცხვი დამოკიდებულია პროგრამის ხანგოძლივობასა და 

სირთულეზე, მონაწილეთა მომზადებულობის დონეზე და ა. შ., მაგ- 

რამ თუ პროგრამაში ჭარბობს ნომრები, სადაც მონაწილეთა რაოდე- 

ნობა დიდი არ არის (რაც მნიშვნელოვნად აადვილებს ორგანიზა- 

ციას), მაშინ რეპეტიციების რაოდენობა ძირეული კოლექტივისათ- 

ვის არ უნდა იყოს სამზე ნაკლები, ხოლო დიდი გამოსვლებისათვის 
კი –– გაცილებით მეტი. 

რეპეტიციების რაოდენობის, ხანგრძლიობისა და დატვირთვის 

განსახღვრის დროს უნდა გვახსოვდეს ყოველი მონაწილის შრომი- 

თი საქმიანობა. იმ შემთხვევაში, თუ ტარდება სასწავლო შეკრება და 

ყეელა მონაწილე მუშაობისაგან გათავისუფლებულია, მაშინ ამ გა- 
რემოების მიღება მხედველობაში საჭირო არ არის (საკავშირო ფისხ- 

კულტურულ პარადებზე გამოსვლისათვის მზადების დროს) და შეიძ- 
ლება ყოველდღიურად 6 –- 8 საათიანი ერთობლივი რეპეტიციების 

დაგეგმვა. 
ამრიგად, მეცადინეობების ჩატარების ფორმები სავსებით მხო- 

ლოდ მომზადების ამ უკანასკნელ ეტაპზე ექვემდებარებიან გამოსე- 
ლის ამოცანებს, ხოლო პირველ ორ ეტაპზე კი შენარჩუნებულია 

ტანვარჯიშში მომეცადინეთა ჩვეულებრივი მიმართულება. 

გამოსვლის მონაწილეთა წვრთნა ეწყობა იმ პრინციპების მიხედ- 

ვით, რომლებიც მოცემულია თავში „სწავლებისა და წვრთნის საერ- 

თო საფუძვლები ტანვარჯიშში“; გამოიყენება ტანვარჯიშებისათვის 

სპეციფიკური სწავლების მეთოდები და ხერხები. დიდი სიძნელეები 

წარმოიშობა მასობრივი ვარჯიშების შესწავლის დროს. ამ შემთხვე- 
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ვაში გამოსვლის წარმატება დამოკიდებულია შესრულების შეთანხ- 

მებულობასა და სწორების სიზუსტეზე, რაც განსაზღვრავს მონაწი- 

ლეთა მოედანზე განლაგების სურათს. მასობრივი გამოსვლების ხა- 

რისხი დამოკიდებულია აგრეთვე დროულად და ზუსტად გადაადგი- 

ლებაზე, მოედანზე გამოსვლასა და გასვლაზე. 
ყველა ეს, თითქოს მეორეხარისხოვანი დეტალი საჭიროებს სპე- 

ციალურ ვარჯიშობას, რადგან ისინი პირველ რიგში, შესრულების 
სიკოხტავისა და მკაფიობის შთაბეჭდილებას ქმნიან შესრულების 
ერთდროულობა საჭიროა მიღწეულ იქნეს ყველა მონაწილის მიერ 
ეარჯიშების მრავალჯერ შესრულებით, მუსიკალურ თანხლებასთან 

ერთად, რაც გამოხატავს ცალკეულ მოძრაობათა ტემპს. 
მუსიკალური თანხლება გამოყენებულ უნდა იქნეს მზადების და- 

საწყისიდანვე, რათა დაჩქარდეს ვარჯიშების ათვისების პროცესი და 
მონაწილენი შეეჩვიონ საჭირო ტემპსა და შესრულების ხასიათს. 

საჭიროა წინასწარ ჩატარდეს სპეციალური საორკესტრო რეპეტი- 

ციები (მონაწილეების გარეშე). 

გამო სვლის ჩატარება 

იმის შემდეგ, რაც გამოსელის პროგრამაზი შემავალი ყველა ვარ- 

ჯიში მომეცადინეთა მიერ კარგად იქნება ათვისებული, შეიძლება 

პროგრამის ცალკეული ნაწილების ერთ მთლიანში შეერთება. ამი- 

სათვის საჭიროა მომეცადინეებს შევასწავლოთ დაწყებითი გამოსვ– 
ლა, გადაწყობები, პროგრამის ერთი ნაწილიდან მეორეზე გადასვლა 
დღა საბოლოო გასვლა. 

გარდა ამისა, საჭიროა შევასწავლოთ მათ ინვენტარისა და გა- 

ფორმების გამოტანა და წაღება. 

ამ მიზნით უნდა ჩატარდეს სპეციალური მეცადინეობანი ყოველ 

ჯგუფთან ცალ-ცალკე და მთელი რიგი ეგრეთწოდებული ერთობლი- 
ეი რეპეტიციებისა, რომელიც ბოლოედება გენერალური რეპეტი- 

ციით; ეს უკანასკნელი ტარდება უშუალოდ გამოსვლის წინ -– გა- 

მოსვლის ადგილზე მუსიკალური და მხატვრული გაფორმებით. ერ- 

თობლივ რეპეტიციებს უნდა ესწრებოდეს ყველა მონაწილე (მათ 

შორის თადარიგში მყოფიც) და მთელი ხელმძღვანელი (მასწავლებ 
ლები) და მოსამსახურე შემადგენლობა. 

გენერალურ რეპეტიციისა და გამოსვლის „ჩატარებას წინ უძღვის: 
ა) მოვალეობათა განაწილება მასწავლებელთა და იმ პირთა შო- 

რის, რომლებიც აწყობენ და ატარებენ გამოსვლას; 
ბ) გამოსვლის ადგილზე იარაღების, კონსტრუქციების, გაფორმე– 

ბის, წვრილი ინვენტარის, მსსალის მიზიდვა და რეპეტიციისათვი"ს 
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მომზადება; იარაღების დაყენებისა და ალაგების შემოწმება; 

გ) მოედნის მომზადება აღნიშვნა (ხაზების, წერტილების გ»:- 

დაწყობებისა, მოწყობებისათვის და ა. შ.), დეკორაციების, ფარდე– 

ბის გაფორმების და სხვათა დადგმა. 
დ) შეკრების, ტანსაცმელის გამოცვლის მოსაწყობი, გამოსასე– 

ლელი და გასასვლელი ადგილების შემოწმება; იარაღებისა და ინვენ– 
ტარის დროული გამოტანის შესაძლებლობის შემოწმება; 

ე) გასახდელების, ორკესტრისა და მონაწილეთა განლაგების ად- 
გილის მზადყოფნის, სანიტარული მომსახურების, საპირფარეშოები- 
სა და სასმელი წყლის მომზადების შემოწმება; 

ვ) მონაწილეთა და მომსახურე შემადგენლობის წინასწარი შეჯ- 

რება, დასვენებისათვის, ტანსაცმელის გამოცვლისათვის, მოწყობი- 
სათვის და ა. შ. დროის გათვალისწინებით. 

გამოსვლის ჩატარების გეგმა უნდა განემარტოს ყველა მონა- 

წილეს. 
განსაკუთრებით საყურადღებოა გამოსვლის ხელმძღვანელისა–- 

თვის საჭირო ადგილის ამორჩევა, აგრეთვე მის თანაშემწეებთან, ორ- 
კესტრთან, მონაწილეებთან და დამხმარე შემადგენლობასთან მისი 
დაკავშირების საშუალება. ეს კავშირი ხელს უწყობს გამოსვლის 
ზუსტ ხელმძღვანელობას. არავითარ “შემთხვევითობას რომელიც 
წარმოიშობა მასობრივი ტანვარჯიშული დღესასწაულის რთულ 

ვითარებაში, არ უნდა შეეძლოს დასახული გეგმის დარღვევა. გამოს- 
ვლის მართვის საუკეთესო საშუალებად მიჩნეულ უნდა იქნას მუსი- 
კალური სიგნალები. მუსიკალური მონტაჟის საშუალებით, ყოველ 

მონაწილესა და მასწავლებელს ორკესტრის მოსმენის მეოხებიო 
ადვილად უნდა შეეძლოს ორიენტირება, წინასწარი მზადყოფნის, 
გამოსვლისა და მოწყობის, ვარჯიშების შესრულების დაწყების, დამ– 

თავრებისა და გასვლის დროში. განკარგულება ან სხვა სიგნალი საჭი– 
როა მხოლოდ იმ შემთხვევაში, როდესაც ნომერი უმუსიკოდ მიდის 
(მაყურებლის ყურადღების გასამახვილებლად). გამოიყენება აგრეთ- 
ვე როგორც მონაწილეთა, ისე ორკესტრის მართვის უფრო მარტივი 
საშუალება –– სიგნალები ალმებით. ამ შემთხვევაში ხელმძღვანე- 
ლი მაყურებლების მხარეზე იმყოფება, როგორც ორკესტრის დირი- 

ჟორი თეატრში, ღა შეუძლია გააგრძელოს ან შეამოკლოს პაუზები 
და უშუალოდ მისცეს ნიშანი მონაწილეებს. მაგრამ ამ საშუალებას 
აქვს ნაკლიც: მომეცადინენი ეჩვევიან ხელმძღვანელის სიგნალები– 

სადმი თვალყურის დევნებას და იმას, რომ იგი თვალწინ ჰყავდეთ, 
რაც ერთგვარად ამცირებს ვარჯიშების შესრულებისაგან მიღებულ 
შთაბეჭდილებას. 
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საერთოდ. არ არის რეკომენდებული მაყურებლისათვის გასაგონი, 

ხმამაღალი ძახილები (განკარგულებები). ყველაზე უკეთესია, თუ 

ხელმძღვანელი ორკესტრთან არის და ხელმძღვანელობს გამოსვლას 
მისი საშუალებით. მონაწილეთა ორგანიზაცია ევალებათ ხელმძღვა–- 

ნელის თანაშემწეებს. 
თუ გამოსვლა სცენაზე ტარდება, მაშინ ხელმძღვანელი და მისი 

თანაშემწეები გამოსვლას ხელმძღვანელობენ კულისებიდან. ამ შემ– 

თხვევაში შეიძლება მაყურებლის ყურადღების მიუპყრობლად პირო-– 
ბითი სიგნალის, ძახილის, მითითების მიცემა და შეცდომის შესწო– 
რება, თუ ვინმეს მიერ დარღვეულია მოძრაობის ტემპი და, აგრეთვე, 

გამოსვლის საორგანიზაციო სამეურნეო ხასიათის მომსახურეობის 

უშუალო ხელმქღვანელობა. .. , 
სავალდებვლოა გამოსვლისათვის მოსამზადებელი მთელი მუშა- 

ობის აღრიცხვა. საჭიროა მსადღების ყოველი ეტაპის შინაარსის, 

პროგრამის ცალკეული ნაწილების ათვისებაზე დახარჯული დროის, 

დაშვებული შეცდომებისა და უზუსტობის ფიქსირება და ყველა ამის 

განხილვა მომეცადინეთა და მასწავლებელთა შემადგენლობასთან 
ერთად. მხოლოდ კარგად დაყენებული აღრიცხვის დროს არის შესა– 

ძლებელი, რომ დიღი გამოსვლის ორგანიზებისა და ჩატარების გა–- 

მოცდილება ყველა მასწავლებლისა და მომეცადინის საკუთრებად 

იქცეს. 
მაღალ ტექნიკურ დონეზე ბრწყინვალე მუსიკალური და მხატე– 

რული გაფორმებით ჩატარებული ტანვარჯიშული გამოსვლების 

მშვენიერ მაგალითს წარმოადგენენ მოკავშირე რესპუბლიკების დე– 

ლეგაციების, უწყებებისა და წამყვანი ფიზკულტურული ინსტიტუ- 
ტების გამოსვლები საკავშირო ფიზკულტურულ აღლუმებზე მოს- 
კოვში.



თავი IX 

ტანვარვიშული დარბაზები, მოწყობილობა 
და ინვენტარი 

ტანვარჯიშული დარბაზები 

სპორტნაგებობათა დაპროექტების ნორმებით გათვალისწინებუ- 
ლია შემდეგი ტიპის ტანვარჯიშული დარბაზები: 

  

  

    

ძირითადი ზომები | მაქსიმა– § 
მეტრებში რიტე-| 6 152 სა: ბ: _ _ მეტ ლური ტე C 

დასახელება სიგრ-!ს...ნ. |სიმაღ-| ვადობა | I; | დ § 
ძე |/”ზაზე)| ე | (კაცი) | C,ლ -V 

მცირე ტანვარჯიშული დარბაზი 18 9 | 5 “ი |.62| 810 
სპორტულ-ტანვარჯიშული დარბაზი 

(საშუალო) 25 13 6 იი |325I1950 
უნივერსალური სპორტული დარბაზი 

(დიდი)! . 37 | 19 7 | 75-90 |6294403 
  

ამ დარბაზებს შორის ყველაზე მოხერხებულია უნივერსა- 

ლურ-სპორტულიდარბაზი (დიდი). იგი გათვალისწინებე- 
ლია ტანვარჯიშში, სპორტთამაშებში, მძლეოსნობის ზოგიერთ სხა- 

ხეობასა და სპორტის სხვა სახეობებში სამეცადინოდ. ასეთი დარბაზი 
შეიძლება გამოყენებულ იქნას დიდი მასშტაბის შეჯიბრებებისა, 
ტანვარჯიშული დღესასწაულებისა და გამოსვლების ჩასატარებლად, 

მაგრამ ამ შემთხვევაში საჭიროა „ბალკონი“ მაყურებლებისათვის. 
პირველ სურათზე გამოსახულია სქემა, რომელზედაც ნაჩვენებია 

იარაღთა განლაგება დიდ სპორტულ სატანვარჯიშო დარბაზში. 

ა) მოცემულია ღერძის განლაგების რამდენიმე ვარიანტი; დარბა- 

ზის შუაში დადგმული ერთი ღერძის ქვეშ ნაჩვენებია ლეიბების გან- 

ლაგება შეჯიბრებისათვის –– არა ნაკლები 4,5 მ –-– ორივე მხარეს; 

ბ) რგოლები მოცემულია ვერტიკალურ პროექციაში, მარცხენა ქვე– 

1 ტანვარჯიშში მეცადინეობა შესაძლებელია ჩატარდეს ამავე დიდ სპორტულ 
დარბაზმი (20,0X12,0 მ ზომით), სადაც არის სპორტინვენტარი, აგრეთვე ღია 
მოედნებზე, სადაც მოწყობილია ტანვარჯიშული ბაქანი და არის საჭირო მოწყო- 
ბილობა, 
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და რგოლების ქვეშ ნაჩვენებია ლეიბების განლაგება ქანებაში ვარ- 
ჯიშის დროს -- ხუთ-ხუთი მეტრი ორივე მხარეს; გ) ტანვარჯიშული 
კედლის ორი სექცია (სამ-სამი განყოფილება თითოეულში) დამაგრე- 

ბულია ანჯამებზე, რათა შესაძლებელი იქნეს სათავსოში შესელა, 

იარაღების გამოტანა-ალაგება. ეს ორი სექცია, დამჭიმავების საშუა- 

ლებით, შესაძლებელია დაიდგას დარბაზის განივად, რაც შემდეგში 

საშუალებას იძლევა გამოყენებული იქნეს კედლის ორივე მხარე» 
საერთო განმავითარებელი ვარჯიშების ან ამანათრბენისათვის, რო- 

გორც წინააღმდეგობათა ზოლი; დ) ძელები ან კიდევ დვირი; ღიდ 

დარბაზებში, სადაც მნიშვნელოვანი რაოდენობითაა იარაღები, კიდ- 

ში სავარჯიშოდ უპირატესობა ეძლევა ძელს; ე) კიბეები, რომლე- 
ბიც იდგმება ვერტიკალურად, ჰორიზონტალურად და დახრილად, 

სურათზე კიბეები მოცემულია ჰორიზონტალურ მდგომარეობაში. 
მარცხნივ, კიბესთან, ნაჩვენებია მ-სი შესადგმელი; ვ) ნახატზე ტრა- 

პი ნაჩვენებია ვერტიკალურ პროექციაში; ზ) ჭოკები, რომლებიც 

დაიდგმება როგორც ვერტიკალურად, ისე დახრილად; თ) ბაგირები; 

ი) ტანვარჯიშული კედლის ორი განყოფილება მასწავლებლისათვის, 
იგივე –– გადმოსაშლელ-–დასაშლელი ბოგი; კ) „ჯიბე“ --- სათავსო 

ადგილი იარაღებისა'და ინვენტარის შესანახად. სურათზე ნიმუშისა- 

თვის ნაჩვენებია იარაღის ისეთი განლაგება სათავსოში, რომ აღვი- 
ლი იყოს მათი სწრაფად გამოტანა; ლ) სათავსოში შესასვლელი კარე- 

ბი, რომელიც აკავშირებს დარბაზის ორივე მხარეს; მ) ბალკონი–- 
ტრიბუნა მაყურებელთათვის, რომელიც მდებარეობს სათაესოების 
ზევით, დარბაზის ორივე მხარეზე 3,5 მეტრის სიმაღლეზე იატაკი- 

დან –– ცალკე შესასვლელით; სურათზე ნაჩვენებია მხოლოდ მარცხე- 

ნა მხარეს; თითოეული „ბალკონი“ -- 280 ადგილით –– ოთხი რიგი- 

საგან, თითოეულ რიგში 70 ადგილია; ნ) სათადარიგო კარები, რომე- 

ლიც უშუალოდ აკავშირებს სათავსოს ეზოსთან –- იარაღების ხელ- 

საყრელად შეტანისა და ტრანსპორტირებისათვის. 

ყოველი დარბაზის სიმაღლე განისაზღვრება ჰიგიენის ნორმებით, 

დ„.საკიდი იარაღების გაბარიტებით, დამატებითი მოწყობილობით 
(„ბალკონი“ მაყურებლებისათვის), ვარჯგიშის ხასიათისა და სახისა- 

გან და აგრეთვე არქიტექტურული და ტექნოლოგიური მოთხოვნი- 

ლებებით. 

მაგალითად, ჰაერის ჰიგიენური ნორმა ერთ ადამიანზე უდ- 

რის 90 მჭ საათში. არსებული დაპროექტებული დარბაზების კუბა- 
ტურული მოცულობა უზრუნველყოფს ჰიგიენის ამ ნორმას ჰაე- 

რის სამჯერადი ცვლით ერთ საათში. საშუალო სიმაღლის დარბაზ- 
ში (4 მეტრი), იმ შემთხვევაში, როდესაც იქ მაყურებელი არაა, პაე- 
რის ცვლა საჭირო იქნებოდა საათში 5-ჯერ, ეს კი ჰქმნის უხერხე-



ლობას, რადგან 90 წუთიანი მეცადინეობის დროს საჭიროა ვინტი- 
ლიატორების განუწყვეტლივი მუშაობა, რაც იწვევს არასასიამოვნო 
ხმაურს. აქედან გამომდინარე, საშუალო და დიდი დარბაზების სი- 
ძაღლე არ უნდა იყოს 6 მეტრხე ნაკლები, ამას მოითხოვს რგოლე- 
ბის გაბარიტიც (იატაკიდან რგოლების დაკიდების სიმაღლე 5,85 სმ 

უდრის). მცირე დარბაზის სიმაღლე არ უნდა იყოს 5 მეტრზე ნაკ- 
ლები (რგოლების დაკიდების მინიმალუ“.ი სიმაღლე––4 მ 80 სმ-ია. 

ძირითადი სანიტარულ-პიგიენური მოთხოვნილებანი 
ტანვარვიშული დარბაზებისალდღმი 

ტანვარჯიშული დარბაზების მშენებლობის დროს აუცილებელია 
დაცულ იქნეს სანიტარულ-ჰიგიენური მოთხოვნილებანი. 

დარბაზის ში გნითამოპირკეთე ბით, გამორიცხული უნდა 
იქნეს მასში მტვრის მოგროვების შესაძლებლობა და გაადვილებუ- 
ლი იქნეს დალაგება. 

იატაკი უნდა იყოს ელასტიკური, ცუდი სითბოგამტარი, ამას– 
თან არ უნდა ცურავდეს ფეხი. იატაკისათეის ყეელაზე გამოსადეგი 

მასალაა ხის მოკლე ფიცრები (მუხა, ნაძვი, წიფელი), ყველაზე უკე- 
თესია გრძივი ძელების გემბანური ტიპის შეუღებავი იატაკი შიპებ- 
ზე. იატაკის გაპრიალება არ არის რეკომენდებული. გაპრიალებული 

იატაკი აძნელებს ვარჯიშის შესრულებას. 

კედლები–- უნდა იყოს სწორი, კარნიზები, მორთულობანი 
და სხვა გაფორმებანი შეიძლება გაკეთდეს იატაკიდან 175 სმ-ზე 

ზევით. იმისათვის, რათა მივიღოთ არეკვლის მაღალი პროცენტი 

(თეთრ შუქზე 92%), საჭიროა პანილები (150 –– 200 სმ კედლის 
ქვედა ნაწილისა) და კედლები შეიღებოს თეთრი ფერის ზეთის სა- 

ღებავით. 

პერი –– ასევე რეკომენდებულია შეიღებოს წყლისგამძლე 
ღია ფერის ზეთის საღებავით. იარაღების ჩამოსაკიდი კოჭები ახ 

ფერმები უნდა იყოს მკვრივი და გამძლე, მათი განაწილების დროს 
მხედველობაში უნდა მივიღოთ იარაღების განლაგების სქემა. 

განათება –- დღის განათება ხორციელდება იატაკიდან 150- 
300 სმ სიმაღლეზე მოთავსებული მსუბუქად გასაღები ფანჯრებით. 

ფანჯრების დაშუშაბანდებული ფართი უნდა იყოს არა ნაკლები 

1/5 ––- 1/6 იატაკის ფართობისა. 
ბურთის მოხვედრისაგან მინების დასაცავად საჭიროა ფანჯრებს 

ავაკრათ დამცველი რკინის ბადე (მოსახსნელი). რაფა კედლის სიბ– 
რტყიდან არ უნდა გამოდიოდეს. 

დარბაზის ხელოვნური განათება იატაკის დონეზე, არ უნდა 
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იყოს 50 „ლუქსზე“! ნაკლები. თუ არ იქნა დაცული განათების ეს 
წესი, მკვეთრად განათებულ ადგილებთან ერთად დარბაზში იქნება 
ჩაბნელებული ზონებიც, რაც მეცადინეობისათვის არახელსაყრელ 

პირობებს ქმნის. ელექტროგაყვანილობა აუცილებელია დაფარულ 

იქნეს კედელში, მისი არმატურა კი დაცული ყოველგვარი დარტყმი- 
საგან. 

გათბობამ უნდა უზრუნველყოს დარბახში თანაბარი 
ტემპერატურა (15-–16“ ცელსიუსით) გათბობა შეიძლება იყოს 

წყლის––ცენტრალური ან კიდევ ღუმელის. ცენტრალური გათბობე- 
სას რადიატორები უნდა მოთავსდეს კედლის სპეციალურ თაღებში და 

დაიფაროს ლითონის ბადით (არა უმეტეს 8 მმ ჭუჭრუტანით). 

ვენტილაცია –– უნდა იყოს შემწოვ-გამწოვი, ხოლო მეზობელი 
სადგომებიდან დარბაზში ჰაერის შემოსვლის თავიდან ასაცილებლად 
საჭიროა, რათა ვენტილაციამი ჭარბობდეს შემწოვი მხარე. იგი 

უნდა იქნეს გათვალისწინებული იმ სიმძლავრით, რომ დარბაზში 
ერთ საათში ჰაერი სამჯერ გამოიცვალოს (გამოიყენება ფრამუგები, 
ვენტილატორები და სხვა მოწყობილობა). 

დამსმარე ხათავსოები 

გარდა სამეცადინო დარბაზისა აუცილებელია: გასახდელები 

(ქალთა და ვაჟთა), საპირფარეშოები, საშხაპოები, საკუჭნაოები, 

ექიმის კაბინეტი (სამედიცინო პუნქტი), მასწავლებელთა ოთახი, 

საგარდერობო, სამასაჟო და სხვ. 

დამხმარე სათავსოების რაოდენობა დამოკიდებულია დარბახის 

მდებარეობასა და სიდიდეზე. დიდ, იზოლირებულ დარბაზებთან, 

რომლებიც გაანგარიშებულია მასობრივ ღონისძიებათა ჩასატარებ- 

ლად, საჭიროა დამატებით, აგრეთვე, სადგომები ბუფეტისათვის, 

საერთო სარგებლობის საპირფარეშო, დასასვენებელი ოთახი, თამ- 

ბაქოს მოსაწევი ადგილი და ასე შემდეგ. 

დამხმარე სათავსოების გეგმიან განლაგებას დიდი მნიშვნელობა 

აქვს. ამასთან საჭიროა მხედველობაში იქნეს მიღებული შემდეგი: 

1. საშხაპოსთან არსებული შესასვლელები უშუალოდ უნდა 

იყოს დაკავშირებული ტანსაცმელის გასახდელთან. “საშხაპოები 

და გასახდელები ისე უნდა იქნეს მოწყობილი, რომ უზრუნველყო- 

ფილი იქნეს დარბაზის ორმაგი გამტარობა. 

2. ტანვარჯიშული დარბაზების და დამხმარე სათავსოების შე- 

სასვლელისა და გამოსასვლელების სისტემა ისე უნდა იქნეს მოწყო- 

  

? განათების საზომი ერთეული (რედ. შენიშვნა). 
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ბილი, რომ მომეცადინეთა (სპორტულ ტანსაცმელში) მოძრაობა–გა- 
დაადგილების ხაზები არ ემთხვეოდეს მაყურებელთა გადაადგილე- 

ბის ხაზებს. საგარდერობო და ტანსაცმელის გასახდელი ისე უნდა 
განლაგდეს, რომ მათში გავლით შეიძლებოდეს დარბაზში შესვლა. 

3, თამბაქოს მოსაწევი -ჯგილი რაც შეიძლება მოცილებული 

უნდა იქნეს დარბაზიდან. ამ ოთახში აუცილებელია გამწოვი ვენტი- 
ლაცია. 

4. ინვენტარისა და იარაღების სათავსოების ფართობი უნდა 
იყოს დარბაზის საერთო ფართობის 10% (სიგანე 4 მ, სიმაღლე 3 მ), 

კარები არანაკლები 2 სიგანისა იატაკი დარბაზის იატაკის დო- 

ნის თანაბრად. ტანვარჯიშულ დარბაზებთან რომლებიც პირველ 
სართულზეა, სასურველია იყოს დამხმარე სათავსოები„ რომელსაც 

ექნება ეზოში გასასვლელი კარები (სიგანით არა ნაკლებ 150 სმ-ისა) 
იარაღები შესატან-გამოსატანად ამავე კარებით შესაძლებე- 

ლია ისარგებლონ ხანძრის შემთხვევაში და მოედანზე გასასვლელად, 
როგორც სათადარიგო, (ხაფხულის პერიოდში). 

დამხმარე სათავსოების გეგმაზომიერი განლაგება, მათი მაქსიმა- 
ლური და რაციონალური გამოყენების საშუალებას იძლევა. 

ტანვარჯიშული იარალების რაოდენობა ღა მათი 
გბანლაგბება დარბაზში 

ტანვარჯიშული იარაღების რაოდენობა და მათი განლაგება დარ- 

ბაზში ისეთი უნდა იყოს, რომ შეგვეძლოს გაკვეთილის მეთოდურად 
სწორად ჩატარება, იარაღების სწრაფად შეცვლა და დადგმა. 

დარბაზში იარაღების რაოდენობის განსაზღვრისათვის საჭიროა 
გავითვალისწინოთ ჩასატარებელი მეცადინეობის შინაარსი, მომე- 
ცადინეთა შემადგენლობა, იარაღებზე ვარჯიშის დროს ქვეჯგუფე- 
ბის შესაძლებელი რაოდენობა, დარბაზის ზომები, იარაღების გან- 

ლაგების შესაძლებლობა. 

ტანვარჯიშული დარბაზების მოწყობილობის სანიმუშო ცხრილი 

  

  
  

სპორტ. 
8 _ |უნ“ვერსა– 

იარაღების დასახელება დ2 დალი ლური სპ, 

2 §% დარბაზი დარბაზი 
2 დფ C | 

1 | ღერძი – 1 2 I 4 
2 |ორძელი მაღალი – ' | L 
3 | ორძელი საშუალო 1 1 I 2 
4 | ორძელი დაბალი 1 ! 2 
5 | რგოლები 1 2 4



  

  

სპორტ. 
C რ უნიეერსა- 

იარაღების დასახელება 2 5 ააშული ლური სა. 
ჯ» 25% | დარბაზი | დიასი .> ლ ნს 

6 რაეცია1.,.. ,. .. 1 2 4 
7 რაიპი სახელურებით 1 2 4 
8 | ტაიჭი სტომებისათვის 1 1 2 9 | ხარიხა 2 2-3 1 

10 პლინტი 1 2-3 4 
11 მაგიდა .. . 1 2 პ 
12 | კიბე მოძრეი . 1 2 4 13 | კიბის საყრდენები 1 2 ნ) 14 | კიბე უძრავი. 1 1 15 | ტრაპი. 1 2 3 უა--“ 1 1 ზ 
)7 | ლატანი ცოცვისათვი L § 10 
18 ბაგირი ცოცეისათვი . 5 1 4 
19 | ბაგირი გადაძლევისათვის 1 2 40 
2) | ტანეარჯიბული კედელი 20 30-40 (განყოფილებათა რაოდენობა)? 3 4 21 მოედანი სიღრმეში ხტომისათვის 2 2 ვ 22 | ღვირი 1 2 4 23 დვირი-ჰორიზონტალური ჯ 2 4 24 | მორის დასადგმელები (წყვილი) 1 2 4 
25 | ტანგარჯიშული სკამი 8 10-12 16 26 | საყარაოები –– დიდი - 1 2 
27 საყირაოები –– პატარა (წყვილი) 8 2 4 28 | სარები ხტომებისათვის (წყვილი) 1 3 4 29 | თოკი სიმძიმეებით .. .. 1 3 4 
ვ) | თამასა ხტომებისათვის – 3 4 
3L | ხის ბოგი დიდი... 1 3 5 32 | ხის ბოგი პატარა 1 = – 
ვვ | დრეკადი ბოგი 1 2 4 ვე | ტრამპლინი – 1 1 ვე | ამგდები ფიცარი – 2 2 36 | ამგდები ბადე – 1 1 ვჟ | ჰორიზონტალური მავთული – 1 2 
ვ8 | ქამრები დაზღვევისათვის – 2 4 39 )| ტანეარჯიშული ბორბალი – – 6 40 | განჯინები 1 2 4 
4. | ლეიბები დიდი 1 3 4 4# ლეიბები პატარა 6 10 14 
43 საფენი (ლეიბი) აკრობატული 1 2 3 
44 რეზინის საფენები –– 24X2,0 – 1 2 .45 | საფენი ––- რეზინის 10X1,2 4 6 19 
46 | მაგიდები მაგნეზიისათვის 2 5 8 
47 | გურხები (წყვილები) 40 70 90 48 | გურზების ჩამოსაკიდი 2 3 4 
4 | ჯოხები 40 70 90         

1 ტრაპეცია მაგრდება იმავე ადგილზე, სადაც რგოლები. 
% სასურველია ჰქონდეს ორი განყოფილება. 
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| | 
8 რანვარ- უნივერსა- 

» იარაღების დასაზელება დ 2 ჯიშული დაება დ. 

C აარბაზი , 3 დგ I; _ 
' 

50 , ჯოხების ჩასაყენებელი საყრდენები 1 2 ვ 
5. ! ტანვარჯიშული. ორბირთვები 2-5 კგ 

' · წონით (წყე)ს 40 70 90 
52 | საკიდები ორბირთვებისათვის I 2 3 4 
53 | დატენილი ბურთი 1 კგ წონით 30 – – 
54 | დატენილი ბურთი 2 კგ 20 50 600 
55 | დატენილი ბურთი 3 კგ 20 29 45 
56 ! დატენილი ბურთი 4 კგ – 20 30 
57 | დატენილი ბურთი 5 კგ – 20 30 
5გ | დატენილი ბურთი 6 კგ – 20 პი 
59 | დატენილი ბურთი 7? კგ – 20 30 
60 | მოკლე სახტუნაოები 40 79 99 
6L | გრძელი სახტუნაოები 2 4 5 
62 | დასაშლელი ფიცარნაგი (მასწავლებლი- 

სათვის) – 1 1 
63 | მაგიდები მსაჯობისათვის – 7 14 
64 | სკამები – 35 50 
65 | პიანინო ან როიალი 1 1 1 
66 | სარკე! 1 2 პ 
67 | ღია მსაჯობისათვის რიცხვსაჩვენებლები – 21 56       

“ ტანვარჯიმულ იარალებისა და ინვენტარის 
განლაბებისა და სარგებლობის ძირითალი 

პირობები 

ტანვარჯიშული იარაღებით ეფექტური სარგებლობა შესაძლე- 
ბელია მხოლოდ ტანვარჯიშულ დარბაზში მათი სწორი განლაგების 
შემდეგ. ამისათვის აუცილებელია მხედველობაში იქნეს მიღებულა: 

1. დარბაზის დაგეგმვა; 2. იარაღების ზომები; 3. იარაღთა დამაგრე- 

ბის ხერხები; 4. იარაღზე მუშაობის ხასიათი; 5. იარაღის მოძრაობი– 
თობა; 6. იარაღის ალაგების შესაძლებლობა; 7. ტანვარჯიშული 
იარაღების გამოყენება სპორტის სხვა სახეობებში მეცადინეობის 

როს. 
” მოწყობილობისა და ინვენტარის განლაგების სტანდარტული 
სქემის მიწოდება არ შეიძლება, რადგან ეს დამოკიდებულია შენო- 
ბის დაგეგმვაზე და მთელ რიგ სხვა პირობებზე. მაგალითის სახით 

! სარკე თამამის დროს დახურული უნდა იყოს სპეციალური საფარით. 
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(სურ. 2,3) მოცემულია იარაღების განლაგების სქემა სხვადასხვა ზო–- 

მის ტანვარჯიშულ დარბაზში , 

ღარბაზში საჭირო წესრიგის დამყარების მიზნით აღცილებელია 

გამოსაჩენ ადგილას გამოიკრას იარაღთა განლაგების სქემა, ე. ი. 

იარაღების ზუსტი ადგილმდებარეობა მეცადინეობის დაწყებამდე 

და დამთავრების შემდეგ. 

# _ 6. '” 

ა
რ
ი
ი
ი
ი
შ
ა
ი
"
 

  

_ ჰანშყაბი · ” – –- 

ი – § 3 4 #2. 
ი 

სურ. 2. საშუალო ტანვარჯიშული დარბაზი. რგოლები, კიბე, ტრაპი, 

ტანვარჯიშული კედელის ერთი განყოფილება (მასწავლებელისათვის) 
ნაჩეენებია ვერტიკალურ პროექციაში. 

ტანვარჯიშული დარბაზები“ მოწყობისას ყურადღება უნდა 
მიექცეს იარაღების დამაგრების ადგილებს (რგოლების, ღერძების. 

ლატანების, ბაგირების და სხვ.). იარაღთა სწორი დამაგრება და მათი 
სიმაგრის სისტემატური გასინჯვა მეტად მნიშვნელოვანია. იარაღე– 

ბის დასაკიდებლად რეკომენდებულია გამოყენებული იქნეს სპეცია- 
ლურად ჩაცემენტებული კრონშტეინები კედელში და არა ჭერში. 

კრონშტეინები (ლითონის ძელები) მეტად მოხერხებულია ჩა- 
მოსაკიდი იარაღების დასამაგრებლად. დამაგრების ღია ფორმა სა- 
შუალებას იძლევა ადვილად გაისინჯოს მისი მდგომარეობა და სა- 
ჭიროების შემთხვევაში უვარგისი ნაწილი გამოიცვალოს. გარდა ამი- 
სა, ასეთი სისტემების უპირატესობა იმაში მდგომარეობს, რომ ია– 
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რაღთა განლაგება შესაძლებელია ჭერის კოჭების განლაგებისადმი 

დამოუკიდებლად. 
იარაღების დამაგრება უშუალოდ ჭერის კოჭებზე საიმედოა, 

მაგრამ, ამასთან დაკავშირებით არსებობს შემდეგი სახისს უხერხუ- 

ლობა: დამაგრების ადგილის გასასინჯად აუცილებელია ჭერს ზე- 
მოთ იატაკის აყრა; იარაღების განლაგება მუდამ დაკავშირებული 
იქნება სართულებს შორის გადახურვის დროს არსებული კოჭების 
განლაგებასთან. 

იარაღების იატაკთან დამაგრებისას აუცილებელია გათვალისწი- 
ნებული იქნეს იატაკქვეშ მოთავსებული სპეციალური ხის ლა– 
გები. ეს უზრუნველყოფს დამაგრების სიმკვრივეს. კაუჭები უნდა 

დამაგრდეს გრძელი ჭანჭიკებით. 

იარაღებზე, დიდი დატვირთვის შემთხვევაში, საჭიროა სისტემა- 

ტურად გაისინჯოს დამაგრება და ცალკეული დეტალების მდგომა- 
რეობა. საჭიროების შემთხვევაში დეტალი სწრაფად უნდა გამოიც- 
ვალოს. გასინჯვის დროს, პირველ რიგში, ყურადღება უნდა მიექ- 

ცეს ლითონის თოკების, ჭანჭიკების, ხრახნების, ჯაჭვებისა და სხვათა 
მდგომარეობას. 

გამოცდილებამ გვიჩვენა, რომ ისეთ იარაღებხე როგორიცაა 
კიბე, კედელი, დვირი და სხვ., ის ადგილები, სადაც ლითონის ნა– 
წილები ხის ნაწილებს უერთდება, საჭიროა პერიოდულად შეიცვა- 
ლოს. ! 

იარაღთა მდგომარეობისა და მათი დროული შეკეთების მიხნით 
რეკომენდებულია სპეციალურ წიგნში წარმოებდეს იარაღების რე- 

მონტის აღრიცხვა შემდეგი ფორმით (იხ. ცხრილი ქვევით). 
წიგნი ყოველდღიურად უნდა გაისინჯოს იმ პირის მიერ, რო–- 

მელიც) პასუხს აგებს ინვენტარის წესიერად შენახვაზე. 
შემოწმების ასეთი სისტემა შესაძლებლობას მოგვცემს დავა- 

ზუსტოთ ცალკეული დეტალების ვარგისობის ხანგრძლიობა და 
შევცვალოთ ისინი მანამ, სანამ გატყდებოდეს. 

ინვენტარი უნდა ინახებოდეს სათავსოებში ან საწყობებში. ია- 
რაღთა ნაწილები, რომლებზედაც ტყავი არის გადაკრული, საჭი- 
როა ხანგამოშვებით გაიწმინდოს აბუსალათინის ზეთით ან ქონით. 
ხისა და ტყავის ინვენტარი არ შეიძლება დაიდგას გამთბობ აგრეგა- 
ტებთან ახლოს. გაპრიალებული ლითონის ნაწილები საჭიროა გაიწ- 
მინდოს ცარცით და შემდეგ გამშრალდეს მშრალი შალის ნაჭრით 

  

! ექსპლოატაციის დროს ხე მუშავდება დღა ადვილი შესაძლებელია ქანპიკი 
გამოვარდღეს. 
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(არა ზუმფარას ქაღალდით). იარაღიდან მტერის გასაწმენდად საჭი– 
როა წყლით ან ნავთით ოდნავ დასველებული ნაჭერი. 
  

იმ პირის რემონტის ჩატა- 
აუცილებელი რემონტის შინაარ_ ხელმოწერა, | დარბაზების რების ქადა იმ 
რემონტის სი, ომელ იარაღს. რომელმაც გამგის პირის ხე - მო- 
ემონტ უკე ღე რომა ტ განაცხადა ხელმოწერა წერა. რომელმაც 
თარიღი დ ი არბაზში რეხონტის რ ჩაატარა 

დ შესახებ და თარიღი რეიონტი 

  

დარბაზის გენერალური დალა- 

გება უნდა ხდებოდეს ყოველდღე. 
ყოველი მეცადინეობის შემდეგ, 
თუმცა გარდა ამისა, დასვენებების 

დროს აუცილებელია გაიწმინდოს 

იატაკი და იარაღები დასველებუ- 
ლი ჩვარით. ამავე დროს, უნდა: 

ხდებოდეს სადგომის ჰაერის გასუ- 

ფთავება. კვირაში არა ნაკლებ ერ- 

თხელ საჭიროა ლეიბების გაწ- 
მენდა. 

ინვენტარი და მო. წყო ბი- 
ლობა 

ღერძი 

ღერძი (სურ. 4) შედგება საკუ- 
თრივ ღერძისაგან -–– მრგვალი ჰო- 

სურ. 3. ა. ღერძი, ბ. რგოლები, რიზონტალური ფოლადის ძელი- 
ვმ. ტრაპი. გ. ტანვარჯიშული საგან, ორი საყრდენისაგან ჩასა- 

ი ცალი ტანვარიში ძელი, დგომებით, რომელიც საჭიროა ნე- 
კსაიძული კედე- ლი მასწავლებლისათვის, ე,კიბე, ბისმიერი ღერძის სიმაღლის დასა- 

თ. ბაგირები. ყენებლად. გარდა ამისა ღერძს 
მიეკუთვნება მისი დასაჭიმი და 

დასამაგრებელი დეტალები (ტარლეპები). ღერძი მზადდება საუკე- 
თესო ხარისხის დრეკდი ფოლადისაგან“ 1, ღერძის სამუშაო სიგ- 

1 ფოლადი ქრომონიკელის –– მარკა 40X11, 50X11. 
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რძეა 240 სმ, დიამეტრი მამაკაცებისათვის 28 მმ, ქალებისათვის 27 მმ, 
ბავშვებისათვის 26 მმ. არსებობს ღერძების სხვადასხვა ტიპები, 

რომლებიც განსხვავდება ერთმანეთისაგან ჰორიზონტალური შეერ- 

  

სურ. 4. 

თების საშუალებებით. ყველაზე უფრო მოხერხებულ ღერძად ითვ- 
ლება ღერძი მსხვილი ოთხკუთხედი ბოლოებით. კვადრატული გა- 
ფართოებული ნაწილი მჭიდროდ შედის საყრდენის ყურში და მაგრ- 
დება ლითონის ღეროთი. ამ ადგილას საჭიმების მოსადებად და–- 

მაგრებულია ოთხი ყუნწი. ღერძის საყრდენები შედგება ლითონის 

მილებისაგან, რომელიც ჩაშვებულია ფოლადის სამაგრში, მილებს 

აქვს ნახვრეტები, რომელთა შორის მანძილი § სმ-ია. სიმაღლის მა– 
რეგულირებელი მილები მთავრდება გაფართოებული ძირით, რომ- 

ლის ფუძეც იატაკზე მოთავსებულ სპეციალურ ბუდეში მაგრდება. 

რათა სამაგრმა მილში თავისუფლად არ იმოძრაოს, ამისათვის 

მილის ზევითა ნაწილებზე მიხრახნილია ქურო, რომელიც მჭიდროდ 
არის შემორტყმული სამაგრზე. ნახვრეტები მილებში განკუთვნი- 
ლია ქანჩებისა და ჭანჭიკებისათვის ან ლითონის ღეროებისათვის. 
ღეროები ჯაჭვით არის მიბმული მოძრავ სამაგრებზე, რომლებიც 
აკავებენ სამაგრს და მასთან ერთად ღერძსაც საღირო სიმაღლეზე 
(სამაგრი იდგმება ლითონის ღერძხე). ღერძის საყრდენები მაგრ– 

დება დასაჭიმებით. მრავალი სახის დასაჭიმებიდან ყეელაზე უფრო 
მოხერხებულია დასაჭიმი, რომელიც შედგება ნახევრად (8 მმ) მავთუ– 

ლისა და ჯაჭვებისაგან; მათ შორის მოთავსებულია საჭიმი ხრახნები. 

საჭიმები ჯაჭვის საშუალებით მაგრდება კავთან, რომლის კონსტრუ- 
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ქციის მეოხებით შესაძლებელია მისი იატაკში დაფარვა (სურ. 5). 

მილები და დასაჭიმები შეიძლება შეიღებოს ნიტროლაქში გახ- 
სნილი მინანქრისა და ალუმინის საღებავით, ან კიდეგ დაიფაროს 

ნიკელით. 

იმისათვის, რათა სწრაფად აღი- 

ნიშნოს კავების ადგილი, საჭიროა 

იატაკზე დაპროექტდღე” ღერძი 
(სურ. 6). ამისათვის იატაკზე (და– 

დგმის ადგილას) ღერძის პარალე- 
ლურად გაივლება ა –– ბ ხაზი, რო– 

სურ. 5. მლის სიგრძე ღერძის სიგრძის ტო- 
ლია: ა –– ბ წერტილიდან გარეთ 

იზომება თანაბარი მონაკვეთები (55 სმ) წარმოიშობა წერტილები გ 
და დ, რომელთა მიმართაც გაიშლება ორი პერპენდიკულარული ხაზი. 

ამ ხაზზე გ, დ წერტილებიდან ორივე მხარეს გადაიზომება 

150 –– 160 სმ სიგრძის მონაკვეთები. წარმოიშობა წერტილები ე, ვ, 
ზ, თ, ე. ი. კავების დასამაგრებელი ადგილები. 

ღერძის სიმაღლის შესაცვლელად აუცილებელია ღერძის დაჭერა 

  

  

ე 8 

352 4 #90 ბლა 

ჯა I დ 
?ი | 

ფ 
წ) - 

სურ. 6. 

(სამაგრის დაჭერისას შესაძლებელია ნებების დაზიანება) ან კიდევ 

წინასწარ, იატაკზე შეიცვალოს ღერძის სიმაღლე და შემდეგ დაიდ- 
გას იგი. 

ღერძის შენახვა მოხერხებულია კედელში დამაგრებულ საჭე- 

რებზე. სამაგრის დაჟანგების ასაცილებლად საჭიროა იგი დაიფაროს 
ტაოტის თხელი ფენით. ღერძის მდგომარეობის გასინჯვისას საჭი- 

როა ყურადღება მიექცეს კავების დამაგრებას, ჯაჭვებისა და საჭი1მი 
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ხრახნების სიმთელეს (განსაკუთრებით ამონახრახნის) აგრეთვე სა- 
ხელურებისა და კაუჭების სიმტკიცეს. 

მეცადინეობის წინ ღერძის მდგომარეობის გასასინჯად, საჭიროა 

დასაჭიმები ღონივრად შეირხეს, გაისინჯოს ღერძის სამუშაო ფარ- 
თობი, გაიწმინდოს ზუმფარას ქაღალდით და პირსახოცით. 

ორძელი 

ორძელი (სურ. 7) შედგება ორი ძელისაგან, ფუძისა და საყრდე- 

ნისაგან. ფუძე უნდა'იყოს მდგრადი და სწორი. მზადდება იგი კოლო– 
ფაკვეთილი რკინისაგან (შველერისაგან). ფუძე შედგება ორი გრძე– 
ლი ღერძისაგან, რომლებიც ერთმანეთთან პარალელურად შეერთე- 

ბულია გარდიგარდმო ღერძებით ან კიდევ ორი წყვილი ჩამოსხმული 

ტორისა და ორი ტესებრი კოჭისაგან. 

  

სურ. 7. 

პირველ შემთხვევაში შეერთების ადგილას (ურთიერთგადამკვე– 

თი) ზევითა განივ ღერძებს აქვთ შეჭრილი ადგილი, რომელშიც 

შედის ქვედა გრძელი ღერძები. ამრიგად, წარმოიშვება გამოწეული 

ბოლოებით ორძელის ფუძე. ლითონის ღერძებს ქვევით ,მჭიდროდ 

მოთავსებულია ხის ძელები იმ ანგარიშით, რომ იდგეს ხეზე და არა 

ფუძის ლითონის ნაწილებზე (რათა იატაკი არ გადახეხოს). ხის ნა– 

წილები („ბალიშები“) ლითონის ნაწილებთან ზევიდან მაგრდება 
ჭვალის საშუალებით. გადაკვეთის ადგილას ზევიდან, ჭანჭიკების 
საშუალებით, მყარად მაგრდება თუჯის საყრდენების ძირი. ძირშია 
-შესული განსაზღვრული სიმაღლის სქელკედლებიანი მილები (სხვა– 
დასხვა ტიპის ორძელებისათვის სხვადასხვა). მილებზე ზევით მიხრა– 

ხნილია ლითონის „ჭიქები“, რომლებშიაც შედის ფოლადის საყრდე– 

ნის სამაგრები მეტად მნიშვნელოვანია „ჭიქებთან“ სამაგრების 
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ზუსტი მორგება, რაზედაც არის დამყარებული საყრდენების სიმყა- 
რე ორძელზე ვარჯიშის დროს და ძელების სიმაღლის ადვილი რე- 

გულირება (ამას უნდა მიექცეს ყურადღება ორძელის არჩევის 
დროს). „ჭიქებზეას« მოთავსებული სპეციალური მოწყობილობა, 
რომელიც ამაგრებს ორძელს განსახღვრულ სიმაღლეზე. იგი შედ- 
გება საკეცისაგან ზამბარით, რომელიც შედის სამაგრის ამონაჭრევ- 

ში, და მქნევარიანი ხრახნის მსგავსი საჭერისაგან მოჭერის დროს 

ხრახნი შედის ამოღრმავებულ ადგილას და ამგვარად სამაგრი, 

ძელთან ერთად, მყარად მაგრდება საჭირო სიმაღლეზე. 

ფოლადის სამაგრეებს აქვს მრგვალი ჩაღრმავებანი, რომლებიც 
ერთმანეთისაგან 5 სანტიმეტრით არიან დაშორებული. სამაგრის ზე- 
ვითა ბოლო მოხრილია სწორი კუთხით და ჰქმნის მუხლს, რომლი- 

თაც იგი ჭანჭიკის საშუალებით უკავშირდება ძელის შიგნით მოთავ- 

სებულ ფოლადის ღეროს. მუხლის ზევითა ნაწილის საშუალებით 
(რომლის სიგრძე არ აღემატება 5–- 6 სმ-ს) შესაძლებელია შეიც- 
ვალოს ძელების სიგანე (38–დან 44 სმ–მდე). 

ძელები მზადდება წიფლის, მუხისა და იფნისაგან. იგი შეიძლე– 
ბა დამზადდეს არყის ხისაგან და სწორშრიანი ფოთლოვანი ხისაგან, 

რომლის შიგნითაც უნდა დაეტანოს ფოლადის წნელი სიმაგრისა»- 
თვის. 

გამოცდილებამ გვიჩვენა, რომ ყველაზე უკეთესია იფნის ძელები. 

იმისდამიხედვით, თუ რა სიმაღლეზეა დაყენებული ძელები, არ- 

სებობს: მაღალი, საშუალო და დაბალი ორძელი. 

მაღალი დასაშუალო სიმაღლის ორძელები – 
ძელების სიგრძე 350 სმ, ბოლოები (საყრდენებიდან) არა ნაკლები 

65 სმ. ძელის პროფილი ოვალური, (სიმაღლე 5,5 სმ––სიგანე 4,5 სმ), 

სიმაღლე «ატაკიდან 160 -– 250 სმ. 
დაბალისიმაღლისორძელი –– ძელების სიგრძე 350 

სმ, ძელების ბოლოები არა უმოკლესი 65 სმ (საყრდენებიდან), ძე- 

ლების სიმაღლე იატაკიდან 130 –– 210 სმ. 

ჩარჩოს ფუძე მთელ სიგრძეზე, საყრდენებს შუა, დახურულია 

ფიცარნაგით (ფარით). მაღალ ორძელებზე რეკომენდებულია ფიცარ– 

ნაგის ბოლოები იყოს დატანებული და არა მკვეთრად მოჭრილი, 

რათა უხერხული ჩამოხტომის დროს მომეცადინემ ფეხი არ დაიზია–- 

ნოს. 
საყრდენები იფარება ფერადი მინანქარით, ალუმინის საღება-, 

ვით ან კიდევ ნიკელირდება. ფუძე იფარება შავი ზეთის ლაქით; სა– 

მაგრი იხეხება და ნიკელირდება, ძელები პრიალდება. 
ორძელების უფრო მოხერხებულად გადაადგილებისათვის ამზა– 
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დებენ სპეციალურ მოწყობილობას: ჩარჩოს შიგნითა მხრიდან ყო- 
ველ საყრდენთან (ჩარხის გრძელ ღეროზე) მაგრდება ზევით ორად 

გაყოფილი 20 სმ. სიმაღლის ჩამოსხმული სადგარები. გაფართოე- 
ბული ძირით ამ სადგარებში, რომელიც ფუძის ჩარჩოსთან ჭანჭიკე– 
ბითაა მიმაგრებული, არის ლითონის მრგვალი ღერო, რომელიც 

მთავრდება თუჯის რგოლაკებით. სადგარის ზევით, გაორებულ ნა- 

წილს შუა, იდგმება და მაგრდება ღერძზე კვერცხისებური დაბო- 
ლოება –– სახელურების ექსცენტრიკი სახელურების მოძრაობის 
დროს ზევით, ვერტიკალურ მდგომარეობამდე, კვერცხისებური და- 
ბოლოება (ექსცენტრიკი) თავისი სიგრძით აწვება ლითოხის ღეროს 
და გამოსწევს მას, ამრიგად, ორძელი ზევით იწევა და რგოლაკებზე 
დაყრდნობილი ადვილად, გადასაადგილებელია ნებისმიერი მიმარ- 

თულებით. 
ოოძელის გადასაადგილებლად, საჭიროა მხოლოდ საყრდენებსხე 

მიწოლა. უნდა ვერიდოთ, რათა ორძელის გად.ადგილებისას არ მო– 

ვეჭქცეთ წინ –– გადაადგილების მიმართულებით (ტრავმის თავიდა5 
ასაცილებლად). ორძელის სიმაღლის გამოცვლისას საჭიროა ერთი 

ხელით დავიჭიროო ძელი (და არა სამაგრი), ხოლო მეორეთი მოეშ- 
ვეს ხრახნი მქნევარათი და მივაწვეთ ზამბარას, ასეთი წესი უზ- 

რუნველყოფს ხელის გულების დაუზიანებლობას და ტანმოვარჯი- 

შის დაუშავებლობას. 
ორძელზე მეცადინეობის წინ აუცილებელია გაისინჯოს: 

1) ძელების შეერთების სიმტკიცე სამაგრთან (გაისინჯოს ქან– 

ჩები). 

2) მუშაობს თუ არა საჭერი და მოჭერილია თუ არა ხრახნი. 
3) ორძელის სამუშაო ზედაპირი –– ხომ არა აქვს ბზარები, მიმ– 

ხმარი მაგნეზია,: არასწორი ადგილები. 

4) მთლიანად ორძელის სიმდგრადე. 

რგოლები 

არსებობს რგოლების შემდეგი ტიპები: მრგვალი, მოღუნული“ და 
დიქტისაგან დამზადებული (რგოლის დიამეტრია: გარე 231 მმ, შიკ- 
ნითა –– 175 მმ), რგოლების დასაკიდად გამოიყენება ფოლადის, ქე–- 
რელის და მანილის ბაგირები!. უკეთესად ითვლება ფოლადის ბა- 

გირი. თანამედროვე რგოლების დადგმის სისტემათა (სურ. 8) ,შორის 

ყველაზე მოხერხებულია ისეთი, როდესაცკც თვით რგოლი შე- 

1 ლითონის ბაგირი -_ 6-8 მმ დიამეტრით,0პ ექვსად დაგრეხილი „მ“ მარკის. 
პერელის ბაგირის დიამეტრი 15-20 მმ-ს უდრის. 
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ერთებულია ფოლადის ბაგირთან ღვედების საშუალებით. ნედ- 
ლი ტყავისაგან გაკეთებული ღვედი შესაკრავით (სიგრძით არა 

ნაკლები 80 სმ), მაგრდება ლითონის (ფოლადის) სამჯუთხედის სა- 

შუალებით ფოლადის ბაგირთან, რაც უზრუნველყოფს ღვედის ხმა- 
რების ხანგრძლიობას. ტრავმის თავიდან ასაცილებლად შესაკრავე- 
ბი უნდა იქნეს მიქცეული გარეთა მხარეს. ბაგირები მაგრდება 
ბლოკებზე; საკიდარის სიმაღლე (ბლოკის ან სხვა დასაკიდი საშუა- 

ლებით) –– 5,85 მ იატაკიდან. თო- 

კების ერთი მხრის ბოლოები იწე- 
ნება და ერთდება რგოლთან, ხო- 

ლო მეორის გაგრძელებას წარმოა- 

დგენს ჯაჭვი. კედელში მოთავსე- 
ბულ სპეციალურ მარეგულირე- 
ბელ მოწყობილობაზე მაგრდება 
ჯაჭვის რგოლი საჭირო სიმაღლე- 
ზე. ჯაჭვის რგოლის საიმედო და- 
მაგრებისათვის მის ბოლოზე კეთ- 

დება სპეციალური ნახვრეტი, რო- 

მელშიც იყრება ლითონის მოკლე 

სამაგრი (რომლის ფორმა სხ;კადა- 
სხვანაირია). 

ზემოაღნიშნული რგოლების მო- 
წყობის სისტემა არის მარტივი და 
მოსახერხებელი, რადგან შესაძლე– 
ბელია სიმაღლის სწრაფი ცვლა 

და, საჭიროების შემთხვევაში, თვით რგოლისა და ღვედის გამოცვ- 

ლა (ლითონის ბაგირის დაუშლელად). 
რგოლები შეიძლება დამაგრდეს სპირალურ კავზე ან კიდევ, 

რაც უფრო მოხერხებულია, მბრუნავ ღერძზე. ბაგირის შეწვნის აღ- 

გილი, დაზიანების აცილების მიზნით, საჭიროა იზოლირებულ იქნეს 
საიზოლაციო ლენტით. რგოლებზე ქანებაში ვარჯიშის შესრულები- 
სას მთელი სისტემა უმოძრაოდ უნდა იყოს. 

რგოლებზე ვარჯიშის წინ აუცილებელია გულმოდგინედ გაი- 
სინჯოს: 

1) თოკები ხომ არ არის გაცვეთილი (დასაშვებია ექვსი წნული- 

დან ორის გაწყვეტა); 

2) ღვედები და შესაკვრელები; 
3) ჯაჭვის დამაგრება ლითონის სამაგრთან (ჯაჭვი არ უნდა იყოს 

დაშტამპული); 
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4) თვით რგოლები (ხომ არ არის გაბზარული); 

5) რგოლების სამუშაო ზედაპირი (მიმხმარი მაგნეზია. არასწორი 

ზედაპირი, რომელიც დაუყოვნებლივ უნდა გაიწმინდოს ზუმფარას 
ქაღალდით. 

განსაკუთრებულ საშიშროებას იწვევს თოკის გაწყვეტა (წნულე- 
ბის ფარული გადატეხვა) ჯაჭვის შეერთების ადგილიდან. აუცილებე- 

ლია თვეში ერთხელ თოკი განსაკუთრებით გულდასმით იქნეს შე- 

მოწმებული, ხოლო ყოველდღიურად თვალის შევლებით, 

ტაივი 

ტაიჭის (სურ. 9) ფუძეს წარმოადგენს გრძელი, კარგად შეკრუ- 
ლი ნაძვისხის ყუთი, რომელიც გავსებულია (სიმძიმისათვის) წვრი– 
ლი ქვით. მას გარშემოვლებული აქვს ტყავი, რომლის შიგნითაც 
თავსდება თმა, ზღვის ბალახი ან კიდევ ქეჩა. ტყავის გარღვევის ასა- 

   
სურ, 10. 

ცილებლად ლურსმნების -დამაგრების ადგილზე ედება ტყავის ვიწ- 
რო ზოლი. 

ტაიჭის ფუძეს ზევიდან აქვს ორი გამკვეთი ნახვრეტი, სახელურე– 

ბის დასამაგრებლად (ერთმანეთისაგან 42 სმ დაცილებით). ქვევიდან 

ეს ნახვრეტები დაფარულია ლითონის ფირფიტებით, რომლებსაი, 

თავის მხრივ, აქვს ასეთივე ნახვრეტი სახელურების ღეროებისა- 

თვის. ტაიჭის კორპუსი იდგმება 4 ფეხზე, რომლებიც მდგრადობი- 
სათვის 23, კუთხითაა დახრილი. 

ტაიჭის ფეხები -- ყუთები სამაგრისათვის -–– (მუხის ან წიფლის) 

ქვედა ბოლოზე დაჭედილია რკინით. აქვს სპეციალური მექანიზმი 

ტაიჭის სხვადასხვა სიმაღლეზე დასაყენებლად. 
სამაგრები მზადდება წიფლის ან მუხის ხისაგან, მასზე არის დანა– 

ყოფები, რომლებიც ერთმანეთისაგან 5 სმ-ითაა დაცილებული. სა- 
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მაგრებს, გასწვრივად, სიმაგრისათვის დაყოლებული აქვს ფოლადის 
ფირფიტა. სამაგრები (5X5 სმ) მთავრდება თუჯის გაფართოებული 

ნაწილით (ჩლიქით), რომელსაც ფსკერზე რეზინი აქეს მეტი სიმდგ- 

რადისათვის. ტაიჭის ფეხების ერთ წყვილზე, გარედან მაგრდება 

რგოლაკები, მისი გადაადგილების გასაადვილებლად. 
სახელურები ხისაა, რომლის 'მიგნით სიმაგრისათვის გატარებუ- 

ლია ლითონის ღერო. სახელურების ზედაპირი სწორია. ყველაზე მო- 
ხერხებულია ოვალური ფორმის სახელური (სურ. 10); სახელურის 

ოვალური ფორმა წარმოადგენს მაჯების დაჟკრლჩობის კარგ საშუა- 
ლებას, იძლევა დიდ საყრდენ ფართობს. 

სახელურების ბოლოები ერთდება ლითონის ფირფიტით, რომე- 

ლიც გაღუნულია ტაიჭის ზედაპირის მიხედვით. მის შუა ნაწილებში 
დამაგრებულია ღერძი ხრახნით, რომლის საშუალებითაც სახელური 
მაგრდება ტაიჭის ტანზე. 

სახელურებს შორის მანძილის შესაცვლელად, ცენტრიდან (სა- 
ხელურის ღერძიდან) დაქანება ორივე ძხარეს არის 2 სმ; ლითონის 

ფირფიტას მიცემული აქვს სარტყლისებური ფორმა. სახელურის 

ღერძები მთავრდება ხრახნით, რომელიც გაივლის ტაიჭის შიგნიო 

მისთვის განკუთვნილ ხვრელებში და მაგრდება ქვევიდან სპეციალუ- 
რი ქანჩით, რომელსაც აქვს სახელურის ფორმა. 

ბჯენითი ხტომებისათვის ტაიჭი გამოიყენება სახელურების 

მოხსნის შემდეგ. ხვრელები კი იფარება რეზინის რგოლებით ან კი– 

დევ სპეციალური საცობებით. 

ტაიჭზე მეცადინეობის წინ გულდასმით უნდა გაისინჯოს: 
1) გამოსაწევი ნაწილებისა და საჭერის მოქმედება; 

2) გარსაკრის სიმრთელე; 

3) სახელურების სიმაგრე (ჩამკეტი ქანჩი); 

4) სახელურების სამუშაო ზედაპირი. 

ტაიჭის გადატანისას საჭიროა იგი ან აიწიოს, ან კიდევ გაგორდეს 
რგოლაკებზე. 

ტანვარჯიშფული კედელი 

ტანვარჯიშული კედლების არსებული ტიპებიდან ყველაზე მო- 
ხერხებულია ტანვარჯიშული კედელი გამოწეული ზედა ლარტყით 
(სურ. 11). 

ტანვარჯიშული კედელი შედგება განყოფილებებისაგან, რომელ- 

თა რაოდენობაც დამოკიდებულია დარბაზის სიდიდეზე. ყოველი გან- 
ყოფილება შედგება ნაძვის ვერტიკალური ბოძებისაგან და მუხის ან 
წიფლის ოვალური ფორმის ლარტყებისაგან. 
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ბოძების წინა მხარეს დატოვებულია ოვალური ფორმის ჭრილები, 

რომლებშიც იდგმება ლარტყები. 

ჭრილების ზედა მხარე «იხურება 1"/.-2 სისქის თხელი ფიდ- 

       „” 

=2>>>2 
სურ. 11. 
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რით. იგი, ისე როგორც ფიცარი, უნდა დაწებდეს და წებოთი ჩკა- 

ხრახნოს საჭვალით. 

პირველი ლარტყი მაგრდება იატაკიდან 15 სმ სიმაღლეზე. 
უკანასკნელი, ზედა ლარტყი გამოწეულია წინ და იძლევა ზურგ- 

შექცეული კიდით თავისუფალ მდგომარეობის მიღების საშუალებას. 
არ იქნება ცუდი, დარბაზში იყოს 2 ––- 3 განყოფილება –– სიმაღ– 
ლით 5 მეტრამდე, რითაც შესაძლებელია ცალკეულმა პირებმა ცოც– 
ვის დროს მიიღონ დიდი დატვირთვა, გაიზარდოს სიღრმეში ჩამოხ- 

ტომის სიმაღლე და გამოყენებული იქნეს კედელი, როგორც კიბე 

დახრილ ბაგირზე ასავლელად. ტანვარჯიშული კედელი ისე უნდა 

დამაგრდეს შენობის კედელზე, რომ არ გაფუჭდეს იგი: იატაკიდან 
250 –– 280 სმ-ზე, კედლის განივად მაგრდება 4X6 სმ სისქის ძელი 
და მასზე ლითონის სამკუთხედებით მიმაგრდება ტანვარჯიშული 

კედელი. იატაკზე კედელი მაგრდება ასეთივე სამკუთხედით:: 
ყოველ ტანვარჯიშულ კედელს უნდა ჰქონდეს რამდენიმე დასა– 

კიდებელი მცირე ფორმის ხის მოედანი სიღრმეში ხტომების შესას- 
რულებლად. ამისათვის კეთდება ვერტიკალურ ბოძებზე მიყრდნო- 

ბის სისტემის მცირე ფართის ბაქანი. ვერტიკალური ბოძების უკანა 

მხარეს მაგრდება ლითონის კავები, რომლის საშუალებითაც; ლარ- 

ტყაზე მოდებით, მაგრდება მოედანი ნებისმიერ სიმაღლეზე (სურ. 12!. 
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ტანვარჯიშულ კედლებზე მეცადინეობის წინ უნდა გაისინჯოს; 
1) ფიცრების სიმაგრე, რომელიც ჰკეტავს ვერტიკალური ლარტ- 

ყის დამაგრების ადგილს, ბოძების წინა ნაწილს; | 
2) ლარტყების სიმაგრე (დაბზარვა, ხორკლები); 

3) კედელზე მიმაგრების სიმაღლე 

დვირი 

დვირი (სურ. 13) შედგება ერთი ძელისაგან (ორმაგი დვირი -–– 

ორი ძელისაგან), რომელიც დამაგრებულია ორ ვერტიკალურ ბოძზე, 
ჩვეულებრივ, ძელის სიგრძე უდრის 4 –– 5 მეტრს, სიგანე 16 სმ, 

სისქე 6,5 სმ. როგორც ცდამ დაგვანახვა ყველაზე უფრო ხელსაყრე- 
ლია 4 –– 5 მეტრის სიგრძის ძელები, მისი ზედა ნაპირი ვიწროვდება 
2--2!/: სმ-მდე და ოვალურ ფორმას იღებს, რათ: კადში ვარჯიშის 
დროს მომეცადინეს ტაცი გაუადვილდეს. მისი ქვედა ნაწილი რჩება 

ბრტყელი. წონასწორობაში ვარჯიშისას ძელი იდგმება ბრტყელი 

მხარით ზევით. 

რათა ხშირი ხმარების გამო ჭანჭიკების ხვრელი არ გაგანიერდეს, 

დვირის ბოლოები ლითონით შემო- 
ირტყმება. მისი ელიფსური ჭრილი 

იწყება ბოლოებიდან –– იმასთან 
დაკავშირებით, მოითხოვს თუ არა 
ამას ბოძის შეწეული ნაწილის სი- 

ღრმე და დამაგრების საშუალება. 
დვირის ბოლოების სწორკუთხ- 

ოვანი ფორმა მას მდგრადს ხდის 

და მისი რხევა მინიმუმამდეა დაყ- 

ვანილი. ძელის სიმაგრისათვის იგი 

ორი ფიცრისაგან იკვრება, რომე- 

ლთა შუაგული გარეთაა. ფიცრები 
უნდა იყოს სწორი, გაშალაშინებუ- 

ლი და გაპრიალებული. დვირის 
მასალად გამოყენებულია ნაძვი, 

  

სურ. 13. 
რადგან იგი მაგარი და მსუ- 

ბუქია (მუხა და წიფელა დვირისათვის მძიმეა). 

დვირის შესადგამი ბოძები სხვადასხვა კონსტრუქციისაა: 
1. ბოძები ჭრილით, დვირისს ბოლოებისათვის შედგება ორი 

ფიცრისაგან 25 სმ სიგანით, 4 –– 5 სმ სისქით (დამოკიდებულია ფიც- 
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რის ხარისხზე) და 3 მ სიმაღლით, მათ შორის ერთი მხრიდან იდგმე- 

ბა ვიწრო ფიცარი 5 სმ სიგანით (მისი სისქე დვირის სისქის თანაბ- 
რია), ქვევით, განიერ ფიცრებს შორის იდგმება საყრდნობი, რომე- 

ლიც სიმაღლით და სიგანით დვირის ჭრილს შეესაბამება. ზევით იდგ- 

მება ასეთივე საყრდენი –– 5 სმ სიმაღლით. ამრიგად, წარმოიშვება 

სიღრმე დვირის ბოლოებისათვის. დვირის ნებისმიერ სიმაღლეზე და- 

საყენებლად ფართო ფიცრებში ერთმანეთის საპირდაპიროდ კეთდება 

ნახვრეტები ჭანჭიკის გასაყრელად. ხვრელი იწყება იატაკიდან 

32 სმ-ს სიმაღლეზე და შემდეგ ერთმანეთისაგან 10-–– 15 სმ დაშო- 

რებით, აუცილებელია ყოველი ხვრელი დაინომროს, რათა ზუსტად 

და სწრაფად შეიძლებოდეს დვირის დაყენება. გარეთა მხრიდან სი- 
მაგრისათვის მაგრდება ლითონის ფირფიტა, რომელთა ნახვრეტები 
შეეფარდება ფიცარში გაკეთებულ ნახვრეტებს. 

2. ბოძები, ჭრილების გარეშე ძელის ბოლოებისათვის, მხადდება 

ერთი ფიცრისაგან (სიგახე 15 სმ, სისქე დამოკიდებულია ძელის სის– 
ქეზე), ხვრელებით იატაკიდან 32 სმ სიმაღლეზე, ერთმანეთისა- 

გან 10 –– 15 სმ დაშორებით. ფიცრების ორივე მხარეს, სიმაგრისა– 

თვის, მაგრდება ლითონის თხელი ფირფიტა ნახვრეტებით, რომელ- 
თა განლაგება შეესაბამება ფიცარზე ამოჭრილ ნახვრეტებს. საყრდე– 

ნებისათვის ჭრილი ძელების ბოლოებზე უნდა მაგრდებოდეს ლითო– 

ნის ფირფიტებით, რომელიც ძელის კიდეს გასცდება. ლითონის ამ 

ფარფიტებზე კეთდება ხვრელი ჭანჭიკისათვის. ბოძის ასეთი ფორმა 

მსუბუქია და დვირის დაყენებისას მოხერხებული. საყრდენები მაგრ–- 
დება შემდეგნაირად: ერთი საყრდენი ლითონის სამკუთხედისა და ძე– 

ლის საშუალებით მაგრდება უძრავად კედელთან და იატაკთან. მეო– 

რე საყრდენი მაგრდება ლითონის ფირფიტაზე, რომელიც დამაგრე– 

ბულია იატაკზე, ნახვრეტებით ლითონის კოტებისათვის მოთავსე- 

ბულ საყრდენის ქვედა ნაწილზე. საყრდენს, კოტებს გარდა აქეს 
2-–-3 დასაჭიმი (დასაჭიმი მოწყობილობით). დასაჭიმის ზევითა ბო- 
ლო ერთდება ბოძის კავთან (2 –– 2,2 მ სიმაღლეზე), ქვედა ბოლო 

კი იატაკზე დამაგრებულ კავთან.:· 

ყველაზე მოხერხებული, მაგარი და მსუბუქია საყრდენი, რომე- 

ლიც შედგება ერთი მთლიანი ფიცრისაგან. ერთდროულად ორი დვი- 

რის დაყენებისას ასეთი სახის ბოძი (საყრდენი), რომელსაც ორივე 

მხრიდან აქვს ნახვრეტები, აადვილებს მეორე დვირის დაყენებასაც. 

სამი ბოძის საშუალებით ორი დვირის დაყენებისას, შუა ბოძს ექნება 

ორი დასაჭიმი. ბოძები და ძელები იწმინდება ზუმფარას ქაღალდით 

და იფარება ლაქით ან ზეთით. 
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დვირზე მეცადინეობის წინ საჭიროა გაისინჯოს: 

1) დასაჭიმის სიმაგრე; 

2) კავების სიმაგრე. 

ტანვარჯბიშული სკამი 

სკამი (სურ. 14) შედგება ფუძისაგან -–-. განიერი, სქელი ფიცრისა 
და ფეხებისაგან, რომლებიც ერთმანეთთან შეერთებულია სიგრძივი 

ძელაკით. მდგრადობისათვის ფეხები ქვევით შედარებით გაფარ- 

თოებული ფორმისაა. ამის მიღწევა ხდება ფიცარზე ძელაკის განივაღ 

დამაგრებით, რომლებშიც ქვევიდან იჭრება ასეთივე სახის ძელაკი. 
მდგრადობისათვის ფეხებს შორის ძელაკი ერთდება ფუძესთან 

  

(ფიცართან) ლითონის საყრდენით ჩვეულებრივ მდგომარეობაში 

სკამის ძელაკი იატაკიდან დაშორებულია 1 სმ, რათა გადაბრუნებულ 

მდგომარეობაში სკამი არ დაცურდეს ან კიდევ არ ირყეოდეს. ფიცრის 

ზემოდან ფეხების დამაგრების ადგილას სკამის სიგანეზე ეკვრება 

2 –– 2)/; სმ სისქის, 3 –– 4 სმ სიგრძის ფიცრის თხელი ფირფიტა. ყო- 

ველი ეს ფირფიტა წარმოადგენს წყვილ ფეხს, რადგან მათი შუა ად- 
გილი ამოჭრილია რკალისებურად. სკამის დახრილ მდგომარეობაში 

გამოსაყენებლად მის ერთ-ერთ ბოლოზე ამაგრებენ ლითონის მოძ- 

რავ კავებს, რაც საშუალებას იძლევა სკამი დახრილ იქნეს 90”-მდე. 

სკამის დასამზადებლად ხმარობენ ნაძვს, არყის ხეს. ნაძვის სკამი უფ- 

რო მსუბუქია. 

ტანვარჯიშულ სკამზე მეცადინეობის წინ საჭიროა შევამოწმოთ: 

1. გასწვრივი ძელაკის სიმაგრე, 

2. კავების სიმაგრე, 

3, სკამის სიმდგრადე. 

ტრაპი 

ჯ ტრაპები გამოიყენება: ერთმაგი, ორმაგი, სამმაგი, ოთხმაგი და 

ა, შ. უფრო ხშირად გამოიყენება ოთხმაგი ტრაპი. 

ტრაპი (სურ. 15) შედგება ვერტიკალური ბოძებისაგან სიგანით 
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9!/: სმ, სისქით 4!/ე სმ, საფეხურების დიამეტრია 31)/ე სმ. ბოძებს 

შორის მანძილი უდრის 50 სმ-ს, საფეხურებს შორის კი 52 სმ-ს 
(ბავშვებისათვის ნაკლები). ტრაპი დადგმულია ბჯენებზე-ან მაგრ- 
დება ზედა ნაპირით ჭერთან, ქვე- 

დათი კი იატაკთან, რაც იძლევა სა- 

შუალებას გამოყენებულ იქნეს იგი 

როგორც მოძრავ, ასევე უძრ-ვ 

იარაღად. ბოძების დასამზადებლად 

ხმარობენ ნაძვს ან იფნას, საფე- 

ხურებისათვის კი არყის ხეს. 

მეცადინეობის წინ აუცილებე- 

ლია გაისინჯოს დამაგრება და სა– 
ფეხურების მთლიანობა. 

ზ 

თოკის კიბე 

იგი შედგება ორი თოკისა და 

ხის საფეხურებისაგან. არსებობს 

საფეხურების დამაგრების სხვა- 

დასხვა წესი; მაგალითად: 

1. საფეხურების ბოლოებზე კე- 
თდება სამი ნახვრეტი, რომელშიც 
ეყრება თოკი და მის ტეხილის შე- 

დეგად საფეხური მაგრდება; 2. 
თოკზე კანაფის ჩაწვნით აკეთებენ სურ. 15. 

კვანძებს: თოკის ზემო ნაწილი 
იყრება საფეხურის ნახვრეტში და ამრიგად საფეხურის კვანძს ებრ- 
ჯინება. 

  

ლატანი 

ლატანი (სურ. 16) მზადდება იფნის, ნაძვის ან ლითონის –– მო- 

თუთიებული ან დურალუმინის მილისაგან, რომლის დიამეტრია § სმ 

(ქალებისათვის 4 სმ), სიგრძე 4–დან 7!/: მეტრამდე. 
ხის ლატანები მზადდება მთლიანი ან შეწებებული 2 –– 3 ნაწი- 

ლისაგან. ამასთან დაცული უნდა იქნეს წლიური ფენების ბოქკოე- 

ბის მიმართულების განლაგება (ჭრილობის თავიდან ასაცილებლად 
ბოჭკოები მიმართული უნდა იქნეს ქვევით). 

მთლიანი და შეწებებული ლატანები იწმინდება ზუმფრის ქაღალ- 
დით და შემდეგ იფარება სპირტის “ლაქით. ლატანები იკიდება იმ ან– 
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გარიშით, რომ მისი დამაგრება შეიძლებოდეს მოძრავ, უძრავ და 

დახრილ მდგომარეობაში. ლატანის ზედა ნაწილი ლითონის დაბო- 

  

სურ. 16. 

ლოებით, რომელიც მთავრდება მარყუჟით, იკიდე- 
ბა სპირალურ კავზე. უმეტეს შემთხვევაში რამდე– 
ნიმე ლატანი ზევით ერთდება ჰორიზონტალური 
ლითონის ძელაკით (მოძრავ რგოლაკებზე), ხოლო 
ქვევით ასევე ლითონის ძელაკით, რომელსაც აქვს 

ნახვრეტები ლატანისათვის. 

იმ მიზნით, რათა ლატანი დამაგრდეს ვერტიკა– 

ლურ მდგომარეობაში საკმარისია დავამაგროთ 

ქვედა ძელაკი. 
იმისათვის, რათა ლატანი დავაყენოთ დახრილ 

მდგომარეობაში, საჭიროა ქვედა ძელაკი ავწიოთ და 

დავამაგროთ სადგარზე. სიმტკიცისათვის დახრილი 

ლატანი უკეთესია გაკეთდეს ლითონის მილე- 

ბისაგან. 
მეცადინეობის წინ უნდა გაისინჯოს მტკიცედაა თუ არა ლატანი 

შეერთებული კავთან. 

ტანვარჯიფული მაბიდა 

ტანვარჯიშული მაგიდების კონსტრუქცია ერთმანეთისაგან განს– 
ხვავდება სახურავის ზომითა და ფეხების გადადგმის კუთხით. არსე- 
ბული ნიმუშებიდან ყველაზე მოხერხებულია პირამიდული ფორმის 

  

სურ. 17. 

(სურ. 17) მაგიდა, რომლის სახუ- 

რავის ზომაა 180X-100 სმ, სიმაღ- 
ლე 120--160 სმ, სახურავი ზევი- 
დან დაფარულია ტყავით. ტყავის 

გარსაკრსა და ხის ნაწილს შორის, 

რომელიც სნაძვის ან იფნისაგან 
კეთდება, დაფენილია თმა ან ზღვის 
ბალახი, რომლის ზევიდანაც გა- 

დაფარებულია ქეჩა (ქეჩა გაკე- 
რილია, რათა არ წარმოიშვას კოშ- 

ტები). მაგიდის ნაპირები რბილია. ფუძე ხისაა (ფუძის ფიცრები შეკ- 

რულია ერთმანეთთან; სიმაგრისათვის ლითონის ჭანჭიკებითაა დამაგ- 
რებული), რომელიც წარმოადგენს სწორკუთხედის ფორმას. ფიცრე- 

ბის სისქეა 2 1/: –– 3 სმ, სიგანე 12–-– 15 სმ. სახურავი, რომლის 

ნაპირები მთელ სიგანეზეა ამოჭრილი, მჭიდროდ იდგმება ამ ფუძეში, 
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ფეხები მაგრდება ფუძეზე 10 ––- 15” კუთხით. ფეხები და მაგიდის 

აწევის სისტემა ტაიჭის სისტემის მსგავსია. სასურველია მას ჰქონ- 
დეს ხრახნისებური საკეტი. ფეხების სამაგრები სიმტკიცისათვის 
კეთდება იფნის ან მუხისაგან. 

ხტომების წინ უნდა გაისინჯოს: 

1) გარსაკრავის სიმრთელე; 

2) გამოსაწევი ნაწილების და საკეტის მუშაობა; 

3) დადგმის მდგრადობა. 

მაგიდა უნდა გადაადგილდეს იმ ფეხებზე დაყრდნობით, რომელ– 
საც გაკეთებული აქვს რგოლაკები. 

სარისა 

მისი ფორმა (ჭრილში) ისეთივეა, როგორიც ტაიჭის. ხარიხა ტაი- 

ჭისაგან განსხვავდება ზომით, წონითა და იმით, რომ მას არა აქვს 
სახელურები. 

ხარიხის ზომები: სიგრძე 60 სმ, კორპუსის სისქე –– 40 სმ, სიმაღ– 

ლე 100 სმ-დან 180 სმ-მდე; წონა არანაკლები 50 კგ-ისა. ხტომების 
წინ უნდა გაისინჯოს ისევე, როგორც მაგიდა. 

ნაწყობი მაგიდა (პლინიტი) ! 

არსებობს სხვადასხვა ტიპის ნაწყობი მაგიდა. ისინი ერთმანეთი- 
საგან განსხვავდებიან ფორმითა და ჩარჩოების რაოდენობით. ყველა- 
ზე ხელსაყრელია ნაწყობი მაგიდა (სურ. 18), რომელსაც აქვს პირა- 

მიდის ფორმა და შედგება 6 სწორკუთხოვანი ჩარჩოსა და სახურავი- 

საგან. სახურავის ზედაპირის ზომაა 155X40 სმ, მაგიდის სიმაღლე 

უდრის 125 სმ. ჩარჩოები მზადდება ფიჭვის ან ნაძვის ფიცრებისაგა9, 
რომელთა სისქე უდრის 3 I/; სმ-ს, ხოლო სიგანე 15 სმ (გარდა ზეჯეა- 

სი--35 სმ). ყოველ ჩარჩოს ზედა მხარის (გარდა ზევითასი) კუთხე– 

ებში დატანებული აქვს ხის „კბილები“, რომლებზედაც ეწყობა მომ- 

დევნო ჩარჩოებს შორის მოთავსებული „კბილები“, რაც პლინტს 
მდგრად მდგომარეობას აძლევს. 

ქვედა ჩარჩოს (ქვევიდან) გაცურების ასაცილებლად ეკვრება 
თხელი რეზინი. ზედა უკანასკნელ ჩარჩოზე უმოძრაოდ მაგრჯება 

! პლინტი მაგიდის მსგავსია, იგი შედგება რამდენიმე ნაწილისაგან. 

)მბ ტანვარჯიში.



   სურ. 18. 

რბილი სახურავი (რომელიც შემოკრულია თმით, ზღვის ბალახით, ან 

ქეჩით, გარედან სახურავს აკრავს ტყავი) გამოწეული რბილი ნაპი- 
რებით. ჩარჩოების მოკლე მხარეები მიემართება ვერტიკალურად, 

ხოლო გრძელი –– დახრილად. გადატანის სიადვილისათვის ვიწრო 
მხარეებთან უკეთებენ ორ-ორ ხვრელს (გამოჭრილი სახელურები). 

ასეთი ნაწყობი მაგიდა მდგრადია და მისი სიმაღლის შეცვლა შესაქ1- 

ლებელია. 
არის კიდევ ისეთი ნაწყობი მაგიდები, რომლებსაც ქვედა ორ-სამ 

ჩარჩოს მაგივრად უკეთებენ ოთხ სქელ სწორკუთხოვან კვეთის მქო- 

ნე ფეხებს. ფეხები მაგრდება მესამე ან მეოთხე ჩარჩოს კუთხეებში, 

ისევე, როგორც მაგიდის ფეხები. 

მეცადინეობის წინ საჭიროა გაისინჯოს ჩარჩოების დამაგრების 

სიმტკიცე. ნაწყობი მაგიდის გადატანისას, იგი უნდა ავწიოთ ქვედა 

ჩარჩოდან. 

კიბე 

ყველაზე მოსახერხებელია კიბე ასაწევი მექანიზმით (სურ. 20). 
კედელზე ზევით მაგრდება 15X15 სმ სიგრძით 1 მ ზომის განივი 

ძელი, საიდანაც (გვერდებიდან) დაშვებულია ორი ძელაკი 15X15 
სმ ზომის, რომელიც ასევე მტკიცედ არის დამაგრებული კედელთან 

და იატაკთან. მათ შიგნითა მხარეს, მთელ სიგრძეზე, მოსდევს ჭრილი 
(5 სმ სიგანის, 4-–– 5 სმ სიღრმით), ჭრილის ძირზე დამაგრებულია 

ლითონის ფირფიტა ნახვრეტებით (ერთმანეთისაგან 15 სმ-ის დაცი- 

ლებით). ამ ჭრილში მოძრაობს ლითონის ჩარჩო, რომელიც შედგება 

2 ურთიერთგადამკვეთი ღეროსაგან. ამ ღეროების დაბოლოება ფარ- 

თოვდება რგოლაკის ფორმით და ერთმანეთს უმოძრაოდ უერთდება 
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ორი ლითონის ზოლისაგან დამაგრებულ ბოლოებზე, ზედა ღეროზე 

ანჯამებზე მაგრდება კიბე. ამ ზოლის შუა ნაწილზე მაგრდება გადამ–- 
კვეთი ზოლი, ზოლზე კი შუაში მოძრავად და ჯვარედინად ერთ ჭან- 

ჭიკზე მყარად დამაგრებულია ორი ლითონის ღერო, გარეთ მოხრი- 

  

          
  

    

  

ლი მრგვალი ბოლოებით ისე, რომ მათი გაწევის დროს მოხრილი 
ბოლოები შედიოდეს ჭრილში და ამით იჭერდეს კიბეს საჭირო სი- 

მაღლეზე. იმისათვის, რათა ჭრილში შესული მოხრილი ბოლოები არ 

ამოვარდეს, მათ შუაზე მაგრდება ორი ლითონის ზოლი, რომელიც 
ერთმანეთს უერთდება. ამ შეერთების ადგილას მაგრდება ფოლადის 
ზამბარის ერთი ბოლო, ხოლო მეორე ზოლების დამაგრების ადგილას 
იჭერს კიბეს ისე, რომ შეკუმშული ზამბარა აჭერს ზოლებს, უკანას- 

კნელი კი მოხრილ ბოლოებს და ამრიგად აიძულებს მას დარჩეს 
ჭრილის ფარგლებში. იმისათვის, რათა კიბის აწევ-დაწევა გაადვილ– 
დეს, ხმარობენ ბაწარს, რომელიც ერთი თავით შეერთებულია ზემო 

ღეროსთან და ბლოკზე გავლით მაგრდება ზედა ძელაკზე, შემდეგ კი 

დაშვებულია ძირს. მეორე ბოლო მაგრდება მცირე ზოლების შეერ- 
თების ადგილას, ზამბარით. 

ამრიგად, კიბის ასაწევად საჭიროა დაიქაჩოს ბაწრის ერთი ბოლო, 
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ე. ი. გამოვიყვანოთ ქვედა ბოლო ნახვრეტიდან და შემდეგ დავწიოთ 
ბაწრის ზევითა ნაწილი. 

იმისათვის, რათა კიბე დავუშვათ, საკმარისია დაკქაჩოთ ბაწრის 

ქვედა ნაწილი, ე. ი. გამოვიყვანოთ ბოლოები ნახვრეტიდან და შე1- 

დეგ კიბის ქვედა ნაწილის გამოწევით დავუშვათ ზევითა. 
კიბეს, ქვევითა ბოლოებზე (ბოლოებიდან 10 –– 20 სმ დაშორე- 

ბით) მიმაგრებული უნდა ქონდეს ლითონის ანჯამები, რომლის სა–- 
შუალებითაც შესაძლებელი იქნება დამაგრდეს იგი სპეციალურ სად- 

გარებზე, დახრილ ან ჰორიზონტალურ მდგომარეობაში. 

მეცადინეობის წინ საჭიროა გაისინჯოს: 
1) ასაწევი მექანიზმების მუშაობა; 

2) საფეხურების სიმაგრე და მათი სამუშაო ზედაპირი. 

კიბეების ბიგები 

კიბეების ბიგები (სურ. 21) შედგება ორი ძელაკისაგან შეერთე- 
ბული ზევითა ღეროთი. კიბეების ბიგები მაგრდება წყვილ ჯვარედინ 

საბჯენებზე. ყოველ 10 სმ-ზე გა- 
კეთებულია ნახვრეტი, რომელშიც 
გაყრილია ლითონის ღერო კიბის 
დასამაგრებლად. 

ვერტიკალური და დასრილი ბაგირები 

საცოცავ ბაგირად (სურ. 22) იხ- 
მარება ჯუტის, ქერელისა და მა-    

სურ. 21. / სურ. 22. 

ნილის ბაგირები, რომელთა დიამეტრი მამაკაცებისათვის უდრის 5 სმ, 

ქალებისათვის –– 4 სმ, სიგრძე 5 –– 6 მ (დარბაზის სიმაღლესთან შე- 

ფარდებით). ბაგირის ქვედა ბოლო სიმაგრისათვის” შეფუთულია 
ტყავში და აქვს მსხლის ფორმა; ზევითა ბოლო (დაწენის საშუალე- 
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ბით) იკვრება მარყუჟად, რომლის შიგნითაც გაყრილია ლითონის 

რგოლი, რომელიც ჩამოიცმება ჭერში მიმაგრებულ ჩხრახნისებურ 

კაუჭზე ან სპეციალურ კრონშტეინზე. კარგია დარბაზში იყოს ბაგირი 

შეკრული კვანძებით 10 -–– 15 სმ დაშორებით, რომელიც ხელს შეუწ- 

ყობს ფეხების კარგ დაყრდნობას. 

ღახრილი ბაგირის დაყენებისას მისი ქვედა ბოლო მაგრდება 

კედელზე. 
მეცადინეობის წინ უნდა გაისინჯოს კავთან ბაგირის დამაგრების 

ხარისხი. 

ბაბირი ბგადაძქალვისათვის 

მზადდება ქერელის ან ჯუტისაგან. სიგრძე 25 –– 30 მ, დიამეტრი 

5 სმ, მისი ბოლოები ტყავითაა შეკრული. 

სის გოგი 

ბოგის გვერდითი კედლები 3 -–– 3 1/; სმ სისქის, დახრილია ზევით 

10 სმ-მდე. მის ზევიდან განივად აჭედებენ ფიცრებს, რომლის სიგა– 

ნე უდრის 5–– 6 სმ, სისქე –– 1 1/: –– 2 სმ. ამრიგად, იქმნება ფეხის 
ასარეკნი ფართობი დიდი ბოგისათვის –– 136X 117,5 და პატარასათ- 

ვის –– 100X70 სმ (სურ. 23). 

გვერდით კედლები დახრილია 
45“ით, რომელზედაც დაკრულია 
ფიცარი, რათა დახტომის დროს 

ფეხი არ აცდეს. ბოგს ზევიდან სი- 
მაგრისათვის და ფეხის დაცურე- 

ბის ასაცილებლად დაკრული აქვს 

რეზინი ღრმა რელიეფით; ხოლო 

თვით ბოგის დაცურების ასაცი- 
ლებლად მას ქვევიდან აკრავენ რე– სურ. 23. 
ზინს. 

ხტომების წინ საჭიროა გაისინჯოს მთელია თუ არა ასარეკნი 
ფართობი და დაკრული აქვს თუ არა ქვევიდან რეზინი. 

         
სათა _ დადას 

   

ზამბარისებრი ბოგი 

პრაქტიკაში გვხვდება ზამბარისებრი. ბოგის რამდენიმე ტიპი. 
მათ შორის ყველაზე უფრო გავრცელებულია: 

1. ბოგი (სურ. 24), რომელიც შედგება ლითონის ფუძისაგან, რე– 

სორული ზამბარისაგან და ასარეკნი ფიცარნაგისაგან. ლითონის ფუ–- 
ძეს გვერდებიდან უკავშირდება რესორული ზამბარები (თითოეული 

293



შედგება 5 –– 7 ფურცლისაგან), რომლებიც ზევითა ბოლოში კავშირ- 
დებიან ლითონის ღეროთი. ლითონის ანჯამის საშუალებით ამ ღე- 

  

  

სურ. 24. 

როსთან დამაგრებულია (ზევიდან) ამრეკნი მოედანი. ზომები: 

2,0X0,5 სმ. ფუძას გვერდებზე, ორივე მხრიდან, მიმაგრებულია სა- 

ხელურები გადასატანად. 

2. (სურ. 25) ხის ფუძით და ზამბარისებური ხის ამრეკნი ფიცარ- 

  

სურ. 25. 

ნაგისაგან, ბოგს ქვევიდან, სიმაგრისათვის დაკრული აქვს ფოლადის 

ზოლები, ზომები: ფუძის სიგრძე –– 125 სმ, სიგანე –– 50 სმ, სის– 

ქე –– 2,5 სმ, ამრეკნის ფიცრის სიგრძე 135 სმ, სიგანე –– 50 სმ, 

სისქე –– 2,5 სმ. 

არსებული ზამბარიანი ბოგებიდან ყველაზე მოხერხებულია ხის 

ბოგები, ტრამპლინები. 
ხტომების წინ საჭიროა გაისინჯოს; ამრეკნი ფიცარნაგი და რე–- 

სორები. ბოგის დაცურების და ზედმეტი ხმაურის ასაცილებლად, მის 

ქვეშ აფენენ თხელ ლეიბს, ან რეზინის ბილიკს. 

ხადგარები სტომებისათვის 

არსებობს ხტომებისათვის განკუთვნილი სადგარების რამდენიმე 

ტიპი, რომლებიც ერთმანეთისაგან განსხვავდებიან სიმაღლით, თა- 

მასას დამაგრების საშუალებით. 
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1. სადგარი, რომლის სიმაღლეა 2!)/: მ-მდე კვადრატული ჭრი- 

ლით 6X6 ან 7X7 სმ; მეტი მდგრადობისათვის იგი დამაგრებულია 
არასიმეტრიულ ჯვარედინ საყრდენზე (ბოლოების სიგრძეა 40 სმ და 
15 სმ). რ 
სადგარზე იატაკიდან 39 სმ დაშორე- 

ბით ყოველ 5 სმ-ლზე კეთდება თამასია» 
დასაყრდნობი ხამუტისათვის ჩაღრმავე– 

ბა, რომელზედაც იდება თამასა ან ბაწა- 

რი. სიმაღლის სწრაფად განსაზღვრისათ. 
ვის, სადგარის ნახვრეტებს აქვს საზომი 

აღნიშვნა. ჯვარედინი საყრდენი მოკლე 
ბოლოთი იდგმება შიგნით. სადგომის 

გასაკეთებელ მასალად გამოიყენება 
ნაძვი. 

2. (სურ. 26). იგივე ფორმის სადგა- 
რი, მხოლოდ იმ განსხვავებით, რომ IL 

მოძრავი საყრდნობის მაგივრად განსაზ- 

ღვრული ინტერვალით სადგარზე კეთ- 

დება ღეროს გასაყრელი ნახვრეტები, 

რომელზედაც გაიდება ბაწარი ან თა- სურ. 26. 
ასა. 

    
ბაწარი სიმძიმით სტომებისათვის 

ბაწარი დიამეტრით 6--7 მმ, სიგრძე 4–-4,25 მ, რომლის ბოლო- 

ებზე მიმაგრებულია ქვიშით გავსებული მაგარი ნაჭრისაგან შეკერი– 

ლი პარკები. ბაწრის შუა ადგილას (უკეთესად დანახვისათვის) დამაგ– 
რებულია მკვეთრად გამოსახული ნიშანი (ნაჭრის სახით). 

დვირი (სიხ ბრძელი ძელი) 

დვირის (სურ. 27) სიგრძეა 4,5 მ, დიამეტრი 10 სმ ან სიგრძე 6 მ. 
ხოლო დიამეტრი 11 –– 12 სმ, მისი ზედაპირი ჰორიზონტალურია. 
სიგანე უდრის 10 სმ. დვირის ერთი მხარე მთელ სიგრძეზე ჩამოიჭრე- 
ბა (უკეთესად დაყრდნობისათვის). ბოლოებიდან 10 სმ-ის სიგრძეზე 
კეთდება 2,5 სმ დიამეტრის ნახვრეტი ლითონის ღეროს გასაყრელად, 

რომელიც დვირს ამაგრებსს ბოლოებთან წყვილ სადგარს, რო- 
მელზედაც ეყრდნობა დვირი, აქვს ერთი საერთო დასაყრდნობი. 

საყრდენის სიმაღლე––125 სმ-მდე. იმისათვის, რათა დვირი გამოყენე– 
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სურ. 27. 

ბულ იქნეს ზოგ შემთხვევაში როგორც მოძრავი (საქანაო), შუაშია 

უკეთდება ხვრელი. 
თუ დარბაზში არის დვირისათვის განკუთვნილი, კედელზე მი- 

მაგრებული საყრდნობი, მაშინ შესაძლებელია დვირის ერთი თავი 

დავამაგროთ დვირის საყრდნობზე, ხოლო მეორე მოძრავ სადგარზე. 

ტრაპეცია 

ტრაპეცია მზადდება როგორც ხისაგან, ისე ლითონისაგან, სიგრ- 
ძით 90 სმ, 100 სმ, 110 სმ. ხის ტრაპეციები უფრო ხშირად მზადდღე- 

ბა მუხის ან იფნის მასალისაგან, სიგრძე 90 სმ, დიამეტრი 3 –– 3 I/ 

სმ. შიგნით, სიმაგრისათვის, შეყვანილია ლითონის წნელი. მისი ზე- 

დაპირი სწორია. ტრაპეცია მაგრდება ბოლოებით თოკებთან უშუ- 
ალოდ, ან კიდევ ღვედების საშუალებით, რისთვისაც ტრაპეციის 

ბოლოებზე დატოვებულია ჩაღრმავებული ადგილი. ღვედები მაგრ- 

დება ბაგირებთან (ლითონის ბაგირებთან), ისეთივე საშუალებით, 
როგორც რგოლები. 

ღვედების დამაგრების ასეთი წესის გარდა, არსებობს ლითონის 

ღეროსთან მიმაგრების წესი, რომელიც ტრაპეციას გაივლის; მის ბო– 
ლოებზე გაკეთებულია სპეციალური მარყუჟები, რომლებშიც იყრე- 

ბა ღვედები. 
მეცადინეობის წინ გაისინჯოს ისევე, როგორც რგოლები. 

ლეიბები 

ლეიბები მზადდება ტყავის ან კიდევ ბრეზენტისაგან. დასატენ 
მასალად იყენებენ ზღვის ბალახს თმებსა და სხვა. სიმაგრი- 

სათვის ლეიბებს ალიანდაგებენ. მათი ზომები სხვადასხვაა, მაგალი- 

თად, ღერძზე და რგოლებზე ვარჯიშისას საჭიროა ლეიბები, რომელ- 
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თა სიგრძეა 3 მ, სიგანე 120 სმ, სისქე 10 სმ. ორძელზე და ხტომებზე 

ვარჯიშისას მოხერხებულია ლეიბები: სიგრძით 180 სმ, სიგანით 120 
'სმ და სიმაღლით 19 –– 12 სმ. 

სქელი ლეიბების დამზადება არ არის რეკომენდებული, რადგან 

მასზე დახტომისას მოსალოდნელია ტანმოვარჯიშის დაზიანება -- 

„ტრავმა. ლეიბების ნაპირებზე უნდა იქნეს მიკერებული ოთხი სახე-- 
ლური გადასატანად. 

ამგდებგი ფიცარი 

მზადდება მაგარი ჯიშის ხისაგან (იფანი, მუხა, წიფელა, არყის 

ხე). ფიცრის შუა ადგილას ქვევიდან მაგრდება ღერო, რომელიც ბო–- 
ლოებით ეყრდნობა სადგომებს (სურ. 28). იმისათვის, რათა ხტომე– 

ბის დროს ფიცრიდან ფეხები არ დაცურდეს, მის ნაპირებზე (ხევი– 

თა მხრიდან) მაგრდება სამკუთხედი ღეროები. გარდა ამისა, ფიცარს 

ორივე მხრიდან ეკვრება რეზინი. მისი სიგრძეა 280 –– 380 სმ. სიგანე 
30 –– 40 სმ. 

  

სურ. 28. 

კუთხური რკინისაგან მზადდება სამკუთხედის ფორმის დგარები. 

მეტი სიმაგრისათვის ისინი ერთმანეთთან დაკავშირებულია ჯვარე– 
დინი რკინის ზოლებით. 

მისი გამოყენების წინ აუცილებელია გაისინჯოს: 

1. ფიცრის ღერძთან შეერთების სიმაგრე; 
2. თვით ფიცრის სიმრთელე; 

3. მისი დადგმის სიზუსტე (ზუსტად ღერძის ჰორიზონტალურად). 

ტრამპლინი 

წარმოადგენს ხის მოედანს სიგრძით 50 მ-მდე, სიგანით 50 –– 60 
სმ, სისქით 2,5 –– 3 სმ. მოედნის ერთი ბოლო ანჯამის საშუალებით 
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მიმაგრებულია ბამბუკის ღეროსთან, მეორე კი, იატაკს ეყრდნობა, 

ღერძი მაგრდება წყვილ სადგომზე, რომლის სიმაღლეა 55 სმ. 

ჯკორიზონტალური მამთული 

წარმოადგენს ფოლადის მავთულს, რომლის დიამეტრი უდრის 

8 –– 10 მმ, სიგრძე დარბაზის სიგანის ტოლია. მისი დამაგრება შე–- 

საძლებელია განხორციელდეს სხვადასხვა საშუალებით. მთავარია, 
რათა მავთული იყოს კარგად დაჭიმული და შეიძლებოდეს მისი სი– 
მაღლის ცვალებადობა. 

ამვგდები ბადე 

ბამბის თასმებისაგან მოქსოვილი ბადე მაგრად იჭიზება რეზ»- 

ნის ამორტიზატორების, ფოლადის თოკებისა და ბლოკების საშუა- 
ლებით. ნაპირები შემოფარგლულია ბამბის თოკით. უკეთესი დრეკა– 
დობისათვის ამორტიზატორები გამოყენებულია ორმაგად და დაჭი- 
მულია ტეხილად. ამორტიზატორების საშუალებით ბადის მოკლე 
მხარეები შეერთებულია ფოლადის თოკებთან. თოკები, თავის მხრივ, 
მიმაგრებულია იატაკზე ან სხვა საშუალებით დამაგრებულ კავებზე. 
ამრიგად, დაჭიმული ბადის ქვეშ იდგმება 10 ლითონის მილი, რომე– 

ლიც ებჯინება ლითონის თოკებს. მილების –– დგარების დიამეტრია 
3,5 –– 4 სმ, სიგრძე 110 სმ, მის ზევითა ბოლოზე ამოღებულია თოკის 

მოსათავსებელი ჭრილი. ბადე იჭიმება გვერდითი დამჭიმავებით 

(თოკებით, რომელიც შეწნულია გვერდითა თოკებში), რომელიც 

შედგება ორი მარყუჟისაგან და ეს თავის მხრივ ბოლოებით უერთდე- 
ბა მესამეს, რომლის გავლითაც თოკი შეერთებულია სამმაგ ბლოკ– 

თან. დაჭიმვის ასეთი სისტემა უზრუნველყოფს ბადის თანაბარ მდგო– 
მარეობაში მომზადებას. ასეთი დამჭიმავი თითო მხრიდან სამია, 

სულ კი ექვსი ამგდები ბადის მოკლე მხარეებიდან დაზღვევი- 
სათვის მიმაგრებულია ბაწრის ბადე. ზევით იგი დამაგრებულია 

ბლოკებზე. 

მეცადინეობის წინ აუცილებელია გაისინჯოს დადგმის სისწორე. 

თოკებისა და ბაგირების სიმაგრე, დგარების მდგომარეობა, მარყუ- 

ჟების სიმრთელე, თოკების კავებთან მიმაგრება. 

მომეცადინენი ვარჯიშის დროს არ უნდა იდგნენ ბადესთან 

ახლოს; ჯგუფის ბადესთან მოგროვება სახიფათოა, რადგან თოკის 

გაწყვეტის შემთხვევაში, რომელიც დიდ დაჭიმულობას განიცდის, 

შესაძლებელია რომელიმეს მიაყენოს ჭრილობა. 

დაზღვევის მიზნით საჭიროა ბადის ორივე მხარეს იდგეს მომე– 
ცადინე. 

298



დატენილი ბურთები 

დატენილი ბურთი წარმოადგენს” ტყავის' გარსაცმს, რომელში,, 
მოთავსებულია რაიმე მასალა: ზღვის ბალახი, მატყლი, თმები. გ-- 

მოიყენება სხვადასხვა ზომის ბურთები: 

# რიგზე, წონა გრამებში დიამეტრი სმ-ში 
1 1000 31 

2 2000 ვ3 

3 3000 35 

4 40032 37 

5 5000 39 

6 6000 41 

7 7000 42 

საფარი იჭრება ათ ნაწილად და იკერება მარტივი ამობრუნებუ- 
ლი ნაკერით (გამონაკლისია ფსკერი); საფარი უნდა იყოს გამოფენი– 

ლი სარჩულით. 

სასტუნელა 

სახტუნელა შედგება 12 მმ დიამეტრის ბაწრისაგან და ხის სახე- 
ლურებისაგან. სახელურებს აქვთ გასწვრივი ხვრელები, რომელშიაც 
ბაწარია გაყრილი და მაგრდება კვანძით. სახტუნელას ზომები: მოკ- 
ლე 2–– 2,4 მ, გრძელი 4 –– 5 მეტრამდე. 

ქამარი დაზღვევისათვის 

აკრობატული ვარჯიშების შესწავლისა და ზოგიერთი ვარჯიშის 

იარაღებზე შესრულების დროს (უმთავრესად ჩამოხტომების). 

  

სურ. 29. 

დაზღვევის მიზნით, იხმარება ქამარი (სურ. 29). იგი შედგება ნედლი 
ტყავის თამასისა და შესაკრავისაგან. ქამარია ორი სახის: ხელის და 

დასაკიდი. 

სასტუნაო თამაზა 

სიგრძით 3,64 სმ, სამკუთხედის ფორმის (ყოველი გვერდი 3 სმ). 
მასალა: იფანი, ნაძვი, არყის ხე. 
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რეზინის საფენი (ხტომების დროს გარბენისათვის). 
რეზინის საფენი რეკომენდებულია ორი ზომის –– 24,0X2,0 მ და 

10,0X 1,2 მ (სასწავლო). 

ტანვარჯიფული ჯოსები 

რეკომენდებულია სამი ზომის ტანვარჯიშული ჯოხი: 

1. სიგრძე 90 სმ, დიამეტრი 25 მმ 
2 ა» 100, ი 28. 
ვ „ 1100, ა 30, 

მასალა: იფანი, რცხილა, არყის ხე და სხვ. ჯოხები უნდა იყოს 
კარგად გათლილი და გაპრიალებული. 

გურზები 

გურზები შედგება (სურ. 30) კორპუსის ყელისა და თავისაგან. 
ზომები სხვადასხვაა: 

# 1 სიგრძე 40 სმ, წონა 400 გ. 
#2 „ #45 ა 459 
#3 ა» 50 „ა 500 
#4ტრ „ 55 ა 550 

მასალა: არყის ხე, რცხილა, იფანი, მუხა და სხვა. 

  

§2
0 

       



ტანვარჯიშული ორბირთვები 

ორბირთვები შედგება სახელურისა და ორი ბირთვისაგან. 

(მთლიანი ჩამოსხმა). ტანვარჯიშული ორბირთვების წონა 0,5-დაჩ 
8 კგ-მდეა (0,5 კგ სხვაობით).



თავი X 

სამწყობრო და წყობითი ვარვბიშები 

ტანვარჯიშის გაკვეთილის ორგანიზაციისა და ჩატარებისას სა- 
ჭიროა ყოველთვის ვიზრუნოთ მომეცადინეთა მიზანშეწონილ გან- 
«„ლაგებაზე როგორც ადგილზე, ისე მოძრაობაში. ამ მიზნით გამო- 
ყენებული სამწყობრო და წყობითი ვარჯიშები წარმოადგენს მომე- 
ცადინეთა ორგანიზაციის, დისციპლინის აღზრდის საუკეთესო სა- 
შუალებას; ეს ვარჯიშები უზრუნველყოფენ შეთანხმებული მოქმე- 
დებების წარმატებას და კარგ სამწყობრო ტანგამართულობას. ვარ- 
ჯიშთა ზუსტი და მკაფიო შესრულებით, მისი სწორი და მოხერხე- 
ბული გამოყენებით, მეცადინეობისადმი მომეცადინეთა შეგნებუე- 
ლი დამოკიდებულობით, მასწავლებლის მაღალი მომთხოვნელობით, 
შესაძლებელია მიღწეულ იქნეს მოქმედებაში მაღალი და შეთანხმე- 
ბული ორგანიზაცია. სამწყობრო ვარჯიშები წარმოადგენს მოწყო- 
ბების, გაჯრების და გადაადგილების ყველაზე ეკონომიურ ხერხებს. 
წყობითი ვარჯიშები (სიტყვიდან წყობა) ახლოს დგას სამწყობრო 
ვარჯიშებთან. მათი საშუალებით გადაიჭრება იგივე ამოცანები, მაგ- 

რამ მოიცავენ მოწყობების, გაჯრებისა და გადაადგილების მთელ 
რიგ სხვა ფორმებს, რომლებიც დაკავშირებულია დარბაზში ტან- 

ვარჯიშის გაკვეთილის ჩატარების პირობებთან და გადაწყობაში 
დიდი ნაირფეროვნების შეტანის აუცილებლობასთან. 

სამწყობრო ვარჯიშები იყოფა: 

1. ადგილზე მოქმედებებად (ძახილები: „სმენა“, „სწორდი“, 
„თავისუფლადღ«, „ბაითვალეთ“", „ბრუნები ადგილზე“ და 
ა. შ.)- 

2. მოძრაობაში მოქმედებებად (ძახილები: „ნაბიკბით იარ", 

„სდექ“, „ადგილზე“, ბრუნები მოძრაობაში და ა. შ. 
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3, სპეციალურ ვარჯიშებად (გადასვლა წოლით მდგომარეობაში 
და, პირიქით, გადაცოცვები). 

წყობითი ვარჯიშები იყოფა: 

1) ფიგურული მწყობრად სვლად. 
2) ტანვარჯიშულ მოწყობებად და გაჯრებად. 

სამწყობრო. ვარვბიშები 

მოკმედებები ადგილზე 

„ ძახილები: „დადექ“, „სმენა“. 

„ ძახილები: „თავისუფლად“, „ბაისწო რე", 
. ძახილი: „მიატოვე«. 

ძახილი: „დაი მალე«, 
· ჯგუფის გასწორება. ძახილები: „სწორდი“, „მარცხნივ -- 

სწორდი", „მუისკენ –– სწორდი". 
6. ჯგუფის გათვლა: ძახილები: „პირველმეორეზე –– ბაითვა- 

ლე", „რიგზე – ბაითვალე", 
7. ბრუნები ადგილზე. ძახილები: „მარპზვნისაკენ“, „მარცხ- 

ნისაკენ«, „ზურგისა-კენ“«, „ნახევარი ბრუნი მარჯვნისა-კენ“, 

„ნახევარი ბრუნი მარცხნისა-კენ“, 

8. ჯგუფის გაჯრა. ძახილები: „მარჯვნივ (შუიდან მარცხნივ) 

გაიპბერ“, „მარჯვნივ (შუიდან მარცხნივ) ამდენ დ. ამდენ ჩაბიჯზე 

(სირბილით) –– ბაიპჯბერ“. გაჯრისას ჯგუფის გასწორების დროს 

დადგენილი ინტერვალი უცვლელი რჩება. 
9. ჯგუფის მიჯრა. ძახილები: „მარჯვნივ (მარცხნივ, შუისკენ) 

მიი-ვბერ“ ან „სირბილით მიი-კზერ“. 
10. მხრის შემოვლით ადგილზე მიმართულების შეცვლა. ძახილი: 

„მარჯვენა (მარცხენა) მხრით წინ, ნაბიჯით–- იარ«. როდესაც ჯგუ- 

ფი მიიღებს საჭირო მდგომარეობას, იძლევა ძახილი „ჯგუფო-სდეჭ"! 
11. ჯგუფის ადგილზე მოწყობა, გაშლილი მწყობრის მიმართუ–- 

ლების შეცვლა. ძახილი: „მარჯვნისა-კენ“ ან „მარცხნისა-ძენ«, რის 
შემდეგ მაშინვე –– „მარცხნივ (მარჯვნივ) მოეწყე, ნაბიჯით (სირბი– 
ლით) –– იარ“. 

12. ჯგუფის რიგიდან გაშლილ მწყობრად გადაწყობა. ძახილი: 

„მარცხნივ (მარჯვნივ) მოეწყე, ნაბიჯით (სირბილით) –– იარ“. 
13. ერთმწკრივიანი მწყობრის ორმწკრივად გადაწყობა. ძახილი: 

„ორმწკრივად –– მო ეწყე«ძ. 

14. ორმწკრივიანი მწყობრის ერთმწკრივად გადაწყობა. ძახილი: 

„ერთმწკრივად –– მო ეწყე«, 
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15. რიგების გაწყვილება ადგილზე ორმწკრივ მწყობრში, ძახი– 
ლები: „წყვილ რიგებად მო ეწქე«. 

16. ადგილზე ორმწკრივიანი მწყობრის მარჯვნივ მობოუნების. 
შემდეგ. რიგების გაორკეცება. ძახილი: „წყვილ რიგებად-მო ეწყე«, 

17. ადგილზე ოთხრიგიანი მწყობრიდან რიგების მოწყობა, ძახნი-. 
ლი: „რიგებად –– მო'ეწყე“",. 

18. ადგილზე ოთხმწკრივიანი მწყობრის მარჯვნივ მობრუნების 
შემდეგ რიგების მოწყობა. ძახილი „რიგებად –– მო ეწქე«, 

19. ადგილზე ნაბიჯის აღნიშვნა. ძახილი: „ადგილზე ნაბიჯით-- 

იარ“. 
20. ადგილზე მოძრაობის შეწყვეტა. ძახილი: „ჯგუფო ––სდექი, 

21. გაშლილი მწყობრიდან განწილების მხარის შემოვლით ჯგუ– 
ფის გადაწყობა კოლონაში და პირიქით, ძახილი: „ათეულებათ მარ– 
ცხენა (მარჯვენა) მხრით წინ, ნაბიჯით –– იარ«, წრის მეოთხედზე 
ძემოვლის შემდეგ აღინიშნოს ნაბიჯი ადგილზე, ძახილამდე: ჯგუ- 
ფო-–- სდეჭმი. 

22. გაშლილი მწყობრიდან ათეულების მიხედვით ჯგუფის გა–- 
დაწყობა კოლონაში ათეულის მოწყობით გაშლილი მწყობრიდან. 

ძახილი „მარჯვნისა-ძენ“, ან „მარცხნისა-კენ«, რის შემდეგ მაშინ- 

ვე –– „ათეულო მოეწყე მარცხნივ (მარჯვნივ), ნაბიჯით (სირბი- 
ლით) –– იარ“, 

23. მოქმედება პატაკის მიცემისას ძახილი: „სმენა, სწორება- 

მარჯბვნივ (მარცხნივ, შუისკენ)«. პატაკის ნიმუში: „ამხანაგო 

(თანამდებობა ან წოდება), ესა და ეს ჯგუფი მეცადინეობს ამა და ამ 
სახეობაში, ესწრება ამდენი და ამდენი, მორიგე (მამასახლისი, მას– 

წავლებელი) ესა და ეს.4 
დამატებითი ვარჯიშები. ტანვარჯიმის გაკვეთილებ– 

ში, გარდა ზემოთ აღნიშნულისა, რეკომენდებულია შემდეგი ვარჯი– 
შები: 

24. ჯგუფის კოლონიდან,ათეულებად განაწილება გაშლილ მწყო– 
ბრში გადაწყობა მარჯვენა ფლანგისკენ (22-ე ვარჯიშის საწინაა- 

ღმდეგო მოძრაობა). ძახილი: „მარჯვნისა-კენ“ ან მარცხნისა-კენ“, 

რის შემდეგ მაშინვე –– „ათეულო მარჯვნივ (მარცხნივ) მოეწყე, 
ნაბიჯით (სირბილით) იარ“. 

25. ჯგუფის ერთი რიგიდან სამ რიგად (ოთხად) მოწყობა. ძა- 

ხილი: „კოლონაში სამ-სამი (ოთხ-ოთხი) ნაბიჯით –– იარ“. 

26. ადგილზე ერთ რიგიდან ორ რიგად გადაწყობა. ძახილი: „ორ 

რიგად –– მოეწქე«, შესრულება: მეორე ნომრები აკეთებენ ნაბიჯს 
მარჯვნივ, შემდეგ მარცხენა ფეხის მიუდგომლად, მარცხენით ნა– 
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ბიჯს წინ და ადგამენ მარჯვენა ფეხს. მარცხენა ფრთისაკენ მიბრუ– 
ნებამდე (საწყის მდგომარეობაში) მეორე ნომრები აკეთებენ ნაბიჯს 
მარცხნივ, შემდეგ მარჯვნივ ნაბიჯს უკან და მიადგამენ მარცხენა 
ფეხს (ძახილი იგივეა). 

27. ადგილზე ორი რიგიდან ერთ რიგად გადაწყობა. ძახილი: 

„ერთ რიგად -– მო.ეწყე«, შესრულება: მეორე ნომრები თავის ად- 
გილზე დგებიან 26-ე ვარჯიშის საწინააღმდეგო მოძრაობებით. მარც– 
ხენა ფლანგისკენ მიბრუნებისას მეორე ნომრები ასრულებენ მარც- 
ხენით ნაბიჯს წინ, შემდეგ მარჯვენით გვერდზე და მიადგამენ მარ– 
ცხენა ფეხს (ძახილი იგივეა). 

28. ვარჯიში 13, მხოლოდ მარჯვენა ფრთა მარცხენა მხარეხეა 

(ძახილი იგივეა). შესრულება: მეორე ნომრები აკეთებენ მარჯვენით 

ნაბიჯს წინ, შემდეგ მარცხენით ნაბიჯს განზე და შემდგომ მიადგა- 
მენ მარჯვენა ფეხს. 

29. ვარჯიში 14, მხოლოდ მარჯვენა ფრთა მარცხენა მხარეზეა 

(ძახილი იგივეა). შესრულება: მეორე ნომრები აკეთებენ მარჯვე– 

ნით ნაბიჯს განზე, შემდეგ მარცხენით ნაბიჯს უკან და მიადგამენ 
მარჯვენა ფეხს. 

30. ვარჯიში 15. მარჯვენა ფრთა მარცხენა მხარეზეა (ძახილი 

იგივეა). შესრულება: მეორე ნომრები აკეთებენ მარჯვენით ნაბიჯს 

წინ, შემდეგ მარცხენა ფეხის მიუდგმელად. მარცხენით ნაბიჯს გან- 

ზე და ადგამენ მარჯვენა ფეხს. პირველი მწკრივის პირველი ნომ– 
რები პირველ და მეორე თვლაზე აკეთებენ ნახევარ ნაბიჯს წის. 

31. ვარჯიში 16, მხოლოდ ორმწკრივიანი მწყობრის მარცხნივ 
მობრუნების შემდეგ (ძახილი იგივეა). შესრულება: მეორე ნომრები 

აკეთებენ მარცხენით ნაბიჯს განზე, შემდეგ, მარჯვენა ფეხის მიუდ– 
გმელად, მარჯვენით ნაბიჯს უკან და მიადგამენ მარცხენა ფეხს; 

მეორე მწკრივის პირველი ნომრები პირველ და მეორე თვლაზე 

აკეთებენ ნახევარ ნაბიჯს მარცხნივ. 

32. ვარჯიში 17, მხოლოდ მარჯვენა ფრთა მარცხენა მხარეხეა 
(ძახილი იგივეა). შესრულება: მეორე ნომრები თავის ადგილზე დგე- 

ბიან ისეთივე მოძრაობით, როგორიც 29-ე ვარჯიშში, პირველი 

მწკრივის პირველი ნომრები მეორე და მესამე თვლაზე მიდიან მე– 
ორე მწკრივთან –– დადგენილ დისტანციაზე. 

33. ვარჯიში 18, მხოლოდ ოთხმწკრივიანი მწყობრის მარცხნივ 

მობრუნების შემდეგ (ძახილი იგივეა). შესრულება: მეორე ნომრები 
თავის ადგილზე დგებიან, 31-ე ვარჯიშის საწინააღმდეგო მოძრაო– 

ბით, მეორე მწკრივის პირველი ნომრები მეორე და მესამე თვლაზე 
აკეთებენ ნახევარ ნაბიჯს მარჯვნივ. 
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34. ბრუნები ადგილზე სიარულში. ძახილები: „მარჯვნისა-კენ“, 

„მარცხნისა-ძენ“«, „ზურგისაკენ –– იარ“. „ნახევარი ბრუნი მარცხნი- 

სა-კენ“, „ნახევარი ბრუნი მარჯვნისა-კე6«. შესასრულებელი ძახი– 

ლი გაიცემა ერთსახელოვან ფეხზე, მეორე ფეხით სრულდება ნაბიჯი 
ადგილზე და ერთდროულად ბრუნი მითითებული მიმართულებით, 
რის შემდეგ საჭიროა ადგილზე სიარულის გაგრძელება. ძახილხე 
„ზურგისაკენ––იარ“ უნდა შესრულდეს იგივე, რაც მოძრაობაში,-– 

ბრუნის შემდეგ აღინიშნება ნაბიჯი ადგილზე. 
35. ჯგუფის გათვლა ათეულებად. ძახილი: „ათეულებში ამდენ 

და ამდენზე –– ბაითვალე«, 
36. სირბილით მხრის შემოვლით მიმართულების შეცვლა. ძახი- 

ლი: „მარჯვენა (მარცხენა) მხრით წინ, სირბილით –– იარ". 
37. სირბილით გაშლილი მწყობრიდან ჯგუფის ათეულებად გა- 

დაწყობა რიგში და პირიქით, ათეულების მხრის შემოვლით ძახილი: 
„ათეულებად მარცხენა (მარჯვენა) მხრით წინ, სირბილით––იარ“. 

38. ერთ რიგიდან (ორ რიგიდან: ათეულებად კოლონებში გა- 
დაწყობა. ძახილი: „ათეულო მარცხნივ (მარჯვნივ) მოეწყე ნაბი- 
ჯით –- იარ“. > 

მოქმედებები მოძრაობაში 

1. სამწყ-იბრო ნაბიჯი. 
2. სალაშქრო ნაბიჯი. 

3. სამწყობრო ნაბიჯიდან სალაშქრო ნაბიჯზე გადასვლა. ძახი– 
ლი: „თავისუფლადი. 

4. ძახილი: „ნაბიჯით –– იარ“. 

5. ძახილები „ფეხი აშალე", „ფეხი შე'უწქე«ძ, „ბაისწო რე". 

6. სირბილით მოძრაობა. ძახილი „სირბილით –– იარ“. 

7. ადგილზე მოძრაობაში ნაბიჯის აღნიშვნა. ძახილი „ადგილ- 

ზეს, 

8. ადგილზე სიარულიდან წინ მოძრაობა. ძახილი: „პირდაპირი, 

9. მოძრაობის შეწყვეტა. ძახილი: „ჯგუფო –– სდექ“, 
10. მოძრაობის სიჩქარის შეცვლა. ძახილები: „ბრძელი ნაბი- 

ყჯბი«, „მოკლე ნაბიჯი“, „სწრაფი ნაბიჯი“, „ნელი ნა- 

ბიჯი“, „ნახევარი ნაბიპბი«, „სრული ნაბივბი«. 
11. სიარულიდან სირბილზე გადასვლა. ძახილი: „სირბილით –- 

იარ.“ 
12. სირბილიდან სიარულზე გადასვლა. ძახილი: „ნაბიჯით -- 

იარ“, 
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13. ბრუნები მოძრაობაში, ძახილები: „მარჯვნისა-კენ«ძ, „მარც- 

“რხნისა-კენ“«, „ნახევარი ბრუნი მარჯვნისა-კენ«, „ნახევარი ბრუნი 

მარცხნისა-კენ#« „ზურგისაკენ –– იარ“, 
14. ბრუნები სირბილში. ძახილები: იგივეა, რაც ნაბიჯით მოძ- 

რაობისას (იხ. ვარჯიში 13). 
15. მხრით შემოვლით მოძრაობის მიმართულების შეცვლა. ძახი- 

ლი: „მარჯვენა (მარცხენა) მხრით წინ –– იარ«, შემდგომ იძლევა ძა- 
ხილი: „პირდაპირ“ ან „ჯგუფო -– სდექ“. 

16. გამლილი მწყობრის მიმართულების შეცვლა მოძრაობაში 
მოწყობით. ძახილი: „მარჯვნისა-კენ4, „მარცხნისა-კჰენ“, რის შემ- 
დეგ მაშინვე – „მარცხნივ (მარჯვნივ) მოეწყე – იარ“ ან „სირბი- 

ლით –– იარ«; როდესაც გადაწყობა დამთავრებულია, იძლევა ძა- 
ხილი: „პირდაპირ“ ან „ჯგუფო –– სდექ“, 

17. კოლონის გაშლილ მწყობრში გადაწყობა. ძახილი: „მარცხნივ 
(მარჯვნივ) მოეწყე––იარ“, ან „სირბილით-––იარი. როდესაც გადა- 
წყობა დამთავრებულია, იძლევა ძახილი: „პირდაპირ“ ან „ჯგუ- 
ფო ––- სდეჟ«, 

18. ერთმწკრივიანი მწყობრის ორმწკრივად გადაწყობა მოძრაო–- 
ბაში. ძახილი: „ორმწკრივად მოეწყე«,. 

19. მოძრაობაში ორმწკრივიანი მწყობრის ერთმწკრივად გა- 
დაწყობა, ძახილი: „ერთმწკრივად მო ეწყე«, 

20. მოძრაობაში კოლონიდან თითო-თითო კოლონაში ორ- 
ორად გადაწყობა. ძახილი: „კოლონად ორ-ორად-იარ“, 

21. მოძრაობაში კოლონად ორ-ორიდან კოლონად თითო-თითოდ 

გადაწყობა. ძახილი: „კოლონად თითო-თითოდ –- იარ“, 
·. 22. მოძრაობაში ორმწკრივიანი მწყობრიდან რიგების გაწყვილე– 
ბა. ძახილი: „წყვილ რიგებად –– მო'ეწყე", 

23. მოძრაობაში ორმწკრივიანი მწყობრის მარჯვნივ მობრუნე- 

ბის შემდეგ რიგების გაწყვილება. ძახილი: „წყვილ რიგებად–- მოე 
წყე«. 

24. მოძრაობაში ოთხმწკრივიანი მწყობრიდან რიგების მოწყობა. 
ძახილი: „რიგებად მო.ეწქე“. 

25. მოძრაობაში ოთხრიგიანი მწყობრის მარჯვნივ მობრუნების 
შემდეგ რიგების მოწყობა. ძახილი: „რიგებად –– მო ეწყე«, 

26. მოძრაობაში გაშლილი მწყობრიდან ჯგუფის ათეულთა კო- 

ლონებში გადაწყობა და, პირიქით, ათეულების მხრით შემოვლით. 
ძახილი: „ათეულებად მარცხენა (მარჯვენა) მხრით წინ-იარ“«. წრის 

მეოთხედზე შემოვლის შემდეგ ადგილზე ძახილამდე: „ჯგუფო –- 

სდექ“ ან „პირდაპირ“ -–– აღინიშნოს ნაბიჯი. 
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27. ჯგუფის ცალთა კოლონიდან სამეულთა (ოთხეულთა) კოლო– 

ნად გადაწყობა. ძახილი: „კოლონად სამ-სამი (ოთხ–ოთხი) –– იარ“. 

შემდეგ ძახილი: „პირდაპირ“ ან „ჯგუფო-სდეშ4“. 

28. ჯგუფის სამეულთა (ოთხეულთა) კოლონიდან, ცალთა კოლო– 

ნად გადაწყობა. ძახილი: „კოლონად თითო-თითოდ-იარ“, 

29. მოქმედება მოძრაობაში პატაკის მიცემის დროს, ძახილი: 

„სმენა, სწორება მარჯვნივ (მარცხნივ, შუისკენ)“. 

დამატებითი ვარჯიშები. ტანვარჯიშის გაკვეთილებზე, გარდა 

ზემოთ აღნიშნულისა, რეკომენდებულია შემდეგი ვარჯიშები: 

30. სალაშქრო ნაბიჯიდან სამწყობრო ნაბიჯზე გადასვლა. ძახი- 

ლი: „სამწყობროთი –– იარ“, 
31. მოძრაობაში გათვლა. ძახილები: „პირველ-მეორეზე-ბაი- 

თვალე“", „რიგზე-ბაითვალე“", „ათეულებში ამდენ და ამდენზე–– 

გბაითვალე«, 

32. მოძრაობაში ათეულებად მოწყობით ცალთა (წყვილთა) კო- 

ლონიდან ათეულთა კოლონად გადაწყობა. ძახილი: „ათეულო მოე– 

წკე მარცხნივ (მარჯვნივ)––იარ“+ ან „სირბილით-––იარ“. როდესაც. 

გადაწყობა შესრულდება, იძლევა ძახილი: „პირდაპირ“ ან „ჯგუ- 

ფო –– სდეჟ“. 

სპეციალური პარჯიშები 

1. ადგილზე წოლით მდგომარეობაში გადასვლა. ძახილი: „და–- 
წეჭი. ' 

2. წოლითი მდგომარეობიდან ადგომა. ძახილი: „ადექ“. 
3. მოძრაობაში წოლით მდგომარეობაში გადასვლა. ძახილი: 

„დაწემი. 
4. გადახოხვა. ძახილი: „წინ“, 

სამწქობრო ვარჯიშების მეთოდური მითითებანი და დამატებითი 

მარჯიფები 

ჯგუფის მოსაწყობად მწკრივულ მოწყობაში მასწავლებელი 
დგება პირსახით ფრონტისაკენ „სმენით“ მდგომარეობაში და იძლე- 

ვა ძახილს: „ამდენ და ამდენ მწკრივად –– დადეშ", ჯგუფი მწკრივ- 
დება მასწავლებლისაგან მარცხნივ. ჯგუფის კოლონად მოწყობისა- 

თვის მასწავლებელი დგება პირისახით მოძრაობის მიმართულებით 

სმენით მდგომარეობაში და იძლევა ძახილს: „კოლონად ამდენ და 
ამდენ რიგად -– დადექ«. ჯგუფი ეწყობა მასწავლებლის უკან. 

თუ ჯგუფის მოწყობისას არის არასრული რიგი, მწკრივის მხა– 
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რის მობრუნებისას არასრული რიგის მომეცადინე გადადის წინა 
მწკრივში. 

ორმწკრივიან მწყობრში გათვლისას, მეორე მწკრივის მარცხენა 
ფრთაზე მდგომი გადათვლის დამთავრების შემდეგ ამატებს: „სრუ- 

ლია“ ან „არასრულია“. 

მწყობრიდან გამოსვლა შეიძლება მხოლოდ წინ. ამისათვის, თუ 

გამოძახებული იმყოფება მეორე მწკრივში, მაშინ მან წინ მდგომს 
მსუბუქად უნდა დაარტყას ხელი მხარზე; უკანასკნელი მარცხენა 
ფეხით აკეთებს ნაბიჯს წინ, შემდგომ მარჯვენათი ნაბიჯს განხე, 
გაატარებს მწყობრიდან გამომსვლელს და კვლავ დგება თავის ად- 

გილზე, აკეთებს მარცხენა ფეხით ნაბიჯს განხე და მარჯვენა ფე- 
ხის ნაბიჯით უკან შედის მწყობრში. მეორე მწკრივის მომეცადინის 

მწყობრში უკან დაბრუნებისას, წინ მდგომი ასრულებს იგივე მოძ– 
რაობას. 

მიჯრილ მწყობრში ძახილზე „თავისუფლად“, ტანმოვარჯი- 
შე ადგილის დაუტოვებლად მუხლში ადუნებს მარჯვენა ან მარც- 
ხენა ფეხს. 

გაშლილ მწყობრში ძახილზე „თავისუფლად"“, უნდა გაიდგას 
მარჯვენა ფეხი განზე ნახევარ ნაბიჯით, ტანის სიმძიმე განაწილდეს 
ორთავე ფეხზე თანაბრად, მკლავები თავისუფლად მოიხაროს ზურგს 

უკან. 
ადგილიდან ნაბიჯით ყოველგვარი მოძრაობისათვისს (თუნდაც 

ერთ ნაბიჯზე) იძლევა ძახილი: „ნაბიჯით –– იარ“, 
ადგილხე სიარულიდან ყოველგვარი მოძრაობისათვის წინასწარი 

მიმართულებისა და მოძრაობის ხერხის მითითების შემდეგ იძლევა 

ძახილი: –– „იარ# (გამონაკლის წარმოადგენს შემთხვევა, როდე–- 

საც იგულისხმება ძახილი –– „პირდაპირ“. 

მდგომარეობა „სმენა“ მიიღება ყოველ გამაფრთხილებელ 

ძახილზე, თუ მანამდე იყო ძახილი „თავისუფლად, 

ძახილი „სმენა“ უნდა გაიცეს შეძლებისდაგვარად იშვიათად, შე- 
საძლებელია შეიცვალოს იგი ზემოთ გათვალისწინებული მდგომა- 

რეობით ან ძახილით „დადექ“. ძახილი „სმენა“ იძლევა, როდესაც 

საჭიროა მომეცადინეთა ყურადღების კონცენტრირება, მაგალითად. 

გაკვეთილის დასაწყისში, პატაკის მიცევისას, გაკვეთილის ბოლოს 

(ჯგუფის გაშვების წინ) და ა. შ. გაკვეთილის მეორე ნაწილში ვარ- 
ჯიშების ჩატარებისას, თითოეული ვარჯიშის შესრულების წინ სა- 

ჰჭიროა გაიცეს ძახილი: -- „დაიწყე". „მ ძახილის გამაფრთხილე– 
ბელი ნაწილი წარმოადგენს ნიშანს საწყისი მდგომარეობის მისა- 

ღებად. 
ვთ



ჯგუფის გაჯრისათვის ძახილის მიცემისას ყოველთვის საჭიროა 
მოძრაობის ფორმის მითითება, მაგალითად, „შუიდან მიდგმითი ნა– 
ბიჯებით ორ ნაბაჯზე გაი-აზერ“ და ა. შ., ვინაიდან ყოველივე ძა– 

ხილი –– „ბაიკბერ“ მიცემული მოძრაობის ფორმის მიუთითებლად 
შესრულებული უნდა იქნეს სამწყობრო ხერხით, ე. ი. შესასრულე- 

ბელ ძახილზე. ყველა მომეცადინე, იმის გამოკლებით, რომლისაგა- 

ნაც წარმოებს გაჯრა, ბრუნდება მითითებულ მხარეს და მიდის 
მცირე, გახშირებული ნაბიჯით, თვალყურს ადევნებს რა მხრის 

ზევიდან უკან მავალს, რათა მისგან შორს არ წავიდეს; უკან მავალის 

გაჩერების შემდეგ თითოეული აკეთებს კიდევ ერთ ნაბიჯს (ან 

იმდენს, რამდენიც ძახილში იყო მითითებული) და ბრუნდება საწყის. 

მხარეს. 

ჯგუფის მარცხნივ ან მარჯვნივ შემოვლით მოძრაობისათვის იძ- 

ლევა ძახილი: „მარცხნივ (მარჯვნივ) შემოვლით ნაბიჯით (სირბი- 

ლით) –– იარ“, (მოძრაობაში „იარ“ ან „სირბილით –– იარ“). ჯგუ–- 

ფის სამეულთა, ოთხეულთა, ხუთეულთა და ა. შ. კოლონად მოწყო- 

ბიდან ცალთა კოლონაში მარცხნივ ან მარჯვნივ შემოვლით ჯგუფის 
ცალთა კოლონად მოძრაობისათვის, სრულდება ბრუნი მარჯვნიე (თუ 
მარჯვენა ფრთაზე მდგარი იმყოფება მარჯვნივ) და შემდგომ იძლე– 

ვა ძახილი: „მარცხნიდან მარჯვნივ შემოვლით კოლონად თითო-თი- 

თო ნაბიჯით –– იარი. 

გართვითი მოქჭრაობისათვის გაიცემა ძახილი –- „მარცხნივ და 

მარჯვნივ შემოვლით თითო-თითოდ ნაბიჯით – იარ“, (მოძრაობა- 
ში – „იარ“). 

რომელიმე დავალების მოძრაობაში შესრულებისას (ბუქნით სია- 
რულის, ტაშის კვრისა და ცერებზე სიარულის მორიგეობით ცვლა 

და ა. შ.) მისი შეწყვეტისათვის (მხოლოდ არა პირდაპირ მოძრაობის) 

გაიცემა ძახილი: „სამწყობროთი“ (სალაშქროთი) –– იარ“, 

თავისუფალი ვარჯიშის შესრულების დროს მოძრაობის შესაწყ–- 

ვეტად გაიცემა ძახილი-- „სდექ“. ამასთან ძახილი –– „სდექ« გაი–- 
ცემა იმ თვლის ნაცვლად, რომელზედაც საჭიროა გაჩერება, ამ ძა+ 

ხილზე ჯგუფი ჩერდება იმ მდგომარეობაში, რომელშიც მას მოუს- 

წრო ძახილმა. შეწყვეტილი მოძრაობის გასაგრძელებლად საჭიროა 

გაიცეს ძახილი: „დაი-წყე“, შესვენებისათვის მომეცადინეთა წინას– 

წარ სამწყობრო მდგომარეობაში მოყვანის შემდეგ გაიცემა ძახი– 

ლი – „თავისუფლად, 

თავისუფალი ტიპის ვარჯიშების ნაკადისებური შესრულების 
დროს გაიცემა ძახილი: „დაი-წყე«. ერთეული მოძრაობის შესრულე– 
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ბის ან მისი ნაწილ-ნაწილ სწავლების შემთხვევაში გაიცემა ძახილი: 

„აკეთე –– ერთი“, „აკეთე –– ორი“ და ა. შ. 

ერთი მომეცადინის ნაბიჯით მოძრაობისას (მაგალითად, იარაღ– 
თან მისვლის ან წასვლის დროს) მიმართულების შესაცვლელად სა– 

ჭიროა ბრუნები შესრულდეს მოძრაობაში, ბრუნების ტექნიკის შე– 
საბამისად. 

მომეცადინეთა ცალთა კოლონამი მოძრაობისას (შემოვლით) 

კუთხეებში მოძრაობის მიმართულების შესაცვლელად საჭიროა შეს– 
რულდეს არა ბრუნი სიარულში, არამედ მხრით შემოვლა. 

ძახილზე „ადგილზე“", ყველა მომეცადინე აკეთებს რა ნაბიჯს 

ადგილზე, იღებს ჩვეულებრივ დისტანცია:. თუ აუცილებელია აღ- 
გილზე ნაბიჯის აღნიშვნა გახრდილი დისტანციის შენარჩუნებით, 

გაიცემა ძახილი: „დისტანციის შენარჩუნებით –– აღგბილზე«,. 

სიარულის დროს დისტანციის შესაცვლელად გაიცემა ძახილი: 
„აიღეთ ამდენი და ამდენი ნაბიჯი დისტანცია“. 

წყობითი ვარჯიშები ' 

ფიგურული მწყობრადსვლა I 

ვიდრე ფიგურულ მწყობრადსვლის მასალის გადმოცემაზე გადა- 
ვიდოდეთ, მივუთითებთ დარბაზის ცალკეული წერტილებისა და ნა– 
წილების დასახელებისათვის შემოღებულ ტერმინებზე (სურ. 31). 

  

    
  

მემო ჩეხი ზეძო 
მარყზენა შუაგული მარჯვენა 
კურ! კუთბე 

ცერყრი 
L_ #)რერება # მარჯვენა _| 

შუაკული შუკკელი 

ქვემო ჯჟეში 
პარცხენა რაარი ი სუულ 
ჰუმხე MI რ ჰუ«”42 

სურ. 31. 
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სურ. 32. სურ. 33. სურ. 34. სურ. 35. 

დარბაზის „ზედა“ და „ქვედა“ მხარე განისაზღვრება დარბაზში 

ჯგუფის წინასწარ მიღებული დაწყებითი მოწყობით. ჩვეულებრივ, 
ჯგუფს აწყობენ დარბაზის განიერ მხარეს. იქ სადაც მდებარეობს ამ 

მოწყობის მარჯვენა ფრთა, იქნება დარბაზის –- „ზედა“ მხარე, უფ- 
რო ზუსტად „ზედა მარჯვენა კუთხე“. 

დარბაზში მოძრაობა სწარმოებს სამი ძირითადი მიმართულებით: 

1. პირდაპირი (ძირითადი მოძრაობა „შემოვლა“). 

2. ირიბი (ძირითადი მოძრაობა „დიაგონალი"), 

3, წრიული (ძირითადი მოძრაობა „წრე"). 
ყოველ” ძირითად მიმართულებაში არის ბევრი დამოუკიდებელი 

უარიანტი; ეს ვარიანტები ჩამოთვლილია ქვევით. ფიგურულ მწყობ- 

რადსვლაში მითითებული ყველა ძახილი მიცემულია ჯგუფისათ- 

ვის მოძრაობაში (სიარულში). თუ საჭიროა ძახილის გაცემა აღგილი- 
დან მოძრაობისათვის, გამაფრთხილებელი ძახილის შემდეგ ემატება 
„ნაბიჯით –– იარ“. 

  

    

| I ,                   

სურ. 36. სურ. 37. სურ. 38. სურ. 39. 

1. „შემოვლა“ (სურ. 32). ძახილი: „მარცხნივ (მარჯვნიე) შე- 

მოვლით –– იარ“, 
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2. „უკუგეზით“ (სურ. 33). ძახილი: „მარცხნივ (მარჯვნივ) უკუ- 
გეზით –– იარ“, 

ა) „გარეუკუგეზი“ (სურ. 34). ძახილი: „გარეუკუგეზით – იარ. 
ბ) „შიგუკუგეზი“ (სურ. 35). ძახილი: „შიგუკუგეზით -–– იარ". 

გ) »უკუგეზი დანაწილებით" (სურ. 36). ძახილი: „უკუგეზით თი- 

თო-თითოდ მარცხნივ (მიმმართველისათვის) და მარჯვნივ შემოვ– 

"ლით –– ჩარ“. 

დ) «უკუბეზით კოლონებში“ (სურ. 37), ძახილი: „კოლონაში 

მარჯვნივ უკუგეზით –– იარ“, 
შიგნით ან კოლონებში „უკუგეზით“ მოძრაობისათვის საჭიროა 

ინტერვალის წინასწარ გახრდა (ჯგუფის გაჯრა) დანაწილებით 

„უკუგეზით“ სვლის დროს მიმმართველები უნდა მიდიოდნენ ნახევა- 

რი ნაბიჯით, ვიდრე არ გაიცემა დამატებით ძახილი –– „სრული 

ნაბიჯი“, 

სურ, 40. სურ, 41. სურ. 42. სურ. 43. 

  გა... 1 
  

                

  

  

3. „კლაკნილა" სრულდება გარდი-გარდმო (სურ. 38), გრმივი 

(სურ. 39) და ირიბი მიმართვლებით (სურ. 40). პირველი ორი მი–- 

მართულებით „კლაკნილა" შეიძლება იყოს დიდი ზომის. ე. ი. დარბა- 

ზის მთელ სიგანეზე ან სიგრძეზე (სურ. 38. 39). საშუალო ზომას. 

ე. ი. დარბაზის ნახევარ სიგანეზე ან ნახევარ სიგრძეზე (სურ. 41) და 
მცირე ზომისა, ე. ი-ი დარბაზის მეოთხედ სიგანეზე ან სიგრძეზე 

(სურ. 42). „კლაკნილათი“ მოძრაობისათვის დასაწყისშია იძლევა ძა–- 
ზილი „წინასვლით“ მოძრაობისათვის. როდესაც მიმმართველი გააკე- 

თებს საჭირო ზომის პირველ ხვეულს, იძლევა ძახილი. „კლაკნი- 

ლად –– იარ“ ან ცალკეულ შემთხვევაში (სურ. 40) „კლაკნილით 
მარცხნივ –– იარ“. ამ ძახილზე მიმმართველი ახალ ძახილამდე ას– 

რულებს „კლაკნილით“ მოძრაობას მითითებული მიმართულებით, 

ირიბი მიმართულებით „კლაკნილათი" მოძრ„ობისას თითოეული 

ზვეული შესაძლებლობისამებრ უნდა იყოს დიდი სიგრძის: ამრიგად. 
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სურ, 44. სურ. 45. სურ. 46. სურ. 47. 

„კლაკნილა“ თავის ზომაში თანდათანობით ან მცირდება ან დიდდება, 

4. „დიაგონალი“ (სურ. 43). ძახილი: „დიაგონალზე -–– იარ". 
5. ჭდობა სრულდება პირდაპირი (სურ. 44) და ირიბი მიმართუ- 

ლებით (სურ. 45); უფრო ხშირად ცენტრისაკენ (სურ. 44 –– 45), შუა- 

ზე (სურ. 46, 47) და კუთხეში (სურ. 48). ძახილი: 

ა) „დიაგონალზე –– იარ“ (სურ. 45); 

ბ) „ცენტრზე –– იარ“ (სურ. 44); 

გ) „მარცხნივ და მარჯვნივ (შემოვლით), თითო-თითოდ ჭდო– 
ბით –– იარ“ (სურ. 46, 48); 

დ) „ცენტრზე ორ-ორად ჭდობით –– იარ“. (ნახ. 47). 

44-ე და 46-ე სურათებზე ნაჩვენები ტიპის ჭდობებისას საყურად– 
ღებოა, რომ არ ირღვეოდეს რიგებში, ზურგში სწორება. ამისათვის 
ორმა მომეცადინემ შეხვედრისას (მოცემულ მაგალითში ცენტრზე) 

გვერდი კი არ უნდა აუაროს ერთმანეთს, არამედ ერთმა მათგანმა 

ადგილზე ნაბიჯითა და სწორი ხაზის დაურღვევლად მისცეს მეორეს 

წინ წასვლის შესაძლებლობა. 

ამიტომ, დასაწყისში „ჭდობის“ შესწავლა უნდა მოხდეს გაზრდილ 

L 
სურ. 48. სურ. 49. სურ. 50. სურ. 51. 
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დისტანციებში. კოლონად ორ-ორი, სამ-სამი და ა. შ. ჭდობის შესრუ–. 

ლებისას დისტანციები ყოველთვის უნდა გაიზარდოს. 

6. „მარჟყუჟი% სრულდება განივი (სურ. 49), გრძივი მიმართულე- 

ბით (სურ. 50) და -რიბი მიმართულებით (სურ. 51). სამივე მიმართუ– 

ლებით „მარყუჟი“ შეიძლება იყოს დიდი (სურ. 50 -–– 51), საშუალო 

(სურ. 52) და მცირე ზომის (სურ. 53), ღია (სურ. 49 –– 53) ან და- 

ხურული (სურ. 51). 

| –ყკ= 
  

  

              
  
  

სურ. 52. სურ. 53. სურ, 54. სურ. 55. 

„მარყუჟით“ მოძრაობისათგის გაიცემა ძახილი: 

ა) „მარჯვნივ ღია მარყუჟით –– იარ“ (სურ, 49, 50); 

ბ) „დიაგონალზე ღია მარყუჟით –– იარ“ (სურ. 51); 

გ) „მარცხნივ დახურული მარყუჟით ––იარ“ (სურ. 54). 

„მარყუჟით“ მოძრაობისას ყველა მომეცადინე და არა მხოლოდ 

მიმმართველი „უკუგეზით“ მოძრაობის დაწყებამდე საჭიროა მივი- 

დეს იმ ადგილამდე, რომელიც განსაზღვრავს ძახილში მითითებულ 

„მარყუჟის“ ზომას (დიდი, საშუალო, მცირე). 

  
  

  

        
        

სურ. 56. სურ. 57. სურ. 58. სურ. 59. 

7. „გართვა“ (სურ. 55) ერთი კოლონა იყოფა ორ (ან მეტ), 

მხოლოდ ორჯერ (ან შესაბამისად მეტ) ნაკლები სიღრმის, ისეთივე 
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კოლონებად. ძახილი: „მარჯვნივ და მარცხნივ (შემოვლით) თითო– 
თითოდ (ორ-ორად, სამ-სამად და ა. შ.). –– იარ". „გართვა4 შეიძლე– 

ბა შესრულდეს შემდეგი მიმართულებით: პირდაპირი (სურ. 55, 56, 
57, 58), ირიბი (სურ. 59, 6თ და წრიული (სურ. 61), შუაზე დურ. 55, 

56, 57). კუთხეებში (სურ. 62), ცენტრზე (სურ. 58, 59, 60). ცალკეულ 
შემთხვევებში იძლევა ძახილი: 

L 
  

  შუ   

                  
  

  

  

                  

  

სურ. 60. სურ. 61. სურ. 62. სურ. 63. 

| | 

სურ. 64. სურ. 65. სურ. 66. სურ. 67. 

ა) „უკუგეზით თითო-თითოდ – იარ“ (სურ. 57). 
ბ) „პირველი ზედა მარჯვენა კუთხისაკენ, მეორე ზედა შუა ადგი- 

ლისაკენ, მესამე ზედა მარცხენა კუთხისაკენ –– იარ“ (სურ. 59). 
„გართვის“ შესრულებისას კოლონის მიმმართველი (დამატებითი ძა- 

ხილის გარეშე) უნდა მიდიოდეს ნახევარი ნაბიჯით, ვიდრე არ გაი- 
ცემა ძახილი –- „სრული ნაბიჯი“. 

8. (სურ. 63) არის გართვის შებრუნებითი მოძრაობა, ე. ი. ორი 
(ან მეტი) კოლონა ერთდება ერთ კოლონად, ორჯერ მეტ (ან შესაბა- 

მისად მეტ) სიღრმეში. ძახხ-ლი: „თითო-თითოდ (ორ-ორად, სამ- 
სამად და ა. შ.) –– იარი. „შერთვის“ შესაძლებელი მიმართულებები 
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და ვარიანტები იგივეა, რაც გართვისა, მხოლოდ შებრუნებული თან– 

მიმდეგრობით. ცალკეულ შემთხვევებში იძლევა ძახილები: 

„მარცხნივ შემოვლით თითო-თითოდ –იარ“ (სურ. 64); 

გ) „გვერდითა მარჯვენა შუა ადგილისაკენ თითო-თითოდ -– 

იარ“ (სურ. 65); 

დ) „დიაგონალსე თითო-თითოდ –- მარ“ (სურ. 66); 

ე) „ზედა მარჯვენა კუთხისაკენ თითო-თითოდ – იარ" (სურ. 67). 

9. „გაყრა“ (სურ. 68, 69) –– ერთი კოლონა იყოფა ორ (ან მეტ), 
ფრონტის მიხედვით, ორჯერ მცირე კოლონად. მაგალითად: ოთხე- 

ულთა ერთი კოლონა ორ (წყვილთა) კოლონად, ძახილი გაიცემა ისე. 
როგორც „გართვისას“, „მარცხნივ და მარჯენივ (შემოვლით) თითო- 

თითოდ (ორ-ორად, სამ-სამად და ა. შ.) ·–– იარ“. 

  

  

  

I =) _– ი, 72%?! 
L I · 2, 

I I 
ქ? „” · 

ე ი) " I 
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' 

სურ. 68. სურ. 69. სურ. 70. სურ. 71. 

              

  

„გაყრის“ შესაძლებელი მიმართულებები და ვარიანტები იგივეა, 

რაც გართვისა. ცალკეულ შემთხვევებში გაიცემა ძახილი: 

ა) „მარცხნივ და მარჯვნივ (შემოვლით) თითო-თითოდ ჭდობით-–- 

იარ“ (სურ.:70, 71). 
ბ) „კუთხეებისაკენ თითო-თითოდ -–– იარ“ (სურ. 72). 

უმრავლეს შემთხვევამი ძახილები იგივეა, რაც, „გართვითი“ 

მოძრაობების დროს. 

10. „შეყრა“ (სურ. 73, 74) –– „გაყრის“ შებრუნებული მოძრაო– 

ბაა, ე. ი. ორი კოლონა (ან მეტი) ერთდება ფრონტით ორჯერ (ან 

შესაბამისად მეტ) ერთ კოლონად; მაგალითად, სამეულთა ორი კო- 

ლონა ექვსეულთა ერთ კოლონად. ძახილი გაიცემა ისევე, როგორც 

„შერთვისას“. „მეყრის“ შესაძლებელი მიმართულებები და ვარიან– 

ტები იგივეა, რაც „შერთვისა“. ცალკეულ შემთხვევებში გაიცემა 

ძახილი (სურ. 75): „ცენტრზე ორ-ორად ჭდობით -––- იარ“. 

11. „ტეხილა“ სრულდება გრძივი (სურ. 76) და განივი მიმარ– 

თულებით (სურ. 77). ორივე მიმართულებით „ტეხილა"“ შეიძლება 

3I7



  

        1 
სურ. 72. სურ. 73. სურ. 74. სურ. 75. 

  

  
  

“იყოს დიდი (სურ. 76, 77), საშუალო (სურ. 78, 79) და მცირე (სურ. 
80) ზომისა .ძახილი: „ჩემსკენ და შემდეგ ტეხილებით –- იარ"; 

ამრიგად, ძახილის გამცემის ადგილი და მისი გაცემის დრო განსაზ- 

ღვრავს ტეხილის ზომას. მაგალითად, თუ მასწავლებელი იმყოფება 
ქვედა შუა ადგილზე (სურ. 77), შეიძლება გაიცეს ძახილი –– „იარ“, 

თუ ჯგუფის მიმმართველი იქნება ზედა შუა ნაწილში (საშუალო 
„ტეხილა") ან კუთხეში (დიდი „ტეხილა“) შეიძლება გაიცეს ძა- 

"ხილი –– „იარი, 

„ტეხილა“ ერთი ურთულესთაგანი ფიგურაა ძნელია აღებული 
მიმართულების შენარჩუნება და შემდგომში მისი განსაზღვრა მითი- 

თებულ ხაზზე (სივრცობრივ შეფარდებითობის დაუფლება). მისი 

შესწავლა საჭიროა მომზადებულ ჯგუფთან, რომელსაც კარგად აქვს 

ათვისებული ფიგურული მწყობრადსვლის ელემენტები. 

12. „წრე“ (სურ. 80) შეიძლება იყოს დიდი ზომისა (დიამეტრი 

დარბაზის სიგანის ტოლი), საშუალო (დიამეტრი დარბაზის სიგანის 

ნახევრის ტოლია) და მცირე (დიამეტრი დარბაზის სიგანის მეოთხე– 

დის ტოლია). 
წრეების სამ ზომად დაყოფა პირობითია და განისაზღვრება მას- 

  

    

              
    

  
  

სურ. 76. სურ, 77. სურ. ?8. სურ. 79. 
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'წავლებლის მიერ, დარბაზის ფორმისაგან დამოკიდებულებით. ძახი- 
ლი: „მარცხნივ (მარჯვნივ) დიდ (საშუალო, მცირე) წრეზე –– იარ“. 

13. „რკალი“ (სურ. 82) თანატოლია „წრის“ ნახევრის. შესაბამა- 
სად იგი შეიძლება იყოს დიდი, საშუალო და მცირე. ძახილი: „მარ- 

„ცხნიგ“ (მარჯვნივ) დიდი (საშუალო, მცირე) რკალით – იარ“ ან 

„ჩემსკენ მარცხნივ (მარჯვნივ) რკალით –– იარ“, 

„რკალებით“ შეიძლება შესრულდეს მოძრაობები „გართვა4", 
„შერთვა“, „გაყრა4 და „ მეყრა“, „გართვის“ ან „გაყრის“ შესრულე- 

ბისას იძლევა ძახილი: „რკალებზე (უკანა რკალებზე) ამა და ამ წერ- 
ტილზე თითო-თითოდ – იარ“.,გაყრის“ შესრულებისას შეიძლება 

იყოს ვარიანტი „ჭდობით“, ძახილი: „რკალებზე (უკანა რკალებზე) 

ამა და ამ წერტილებზე „ჭდობით“ –– იარ“. 

„შერთვა“ და „შეყრის“ დროს იძლევა ძახილი: „ჩემსკენ (ან ამა 
და ამ წერტილზე) რკალებით (უკანა რკალებით) –– იარი. 

| “» 
5 „I! 

– 

  

              LL   
სურ. 80. სურ. 81. - სურ. 82. სურ. 83. 

14. „უკურკალი“ (სურ. 83) შეიძლება იყოს საშუალო და მცირე 
ზომის. ძახილი: „ცენტრისკენ (ან ჩემსკენ) რკალით (უკანა რკა- 

ლით –– იარ« და შემდეგ „უკურკალით –– იარ“, 

15. „ორმაგი რკალი“ (სურ 84). შეიძლება იყოს საშუალო და 

მცირე ზომის, ძახილი: „ცენტრისაკენ რკალით (მითითებული იქნეს 

მიმართულება) –– იარ«, ხოლო შემდეგ „ორმაგი რკალით –– იარ“, 

16. „ხვეულა“ (სურ. 85.) შეიძლება შესრულდეს ყოველგვარი 

ზომის, ამასთან დარბაზის ყოველ კუთხეში (რაც მეტია მომეცადი- 

ნეთა რიცხვი, მით უფრო დიდია „ხვეულას“ ზომა). ძახილი: „მარჯ- 

ვნივ (მარცხნივ ხვეულათი –– იარ“, „ხვეულადან” გამოსვლისა- 
“თვის: „მარცხნივ (მარჯვნივ) უკუგეზით –– იარ“. 

„ხვეულას“ შესრულებისას კოლონის მიმმართველი უნდა მიდიო- 

«დეს ისე, რომ ხვეულათა შორის ინტერვალი საკმარისი იყოს ხვეუ- 
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==.) 

(C)) 

სურ. 84. სურ. 85. სურ. 86. სურ. 87. 

  

          
ლადან გამოსვლის შემთხვევაში შეუფერხებელი მოძრაობისათვის. 

ძახილის: „მარცხნივ (მარჯვნივ) უკუგეზით –- იარ". („ხვეულადანბ 

გამოსვლისათვის) შემდეგ, მიმმართველი განაგრძობს მოძრაობას 
ხვეულაში, რომელიც იშლება, ვიდრე არ გაიცემა ახალი ძახილი: 

(მაგალითად, „პირდაპირ“ ან „ამა და ამ წერტილისაკენ –– იარ“). 

არსებობს ხვეულადან გამოსვლის მეორე ვარიანტი, რომელიც სრუ- 

ლდება ძახილზე „ზურგისაკენ –– იარ“, ამ შემთხვევაში ხვეულა გა- 
იშლება მარცხენა ფრთით წინ (სურ. 86). 
  

  

II 

                

სურ. 88. სურ. 89. სურ. 90. სურ. 91. 

17. „რვიანა+“ (სურ. 87). ძახილი: „ცენტრზე რვიანათი –– იარი“. 

იმ შემთხვევაში, როდესაც დარბაზის ცენტრი არ ემთხვევა „რვიანას“ 

ცენტრს, მაშინ დასაწყისში იძლევა ძახილი: „უკუგეზით (ჩემსკენ 

რკალით –– იარ“), შემდეგ „უკურკალით -–– იარ“ და ბოლოს „რვი– 

ანათი –– იარ“. 

18. „აქცევა“ (სურ. 88) შეიძლება შესრულდეს ყველა მიმართუ– 

ლებით. ცალკეულ შემთხვევაში იძლევა ძახილი: 

ა) „მარჯვნივ აქცევით –– იარ“ (სურ. 88, 89); 
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ბ) „კოლონებში მარჯვნივ აჭცევით –– იარ4« (სურ. 90); 

გ) „შიგგავლით (გარეგავლით) –– იარ“ (სურ. 91); ძახილი ეხება 

იმ კოლონას, სადაც იმყოფება მარჯვენა ფრთის პირველი წყვილი. 

„აჭცევები“ შეიძლება შესრულდეს რკალებით ან წრეებით: ორი 
კოლონის შეხვედრისას მარჯვენა ფრთაზხე მღჯარნი ერთმანეთს 

გვერდს უვლიან რკალებით მარჯვნივ, შემღეგ შეზსხვედრთან სრულ- 
დება იგივე, მხოლოდ რკალებით მარცსხზივ და ა. შ. შეხვედრისას 

მარჯვენა ფრთაზე მყოფთ პირველად შეუძლიათ გვერდი აუხვიონ 

ერთმანეთს წრეზე, შემდეგ კი, შეასრულებენ რა კიდევ რკალს (ნა– 

ხევარ წრეს), განაგრძობენ მოძრაობას მომდევნო შემხვედრთან და 

მათთან ასრულებენ იგივეს, მხოლოდ მეორე მხარეზე. ამ გავლების 

შესრულების დროს აუცილებელია სიღრმეში რიგების გაჯრა ორი 
ნაბიჯის დისტანციით. დიდ ემოციურობას იწეევენ ეს გავლები თუ 

ისინი სრულდება რომელიმე ცეკვითი ნაბიჯითა და ჩაჭიდებული 

ხელებით, ვიდრე ორ კოლონას შორის რკალებით ან წრეებით გავ- 

ლებს შევასრულებთ, საჭიროა ჯერ იგი ათვისებულ იქნეს ჩაკეტილ 

წრეში. ამიტომ, წრეში მოწყობილმა ჯგუფმა (პირისახით ცენტრისა– 

კენ) უნდა გაითვალოს პირველ-მეორეზე, შემდეგ მეორე ნომრები 

მობრუნდებიან ზურგისაკენ (ხურგით ცენტრისაკენ). ამის შემდეგ 

ყველა ჩასჭიდებს მარჯვენა ხელს -– მიიღება დაწყვილება. ძახილზე- 
„რკალების გავლით ნაბიჯით -––- იარ“, წყვილებში მყოფნი ადგი– 
ლებს სცვლიან, მარჯვენა ხელს ათავისუფლებენ და მარცხენა ხელ– 
ჩაჭიდებული ახალ პარტნიორთან ასრულებენ იგივეს, მხოლოდ სა- 
წინააღმდეგო მხარეს და ა, შ. 

მეთოდური მითითებანი ფიგურული მწყობრადსვლისადმი 

ფიგურული მწყობრადსვლის შესრულებისას ჯგუფის მიმმართ- 

ველის როლი წამუკანია ვინაიდან მოძრაობის მიმართულებების 

ყველა ცვლილებებს და ყველა ძახილებს პირველ რიგში იგი ასრუ- 
ლებს. იმისათვის, რათა ყოველმა მომეცადინემ შესძლოს ძახილხე 
მწყობრად სვლის დამოუკიდებლად შესრულება, საჭიროა მიშმარ- 

თველი პერიოდულად იცვლებოდეს. ჯგუფის მორიგე (რომელიც 
მოაწყობს გაკვეთილამდე ჯგუფს და აბარებს მასწავლებელს პა- 
ტაკს) ჩვეულებრივ დგება მარჯვენა ფრთაზე. 

რათა ჯგუფის ყურადღება უფრო უკეთესად გავამახვილოთ ი:1 
ძახილზე, რომელიც ახალ ფიგურულ მოძრაობაზე მიუთითებს და რა– 

თა ჯგუფმა უკეთ შესძლოს ამ ძახილის ზუსტად შესრულება საჭი–- 

როა დასაწყისში მიეცეს ძახილი: „ადბილზე«, 
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ძახილი – „ადგილზე“ გაიცემა იმ დროს, როდესაც მიმმართვე- 

ლი (ან მიმმართველები) მივიდა დარბაზის იმ წერტილამდე, საიდა- 

ნაც მოხდება მოძრაობის შეცვლა. 

საჭიროა ყოველთვის გვახსოვდეს, რომ ნაჩქარევად, არახუსტად 

შესრულებულ ნაკვთურ მწყობრადსელას შეუძლია ჯგუფის დეზ- 
ორგანიზება. აქედან გამომდინარე, ნაკვთური სვლების სწავლებისას 
საჭიროა ვიყოთ განსაკუთრებულად თანმიმდევრული, მომთხოვნი და 

მივაღწიოთ ჯგუფის მიერ მოძრაობის ზუსტად და სწორად შესრე- 
ლება. ამისათვის საჭიროა ჯგუფის მიერ მოედნის (დარბაზის) („ალ- 

კეულ ადგილთა და წერტილთა კარგი ცოდნა. 
დიდი ემოციურობის შეტანის და დატვირთვის გაზრდისათვის, 

ნაკვთური მწყობრადსვლა შეიძლება ჩატარდეს „სირბილით, ცეკვით, 
მიდგმით ან ჯვარედინი ნაბიჯით და ა. შ. 

ნაკვთური სვლა რეკომენდებულია ჩატარდეს არა მარტო პირველ, 
არამედ გაკვეთილის მეოთხე ნაწილშიაც, რადგან სიარული ორგა- 

ნიზმის დამშვიდების საუკეთესო საშუალებას წარმოადგენს. 

შედარებით რთული სვლები, როგორიცაა რკალებით შემხვედრი 

გავლები, შეიძლება წარმატებით ტარდებოდეს გაკვეთილის მესამე 

ნაწილში. 

ტანვარჯიფშული მოწყობა და გავბრა 

მოწყობის ხერხები 

1, მოძრაობაში კოლონიდან მოწყობა, ძახილი: „მარცხნივ ოთხ 

რიგად -–– იარ“ (სურ. 92). „ოთხ-ოთხად ცენტრზე-––იარ“ (სურ. 93, 

94). ვარიანტები: 

  

–_
 

              

  

  
სურ. 92. სურ. 93. სურ. 94. სურ. 95. 

ა) იგივე მოწყობა, მხოლოდ მიდგმითი ან ჯვარედინი ნაბიჯე- 

ბით ძახილი: „ამდენი და ამდენი მიდგმითი (ან ჭდობითი) ნაბიჯით 

ცენტრზე –– იარი. 
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ბ) იგივე, მხოლოდ სირბილით ან რომელიმე ცეკვითი ნაბიჯით; 
ძახილი: „ცენტრზე სირბილით ამდენი და ამდენი (ან პოლკის) ნაბი– 

ჯით –– იარ“, 

ძახილი მოწყობისათვის („იაპრ“) გაიცემა მხოლოდ მიმმართვე- 

ლი ოთხეულისათვის (ჩვენს მაგალითში). ყველა მომდევნო ოთხეულ- 

მა მოძრაობა უნდა დაიწყოს ისევე ერთდროულად და გარკვეულად, 

მხოლოდ დამატებითი ძახილის გარეშე. ამიტომ, თითოეული მომ– 

დევნო ოთხეულის მიმმართველი, როდესაც წინამავალმა ოთხეულმა 
დაიწყო მოძრაობა ცენტრისაკენ, უნდა მიდიოდეს ნახევარი ნაბიჯით; 

ასეთი მოქმედება უკან მავალთ საშუალებას აძლევს, რათა წინ წამოი- 

წიონ, ყურადღება გაამახვილონ და ერთდროულად დაიწყონ მოძრაო- 

ბა. დამწყებებთან მეცადინეობის ჩატარებისას რეკომენდებულია ძა– 
ხილი „იარ" გაიცეს ყოველი ოთხეულისათვის. 

2. მოძრაობაში ცალთა კოლონიდან ჭადრაკული წესით (საფეხუ- 
რებით) მოწყობა სრულდება როგორც მოძრაობამი (კოლონიდან) 

მოწყობა, მხოლოდ მოწყობა მიმდინარეობს თანამიმდევრობით –– 

სამად და ოთხად ან ოთხად და ხუთად და ა. შ. (სურ. 95). ძახილი: 

„ოთხად და ხუთად ცენტრზე –– იარ“, მოწყობის გასაადვილებლად 

საჭიროა წინასწარ შევასრულოთ გათვლა. 

3. „გართვით“ და „შეყრით“ მოწყობა (სურ, 96 –– 107); 

4. ფიგურული მწყობრადსვლით მოწყობა; 

5. „ჩამწკრივებით”“ მოწყობა (იხ. სამწყობრო ვარჯიშების ნა- 

წილი). 

  

  
  

! 
სურ. %. სურ. 97. სურ, 98. სურ, 99. 

                    

6. მხრის შემოვლით მოწყობა. სრულდება მწკრივიდან წინასწარი 

გათვლის შემდეგ. მაგალითისათვის ავიღოთ ხუთ-ხუთად გათვლა. 
ძახილზე –– „ათეულებად მარცხენა მხრებით წინ ნაბიჯით-იარ“. 

თითოეული ხუთეული მარცხენა მხრით წინ შემოდის თავის მარჯვე- 
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ნა ფრთაზე მყოფის ირგვლიე. ამრიგად, ხუთეულთა კოლონად მო- 

წყობის შემდეგ საჭიროა ადგილზე ნაბიჯი, ვიდრე არ გაიცემა ძა– 

ხილი „სდექ“, „პირდაპირ“ ან სხვა ძახილი, რომელიც მოძრაობის 

მიმართულების შეცვლაზე მიუთითებს. 
მოწყობა შესაძლებელია მხრის შემოვლით შუა ნომერის ირგვ- 

  
  

–.     

  

–- 1 
სარ 100. სურ. 10! სურ. 102. სურ. 103. 

      
  

ლივ. შუა ნომერი ადგილზე ნაბიჯით აკეთებს ბრუნს მითითებულ 

მხარეზე. ამ შემთხვევაში ერთი ფრთა (შუა ნომერთან მეფარდებით) 

შემოდის მხრით წინ, მეორე ფრთა კი ზურგით წინ მოძრაობით მედის 
მხრით უკან. 

გაჯგრის ხერსები 

გაჯრა შეიძლება შესრულდეს მწყობრის შუიდან ან ერთ მხარე– 

ზე. ზოგიერთ შემთხვევაში გაჯრა სწარმოებს მითითებული კოლო- 
ნიდან. 

1. გაჯრა მოძრაობაში მოწყობისას (სურ. 912). გაიცემა ძახილი: 
„ცენტრზე, ოთხ-ოთხად შუიდან (მარჯვნივ, მარცხნიე), გაშლილ 

  ჭ? 

  

  

7 

111. IV           L 
      

სურ. 104. სურ. 105. სურ. 106. სურ. 107., 
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მკლავებზე გაჯრი», დისტანცია ამდენი და ამდენი ნაბიჯით –– იარ“. 
2. სიარულით და სირბილით გაჯრა. 

3. გაჯრა მიდგმითი ნაბიჯებით. ძახილი: „შუიდან (მარჯენივ და 
მარცხნივ) მიდგმითი ნაბიჯებით ორ (ან მეტ) ნაბიჯზე გაი-პხზერ.4 

თუ ერთ მხარეზე თითო-თითოდ იჯრება ორი ან მეტი კოლონა, 
მაშინ აუცილებელია მოძრაობაში მიმდევრობითი ჩართვით გაჯრა. 

მაგალითი: სამეულთა კოლონა უნდა გაიჯრეს მარჯვნივ ორ ნაბიჯ- 
ზე. ნაბიჯთა გაანგარიშება: მარჯვენა კოლონა აკეთებს 4 ნაბიჯს, 
შუა-ორ ნაბიჯს. ძახილზე: „გაიჯერ“ გაჯრას იწყებს მარჯვენა კო- 
ლონა (შუა დგას ადგილზე). მას 'მემდეგ, როდესაც გვერდითი კოლო-– 

ნა გააკეთებს ერთ ნაბიჯს, მოძრაობაში ჩაერთვის შუა კოლონა. ამ- 

რიგად, როდესაც მარჯვენა კოლონა ასრულებს პირველსა და უკა- 
ნასკნელ (მეოთხე) ნაბიჯს, შუა კოლონა დგას ადგილზე. 

ასეთი თანმიმდევრობით გაჯრა აუცილებელია, რადგან იმ შემთხ- 
ვევაში, თუ გაჯრას ერთდროულად ორივე კოლონა დაიწყებს, შუა 

კოლონა დაეჯახება მარჯვენა განაპირა კოლონას. 
თუ ოთხეულთა, ხუთეულთა და. ა. მშ. კოლონა მიჯრილ წყობა- 

შია, მაშინ მოძრაობის თანმიმდევრობა იგივე იქნება. განაპირა კო- 

ლონის პირველი ნაბიჯის შემდეგ მოძრაობაში ჩაირთვება მეორე კო– 
ლონა, მეორე კოლონის პირველი ნაბიჯის შემდეგ გაჯრაში ჩაერთ- 
ვება მესამე და ა. შ. თუ გაჯრა სრულდება შუიდან, აძასთან, შემჭიღ- 

როებულ მწყობრში, როდესაც სახეზეა კოლონათა წყვილი რიცხვი, 
მაშინ შესასრულებელ ნაბიჯთა რაოდენობის ანგარიში იქნება რამ- 
დენადმე სხვანაირი: შიგნითა ორი კოლონა ასრულებს თითო ნაბიჯს 

შუიდან, შემდეგი სამ ნაბიჯს, შემდეგი ხუთს და ა. შ. მხოლოდ ასეთი 

გაჯრისას მიიღება კოლონათა შორის (ორ-ორი ნაბიჯი) თანასწორი 
ინტერვალები. 

შესწავლის დასაწყისში საჭიროა თითოეულ კოლონას აეხსნას – - 
რამდენი ნაბიჯი უნდა გადადგას მან და რომელ თვლაზე დაიწყოს 
გაჯრა. საბოლოო ჯამში უნდა მივაღწიოთ იმას, რომ გაჯ.რა შეს- 

რულდეს ძახილზე, წინასწარი ახსნა-განმარტების გარეშე. 
4. გაჯრა ნავარდის (გალოპის) ნაბიჯით. ძახილი: „შუიდან (მარჯ- 

ვნივ ან მარცხნივ) ნავარდის ნაბიჯებით ამდენ და ამდენ ნაბიჯზე –– 

გაი-კსერ«. შესრულება უნდა იყოს იმდენად სწრაფი. რომ 2---3 წამ. 
ში გაჯრა დამთავრდეს, გაჯრის დროს აუცილებელია გვერდზე ყუ- 

რება, რათა გაჯრის საწინააღმდეგო მხარეზე მომეცადინემ არ შეას– 
რულოს ზედმეტი ნაბიჯი და შემდგომი უკან დაბრუნებით არ დაარ- 

ღვიოს გაჯრის წყობა და მისი სწრაფი შესრულება. 
5. გაჯრა ბრუნებით. ძახილი: „შუიდან (მარჯვნივ ან მარცხნივ) 

ბრუნებით ამდენ და ამდენ ნაბიჯზე –– გაი-ვბერ“,



ნაბიჯთა გაანგარიშება იგივეა, რაც მიდგმითი ნაბიჯებით გაჯ- 

რისას, მხოლოდ გაჯრის დაწყების წინ სრულდება ბრუნები, მოძ- 

რაობას იწყებენ ერთდროულად და არათანმიმდევრობით: ა) გარეთ 

ბრუნებით, რის შემდეგ მოძრაობა სრულდება პირდაპირ; ბ) შიგნით 
ბრუნებით, რის შემდეგ მოძრაობა სრულდება ზურგით წინ. ძახი- 
ლი –– „შუიდან შიგბრუნით ამდენ და ამდენ ნაბიჯზე –– გაი-კზერ'. 

გაჯრის შემდეგ პირისახით ყველა ერთდროულად ბრუნდება პირ- 

ვანდელ მხარეს. 

  

სურ. 108. სურ. 109. 

6. რკალებით გაჯრა. ძახილი: „წინა (უკანა) რკალებზე ამდენ 
და ამდენ ნაბიჯზე –– გაი-3ზერი, 

ა) ოთხეულთა კოლონა (სურ. 108). შუა კოლონები გამოდიან 
რკალებით წინ და გარეთ და დგებიან სხვა კოლონებიდან 2 ნაბიჯის 
ინტერვალით (5 ნაბიჯი, მეექვსე თვლახე ფეხის მიდგმა), პირისახით 
სხვა მხარეს. თვლაზე 7 –- 8 სრულდება ბრუნი ზურგისაკენ, მიჯრა 
სრულდება ასევე, მხოლოდ საწინააღმდეგო თანმიმდევრობით, ძახი– 
ლი: „წინა (უკანა) რკალებზე მიი-პზერ“, 

ბ) ხუთეულის კოლონა (სურ. 109). მეორე და მეოთხე ნომრები 
გამოდიან რკალებით წინ და გარეთ და დგებიან პირისახით სხვა მხა- 
რეზე, პირველი და მეხუთე ნომრების გვერდით (3 ნაბიჯი, მეოთხე 
თვლაზე –– ფეხის მიდგმა). შემდეგ, იწყებენ რა მეხუთე თვლიდან, 
წინ რკალებით გამოდიან, 1 –– 5 ნომრები და დგებიან მეორე 
და მეოთხე ნომრებიდან 2 ნაბიჯის ინტერვალით (ხუთი ნაბიჯი, მე– 
ათე თვლაზე ფეხის მიდგმა, ე. ი. მთელი მოძრაობა უნდა შესრულ- 
დეს 5–– 10 თვლებზე). შემდეგ თვლებზე 11 –– 12, 1, 2, 4, 5 ნომ– 
რები ბრუნდებიან ზურგისაკენ, 

მიჯრისას მოძრაობას იწყებენ I და მე-5 ნომრები რკალებზე უკან 

მოძრაობით თავის ადგილზე (5 ნაბიჯი მე-6 თვლაზე ფეხის მიდგმა.). 
შემდეგ, მე-7 თვლიდან დაწყებული, მეორე და მეოთხე ნომრები 
3 ნაბიჯის გადადგმით მიდიან თავის ადგილზე (წინ რკალებით) 

326



(თვლაზე 7 –– 10). შემდეგ 11 –– 12 თვლებზე, გარდა მესამე ნომრე– 
ბისა, ყველა ზურგისაკენ ბრუნდება; 

გ) ექვსეულთა კოლონა (დურ. 110). მესამე და მეოთხე ნომრები 

გამოდიან გარეთ და დგებიან პირველ და მეექვსე ნომრებთან ერთი 
ნაბიჯის ინტერვალით (პირისახით სხვა მხარეზე), 7 ნაბიჯი, მერვეხე 
ფეხის მიდგმა. შემდეგ, პირველი და მეექვსე ნომრები გარეთ გამო– 
დიან რკალებით და დგებიან მესამე და მეოთხე ნომრებიდან 2 ნაბი– 
ჯის ინტერვალით (9 ნაბიჯი, მე-10 თვლაზე –- ფეხის მიდგმა, ე. ი. 

მთელი მოძრაობა სრულდება 9 -–– 18 თვლაზე), შემდეგ, 19 –– 20 

თვლებზე მეორე და მეხუთე ნომრების გარდა ყველა ბრუნდება 

ზურგისაკენ. 

  

სურ. 110, 

მიჯრის დროს სვლას იწყებენ პირველი და მეექვსე ნომრები, 
რკალზე უკან მოძრაობით და ბრუნდებიან თავის ადგილზე (9 ნაბი- 
ჯი, მეათეზე –– ფეხის მიდგმა). მესამე და მეოთხე ნომრები მე-1! 
თვლიდან დაწყებული ასრულებენ 7 ნაბიჯს წინა რკალებით და თა– 
ვის ადგილზე ბრუნდებიან (11 –– 18 თვლებზე), შემდგომ მეორე 
და მეხუთე ნომრების გარდა, ყველა ბრუნდება ზურგისაკენ (19 –– 
20 თვლებზე). 

დ) შვიდეულთა კოლონა (სურ. 111). კოლონის შეიდ-შვიდად 
გაჯრა სრულდება პირველი სამი შემთხვევის ანალოგიურად. ნაბიჯე- 
ბის გათელაც ისევე სწარმოებს. 

გაჯრის ყველა მითითებული ხერხი სრულდება წინარკალებით. 

იგივე გაჯრა შეიძლება შესრულდეს უკანა რკალებითაც. ამისათვის 

რკალებით გამომსვლელი ნომრები დასაწყისში ბრუნდებიან ზურგ2- 

საკენ და შემდეგ რკალებით მიდიან წინ. ამრიგად, გაჯრის შემდეგ 
ბრუნების შესრულება საჭირო არ არის, სხვანაირად რომ ითქვას, 

ბრუნი სრულდება არა მოძრაობის ბოლოს, არამედ დასაწყისში; ყვე- 

ლა დანარჩენი გათვლა უცვლელია. 

ეს გაჯრის ერთ-ერთი ურთულესი ხერხია. რომელიც შემსრუ- 

ვა:



  

სურ. 111. 

ლებელთაგან დიდ ცოდნასა და გამოცდილებას მოითხოვს. გაჯრის 
წინ მწკრივებს შორის აუცილებელია დისტანცია 2 –– 3 ნაბიჯით, რა- 
თა შეძლონ გავლა მათ, ვინც რკალებზე მოძრაობს. დიდი გამოცდი- 
ლების მქონე, კარგად ორგანიზებულ კოლექტივთან მეცადინეობე- 
ბისას უნდა მივაღწიოთ იმას, რომ გაჯრა მაშინვე, ძახილზე წინას- 

წარი ახსნის გარეშე სრულდებოდეს. ასეთი სახის გაჯრა მეტად 

ეფექტიურია და იგი შეიძლება წარმატებით გამოვიყენოთ გამოსვ- 
ლების ჩატარების დროს. შედარებით ეფექტური და დინამიკურია, 

როდესაც გაჯრა სირბილით სრულდება. 
7. ერთი წრიდან ორ და სამ წრედ გაჯრა. ძახილი: „ორ (სამ) 

წრედ –– მოეწყე«, 
ა): ორ წრედ გაჯრა. საჭიროა წრეში მდგომთა სამ-სამად გა- 

თვლა. შემსრულებელ ძახილზე –– „მო.ეწყე«, მეორე ნომრები წი§ 

გადიან ორ ნაბიჯზე (ცენტრის მიმართულებით), მესამე ნომრები კი 

აკეთებენ ერთ მიდგმით ნაბიჯს, წრეზე მარჯვნივ. 
ბ) სამ წრედ გაჯრა. საჭიროა წრეში მდგომთა ექვს-ექვსად 

გათვლა. შემსრულებელ ძახილზე: „მო. ეწყე“ მე-2 და მე-6 ნომრები 

გადიან წინ ორ ნაბიჯზე, მეოთხე –– ოთხ ნაბიჯზე. გათვლა სწარ- 

მოებს საათის ისრის მიმართულებით. 
აღნიზნული გათვლა დამოკიდებულია მომეცადინეთა რაოდენო- 

ბაზე, რაც მასწავლებელმა თითოეული ნომრის ნაბიჯთა რიცხვ-ს 

განსახღერისას მხედველობაში უნდა მიიღოს. 

მოწყობა ერთდროული გავჭჭრით 

მოწყობისას ერთდროული გაჯრით, კოლონების ·რაოდენობა გა- 
საჯრელ ერთეულში გადიდდება, მაგალითად: ცალთა კოლონიდან 

სამეულთა კოლონად ან წყვილთა კოლონიდან ექვსეულთა კოლო- 
ნად გაჯრა და ა. შ. 
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სურ. 1171, სურ, 113. 

1. ცალთა კოლონიდან სამეულთა კოლონად საფეხურებით (სურ. 

112). ძახილი: „შუიდან, კოლონად სამ-სამი, მიდგმითი ნაბიჯებით 

ორ ნაბიჯზე გაი-პბერ“ წინასწარ უნღა შესრულდეს კოლონის 

სამსამად გათვლა. ძახილზე: „ბაიპბერ4« პირველი ნომრები აკეთებენ 

მარცხნით ორ ნაბიჯს, მესამე ნომრები ორ ნაბიჯს მარჯვნივ. 

2. ცალთა კოლონიდან ხუთეულთა კოლონად საფეხურებით 

(სურ. 113). ძახილი: „შუიდან ხუთ რიგად კოლონად ხუთ-ხუთი 

ჰიდგმითი ნაბიჯებით ორ ნაბიჯზე გაი-ვზერ“. წინასწარ უნდა 

შესრულდეს კოლონის ხუთ-ხუთად გათვლა. ძახილზე: „ბაივბერ“ 

პირველი ნომრები ასრულებენ ოთხ ნაბიჯს მარცხნივ, მეორე ნომ- 

რები –– 2 ნაბიჯს მარცხნივ. მესამე ნომრები –– ადგილზე; მეო- 

თხე –– ორ ნაბიჯს მარცხნივ; მეხუთე 4 ნაბიჯს მარჯვნივ. 

   
სურ. 114. სურ. 115. სურ. 116. 

ვ. ცალთა კოლონიდან ოთხეულთა კოლონაში (სურ. 114) საფე- 

ხურებით. ძახილი: „შუიდან კოლონად ოთხ-ოთხი მიდგმითი ნაბი- 

ჯებით ორ ნაბიჯზე გაი-3ბერ“, წინასწარ უნდა შესრულდეს კოლო- 

ნის ოთხ-ოთხად გათვლა. ძახილზე: „ბაიპვბერ«“ პირველი ნომრები 

აკეთებენ სამ ნაბიჯს მარჯვნივ, მე-2 –– ერთ ნაბიჯს მარჯვნივ; მე-3 

ერთ ნაბიჯს მარცხნივ, მეოთხე –“- სამ ნაბიჯს მარცხნივ. 
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ზემოთ ნაჩვენები მოწყობის სამ ხერხში ძახილის გაცემის წიხ 
აუცილებლად მითითებული უნდა იქნეს, რომელ მხარეზე იჯრება 
თითოეული ნომერი. ეს სამი ხერხი შეიძლება შესრულდეს მიდგ- 
მითი ნაბიჯებით და ბრუნებით როგორც შუიდან, ისე ერთ მხარეს. 

4. წყვილთა კოლონიდან ოთხეულთა კოლონად საფეხურებით 
(სურ. 115, 116). ძახილი: „შუიდან კოლონად ოთხ-ოთხი მიდგმითი 

ნაბიჯით, ორ ნაბიჯზე –- გაი-ვბმრ". წინასწარ რიგებში უნდა მოხ- 

დეს გათვლა ორ-ორად; ორივე რიგი ასრულებს ორ-ორ ნაბიჯს შუი- 
დახ, შემდეგ ყოველი კოლონის პირველი ნომერი დიდ ნაბიჯს მარ- 
ცხნივ. ყოველი კოლონის მეორე ნომერი –- დიდ ნაბიჯს მარჯევნიე. 

   
სურ. 117. სურ, 116. 

5. ორი კოლონიდან ექვს კოლონად საფეხურებით (სურ. 1)7, 

118). ძახილი: „შუიდან კოლონად ექვს-ექვსი მიდგმითი ნაბიჯით 

ორ ნაბიჯზე გაი-ვ3ზერ“. წინასწარ რიგებში უნდა მოხდეს გათვლა 
სამ-სამად. ძახილზე: „გაი-ვზერ“, ორივე რიგი ასრულებს სამ-სამ 

ნაბიჯს შუიდან. შემდეგ თითოეული კოლონის პირველი ნომრები – 

2 დიდ ნაბიჯს მარცხნივ, მესამე ნომერი –– 2 დიდ ნაბიჯს მარჯვნიე, 

მეორე ნომრები დგანან ადგილზე. 
ნაჩვენები გაჯრების ხუთივე ხერხი შეიძლება შესრულდეს 

მწკრივიდანაც. გათვლა იგივეა, მხოლოდ მოძრაობა არა მიდგმითი 

ნაბიჯებით, არამედ ნაბიჯებით წინ და უკან. (მაგალითი, სურ. 119). 
ხშირად მწკრივიდან იჯრებიან შემდეგ გათვლაზე „9“, „64, „3“ 

„ადგილზე“, ძახილზე: „სწორება მარჯვნივ (შუაზე) გათვლის მიხედ- 

ვით ნაბიჯით– იარ“. თითოეული ასრულებს ნაბიჯთა რაოდენობ.ს 
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სურ. 119. სურ. 120. 

დასახელებული ციფრის მიხედვით, ე. ი. პირველი –– 9 ნაბიჯს, მეო– 

რე –– 6 ნაბიჯს, მესამე –– 3 ნაბიჯს, მეოთხე დგას ადგილზე. 
გაჯრა შეიძლება შესრულდეს საფეხურებით (როგორც ნაჩვენე- 

ბია 112 ––-– 119 სურათზე) ან მწკრივიან მწყობრში (სურ. 120), რაც 
ჯგუფისათვის წინასწარ უნდა იქნეს განპირობებული. 

შენიშვნა: მიჯრა სრულდება იგივე ხერხით, რო- 

გორც გაჯრა (შესაბამის ძახილზე, მაგალითად: „წინა- 
რკალებზე მიი-კბერ“ ან „შუისკენ მიდგმითი ნაბიჯებით 

მიი-პაბერ“ და ა. შ.), წინააღმდეგ შემთხვევაში ღაირღვევა 

წყობა სიმაღლის მიხედვით. 

მეთოდური მითითებანი მოწყობისა და გაჯრების 

ზერზებისადმი 

გაჯრა შეიძლება შესრულდეს მაშინვე, როგორც კი გაიცემა ძა- 

ხილი: „სდექ“. მაგალითი: ჯგუფი ეწყობა მოძრაობაში კოლონიდან 

(ცენტრზე) ხუთეულთა კოლონად. გაიცემა ძახილი „ადგილხე“, 

შემდეგ მოსდევს ძახილი: „მიდგმითი ნაბიჯებით შუიდან გაჯრით 

ორ ნაბიჯზე ჯგუფო სდექ“. 
არ არის საჭირო მოწოდებული გაჯრის ხერხების მრავალფეროვ- 

ნებით გატაცება, რამდენადაც სიახლით ზომაზე მეტად გატაცება და 

მასალის სწრაფად ათვისების ცდა გამოიწვევს იმას, რომ მომეცადი- 
ნეები გაჯრას შეასრულებენ არაზუსტად, დაუდევრად, რის შედეგა- 

დაც დაიკარგება გაჯრის მაორგანიზებელი და დისციპლინის გამომ- 

მუშავებელი მნიშვნელობა. 

ზემოთ ნაჩვენები გაჯრის ძირითადი ხერხები შეიძლება გართუ- 
ლდეს, შესრულდება რა იგი არა სამწყობრო, არამედ რომელიმე 

ცეკვითი ნაბიჯით ან ფეხის, თავის, სხეულის სხვადასხვაგვარი 

მოძრაობებით; მოვიყვანოთ ერთი მაგალითი: სამეულთა კოლონის 

გაჯრა: პირველ თვლაზე განაპირა კოლონები ასრულებენ ვარდნას 
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გარეთ, ხელები განმკლავში, შუა კოლონა წინარკალებით ზემკლავი, 

ცერებზე აწევა; მეორე თვლაზე-პაუზა; მესამე თვლაზე –– განაპირა 

კოლონები ––- მარცხენა ფეხის მიდგმა ცერებზე აწევით; ქვერკა- 

ლებით ზემკლავს; მუა რიგი გარერკალებით –-– ბუქნბჯენი; მეოთხე 

თვლა -–– პაუზა; მეხუთე თვლა -––- გარეთა კოლონები ასრულებენ 
მარჯვენით ნაბიჯს განზე, წინზნექი, ხელები განმკლავში, შუა კო- 

ლონა –– ადგომი შიგარკალებით, განმკლავი; მეექვსე თვლა –– პაუ- 

ზა; მეშვიდე თვლა –– განაპირა კოლონები --– ზემართი, მარცხენა 

ფეხის მიდგმა მიმკლავი. შუა კოლონა –– ქვეწრეებით, მიმკლავი. 

საერთო. მეთოდური მითითებანი 

როგორც ზემოთ იყო აღნიშნული სამწყობრო და წყობითი ვაC- 

ჯიშები უნდა გამოვიყენოთ გაკვეთილის პირველი და მესამე ნაწი- 
ლების წინაშე მდგარი კერძო ამოცანების გადასაწყვეტად. მივაწო- 

დებთ რა მათ გაკვეთილის აღნიშნულ ნაწილებში, არ შეიძლება შე– 

მოვიფარგლოთ მხოლოდ ზემოთ მოცემული ცალკეული ვარჯიშე- 
ბით. აღნიშნული მასალა უნდა გამოვიყენოთ ეგრეთწოდებულ „და- 

ვალებების“ და „მოულოდნელობის“ შესადგენად. ასე, მაგალითად, 

როდესაც მომეცადინეები აითვისებენ ბრუნებისა და მიდგმითი ნა– 

ბიჯების შესრულების ტექნიკას, მათ შეიძლება მიეცეთ დავალება 

ჯაჭვის სახით აგებულ სამწყობრო ვარჯიშებიდან: ნაბიჯი წის, 

ბრუნი მარცხნივ, ნაბიჯი მარჯვნივ, ბრუნი მარჯვნივ. საჭიროა 

აგრეთვე მიეცეთ წყობითი ვარჯიშები. მოვიყვანოთ რამდენიმე მა- 
გალითი: 

1. რკალებზე მოძრაობა: კოლონაში პირველ მეორეზე გათვლა; 

ოთხი ნაბიჯი წინ, შემდეგ ოთხ თვლაზე –– პირველი ნომრები წინა- 

სვლით მიდიან მარცხნივ და მეორე ნომრებს უდგებიან ზურგს 
უკან. შემდეგ ყველანი აკეთებენ ოთხ ნაბიჯს წინ, მეორე ნომრები 

კი ამის შემდეგ წინაღსვლით მარცხნივ დგებიან პირველი ნომრების 

ზურგს უკან#ი რკალებით მოძრაობა სრულდება კოლონის წინ მოძ- 

რაობის შეუწყვეტლად. 
2. რკალებით ერთდროული მოძრაობა: პირველ მეორეზე ერ» 

რიგში გათვლა. ძახილზე: „პირველი ნომრები მარცხნივ წინაღსე- 

ლით –– ჩარ« პირველი ნომრები ყველანი ერთდროულად იწყებე5§ 

წინაღსვლას მარცხნივ და ჰქმნიან ახალ კოლონას. მოძრაობენ მა“- 

ცხენა ფრთით წინ, მეორე ნომრები განაგრძობენ მოძრაობას პირ- 
ვანდელი მიმართულებით. შემხვედრი გავლის დროს, დამატებითი 

ძახილის გარეშე, პირველი ნომრები იკავებენ თავიანთ ადგილებს. 
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3, ხელების ჩაჭიდებით –– რკალებით შემხვედრი გავლები; 

4. ოთხ-ოთხად ხელების ჩაჭიდებით რკალებზე წყვილთა კოლო- 

ნად გავლა: პირველ და მეორე წყვილს ჩაკიდებული აქვს ხელები, 
როგორც ერთმანეთზე, ისე წყვილებს შორისაც. წინ 8 ნაბიჯის შეს. 

რულების შემდეგ, პირველი წყვილი „შიგნითა“ ხელებს უშვებს („გა- 

რეთა“ ხელებით ინარჩუნებს ჩაჭიდებულ მდგომარეობას); ც თვლაზე 

გარერკალებით შემოუვლის მეორე წყვილს და მათ ზურგს უკან 

უდგება პირვანდელ ჩაჭიდებულ მდგომარეობაში ეს გადაწყობა 

(მოძრაობა წინ) სრულდება განუწყვეტლად, მოძრაობის თავიდან 
განმეორებით, მხოლოდ 8 ნაბიჯის შემდეგ შემოვლას უკვე მეორე 

წყვილი ასრულებს, რომელიც წინ გადანაცვლების შემდეგ პირვე- 

ლის წინ აღმოჩნდება და ა. შ. 

5. „კარებში“ გავლა. მომეცადინეები დგანან ორრიგად, ჩაჭი– 

დებულ ხელებს სწევენ ზევით და ჰქმნიან დერეფანს, ძახილზე მარ- 

ცხენა ფრთის წყვილი დერეფნის გავლით გადის მარჯვენა ფრთა- 

ზე და იღებს „კარების“ მსგავს საწყის მდგომარეობას, მარცხენა 

ფრთახზე მდგომი წყვილები გადიან დერეფანს განუწყვეტლად. იგი- 
ვე შესაძლებელია შესრულდეს სირბილით. 

შესაძლებელია ყველა დასახელებული ვარჯიში შესრულდება 

მოულოდნელად, ნიშანზე. ასეთ შემთხვევაში დავალება მეორდება 
მხოლოდ ერთხელ და შემდეგ კვლავ გრძელდება მოძრაობა სამწყო– 

ბრო ნაბიჯით მომდევნო ნიშნამდე. 

მასწავლებელმა გაკვეთილის ჩატარების პროცესში უნდა გა- 

მოიყენოს მხოლოდ ის წყობითი ვარჯიშები რომლებიც ხელს 

უწყობს მომეცადინეთა ხელსაყრელი განლაგებისათვის” საჭირო 

გადანაცვლებებისა და გადაწყობების შესრულებას. განსაკუთრებით 

ახალბედებთან მეცადინეობისას, ერთფეროვანი გადამღლელი მოძ- 

რაობის თავიდან ასაცილებლად, საჭიროა გადაადგილების ხერხების 

ცვლა. 
მაგრამ გაკვეთილზე წყობითი ვარჯიშების შესასწავლად არ არის 

საჭირო დროს გამოყოფა. მასწავლებელმა არ უნდა დაივიწყოს, რომ 

მათ ძირითადად დამხმარე მნიშვნელობა აქვთ. 
ზევით მოყვანილი საპროგრამო მასალის ნაწილი არ გამოიყენე- 

ბა ტანვარჯიშულ დარბაზში ყოველდღიურად ჩატარებულ მეცადი-, 

ნეობებში. ისეთი წყობითი ვარჯიშები„ი როგორიცაა რკალი, წინა- 
ღრკალი, რვიანა, ღია და დახურული ყულფი, გავლის სხვადასხვა 

ხერხები, აუცილებელია უმთავრესად მოედნებზე და სტადიონებზე 

მასობრივ ტანვარჯიშული გამოსვლებისას, როგორც მოწყობისა და 

გადაწყობების ელემენტები, მათი დახმარებით შეიძლება აგებულ 
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იქნეს ფიგურები, ემბლემები და ა. შ., რომლებიც თემატიკურად 

დაკავშირებულია დღესასწაულისა და გამოსვლის იდეასთან. გააზ- 

რებულად შედგენილი ასეთი მოწყობა მეტად საინტერესო სანახავია, 
ამ ელემენტების შესწავლა შესაძლებელია დარბაზშიაც, ტანვარ- 

ჯიშის ჩვეულებრივ გაკვეთილზე. რამდენადაც ამ შემთხვევაში გაკ- 
ვეთილი აიგება განსაკუთრებული ამოცანის შესაბამისად, საჭიროა 

ამ ვარჯიშთა დაუფლებისათვის სპეციალურად გამოყოფილ იქნეს 
საჭირო დრო.



თავი XI 

ძირითადი საერთო. ბანმავითარებელი ვარვბიშები 

ცენტრალური ნერვული სისტემისა და პერიფერიული მამოძ- 
რავებელი აპარატეს საშუალებით ხორციელდება მოძრაობითი ფუნქ- 
ციები. ყველა ფიზიკური ვარჯიში ხელს უწყობს ცენტრალური 

ნერვული სისტემის სრულყოფას და დადებით ზეგავლენას ახდე:5) 

კუნთოვანი სისტემისა და ძვალ-იოგოვანი აპარატის განვითარებახე. 
მაგრამ ეს გავლენა, ასეთ შემთხვევაში, შემოიფარგლება მხოლოდ 

იმ კუნთთა ჯგუფზე ზემოქმედებით რომლებიც მონაწილეობას 

იღებენ გარკვეული ვარჯიშის შესრულებაში. 

კუნთი, ზრდის გარკვეული პერიოდის შემდეგ, იწყებს შეგუებას 
მოცემული სახის მუშაობისადმი და მისი შემდგომი განვითარება 

წყდება. ამიტომ, მთელი .კუნთოვანი სისტემის თანაბარი განვითარე– 

ბისათვის საჭიროა გამოყენებულ იქნეს სპეციალური, ეგრეთწოდე- 

ბული საერთოგანმავითარებელი ვარჯიშები, რომელთა საშუალე- 

ბით შესაძლოა მოვახდინოთ შერჩევითი ზეგავლენა ძვალ-კუნთო- 

ვან–იოგოვან აპარატზე. 

ამ ამოცანის შესაბამისად ქვემოთ მოყვანილი ყველა ვარჯიში, 

უწინარეს ყოვლისა, კლასიფიცირდება ანატომიური ნიშნის მიხედ- 

ვით: 

1) ვარჯიშები მკლავებისა და მხრის სარტყლისათვის; 

2) ვარჯიშები კისრისათვის; 
3) ვარჯიშები ზედა ტანისათვის; 

4) ვარჯიშები ფეხებისათვის. 

გამომდინარე კუნთების მუშაობის ხასიათიდან ჩამოთვლილ 
ყოველ განაყოფში გამოყოფილია ვარჯიშების სამი ძირითადი 
ჯგუფი: ძალისმიერი და სწრაფ-ძალოვანი ვარჯიშები, ვარჯიშები 
გაწელვასა და მოდუნებაზე. იმ შემთხვევაში, როდესაც ძალისმიერი 
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ვარჯიშები და ვარჯიშები გაწელვაზე გამოსაყოფად მიზანშეწონი- 

ლი არაა, ამ ორ ჯგუფს აერთიანებენ. 
საერთოგანმავითარებელი ვარჯიშების რაოდენობა ძალზე დი- 

დია. იმისათვის, რათა უფრო მოსახერხებელი იქნეს ამ ვარჯიშების 

პრაქტიკულად გამოყენება, ყველა ისინი გაერთიანებულია რამდე- 

ნიმე ტიპიურ ვარჯიშებში. ამავე მიზნით, ვარჯიშები სპეციალურ 

იარაღებზე ' (ტანვარჯიშულ კედელზე, ტანვარჯიშულ სკამებზე და 
სხვ) და ვარჯიშები დამძიმებით, გამოყოფილია განსაკუთრებულ 
ჯგუფებში. ვარჯიშების ასეთი დაჯგუფება საშუალებას იძლევა 

ყველა სახის ახალი რაციონალური მოძრაობა მივაკუთვნოთ ამა თუ 

იმ ტიპიურ ჯგუფს. 
ასე, მაგალითად, ზურგის კუნთებისათვის ერთ-ერთ ძირითად 

ვარჯიშთაგანს –– ტანის წინზნექს –- შეიძლება ქონდეს მრავალ- 
რიცხოვანი ვარიანტები; ვარჯიშები ფეხებისათვის –- ბუქნები –– 
შეიძლება შესრულდეს სულ სხვადასხვა ფორმებში და ა. შ. 

თითოეულ ასეთ ტიპიურ ჯგუფში მოცემულია ვარჯიშთა ჩა- 

მოთვლა, მისი სიძნელის ზრდის მიხედვით. 
საწყისი მდგომარეობები განსაკუთრებულ ჯგუფში გამოიყოფა. 

ძალისმიერი და სწრაფძალოვანი ვარჯიშები 

ყოველგვარი კუნთური მოქმედება ზეგავლენას ახდენს მთელ 

ორგანიზმზე, მათ შორის კუნთების აღნაგობასა და განვითარებაზეც. 

ძლიერდება სისხლის მიმოქცევა მომუშავე კუნთებისაკენ და ასეთი 

კუნთის კვება უფრო ინტენსიურად მიმდინარეობს, ვიდრე მოსვე– 

ნებულ მდგომარეობაში მყოფი კუნთისა; ამასთან, კუნთი ვითარდე– 

ბა და მატულობს სიგანეში. 

კუნთური ძალის განვითარებისათვის აუცილებელია კუნთების 
ისეთი მუშაობა, რომელიც ინტენსივობით ჭარბობს ადამიანის 

ჩვეულებრივი მოქმედების დროს არსებულ კუნთურ მუშაობას. ძა- 
ლისმიერი ვარჯიშების ცნებაში იგულისხმება მოძრაობები, რო- 
მელთა დროსაც „კუნთები გაძლიერებულად იკუმშება (მნიშვნელო- 
ვანი წინააღმდეგობის დროს შედარებით ნელი ტემპით). 

კუნთური დაძაბულობის ინტენსივობა შეიძლება გაიზარდოს ან 
გარეგანი დატვირთვის გაზრდით, ან განმეორების რაოდენობრივად 
გაზრდის ხარჯზე. 

იმისათვის, რათა ძალისმიერი ვარჯიშები იძლეოდეს სასურველ 
ეფექტს, აუცილებელია, რომ საკმაოდ ხზირად იცვლებოდეს მათი 
ფორმა და განმეორების რიცხვი. 

კუნთთა ცალკეული ჯგულდების განვითარებისათვის მიზანშეწო> 
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ნილია გამოვიყენოთ, უმთავ“ ესად, დინამიკური ხასიათის ვარჯიშმე–- 

ბი, რადგანაც დინამიკური მუშაობის დროს უფრო ხელსაყრელი 

პირობები ,იქმნება კუნთოვანი ქსოვილის სისხლით მომარაგებისა- 

თვის. 

დინამიკური ხასიათის ვარჯიშების დროს აქტიურ ძალვას თან 

ახლავს მთელი სხეულის ან მისი ნაწილების სივრცეში გადაადგი- 
ლება, 

ტანვარჯიშული ვარჯიშების ზეგავლეზხის ანალიზის დროს, სა–- 

ჭიროა გვახსოვდეს, რომ ერთი და იგივე კუნთების დინამიკურ ძა- 

ლისმიერ მუშაობას ადგილი აქვს მაშინაც, როდესაც მათ უხდებათ 

რაიმე წინააღმდეგობის გადალახვა (მაგალითად, სხეულის წონის»), 

ხელების ან ფეხების აწევის დროს), აგრეთვე მაშინაც როდესაც 
მათ თანდათანობით ძლევს სიმძიმის ძალა (მაგალითად, ბუქნების ან 

ტანის წინზნექის დრ”). პირველ მაგალითში კუნთების მუშაობის 
აღწერისას სხვადასხვა ავტორები სხვადასხვა ტერმინებს იყენებენ: 

„აქტიური“, „გადამლახველი“, „კონცენტრული". ამ დასახელებებას 

შესაბამისად მეორე მაგალითში მოყვანილი მუშაობის ტიპის აღნიშ– 
ენისათვის სარგებლობენ ტერმინებით. „პასიური“, „დამთმობი“, 

„ექსცენტრიული“, 
დინამიკური ხასიათის ყველაზე უფრო მიზანშეწონილ ეარჯი– 

შებს წარმოადგენს ისეთი ვარჯიშები, რომელთა შესრულების 

დროს მოძრაობა სრულდება სრული ამპლიტუდით, შუალედურ 

მდგომარეობაში შეჩერებების გარეშე. 
მიუხედავად ყველა იმ ფიზიოლოგიურად სასარგებლო პირო- 

ბებისა, რომელშიც ამყოფება კუნთი მისი დინამიკური შეკუმშვი- 

სას, ტანვარჯიშში არ შეიძლება მთლიანად უარვყოთ სტატიკური 
ვარჯიშები. 

კუნთების სტატიკური დაძაბულობის დროს ძალა არ ვგლინ- 

დება კიდურების შესამჩნევი გადაადგილებით, იგი ჩეეულებრივ 
თავს იჩენს სახსრების ამა თუ იმ მდგომარეობაში ფიქსირების 
დროს. ამიტომ, კუნთების სტატიკურ მუშაობას ხშირად „შემაკავე– 

ბელს« უწოდებენ. 
რა მდგომარეობაშიც არ უნდა იყოს სხეული, მისი დაჭერისათ– 

ვის (გარდა წოლით მდგომარეობისა) აუცილებელია კუნთების 
სტატიკური მუშაობა. მაშასადამე ვერტიკალური მდგომარეობის 

შენარჩუნებისა და კარგი ტანგამართულობისათვის აუცილებელია 

როგორც თვით კუნთების, ისე იმ ნერვული ცენტრების სათანადო 
მომზადება, რომლებიც იმპულსებს გზავნიან ამ კუნთებისაკენ. დად– 

გენილია, რომ სტატიკური დაძაბულობანი მიმდინარეობს ინერვა– 
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ციის სისხლით მომარაგების და ნივთიერებათა ცვლის სხვა პირო- 
ბებში. აქედან გამომდინარე, ამ ვარჯიშების შემდეგ მიხანშეწო- 

ნილია ჩატარდეს გარჯიშები მოდუნებახე. 

ძალისმიერი ვარჯიშების შესრულების დროს, მომეცადინეებში 
ხშირად შეიმჩნევა სუნთქვის შეკავება. ასეთ შემთხვევებში მიეთი- 

თოს, თუ რომელ მომენტებშია საჭირო ჩასუნთქვა და რომელში 

ამოსუნთქვა. 
ვარჯიშების წინააღმდეგობებით ჩატარების დროს შერჩეულ 

უნდა იქნეს წყვილები –- ერთმანეთისადმი შესაბამისი ფიზიკური 
მონაცემებით (სიმაღლის, ძალისა და სქესის მისედვით). ამ ვარჯი- 

შების შესრულებისას წარმოშობილი გარდაუვალი დაგიმვები უნდა 
იქნეს რეგულირებული ჩასუნთქვა-ამოსუნთქვასთან დაკავშირებით 
მასწავლებლის მიერ მიცემული მითითებებით (ჩასუნთქვა-ამო- 

სუნთქვის მომენტები); განსაკუთრებული ყურადღება უნდა მიექცეს 

აგრეთვე გადამრთავი ხასიათის ვარჯიშებს. 

ერთი და იგივე ვარჯიშების შესრულების სიძნელე შედარებით 
შეიცვლება მისი შესრულების ტემპის შეცელით. 

გარდა ამისა, ტემპის ცვლა ზეგავლენას ახდენს ვარჯიშების 
შესრულების ხერხსა და კუნთების მუშაობაზე. 

ამიტომ, პერიფერიული მამოძრავებელი აპარატის უფრო სრუ- 
ლფასოვანი მრავალმხრივი მომზადებისათვის და ცენტრალური 
ნერვული სისტემის კოორდინაციული მექანიზმების სრულყოფი- 

სათვის საჭიროა გარეგანი ფორმით ერთი და იგივე ტანვარჯიშული 

ვარჯიშები სრულდებოდეს სხვადასხვა ტემპში. 

ვარვიწმები გაწელვაჭე 

გაწელვის სახეს ვარჯიშებში იგულისხმება ისეთი ვარჯიშები, 
რომლებიც ხელს უწყობენ ისეთი მოქმედების განვითარებას, რომე– 

ლიც შეესაბამება სახსრებში სრულ ნორმალურ ანატომიურ მოძ- 
რაობას. 

ნორმალური მოქნილობა საფუძველს ქმნის თავისუფლად მოძ- 

რაობებისათვის. მოძრაობითობა სახსრებში უფრო ხშირად ირღვე- 
“ვა ზოგიერთ კუნთთა ჯგუფების დამოკლების შედეგად. გაწელვის 

ვარჯიშების ძირითადი ამოცანაა აღადგინოს ასეთი კუნთების ნორ–- 

მალური სიგრძე. 

მოქნილობა ყოველთვის უნდა იყოს კუნთურ ძალასთან გარჯკ- 

ვეულ შესაბამისობაში. ამ მოსაზრებით საჭიროა გონივრულად მი- 
ვუდგეთ ხერხემლის მოქნილობის განვითარებას. თუ მსხვილი სახ–- 

სრების უმრავლესობაში შემხები ძვლების ურთიერთდამაგრება 
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დამოკიდებულია კუნთებზე, ამასთან იოგები არ ახდენენ გავლენას 
მათი ძდგოძარეობის შენარჩუნებაზე, სამაგიეროდ ხერხემლის სვე- 
ტის ნორმალური მდგომარგობის შენარჩუნებაში დიდ როლს იო- 

გები თამაშობენ. ხერხემლის ნორმალური მდგომარეობის შენარ- 
ჩუნება იმ შემთხვევაში როდესაც იოგოვანი აპარატი არასრულ- 
ფასოვანია, ხხოლოდ კუნთური ტონუსის და კუნთური დაძაბულო- 

ბის დახმარებით, ძნელია. იოგების დასუსტება აუცილებლად გა- 

მოიწვევს ხერხემლის სვეტის დეფორმაციას. 
თუ თანამოვარჯიშის დაუხმარებლად სრულდება ვარჯიშები 

გაწელვაზე რომელიმე კუნთისათვის, მაშინ ეს გაწელვა სწარმოებს 
ანტაგონისტური კუნთების შეკუმშვის ხარჯზე. მაშასადამე, გაწელ- 

ვის ვარჯიძების კომპლექსის შედგენისას აუცილებელია მხედვე- 

ლობაში მივიღოთ აგრეთვე იმ კუნთების მუშაობაც, რომელთა დასნ- 

მარებით მიღებულ იქნება გაწელვის ეფექტი. 

გაწელვის ვარჯიშების გამოყენების მეთოდიკაზე გადასვლასთან 

დაკავშირებით, საჭიროა აღინიშნოს, რომ ტანვარჯიშში სისCეპატუ- 

რი მეცადინეობებისას კუნთის ნორმალური სიგრძე უზრუნეელყო- 

ცილი ხდება უკვე იმ ვარჯიშებით, რომლებშიც მოძრაობები სრულ- 

დება სრული ამპლიტუდით. მაგრამ, ზოგიერთ შემთხვევაში, ასეთი 

მუშაობა მაინც არასაკმარისია; ასეთ შემთხვევაში იყენებენ სპეცია- 

ლურ ვარჯიშებს გაწელვაზე. 
პრაქტიკაში უფრო ხშირად გამოყენებულია შემდეგი ხერხები: 

1. მოძრაობების აქტიური თავისუფალი შესრულება რკალების 

თანდათანობითი ' გაზრდით, მაგალითად, ტანის წინზნექი უარამდის 

და გამართვა. 
2. სახსრებში მოძრაობის ამპლიტუდის გაზრდისათვის სხეულის 

რომელიმე ნაწილის მოძრაობის ინერციის გამოყენება მაგალითად, 

წინმკლავის მდგომარეობიდან მკლავების გაქნევები განზე; მოდუნე– 

ბული ფეხის წინ აქნევი და სხვა ამგვარი. 

3. გამეორებითი ზამბარისებური მოძრაობების გამოყენება, რო- 

მელიც ზრდის გაწელვის ინტენსივობას. მაგალითად, განზე გატა- 

ნილი გამართული მკლავების ზამბარისებური მოძრაობები უკან; ტა- 
ნის რხევები გვერდზე ზნექში. 

4. ტანმოვარჯიშის აქტიური დახმარების გამოყენება. ცნობილია, 

რომ პასიური მოძრაობების ამპლიტუდა მეტია აქტიური მოძრაო- 
ბების ამპლიტუდაზე; ამიტომ, თანამოვარჯიშის დახმარებით ვარ- 

ჯიშები გაწელვაზე უნდა ჩაითვალოს უფრო ეფექტიურ ვარჯიშე- 
ბად. მაგრამ ამ ვარჯიშების გამოყენებისას, დაზღვევის მიზნით, სა- 

ჭიროა ზოგიერთი წინასწარი ზომების მიღება: მომეცადინეებს უნ- 

ბევე



და აეხსნ:თ იმ მოძრაობების მიზანი, რომლებიც უნდა შეასრულოს 

თანამოვარჯიშემ და გულდასმით ვადევნოთ თვალყური იმას, თუ 

რამდენად ზუსტად იცავენ ისინი მიცემულ მითითებას. 

5. გარეგანი დამატებითი ბჯენების გამოყენება: ტანვარჯიშული 

კედლის ლარტყაზე ტაცები, თვითტაცები (მაგალითად, ხნეჟის დროს 

წვივებზე ტაცით ხელებით ფეხებთან მივიზიდოთ ზედატანი და ა. შ.). 

გაწელვის ვარჯიშების წინ მიზანშეწონილია შესრულდეს რამდე- 
ნიმე გამახურებელი ვარჯიში. 

ვარჯიშები მო დუნებაჭზე 

ტექნიკურად სწორად შესრულებული ყოველნაირი მოძრაობის 
დროს კუნთების ცალკეული ჯგუფები არა მარტო იკუმშებიან, არა- 

მედ გამოირთვება იმ კუნთების დაძაბულობა, რომლებიც მოცემულ 
მოძრაობაში უშუალოდ არ მონაწილეობენ. ტანვარჯიშში ამ მიხნით 
შეტანილია სპეციალური ვარჯიშები იმისათვის რათა მომეცადი- 
ნეებს შევასწავლოთ შეგნებულად გამორთონ ცალკეულ კუნთთა 
ჯგუფების დაძაბულობა და ამგვარად ხელი შეუწყონ თავისუფალი, 

ეკონომიური მოძრაობების ჩამოყალიბებას. 

ტანვარჯიშის გაკვეთილზე ვარჯიშები მოდუნებაზე გამოიყენება 
აგრეთვე როგორც ყურადღების გადამრთავი ვარჯიშები განსაკუთ- 

რებით იმ ვარჯიშების შემდეგ, რომლებიც ძლიერი დაძაბულობით 
სრულდება (უპირატესად სტატიკური ხასიათის ვარჯიშებისას). მო- 

დუნებულ კუნთში სისხლის მიმოქცევა და კეება უფრო უკეთესად 
მიმდინარეობს, ამიტომ, გაკვეთილზე დინამიკური და სტატიკური 

დაძაბულობანი უნდა იცვლებოდეს მოდუნებაზე ვარჯიშებით. 
მოდუნებაზე ვარჯიშებში ყველაზე უფრო მარტივი იქნება ისეთი 

ვარჯიშები, რომელთა საფუძვლად გამოყენებულია სხეულის ცალ- 

კეული ნაწილები: მაღლა აწეული სხეულის ესა თუ ის ნაწილი, კუნ- 

თების მოდუნებისას, სიმძიმის ძალის ზეგავლენით, პასიურად ვარდე- 

ბა ქვევით. 
რთულ ვარჯიშებს საფუძვლად უდევს ზედატანის გადაადგილე- 

ბის ხარჯზე სხეულის რომელიმე მოდუნებული ნაწილის პასიური ქა- 
ნება. – 

დასასრულ, უფრო რთულ ვარჯიშებს მიეკუთვნება ისეთი მოძ- 
რაობები, როდესაც სხეულის ნაწილების პასიური ვარდნა წარმოებს 

ერთი მდგომარეობიდან მეორეში გადასვლისას. მაგალითად: ძირითა- 

დი დგომიდან ერთი ფეხის წინ გადადგმით გამართული ზეტანის წინ 
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ვარდნა ფეხის წინ გადადგმით, შემდგომ ზეტანის კუნთების მოდუნე- 
ბით. 

არ შეიძლება უგულებელყოფილ იქნეს აგრეთვე უმოძრაო ვარ- 
ჯიშები მოდუნებაზე (მაგალითად, იატაკზე წოლის დროს კუნთების 
მოდუნება), ვინაიდან ასეთი ვარჯიშების შესრულებით მომეც 

დინეებს უკეთესად შეუძლიათ მობილიზაცია უყონ თავს მოცემული 
დავალების შესასრულებლად, მასწავლებელისათვის კი ადვილია მე- 
ამოწმოს სრული მოდუნებულობის ხარისხი (ასწიოს, ან უბიძგოს 

მომეცადინის სხეულის მოდუნებულ ნაწილს). 

მეთოდური მითითებანი 

კონკრეტული ვარჯიშების შერჩევა, მათი განაწილება და მონაცვ- 

ლეობა გაკვეთილზე დამოკიდებულია იმ საერთო და კერძო ამოცა– 

ნებზე, რომლებიც დაისმის გარკვეულ პირობებში კონკრეტულ 

ჯგუფთან მეცადინეობის დროს. ამასთან, ყველა შესაძლებელი ვა– 

რიანტის შემთხვევაშში გათვალისწინებულ უნდა იქნეს ძირითადი 
ამოცანის გადაწყვეტა. 

კუნთების ძირითადი ჯგუფების ბანვითარება ღა განმტკიცება 

ძირითადი საერთოგანმავითარებელი ვარჯიშები წყვეტენ 

ტანვარჯიშის გაკვეთილის ამოცანების მხოლოდ ნაწილს და ამიტომ 

ისინი სასწავლო პროცესში უნდა გამოიყენებოდეს არა იხოლირებუ- 

ლად, არამედ სხვა ვარჯიმებთან ერთად. საჭიროა გათვალისწინე- 

ბულ იქნეს ყველა იმ ვარჯიშის შინაარსი რომლებიც შესრულდე- 
ბა მთელ გაკვეთილზე. ასე, მაგალითად, თუ გაკვეთილის მეორე ნა- 
წილში მომეცადინეები შეასრულებენ „წინშვერს“, ან მიზიდვას, მა– 
შინ პირველ ნაწილში შეიძლება შევამციროთ ვარჯიშთა რიცხვი 
მუცლის პრესის კუნთებისათვის, ძალისმიერი ვარჯიშები მკლავების 

კუნთებისათვის და სხვა. 

გარდა ამისა, ერთი და იგივე ვარჯიშების შესრულების დროს 

ორგანიზმის რეაქცია იქნება სხვადასხვა, იმისაგან დამოკიდებულე– 
ბით, თუ როგორი ვარჯიშები სრულდება უშუალოდ ამ ვარჯიშების 
წინ. 

უფრო მეტი ეფექტური შედეგების მისაღწევად, აუცილებელია 
დადგინდეს ვარჯიშების მიზანშეწონილი თანმიმდევრობა. 

ამჟამად ჯერ კიდევ არ არის საკმაოდ მტკიცე ობიექტური სა- 
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ფუძველი ვარჯიშთა შესრულების ერთი რომელიმე რაციონალური 
თანმიმდევრობის დადგენისათვის, მიუხედავად ამისა, ჩვენი ქვეყნის 
ფიზიოლოგების შრომების საფუძველზე, შეიძლება ვიხელმძღვანე–- 

ლოთ ვარჯიშთა შერჩევის და მათი თანმიმდევრობის განსახღვრის 

როს: 

” 1. ვარჯიშთა დიდი რაოდენობის შემთხვევაში ვარჯიშები კუნ“ 

თების ყოველი ჯგუფისათვის უნდა ტარდებოდეს საშუალო ინტენ- 

სივობით. 

2. ვარჯიშები, რომლებშიც ერთდროულად სხეულის სხვადასზვა 

ნაწილი მონაწილეობს, უფრო ხელსაყრელია, ვიდრე ის ვარჯიშები, 

რომლებიც მოქმედებენ კუნთთა ცალკეულ, იხოლირებულ ჯგუ- 
ფებზე. 

3. ვარჯიშები კუნთების სტატიკურ დაძაბულობაზე წინ უნდა 

უსწრებდეს დინამიკურ ვარჯიშებს. 

4. მას შემდეგ, როგორც კი შესრულდება ვარჯიში ერთი კიდუ- 
რისათვის, საჭიროა მაშინვე გადავიდეთ მეორე კიდურისათვის გან– 
კუთენილ ასეთივე ვარჯიშების შესრულებაზე. 

5. თუ ერთმანეთს მოსდევს ორი ვარჯიში, განკუთვნილი სხეუ- 
ლის ერთი და იგივე ნაწილისათვის, მაშინ მეორე ვარჯიში უნდა 

იყოს კუნთებისათვის ანტაგონისტური. 
6. ვარჯიშები, რომლებიც მრავალჯერ მეორდება სხეულის ერთი 

რომელიმე ნაწილით, უნდა იცვლებოდეს ისეთივე ვარჯიშებით, 

რომლებიც სრულდება სხეულის მეორე ნაწილით (ორი-სამი განმეო– 
რება). 

ვარჯიშები დამძიმების გარეფე 

საწყისი მდგომარეობები 

მოძრაობის შესრულების წინ სხეულის პირველდაწყებით მდგო- 
მარეობას –– საწყისი მდგომარეობა ეწოდება. სწორად მიღებული 
საწყისი მდგომარეობა წარმოადგენს ერთ-ერთ აუცილებელ პირო- 
ბას მოცემული ვარჯიშის შესრულებით მოსალოდნელი შედეგის მი- 

საღწევად. 
უფრო ხშირად ასეთ მდგომარეობას ტანვარჯიშში ძირითადი სამ– 

წყობრო დგომი წარმოადგენს. საწყისი მდგომარეობის შეცვლით 
შეიძლება შევამსუბუქოთ ვარჯიში ან უფრო გავაძნელოთ იგი. 

ყველა საწყისი მდგომარეობა იყოფა სამ ჯგუფად: 

1. ეგრეთწოდებული „იხოლირებული“ მდგომარეობები; 
2. საყრდენი ზედაპირის ფორმისა და სიდიდის შემცვლელი 

მდგომარეობები; ' 
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3, მდგომარეობები, რომლებიც ტანის ამა თუ იმ ნაწილის სიმ- 
ძიმის ძალის მხარის! ოდენობას ცვლიან. 

1. „იხოლირებულთა“ ჯგუფს მიეკუთვნებიან ის საწყისი მდგო– 
მარეობები, რომლებიც ხელს უწყობენ სხეულის იმ ნაწილების და- 
მაგრებას, რომლებმაც მონაწილეობა არ უნდა მიიღონ მოძრაობაში. 
„იზოლირებული“ საწყისი მდგომარეობები ყველაზე უფრო მეტად 

ხელსაყრელია სწავლების პირველ საფეხურებზე, ვინაიდან იხინი 
რამდენიმედ გამორიცხავენ თანმყოლი მოძრაობების შესრულებას, 

რომლებმაც შესაძლოა ხელი შეუშალონ ძირითადი მოძრაობის 
სწორ შესრულებას. 

საილუსტრაციოდ შეიძლება მოვიყვანოთ შემდეგი მაგალითი: 

საწყისი მდგომარეობა –– ფეხშლით ჯდომა ტანვარჯიშულ სკამზე. 
ეს მდგომარეობა ხელსაყრელია ხერხემალში ტანის „იხოლირებე- 

ლად“ ბრუნვებისათვის, რადგანაც ასეთი მდგომარეობა მენჯ-ბარ–- 

ძაყის სახსრებში მოძრაობას თითქმის მთლიანად გამორიცხავს. 
განსაკუთრებით ფართოდ უნდა იქნეს გამოყენებული „იზოლი- 

რებული“ საწყისი მდგომარეობები ბავშვებთან მეცადინეობის 
დროს. | 

2. საყრდენი ზედაპირის სიდიდისა და ფორმის შემცველ ძირი- 
თად საწყის მდგომარეობებს უნდა მიეკუთვნოს დგომითი მდგომ:- 
რეობა, მუხლებზე დგომი, კიდი, დამჯდარი. წოლელა და ბჯენითი 

მდგომარეობა. 
ასეთი საწყისი მდგომარეობების მნიშენელობა არა მარტო იმაში 

მდგომარეობს, რომ შევქმნათ ხელსაყრელი პირობები კუნთთა გარკ- 

ვეულ ჯგუფებზე ზემოქმედებისათვის, არამედ იმაშიც, რომ გავაც- 
ნოთ მომეცადინეებს სხეულის გარკვეულ მდგომარეობაში დაჭერას- 

თან დაკავშირებული შეგრძნებები. 
ვ, მესამე ჯგუფის საწყის მდგომარეობებს მიეკუთვნება, უმთავ– 

რესად, მკლავების სხვადასხვა მდგომარეობები, რომელთა უფრო მა- 
ღალი მდებარეობა ვარჯიშების შესრულების დროს აგრძელებს 
სიმძიმის ძალის მხარს, ადიდებს მის მომენტს და, მაშასადამე, ამით 

ზრდის კუნთების დაძაბულობის ხარისხს ამ მხარის გადაადგილების 
დროს. 

ასე მაგალითად: ზურგზე წოლის მდგომარეობიდან, როდესაც ხე– 
ლები ზევითაა გამართული, ტანის აზიდვა ჯდომის მდგომარეობ)ე- 

LI მხარი –– ბერკეტის ნაწილი საყრდნობ წერტილიდან ძალის მიყენების წერ- 

ტილამდე. 
843



დის უფრო ძნელია, ვიდრე, მაშინ როდესაც ხელები სარტყელ- 

ზეა და ა. შ. 

ვარჯიშები მალამებისა და მსრის სარტყლისათვის 

ხელებისათვის განკუთვნილი ვარჯიშების ამოცანას შეადგენს 
მხრის სარტყელის, მკლავების კუნთების გამაგრება და მხრისა და 
მკერდ-ლავიწის სახსრებში საჭირო მოძრაობითობის განვითარება. 
მკლავების სრული ამპლიტუდით მოძრაობის შესრულების ხელის 

შემშლელს, ჩვეულებრიე, მკერდის დამოკლებული კუნთები წარ- 

მოადგენს. ამიტომ, მკლავებისათვის განკუთვნილ ვარჯიშებში ყუ- 

რადღება უნდა მიექცეს იმ ვარჯიშებს, რომლებიც ავითარებს ხერ- 
ხემლისაკენ ბეჭების გადამწევ და მკერდის გამწელავ კუნთებს. ამას 
ხელს ოწყობს ხელების ყველა ძირითადი საწყისი მდგომარეობა, რო- 
მელიც ტანვარჯიშშია მიღებული. 

ვინაიდან ხელების თითქმის ყოველგვარი მოძრაობის დროს მონა- 

წილეობს მხრის სარტყელის კუნთებიც, ამიტომ მხოლოდ მხრის 
სარტყელის კუნთებისათვის განკუთვნილი ვარჯიშების განსაკუთრე- 
ბულ ჯგუფში გამოყოფა მიზანშეუწოხედლი.. 

მკლავებისა და მხრის სარტყლის კუნთებისათვის განკუთვნილ 

ვარჯიშებში საჭიროა განსაკუთრებული ყურადღება მიექცეს ბეჭის 
ძვლების ხერხემლისაკენ გამწევი კუნთების გამამაგრებელ ვარ- 
ჯიშებს. 

ხელების საწყისი მდგომარეობები 

საწყის მდგომარეობებს მიეკუთვნება მდგომარეობები მოღუნუ-. 

ლი ხელებით (ხელები სარტყელზე, მხრებთან, ხელები თავზე, თავ- 

სუკან, ხელები მკერდის წინ),· მდგომარეობები გამართული ხელე- 

ბით (ხელები წინ, ხელები განზე; ხელები ზევით) და ხელების მდგო- 

  
სურ. 12. სურ. 122 სურ. 12ქ. სურ. 124.7 სურ. ჰე. სურ. 126. 
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მარეობები ჩახლართული თითებით თავს ზევით და უკან, ზურგს 

ან, 
შა 1. ხელებისარტყელზე (დოინჯი): წინ მიმართული ოთხი 

თითით ხელები ებჯინება მენჯის ძვლის ხემო ნაწილს, ცერა 

თითი უკანაა მიმართული. იდაყვები გადაწეულია უკან, იმდენად, 

რომ ბეჭებმა შეინარჩუნოს თავიანთი ნორმალური მდგომარეობა 

(სურ. 121). 
შეცდომები: იზხნიქება წელი, იდაყვები გადაწეულია ზედ- 

მეტად „კან ან წინ. 
2, ხელებიმხრებთან (ღუნმკლავი): თითების მხრებზე შე- 

ხებით მკლავები იღუნება იდაყვებში, მხრები იწევა რაც შეიძლება 

უკან, მხოლოდ ისე, რომ იდაყვები არ გამოვიდეს ტანის სიბრტყიდან 

(სურ. 122). 
შეცდომები: წინამხრები გამოდის ზედატანის სიბრტყიდან, 

ბეჭები არ არის მიახლოვებული ერთმანეთთან. 

3 ხელები თაე:ზე: (ხელები ქვევით მიმართული ხელის- 
გულებით დაიდება თავზე, თითები და ხელის მტევანი გამართულია, 
იდაყვები გადაწეულია უკან (სურ. 123). 

4. ხელები თავს უკან: მკლავები უმოკლესი გზით .იხრება 

ისე, რომ ხელის მტევნები წარმოადგენდეს წინამხრების გაგრძელე- 

ბას და ეხებოდეს კეფას (მხოლოდ არა კისერს). იდაყვები გადაიწევა 
უკან, ხელის გულები მიმართულია წინ (სურ. 124). 

შეცდომები: თავი დახრილია, იდაყვები გამოტანილია წინ, 

თითები კისერს ეხება. 
5. ხელები მკერდის წინ (ღუნწინმკლავი):) იდაყვის 

სახსრებში მოღუნული მკლავები აიწევა მხრების სიმაღლეზე, წინა– 

მხრები და ხელის მტევნები მხრების სიმაღლეზეა, იდაყვები გადა–- 

წეულია უკან, უარამდის (ორივე ხელის თითები არ უნდა ეხებოდეს 

ერთმანეთს). ამ მდგომარეობის შესწავლისას რეკომენდებულია ხე– 

ლები აიწიოს განმკლავში, ხოლო შემდეგ მოიხაროს იდაყვის სახს- 
რებში (სურ. 125). 

შეცდომები: ხელის მტევნები მოღუნულია, იდაყვები არა- 

საკმარისადაა გადაწეული უკან და დაშვებულია ქვევით, მხრები აწე– 
ია. 

0 ხელები წინ (წინმკლავი): მკლავები აიწევა წინ ხელისგუ– 
ლებით, მხრების სიმაღლეზე და სიგანეზე. 

შეცდომები: მომრგვალებული ზურგი, წელში გახნექი, 

მხრის სარტყელი იწევა მაღლა. 
7. ხელები განზე (განმკლავი): პირისახით სიბრტყიდან წინ 

ან უკან გატანის გარეშე მკლავები აიწევა განზე –– მხრების სიმაღ- 
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8. ხელები ხევით (ხემკლავი): მხრების სიგანეზე მკლავები 

იწევა მაღლა და უკან პუარამდის, ხელისგულები შებრუნებულია 

შიგნით; ამასთან, ტანი და მკლავები წარმოადგენს ერთ სწორ ხაზს. 

თავი აწეულია მაღლა, იმდენად, რომ შესაძლებელი იყოს ხელის 
მტევნების დანახვა (სურ, 126). 

შეცდომები: მაჯები, თითები, იდაყვები მოღუნულია, თავი 
დახრილია, წელი გაზნექილია. 

საჭიროა აღინიშნოს, რომ ხელების ხეყით ზუსტათ აწევა იწვევს 
ხერხემლის გამრუდების ცვლილებას, ეს საშუალებას იძლევა გამო–- 
ვიყენოთ მოცემული ვარჯიშები ხერხემლის გულმკერდის ნაწილში 
გამრუდების გამოსასწორებლად. 

ვარჯიშები ძალაზე და გაწელვაზე 

1. ჯდომში, ზურგზე, დაწოლილი, მუხლებზე დაყრდნობილი და 
ძირითად დგომში: გამართული მკლავების აწევა. 

2. უმოკლესი გზითა და რკალებით მკლავების ერთი საწყისი 
მდგომარეობიდან გადასვლები მეორეზე. 

3. მკლავები მოხრილი: გავმართოთ ერთი ხელი ერთ, ხოლო მე- 
ორე სხვა მიმართულებით (მაგალითად, მდგომარეობიდან –- ხე- 
ლები მხრებთან, მარჯვენა მკლავი იმართება ზევით, მარცხენა გან- 
ზე). 

4. კრივში პირდაპირი დარტყმების იმიტაცია. 

5. ჩოქბჯენი (წოლბჯენი): მკლავების მოხრა და გამართვა. 
6. ფეხშლით დგომი: დაიხაროს ტანი წინ დგომბჯენამდის, მოი– 

ხაროს და გაიმართოს მკლავები (იდაყვები განზე). 

7. პირქვე წოლიდან ერთი ხელის მტევანი დაიდოს მეორეზე. 
იდაყვები მოხრილია: გაიმართოს და მოიხაროს მკლავები. 

8. ფეხშლით დგომი: შესრულდეს წინ დაცემა წოლბჯენში –-- 
მოხრილი და გამართული წელით (არ იქნეს დავიწყებული, რომ 
საჭიროა მკლავების მოხრით დაცემის ამორტიზირება). 

9. ხელყირა: მოიხაროს და გაიმართოს მკლავები (თანამოვარ– 
ჯიშე იჭერს ფეხებს). 

10. ხელები განზე: მკლავების წრიული მოძრაობები (მტევნები 

შეკუმშულია მუშტებად). 
11. იგივე, მდგომარეობიდან-ხელები მკერდის წინ. 
12. მკლავები დაშვებულია თავისუფლად: წრიული მოძრაო- 

ბები ერთი მხრით -- ერთდროულად და თანმიმდევრულად. 
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13. ხელები მკერდის წინ, ღუნწინმკლავი: იდაყვებით ბიძგითი 
მოძრაობები უკან. 

14. ფეხების გადაჯვარედინებით ჯდომი, ხელები განზე (განმ–- 
კლავი): მკლავების გაქნევები წინ ჯვარედინ მდგომარეობამდის და 
განზე (ან განზე-ზევით). 

15. ხელები განზე (განმკლავი): წინ გაქნევები ტაშის დარტყმით 
და გაქნევები განხე. 

16. ფეხშლით დგომი, ხელებ. გადაჯვარედინებულია წინ: მკლა- 
ვების გაქნევები გარე ზემკლავის მდგომარეობამდის. 

17. ხელები წინ (წინმკლავი): მკლავებით გარე და უკუ ქნევები 
ზურგს უკან ტაშით, რაც შეიძლება მაღლა. 

18, ხელები განზე (განმკლავი): ქვერკალებით გაქნევები მკლა– 
ვების წინ შიგნით მდგომარეობამდის და პირიქით. 

19. ხელები ზევით (ზემკლავი): გაქნევით მკლავების წრიული 

მოძრაობები გარეთ ან პირით სიბრტყეში. 
20. ხელები წინ (წინმკლავი): ორივე (ერთი) ხელის გაქნევით 

წრიული მოძრაობები ქვევით ან ზევით –– გვერდით სიბრტყეში, 

წყვილთა ვარჯიშები წინაალმდეგობით 

1. ორნი დგანან პირისახხთ ერთმანეთისაკენ, ერთი ხრის მარ- 
ცხენა ხელს იდაყვში, მეორე, მარცხენა ხელის პირველის მხარეზე 

დაყრდნობით და მარჯვენა ხელით პირველი ხელის მტევნის დაჭე– 
რით უმართავს მკლავს პირველს, პირველი ეწინააღმდეგება, ნელი- 
დათმობით, შემდეგ პირველი უმართავს მკლავს მეორეს. 

2. საწყისი მდგომარეობა: პირველი –– ფეხშლით დგომი, ხელე-: 
ბი განზე, მეორე დგას უკან ხელების პირველის წინამხრებზე დაღე– 

ბით და ნელა აწვება ქვემოთ –- პირველი ეწინააღმდეგება; შემდეგ 
მეორე სწევს მკლავებს განზე და ეწინააღმდეგება. 

3. იმავე საწყისი მდგომარუობიდან პირველი ცდილობს დაუშვას 
მკლავები ძირს, მეორე, ხელების ქვემოდან მიბჯენით ეწინააღმდე- 
გება მას. 

4. ორნი დგანან პირისახით ერთმანეთისაკენ, მკლავები გამართუ- 
ლი აქვთ წინ: პირველი მეორის მკლავებს სწევს განზე, მეორე ეწი– 
ნააღმდეგება, შემდეგ პირიქით –- პირველი ეწინააღმდეგება. 

5. პირველი დგას ცალ მუხლზე, ხელები ზევით, მეორე უკანიდან. 

უდგას და სწევს პირველის მკლავებს განზე, მეორე ეწინააღმდეგება, 

შემდეგ პირველი სწევს მკლავებს ზევით, ხოლო მეორე უწევს 
წინააღმდეგობას. 
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6, პირველს უჭირავს ხელები სარტყელთან, მეორე დგას ზურგს 

უკან და პირველის იდაყვებს ეწევა უკან: პირველი ეწინააღმდეგება, 
შემდეგ შლის იდაყვებს განზე, მეორე, დათმობით, ეწინააღმდეგება. 

7.,ორნი დგანან პირისახით ერთმანეთისაკენ ფეხშლით, ერთი 

ფეხი წინაა; ჩაჭიდებენ ორივე ხელს (პირველს მკლავები მოღუნუ- 

ლი აქვს); პირველი ნელა მართავს (უბიძგებს) მარჯვენა ხელს და 

ცდილობს მეორეს მოუღუნოს მარცხენა მკლავი; შემდეგ პირველი, 
მეორეს ბიძგების შედეგად ხრის მკლავს. 

8. ცალ მუხლზე დგომიდან (ან იატაკზე დაწოლილი) პირისახით 

ერთმანეთისაკენ, იდაყვით დაეყრდნონ თასასახელოვან ფეხის მუხ- 

ლზე (ან იატაკზე) და ხელებით ჩაეჭიდონ ერთმანეთს: იდაყვის გა- 

დაჟუადგილებლად აიძულებს თანამოვარჯიშეს დაუშვას წინამხარი 

გვერდზე –– ადგილიდან დაუძვრელად. 

ვარჯიშები მოდუნებაზე 

1. ზედა ტანი ნახევრად წინზნექში„ ხელები თავისუფლად: 

აწეული იქნეს მხრები მაღლა და მოდუნებით დაეშვას ქვემოთ (აჰ 

დროს ხელები ქანაობენ). 
2. ზედა ტანი ნახევრად წინზნექშია, ხელები განზე ან ზევით; მო–- 

დუნებული მკლავები დაშვებული იქნეს ისე, რომ მათ იქანაონ. 
3. ერთი ჰკიდებს მეორეს მოდუნებული ხელების თითებს და 

ეწევა მათ მაღლა, შემდეგ უეცრივ უშვებს ხელებს. 
4. ფეხშლით დგომი: მუხლებში ოდნავ მოხრით და ტანის ნახევ- 

რად ზნექით მარჯვნივ; ფეხების მკვეთრად გამართვით, თავისუფ- 

ლად დაკიდებული მარჯვენა მკლავი აქანაოს. 
5. იგივე, მხოლოდ ფეხების არეკნას დაემატოს მხრით ბიძგი 

_ 6. სხეულის ბრუნებით თავისუფლად დაკიდებული მკლავების 

გაქნევები. 
7. ფეხშლით დგომი, ხელები ზევით: მკლავების გაქნევები ქვე–- 

მოთ და უკან, კვლავ ზემოთ, ერთდროულად ზამბარისებური ბუქ- 
ნით ტანის წინზნექით და შემდგომი ზემართით მოძრაობა. მოძრაო– 

ბა, ადგილიდან ხტომისათვის მოსამზადებელი მოძრაობის ანალო- 

გიურია, მხოლოდ მკლავები ფეხების მოხვრისა და გამართვის ხარ- 

ჯზე მოძრაობენ პასიურად. 
8. ტანი ნახევრად წინზნექშია, ხელები განზე: წინამხრები მო- 

დუნებულად დაეშვას. 

9. ხელები, დაჭიმული ხელისმტევნებით განზე –– ხელისგულე- 
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ბით ზევით; მხრის სახსრებში მკლავების შიგნით ბრუნება (ხელის- 

გულები ქვემოთ), წინამხრების პასიურად ძირს ჩამოვარდნამდე. 
10. ფეხშლით დგომი, ერთი ხელი აწეულია ხელისგულით ზემოთ, 

გარეზემკლავში შესრულდეს ტანის დახრა აწეული ხელის საწინაა– 
ღმდეგო მხარეს; მხარის ფიქსირებული მდგომარეობისას, წინამხარი 
ვარღება თავისუფლად თავს უკან. 

11. ფეხშლით დგომი, ხელები განზე თავისუფლად, ხელისგულე- 
ბით ზემოთ: შესრულდეს ნელა ტანის დახრა განსე და გამართვა; 
ამასთან, მოდუნებული წინამხრები იდაყვის სახსრებში მოხრით, 

შენაცვლებით ვარდება მხრებზე და შემდეგ იმართება, (მკლავის 
მოხრა და გამართვა ერთდროულად არ უნდა შესრულდეს). 

12. ხელების თავისუფლად დაშვება ქვევით, ხელისგულები შებ- 

რუნდეს გარეთ. ნელა აწეულ იქნეს ხელები განზე და ზევით, სა- 
ნამ წინამხრები იდაყვებში მოხვრით, პასიურად არ ჩამოვარდება 

შიგნით. 

13. ხელები ზევით, წინ ან განზე: მოდუნებული ხელის მტევნები 

დაშვებულ იქნეს ქვემოთ. 
14. ხელების სხვადასხვა საწყის მდგომარეობებში ხელის მტევ- 

ნების შერხევა. 
15. ხელები ზევით: ხელის მტევნების, წინამხრებისა და მხრების 

თანმიმდევრობით მოდუნება და ჩამოყრა. 
16. მხრის სახსრებში შიგნით და გარეთ სწრაფი ბრუნებით 

მკლავების კუნთების შენჯღრევა, 
17. ადგილზე წახტომები-–თავისუფლად დაკიდებული, მოდუნე- 

ბული მკლავებით. 

ვარჯიშები კისრისთვის 

მოცემული ჯგუფის ვარჯიშების ძირითადი ამოცახაა კისრიხ 

მალების სახსრებში მოძრაობითობის გაზრდა, კისრის გამრუდების 

შემცირება და მისი კუნთების გამაგრება ყოველივე ეს ხელს 
უწყობს თავის სწორად დაჭერას, მის თავისუფალ მოძრაობას და 
კარგ ტანგამართულობას. 

კისრის მალები ხერხემლის სვეტის ყველაზე მეტად მოძრავი ნა– 
წილია, რაც განაპირობებს თავის მოძრაობებში სიმსუბუქესა და 

სრულ თავისუფლებას. თავით მოძრაობები სრულდება ყველა ძი- 
რითად სიბრტყეებში; გარდა ამისა, შესაძლებელია კომბინირებული 
მოძრაობებიც. 
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წინ და უკან მიმართულებით მოძრაობისას, კისრის სიმრუდის 
შემცირებისათვის, ნიკაპი, როგორც წესი, შეწეული უნდა იყოს. 

ამ მოძრაობების ტემპი შედარებით ნელია, განსაკუთრებით თავის 

ბრუნების დროს. 

ვარჯიშები კისრისათვი მიეკუთვჩებ ადვილი ვარჯიშების 

რიცხვს და ამიტომ შეიძლება შესრულდეს გაკვეთილის როგორც 

ჩამზიდ, ისე დასკვნით ნაწილში. ბავშვთა ჯგუფებში თავის მოძრაო- 

ბებისათვის მიზანშეწონილია გამოყესებულ იქნეს რაიმე უშუა- 

ლო მიზნის შემცველი ვარჯიშები, მაგალითად, თავი მოიხაროს ისე, 

რომ შესაძლო იქნეს საკუთარი ლავიწის, განზე გამართულ ხელის 

მტევანის და ა. შ. დანახვა. 

სტატიკურ დაძაბულობასთან დაკავშირებული ვარჯიშების შეს- 
რულების შემდეგ საჭიროა თავით რამოდენიმე თავისუფალი ბრუნი 

შესრულდეს. თავით მოძრაობები მოხერხებულად კომბინირდება 

ხელებისა და ტანის მოძრაობებთან, 

ვარჯგიშები ძალაზე ღა გაწელვაზე 

1. დგომის, ჯდომის, მუხლებზე ბჯენის მდგომარეობიდან თავის 

დახრა წინ და უკან. თავის წინ დახრისას საჭიროა მოძრაობა დაი- 

წყოს ზედა ნაწილით, უკან დახრისას -– ქვედა ნაწილით. 

2. თავის ბრუნება მარჯვნივ და მარცხნივ. 
3. თავის გადახრა მარჯვნივ და მარცხნივ. 
4. შესრულდეს თავით ბურთის დარტყმის იმიტირება (იგივე, წა- 

ხტომით). 

5. თავი დახრილი ქვევით. ხელებით წინააღმდეგობის გაწევით, 

თავის უკან გადახრა. 

6. თავის წინ დახრა ნიკაპზე მიბჯენილი ხელების წინააღმდეგო– 
ბის დაძლევით. 

7. თავის გვერდზე დახრა წინააღმდეგობით. 

8. ზურგზე დაწოლილი, ხელები განზე. თავის წინ დახრა, ფეხის 

მოხრით (ბეჭების იატაკიდან მოუცილებლად). 
9. თავის დახრა წინ ან უკან მობრუნებულ მდგომარეობაში. 

10. თავის წრიული მოძრაობა (წრიული მოძრაობა თავის ბრუ- 

ნებთან არ აირიოს). 

11, ფეხშლით დგომი. რბილ ლეიბზე ხელებით და თავით ბჯენი; 

თავის წინ და უკან დახრით, ტანის სიმძიმის ნაწილობრივ გადატანა 

თავზე. ' 
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ვარჯიშები მოდუნებაზე 

1. თავის მოდუნებულად დაშვება წინ, უკან, მარჯვნივ და მარც- 

ხნივ. 

2. თავის მიბრუნება და მისი მოდუჩებული დაშვება წინ. 

3. თავის მოდუხებული წრიული მოძრაობა. 
4. პირველი ზის, მეორე მის მხრებზე ჩაჭიდებით ეხმარება მას 

შეასრულოს ტანის წრიული მოძრაობა ერთდროულად თავი ტა- 

ნის მიყოლებით ასრულებს პასიურ წრიულ მოძრაობას. 

ვარჯიშები ტანისათვის 

ამ ვარჯიშების ამოცანაა ტანის კუნთების გამაგრება და ხერხემ–- 

ლის მოძრაობის იმგვარად გახრდა, რომელიც ხელს შეუწყობდა 
სწორი ტანგამართულობის ჩამოყალიბებას. ხერხემლის მოძრაობი- 
თობა პირობადებულია იმით, რომ მალები შეერთებულია დიდი 

რაოდენობის კუნთებით, რომლებიც საშუალებას იძლევიან მოძ- 

რაობა წარმოებდეს ყველა მიმართულებით. ხერხემლის სიმრუდე 
სხვადასხვა მოძრაობების დროს მატულობს ან იკლებს. 

ასე, მაგალითად; წინზნექის ცროს ტანი ღებულობს მორგვალე- 

ბულ ფორძას, სწორდება წელის და კისრის მოღუნულობა, გულმ- 

კერდის სიმრუდე რამდენიმედ მატულობს, ტანის უკან ზნექის დროს 
წელისა და კისრის სიმრუდე ძალზე მატულობს, ხოლო გულმკერდი- 

სა კი უმნიშვნელოდ სწორდება, მითითებული ანატომიური თავისე- 

ბურებანი განსაზღვრავენ იმ ტანვარჯიშული ვარჯიშების მეტ- 
ნაკლებ მიზანშეწონილობას, როძლებიც წარმოებს გვერდით (საგი- 

ტალურ) სიბრტყეში. 

ტანის წინხნექოან დაკავშირებული ყველა ვარჯიში ხელს 
უწყობს კისრისა და წელის სიმრუდის გასწორებას ტანის უკან 

ზნექის დროს კი ეს სიმრუდე მატულობს. 

რათა თავიდან იქნეს აცილებული ხერხემლის სხვა ნაწილებზე 
ზეგავლენა, ვარჯიშები გულმკერდის სიმრუდის შემცირებისათვის 

აუცილებელია ჩატარდეს „იხოლირებული“ საწყისი მდგომარეობე- 

ბიდან, მაგალითად, მოხრილი ფეხებით ჯდომში (განსაკუთრებით 
ახლად დამწყებთა და ბავშვთა ჯგუფებში). 

ხერხემლის გვერდითი მოძრაობები ფრონტალურ სიბრტყეში არ 

იწვევენ განსაკუთრებულ სიძნელეს, 
ხერხემლის ის ბრუნები კი, რომლებიც წარმოებენ შვეული 

ღერძის ირგვლივ, კარგად ლოკალიზდება მენჯის ფიქსირებით. 
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გარდა იმ ვარჯიშებისა, რომლებიც ხელს უწყობენ ხერხემლის 
კუნთების გამაგრებასა და მოქნილობის განვითარებას, აუცილებე- 
ლია გამოყენებული იქნას ვარჯიშები ხერხემლის სწორი მდგომა- 

რეობის მიღწევისათვის. ამ ვარჯიშებს დიდი მნიშვნელობა აქვს 
სწორი ტანგამართულობის ჩამოყალიბებისათვის. 

ვარჯიშები ტანისათვის მოხერხებულია კლასიფიცირებული იქ- 

ნეს იმ სამი სიბრტყეთა მიხედვით, რომლებშიც სრულდება ეს ვარ- 

ჯიშები. 

როგორც წესის ტანვარჯიშის ყოველ გაკვეთილზე ვარჯიშები 

ზედატანისათვის საჭიროა სრულდებოდეს კუნთების სტატიკური და 

დინამიკური შეკუმშვის მხედველობაში მიღებით –– სამივე ძირითად 

სიბრტყეში შესრულება სასურველია დაიწყოს დინამიკური ვარჯი- 

შებით. გვერდითი სიბრტყეში საჭირო არაა ყველა ვარჯიმი ზედა 
ტანისათვის უშუალოდ ერთი მეორეზე მიყოლებით მივცეთ მომეცა- 
დინეს. 

ვარჯიშები ტანისათვის გვერდითი სიბრტყეში 

ამ ვარჯიშების ძირითადი ამოცანაა კუნთების გამაგრება, ხერხე– 

მლის მოძრაობითობის გაზრდა და მისი სიმრუდის გამოსწორება 
გვერდითი სიბრტყეში. 

რადგან ტანის კუნთების გამაგრება ძალიან მჭიდრო კავშირშია 

ხერხემლის მოძრაობითობის და სიმრუდის ცვლილების ზეგავლე–- 

ნასთან, ამიტომ მიზანშეწონილი არ არის, რომ ვარჯიშები მოქნი- 
ლობაზე და ძალაზე ცალკე იქნეს გამოყოფილი. მაგალითად, წელის 

გადიდებული სიმრუდე ძალიან ხშირად წარმოადგენს მუცლის პრე– 

სის კუნთების არასაკმარისი განვითარების შედეგს. ზოგიერთი ვარ–- 
ჯიში კი, რომლებიც დაკავშირებულია ტანის ფეხებისაკენ წინ 

ძლიერ დახრასთან, შეიძლება რეკომენდებული იქნეს, როგორც 

წელის სიმრუდის შემცირების ხელისშემწყობი და როგორც ვარჯი- 
შები მენჯ-ბარძაყის სახსრების კუნთების დაჭიმულობაზე; ამიტომ, 
ისინი აღწერილია შესაბამის განაყოფში. 

ვარჯიშები გვერდითი სიბრტყეში იყოფა: ვარჯიშებად ზურგის 
კუნთებისა და მუცლის პრესის კუნთებისათვის. 

ვარჯიშები ზურგის კუნთებისათვის 

წინზნექი 

1. ძირითადი დგომიდან თავი” ოდნავ აწეული, მუხლები გამარ- 

თულია: ტანის ნელა წინ დახრა (სურ. 127) და ასევე ნელა გამართვა. 
ტანი იხრება სიმძიმის ძალის ხარჯზე, მაგრამ რადგანაც ეს მოძრაო– 

ბა სრულდება უფრო ნელა, ვიდრე ტანის ვარდნა მარტო სიმძიმის 
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ძალის ზეგავლენით, ამიტომ აუცილებელია სიჩქარის რეგულირება 

ფეხების მენჯ-ბარძაყის სახსრებში გამმართველი კუნთების შეკუმ- 
შვის ხარჯზე. წინზნექისა 
დღა ზემართის დროს ტანის 

დაჭერისათვის წარმოებს 

ზურგის გამმართველი კუნ- 

თების სტატიკური მუშაობა. 

შეცდომები: დახრი- 

ლი თავი, მოღუნული ზურ- 

გი, მოხრილი ფეხები. 

2. ფეხზლით დგომი, ცა–- 

ლი ფეხი ერთი ნაბიჯით 

წინ: წინზნექი. ხელები სარ- 

ტყელთან, მხრებთან, განზე, 

თავზევით. 

ვ. წინზნექი ხელების ზე- სურ. 127. 

ვით ან განზე აწევით. 
4. ხელები ზევით: მკლავების განზე გაშლით წინზნექი. 

5. წინზნექი მკლავების სხვადასხვა მდგომარეობით და თავის 
ბრუნებით. 

6, ფეხმლით დგომი, ხელები განხე. წინზნექი და მკლავების 
წრიული მოძრაობები. 

7. ფეხშლით დგომი, ერთი მკლავი ზევით, მეორე უკან: დავხა– 
როთ ტანი წინ, დახრის დროს ხელების შენაცვლებითი გაქნევით 
(ერთი მკლავით უკან, მეორეთი ზევით და პირიქით). 

8. ხელები ზევით: წინზნექი და მკლაეების გაქნევები წინ და 
ზევით. 

9. ტანის წინ დახრა და მკლავებით მოცურავის მოძრაობების 
იმიტაცია. 

10. ხელების სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობები ტანის წინ 

დახრილ მდგომარეობაში თანმიმდევრულად ფეხების უკან აწევა. 
11. წინხნექი მუხლებზე დგომიდან (თანამოვარჯიშე იჭერს 

ფეხებს). ' 

12. მუხლებზე დგომი, ხელები ზევით: წინზნექი, ტანის წინდახ– 
რასთან ერთდროულად ფეხები იხრება მენჯ-ბარძაყის და მუხლის 

სახსრებში, დუნდულები უახლოვდება ქუსლებს დაბჯენამდე. 
13. „ორმაგი რხევები“ –– ორნი პირისახით ერთმანეთისაკენ 

დგომში ხელებს აწყობენ მხრებზე, უკან დაწევით, ხრიან ტანს წინ 

და ასრულებენ ზამბარისებურ რხევებს; ვარჯიში სრულდება ასევე 
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მუხლებზე დგომის საწყისი მდგომარეობიდან (თანამოვარჯიშე ტემპ- 
ში ხელებით მსუბუქად აწვება ბეჭებს შუა). 

14. ორნი, მოხრილი ფეხებით, ზურგების მიბჯენით სხედან, გა- 

რეზემკლავში ჩაჭიდული აქვთ ხელები; ორივე რიგრიგობით ნელა 
იხრება წინ; ამასთან ერთად, წინხნექის შემსრულებელი მართავს 

ფეხებს. 

15. წყვილთა ვარჯიშები წინააღმდეგობით, ერთი, ხელების სა“- 
ტყელზე დადებით ფეხშლით დგომის საწყისი მდგომარეობიდან 

ტანს ხრის წინ და იმართება; მეორე, პირველის ზურგზე ხელების 

დაწყობით წინააღმდეგობას უწევს მას. 

ზნექი უკან 

ამ ჯგუფის ვარჯიშები უკეთესია შესრულდეს ტანვარჯიშულ 

სკამზე. მათი შესრულება %ეიძლება ზურგის გამშლელების სტატი- 

კური დაძაბულობით, როდესაც ტანი იწევა ჰორიზონტალურ მდგო- 

რეობამდის, და კუნთების დინამიკური დაძაბულობით, როდესაც 
ტანი იხრება უკან –– სრული ამპლიტუდით. ვარჯიმის ინტენსივო- 

ბა რეგულირდება მისი შესრულების დროს მკლავების მდგომარეო– 

ბის შეცვლით (რაც უფრო მაღლაა მკლავები მით უფრო ძნელია 

ვარჯიში). მკლავების მოძრაობამ ერთდროულად ხელი უნდა შეუ- 

წყოს მკერდის კუნთების დაჭიმულობას. 

შეცდომები: მეტისმეტად ძლიერი გაზნექვა და არასაკმარი- 

სად შეწეული ნიკაპი. 

1. პირქვე დაწოლით, ტერფები დამაგრებულია; ტანის გადახრა 

უკან. 

2. პირქვე დაწოლით: მკლავების უკან აწევით და თავის მიბრუ- 
ნებით, ტანის უკან გადახრა. 

3, პირქვე დაწოლით: გაზნექი ხელების მხრებთან ზევით, შეს- 

რულდეს რხევითი მოძრაობანი. 

4. პირქვე დაწოლა გახნექი უკან და ხელების წრიული მოძრაო- 

ბები. 

5. მუცელზე დაწოლა, ტერფები დამაგრებულია: მკლავების გაქ– 
ნევები ზევით ტაშის დაკვრით. 

6. მუცელზე დაწოლით, ხელები ზევით: ხელის გულებით ტაშის 

დარტყმები მიწაზე. 

7. ზურგზე დაწოლა, ხელები განზე; ხელის გულები იატაკზე; 

ხერხემლის გულმკერდის ნაწილში გაზნექი, (დუნდულები და თავი 

ეხება იატაკს). 

8. იგივე, მენჯის აწევით. 
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9, უკნითი წოლბჯენი: მოხრილი ან გამრთული ფეხის აწევა. 

10. პირველი ზის ფეხების გაშლით, მეორე პირველის უკან მდგა- 
რი, თავს უჭერს პირველს: პირველი იატაკიდან სწევს მენჯს ღა 

იმართება (ტანი და ფეხები წარმოადგენენ სწორ ხაზს). 

11. „დვირი“ -- პირველი წევს ზურგზე, მეორე ჩაავლებს პირ- 

ველს თავში ხელებს და აყენებს (პირველი ამ დროს არ უნდა იხრე- 

ბოდეს). 

12. წინ ვარდნა; მოცემული ვარჯიშების ქვეჯგუფში იგულის- 
ხმება წინ ვარდნა ტანით ნახევრად ზნექში. 

13. ხელები მხრებთან, მკლავების განზე ან ზევით აწევით წინ– 

ვარდნა. 

14. იგივე, მხოლოდ უკან მდებარე ფეხი გადადის ცერზე. 

15. ცალ ფეხზე ტანის სიმძიმის დატოვებით და მის მუხლში 
სწორ კუთხემდე მოხრით, მეორე ფეხის გატანა უკან. 

ვარჯიშები მუცლის კუნთებისათვის 

მუცლის პრესის კუნთებს დიდი მნიშვნელობა აქვთ ტანისა და 
თეხების მოძრაობებში და აგრეთვე სწორი ტანგამართულობის გა- 

მომუშავებაში. მომეცადინის მუცლის კუნთების ვარჯიშების მი- 
წოდებისას უნდა გვახსოვდეს, რომ მუცლის პრესის კუნთების ხანგ- 
რძლივი შეკუმშვა აძნელებს სუნთქვას. ამიტომ, საჭიროა დატვირთ- 

ვის თანდათანობითი გაზრდა და მომეცადინეთა ყურადღების მი- 
პყრობა იმაზე, რომ ისინი სუნთქვას არ აჩერებდნენ. როგორც წესი. 
მუცლის პრესის კუნთების შეკუმშვის გამომწვევი ყველა ვარჯი- 

შის შესრულების დროს, საჭიროა ამოსუნთქვის შესრულება. 

ზნექები უკან 

1. იატაკზე დაჯდომა, ტერფები დამაგრებულია: ზურგზე წოლის 

მდგომარეობაში გადასვლა და საწყის მდგომარეობაში დაბრუნება; 
სრულდება მკლავების სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობებიდან. 

2. ჯდომი (დამაგრებული ტერფებით): მკლავების მაღლა აწევით, 
ტანის უკან გადახრა... · 1. | 

3. ჯდომი (დამაგრებული ტერფებით): ტანის ნახევრად ზნექი 

უკან, ხელები მხრებთან, მკლავების მაღლა აწევა. 
4. ჯდომი (ნახევრად ზნექი უკან), ხელები ზევით: მკლავების 

გაქნევითი მოძრაობები უკან. 
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5. ფეხშლით დგომი, ერთი ფეხი წინ: უკან მდგომი ფეხის მუხლ- 
ში მოხრით, ზნექი უკან. 

წოლბჯენი 

წოლბჯენში ვარჯიშები ხელს უწყობენ მუცლის პრესის კუნთე– 

ბის განვითარებას, რომელთა სტატიკური დაძაბულობა ხელს უშ- 

  

  

სურო. 128. 

ლის მენჯის ქვემოთ დაშვებას. იატაკხე წოლბჯენისათვის, როგორც 

მოსამზადებელი, შეიძლება გამოყენებული იქნეს ჩვენს მიერ უკვე 

მოხსენებული ვარჯიშები, მხოლოდ ტერფებით საყრღდნობ წერტი– 
ლებზე ხელების დაყრდნობით უფრო მაღლა მდებარე ზედაპირზე 
(ტანვარჯიშული სკამი, დვირი და სხვა ამგვარი). 

შეცდომები: ტანი „ვარდება“ ქვემოთ, მენჯი აწეულია მაღ- 

ლა, თავი დახრილია. ბჯენში ხელები ერთმანეთთან ძალიან ახლოსაა 
დაყრდნობილი. 

1. წოლბჯენი (სურ. 128). 

2. წოლბჯენში გვერდზე გადაადგილება; 
3, წოლბჯენი: ხელების არეკნით, ტაშის შემოკვრა; 
4. წოლბჯენი: შენაცვლებით ხელების აწევა, ხელების მოხრა, 

ფეხების აწევა შენაცვლებით. 
3 ბჯენი მუხლებზე: ერთდროული მოძრაობა ხელის ზევით და 

არათანამოსახელე ფეხის უკან. 
6. ბჯენი ბუქნში: ფეხების ადგილიდან დაუძრავად ხელების გა- 

დაადგილებით წოლბჯენი; 
7. წოლბჯენი: ფეხების ადგილიდან დაუძრავად, გადაადგილება 

წრის ირგვლივ ხელების საშუალებეთ; 
8. წოლბჯენი: წახტომები ფეხშლით, ფეხები ერთად. 
ი, წოლბჯენი: იატაკიდან, ერთდროულად, ხელებით და ფეხებით 

არეკნი. ' : 
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10. წოლბჯენი: ხელის ზტევნების და ტერფების ადგილიდან 
დაუძრავად, მხრების უკან დაწევით მენჯის მაღლა აწევა. 

11. დაწოლა, სახით ქვემოთ, ერთმანეთხე დაწყობილი ხელის 

მტევნებზე დაიდოს თავი; გამართული ფეხების ტერფებზე და ჩჰუბლ: 

ზე დაბჯენით მენჯის მაღლა აწევა. 
12. წოლბჯენი: მუხლებში მოხრილი ფეხების ხელებთან მიზხიდ- 

ვა. 
13. წოლბჯენი: მოხრილი ფეხების გ–-დაქნით უკნით წოლბჯენ- 

ში გადასვლა (პირისახით ზემოთ), 
შემდგომში საჭიროა, წოლბჯენში ვარჯიშების სიძნელის გახრ- 

და ფეხებისათვის საყრდნობის ამაღლებით. ვარჯიშთა დასახელება 
მითითებულია ტანვარჯიშულ სკამზე ჩამოთვლილ ვარჯიშებში, 

ფიქსირებული ტანის დროს მენჯ-ბარძაყის სახსრებში მოძრაო– 
ბები წარმოებს ძირითადად ბარძაყის მომხრელების ხარჯზე. 

მუცლის პრესის კუნთები სტატიკურად იკუმშება მენჯის დაჭე– 
რით და ბარძაყების მომხრელებისათვის საყრდნობის შექმნით. ტა- 
ნის შემდგომი მოხრის დროს (ფეხების უკან გადაწევისას) მენჯის 

მოძრაობის ჩართვით მუცლის პრესის კუნთები იწყებენ დინამიკურ 
მუშაობას. 

ზურგზე წოლის მდგომარეობიდან: 

14. მუხლებში მოხრილი ფეხების აწევა და 
დაშვება მისი გამართვით. 

15. რიგ-რიგობით და შენაცვლებით აიწიოს 
და დაეშვას ფეხები. 

16. ფეხების აწევა 45-90 კუთხით და უფ- 

რო მაღლა. 

17. ერთი ფეხის აწევა ერთდროულად, და სურ. 129. 

მეორის დაშვება (იატაკზე შეუხებლად), 

18. აწევა და დაშვება. ორივე ფეხის, იატაკზე შეუხებლად. 

19. აწეული ფეხების გაშლა და შეერთება.. 
20. წრიული მოძრაობები ფეხებით, 

21. „ბაყაყური“! წესით ცურაობითიე მოძრაობები ფეხებით. 
22. „კროლის“ წესით ცურაობითი მოძრაობები ფეხებით. _ 

23. ბეჭქყირაში ფეხების მოძრაობები რომელიც გამოხატაეს 
ველოსიპედზე სიარულის იმიტაციას (სურ. 129). 

24. ფეხების უკან გადასროლა, ცერებით თავს უკან, იატაკზე შე- 
ხებამდე. 

  

· “.. ... 

1 „ბაყაყური", იგივე, „ბრასი“. 
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25. ფეხების და ტანის ერთდროული აწევა (მარტო დუნდულებ– 

ზე დაბჯენით). | 

ვარჯიშები პირით სიბრტყეში 

ზნექებიგვერდზე 

გვერდზე ზნექების შესრულების დროს აუცილებელია ყურად- 
ღება მიექცეს იმას, რომ სხეული არ გამოდიოდეს პირით სიბრტყი– 

დან (სურ. 130), მუცლის პრესისა“ და ზურგის კუნთების გამაგრების 
გარდა, სრული ამპლიტუდით წარმოებული ზნექები ხელს უწყობენ 
ხერხემლის მოძრაობის გაუმჯობესებას საჭიროა მხედველობაში 
ვიქონიოთ, რომ გვერდზე ზნექი ჩასუნთქვის დროს მნიშვნელოვნად 

=> იქნება შეზღუდული, რადგან მოძ- 

– რაობა იწარმოებს მხოლოდ წე- 

ლის ზემო ნაწილში. 

1. ქუსლებზე ჯდომიდან (ფე- 
ხების გადაჯვარედინებით ჯგდო- 
მიდან, მოხრილი ფეხებით ჯდო–- 

მიღან, მუხლებზე დგომიდან) ტა– 
ნის გვერდზე მკლავების სხვადა- 

სხვა საწყისი მდგომარეობით რიგ– 
რიგობით დახრა. 

2. ფეხშლით დგომი, განმკლავი: 
რიგრიგობითი ზნექები გვერდზე 

ხან ერთი ხან მეორე ხელის 
წვივზე შეხებით. 

3. სხვადასხვა საწყისი მდგომა–- 
: რეობიდან გვერდზე ზნექები. 

სურ. 130. 2 4. გვერდზე ზნექები ზამბარი- 
სებური რხევებით. 

5. მარცხნივ და მარჯვნივ ზნექები გვერდზე ვარდნისას. 

6. გვერდზე ზნექები ტანვარჯიშული კედლის ლარტყაზე ან 
- ტანვარჯიშულ სკამზე ფეხის დაბჯენით. 

7. ფეხმლით დგომი, ხელები სარტყელზე: რიგრიგობით გვერ- 
დზე ზნექები სრულდება ქნევით ზევით და გვერდზე (მარცხნივ 

ზნექისას მარჯვენა მკლავით). 

8. ცალ მუხლზე დგომი, მეორე ფეხის განზე დადგმით –– ცერზე: 

ზნექები გამართული ფეხის მხარეს. 
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9. ერთი ხელი სარტყელზე, მეორე ზევით (თავს „კან, თაეზე): 
ზნექის საწინააღმდეგო მხარეს ფეხის აწევით, ზნექები გვერდზე 
(სურ. 131). 

10. იგივე, მხოლოდ „ხელების სარტყელზე დადებულ“ მდგომა- 
რეობიდან ხელების მოძრაობით ზევით, 

წყვილთა ვარჯიშები წინააღმდე გობით 

“11. პირველი, საწყისი მდგომარეობიდან ფეხშლით დგომი, ზნე- 
ქი გეერდზე, ხელები სარტყელზე –– იმართება; მეორე, ერთი ხელის 

  

სურ. 131. 

მხარეზე დადებით, მეორე თანამოვარჯიშის ბარძაყზე შეხებით 

უწევს მას წინააღმდეგობას, · 
12. საწყისი მდგომარეობიდან ერთმანეთისაკენ ზურგით ფეხ- 

შლით დგომი, უყრიან მკლავს მკლავში: პირველი ასრულებს გვერდ- 
ზე ზნექს, მეორე ეწინააღმდეგება, შემდეგ პირველი იმართება, ხო–- 

ლო მეორე უწევს წინააღმდეგობას. 

გვერდითიწოლბჯენი 

გეერდითი წოლბჯენის დროს კუნთების მუშაობა სტატიკურ 
ხასიათს ატარებს. ტანი სრულიად გამართული უნდა იყოს, ისე, რო- 

გორც ძირითად დგომში. 

1. გვერდითი წოლბჯენი, საკრდნობი ხელი, ფეხების საყრღ- 

ნობზე მაღლა იმყოფება. ' 

2. გვერდითი წოლბჯენი იატაკზე. 
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3, გვერდითი წოლბჯენი: ხელის აწევა ზევით. 
4. გვერდითი წოლბჯენი: ფეხის აწევა. 
5. გვერდითი წოლბჯენი: ფეხის და ხელის აწევა. 
6. ჰორიზონტალური გვერდითი წოლბჯენი (ფეხები ებჯინებიან 

ხელებით საყრდნობს მაღლა). ხელების, ფეხების აწევით მოძრაო- 
ბის გართულება. 

ვარდნები 

ტანისათვის ვარჯიშების განაყოფები, ვარდნები უნდა სრულდე- 

ბოდეს ისე, რომ ტანი, გამართული ფეხით, 

წარმოადგენდეს ერთ ხაზს. 

1. მკლავების სხვადასხვა საწყისი მდგომა- 
რეობებით გვერდზე ვარდნა (სურ, 132). 

2. მკლავების მოძრაობით ვარდნა გვერდზე. 
3. წინ –– გვერდზე ვარდნა: მკლავების შე- 

ნაცვლებითი გაქნევები (როდესაც ერთი 

სურ. 132. ხელი ზევითაა, მეორე გამართულია კან). 

  

ვარჯიშები პორიზონტალურ სიბრტყეში 

ტანის ბრუნები 

მოძრაობის შესრულების ხერხთან დაკავშირებით ტანის ბრუნე- 

ბი შეიძლება წარმოებდეს ან ფეხის სახსრებში, ან ხერხემალში. იმი- 
სათვის, რათა გამოვყოთ ბრუნვითი მოძრაობა ხერხემალში, მენჯა 

უნდა რჩებოდეს უძრავად. ჯდომის მდგომარეობაში მენჯის მოძ- 

რაობა იბოჭება იატაკთან შეხებით. დგომში ამის მიღწევა შეიძლება 

ტერფების იატაკზე მჭიდროდ დაწოლით, მუხლების სრული გამარ–- 

თვით და ტერფების პარალელური მდგომარეობით. 

როგორც წელის, ისე წელის ზემოთ მდებარე ხერხემლის მალე- 

ბის მოძრაობაში ჩაბმისათვისს რეკომენდებულია ტანის ბრუნის 
დროს მკლავების და თავის ერთდროული მებრუნება მოძრაობის 

მხარეს, 

ბრუნის ამპლიტუდის გადიდებისათვის, ბრუნის წინ საჭირო არ 

არის ღრმა შესუნთქვა. 

1. საწყისი მდგომარეობები. ფეხების გადაჯვარედინებით ჯდო- 
მი, მუხლებზე დგომი. –– ბრუნისათვის თანამოსახელე ხელის ირი- 

"ბად ზევით აწევით და თავის იმავე მხარეს მიბრუნებით, ტანის 

ბრუნი. 
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2. ბჯენი მუხლებზე (ჩოქბჯენი): ბრუნისადმი თანამოსახელე 

ხელის ზევით აწევით და თავის მობრუნებით ტანის ბრუნი. 
3, ფეხშლით დგომი: ხელების განზე ან ზევით აწევით ტანის ბრუ- 

ნი. 
4. ფეხშლით დგომი, ხელები თავზე: ბრუნის მხარეს ხელის 

·"აწევით, თავის და ტანის მობრუნება. 

5. ფეხშლით დგომი, ხელები მხრებთან: ტანის ბრუნთან ერთად 
აწეული იქნეს ხელები ზევით...“ 

6. ფეხშლით დგომი, ხელები მკერდის წინ, წინზნექი: ერთდრო– 

ულად ხელების აწევით და იმავე მხარეს თავის მიბრუნებით, ტანის 
ბრუნება. 

7. ზურგზე წოლი, ხელები განზე, ფეხები აწეული წინ: რიგ-რი- 
გობით ორივე ფეხის განზე აწევა და დაშვება. 

8. განივრად განზე გადგმული ფეხებით დგომი, ხელები თავს 

უკან: ბრუნები თანამოსახელე ფეხის მოხრით, ტერფის იატაკიდან 

მოუცილებლად (ტანი ვერტიკალურადაა). 

9. მხრები ფიქსირებულია ტანვარჯიშულ კედელზე ხელების 
ტაცით, მენჯის ბრუნები ფეხის ცერებზე. 

10. წყვილთა ვარჯიში წინააღმდეგობებით: პირველი, საწყისი 
მდგომარეობიდან-ფეხშლით დგომი, ხელები სარტყელზე, აბრუნებს 
ტანს მარცხნივ ან მარჯვნივ, მეორე –– ხელების პირველის მხრებზე 
დადებით უწევს წინააღმდეგობას. 

საჭიროა აღინიშნოს, რომ ვარჯიშები ტანის ბრუნებში მეტად 
ხელსაყრელია ჩატარდეს სიარულისა და სირბილის დროს. 

კომბინირებული ვარჯიშები 

კომბინირებულ ვარჯიშებს მიეკუთვნება ისეთა მოძრაობები. 

რომლებიც სრულდება თანმიმდევრულად ძირითად სიბრტყეში ან 
ძირითადს შორის შუალედებში. ამ ვარჯიშებზე გადასვლა საჭ- 

როა ტანისათვის გვერდით, პირით და ჰორიზონტალურ სიბრ- 

ტყეში ვარჯიშების შესწავლის შემდეგ რადგან კომბიხირებული 

ვარჯიშები, მათში მონაწილე კუნთების მუშაობისა და კოორდინა– 
ციის თვალსაზრისით უფრო რთულ ვარჯიშებს წარმოადგენს. 

1. ფეხშლით ჯდომი: ხელები განზე, წინზნექი ტანის ბრუნებით 

(მარჯვენა ხელი ეხება მარცხენა ფეხის ცერს და პირიქით). 

2. იატაკზე ქუსლებით დაბჯენის გარეშე ან ქუსლების დაბჯე–- 
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ნით ფეხშლით ჯდომიდან: ტანის წრიული მოძრაობები, მკლავების 
სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობებით. 

3, ფეხშლით დგომი: მკლავების სხვადასხვა საწყისი მდგომარეო– 

ბებიდან ტანის წრიული მოძრაობები. 

4. იგივე, მხოლოდ მარჯვენა და მარცხენა ფეხის შენაცვლებით 

მოხრა და გამართვა. 

5, იგივე, მხოლოდ ტანის ძირითად და შუალედურ მდგომარეობა- 

ში დამატებითი რხეეები. 

6. ფეხშლით დგომი: წინ და უკან გვერდით მიმართულებით, ტა- 
ნით „რვიანების“ მოხახვა. 

7. ფეხშლით დგომი, ხელები განზე: მენჯით წრიული მოძრაობე- 

ბი (მხრის სარტყელი და მკლავები უმოძრაოდაა). 
8. წოლითი მდგომარეობა სახით ქვემოთ, გადახოხვა. 

9. წოლითა და მუხლებზე დაბჯენილი მდგომარეობიდან ხელ- 
ყუმბარის ტყორცნის მოძრაობის იმიტაცია. 

10. ფეხშლით დგომი (განივრად) ზნექით და მოხრით ბრუნი მარ– 

ჯვნივ, ხელების მარჯვენა წვივზე წავლებით. 
11. იგივე, მხოლოდ ტანის დამატებითი ზამბარისებური მოძრა- 

ობით. 

12. იგივე, მხოლოდ ზნექი გამართულად, ხელები განზე. 

13. წინ-მარცხნივ და წინ-მარჯვნივ ზნექი მოხრებით. 
14, ფეხმლით დგომი (განივრად): ტანის ბრუნი ზნექით, ერთ- 

დროულად ფეხების მუხლებში მოხრით და არათანამოსახელე ხელის 

იატაკზე შეხებით. 

15. ფეხშლით დგომი, ხელები განზე: მარჯვნივ დახრილ მდგომა- 

რეობაში ტანის ბრუნი მარცხნივ (მარჯვენა ხელის თითები ეხება 
იატაკს). გამართვის შემდეგ იგივე ბრუნი მეორე მხარეს. 

16. ფეხშლით დგომი, წინზნექი: ხელებით კრივში პირდაპირი 

დარტყმების იმიტაცია. 

17, მუხლებზე დგომი, ხელები ზევით: ტანის ბრუნი შემდგომი 

წინზნექით: 

ა) ხელების იატაკზე დაშვებით ოთხზე დგომი; 
ბ) ხელების ზევით აწეულ მდგომარეობაში ფიქსირება. 

18. ბჯენი მუხლებზე: მკლავების მოუხრელად შენაცვლებით 

მარჯვენა და მარცხენა მხრიდან ჯდომის შესრულება. 

19. გადაჯვარედინებული ფეხებით ჯდომი, ხელები თავს უკა? 

(ზევით), ტანის ბრუნები წინზნექით. 

20. იგივე, მხოლოდ ზნექი უკან. 

ვია



21. ქუსლებზე ჯდომი: შენაცვლებით, მარჯვენა და მარცხენა 
მხრიდან, იატაკზე დაჯდომი. 

22. ფეხშლით დგომი, ხელები თავს უკან ბრუნი მარცხნივ და 
წინზნექი, ბრუნი ზურგისაკენ მარჯვნივ, გამართვა და წინხნექი, 
ბრუნი ზურგისაკენ, გამართვა და ა. შ. 

23. ფეხმლით დგომი: ტანის ბრუნება მარჯვნივ და მარცხნივ: 
ა) თავისუფლად, ძირს დაშვებული მკლავებით, 

ბ) მკლავების სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობებით. 
24. ფეხშლით მუხლებზე დგომი, ხელები განზე. ტანის ბრუნები 

მარჯვნივ უკან ზნექით და მარჯვენა ხელის მარცხენა ფეხის ცერხე 
შეხებით. 

25. ფეხშლით მუხლებზე დგომი, ხელები განზე --- რიგრიგობით 

ტანის ბრუნები მარჯვნივ და მარცხნივ წინზნექით, ხელების იატაკ- 

ზე შეხებამდე. 

ვარჯიშები მოდუნებაზე 

1. ზურგზე დაწოლილი, კუნთების მოდუნება. 

2. ჯდომი გადღაჯვარედინებული ფეხებით: თავის და ტანის კუნ- 

თების მოდუნება (თავი და ტანი „ჩამოვარდება“ ქვევით და წინ). 

იგივე, შემდეგი მდგომარეობებიდან: ფეხშლით დგომი და ერთი ფე- 

ხი წინ. 

3. იგივე, მხოლოდ ტანის ვარდნა დამ- ხეა „ეი 

თავრდეს ფეხების მოხრით. ბ. 

4. ფეხშლითი დგომი, წინზნექი, ხელები 
განზე. ტანის და მკლავების მოდუნებულ:დ 
დაშვება მოხრილ ზნექამდის. მეორე თვლაზე 
მკლავები და ტანი უბრუნდება საწყის მდგო- 
მარეობას (სურ. 133). 

5. ფეხშლით დგომიდან თანმიმდევრულაჯ სურ. 13ქ, 
მოდუნება: 

ა) თავის და ზეტანის. 

ბ) მთელი ტანის. 
6. ძირითადი დგომიდან –– ერთი ფეხის წინ გამოტანით გამართუ- 

ლი ტანის წინ ვარდნა ტანის კუნთების შემდგომი მოდუნებითა და 
ტანის ზემო ნაწილის ქვევით დაშვებით. 

7. იგივე, მხოლოდ ტანის გვერდზე ვარდნა, ფეხის განზე გატანით. 

8. ქუსლებზე ჯდომი. პირდაპირ გახნექილი და მოდუნებულად 

მოხრილი წელის რიგრიგობით პირდაპირ მდგომარეობაში ფიქსი- 

რება. 

ა      
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9. ტანის წრიული მოძრაობა (მკლავების, კისრის და ზეტანის 

ზედა ნაწილის კუნთები მოდუნებულია). 

ვარჯიშები ფეხებისათვის 

არსებობს ვარჯიშების დიდი რაოდენობა, რომლებიც განკუთვნი– 

ლია ქვედა კიდურების გასავარჯიშებლად. სხვადასხვაგვარი ნაბი–- 

ჯები, სიარული, სირბილი და წახტომები, უეჭველად, წარმოადგენს 

უმთავრესად ფეხების კუნთების მუშაობაში ჩაბმულ ვარჯიშებს. მი- 

უხედავად ამისა, ეს ვარჯიშები ტარდება უმთავრესად გაკვეთილის 

ჩამზიდ ნაწილში ან სპეციალური მიზნით უშუალოდ გამოყენებითი 

ვარჯიშების შესწავლის დროს, ფეხების ზოგიერთი ვარჯიში, დაკავ- 

შირებული საყრდნობის შემცირებასთან, მიეკუთვნება წონასწორო- 

ბის ვარჯიშების ჯგუფს. 

მოცემული ჯგუფის ვარჯიშებს უნდა მიეკუთვხოს ისეთი ვარჯი– 

შები, რომელთა დახმარებით შეიძლება იზოლირებულად ვიმოქმე- 

დოთ სახსრების მოძრაობის გაზრდაზე და ფეხის კუნთების გამაგრე- 
ბაზე. ბევრი ამ ვარჯიშთაგანი გამოიყენება როგორც საწყისი მდგო- 

მარეობები სხეულის სხვა ნაწილების ვარჯიშებისათვის; ეს ვარჯი- 

შები მიჩნეულია აგრეთვე, როგორც გადამრთველები მკლავების და 
ტანის ვარჯიშების მიმართ. 

ქვედა და ზედა კიდურების ვარჯიშთა შესრულება უნდა ჩატარ- 
დეს შეთანხმებულად. 

ვარჯიშები ძალაზე 

ძირითადი დგომიდან სხვა მდგომარეობებში გადასვლები: 
1. ძირითადი დგომიდან ბუქნბჯენში გადასვლა. 

· იგივე, ჯდომში ფეხები გადაჯვარედინებულია. 
„ იგივე, ჯდომში მოხრილი ფეხებით. 
.„ იგივე, მუხლებზე ჯდომში. 

· იგივე, ცალ მუხლზე ვჯგდომში. 

„ იგივე, ქუსლებზე ჯდომში. 0
 

თ
 

. 
ი
ა
ს
ა
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ვარჯიშები დგომში გამართული ფეხებით 

1. ტერფების შეერთება და დაშორება. 

2. ცერებზე აწევა. 

3. ცერებზე დგომი: ერთ თვლაზე სწრაფად შესრულდეს ქუსლე- 
ბის აწევა და დაშვება. 
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4. ცერების აწევა. 

5. საწყის მდგომარეობაში -– ფეხი წინ შესრულებულ იქნეს 
ტერფის მოხრა და გამართვა ერთდროულად და მისი წრიული მოძ– 
რაობებით. 

6. ნაბიჯით წინ (განზე, უკან, ირიბი შუალედური მიმართულე- 
ბით). 

7. იგივე; მხოლოდ ტანის სიმძიმის გადატანით წინ მდგომ ფეხზე 

(მეორე ფეხი ცერზეა). 

8. იგივე, მხოლოდ ორივე ფეხის ცერებზე აწევით. 
9. ცერებზე შედგომი, მეორე ფეხის წინ გაშვერით., 

ვარდნები 

ვარდნები ხასიათდება გრძელი ნაბიჯით, წინ გატანილი ფეხის 

(რომელიც ვარდნაშია) ძლიერი მოხრით. ტერფებს შორის მანძილი 

უდრის დაახლოებით სამი ტერფის სიგრძეს. ტერფები შებრუნებუ- 
ლია ისეთივე კუთხით, როგორც ძირითად დგომში და მჭიდროდ არის 

მიჭერილი იატაკზე. იატაკის მიმართ ტანი ვერტიკალურ მდგომარეო– 
ბას ინარჩუნებს. ვარდნაში მყოფი ფეხის მუხლი უნდა მოიხაროს 

იმდენად, რომ იგი ცერის ვერტიკალურად აღმოჩნდეს, მეორე ფეხი 

გამართული უნდა იყოს. ასეთი ვარდნის დროს ძირითად დატვირთვას 
განიცდის ვარდნაში მყოფი ფეხის კუნთები, ფეხის სამივე ძირითად 

სახსარში საჭირო ზომით მოხრას ხელს უწყობს და არეგულირებს 

უმთავრესად დიდი დუნდულა კუნთი, ბარძაყის ორთავა და ტყუპი 

კუნთი. წინ და განზე ვარდნების დროს, ტანის რამდენადმე დახრილია 

მდგომარეობა შეინარჩუნება მუცლის ირიბი და ზურგის გამშლელი 
კუნთებით. 

შეცდომები: ვარდნა მეტისმეტად მოკლე და არასწორი მი– 

მართულებით, მუხლი არასაკმარისად მოხრილი. გამართული ფეხის 

ტერფი საჭიროზე მეტადაა გამლილი, ადგილზე სარჩენილი ფეხა 
მუხლში იხრება, იატაკს ქუსლი სცილდება, ტახი არ წარმოადგენს 

ფეხის გაგრძელებას. 

1. ვარდნა გვერდზე, წინ, უკან. 
2. ვარდნა წინ და გვერდზე. 

3. ვარდნა წინ-განზე და ტეხილით გადაადგილება, ვარდნის 
შემდეგ უკან მდგომი ფეხი ვარდნაყი მყოფ ფეხთან მიიდგმება, ხო– 

ლო მომდევნო ვარდნა სრულდება მეორე ფეხით და ა. შ. 
4. ვარდნები, ვარდნაში მყოფი ფეხის იატაკიდან არეკნით; ვარდ– 

ნაში მყოფი ფეხი აირეკნება იატაკიდან მუხლში გამართვით და 
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რამდენიმე ხანს იმყოფება იატაკის ზევით; ამის შემდეგ ტანი ხე– 
ლახლა ვარდნის მდგომარეობაში გადადის. 

5. ერთი ფეხის უკან გატანით წინ ვარდნები. 
6. ვარდნების ცვლა ადგილზე წახტომით. 

ბუქჭნები 

ბუქნები, ჩვეულებრივ, სრულდება წინასწარ ცერებზე დგომში 
გადასვლის შემდეგ. ბუქნის დროს მუხლები გაშლილია, ტანი და.თა- 

ვი ინარჩუნებს ჟჯპმართულ მდგომარეობას. 
ნახევარბუქნებსს დროს ფეხები იხრება 

მუხლებში სწორი კუთხის წარმოქმნამდის. 

შეცდომები ქუსლები ერთმანეთს 
სცდებიან, მუხლები არასაკმარისადაა გაშლი-– 

ლი განზე, ტანი დახრილია წინ, თავი გადა- 

წეულია უკან (ნიკაპი წინაა) ადგომისას მუხ- 

ლები გამართულია არასრულად. 
1. ცერებზე აწევა. ნახევარბუქნი სწრაფ და 

ნელ ტემპში (სურ. 134) 

. 2, ბუქნები ცერებზე აწევით და აუწევლადღ 
სურ. 134. სწრაფი ტემპით. 

3. იგივე, მხოლოდ ფეხშლით დგომქში, 
4. ნელი ბუქნები ოთხ თვლასე (მთელ ტერფზე დგომში). 

5. ფეხშლით დგომი. ნახევარბუქნები და ბუქნები. 
6. ორმაგი ნაბიჯის სიგანეზე ფეხშლით დგომი, ცალ ფეხზე სხვა– 

დასხვამხრივი ნახევარბუქნები და ბუქნები. 
7. ფეხშლით დგომი –– ერთი ფეხი წინ და განზე, ბუქნები. 
8. ნახევარბუქნები და ბუქნები ცალ ფეხზე, ერთდროულად მეო- 

რე ფეხის წინ ან განხე აწევით (ბჯენით და ბჯენის გარეშე). 

  

წყვილთა ვარგგიშები წინააღმდეგობებით 

1. საწყისი მდგომარეობა ––- სახით ერთმანეთისაკენ დგომი, ხე- 
ლები მხრებზეა დაწყობილი, მარჯვენა (მარცხენა) ფეხის აწევა წინ– 

წვივების გადაჯვარედინებამდის: პირველს გააქვს მეორის ფეხი გან–, 
ზე, მეორე, წინააღმდეგობით უთმობს. 

2. იგივე, მხოლოდ იატაკზე ხელების უკან დაბჯენით ჯდოძითი 

საწყისი მდგომარეობიდან. · 
3, პირველი, ბუქნის საწყისი მდგომარეობიდან დგება, მეორე, 
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უკან მდგომი, ხელებით მხრებზე აწვება პირველს და წინააღმდეგო– 
ბას უწევს მას. 

4. პირველი ცალი ფეხის მუხლში მოხრით ზის ტანვარჯიპულ 

სკამზე (იატაკზე) მეორე, ერთი ხელის პირველის მუხლზე დაწყობიო 

და მეორე ხელის კოჭთან ჩავლებით, უმართავს ფეხს პირველ თანა- 
მოვარჯიშეს, რომელიც, დათმობით, უწევს მას წინააღმდეგობას. 

ს. საწყისი მდგომარეობა იგივეა, მხოლოდ პირეელის ფეხი გა- 

მართულია, მეორე ხრის მას, პირველი, დათმობით, ეწინააღმდეგება. 
6. ორივენი სახით ერთმანეთისაკენ ხელების უკან დაბჯენით 

სხედან იატაკზე: პირველი ასწევს მუხლში მოხრილ ფეხს და ტერფით 
მეორის ტერფს ებჯინება, (მეორის ფეხა გამართულია), ამ მოძრაო– 

ბით იგი ცდილობს მოუხაროს (გამართული ფეხი) თანამოვარჯიშეს, 

რომელიც, დათმობით, ეწინააღმდეგება. 
7. საწყისი მდგომარეობა ––- ერთმანეთთან გვერდით დგომა, ხე- 

ლების ჩაკიდებით, პირველი აბიჯებს მეორის ტერფის ზურგის ნა- 
წილზე, რომელიც მუხლში მოხრილ ფეხს ეწევა მაღლა, პირველი, 

დათმობით, უწევს მას წინააღმდეგობას. 

წახტომები ადგილზე 

. ადგილზე წახტომები გამართულ ფეხზე. 

. ფეხშლით წახტომები, ერთი ფეხი წინ და ფეხები ერთად. 
„ ცალი ფეხის წინ, განზე, უკან გაწევით ცალ ფეხხე წახტომები.. 

= · ცალი ფეხის წინ, უკან და განზე გაწევით ცალფეხზე წახტო- 

ები. 
5. 45, 90, 180“-ით მარჯვნივ და მარცხნივ ბრუნებით ადგილხე 

წახტომები. 

6. წახტომები ბრუნებით, ბუქნებით––ფეხშლით, ფეხები ერთად. 

7. ადგილზე წახტომები ბუქნში. 

8. ტანვარჯიშულ კედელზე დაყრდნობით, ბუქნი ცალ ფეხხე: 

ფეხების შეცვლა წახტომით. 
_ 9, ადგილზე წახტომები ბუქნის მდგომარეობამდის, რთულდება 

ხელების მოძრაობით. 

>
 

C
 

ბბ
. 
>
>
 

ვარეგიშები გაწელვაზე 

ფეხის კუნთების გაწელვის ვარჯიშების შესრულების დროს იმი- 
სათვის, რათა გავზარდოთ მოძრაობის ამპლიტუდა (ფეხების წინ მო- 

„ ზრისა და განზე გატანისას) საჭიროა ძირითადი ყურადღება მენჯ- 
ბარძაყის სახსრებში მოძრაობებს მიექცეს. 
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როდესაც ვლაპარაკობთ მენჯ-ბარძაყის სახსრის მოძრაობითობის 

გაზრდაზე, მხედველობაში უნდა გექონდეს მუხლში გამართული ფე- 
ხის მოძრაობის ამპლიტუდა. ფეხის წინ აწევის დროს მუხლის სახს– 

რის მოძრაობა შეზღუდულია ორსახსროვანი კუნთებით, ამრიგად, 

ერთი და იგივე ვარჯიშებით შესაძლებეღია გადაიჭრეს ორივე ამო- 

ცანა. მოცემული ჯგუფის ვარჯიშები მოხერხებულია კლასიფიცირე– 

ბული იქნეს შემდეგი ფორმის მიხედვით: ა) ვარჯიშები გაწელვაზე 

ფეხებით ბჯენის დროს და ბ) ვარჯიშები გაწელვაზე ტანის ფიქ1- 
სირების დროს. 

ნაკლებად მნიშვნელოვან როლს თამაშობს მუხლის სახსრის მოხ- 

რის ამპლიტუდის გამადიდებელი ვარჯიშები. ტანვარჯიშმებისათვის 

განსაკუთრებული მნიშვნელობა აქვს ტერფის ქვედა მხარეს მოხრის 

საკმაო მოძრაობითობას, რაც იძლევა ცერების მთლიანად გამართვის 

საშუალებას. 

ვარჯგიშები გაწელვაზე ფეხებით ბეჯენის დროს 

1. ძირითადი დგომები (ფეხშლითი დგომი). ტანის წინ დახრისას, 

ხელები შეეხება იატაკს. 

2. ფეხშლითი დგომი: „შეშის მჩეხავი“. 

3. წინზნექი მოხრილი წელით ხელების მუხლებსე მოხვევით: 

გამართულ ფეხებზე შუბლით შეხების ცდა. 

4. მიქუსლებული დგომი, ხელები ზევით: მკლავების ქვევით გაქ– 
ნევით, ერთდროულად მოხრილი წელით წინზნექი, ხელები უკან. 

5. ფეხშლით დგომი, ხელები თავს უკან წინზნექი მოხრილი წე–- 

ლით და ზამბარისებური რხევები. 

6. ბუქნბჯენი: ფეხები გაიმართოს მუხლებში. 

7. ოთხზე სიარული გამართული ფეხებით. 

8. განივრად ფეხშლით დგომი: შეეხოს იატაკხე იღაყვებით ახ 

შუბლით. 

9. გამართული ფეხებით ჯდომბჯენი ტერფებზე ტაცით. ზამბარ» 

წინზნექით, თავით მუხლებზე შეხების ცდა. 
10. იგივე, მხოლოდ შემდეგი საწყისი მდგომარეობებიდან –– მარ– 

ჯვენა გამართული ფეხი წინ, მარცხენა მოხრილი განზე (როგორც 

თარჯრბენში) აგრეთვე თანამოვარჯიშის დახმარებით, რომელიც 

ფრთხილად აწვება ზევიდან. 

11. ჯჯდომბჯენი ქუსლებზე: გაიმართოს ერთი ფეხი წინ, ცერში 

ხელის ჩაკიდებით შესრულდეს დახრები წინ. 
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12. მლიჯდომში („მპაგატი") ტანის დახრა წინ და რხევების 

შესრულება, მუხლებზე ნიკაპის შეხების ცდა. , 

13. ორნი სხედან სახით ერთმანეთისაკენ ხელების ჩაჭიდვით და 

ფეხმლით, ან მიქუსლებულ დგომში (ტერფის ძირები ეხება ერთმა- 

ნეთს) რიგრიგობით დახრა წინ და 'უკან. რხევებით. 

14. გამართული ცერებით ქუსლებზე ჯდომი; რიტმული რხევები 

ქუსლებზე დაწოლით. 
15. საწყისი მდგომარეობა იგივე, რაც მეათე ვარჯიშში, ზნექები 

განზე მოხრილი თეხის რხევებით. 

ვარჯიშები გაწელვაზე ფიქსირებულ ტანის დროს 

1. აწეულ იქნეს ერთი ხელი წინ თავის სიმაღლეზე: მარცხენა და 
მარჯვენა ფეხის შენაცვლებითი აქნევები გაშვერილი ხელის გულზე 

შეხებამდის. 

2. გაწეულ იქნეს ერთი ხელი განზე: თანამოსახელე ფეხის განზე 

აქნევები ხელზე შეხებამდის. 

3. აწეულ იქნეს მუხლში მოხრილი ფეხი მაღლა –– ხელების და–- 

უხმარებლად და, დახმარებით. 

4. მუხლში მოხრილი ფეხი აწეულ იქნეს წინ, ნელა გაიმართოს 
იგი ერთდროულად განზე გატანით. 

5. ჯდომბჯენიდან გამართული ფეხებით: იატაკიდან ფეხის აწევა. 

6. ჯდომში ან დგომში, ტერფზე ხელის ჩაჭიდვით მუხლის მკერ– 

დთან მიზიდვა სრულ მოხრამდის. 

7. ჯდომის, დგომის. წოლის მდგომარეობიდან ორივე ხელით ფე-– 

ხის ცერებზე ჩაჭიდებით: ფეხის გამართვა წინ. 

8. ცალი ფეხით დიდი გაქნევები წინ და უკან მეორე ფეხხე 
წახტომებით. 

9. წინითი ან უკანითი წოლბჯენიდან ბუქნბჯენმი გადასვლა. 
ან შესრულდეს მოხრილი ფეხების გადაქნი. 

10. მიჯრილი ცერებით დგომიდან: წინ ვარდნა უკანმდებარე 
ფეხის ტერფის იატაკიდან მოუცილებლად. 

11. წინა ვარჯიშის შესრულება მომდევნო უკანა მდგომი ფეხის 

ცერზე აწევით და ტერფის იატაკზე მიბჯენით. 

ვარჯიშები მოდუწებაზე 

1. მცირედ ამაღლებულ ადგილზე მდგომი ცალი ფეხით (ტანვარ– 

ჯიშულ სკამზე), მეორე ფეხი დაშვებულია ძირს თავისუფლად, თანა– 

მოვარჯიშე ხელის ბიძგებით აქანებს ძირს დაშვებულ ფეხს. 
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2. იგივე, მხოლოდ ბარძაყზე თვით შემსრულებელი აწვება. 
3. შემაღლებულზე მდგარმა მომეცადინემ ასწიოს ფეხი წინ: კუნ- 

თების მოდუნებით თავისუფლად დაუშვას ფეხი ქვევით, ქანებეს 

შემდგომი შენელებით. 
· 4 იგივე, საწყისი მდგომარეობა -–– ფეხი გამართულია უკან. 

5, შემაღლებაზე ცალი ფეხით მდგომი, ნახევრად მოხრილი საყ- 

რდენი ფეხის მოხრისა და გამართვის დროს, თავისუფლად ჩამოშვე- 

ბული ფეხის გაქნევები. 
'% ერისას დგომი: რიგ-რიგობით ტანის სიმძიმის შენაცვლება 

მარჯვენა და მარცხენა ფეხზე; ბჯენისაგან თავისუფალი ფეხის მუხ- 
ლის სწრაფად მოხრა, ცერის იატაკიდან მოუცილებლად. მთელი 
მოძრაობა ადგილზე სიარულს გვაგონებს. 

7. ორი ხელით აიწიოს და დაეშვას ბარძაყი (წვივი და ტერფი 
მოდუნებულია). 

8. ცალფეხ დგომში, მეორე მოდუნებული ფეხით შემოიხაზოს 

რვიანები. _ 

9. ერთი ფეხი გამართულია წინ, ხელები ქვევიდან ამაგრებე§ზ 
ბარძაყს. მიეცეს საშუალება ჩამოვარდეს წვივი ქვევით, კლებადი 

რხევებით. 

10. იგივე, მხოლოდ იმ მდგომარეობიდან, როდესაც ფეხი მოღუ- 

ნულია მუხლში უკან, უარამდის (ქუსლი ეხება დუნდულებს). 
11. მოდუნებულ მდგომარეობაში, თავისუფალი ფეხის წინ და 

უკან ქნევებით, ცალ ფეხზე ადგილზე წახტომები. 

12. იგივე, წყვილებად ერთმანეთთან გვერდით დგომში (ერთი 
წევს ფეხს წინ, მეორე –– უკან). 

ტანვარჯბიშულ კედელზე, ტრაპზე ღა ტანვარჯიფულ 
სკამზე შესასრულებელი საერთო ბანმავითარებელი 

ვარვბიშები 

· 

კიდები და გჯენები 

მკლავების ვარჯიშებს საჭიროა აგრეთვე მიეკუთნოს შერეული 
და მარტივი კიდები და ბჯენები, რომელთა უმარტივესი ფორმები 
შეიძლება გამოყენებულ იქნეს მკლავების და მხრის სარტყლის კუჩ- 
თების ძალის განვითარებისათვის. მოცემული ჯგუფისათვის სპეცი– 
ფიურს წარმოადგენს ვარჯიშები კიდში: ძელზე ტანვარჯიშულ 
კედელზე და ტრაპზე, ტანვარჯიშულ კედელზე, ტრაპზე, კიბეზე და 
ბაგირზე მკლავებისათვის და მხრის სარტყელისათვის ვარჯიშები 
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აღწერილია ქვემოთ, ამ ტიპის იარაღებზე ვარჯიშების განაყოფში. 
ძელზე უმარტივესი ვარჯიშების აღწერა არ არის მოყვანილი, რად. 
გან მათი მონახვა შეიძლება ღერძზე და რგოლებზე ვარჯიშების განა– 

ყოფში. საჭიროა მხოლოდ აღინიშნოს, რომ მხრის სარტყელის კუნ- 
თების განვითარების ნამდვილი თანაფარდობის თვალსაზრისით უნდა 

გამოიყენებოდეს ხელებით ტაცით კიდები –- არანაკლებ მხრების სი- 
განისა. შემდგომი ვარჯიშის დროს ტაცმა მხრების ორმაგ სიგანეს 
უნდა მიაღწიოს. 

კუნთების განვითარებისათვის ბჯენში ვარჯიშების სია მოყვა- 

ნილია ტანისა (წოლბჯენები) და იატაკზე ხელყირებთან დაკავში- 
რებულ ვარჯიშების განაყოფში, 

ვარჯიშები ტანპმარჯიშულ კედელზე 

ტანვარჯიშული კედლის დიდი რაოდენობის გამო, ჯგუფის მომ- 
ჭტადებულობის და ინდივიდუალური თავისებურებების შესაბამისად, 

შეიძლება სხეულის სხვადასხვა ნაწილების დამაგრების სიმაღლის 
ფართოდ გამოყენება, რაც განსაკუთრებით ხელსაყრელია ახალბე– 

დებთან, ბავშვებთან და ქალთა ჯგუფებთან მეცადინეობის დროს. ეს 
კონსტრუქტული თავისებურება კი იძლევა საწყისი მდგომარეობე– 
ბის ზუსტი ფიქსირების საშუალებას. 

ვარჯიშები მკლავებისა და მხრის სარტყელის კუნთებისათვის 

1. დგომი სახით ან ზურგით ტანვარჯიშული კედლისაკენ: ცოცვა 

ზევით და ქვევით ხელებისა და ფეხების დახმარებით. 
2. კიდი სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ: გამართულ ან მოხ– 

რილ მკლავებზე ხელების და ფეხების დახმარებით გვერდისკენ გადა– 
ადგილება. 

3, მორიგეობით მარჯვენა და მარცხენა ხელის და ორივე ხელის 

ერთდროული გადატაცით ცოცვა ქვევით. 
4. კიდი სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ: მიზიდვა. 
5. პირველი, სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ, კიდში ასრუ- 

ლებს მიზიდვას, მეორე ამ დროს პირველის ფეხებს „კან ეწევა. 
6. პირველი, ზურგით ტანვარჯიშული კედლისაკენ, ოდნავ წი5 

კიდში მლის ფეხებს და ხელს სწევს წინ, ასრულებს მიზიდვას. მეო– 
რე ეხმარება პირველს, მისი ფეხების დაჭერით (მენჯი არ უნდა მო– 

ცილდეს კედელს). , 
7. დგომი მესამე ლარტყაზე, მენჯის სიმაღლეზეა ხელები ჩა- 
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კიდებული; ტანმოვარჯიშე იხრება მენჯ-ბარძაყის სახსრებში (ფე– 
ხები მუხლებში გამართულია) –– მკლავების მოხრა და გამართვა 
(იდაყვები გადის განზე). 

8. დგომი ტანვარჯიშული კედლის პირველ ლარტყაზე, ხელები 
მხრების სიმაღლეზეა: ხელების თანდათანობითი გადანაცვლება 

ქვევით. იგივე, პირიქით, ლარტყებზე ზევით გადატაცით. 

9. სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ დგომში, მომეცადინე 
ხელებს ჩაჭიდებს ლარტყას, მენჯის სიმაღლეზე; ფეხებს უყრის ხე- 

ლებს შუა (ამასთან, ხელები უნდა იყოს მუხლების სიმაღლეზე და. 

ტანი ძალზე მოხრილი მენჯ-ბარძაყის სახსარში); იხრება მკლავები 
ფეხებზე თავით ფეხებამდის (დასაწყისში თანამოვარჯიშე მსუბუქად: 
აწვება მხრებზე). 

10. დგომი სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ, ორი ნაბიჯის და– 
შორებით: გამართული წელით წინ ვარდნა ლარტყაზე ხელების დაბ- 
ჯენით (ვარდნისას მკლავები რბილად იხრება ვარდნის ამორტიზი- 
რების მიზნით. ტანის საწყის მდგომარეობაში დასაბრუნებლად მკლ>– 
ვები სწრაფად უნდა გაიმართოს). 

11. წოლბჯენი ტანვარჯიშულ კედელზე ფეხების მიბჯენით: 

ფეხის ცერები ეწყობა ქვედა ლარტყაზე და შემდეგ ხდება მისი თან– 
დათანობითი გადაადგილება ერთი ლარტყიდან მეორეზე, ერთდროუ- 

ლად ხდება ხელების გადაადგილებაც ხელყირის მდგომარეობამდე. 
12. ლარტყაზე ფეხების მოდებით წოლბჯენი (ტანი და ფეხები 

· ჰორიზონტალურადაა), ხელები იხრება და იმართება. 

13. იგივე, მხოლოდ ერთი ხელი ებჯინება მეორე ხელის ზურ–- 

გის ნაწილს. 
14. იგივე, მხოლოდ ცალ ხელზე ბჯენ“ზი. 
15. ცერების ტანვარჯიმულ კედელზე მიბჯენით ხელყირა იატაკ– 

ზე. 
ვარჯიშები მუცლის პრესის კუნთებისათვის 

1. პირაღმა დაწოლილი, ცერები პირველ ლარტყაზეა მოდებული, 

(ხოლო შემდეგ მეორესა დ: მესამეზე): ტანი უნდა აიწიოს ჯდომის 

მდგომარეობამდის (მკლავების სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობები-– 

დან), შემდეგ ტანი იხრება უკან, ზურგზე წოლის მდგომარეობამდე. 

2. დგომი, სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ (მკლავების სხვა– 

დასხვა საწყისი მდგომარეობებით), ერთი ფეხი მაგრდება ლარტყა- 
ზე უკან მდგომი ფეხის მოხრით ზნექი უკან. 

3. თავით ტანვარჯიშული კედლისაკენ, ზურგზე დაწოლილი, ხე- 
ლები ჩაჭიდებულია მეორე ლარტყაზე: ფეხების აწევა და დაშვება; 
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იგივე მხოლოდ ფეხები მეოთხე ლარტყაზეა ტერფებით მიბჯე–- 
ნილი. 

4. ჯდომი იატაკზე, ზურგით ტანვარჯიშული კედლისაკენ, ნახე– 

ვარი ნაბიჯის დაშორებით. გამართული ხელები ზევით ჩაჭიდებუ- 

ლია ლარტყაზე. გაშლილი და გამართული ან მოხრილი ფეხების 

მაღლა აწევა. 

5. დგომი ზურგით ტანვარჯიშული კედლისაკენ, ერთი ნაბიჯის 

'მანძილზე. ხელებით ლარტყაზე გადატაცით უკუზნექი ხელებით 

იატაკზე შეხებამდე (,ხიდი“ ხელებზე) და საწყის მდგომარეობაში 

დაბრუნება. 

კიდეში, ზურგით ტანვარჯიშულ კედლისაკენ: 
6, შენაცვლებით აწიოს და დაუშვას მუხლებში მოხრილი ფეხები 

(სწრაფი შესრულება მოგვაგონებს „ველოსიპედისტის“ მოძრაობას). 

7. იგივე, ორივე ფეხით, ფეხები რაც შეიძლება მაღლა იწევა. 

მ. მუხლში მოხრილი ფეხი იწევა ზევით და გამართვასთან ერ– 

) 

+<
§'
 

         
სურ. 135. სურ. 136. 

თად ეშვება ძირს; იგივე, რიგ-რიგობით და შენაცვლებით; იგივე, 
ორივე ფეხით. 

9. მაღლა ავწიოთ და დავუშვათ გამართული ფეხი. 
10. ავწიოთ გამართული ფეხები მაღლა, გავშალოთ განზე, შევა–- 

ერთოთ და დავუშვათ ძირს, 
11. სწრაფად აიწიოს ფეხები მაღლა, შეეხოს ლარტყას და ნე- 

ლა დაეშვას ქვევით. ' 
12. რაც შეიძლება დიდი რადიუსის წრეების შემოხაზვა ფეხებით 

(სურ. 135). 
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13. მარჯვენა (მარცხენა მხარით ტანვარჯიშულ კედელთა5, 
დგომში მარჯვენა ლარტყაზე (მარცხენა) იდება ფეხი, ხელები თავს 

უკან ან ზემკლავში; ზნექი კედლის მხარეს. 
14. კიდი სახით ან ზურგით ტანვარჯიმული კედლისაკენ, მაღალი 

გაქნევები გვერდზე. 
15. ერთი ხელი, მენჯის სიმაღლეზე, ლარტყაზეა ჩაჭიდებული, 

ხელის ქვეშ თავით გაძრომის შემდეგ მომეცადინე ბრუნდება ზურ- 

გისაკენ ხელი ადგილიდან არ უნდა დაიძრას; ტაცის შესუსტება 
შეიძლება. 

16, ჩაჯდომი, სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ, ერთი ხელი 

მეორე ან მესამე ლარტყაზეა ამოტაცში ჩაჭიდებული, მეორე ხელი 

დატაცით ლარტყაზე თავს ზემოთ; ამ მდგომარეობიდან, ფეხების 

ოდნავ არეკვნით ხდება გვერდითი წოლბჯენის მდგომარეობის 

მიღება. 

17. გვერდითი წოლბჯენი ზევითა ფეხის განზე გატანა 

დურ. 136). 
18. გვერდზე ზნექი, ხელები ლარტყაზეა ჩაჭიდებული: ფეხშლით 

აქნევი, გვერდით ჰორიზონტალურ მდგომარეობამდის. 

19. იგივე, მხოლოდ მიჯრილი ფეხებით (აღნიშვნა და ყოვნა). 

ვარჯიშები ტანისათვის (უპირატესად ზურგის კუნთებისათვის) 

და მკერდის კუნთების გაწელვისათვის 

1. ტანვარჯიმშული კედლიდან ერთი ნაბიჯის დაშორებით, მისკეხ 

სახით, ფეხშლით დგომი, ხელები ლარტყაზეა ჩაჭიდებული, მენჯის 

სიმაღლეზე: ტანის სიმძიმის გამოყენებით წინზნექები ზამბარისე– 

ბური მოძრაობებით (სურ. 137); იგივე, თანამოვარჯიშის დახმარე– 

ბით, რომელიც დგას ზურგით ტანვარჯიშულ კედლისაკენ პირველის 

ხელებს შუა და აწვება ხელებით იმის ბეჭებს (ტანის ზნექის ტემპში), 

2. მუხლებზე დგომი სახით ტანეარჯიშულ კედლისაკენ, ხელი 

მეოთხე-მეხუთე ლარტყაზეა ჩაჭიდებული: ზამბარისებური მოძრა- 

ობებით ტანი დაე'შვას რაც შეიძლება ქვევით; იგივე, სრულდება 

თანამოვარჯიშის დახმარებით. 

3. სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ. პირველ ლარტყაზე, ფეხ– 
შლით დგომი, ხელები, მენჯის სიმაღლეზე, ლარტყაზეა ჩაჭიდებუ–- 

ლი, მომეცადინე იხრება მენჯ-ბარძაყის სახსარში: ზამბარისებური 

რხევებით სრულდება ზურგის გაზნექი თანამოვარჯიშე ხელებით 

მსუბუქად აწვება მოვარჯიშეს ბეჭებზე. 
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4. კიდი სახით ტანვარჯიმული კედლისაკენ: დინჯად იწევა უკან 

გამართული, მუხლებში მოხრილი და გაშლილი ფეხები. 
5. სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ, იატაკზე დამჯდარი მომე– 

ცადინე მეხუთე ლარტყაზე გამოსდებს ცერებს. ხელებით ებჯინება» 

იატაკს, ტანიდან რაც შეიძლება მოშორებით; მენჯის იატაკიდან აწე- 

ვით, ხდება გადასვლა უკნით წოლბჯენში (თავი, ტანი და ფეხები 
პორიზონტალურადაა). 

6. ტანვარჯიშული კედლისაგან ერთი ნაბიჯის მანძილზე, მისკეხ 

ზურგით დგომში, უკან აწეული ფეხი ცერით ლარტყაზე გამოვდოთ, 
წინზნექი (მკლავების სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობებით): 

ა) მოიხაროს და გაიმართოს ის ფეხი, რომლითაც ვეყრდნობით 
იატაკს. 

ბ) წინზნექი (ზურგი მომრგვალებულია) და ზემართი (საწყის 

მდგომარეობამდის), 

გ) ტანის ბრუნება მარცხნივ და მარჯვნივ, 

დ) ტანით წრიული მოძრაობების შესრულება. 

7. დგომი, სახით ტანვარჯიმული კედლისაკენ, მისგან ნახევარი 

ნაბიჯის მანძილზე. ხელის გულებით უკან, იმართება მკლავი, კედელ– 

ზე ზურგით მიყუდებული და ხელების სათანადო ლარტყაზე მოკი– 
დებით, სრულდება წინზნექი, შემდეგ ფეხების არეკნით, თავით ქვე– 
მოთ, კიდის მდგომარეობაში გადასვლა (სურ. 138), იგივე, მხოლოდ 

მართკიდში სწარმოებს ფეხებით სხვადასხვა მოძრაობების შესრუ- 
ლება. თუ ეს ვარჯიშები მომეცადინის მიერ პირველად სრულდება, 

აუცილებელია მისი დაზღვევა ვარჯიშის დამთავრების დროს, 
როდესაც ფეხები დაშვებულია იატაკზე, საჭიროა ხელები ლარტყი- 

დან გაიშვას არა ერთდროულად, არამედ რიგ-რიგობით. 

დაძაბული გაზნექები 

დაძაბული გაზნექები, ჩვეულებრივ უკუზნექისაგან განსხვავდება 
იმით რომ ტანის გაზნექა წარმოებს არა წელის გაზნექის გადიდების 
ხარჯზე ხერხემალში, არამედ მისი გულმკერდის ნაწილში გამართვის 
შედეგად. ამასთან ერთად, ფიქსირდება ხერხემლის ქვემოთ მდებარე 
განაყოფებიც. 

განასხვავებენ აქტიურ და პასიურ დაძაბულ გაზნექებს. პასიური 

გაზნექების დროს, მკერდის კუნთების დაჭიმულობა და ხერხემლის 
მკერდის ნაწილის გამართვა წარმოებს სიმძიმის ძალის და მხრებიხ 
ქვეძოთ ბჯენის ხარჯზე, რომელიც შესაძლებელია მიღწეული იქნეს 
ან თანამოვარჯიშის ან იარაღის დახმარებით. 

875



    
   

სურ, 137. სურ. 138. სურ. 139. 

ვარჯიშები დაძაბულ გაზნექაში გამოიყენება ზურგის კუნთების 

გასამაგრებლად. პირველ მეცადინეობებზე რეკომენდებულია ეს 

ვარჯიშები შესრულდეს თანამოვარჯიშის დახმარებით, რომელიც 
მსუბუქად იჭერს ხელებით ბეჭებს ქვემოთ და ეხმარება სწორი 

მდგომარეობის მიღებაში. 

ბავშვებთან მეცადინეობის დროს ვარჯიშები დაძაბულ გახნექა- 

ში არ უნდა იქნეს გამოყენებული. 

უშუალოდ დაძაბულ გაზნექებში ვარჯიშების დამთავრების შემ- 

დეგ, რეკომენდებულია შესრულდეს ვარჯიშები, რომლებიც დაკავ- 
შირებულია ტანის წინ მოხრასთან -- წელის გაზნექის გადიდების 

უკუქმედებისათვის და კუნთების შეკუმშვისას და ' დაჭიმულობის 

შემცირებისათვის. 

1. თავით ტანვარჯიშული კედლისაკენ ზურგზე დაწოლილ მდგო-– 
მარეობაში, ოდნავ მოხრილი ხელები ეჭიდება მეოთხე ან მეხუთე 

ლარტყას: გულმკერდის რაც შეიძლება მაღლა აწევით სრულდება 
დაჰძაბული გაზნექი. რაც უფრო ქვედა ლარტყაზე იქნება ჩაჭიდებუ– 

ლი ხელები, მით უფრო რთულია ვარჯიშების შესრულება. 

2. იგივე, მუხლებში მოხრილი ფეხებით. 

3. დავჯდეთ გადაჯვარედინებული ფეხებით ზურგით ტანვარჯი– 

შული კედლისაკენ. მომეცადინე გამრთული ხელებით, ლარტყას 

ეჭიდება და ერთდროულად ასრულებს გაზნექს. 

4. ზურგით ტანვარჯიშული კედლისაკენ, მუხლებზე დაყრდნო- 
ბილი ფეხები იშლება, შემდეგი მოძრაობით, მომეცადინე ჯდება 

ქუსლებზე და მაღლა აწეული გამართული ხელებით ეჭიდება ლარ- 
ტყაზე. მომეცადი5ნე იწევა რა კედლისაგან შეძლებისდაგვარად ზე- 

ვით და დაშორებით, ჯდომის მდგომარეობიდან გადადის მუხლებზე 

დგომის მდგომარეობაში. 
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5. კიდში პასიური დაძაბული გაზნექა თანმოვარჯიშის დახმარე- 
ბით (სურ. 139). 

6. იგივე, მხოლოდ თანამოვარჯიშე, ზურგზე წოლში, მოვარ-” 

ჯიშეს ზურგის ქვეშ უდგამს ფეხებს და, მუხლების გამართვით, 
ძალით ეწევა მას Cატაკიდან. 

7. იგივე, მხოლოდ ფეხების შემდგომი აწევა ზეშვერკიდამდე 
(ფეხის ცერები ლარტყებთანაა). 

8. ზურგის გაზნექ თანამოვარჯიშესთან ერთად. სრულდება 
ჯდღომი გადაჯვარედინებული ფეხებით, ხელები ლარტყას ეჭიდება. 

თანამოვარჯიშე ჯდება პირდაპირ და, მოვარჯიშის ბეჭებზე ხე- 

ლების მოხვევით, მსუბუქად ეწევა მას ტანვარჯიშული კედლისაგან. 
9. დგომკიდი (ძირითადი დგომი, ფეხშლით დგომი) –- ცერებზე 

შედგომით და მოხრილ ან გამართული ფეხის რიგ-რიგობით მაღლა 
აწევით დაძაბული გაზნექვა. 

შეცდომები: ფეხის ტერფები არასაკმარისადაა დაცილებუ- 
ლი ტანვარჯიშული კედლისაგან; მკლავების მაღლა-უკან სუსტად 
გატანის გამო, მკერდი არასაკმარისადაა აწეული მაღლა, მკლავები 
მოხრილია იდაყვებში, ფეხები მოხრილია მუხლებში; თავი ძალიან 

გაწეულია უკან. 

ვარჯიშები ფეხის კუნთების კაწელვაზე და ხერხემლის წელის 

ნაწილის მოქნილობის გაზრდაზე 

1. ფეხებგამართული, სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ ჯდო– 
მი: რიგ-რიგობით ხელებით კედელზე შეხება. 

2. ფეხშლით, სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ ჯდომი, ხელე– 
ბი ჩაეჭიდოს მეორე ლარტყას, ტერფებით კი ებჯინება პირველ 
ლარტყას: ფეხების მუხლებში გამართვა. 

3. პირველ ლარტყაზე დამდგარი, ხელებით მომეცადინე ჩაეჭი- 

დოს ლარტყას მხრების სიმაღლეზე, მენჯ-ბარძაყის სახსრებში მო”- 
რით, ხელების გადანაცვლება ქვემოთ მდებარე ლარტყაზე, ფეხები 

გამართულია. 
4. იგივე, მხოლოდ ფეხების მუხლებში მოხრით და გამართვით. 

5. სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ პირველ ლარტყაზე დამ- 

დგარი მომეცადინე ჩასჭიდებს ლარტყას ხელებს მხრების სიმაღლე– 
ზე, მოხრილ ფეხს დაადებს ლა“ტყკაზე მენჯის სიმაღლეზე, მეორე 

გამართული ფეხით მომეცადინე ცდილობს შეეხოს იატაკს. 
6. ზურგით ტანვარჯიშული კედლისაკენ მდგარი მომეცადინე, 
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წინ დახრილი, ხელებით, ლარტყას მუხლების სიმაღლეზე ჩაჭიდე– 
ბული, ტანსა და თავს ფეხებისაკენ მიიზიდავს. 

7. სახით ტანვარჯიშული კედლისაკენ მდგარი მომეცადინე 
დგამს ფეხს ლარტყაზე, რხევებით ასრულებს წინზნექს და ცდილობს 

თავით ფეხებს შეეხოს, ხელების მდგომარეობა ნებისმიერია, 

8. თავით ტანვარჯიშული კედლისაკენ, მომეცადინე ზურგზეა და– 
წოლილი, ხელებით ეჭიდება მესამე ლარტყას, ფეხების მაღლა აწე– 

ვით იგი ტერფებით ეხება ამავე ლარტყას. ფეხების მუხლის სახსარ– 
ში მოხრა და გაშლა (მოხრის დროს მუხლები რამდენადმე იშლება). 

9. იგივე, მხოლოდ ტანვარჯიშულ კედელზე კიდის მდგომარეო- 
ბაში. ფეხის ტერფები ებჯინება «იმავე ლარტყას, რომელზედაც 

ტანმოვარჯიშეს ხელები აქვს ჩაჭიდებული. 
10. მომეცადინე გვერდით დგას ტანვარჯიშულ კედელთან და 

ფეხი ლარტყაზე აქვს დადებული, კედლის მხარეს ასრულებს ზამ- 
ბარისებურ რხევებით ზნექებს. 

11. ტანვარჯიმშულ კედელთან გვერდით დამდგარი: მომეცადინე 
სდგამს ფეხს სულ უფრო და უფრო მაღალი სიმაღლის ლარტყაზე. 

12. მომეცადინე დგას მხრით ტანვარჯიშული კედელთან, იგი 
ერთი ფეხით მენჯის სიმაღლეზე ლარტყაზეა დაყრდნობილი, ხე– 

ლებით ლარტყაზე ჩაჭიდებით ასრულებს მეორე ფეხზე ჩაჯდომებს- 

ვარჯიშები ტრაპზე 

ტრაპი, ჩვეულებრივ, იდგმება ვერტიკალურად, მაგრამ არის ისე– 
თი ტრაპები, რომლებიც შეიძლება დაიდგას ჰორიზონტალურადაც. 
სპეციფიკური ვარჯიშებიდან, რომლებიც ტრაპზე სრულდება, სა- 
ჭიროა გამოიყოს ეგრეთ: წოდებული გაძრომები. 

ამ სახის ვარჯიშები სრულდება ჰორიზონტალურ, ვერტიკალურ 

და ირიბ (ხიგზაგურ) მიმართულებებში თავით ან ფეხებით წინ. 

გაძრომები სრულდება როგორც ფეხების დახმარებით, ისე ფეხების 

დაუხმარებლად. 
ტრაპზე ვარჯიშები ძირითადად ამაგრებს ფეხისა და მხრის 

სარტყლის კუნთებს. გარდა ამისა, ხერხემლის სვეტის მოხრები და 
ბრუნებანი გაძრომის დროს ტანის კუნთების შეკუმშვასთან არის 
დაკავშირებული. ტრაპზე ფეხებით დამატებითი ბჯენები მომეცადი- 

ნეებს საშუალებას აძლევს დამოუკიდებლად აწარმოონ დატვირთ- 
ვის დოზირება. 

1. ჰორიზონტალური გაძრომა თავით წინ. მარცხნივ ჰორიხონ- 
ტალური მოძრაობის დროს, მომეცადინე ჯდომითი საწყისი მდგო– 
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მარეობიდან მარცხენა ხელით ამოტაცში, ხოლო მარჯვენათი ტრა- 

პის ახლლობელ საფეხურზე დატაცით ეჭიდება იგივე საფეხურს. 

ამასთან, მარცხენა ხელი უნდა იყოს ტანთან ახლოს, მარჯვენა –– 

მოშორებით. მკლავებზე მიწევით სრულდება გაძრომა (თავით წინ) 
მეზობელ ფანჯარაში (სურ. 140). 

რადგან კიდში გაძრომები ძირითადად ამ წესით წარმოებს, ამი– 

ტომ შემდგომი ვარჯიშების დაწვრილებითი აღწერა არ არის მოცე- 

მული. 

დასაწყისში ვარჯიშები სრულდება მასწავლებლის თვლით, ხო– 

ლო შემდეგ სისწრაფეზედაც. 

C 

სურ. 140. სურ. 141. სურ. 142. სურ. 143. 

  
  

– 

      

  

2. ვერტიკალური გაძრომა ფეხებით ქვევით. ვარჯიშები სრულ– 
დება ვერტიკალურ ტრაპზე. მომეცადინე ადის მაღლა ნებისმიერი 

ხერხით და ჯდება სრულდება ვერტიკალურად გაძრომა ქვემოთ 
მდებარე განაყოფში, ფეხებით ქვემოთ ჯდომის მდგომარეობამდე. 

ქვევით გაძრომის დროს შესრულდეს ბრუნი ირგვლივ. ყოველი შემ- 
დეგი გაძრომისას ბრუნი სრულდება ხან მარჯვნივ, ხან მარცხნივ –– 

(სურ. 141). 
3, ვერტიკალური გაძრომა თავით ზევით. ვარჯიში სრულდება 

ვერტიკალურ ტრაპზე. მომეცადინე. ასრულებს ჯდომს ერთ-ერთ 

ქვემო საფეხურზე, ერთდროულად ხელი ზემოთ მდებარე საფეხურ- 
ზე აქვს ჩაჭიდებული, მკლავებზე აწევით იგი თავით ზევით ასრუ- 

ლებს გაძრომას (სურ. 142). 

4. ფეხებით ირიბად ქვევით ზიგზაგებით გაძრომა. ეს ვარჯიში 
მეორე ვარჯიშის ანალოგიურია, მხოლოდ ფეხები უნდა გატარდეს 

ქვევით და მარცხნივ (ან მარჯვნიე) მდებარე განაყოფში იმ საფეხუ- 

რიდან, რომელზედაც ზის მომეცადინე (სურ. 143). 

5. თავით ირიბად ზევით ზიგზაგებით გაძრომა. ეს ვარჯიში მესა– 
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მე ვარჯიშის ანალოგიურია, მხოლოდ ხელები უნდა ჩაეჭიდოს ხე– 
ვით და მარცხნივ (ან მარჯვნივ) მდებარე საფეხურს იმ განაყოფიდან, 
·რომელზედაც იმყოფება მომეცადინე. 

ვარჯიშები ტანვარჯიფულ სკამზე 

ვარჯიშები მუცლის პრესის კუნთებისათვის 

1. წოლბჯენი, ხელის მტევნები მოთავსებულია ტანვარჯიშულ 
სკამზე: 

ა) ფეხების აწევა რიგრიგობით; 
ბ) მკლავების მოხრა; 

გ) მკლავის მოხრა და ფეხების რიგრიგობით აწევა; 

დ) მარჯვენა და მარცხენა ხელის რიგრიგობით ზევით აწევა; 

, ე) ხელებისა და ფეხების გადანაცვლებით გვერდზე გადაადგი- 
ლება; 

3) ხელებით არეკნი (ერთდროულად); 

ზ) ერთდროულად ხელებითა და ფეხებით არეკნი. 

2. ტანვარჯიშულ სკამზე ფეხშლით წოლბჯენი. ბრუნი 90“-ით 
(მარცხნივ ან მარჯვნივ) გვერდით წოლბჯენში, მეორე ხელი მენჯ- 

-თანაა. 
3. იგივე, მხოლოდ ბრუნი ზურგისაკენ. უკნითი წოლბჯენი და 

პირიქით. 
4. წოლბჯენი იატაკზე: ხელების რიგრიგობით გადაადგილებით 

ტანვარჯიშულ სკამზე წოლბჯენში გადასვლა. 
5. წოლბჯენი, ხელები იატაკზე, ფეხის ცერები ტანვარჯიშულ 

სკამზეა (ტანი ჰორიზონტალურადაა). 
6. წოლბჯენი ფეხშლით, ხელების მტევნები ტანვარჯიშულ სკამ- 

ზეა: 
ე თანამოვარჯიშე დგას უკან და პირველის მუხლისა და წვივის 

სახსრებში დაჭერით ეწევა ფეხებს მენჯის სიმაღლემდე. 
7. „მაზიდა“ („IმყMმ“) ზემოხსენებული ვარჯიშის ანალოგიუ- 

რია, მხოლოდ გადაადგილება ხდება წინ: პირველი (განივი მდგომა»- 
„”რრეობიდან) ერთი ხელით ებჯინება ერთ ტანვარჯიშულ სკამზე, მე– 

ორე ხელით გვერდით მდგომ ტანვარჯიშულ სკამზე (ან გადაბრუნე- 
ბულ ტანვარჯიშულ სკამზე ლარტყით ზემოთ). 

8. დაჯდომა ტანვარჯიშულ სკამზე: სკამის წინა კიდეზე ხელე–- 
ბის მოკიდებით, ფეხების იატაკიდან მოუცილებლად, ტანის უკან 

გადახრა. 
“9. დაჯდომა ტანვარჯიშულ სკამზე: ტანვარჯიშული სკამის წინა 
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კიდეზე ხელების მოკიდებით ტანის უკან გადახრა ფეხების აწევით 

ჰორიზონტალურ მდგომარეობამდე (ტანი იატაკის პარალელურადაა). 
10. იგივე საწყისი მდგომარეობიდან მომეცადინე ფეხებს, რაც 

შეიძლება მაღლა სწევს, ტანი გადახრილი აქვს ოდნავ უკან. 

11. ტანვარჯიშულ სკამზე დამჯდარ მომეცადინეს გამოდებული 

აქვს ცერები ტანვარჯიშული კედლის ქვედა ლარტყახე, შესაძლე- 
ბელია ვარჯიში თანამოვარჯიშის დახმარებითაც, რომელსაც უჭი- 

რავს ამხანაგის წვივები, შესრულდეს უკუ ზნექები, მკლავების სხვა- 

დასხვა საწყისი მდგომარეობებით, ან მოძრაობებით. 
12. მომეცადინეები სხედან ტანვარჯიშულ სკამხე ლაჯური 

ჯდომით ერთიმეორეს ზურგს უკან და მხრებზე ხელების დაწყობით 

ასრულებენ ერთდროულ უკან გადახრას. 
13. ტანვარჯიმშულ სკამებზე ლაჯური ჯდომი: მკლავების სხვა– 

დასხვა საწყისი მდგომარეობებით გვერდზე ზნექები (წყვილი ნომ- 

რები იხრებიან ერთ მხარეს, კენტი ნომოები –– მეორე მხარეს). 

14. ტანვარჯიშულ სკამზე ლაჯური ჯდომი: ტანის ბრუნები, 

მკლავების სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობებით და მოძრაობებით. 

ვარჯიშები ზურგის კუნთებისათვის 

1. დავწვეთ ტანვარჯიშულ სკამზე ისე რომ ტანმოვარჯიშე 

სკამს მხოლოდ ბარძაყებით შეეხოს (მენჯი უნდა იყოს სკამის ერთ 
მხარეზე, მუხლები მეორეზე) ხელები იატაკხეა ბჯენში, ფეხები 

დამაგრებულია ტანვარჯიმულ კედელზე ან თანამოვარჯიშის და- 

ხმარებით; სრულდება უკუზნექები. ვარჯიში შეიძლება გართულდეს 

მკლავების სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობებით ან მოძრაობებით 

(სურ. 144). 
2. დავჯდეთ ტანვარჯიშულ სკამზე: მომეცადინეს ხელები აქვს 

ჩაჭიდული სკამის წინა კიდეზე, ფეხების წინ გაცურებით იგი ჯდე- 
ბა იატაკზე, ხოლო შემდეგ, გამართული გადადის უკნით წოლბჯენ- 

ში. 

ვარჯბიშები დატენილი ბურთით 

დატენილი ბურთით ვარჯიშების ფართოდ გავრცელება აიხსნება 

იმით, რომ ისინი ავითარებენ კუნთურ ძალას და აუმჯობესებენ მე– 

ტად მნიშვნელოვან თვასებებს, რომლებიც დაკავშირებულია მაქ- 

სიმალური კუნთური დაძაბულობიდან სრულ კუნთურ მოდუნება- 
ზე სწრაფი გადასვლის უნართან ან პირიქით. გარდა ამისა, აღნიშნუ– 

381



ლი ვარჯიშები არ მოითხოვს ვრცელ განმარტებებს და მომეცადინე- 

თა განსაკუთრებულ მომზადებას, ისინი ამაღლებენ მომეცადინეთა 

ემოციურ მდგომარეობას. 

დატენილი ბურთით ვარჯიშები აგებული უნდა იყოს უპირატე- 

სად ბურთის კვრის, ტყორცნის და დაჭერის მოძრაობებზე, რადგან 
სწორედ ამ მოძრაობების დროს ხდება სწრაფი გადართვა დაძაბუ- 

ლობიდან მოდუნებაში (ტყორცნის დროს) და მოდუნებიდან დაძა–- 
2ბულობაში (დაჭერის დროს). 

  

  

სურ. 144, 

ამრიგად, დატენილი ბურთით ვარჯიშები, უწინარეს ყოვლისა, 
ავარჯიშებს კუნთურ სისტემას (განსაკუთრებით ზედა კიდურების, 

მხრის სარტყლისა და ტანის კუნთების) ერთდროულად იგი ხელს 
უწყობს მოხერხებულობის გამომუშავებას და, მაშასადამე, მრავა- 

ლი მათგანი შეიძლება წარმატებით გამოიყენებოდეს კოორდინა- 

ციული უნარიანობის განვითარებისათვის. 
მეტად ცოცხლად მიმდინარეობს ვარჯიშები დატენილი ბურთე- 

ბით წყვილთა და ჯგუფური შესრულებით, ესტაფეტა -– თამაშებში. 
მრავალი ცნობილი თამაში, რომლებიც კალათბურთის ბურთით 

სრულდება, შეიძლება ჩატარდეს დატენილი ბურთითაც. ბურთით 

ვარჯიშებს შეიძლება ძალიან ადვილად მიეცეს საშეჯიბრო ხასია- 
თი: შორს, მაღლა და ა. შ. გადასროლა, დატენილი ბურთით ვარ- 

ჯიშები შეიძლება გამოყენებული იქნეს კუნთური ძალის განვი- 

თარებისათვის, ამ დროს ბურთი გამოიყენება როგორც დამძიმების 

საშუალება მაგალითად, ფეხშლით დგომიდან ხელები ბურთით 

მაღლა –– ნელი წინზნექი და გამართვა. 
სასურველია, ვარჯიშები დაწყებული იქნეს 1 –– 2 კგ წონის 
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ბურთით, შემდეგ თანდათანობითი ვაჟთა ჯგუფებში 4 –– 5 კილოჯგ- 
რამამდე, ხოლო ქალთა ჯგუფებში 3 კგ-მდე წონის ბურთით ვაორ- 

ჯიშზე გადასვლა. ვარჯიშების მიწოდებისას ხელმძღვანელმა მო– 
მეცადინეები უნდა დააყენოს ერთმანეთისაგან გარკვეულ მანძილზე. 

ქვემოთ, ვარჯიშების აღწერისას მითითებულია მხოლოდ 
ტყორცნის სხვადასხვა წესები, ბურთის დაჭერის შესაძლებელი და 
"სხვადასხვა ვარიანტები: თავს ზევით, წინ, მკერდთან, სარტყელ- 

თან და ა. შ. _ 

აუცილებელია ყოველთვის გვახსოვდეს, რომ დატენილი ბურ- 
-თით ვარჯიშების ჩატარებისას, მათი დაჭერის დროს შესაძლებელია 

თითების სახსრების ტრავმები, ამიტომ უწინარეს ყოვლისა მომე- 

ცადინეებმა უნდა შეისწავლონ ბურთის სწორად დაჭერა. 

ბურთის დაჭერა შეიძლება ერთი და ორივე ხელით –– სხვადასხვა 
სიმაღლეზე. დატენილი ბურთით ვარჯიშის დროს ჩვეულებრიე საო- 
გებლობენ შეორე ხერხით და უფრო ხშირად საშუალო სიმაღლეზე. 

ბურთის დაჭერის ტექნიკა იმაში მდგომარეობს, რომ დამჭერი სწრა- 

«–ფად სწევს ხელებს წინ, მომფრინავი ბურთისაკენ„ იმ ანგარიშით. 
რომ ხელების გაშვერის მომენტში შეხვდეს ბურთს. ხელების წინას- 
წარი წინ გაშვერა, როგორც ამას ხშირად აკეთებენ ახალბედა მო- 
მეცადინეები საჭირო არ არის ხელის მტევნები თავისუფლად 

„გადაშლილი ხელისგულებით, დაუძაბავად განლაგებული თითებით, 
წარმოქმნიან ძაბრს, რომელშიც ხდება ბურთის დაჭერა. ხელის თი- 
თებზე ბურთის შეხებისთანავე ხელები იხრება იდაყვის სახსარში. 

-რადგან ამ მოძრაობით შესაძლებელია შესუსტდეს ნატყორცნი ბურ- 
თის ძალა და აცილებული იქნეს მოსალოდნელი ტრაემები, არ გაუ- 

ვარდეს ბურთი ხელიდან. ბურთის ტანზე მიჭერა საჭირო არ არის. 
გამონაკლის შემთხვევაში, როდესაც ბურთი გადმოგდებულია ძა- 

ლიან ძლიერად და მისი დაჭერა დამატებითი ბჯენის გარეშე შეუძ- 

“ლებელია, იყენებენ ბურთზე ტაცს, მკერდზე მიყრდნობით. მაღალი 
და დაბალი ბურთის დაჭერის ტექნიკა ძირითადად ემთხვევა ზემოთ 

აღწერილს. 

ცალეულთა ვარებიშები 
ვარჯბიშები უპირატესად მკლავებისა და მსრის სარტყლის კუნთებინსათვის 

1. მომეცადინე აგდებს ბურთს მაღლა ორივე ხელით და იჭერს. 
2. მომეცადინე აგდებს ბურთს მაღლა, აკეთებს წახტომს და 

ხტომის დროს იჭერს მას. 

3. მომეცადინე აგდებს ბურთს მაღლა, სწრაფად ჩაჯდება, დგე– 

ბა და ამ მომენტში იჭერს ბურთს. 
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6, ძომეცადინე აგდებს ბურთს მაღლა და იჭერს ზურგს უკან. 

5. იგივე, მხოლოდ დაჭერის შემდეგ აისვრის ბურთს წინ თა– 

კის გადაცილებით და ხელმეორედ დაიჭერს. 

6. მომეცადინე აგდებს ბურთს მაღლა, ჯდება იატაკზე და იჭერს 
ძას ჯდომში. 

7. მომეცადინე ჯგდომში აისვრის ბურთს მაღლა, ადგება და 
იჭერს მას დგომში. 

ჯ ჩა ბურთის მაღლა აგდება. ბრუნი 180--360”-ით და შემდეგ და– 
ერა. 

9. მომეცადინე აგდებს ბურთს მაღლა, მობრუნდება ზურგისა– 

კენ და დაიჭერს უჯგდომში. 
10. ორი ბურთის რიგრიგობით ასროლა და დაჭერა. 

11. ხელები ბურთით განზე: მომეცადინე აისვრის ბურთს მაღლა. 
დაიჭერს მას მაღლა მეორე ხელით და დაუშვებს მას ბურთთან ერ- 

თად განზე (სურ. 145). 

12. ბურთის აგდება მაღლა თავის უკნიდან და დაჭერა (სურ. 

146). 

13. იგივე, მხოლოდ ბურთს იჭერს ცალი ხელით. 
14, ბურთის აგდება მაღლა, მკერდიდან ორივე ხელით და და–- 

ჭერა. 

15. იგივე, ახტომით. 

16. იგივე, ბუქნიდაი. 

17. ბურთის აგდება ცალი ხელით მხარიდან მაღლა და ორივე 
ხელით დაჭერა. 

18. იდაყვებში მოხრილი ხელები; ბურთი დევს ცალ ხელზე, -– 
ბურთის გადასროლა ერთი ხელიდან მეორეში. 

19. იგივე, მხოლოდ ერთდროულად ორი ბურთით. 

20,, ზურგზე წოლში, ბურთი დევს თავს უკან იატაკზე: მომეცა– 

დინე ააგდებს ბურთს მაღლა, წინ და იჭერს. : 

21. ბურთის დაჭერა დგომში მარჯვენა (მარცხენა) ხელში, –– 
ბურთის მარცხენა (მარჯვენა, ხელის ქვევიდან აგდების შემდეგ 
მაღლა დაიჭერს. 

22. ბურთის აგდება ერთი ხელით ზურგიდან მაღლა, მხრის გა- 
დაცილებით და დაჭერა ორივე ხელით. ' 

23. მომეცადინე დგება მარცხენა (მარჯვენა) ფეხზე, მარჯვენა» 
ფეხს ასწევს წინ, აისვრის ბურთს მარჯვენა ხელით, მარჯვენა ფე– 
ხის ქვემოდან (გარეთა მხრიდან: მაღლა და იჭერს მას ორივე ხე–- 

ით. 
- 24. მომეცადინეს ბურთი მარცხენა ხელხე აქვს დადებული, 

ოითები მიქცეულია ტანისაკენ, იგი ხელს აბრუნებს შიგნით „ჩაგ-



რეხვით, შემდეგ ხვეულად „ამოგრეხით“ ააქვს იგი ზემოთ, ქ.“ 
მართულ ხელზე. 

25. ტანვარჯიმულ კედელთან 1--2 ნაბიჯის მანძილზე მო– 
მეცადინე დგება ზურგის უკან გადახრით, იგი ტყორცნის ბურთს 

კედელზე და შემდეგ იჭერს მას. 
26. იგივე, ცალ მუხლზე დგომის ან ჯდომის მდგომარეობიდან. 
27. ბურთის ცალ ხელში დაჭერით დგომში, მომეცადინე ატა– 

რებს მას ტანს ირგვლივ, ბურთის ერთი ხელიდან მეორე ხელში 
გადაცემით. 

28. იგივე, წინზნექში –– შემოატარებს ბურთს ფეხებს ირგვლივ. 
ისე, რომ იგი ტანს არ შეეხოს. 

29. იგივე, მხოლოდ ბურთს შემოატარებს ფეხებს შუა რვიანას 
მსგავსი მოძრაობით: გადასცემს ბურთს მარჯვენა ხელით წინიდან 
უკან ფეხებს შორის მარცხენა ხელში დ. ა. 

ვმარვზიშები ტანის კუნთებისათვის 

1. ფეხშლით დგომი, ტანი მობრუნებულია მარცხნივ (მარჯენივ) 

ბურთი გამართულ მკლავებზეა მკერდის წინ –– შემსრულებელი 

აისვრის ბურთს მაღლა და უკან, თავის გადაცილებით და დაიჭერს 
მას ტანის საწინააღმდეგო მიმართულებით. 

2. ფეხშლით დგომი, წინზნექი: მომეცადინე ისვრის ბურთს ფე- 

ხებს შუა უკან, მაღლა, ზურგისაკენ მობრუნებული, გაიმართება და 
დაიჭერს მას. 

3. იგივე, მხოლოდ ბურთი აისროლება ისე, რომ მან გადაიფრი– 

ნოს წინ, თავზე გადაცილებით, დაჭერა ხდება მოუბრუნებლად. 

ვარჯიშები შესის კუნთებისათვის 

1. ბურთი მომეცადინის ფეხის ტერფებს შორის არის მიჭერი- 

ლი, ახტომის შესრულების ერთდროულად ბურთს ააგდებს ტანის 
წინ, მაღლა და იჭერს მას ხელებით (სურ. 147). 

2. იგივე, მხოლოდ მომეცადინე გადაისვრის ბურთს წინმდგომი 

დაბრკოლების გადაცილებით. 
3. იგივე, მხოლოდ მომეცადინე გადაისვრის ბურთს უკან მდგო1 

დაბრკოლებაზე გადაცილებით. 
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წყვილთა ვარებიშები 

ვარჯიშები მკლავებისა და მსარის სარტყელის კუნთებისათვის 

1. მომეცადინეს ბურთი უკავია ქვევით: აგდებს მას წინ, მაღლა. 

2. იგივე, მხოლოდ ბურთს ისვრის ახტომის ერთდროულად. 

3. იგივე, მხოლოდ ბურთის აგდებას ორივენი ასრულებენ ერთ- 

დროულად. იმისათვის, რომ“ ბურთები არ დაეჯახოს ერთმანეთს, 

ერთი უფრო მაღლა ტყორცნის, მეორე უფრო დაბლა. 

4. ბურთის თავს უკანიდან გდება. 

5. იგივე, ფეხშლით ჯდომის საწყისი მდგომარეობიდან, 

6: ფეხშლით დგომი: მომეცადინე ცერებზე აწეული ასრულებს 

უკუზნექს, ბურთი მაღლა ააქვს ზემკლავში, თავს ზევით, ტანის ძლი– 

ერი მოძრაობითა და ხელების შემდგომი კვრით ბურთს ისვრის წინ 
რსურ. 148). 

  

სურ. 145. სურ. 146. სურ. 147. სურ. 148. 

7. მომეცადინეებს ბურთი უჭირავთ მკერდთან, ხელის გულები 

მიმართულია წინ. ორივე ხელით აიკრას ბურთი მკერდიდან. სრო- 

ლასთან ერთად ბურთს შეიძლება ბრუნვითი მოძრაობა მიეცეს. 

8. მხრიდან ბურთის ერთი ხელით აკვრა. 

9. იგივე, მხოლოდ ერთმანეთისაგან ახლო მანძილიდან. 
10. იგივე, მხოლოდ კვრას ერთდროულად ორივე თანამოვარჯგი– 

შე აწარმოებს (ორი ბურთით). 

ვარვბიშები უპირატესად ტანის კუნთებისათვის 

1. წინზნექი, ბურთი მომეცადინესს უჭირავს ქვევით. ტანის 

სწრაფი გამართვით ბურთს ისერის წინ და მაღლა. 

2. იგივე, მხოლოდ ბურთს ისვოის წახტომთან ერთდროულაღ. 

ვ. წინზნექი, მომეცადინე იჭერს ბურთს ფეხებს 'მორის: ტანის 
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სწრაფი გამართვით ისვრის ბურთს გამართული მკლავებით უკან, 
თავზე გადაცილებით. 

4. იგივე, მხოლოდ ბურთს ისვრის დგომითი მდგომარეობიდან--–- 
ბურთი მკერდთანაა. 

5. იგივე, მხოლოდ ბურთს ისვრის წახსტომთან ერთდროულად. 

6. ფეხშლით დგომი, წინზნექი მომეცადინე ისვრის ბურთს 
«უკან და მაღლა, ფეხებს შორის. 

7. ფეხშლით დგომი: სწრაფი წინზნექით და ერთდროულად 
მუხლების ოდნავი მოხრით მომეცადინე ისვრის ბურთს უკან, ფე–- 
ხებს შუა. 

8, ბურთის გდება განზე –- ორივე ხელით. მომეცადინე დგას 

  

სურ. 149. სურ, 150. სურ. 151, 

ფეხშლით დგომში გვერდით გდების მიმართულებისაკენ, ტანი ოდ- 
ნავ დახრილ და მობრუნებული აქვს საწინააღმდეგო მხარეს, ფე– 
ხები ოდნავ მოხრილია: ფეხებისა და ტანის გამართვით აგდებს 
ბურთს (სურ. 149). 

9. სირბილის დროს ბურთის გდება განზე –– ორივე თანამოვარ- 
ჯიშე ვარჯიშის წინ გარბის ერთმანეთის პარალელურად და განუ- 

Vყვეტლად უგდებენ ერთმანეთს ბურთს. 
10. იგივე, მხოლოდ ერთდროულად ხდება ორივე ბურთის გა- 

დასროლა. 

11. ბურთის გდება ცალი ხელით. ფეხებისა და ტანის საწყისი 
მდგომარეობა იგივეა, რაც მერვე ვარჯიშში. ადგილიდან ბურთის 

ტყორცნის მოძრაობის წაბაძვა (იმიტაცია). 
12. მომეცადინე დგება ფეხშლით ზურგით თანამოვარჯიშისა- 

კენ. ტანის სწრაფი მობრუნებით მარჯვნივ (მარცხნივ) უგდებს 
ბურთს თანამოვარჯიშეს. (სურ. 150). ფეხის ტერფები იატაკს არ 
უნდა მოცილდეს. 

13. იგივე, მუხლებზე დგომიდან. 
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14. იგივე, იატაკზე ჯდომიდან. 

15. იგივე, მხოლოდ შემდეგი საწყისი მდგომარეობიდან, ორივე 
თანამოვარჯიშე დგას ზურგით ერთმანეთისაკენ, ბურთის დამჭერი 

ელოდება მას შემობრუნებული ტანით. 
16. მომეცადინე პირქვეა დაწოლილი, ბურთი თავს უკან უდევს 

იატაკზე: ისვრის ბურთს „კან–განზე. 

17. მომეცადინე ზის იატაკზე, ბურთი დადებული აქვს ტერფის 

ზურგის ნაწილზე ზევიდან. მუხლები ოდნავ მოხრილი და გაშლი– 
ლი აქვს განზე. ძლიერი მოძრაობით მომეცადინე ასრულებს ზურ- 

გზე დავარდნას, ერთდროულად სწევს ფეხებს ზევით და მათი სა–- 

შუალებით ისვრის ბურთს უკან (სურ. 151). 

18. იგივე, მხოლოდ გამართული ფეხებით. 

19. მომეცადინე ზურგზეა დაწოლილი, ფეხებს სწევს ზევით და 

ეხება თავს უკან იატაკზე მდებარე ხელებით დაჭერილ ბურთს ცე- 

რებით. სწრაფი მოძრაობით მართავს ფეხებს, ერთდროულად სწევს 

ტანს და ისვრის ბურთს წინ-მაღლა, დაბრკოლების ან თანამოვარ- 

ჯიშის გადაცილებით. 

20. პირველი ფეხის ცერებით უგდებს ბურთს თავის თანამო- 

ვარჯიშეს, მეორე იჭერს (ვარჯიში ქვედა კიდურების კუნთებისა–- 
თვის).



თავი XII 

თავისუფალი ვარვბიშები 
ზოგადი დახასიათება 

თავისუფალი ვარჯიში არის ტანის ცალკეული ნაწილებით ან 
მათი შერწყმული, ერთდროული თანამიმდევრული მოძრაობით გან– 
საზღვრული, ზუსტად რეგლამენტირებული მოძრაობა. მისი მიზანია 

საყრდენ-მამოძრავებელი აპარატისა და მოძრაობის საერთო კო- 
ორდინაციის განვითარება და სრულყოფა. 

ადამიანის ყოველდღიური მოძრაობისაგნ (შრომისა, ყოფა- 

ცხოვრებისა და სხვ.), ზოგჯერ კი სპორტული მოქმედებისაგან (რის 

ძირითად აზრს კონკრეტულად დასახული ამოცანის შესრულება 
წარმოადგენს) განსხვავებით, ტანმოვარჯიშე, რომელიც სწავლობს 

და ასრულებს თავისუფალ ვარჯიშს, მთელ თავის ყურადღებას მი- 

მართავს საკუთრივ მოძრაობაზე, მის შინაარსსა და შესრულების ხა- 
რისხზე. თვით ტერმინი „თავისუფალი“ ხაზს უსვამს ამ ვარჯიშთა 

ჯგუფის ხასიათსა და მიმართულებას. 

ასეთი თავისებურება სხვადასხვა ხარისხში ყველა ტანვარჯი- 
“მულ ვარჯიშს ახასიათებს, მაგრამ თავისუფალ ვარჯიშში იგი შე- 
დარებით მკვეთრადაა გამოსახული. 

აქედან გამომდინარე, ტანვარჯიშში, ვარჯიშთა ეს ჯგუფი გა- 
მოყენებულია, როგორც ყველაზე ძვირფასი და შედეგიანი საშუა- 
ლება საკუთარი მოძრაობის შეგნებული და ნებისმიერი მართვის 

ასათვისებლად. 

საკუთარი მოძრაობების შეგრძნება, ეს არის ძირითადი პირობა 

«იმისათვის, რათა ნება-სურვილს დაუმორჩილოთ მოძრაობა. ნების- 

მიერი მოძრაობის ფიზიოლოგიური ანალიზის შემდეგ ი. მ. სეჩე– 
ნოვი წერდა: „ნება-სურვილს შესაძლებელია დაემორჩილოს ისეთი 

მოძრაობები, რომელთაც თან ერთვის რაიმე ნათელი ნიშნები ცნო- 

ბიერებისათვის აქედან გამომდინარე ხელების, ფეხების, ტა- 

ნის, პირის, თვალების და სხვ. მოძრაობანი, როგორც ისეთი აქტე– 
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ბი, რომლებიც თან ახლავს ცნობიერებას ნათელი შეგრძნებებით 
(ნარევი კუნთისა კანთან), და ამავე დროს ისეთი მოძრაობანი, რომ- 

ლებიც მისაწვდომია ხედვისათვის შეიძლება დაემორჩილონ ნე- 

ბისყოფას“. ! 
სახელდობრ, რომელი მოძრაობები უნდა იქნეს შეცნობილი? 
ვინაიდან თავისუფალი ვარჯიშების ამოცანას წარმოადგენს შე– 

ასწავლოს მომეცადინეს საკუთარი მოძრაობის კოორდინაცია საერ– 
თოდ და არა რომელიმე მოძრაობის კონკრეტული აქტი, ამიტომ თა– 
ვისუფალი ვარჯიშების ძირითად შინაარსს უნდა წარმოადგენდეს 

ისეთი მოძრაობები (მარტივიდან რთულამდე), რომლისაგანაც შედ- 
გება ყოველი მოძრაობითი აქტი. ასეთი მოძრაობა იქნება, უპირვე- 

ლეს ყოვლისა, სხეულის ცალკეული ნაწილების მოძრაობა, შემდეგ– 
ში კი მათი შერწყმა და მთელი სხეულით მოძრაობა. პრაქტიკაში 

ასეთი შეერთებებისა და მოძრაობების ვარიანტები განუსაზღვრე- 

ლია. 
ასეთი მეთოდიკური გზა მითითებულია ჯერ კიდევ პ. ფ. ლეს– 

გაფტის მიერ, რომელიც მიიჩნევდა, რომ ცალკეულ მოძრაობათა 

იზოლირებისა და მათი ერთმანეთისადმი შედარების ცოდნა, ეს 

არის დინამიკური განვითარების ერთ-ერთი ცენტრალური ამოცანა–- 

თაგანი. 

პ. ფ. ლესგაფტის აზრით ასეთ იზოლირებულ მოძრაობად შეიძ- 

ლება ჩაითვალოს ყველა ელემენტარული მოძრაობა, ე. ი. სხეულის 
ცალკეული ნაწილების მოძრაობა, რომელიც სრულდება ერთ სახ- 

სარში სამ უთრიერთპერპენდიკულარული ღერძის ირგვლივ. ტან- 
ვარჯიშში მეცადინეობის საწყისი სტადია თავისუფალი ვარჯიშე- 

ბის ელემენტარული მოძრაობის შესწავლით უნდა დაიწყოს. 
მომეცადინე უკვე სწავლების ამ ეტაპში იძენს ცოდნას –– შეას- 

რულოს მოძრაობა განსაკუთრებული მიმართულებით და ამპლიტუ– 
დით. აქედან გამომდინარე, შერჩეული მოძრაობა როგორც მიმარ– 
თულებით, ისე ამპლიტუდით უნდა განირჩეოდეს ერთმანეთისაგან, 

რათა მომეცადინემ შეძლოს მისი თავისუფლად კონტროლირება. 

ამიტომ, ყველა შესაძლებელი მიმართულებიდან, დასაწყისში ათ- 
ვისებული უნდა იქნეს მოძრაობები სამ ძირითად სიბრტყეში –– 
პირითში, გვერდითში და ჰორიზონტალურში, ამასთან 180 –– 1909 

ამპლიტუდით. 

სიჩქარის ათვისებისას კონტრასტული მოძრაობის შეფარდება დ» 

შედარება ტემპსა და კუნთურ დაძაბულობას (ძალა) შორის იმავე 

'! M. M. Cიფლსით. Mვნიიყი06 I00M33ლ070IMX0 1952 IL, ჯ. I, CI0. 246. 
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გზით უნდა ხდებოდეს. ასე, მაგალითად, ვარჯიშის სხვადასხვა სიჩ–- 
ქარით შესრულებამდე ერთიდაიგივე მიმართულების და ამპლიტუ– 
დის თავისუფალი ვარჯიში სდგება ისე, რომ მისი შესრულება 

სხვადასხვა სიჩქარით შეიძლებოდეს (ორჯერ სწრაფად ან კიდევ 
პირიქით). შემდგომში ხდება შედარებით უფრო ზუსტი დიფერენ- 

ცირება: მოძრაობა შეისწავლება შუალედურ ამპლიტუდებში -–-45, 

130“-ით (მაგალითად ხელები წინ-ქვევით–-,ქვე წინმკლავი“, წინ– 

ზევით, განზე-ქვევით, ზევით-განზე –– „ზეგანმკლავი# და ა, შე) და 

შუალედურ სიბრტყეებში (მაგალითად, ტანის დახრა წინ-მარჯვნივ 

წინ-მარცხნივ, უკან-მარცხნივ, უკან-მარჯვნივ). 
გამოცდილების ასეთი თანდათანობითი დაგროვებით, მოძრაობის 

ყოველმხრივ შეგნებული გაგებით, იქმნება იმის შესაძლებლობა, 

რომ მოძრაობა ნება-სურვილს დაემორჩილოს; სწორედ ამის შესა–- 

ხებ ლაპარაკობდა ი. მ. სეჩენოვი ამ დროს მხედველობაშია არა 

ბარტო მომეცადინის გააზრებული მოქმედების გრძნობის „გამდიდ- 

რების“ პროცესი, არამედ ერთდროულად როგორც მთლიანი მოძ– 

რაობის, ისე მისი ცალკეული მხარეების მართვის ნებისმიერობის 

ხარისხის ამაღლება. 

თავისუფალი ვარჯიშის სწავლების დროს, იხოლირებული მოძ- 

რაობების ათვისება მხოლოდ პირველ საფეხურს წარმოადგენს. 
სწავლების შემდგომი ამოცანაა სხვადასხვა სახის მოძრაობათა შერ– 

წყმული შესრულების ათვისება როგორც ერთდროულად, ისე თა– 

ნამიმდევრობით. 

არც ისე ადვილია ყველა მოძრაობის ურთიერთკოორდინირება, 
მაგრამ რაც უფრო მეტი მსგავსენ-ა ურთიერთშორის, მით უფრო 

ადვილია მათი კოორდინირება. ასე მაგალითად, მეტად იოლია ორი– 

ეე ხელების აწევა წინ, შედარებით რთულია ერთდროულად ერთი 

ხელის წინ და მეორის განზე გაწევა, ე. ი. ასიმეტრიული მოძრაო– 

ბების შესწავლას წინ უნდა უძღოდეს სიმეტრიული მოძრაობების 

შესწავლა. 

რაც უფრო ავტომატიზებულია, თუნდაც ერთი შეთანხმებული 

მოძრაობა, მით უფრო ადვილია მათი კოორდინირება. 

ამიტომ, სასწავლო კომბინაციების შედგენისს აუცილებლად 

უნდა ჩაირთოს ისეთი მოძრაობები, რომლებიც წინათ კარგად იყო 

ათვისებული. 

კოორდინაციის შესწავლის დროს გაგრძელდება ძირითად მოძ– 

რაობათა შესრულების სრულყოფა. 

ამ სრულყოფის მეთოდი მდგომარეობს შესწავლილი მოძრაო- 
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ბების შერწყმაში, სხეულის სხვა ნაწილების მოძრაობებთან სხვადა–- 

სხვა სახის შეფარდებაში. ამის შედეგად წარმოიქმნება ახალი დრო– 
ებითი კავშირები, რომელნიც საშუალებას იძლევა ეს მოძრაობა 

ახალ პირობებში, ახალ სიტუაციაში სწორად შესრულდეს. ასე მაგა- 

ლითად, ახალბედა ძირითად დგომში „განმკლავის“ მდგომარეობის 

(ხელები განზე) შესრულებისას დაუშვებს უხეშ შეცდომებს, თუ 

იგი ერთდროულად შეასრულებს ზნექს წინ, გვერდზე ან შეაბრუ- 

ნებს ტანს. აქედან გამომდინარე, ყველა ძირითადი მოძრაობა და 

მდგომარეობა შესაძლებელია გამოყოფილი და ათვისებული იქნეს 

წინასწარ განსახღვრულ ცვალებად მოძრაობებთან და პოზებთან 
'ძეფარდებით. 

ამ საფუძველზე უნდა ხდებოდეს სასწავლო თავისუფალი ვარ- 
ჯიშების სასწავლო კომბინაციების შედგენა. მათი შინაარსი განი–- 

საზღვრება ყოველი გაკვეთილისათვის წინასწარ დასახული თემით. 

' თემაში საჭირო არ არის სასწავლო კომბინაციაში შემავალი 

ხველა მოძრაობისა და მდგომარეობის დასახელება. მაგრამ აუცი- 
ლებელია იმ მოძრაობათა მითითება რომლებიც ამ გაკეკთილშ.ე 

სპეციალური შესწავლის საგანს წარმოადგენს. ასეთი დაგეგმვა მას- 

წავლებელს საშუალებას აძლევს, რათა სწორად და პერსპექტიულაღ 

შეარჩიოს სასწავლო მასალა, არ დატვირთოს გაკვეთილი მეორე- 
ხარისხოვანი ვარჯიშებით და მოსწავლეთა ყურადღება წარმართოს 
განსაკუთრებული ამოცანისაკენ. ამასთან დაკავშირებით, საჭირო არ 

არის გრძელი თავისუფალი ვარჯიშების შედგენა და შესწავლა. 
ასეთ შემთხვევაში მისი სირთულე დამოკიდებული იქნება არა კო- 

ორდინაციის სირთულეზე, არამედ მთელი რიგი გრძელი მოძრაო- 

ბების დამახსოვრებაზე. 

გარდა ამისა, თავისუფალი ვარჯიში ხელს უწყობს მამოძრავე- 

ბელი აპარატის განმტკიცებას. თავისუფალი ვარჯიშის კომბინა- 

ციის შედგენისას საჭიროა, აგრეთვე, მხედველობაში იქნეს მიღე– 

ბული მათი დადებითი ზემოქმედება გულ-სისხლძარღვოვან და 

სუნთქვის სისტემის გამაგრებაზე. 

რადგან თავისუფალ ვარჯიშში მეცადინეობის დროს შესაძლე- 

ბელია ადვილად იქნეს რეგულირებული მისი სიძნელე და სირთუ- 

ლე, ამიტომ, იგი გამოიყენება ყოველგვარი მომზადების ჯგუფები- 

სათვის. 

თავისუფალ ვარჯიშებს მრავალფეროვანი სანახაობითობის გამო, 

ტანვარჯიშულ გამოსვლებსა და ფიზხკულტურულ აღლუმებზე 
დიდი ხვედრითი წონა აქვს. 
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თავისუფალ ვარჯიშებში შედის: საკუთრივ თავისუფალი ვარ- 

ჯიში და ვარჯიშები საგნებით (ჯოხებით, გურხებით, ბურთებით, 
შარფებით და სხვ). 

ვარჯიშები ისეთი საგნებით, რომლებიც დამძიმებითი ხასიათისაა 
(ტანვარჯიშული ორბირთვები, დატენილი ბურთები), მიეკუთვნება 

საერთო განმავითარებელი სახის ვარჯიშებს. შესაბამისი მეთოდუ- 

რი გაფორმების შემდეგ ასეთი სახის ვარჯიშები შესაძლებელია გა- 

მოყენებული იქნეს როგორც თავისუფალი ვარჯიში. 

საკუთრივ თავისუფალი ვარპჯზბიში 

თავისუფალი ვარჯიში ტანვარჯიშის ყველა სახეობაშია გამო- 

ყენებული. კერძო ამოცანებთან და თითოეული სახის მიმართულე– 

ბასთან დაკავშირებით, მათი შინაარსი რამოდენადმე არის ერთმანე– 
თისაგან განსხვავებული. 

მაგალითად, ძირითად ტანვარჯიშში თავისუფალი ვარჯიში გა- 

მოყენებულია შედარებით მარტივი სასწავლო კომბინაციების ფორ- 
მით, რომლის შინაარსი ყველა გაკვეთილზე უნდა იცვლებოდეს, 

ვიხაიდან ასეთი ვარჯიშების შესწავლის პროცესში საფუძველი 

ეყრება ადამიანის მიერ შესრულებული სხვადასხვა სახის მოქმედე– 

ბებისა და მოძრაობების ფორმირებას. 
ტანვარჯიშის ძირითად ვარჯიშებს შორის თავისუფალი ვარ- 

ჯიშის ხვედრითი წონა მეტად დიდია. მეცადინეობის დასაწყისშივე 

მომეცადინეთა საკუთარი მოძრაობის შესაძლებლობის წარმოდგენას- 
თან ერთად თავისუფალი ვარჯიში ეხმარება მათ ელემენტარულ 

მოხერხებულ დაუფლებაში. თავისუფალი ეარჯიშები 'გამოიყენება 

ტანვარჯიშის ყველა სახეობაში. 
საკუთრივ თავისუფალ ვარჯიშებს დიდი ხვედრითი წონა აქვს 

ძირითად ტანვარჯიშში. 

თავისუფალი ვარჯიშების შესწავლის პროცესში საფუძველი 

ეყრება ადამიანის მიერ შესრულებულ სხვადასხვა მოძრაობისა და 
მოქმედების ფორმირებას. 

სპორტულ ტანვარჯიშში გამოიყენება უპირატესად კოორდინა- 

ციულად რთული თავისუფალი ვარჯიშები. სპორტული ტანვარჯი- 
ში, თავისუფალი ვარჯიშის დამოუკიდებელი მნიშვნელობის დაურ- 
ღვევლად და მათი დახმარებით, ახდენს რამდენიმე ერთფეროვანი 

ხასიათის დატვირთვის კომპენსაციას, რაც გამოწვეულია სხვა ვარჯი– 

შებით, რომლებშიც ფეხის კუნთებს უმთავრესად პასიური დატვირ- 
თვა აქეს (ხტომებისა და ჩამოხტომების გარდა), ხელები კი, კუნთე- 
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ბის სტატიკური ხასიათის მუშაობის უპირატესობით, ბჯენის 
ფუნქციას ასრულებს. ვარჯიშების ნაირსახოვანი ფორმები, სადაც 
წამყვანი ადგილი მკლავების, ფეხებისა და ტანის შერწყმულ მოძრა–- 
ობებს უკავიათ, შესაძლებლობას იძლევა განისაზღვროს და რეგუ– 

ლირებულ იქნეს სხეულის ცალკეული რგოლის კუნთების დატვირ- 
თვა. იმდენად, რამდენადაც თავისუფალი ვარჯიშის შესრულების 

დროს ტანის საყრდენის ფუნქციას უმთავრესად ფეხები ასრულე– 
ბენ, შესაძლებელია ხელების მოძრაობა სხვადასხვაგვარი იქნეს. 

მხატვრული ტანვარჯიში იყენებს თავისუფალ ვარჯიშთა მეთო–- 
დურ საფუძველს, მოძრაობათა ჯაჭვს, რომლებიც აგებულია სპე– 
'ციფიკურ საპროგრამო მასალაზე. 

საკუთრივ თავისუფალი ვარჯიშების კლასიფიკაცია 

მთელი სხეულისა და მისი ცალკეული ნაწილების ელემენტა–- 
რული მოძრაობანი და მათი ძირითადი შეთავსება კლასიფი– 

ცირდება შემდეგნაირად. 

ელემენტარული მოძრაობანი 

ძირითადი 

1. ხელებით (ხელით): ხელები უკან, ძირს, განზე, წინ მარჯე– 

ნივ, მარცხნივ, ზევით; იდაყვის სახსარში ხელების მოხრა უფჟარამდე, 

რაც მიიღება ჩამოთვლილი ძირითადი მოძრაობის იზოლირებულად 
შესრულების მდგომარეობებიდან მკლავების ბრუნით, მოხრით, 

ხელების გაწევითა და ბრუნით უარამდე. 

2. ფეხით (ფეხებით): ფეხი უარამდე წინ, უკან, განზე; ფეხის 

ბრუნება; ფეხის მოხრა მუხლის სახსარში; ტერფის მოძრაობა. 
3, ტანით: ზნექები –– წინ, უკან, მარცხნივ, მარჯვნივ; ძირითად 

დგომიდან ბრუნები მარცხნივ, მარჯგვნივ (905-ით). 

4. თავით: ზნექები –– წინ, უკან, მარცხნივ, მარჯვნივ; ბრუნები–– 
მარცხნივ და მარჯვნივ (90“-ზე). 

შუალედური 
1. ხელებით (ხელით): მკლავები წინ-ქვევით, წინ–ზევით, განხე-- 

ქვევით, განხე-ზევით, მარცხნივ (მარჯვნივ)-ზევით, მარცხნივ (მარ- 

ჯვნივ)-ქვევით; ყველა ძირითადი და შუალედი მდგომარეობიდან, 
ხელები შიგნით და გარეთ; იდაყვის სახსარში მკლავების იზოლირე- 
ბული მოხრა. 
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2. ფეხით (ფეხებით): ფეხი წინ-შიგნით, წინ–განზე, უკან-შიგნით, 
უკან-განზე; მუხლის სახსარში ფეხის მოხრა უკან. 

3. ტანით; ზნექები -- წინ-მარჯვნივ, წინ-მარცხნივ, უკან-მარ- 

ცხნივ უკან-მარჯვნივ; ნახევრად ზნექები წინ და უკან, ტანის ბრუნე- 

ბა 45--ით მარცხნივ და მარჯვნივ. 
4. თავით: თავას მოხრა –– წინ-მარჯვნივ, წინ-მარცხნივ, უკან- 

მარჯვნივ, უკან-მარცხნივ, ნახევრად დახრები წინ და უკან; თავის 

ბრუნები 45“-ით მარცხნივ და მარჯვნივ. 

წრიული 

1, ხელებით (ხელით): სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობებიდან 
რკალები და წრეები, გვერდით, პირით და ირიბ სიბრტყეში; მაჯის 
სახსარში ხელების ტრიალი. 

2. ფეხით (ფეხებით): რკალები და წრეები წინ და უკან, შიგნით 
და გარეთ, მარცხნივ და მარჯვნივ. 

3, ტანით: ტრიალები, წინ-მარცხნივ, წინ-მარჯვნივ, უკან-მარცხ- 
ნივ, უკან-მარჯგნივ. 

4. თავით: ტრიალები –- წინ-მარცხნივ, და წინ-მარჯვნიე; უკან–- 
მარცხნივ, უკან-მარცხნივ; უკან-მარჯვნივ. 

ფეთავსება 

მოძრაობა ხელებით 

1. საწყისი მდგომარეობა: ხელები სარტყელზე, მხრებზე, მკერ– 
დის წინ, თავს უკან, თავზე, ზურგს უკან. 

2. მკლავების ძირითადი და შუალედური მოძრაობანი, მათი ერ- 

თდროული მოხრით იდაყვისა და მხრის სახსარში –– უკან, წინ, გან– 
ზე, ზევით, შიგნით და გარეთ. I 

მოძრაობა ფეხებით 

ძირითად და შუალედურ მდგომარეობაში ფეხის მოხრა ერთ- 
დროულად მუხლისა და მენჯ-ბარძაყის სახსარში -–– წინ, განზე, უკან, 

განზე და შიგნით. 

ტანის მოძრაობა (ძირითადი და შუალედური). ზნექების შეერთე- 

ბა (შეთავსება) ბრუნებთან. 

თავით მოძრაობა 

თავის დახრების შეერთება ბრუნებთან 
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დგომები! 

დგომები გამართულ ფეხებზე 

1. დგომები: სამწყობრო, გაშლილი ცერებით 90“-კუთხით, შეერ- 
დებული ცერებით, გადაჯვარედინებული ფეხებით, ფეხშლით /და 
ა. შ. (ორი უკანასკნელი დგომი შეიძლება მიღებულ იქნეს ადგილზე 

წახტომით ან კიდევ ფეხების რიგ-რიგობით გადადგმით); უყველა 

ჩამოთვლილ მდგომარეობაში სრულდება დგომი ცერებზე. 

2, შუალედური და ძირითადი მიმართულებით დგომები ერთი ნა- 

ბიჯის გადადგმით -- წინ წინ-შიგნით, წინ-გარეთ, უკან, უკან- 

შიგნით, უკან-გარეთ, განზე: ა) ცერზე (ტანის სიმძიმე გადადის 

მეორე ფეხზე); ბ) მთელ ტერფზე (ტანის სიმძიმე ერთ ფეხზე, მე– 

ორე ფეხი ცერზეა); გ) უშუალო გადასვლები (ტანის სიმძიმის გა- 

დატანით) ერთი დგომიდან ფეხის გატანით მეორე ანალოგიურ 

დგომში. 

დგომები მოხრილ ფეხებზე '! 

1. ბუქნები: ორივე ფეხზე, ერთ ფეხზე –– მეორე ფეხის ცერხე 
გადატანით, მთელ ტერფზე, ქუსლზე (წინ-გარეთ, წინ-შიგნით, უკან, 
განზე). 

2. ვარდნები: ძირითადი და შუალედური მიმართულებით; ვარდ- 

ნის მდგომარეობაში გადასვლები ფეხშლით დგომიდან და ერთი ვარ– 
დნიდან მეორეში. 

3. დგომები მუხლზე და მუხლებზე. 

ბეენები 

1, ბუქნბჯენები: ორივე და ცალ ფეხზე. 

2. ბჯენები მუხლზე და მუხლებზე. 

3. ბჯენები დგომში, ჯდომში, წოლაში: წინითი, უკნითი, 
გვერდითი. 

4. ჯღომები იატაკზხბ ფეხებისა და მკლავების სხვადასხვ» 
მდგომარეობებით. 

“5. წოლითი მდგომარეობები იატაკზე: მუცელზე, ზურგზე და 

გვერდზე. 

1 ამ სახელწოდებით განისაზღვრება ფეხებით იატაკხე ბჯენის სხვადასხვა 
ხერხი. ყველა დგომში მკლაკები შეიძლება იმყოფებოდეს ნებისმიერ მდგო– 
მარეობაში, რაც აუცილებელია ვარჯიშის აღწერის დროს მიეთითოს. 
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ბრუნები 

1, ბრუნები სხვადასხვა დგომებში: ცერებზე, ქუსლებზე, ხელის 
ირგვლივ (რომელიც იატაკზე ბჯენშია) და ა. შ. 

2. ბრუნები სხვადასხვა ხერხებით ნაბიჯში და სირბილში. 

3. ბრუნები წახტომებში (45, 90, 180, 270, 360" ·და ა. შ.). 

წახტომები 

1. მკლავებისა და თავისუფალი ფეხის სხვადასხვა მდგომარეობით. 

და მოძრაობით წახტომები ერთ და ორ ფეხზე. 
2. წახტომები წინ ნაბიჯით გადაადგილებით და სირბილზე, ფე- 

ხიდან ფეხზე, წახტომები ერთ და ორივ ფეხზე –– ფეხებისა და ხე- 
ლების სხვადასხვა მდგომარეობითა და მოძრაობით. 

აკრობატული ვარჯიშების ელემენტები 

1. დგომები: ბეჭებზე, თავზე, იდაყეზე, ხელებზე, ხელზე. 

2. კოტრიალები, ყირამალები, მალაყები –– ადგილიდან გამორ- 

ბენით. 

მსატვრული ტანვარჯიშის ვარჯიშების ელეზენტები 

1. ტალღისებური მოძრაობანი სხვადასხვა საწყისი მდგომარეო- 
ბიდან. სხვადასხვა გადაადგილება, აკრობატული ვარჯიშები, ვარჯი– 

შები წონასწორობაში და მოძრაობის ცეკვითი ფორმები, რომლებიც 
წარმოადგენენ რთულ შენაერთებს ჩამოთვლილის ძირითადი ელემე5- 

ტების კლასიფიკაციაში, ესენე თავისუფალ ვარჯიშში ჩართულია 

მათი სიძნელისა და ხასიათის მიხედვით. მათი ჩვეულებრივი ფორმა, 

კომბინაციაში ნაერთის ხერხზე დამოკიდებით და ტანვარჯიშის 

საწყისი და საბოლოო მდგომარეობიდან გამომდინარე, ზოგიერთ 

შემთხვევაში იცვლება. ეს ვარჯიშები ჩამოთვლილია შესაბამის 

თავებსა და ნაწილებში („სიარული და სირბილი“, „ვარჯიშები წო- 

ნასწორობაში“, „აკრობატული ვარჯიშები“, „მხატვრული ტანვარ- 

ჯიშის ვარჯიშები“). ამ ჯგუფიდან თავისუფალ ვარჯიშში შეიძლე–- 

ბა ჩაირთოს ყოველი ელემენტი. ამასთან ერთად, მასწავლებელს 
უნდა ახსოვდეს, რომ თავისუფალი ვარჯიშების სიძნელე დამოკი– 

დებულია არა მარტო კომბინაციაში შესულ ელემენტებზე, არამედ 

ერთმანეთთან მათი შეხამების სირთულეზე.. 
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სწავლების მეთო.დიკა 

თავისუფალი ვარჯიშის სწავლება იწყება ხელების, ფეხების, 

ტანის, თავის იზოლირებული მოძრაობით და აგრეთვე მათი მარტივი 

შეთავსებით. სწავლების ამ დაწყებით ეტაპზე, მომეცადინემ წარმო– 

დგენა უნდა იქონიოს სხეულის ცალკეული ნაწილების შესაძლებელ 
მოძრაობებსა და მოძრაობის ძირითად ელემენტებზე. ამ ეტაპმა არ 

უნდა დაიკავოს ბევრი დრო, ცალკეულ შემთხვევებში შესაძლებელია 
შემოწმდეს მომეცადინეთა მიერ დაუფლებული ძირითადი მოძრაო– 

ბები. საერთოგანმავითარებელი ვარჯიშების შესრულებისას, მომე- 

ცადინენი რამდენადმე ეცნობიან საწყის მდგომარეობებს, მკლავე– 
ბის, ფეხების, ტანის ზოგიერთ ელემენტარულ მოძრაობებსა და ნა–- 
ერთებს; ამ ეტაპზე მთავარია, მათ წარმოდგენა მიიღონ მოძრაობის 

ხასიათის სხვადასხვაობაზე. სწავლების დაწყება საჭიროა მოძრაობის 

(ყოველგვარი დაქაბულობის გარეშე) თავისუფალი შესრულებით, 

ამასთან საყურადღებოა, რომ ხელის მტევანი იყოს ხელის გაგრძე- 

ლებაზე, თითები შეერთებული, ფეხის ცერი გაჭიმული. მომეცადი- 
ნემ უნდა შეასრულოს მოძრაობები კიდურების სრული მოდუნებით 

(უფრო უკეთესია ისეთი მოძრაობები, რომლებიც დაკავშირებულია 

ტანის ქნევით მოძრაობასთან), ნარნარა მოძრაობანი –– ხელის მტევ– 
ნის ჩამორჩენით (გახსნილი და დაშვებული) და წყვეტილი, მკვეთ- 

რი მოძრაობანი. ამ შემთხვევაში არსებითი დახმარება შესაძლებელია 
მუსიკამ გასწიოს. მოძრაობის შესაფერისი მუსიკალური თანხლების 
შერჩევით შესაძლებელია მნიშვნელოვნად დაჩქარდეს სწავლების 
პროცესი. 

ხელისა და ტერფის ელემენტარული მოძრაობა საჭიროა მხოლოდ 
სწავლების დასაწყის ეტაპზე, რათა მომეცადინეს შეექმნეს წარმოდ- 

გენა სხეულის ამ ნაწილებით შესაძლებელი მოძრაობების შესახებ. 
იგივე ითქმის მუხლისა და იდაყვის სახსარში იზოლირებულ მოხრე– 

ბისა და თავის ელემენტარული მოძრაობების შესახებ. 

ცალკეულ მეცადინეობებზე, ის მოძრაობები, რომლებიც შერჩე- 

ულია თავისუფალი ვარჯიშის შესადგენად, აუცილებელია, შესრულ- 

დეს ისეთი თანმიმდევრობით, რომ მათ ჰიგიენურად დადებითი ზე- 
გავლენა იქონიონ ადამიანის ორგანიზმზე. 

ძირითადი მოძრაობებისა და საწყისი მდგომარეობების ათვისე- 

ბის შემდეგ მომეცადინეები გადადიან მათი შეთავსებებისა და მოკლე 
კომბინაციების შესწავლაზე; ერთდროულად გრძელდება ძირითადი 

ელემენტების სრულყოფა. მოძრაობის სისწრაფის დაუფლებისათვის 

რეკომენდებულია მოძრაობის შესრულება სხვადასხვა ამპლიტუ- 

დით, მხოლოდ ერთსა და იმავე ტემპში (ე. ი. ტანმა და კიდურებმა 
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ერთსა და იმავე დროში უნდა გაიარონ სხვადასხვა სიგრძის გზა). 

ძალისმიერი და მოდუნების ვარჯიშებთან გაცნობა შესაძლებლობას 

იძლევა რიგ-რიგობით სწარმოებდეს სხვადასხვა ხარისხის დაძაბუ- 
ლობის მოძრაობანი. ამით მთავრდება ძირითადი წარმოდგენანი 

მოძრაობის ელემენტებზე. იმისათვის, რათა სიმძიმის ცენტრის მდგო- 
მარეობის ცვლა ბჯენთან დამოკიდებულებით შეთვისებული იქნეს 

თანდათან, მკლავების, ტანის მოძრაობებთან შეთავსებით, საჭიროა 
'რმესწავლილ იქნეს საწყისი მდგომარეობები ფეხებისათვის და აგრე– 

თვე კომბინაციებში მათი ჩართვა აღნიშნული კლასიფიკაციით. 

მარტივი კომბინაციების მესწავლის დროს საჭიროა მათში შეტა- 
წილ იქნეს მკლავების ასიმეტრული მოძრაობანი. 

ასეთი კომბინაციები პირველად მოკლე უნდა იყოს, საჭიროა 
ერთ გაკვეთილზე დამუშავდეს ორი-სამი (4-8 თვლიანი) კომბინაცია, 

რომელთაგან ყოველი მათგანე მიმართული იქნება ძირითადად მო- 

ძრაობის ამა თუ იმ ელემენტის ასათვისებლად. ასე მაგალითად, მარ- 
ტივი შეთავსების კომბინაციების შესწავლისას სასარგებლოა მო- 
გეცადინეთა ყურადღება გამახვილდეს მხოლოდ ერთ ამოცანაზე, 
სწავლების პროცესის გართულების გარეშე, ე. ი. კომბინაცია შეს- 
რულდეს ერთსა და იმავე ტემპში, ერთი სისწრაფით, მოძრაობის 
ჩვეულებრივი ხასიათით. სხვა, ასეთივე მოკლე კომბინაციაში ან იმა– 

ვე. მხოლოდ სხვა დროს, პირიქით –- ყურადღების აქცენტირება 
უნდა მოხდეს მოძრაობის სხვადასხვა სისწრაფის დაუფლებაზე. 

შემდგომ საჭიროა შესასწავლი ელემენტები განმეორდეს შედა- 
რებით უფრო რთულ ვარიანტებსა და ნაერთებში, გაგრძელდეს ცალ-. 
კეული ძნელი ელემენტებისა და რთული ნაერთების შესწავლა, 

გადიდდეს შეთავსების სიძნელე და შეტანილი იქნეს უფრო მრავალ- 

მხრივი მოძრაობანი. 

თავისუფალი ვარვბიშის შედგენა 

თავისუფალი ვარჯიშების შინაარსი უნდა შეეფარდებოდეს იმ 
მომეცადინეთა თავისებურებას, რომელთათვისაცაა იგი გათვალის- 

წინებული. პირველ რიგში ეს შეეხება კომბინაციის ხანგრძლ- 

ვობას, ნაერთების სიძნელეს და შესარჩევი მოძრაობების შინაარსს 

მაგალითად, ქალთა თავისუფალი ვარჯიში განსხვავდება მამაკაცთა 

თავისუფალი ვარჯიშისაგან: ქალების თავისუფალ ვარჯიშში უპი- 

რატესობა ენიჭება ქნევით თავისუფალ მოძრაობებს, ცეკვით ილე- 

თებს, გამოთიშულია სუფთა ძალისმიერი ელემენტები. 

კომბინაციის შინაარსი დამოკიდებულია იმაზე, თუ რა მიზნით 

დგება თავისუფალი ვარჯიშები. განასხვავებენ სასწავლო კომბინა- 
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ციებსა და კომბინაციებს, რომლებიც გამიზნულია დღესასწაულე–- 

ბის, გამოსვლებისა და შეჯიბრებებისათვის. 
სასწავლო კომბინაციების შედგენისას მასწავლებელი შემდეგით 

ხელმძღვანელობს: 1) კომბინაციაში უნდა ჩაირთოს ისეთი სახის 

მოძრაობანი, რომელსაც მოძრაობაში მოჰყავს კუნთების ყველა ძი- 

რითადი ჯგუფები, 2) სხეულის ცალკეული ნაწილების მოძრაობათა 

სიძნელე უნდა ეფარდებოდეს მომეცადინეთა მომზადებულობას; 

მთელ რიგ მომდევნო გაკვეთილებში საჭიროა კომბინაციები გარ– 
თულდეს ხოლო მათი ხანგრძლივობა გადიდდეს (32 თვლამდე). 3) 

კომბინაციის სტრუქტურის, მისი ელემენტების ხასიათისა და მისი 
ხანგრძლივობის მიხედვით, თანხლებისათვის შეირჩევა. მუსიკალური 

ნაწარმოები, ამასთან ერთად, კომბინაციის შედგენისს საჭიროა 

ორიენტაციის აღება მუსიკალურ ზომაზე, რის მიხედვითაც შესა- 

ძლებელია განისაზღვროს კომბინაციის თვლათა რაოდენობა. 

პირველი პირობა განაპირობებს თავისუფალი ვარჯიშის ყველა 
განაყოფის თანმიმდევრობით შესწავლას, მასში ძალაზე, გაწელვაზე 
და მოდუნებაზე ვარჯიშების ელემენტების ჩართვას. ამის საშუა- 

ლებით მიღწეულ იქნება ფიხიოლოგიური დატვირთვის რაციონა- 

ლური ცვლილება. 
მასწავლებელი, გააცნობს რა ახალბედებს ხელის, ტანის ძირი- 

თად ელემენტარულ მოძრაობებს და ფეხების საწყის მდგომარე- 

ობას, ამ მოძრაობათა შეთავსებით ადგენს კომბინაციას. მათი რაო– 

დენობა შეზღუდული იქნება. დავუშვათ, რომ კომბინაციაში შევა 

ხელის ოთხი ძირითადი ელემენტარული მოძრაობა, ტანის დახრები 

და გამართულ ფეხებზე დგომები (ფეხის გატანა სამი მიმართულე– 

ბით). როგორც ზემოთ იყო აღნიშნული, ამ ელემენტთა წინასწარი 

შეთვისება ცალკე უნდა იქნეს ათვისებული. ასეთი შერწყმა დაა- 

ხლოებით რვა იქნება. თავისუფალი ვარჯიშის შესწავლისას მიზან– 

'მეწონილია არჩეულ «იქნეს მუსიკალური ნაწარმოები ოთხი მეო- 

თხედი ზომისა რომელიც საშუალო ტემპში შესრულდება (ერთი 

თვლა წამის მეოთხედში). კომბინაციის სტრუქტურა უბრალო უნდა 

დჯყოს, მოძრაობა სრულდება ან ყოველ მეოთხედზე ან ყოველი ტაქ- 

ტის პირველსა და მესამე მეოთხედზე. ამრიგად, მუსიკალური ნაწარ- 
მოების რვა ტაქტს თუ ოთხ მეოთხედიანი ზომა აქვს, მაშინ სასწა- 

ვლო კომბინაციაში იქნება 32 თვლა (იმ შემთხვევაში, თუ მოძრაობა 
ყოველ მეოთხედზე იქნება (ან კიდევ 16 თვლა) როდესაც მოძრაობა 

იქნება პირველსა და მესამე მეოთხედზე, მეორე და მეოთხე მეო- 
თხედზე –– ყოვნა). მუშაობა ტემპისა და სიჩქარის ათვისებაზე უნდა 
დაიწყოს სწავლების პირველსავე ეტაპზე. 

400



თავისუფალი ვარჯიშის სანიმუშო 

სასწავლო კომბინაცია ახლადდამწყებ 
მამაკაცთა ჯგუფისათვის 

ტემპი საშუალო, 60 წუთი, ზომა 4/4. 

I –– ტაქტი. 1 –– გარერკალებით ზემკლავი. 
2 –– ყოვნა. 

3 ცერებხე აწევით შიგრკალებით განმკლავი, 
4 –– ყოვნა. 

II ტაქტი. 1 –- მარჯვენის მარჯვნივ ერთი ნაბიჯით დგომი; ხე– 

ლები მხრებთან. 

2 –– ყოვნა. 
3 –– წინმკლავი, წინზნექი (თითები ეხება იატაკს). 

–- ყოვნა. 

III ტაქტი. 1 -– გამართვა, ხელები მხრებთან. 

2. ყოვნა. 

3, ზემკლავი, უკუხნექი. 

4. ყოგნა. 
IV ტაქტი. 1 –– გამართვა, შიგარკალებით განმკლავი. 

2 –– ყოვნა. 
3 –– მარჯვენის მიქუსლებული დგომი, ხელები 

ქვევით. (ქვემკლავი) 
4 –– ყოვნა. 

შემდეგში, მომეცადინეთას მომზადების დონის ამაღლებასთან 

ერთად, კომბინაციაში შეტანილ უნდა იქნას უფრო მეტი შეთავსება: 

სახელდობრ: უნდა გაიზარდოს, კომბინაციების ხანგრძლივობა, ამას– 

თან, ერთდროულად უნდა გართულდეს მისი სტრუქტურაც (მოძ- 

რაობა შესრულდეს ყოველი ტაქტის პირველ სამ მეოთხედზე, მე- 

ოთხე თვლაზე –– ყოვნა ხოლო შემდეგში კი ყოველ მეოთხედზე). 

ამასთან გაკვეთილზე, თავისუფალი ვარჯიშის შესწავლისათვის გა- 

მოყოფილი დრო არ იზრდება. 

ასევე ვიქცევით რა გამოსვლებისა და შეჯიბრისათვის განკუთვ- 

ნილი თავისუფალი ვარჯიშების კომბინაციების შედგენის დროს, 
საჭიროა ყურადღება მიექცეს კიდევ ვარჯიშის სანახაობითობას და 

სილამაზეს. შეჯიბრების კომბინაციებში არა ნაკლებ მნიშვნელო– 
ვანია მასში შემავალ ელემენტებისა და შეთავსების ტექნიკური 
სირთულე, რადგან კომბინაციის სიძნელე განსაზღვრავს მის შესაბა– 
მისობას განსაზღვრულ თანრიგისათვის, 

თავისუფალი ვარჯიშების შედგენამდე, საერთოდ მიღებულ ნორ- 
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მებიდან გამომდინარე (იხ. შეჯიბრის წესები), უნდა განისაზღვროს 

მათი ხანგრძლივობა მთლიანად, ნაწილების რაოდენობა, რომლებიც 
განსხვავდებიან სისწრაფითა და შესრულების სპეციფიკური ხასია–- 

თით, ყოველი ნაწილის შინაარსი და მუსიკალური სტრუქტურა (სა- 

ორიენტაციო). ვარჯიშის საერთო სტრუქტურის განსაზღვრასთან 

ერთდროულად, საჭიროა შეირჩეს მუსიკალური ნაწარმოები, რომე– 

ლიც შეეფერება ვარჯიშის მოფიქრებულ შინაარსის დინამიკას და 

ხასიათს, მასში შემავალ ძირითად ელემენტებს, და, ამის შემდეგ, 

შესაძლოა შედგეს ვარჯიში მუსიკის თანხლებით მხოლოდ ასეთია 

მიდგომით არის შესაძლებელი მიღწეულ იქნას ზუსტი შესაბამისობა 

მუსიკასა და მოძრაობას შორის. მზა კომბინაციისათვის მუსიკის შე– 

რჩევა მეტად რთულია. ამიტომ, სრული შესაბამისობის მიღწევა 

შესაძლებელია მხოლოდ იმ შემთხვევაში, თუ მზა ვარჯიშისათვის 

დაწერილი იქნება სპეციალური მუსიკა ან გაკეთდება მუსიკალური 
მონტაჟი. ზოგჯერ ასეთ გზას ირჩევენ გამოსვლებისათვის თავისუ–- 

ფალი ვარჯიშების შედგენისას, ფიხკულტურულ აღლუმებზე, სა- 

დაც ამის შესაძლებლობაა. 

დამუშავებული სტრუქტურის ნაწილები ივსება კონკრეტული 

ელემენტებითა და შენაერთებით ისევე, როგორც სასწავლო კომ- 

ბინაციებში. საშეჯიბრო ნებისმიერ კომბინაციაში თვითეული შე- 

ხამება და შეთავსება სანახაობითი ორიგინალური და საკმაოდ ძნელი 

უნდა იყოს. საქიროა გვახსოვდეს, რომ ყოველი წინა შეთავსება 
მომდევნო ელემენტის ხელსაყრელ საწყის მდგომარეობას უნდა წარ- 
მოადგენდეს. მაგალითად, თუ ბრუნი სრულდება ხელების ქნევით 
მოძრაობის საწინააღმდეგო მხარეს, მაშინ ასეთი გადასვლა არასწო–- 

რად უნდა ჩაითვალოს და პირიქით. სანახაობითობის მიღწევა ხდე- 

ბა ხასიათის მიხედვით სხვადასხვაგვარი –– ნელი, სწრაფი, მკვეთრი 

და ნარნარი მოძრაობების შერჩევითა და სრულყოფილი ზუსტი 

შესრულებით. ამ ამოცანის გადაწყვეტა შესაძლებელია ხასიათის მი– 
ხედვით კონტრასტულ (სისწრაფისა და დაძაბულობის მიხედვით) 

მოძრაობებით. რეკომენდებულია დინამიკური ვარჯიშების მონა- 

ცვლეობა სტატიკური მდგომარეობით, მაღალს უნდა ცვლიდეს დ.»- 
ბალი, აგრეთვე უნდა იცვლებოდეს ტანის მდგომარეობა ჰორიზონ- 
ტალურ, დახრილ და ვერტიკალურ სიბრტყეებში. მასობრივი თავი- 

სუფალი ვარჯიშების შედგენისას საჭიროა გათვალისწინებულ იქ- 

ნეს, რომ ვარჯიშის ამა თუ იმ სიბრტყეში შესრულება დამოკიდებუ- 

ლია მოწყობის ფორმასა და მაყურებელთა განლაგებაზე. თვით მოქჰ- 

რაობის შერჩევა კი განისაზღვრება მისი მასობრივად შესრულების 
შესაძლებლობით. 
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გუნდურ თავისუფალ ვარჯიშებში, რაც გამოსვლებისათგისაა 

“შედგენილი, მნიშვნელოვანია აგრეთვე შესრულების შეთანხმებუ- 
ლობა. იგი მიიღწევა ისეთ ელემენტთა შერჩევით, რომლებიც შე»- 
ძლება შესრულდეს ყველას მიერ ერთ რიტმში, ერთი სისწრაფით და 

დაახლოებით ერთ ტექნიკურ დონეზე. 

ვარჯიშები საბნებით 

თავისუფალე ვარჯიშების უშუალო ამოცანაა მომეცადინეთა 
მოძრაობის კოორდინაციისა და ფიზიკური განვითარების სრულყო– 
ფა. მაგრამ საგნებით თავისუფალი ვარჯიშების შინაარსს ზოგი- 
ერთი თავისებურება აქვს: მისი შესრულების დროს ყურადღება 
უპირატესად საგნის სივრცეში მოძრაობასა და მდგომარეობას ექ- 
ცევა. ჯოხი ჰორიზონტალუ“ად მკერდს წინაა, ან სრულდება წინჩა- 
მკლავი: ყოველგვარი გარეგახი მსგავსების მიუხედავად ეს ორი მო– 
ძრაობა კოორდინაციულად არ წარმოადგენენ ერთსა და იმავეს. 
სწორედ ახალი მოძრაობის ათვისებაში გამოიხატება საგნებით ვარ- 
ჯიშის სპეციალური ამოცანა. ამიტომ, არ შეიძლება მათი განხილ- 

ვა ისე, როგორც ვარჯიშები დამძიმებით. რასაკვირველია, შეი– 

ძლება, ტანვარჯიშული ჯოხი (განსაკუთრებით რკინისა) გამოყე- 
წებულ «იქნას კუნთების განვითარებისათვისაც, მაგრამ ამ შემთხვე– 

ვაში შესასრულებელი ვარჯიშების ტექნიკა ძალიან არ უნდა იყოს 
რთული, უფრო მიზანშეწონილია ეს სპეციალური ამოცანები გადა–- 
იჭრას გზადაგზა, როცა წამყეან ამოცანად მოძრაობის კოორდინა- 
ციისა და მოქნილობის გამომუშავების სრულყოფა წარმოდგება. 

ვარჯიშები საგნებით, ფორმისა, საგნის წონისა და მისი მასის 

განაწილებასთან დაკავშირებით, სხვადასხვანაირად ფორმდება, ცხა– 

“დია, რომ მოძრაობანი კალათბურთის ან დატენილი ბურთით გან- 
სხვავდება გურზების ან ჯოხებით მოძრაობისაგან. 

საგნებით თავისუფალი ვარჯიშების შესწავლისას აუცილებელი), 
ვიდრე კომბინაციაში შეერთდება ცალკეული მოძრაობანი, შეს- 
წავლილი იქნეს ამ საგნებით ძირითადი ვარჯიშების ტექნიკა. საგნის 
წონის და მისი ინერციის დაუფლების ამოცანა სივრცეში, შედარე- 

ბით ადვილად შეიძლება გადაწყდეს ყველაზე უფრო ტიპიური საგ- 
ნებით (ჯოხებით, გურზებით და ბურთებით) შედგენილი ვარჯიშე- 
ბის საშუალებით. 

ვმარჯიშები ჯოსებით 

ჯოხის, როგორც საგნის, განმასხვავებელ თავისებურებას წარ– 
მოადგენს მისი გრძელი ფორმა. ამ საგნის ასეთი ფორმა მნიშვნე– 
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ლოვნად „განსაზღვრავს ჯოხით ვარჯიშის ხასიათს. ჯჯოხით ვარჯი–- 

შის დროს ადვილია შემოწმდეს მისი მდგომარეობის სიზუსტე სა- 

წყის და საბოლოო მდგომარეობაში, აგრეთვე მისი გადაადგილების 

გზა. ეს კონტროლი ძირითადად მხედველობისა და კუნთური შე- 

გრძნობის დახმარებით ხორციელდება. რკინის ჯოხებით მეცადინე–- 

ობის დროს გარკვეულ მნიშვნელობას იძენს მისი წონა და ინერცია, 

რის საშუალებითაც მატულობს ვარჯიშის გავლენა კუნთის გან- 

ვითარებაზე. 

ჯოხებით ვარჯიშები კლასიფიცირდება, უპირველეს 
ყოელისა, იმის მიხედვით, თუ რა მდგომარეობა აქვთ მათ სივრცეში. 

არჩევენ ჯოხის ჰორიზონტალურ, ვერტიკალურ და დახრილ მდგო– 

მარეობას, თუ დახრის კუთხე მეთითებულე არ არის, მაშინ ჯოხს, 

ტანთან შედარებით, აყენებენ დახრილ მდგომარეობაში 45“-იანი 

კუთ-'ით. ტანის ყოველგვარი დახრის დროს ჯოხის მდგომარეობა. 
ტანის ვერტიკალურ მდგომარეობასთან დაკავშირებით, განისა–- 

ზღვრება, როგორც ჰორიზონტალური, ვერტიკალური და დახრილი. 

ჯოხით მოძრაობა (მდგომარეობა) ძირითადად ხუთ სიბრტყეში 

სრულდება: წინა, უკანა (პირითი), მუა, მარჯვენა და მარცხენა 

(გვერდითი), გარდა მითითებული სიბრტყეებისა არჩევენ კიდევ 

შუალედურ, მრუდ სიბრტყეებს, რომლებიც გვერდით და პირით 

სიბრტყეების მიმართ 45” კუთხითაა განლაგებული: წინა მარჯვენა 
გარე, წინა მარჯვენა შიგნითა. წინა მარცხენა გარე, წინა მარცხე5ა 
შიგნითა, უკანა მარცხენა და მარჯვენა, გარეთა და შიგნითა. 

ტანმოვარჯიშის მიმართ ჯოხის მდგომარეობა იყოფა სიმეტრუ– 
ლად და „ცალმხრივად. 

ტანმოვარჯიშეს სიმეტრულ მდგომარეობებში ჯოხი გამართფლი 

ან მოხრილი ხელებით უჭირავს. ცალმხრივ მდგომარეობაში –– ერთი 

ხელით ან ერთი გამართული, ხოლო მეორე მოხრილი ხელით. გარდა 

ამისა, გამოირჩევა ვარჯიშები, რომლებიც დაკავშერებულია ჯოხის 

ბოლოზე ტატთან. 

ვარჯიშის ახსნისა და ძახილის გაცემისას აუცილებელია აგრეთვე 

მითითებული იქნეს ჯოხის მდგომარეობის სიმაღლე –– მომეცადინის 

ტანის მიმართ. 

სიმაღლის მიხედვით ჯოხის სიმეტრიული მდგომარეობა შემნდე- 
გია: ქვევით, მკერდზე, მკერდს წინ, თავზე, თავს ზევით, თავს უკან, 

ბეჭებზე, ზურგს უკან. 

ჯოხის ცალმხრივი მდგომარეობის დროს მითითებული იქნება 

არა მარტო ჯოხის ადგილი ტანის მიმართ (მარცხენა მხართან, თე– 

ძოსთან, თავს უკან). არამედ გამართული მკლავის მიმართულებაც. 
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ამრიგად, ცალმხრივი მდგომარეობის დროს იგი შეიძლება მიმარ- 

თული იქნეს: წინ, უკან, გვერდზე, ზევით, ქვევით, წინ-ქვევით, 
წინ-ზევით, გვერდზე-ქვევით, ზევით-გარეთ. 

ტაცი ღა მათი ცვლა 

ყველა მდგომარეობაში ჯოხი შეიძლება დაჭერილ იქნეს ერთი 

ან ორი ხელით: ერთი ხელით -–– ბოლოზე ან შუაში, ორი ხელით – 

ბოლოებზე, ერთ ბოლოზე, შუაზე, ერთი ხელით ბოლოზე, მეორეთი 

შუაზე. დაჭერის ხერხის მიხედვით არჩევენ ტაცებს: ზევიდან, ქვევი– 

დან, ერთით ზევიდან, მეორეთი ქვევიდან, შებრუნებული ტაცით 
(მტევანი მობრუნებულია, ხელის შიგნით შებრუნებით ამოტაცის 
მდგომარეობაში, ხოლო ხელის გული შეიძლება წინ ახ ზევით იყოს), 

ერთი ქვევიდან ან ზევიდან, მეორე შებრუნებული ტაცით. 
ტაცის ცვლა სწარმოებს –– ხელების გადატაცით, ეოთი ხელის 

მობრუნებით და გადატაცში გაცურებით. 

ვგოხის სიმაღლისა და მდგომარეობის ცვლა 

ჯოხის ერთი მდგომარეობიდან მეორე მდგომარეობაში გა- 

დასვლა სწარმოებს: 
1 უმოკლესი გზით (ჩვეულებრივ აწევითა და დაშეებით, მოხრით 

და გაშლით). 

2. რკალისებური ან წრიული მოძრაობით. ამასთან ერთად, ჯოხე 

ხელებთან ერთად გადაადგილდება ან ერთი დამაგრებული ბოლოს 
მიმართ თავისუფალი მხარე შემოწერს წრეს ან რკალს. 

3. გადაბრუნებით. შუაზე დაჭერილი ჯოხის გადაბრუნება 90. 

180, 270 ან 360"-ზე. 
4. ჩაგრეხვით ან ამოგრეხით. ისეთე ხერხი. როდესაც ჯოხის 

მდგომარეობა ხელის ამოტაცის ცვლიდან ერთდროულად. შებრუ- 

ნებულ ტაცში იცელება, (ამოგრეხის დროს პირიქით). ჯოხს ხელიდან 

არ უშვებენ. 
ახალბედათათვის ჩაგრეხვა გარკვეულ სიძნილის წარმოადგენს. 

ამიტომ, მათთვის რეკომენდებულია წინასწარ შეასრულონ ერთ 
"ხელზე ჯოხის თავისუფლად გაცურების რამდენიმე ვარჯიში. 

მაგალითად: საწყისი მდგომარეობიდან -- ჯოხი ჰორიზონტალუ- 

რად ქვევით: ჯოხი მკერდიდან წინ მარჯვეჩა (მარცხენის) მაჯის 
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დაცურებით ჯოხის შუამდე და საწყის მდგომარეობაში დაბრუნება. 

ჩაგრეხის შესრულების ტექნიკა იმაში მდგომარეობს, რომ ხელი: 

(მაგალითად, მარჯვენა), რომელსაც უჭირავს ჯოხი ქვევიდან, იხრე–- 

ბა იდაყვის სახსარში და ერთდროულად შიგნით გადაბრუნდება მხა-. 

რისა და იდაყვის სახსრებში, შემდეგ იმართება იმგვარად, რომ მოძ– 

რაობის დამთავრებისას ხელი მებრუნებულ ტაცშია. მეორე (მარ– 

ცხენა) ხელი მოძრაობის დროს გამართულია, ტაცი შესუსტებულია» 
ისე, რომ ჯოხს შეუძლია თავსუფლად იმოძრაოს და იბრუნოს. 
მარცხენა ხელში. 

ამოგრეხი-ჩაგრეხის საწინააღმდეგო მოძრაობაა, იგი გამოიყენება. 
შებრუნებული ტაციდან ჩვეულებრივ ამოტაცში გადასასვლელად. 

ვგოხის ძირითადი მდგომარეობანი 

ჯოხით ვარჯიშის სწავლება საჭიროა დაწყებულ იქნას საწყის 
მდგომარეობაში, გადაწყობებისა და გადაადგილების დრო" ჯოხის. 
დაჭერის ძირითადი ხერხების გაცნობიდან. 

ნაბიჯით ! გადაწყობებისა და გადაადგილების დროს ჯოხის ძი-- 
რითადი მდგომარეობაა -- ჯოხი მხართან (სურ.152) ტანმოვარ- 

ჯიშეს ამ მდგომარეობაში ჯოხი ერთ ბოლოში მარჯვენა ხელით· 
(საჩვენებელ და დიდ თითს შორის) უკავია; ჯგოხი მარჯვენა მხარ– 
თანაა. ამ მდგომარეობიდან ჯოხი გადაიტანება ქვევით ჩვეულებრივ- 
საწყის მდგომარეობაში. ძახილზე –– „ჯოხი –– ქვევით მარცხენა: 

მკლავი გარე რკალით იხრება თავს ზევით, ჩაავლებს ხელს ჯოხის: 
თავისუფალ ბოლოს ხელისგულით წინ, უმოკლესი გზით გადააქვს. 
ჯოხი პირითი სიბრტყით თეძოებს წინ, ჰორიზონტალურ მდგომა– 
რეობაში. ტაცით ზევიდან. 

საწინააღმდეგო მოძრაობა სრულდება ძახილზე: „ჯოხი მხარ– 

თან“ იმავე გზით, მხოლოდ უკუმიმართულებით). 

სწავლების დასაწყისში რამდენიმე გაკვეთილის განმავლობაში: 
თვლით (ორ თვლაზე) დანაწევრებით უნდა შესრულდეს ჯოხის ჰო– 

რიზონტალური მდგომარეობიდან, შვეულ მდგომარეობაში გადა- 

ტანა და პირიქით, იმდენჯერ. სანამ მოძრაობა არ იქნება ათვისე–- 
ბული თავისუფლად და სწორად. 

1 სირბილით გადაადგილების“ დროს რეკომენდებულია ჯოხი დაკავებული 

ექნას არა მხართან, არამედ „ხელში“, 
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ძირითადი ვარჯიშები 

ჯოხის ჰორიზონტალური სიმეტრიული 
მდგომარეობა! 

1 ჯოხი ქვევით. ჯოხით ვარჯიშის დროს ასეთი საწყისი მდგო- 

მარეობა ყველაზე უფრო ხშირია. ამ დროს ხელები დაშვებულია, 
ჯოხი თეძოს ეხება და დაკავებულია ბოლოებზე ტაცით. 

2. ჯოხი მკერდის წინ. 

  

სურ. 152. სურ. 153, სურ, 154. სურ 155. 

ჯოხი მკერდზე. 

ჯოხი თავს ზევით. 

ჯოხი თავზე. 

ჯოხი თავს უკან (კისერზე). 

ჯოხი უკან და ქვევით (ზურგს უკან). კ
ა
ლ
თ
ი
თ
.
»
 

ჯოხის ჰორიზონტალური. ცალმხრივი 

მდგომარეობა? 

1. ჯოხი მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა ხელი განზე. 

2. ჯოხი მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა ხელი წინ (სურ. 152). 

3. ჯოხი მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა ხელი უკან (სურ. 154). 
4. ჯოხი მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ხელი განზე (სურ. 155). 

1 ჰორიზონტალურ მდგომარეობაზე, რომელიც ყველაზე მეტად მარტივი ჯა 
გავრცელებულია, მითითება არ არის საჭირო. იმ შემთხვევაში, როდესაც მიმმარ– 

თველი ხელის მდგომარეობა გაურკვეველია აუცილებელია დაემატოს სიტყვა 
„ჰორიზონტალური“. 

2 ჯოხის ცალმხრივი მდგომარეობის აღწერა ქვევით აღწერილ ვარჯიშებში მო– 
ცემულია მხოლოდ ერთ მხარეს (მარჯენივ). 
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5. ჯოხი მარჯვენა მხართან (მარჯვენა მხარზე) მარჯვენა ხე– 
ლით წინ. 

6. ჯოხი თავს ზევით, მარჯვენა ხელი განზე (სურ. 156). 
7. ჯოხი თავს ზევით, მარჯვენა ხელი წინ (სურ. 157). 
8. ჯოხი თავს უკან, მარჯვენა ხელი განზე. 

9. ჯოხი თავს უკან, მარჯვენა ხელი წინ. 

10. ჯოხი უკან მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა ხელი განზე. 
(სურ. 158). : 

11. ჯოხი უკან, მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა ხელი წინ. 
- ' 

ჯოხის ჰორიზონტალური მდგომარეობა 

ტაცით ერთ ბოლოზე 

1. ჯოხი მკერდის წინ, თავისუფალი ბოლოთი წინ. 
2. ჯოხი მკერდის წინ; თავისუფალი ბოლოთი მარჯვენა 

მხარეზე. 

  

სურ. 15რ. სურ. 157, სურ. 1... სურ. 159 

3, ჯოხი მარჯვენა მხარეზე, თავისუფალი ბოლოთი უკან. 

4. ჯოხი თავზე თავისუფალი ბოლოთი უკან (ან განზე). 

5. ჯოხი თავს ზევით, თავისუფალი ბოლოთი უკან (ან განზე). 

ჯოხის შვეული სიმეტრიული მდგომარეობა 

1. ჯოხი შვეულად, მკერდისწინ, მარჯვენა ხელი ზემოდან. 

2. ჯოხი შვეულად, მკერდზე. მარჯვენა ხელი ზემოდან. 

ჯოხის შვეული ცალმხრივი მდგომარეობა 

1. ჯოხი შვეულად, მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა ხელი ზე- 

ვით (სურ. 159). 
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2. ჯოხი შვეულად, მარჯვენა მხარეზე, მარჯვენა ხელი ზევით. 
3. ჯოხი შვეულად, მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ხელი ქვევით. 
4. ჯოხი შვეულად, მკერდზე, მარჯვენა ხელი ზევით (სურ. 160). 
5. ჯოხი შვეულად, თავს უკან, მარჯვენა ხელი ქეევით, ისევე, 

“როგორც წინა მდგომარეობა, მიიღება მარჯვენის ჩაგრეხვით. 
6. ჯოხი შვეულად, თავს უკან, მარჯვენა ხელი ზევით. 

ტაცით ერთ ბოლოზე ჯოხის შვეული 

მდგომარეობა 

„ ჯოხი შვეულად, მხართან. 

· ჯოხი შვეულად, მარჯვენა ხელში ფეხთან, 
ჯოხი შვეულად, მკერდის წინ, თავისუფალი ბოლოთი ზევით. 

.· ჯოხი შვეულად, მკერდის წინ, თავისუფალი ბოლოთი ქვევით, 

.· ჯოხი შვეულად, თავს ზევით, თავისუფალი ბოლოთი ზევით. 

. ჯოხი შვეულად, თავს უკან, თავისუფალი ბოლოთი ქვევით. 

.· ჯოხი მარჯვენა მხარს უკან, თავისუფალი ბოლოთი ქვევით. ა
ი
თ
ი
 
-
ხ
ი
ა
-
 

ჯოხის დახრილი სიმეტრიული მდგომარეობა. 

1. ჯოხი დახრილად, მკერდის წინ, მარჯვენა ხელი ზევით. 

2. -ჯოხი დახრილად მკერდზე (ზევით) ქვევით, მარჯვენა ხელი 

ზევით. 

ჯოხის დახრილი ცალმხრივი მდგომარეობა. 

1. ჯოხი დახრილად, მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა ხელი განზე 

და ზევით. 

2. ჯოხი დახრილად, მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა ხელი წინ 

და ზევით. 

3, ჯოხი დახრილად, მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა ხელი განზე 

და ქვევით. 
4. ჯოხი დახრილად, მარჯვენა თეძოსთან მარჯვენა ხელი წინ 

და ქვევით. 
5. ჯოხი დახრილად, მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ხელი განზე 

და ზევით. 

6. ჯოხი დახრილად. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ხელი წინ და 

ზევით. 

7. ჯოხი დახრილად, მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ხელი განზე. 

ა ით. და ქვევ იი



8. ჯოხი დახრილად, მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ხელი წინ 

და ქვევით. 
-9. ჯოხი დახრილად, მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ხელი უკან 

და ქვევით. 
10. ჯოხი დახრილად, მარჯვენა მხრის ქვეშ, მარჯვენა ხელი 

ზევით და შიგნით. 
11. ჯოხი დახრილად, თავზე, მარცხენა (მარჯვენა) ხელი განზე 

(სურ. 161). 

12. ჯოხი დახრილად, თავს ზევით, მარჯვენა ხელი წინ (სურ- 

162). 

13. ჯოხი დახრილად, თავზე, მარჯვენა ხელი განზე ზევით (გან– 

ზე და ქვ.) 
14. ჯოხი დახრილად, თავს უკან, მარჯვენა ხელი წინ და ზევით- 

(წინ და ქვევით). 
15. ჯოხი დახრილად, ტანს უკან, მარჯვენა თეძოზე, მარჯვენა 

ხელი განზე და ზევით. ამ მდგომარეობის მიღება შეიძლება საწყის. 

მდგომარეობიდან, ჯოხი თარაზულად ტანს წინ ქვევით (მარცხენა 

ამოტაცით) მარცხენის ჩაგრეხვით. 

16. ჯოხი დახრილად, ტანს უკან, მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვე– 

ნა ხელი წინ და ზევით. ამ ვარჯიშის შესრულების ტექნიკა წინა 
ვარჯიშის ანალოგიურია. 

ჯოხის დახრილი მდგომარეობა ტაცით ერთ 
ბოლოზე 

1. ჯოხი დახრილად, მკერდის წინ, თავისუფალი ბოლოთი წინ 

– და ქვევით. 

ა 

   სურ. 160.ც სურ. 163, 
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2. ჯოხი დახრილად, მკერდის წინ, თავისუფალი ბოლოთი წის 

და ზევით. 

3. ჯოხი დახრილად, თავს ზევით, თავისუფალი ხელით უკან და 

ქვევით. 
4. ჯოხი დახრილად, თავს უკან, თავისუფალი ბოლოთი უკან 

და ქვევით. 
5, ჯოხი დახრილად, განზე, თავისუფალი ბოლოთი ზევით და 

შიგნით. 

6. ჯოხი დახრილად, მარჯვენა მხართან, თავისუფალი ბოლოთი 

უკან და ქვევით. 
7. ჯოხი დახრილად, მარჯვენა მხარს უკან, თავისუფალი ბოლო– 

თი ზურგის განივად ქვევით (სურ. 163). 

სწავლების მეთოდიკა 

ჯოხებით ვარჯიშის სწავლების დროს, გარდა საერთო მე– 
თოდური წესების, რომელიც საერთოდ თავისუფალ ვარჯიშებს 
ეხება, საჭიროა მხედველობაში მივიღოთ ზოგიერთი სპეციფიკური 
თავისებურებანი. 

1. დასაწყისში ისწავლება ჯოხის პორიზონტალური მდგო–- 
მარეობანი (რადგან ისინი ადვილად შეიძლება შემოწმდეს თვით 
მომეცადინეების მიერ), შემდეგ შეეული და, ბოლოს, დახრილი 
მდგომარეობანი, 

2. ჯოხის ყველა ძირითადი მდგომარეობანი შეისწავლება 
დასაწყისში პირით და გვერდით სიბრტყეებში, ხოლო შემდეგ 
მათ შორის შუალედურ დახრილ სიბრტყეებში. 

3. დასაწყისში საჭიროა “რმესწავლილი იქნეს ჯოხის მდგომა-- 
რეობის შეცვლა მოკლე გზით, შემღეგ რკალისებური და წრიუ– 
ლი მოძრაობებით, გადაბრუნებით, ჩაგრეხითა და ამოგრეხვით. 

ჯოხით ვარჯიშის რაციონალური სწავლებისათვის აუცილებელია 

ყოველი გაკვეთილისათვის წინასწარ დაისახოს თემა. თემაში მითი- 
თებულ უნდა იქნეს: 1) ჯოხის ის მდგომარეობანი და მოძრაობანი, 
რომლებიც უნდა იქნას შესწავლილი; 2) ტანის მოძრაობა; 3) დგომე-. 

ბი და ფეხების მოძრაობანი. 
ტანისა და ფეხებისათვის ვარჯიშების შერჩევისას საჭიროა მხე– 

დეელობაში იქნას მიღებული, უპირველეს ყოვლისა, მათი სიძნელის 

ხარისხის, ჯოხის ვარჯიშის სიძნელის ხარისხთან შეფარდება, მეორე, 
რომ აუცილებელია კუნთებისა და სახსრების ყოველმხრივი განვითა– 
რება (მოძრავი აპარატის განვითარებისათვის მითითებული. მეთო- 
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დური საკითხების მხედველობაში მიღება), მესამე, რომ ტანისა და 

ფეხების მოძრაობის შეერთება მოძრაობებთან მოსახერხებელია, 

ადვილად შესათვისებელი იყოს. 
ჯოხებით ვარჯიშს წინ უნდა უსწრებდეს საკუთრივ თავისუფალი 

ვარჯიშის ელემენტების შესწავლა. ეს საშუალებას იძლევა გამახვი- 

ლებულ იქნეს მომეცადინეთა ყურადღება, კერძოდ, ჯოხის მდგომა- 
რეობაზე და არა ტანისა და ფეხების მოძრაობებსა და მდგომარე–- 

ობებზე. 

ტანვარჯიშული ჯოხები შეიძლება აგრეთვე გამოყენებულ იქნეს, 

როგორც იარაღი, რომელიც ხელს შეუწყობს თავისუფალ ვარჯიშში 
ხელების ზუსტი მდგომარეობის დაუფლებას. 

ვარჯიშის ახსნისა და ძახილის მიცემის დროს ჯოხის მდგოძარე– 

ობა განისაზღვრება შემდეგნაირად: 

1. ჯოხის მდგომარეობა –- ჰორიზონტალური, შვეული ან 
"დახრილი. 

2. ჯოხის მდგომარეობა მომეცადინეთა ტანის მიმართ-მხართან, 

თეძოსთან, თავს ზევით და ა. შ. 

3. ჯოხის დამჭერი ხელების მდგომარეობა, –– მარჯვენა ხელი 

განზე, მარცხენა ზევით და ა. შ. 

თუ ჯოხი, უმოკლესი გზით, ერთი მდგომარეობიდან მეორე 

მდგომარეობაში გადადის, მაშინ ეს ხერხი ძახილში აღინიშნება (ძა– 

ხილის დასაწყისში). მაგალითად, „ქვერკალით ჯოხი პორიზონტა- 

ლურად“ და ა. შ. 

ჯოხის მდგომარეობის განსაზღვრის შემდეგ უნდა მიეთითოს ტა- 

ნისა და ფეხების მოძრაობაზე. მაგალითად, „ჯოხი ჰორიზონტალუ- 
რად, მარცხენა მხართან, მარცხენა განზე, მარჯვენით წინ ვარდნა, 

ნახევრად ზნეჭქი წინ“. 

საჭიროა აღინიშნოს, რომ მომეცადინეთა კოლექტივის მომზადე- 

ბულობის ხარისხხი დამოკიდებულებით, სწავლების სხვადასხვა 

ეტაპზე, სწავლების მეთოდიკა და ვარჯიმების შედგენა სხვადასხვა 

იქნება, 

მაგალითისათვის განვიხილოთ, თუ როგორ აიგება ვარჯიშები 

სწავლების სხვადასხვა პერიოდებში, 

ძირითადი მეთოდიკური წესი იმაში მდგომარეობს, რომ ჯოხის 

მდგომარეობა, რომელიც ათვისებულ უნდა იქნას მოცემულ გაკვე- 
თილზე, საჭიროა შეუფარდდეს ტანის ცალკეული ნაწილების მდგო– 

მარეობას და მოძრაობებს სხვადასხვაგვარი შეხამებებით. ამასთან არ 

არის სავალდებულო სწავლების პირველ პერიოდში ეს შეხამებები 

კომბინაციის ძირითად ნაწილს წარმოადგენდეს. 
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მიზანშეწონილია, სწავლების პირველ ეტაპზე, გამოყოფილ იქნას. 

ჯოხით მოძრაობანი და შემდეგ, ამავე გაკვეთილზე, ტანის სხვა ნა- 
წილების მოძრაობასთან ერთად მიეცეს იგი მომეცადინეებს მარტივ 
ნაერთებში. 

ა) 1. ჯოხი თავს უკან. 

2. ჯოხი ქვევით. 

3-4. გამეორება. 

ბ) 1. ჯოხი თავს ზევით. 

2. ჯოხი თავს უკან. 

3-6, გამეორება. 

7. ჯოხი თავს ზევით. 

8. ჯოხი ქვევით. 

მიზანშეწონილია, მარტო ხელებით მოძრაობის შემდეგ მიეცეს: 

რამდენიმე ყურადღების გადამრთავი ვარჯიში ფეხებისათვის, მა– 

გალითად, სამი ნაბიჯი წინ, მეოთხის მიდგმა; სამი ნაბიჯი 'კან.. 
მეოთხის მიდგმა. 

ან: 

1-- 4. ოთხი ნაბიჯი ადგილზე. 

5-- 8. ოთხი წახტომი ადგილზე. 

9--12. ოთხი ნაბიჯი ადგილზე. 

13 –– 16.ოთხი წახტომი ადგილზე. 

ბ) 1. ჯოხი თავს უკან, ბუქნი. 

2. ჯოხი თავს ზევით. 

3. ჯოხი თავს უკან. 

4. ძირითადი დგომი. 

5--16. გამეორება. , 

დ) 1. ჯოხი თავს ზევით, მარჯვენა ნაბიჯით განზე. 

2. ჯოხი თავს უკან, წინზნექი. 

3. ჯოხი თავს ზევით, –- ზემართი. 

4. ჯოხი თავს უკან წინზნექი. 

5. იგივე, რაც თვლაზე 3. 

6. იგივე, რაც თელაზე 4. 

7. იგივე, რაც თვლახე 3. 

8. ძირითადი დგომი, 

ე) 1. ჯოხი თავს ზევით, მარჯვენის ნაბიჯით წინდგომი, 

2--4 ჯოხი ნელ-ნელა თავს უკან, ზეტანის ბრუნება მარჯ- 

ვნივ 90”-ზე. 

5 –- 7. ჯოხი ნელ-ნელა თავს ზევით, ზეტანის ბრუნება მარ-. 

ცხნივ 90”-ზე. 
413



8. ძირითადი დგომი. 

9--16. იგივე, მხოლოდ მეორე მხარეს. შემდეგ გამეორება. 

ვარჯიშის ამგვარად აგების დროს ერთდროულად ორი ამოცანა 
სრულდება: ჯოხის ამა თუ იმ მდგომარეობით ტანის სხვა ნაწილე– 

ბთან სხვადასხვა ნაერთების დაუფლება და მამოძრავებელი აპარა- 
„ტის განვითარება. ' 

შემდგომში, თუ გაკვეთილზე გამოიყენება ჯოხის უკვე ადრე 

“შესწავლილი მოძრაობანი და მდგომარეობანი შეიძლება ისინი 

აღარ გამოიყოს ცალკე, არამედ უცებ შეერთდეს ტანის სხვა ნაწი- 
„ლების მოძრაობებთან. 

ა) 1. ჯოხი ჰორიზონტალურად, მარცხენა მხართან, მარცხენა 

'ხელი განზე, მარჯვენის განზე ვარდნა. 

2. ქვერკალით, ჯოხი მარჯვენა მხარის ჰორიზონტალურად, 

„მარჯვენა ხელი განზე, გაიშალოს მარჯვენა ფეხი, მოიხაროს მარ- 

„ცხენა. 

3, იგივე, მეორე მხარეს, რაც თვლაზე 2. 

4. ძირითადი დგომი. 

5-–-8. იგივე, რაც თვლაზე 1 –– 4, მაგრამ სხვა მხარეს. 

ბ) 1. ჯოხი ჰორიზონტალურად, თავს უკან, მარცხენა ხელი გან– 

'ზე, მარჯვენით წინ ვარდნა. · 

2. ზერკალით, ჯოხი ჰორიზონტალურად თავს უკან, მარჯვე– 
„ნა ხელი განზე, გაიშალოს მარჯვენა ფეხი, მოიხაროს მარცხენა. 

3. ზერკალით, ჯოხი ჰორიზონტალურად თავს ზევით, მარც- 

'ხენა ხელი განზე, გაიშალოს მარცხენა ფეხი, მოიხაროს მარჯვენა. 

4. ძირითადი დგომი. 

5--8. იგივე, მხოლოდ მეორე მხარეს. 

გადამრთავი ვარჯგიშები 

1--4. სამი ნაბიჯი წინ, მეოთხეს მიდგმა, ბრუნით 90”-ზვ. 

5--8. ორი წახტომი: ფეხები განზე, ფეხები ერთად. 

9- 12. იგივე, რაც თვლაზე 1-––-4. 

·13--16. იგივე, რაც თვლახე 5––8. 

გ) 1. ჯოხი მარცხენა მხარის ჰორიზონტალურად, მარცხენა ხე– 

ლი განზე, მარჯვენა ფეხით მარჯვნივ ვარდნა. 

2. ზნექი მარცხნივ. 

3, ზემართი,. 

„414



4. ძირითადი დგომი. 

5-8. იგივე, რაც თვლაზე 1-4, მხოლოდ მეორე მხარეს. 

დ) 1. ჯოხი ჰორიზონტალურად, თავს უკან, მარცხენა ხელი გან- 

ზე, მარცხენა ფეხით (მარჯვენით) წინ ვარდნა, 

2. წინზნექი 

3. ზემართი. 

4. ძირითადი დგომი. 

5--8. იგივე, მხოლოდ ზნექი „უკან. 

ა–- გ კომბინაციის შესწავლის შემდეგ საჭიროა ისინი განმეორ– 

დეს თანმიმდევრობით, შეუჩერებლად. 
მომზადებულ ჯ„გუფთან უნდა ისწავლებოდეს ჯოხის არა მარ- 

ტო ძირითადი მდგომარეობანი მარტივ ნაერთებში, არამედ ერთი 

მდგომარეობიდან მეორეში უფრო რთული გადასელებიც, ტანისა 

და ფეხების ერთდროული, უფრო რთული მოძრაობებითა და მდგო- 
-მარეობებით. 

ჯოხებით ვარჯიშებიდან შეიძლება შედგენილ იქნეს კომბინა- 
ციები ტანვარჯიშულ გამოსვლებისათვის. ამასთან, ძირითადი ყუ–- 

რადღება უნდა მიექცეს არა იმდენად მოვარჯიშის მოძრაობებსა 
და მდგომარეობებს, რამდენადაც ჯოხის მდგომარეობებსა და მოძ- 
რაობებს. ამ ვარჯიშების ხასიათი მნიშვნელოვან წილად დამოკიდე– 

ბული იქნება მომეცადინეთა მომზადებულობის ხარისხზე, კომბინა– 

ციის ძირითად თემასა და იმ პირობებზე, რომელშიაც შესრულებუ– 

ლი იქნება მოცემული კომბინაცია (სცენა, ტანვარჯიშული დარ- 

ბაზი). 

ნაკლებად მომზადებული ჯგუფებისათვის ვარჯიშები დგება 
უპირატესად ერთი მდგომარეობიდან მეორეში მარტივი გადასვლე– 

ბიდან. უფრო კარგად მომზადებულ ჯგუფებთან საჭიროა ჩართული 

იქნეს „დაჭურვის«“ ტიპის ხასიათის დინამიკური მოძრაობანი, ჯო– 

ხის წრიული მოძრაობანი. 

ვარვგიშები გურზებით 

გურზები ხასიათდებიან შედარებით მსუბუქი წონით და ტაცის 
ადგილიდან (თავიდან) სიმძიმის ცენტრის დაშორებით, რაც აადვი–- 
ლებს ქნევითი ვარჯიშების შესრულებას. გურზები იჩარხება ხისა–- 
გან; წონა 400 გრამიდან 550 გრამამდე, სიგრძე –– 40 –– 55 ს-მდე. 
სიგრძეში განსხვავება საშუალებას იძლევა ხელის სიგრძესთან შე– 
ფარდებით შეირჩეს გურზები (პირსახისაკენ მიმართული ხელში და- 

ჭერილი გურზი 'არ უნდა სწვდებოდეს მკერდს). 
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გურზების (იხ. სურ. 30) ნაწილებს აქვს შემდეგი სახელწოდე– 

ბანი: 1, თავი ––. გამსხვილება ელიფსური ან ბირთვის ფორმის, რო- 

მელიც აადვილებს ტაცს და აძნელებს გურხის ხელიდან გავარდნას; 
2. ყელი –– თანდათან გასქელებული ღერო, რომელიც აერთებს 

გურზის თავს ტანთან, 3. ტანი --- გურზის ბოლოს კასრისებური გა- 

ფართოება (ტანი სჯობია გაკეთდეს მოსახსნელი, რათა ადვილად 

შეიცვალოს გატეხილი ყელი). 
პრაქტიკაში გამოიყენება ორი ტიპის გურზი: 30 სურ. მარჯვნივ 

მოცემულია გურზხი, რომელსაც უფრო წაგრძელებული ტანი აქვს და 
სიმძიმის ცენტრი ახლოსაა ტაცის ადგილთან, იგი მძიმეა. უფრო 

მძიმე გურზები მოსახერხებელია გამოყენებული იქნეს ძალისმიერი 

ხასიათის ვარჯიშების შესასრულებლად. მაგრამ თუ გურზის სიმძი- 

მე აღემატება აღნიშნულს (550 გრამს), მაშინ მისი დაჭერა საჭიროა 

განსაკუთრებული ხერხით, რაც მნიშვნელოვანად ზღუდავს შესა– 

ძლებელ მოძრაობების ნაირსახეობას, 

გურზებით ვარჯიშები (იარაღის თავისებური ფორმისა და მისი 

მასის განლაგების მეშვეობით) წარმოადგენს დინამიკურ ქნევითი 

მოძრაობებს დიდი ამპლიტუდით დაძაბულობისა და მოდუნების 

ცვლით. 
გურზებით ვარჯიშები დადებითად მოქმედებს სარტყელის კუნ– 

თების განვითარებაზე და მკლავის სახსრების მოძრაობითობის გა- 

დიდებაზე გურზები შეიძლება გამოყენებულ იქნეს მოძრაობის. 

ამპლიტუდის გასადიდებლად და ჩვეულებრივი დაჭიმვითი ვარჯი- 

შებისათვის. 

გურზებით მოძრაობანი სრულდება სხვადასხვა ამპლიტუდითა და 
რადიუსით და სხვადასხვა სიბრტყეებში. გურზებით მოძრაობანი 

არის სიმეტრული, ასიმეტრული, ერთდროული, თანმიმდევრული; 

ისინი ეხმარებიან ტანისა და ფეხების მოძრაობებს გადაადგილებითა 

და წახტომებით. თანდათან გართულებული ვარჯიშები გურზებით 

წარმოადგენ ძვირფას საშუალებას მოძრაობის კოორდინაციის. 

სრულყოფისათვის. 

გურზებით ყველა მოძრაობა იყოფა: 1) წრეებად-ქნევითი რკა–- 
ლისებური მიმართულების შეუცვლელად საწყის მდგომარეობაში, 

დაბრუნებით; 2. გაქნევები –– იგივე მოძრაობები რკალის სიგრძე 

360“ ზე ნაკლებია. 3. წრეები და გაქნევები უმეტესად სამ ძირი- 

თად (პირით, გვერდით და ჰორიზონტალურ) სიბრტყეში სრულდება-– 

წრიული მოძრაობის რადიუსის სიდიდის მიხედვით ისინი იყოფა: 

შემღეგ სიდიდეებად ა) დიდი ––- (წრის ღერძი იმყოფება მხარის 

სახსარში და მოძრაობის დროს ხელი რჩება გამართული); ბ) საშუა– 

ლო (მოძრაობა სწარმოებს ერთდროულად “იდაყვისა და მხრის სახ– 

სარში, ხელი შეიძლება იყოს მოძრავი და უძრავი, ბრუნვის ღერძი.



მხოლოდ იდაყვის სახსარშია) და გ) მცირე (მკლავი უძრავადაა დ» 
გურზი მოძრაობს ხელში ან მოძრაობა სრულდება მაჯის სახსარში). 

გარდა ამისა, გურზებით მოძრაობანი ერთი მეორის მიმართ შეი– 

ძლება იყოს: 

1. ერთი მკლავით და რიგრიგობითი; 

2. ერთდროული: ა) პარალელური, შიგნეთა და გარეთა; ბ) ასი– 

მეტრული (მიმართულების, რადიუსისა და სიბრტყის მიხედვით). 

3. თანმიმდევრობითი: ა) სიმეტრიული; ბ) ასიმეტრიული (სიბრტ- 

ყის, მიმართულების და რადიუსის მიხედვით. 

მოძრარბაში განასხვავებენ გურზებით შესრულების ტექნიკის 

ორ ძირითად ხერხს. 
პირველი ხერხი (სურ. 

164) –- გურზი მოძრაობს ხელის 

გარეთა მხრიდან, გურზი თავი- 

სუფლად არის ცერსა და ხელს 

გულს შუა. სწავლების პირველი 
ეტაპზე საჭიროა შერჩეულ იქნეს 

ელემენტები, რომელიც სრულდე- 
ბა სწორედ ამ ხერხით, ვინაიდან 

იგი გამოიმუშავებს მოძრაობის 

რბილ და თავისუფალ ხასიათს. 

მეორე ხერხი (სურ. 165)-– 

გურზი მოძრაობს ხელის შიგნითა 
მხრიდან, ცერი თავისუფლდება, სერ. 164. სურ. 165. 

გურზის თავი „მიიზიდება ცერის 
სირბილისაკენ მესამე, მეოთხე და მეხუთე თითებით. მეორე ხერხი 

შესწავლილ უნდა იქნეს პირველი ხეოხის ათვისების შემდეგ. 

გურზებით ვარჯიშების ტერმინოლოგია:ს გარკვეული თავისებუ–- 
რება ახასიათებს, ფეხების, ტანის, ღგომებისა ღა გად:აღგილების 

მოძრაობის ჩაწერა შეეფარდება თავისუფალ ვარჯიშის ტე<მი-ნო- 

ლოგიას. გურზებით მოძრაობის ზუსტი ჩაწერისათვის საჭიროა აღი- 

ნიშნოს: 

ა) შესასრულებელი წრიული მოძრაობის რადიუსი (დიდი, საშუ- 

ალო ან მცირე); ' 

  
ბ) სიბრტყე, რომელშიც მოძრაობა სრულდება სვერდითი, ჰო–- 

რიზონტალური); პირითი სიბრტყე არ მიეთითება: 

გ) მოძრაობის დასახელება (წრეები ან გაქლევები): 

დ) მოძრაობის მიმართულება: ქვევით, შ“კნით, გარეთ, წინ, უკან, 
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მარცხნივ, მარჯვნივ, სიბრტყისა და საწყისი მდგომარეობასთან და– 

მოკიდებულებით (სურ. 166). 

ე) გურზის მდგომარეობა ტანის, მკლავის, თავის მიმართ და ა. შ. 
თავს უკან, სახის წინ, ხელს წინ და ხელს უკან, ტანს წინ 
და ტანს უკან, შიგნით და გარეთ (გვერდითი სიბრტყე) ხელის ზევით 

და ხელის ქვევით (ჰორიზონტალური სიბრტყე); 

ვ) თუ საჭიროა -– ნაჩვენები უნდა იქნეს საწყისი მდგომარეობა, 

რომლიდანაც იწყება ასაწერი მოძრაობა, ხოლო ქნევის შესრულების 
დროს –– მკლავების საბოლოო მდგომარეობა, 

აგრეთ შიგნით გარი მშრიკ,     
      გარეთ შიგრით 46 სა '_ 

–_–_ –_ 

  

სურ. 166. 

თუ მოძრაობა სრულდება ერთი ხელით, მაშინ მოძრაობის დასა– 

ხელება იწერება მხოლობით რიცხვში, თუ ორი ხელით, მაშინ –– 

მრავლობით რიცხვში. ასიმეტრიული (ნაირმხრივი) მოძრაობის ჩაწე– 

რისას, ჩაიწერება მოძრაობა შესრულებული თვითეული ხელით. 

თანმიმდევრული მოძრაობანი ჩაიწერება ისევე როგორც ერთ- 

დროული, მხოლოდ სათანადო თვლის წინ იწერება სიტყვა „თან- 

მიმდევრობით“. 

გურზებით ვარჯიშების ჩაწერის ნიმუშები 

I. საწყისი მდგომარეობა: გურზები ზევით. 

1. დიდი შიდა წრეები. 
2. მარცხენით –– დიდი შიდა წრე, მარჯვენით ––- საშუალო წრე 

თავს უკან. 
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(IL. საწყისი მდგომარეობა: მარცხენის განგურზი. 

1. დიდ ქვეგაქნევით მდგომარეობამდე ქვეგურზი და ნახევარი 

საშუალო წრე ტანს წინ. 

2. საშუალო წრის მეორე ნახევარი ტანს წინ და დიდი გაქნევი 

მარჯვნივ მდგომარეობამდე წინ და შიგნით, 

1II. საწყისი მდგომარეობა: გურზები ზევით. 

თანმიმდევრობით: 

1. დიდი წრეები მარჯვნივ. 

2. საშუალო წრეები მარჯვნივ, თავს უკან. 

3. მცირე წრეები მარჯვნიე, სახის წინ. 
4. საშუალო წრეები მარჯვნიე, თავს უკან. 

ძირითადი ვარჯგიშები 

1. გურზების გატანა ძირითადი მდგომარეობიდან საწყის მდგო– 
მარეობაში: უკუგურზი, განგურზი და ა. შ. მცირე გაქნევებით წინ 

და შიგნით. 
2. დიდი გვერდითი ღა პირითი გაქნევები და დიდი პირითი 

წრეები. 
3, მცირე ზეწრეები, მდგომარეობიდან –– წინ გურზი, გვერდითი 

გარე, მცირე წრეები და მდგომარეობიდან –– განგურზები პირით 

მცირე წრეები ხელს უკან. 
4. ტანის 45-ზე ბრუნით, მდგომარეობიდან მარცხნივ და მარ– 

ჯვნივ მცირე წრე, გვერდითი წრეები ხელს გარეთ. 
5. ძირითადი მდგომარეობიდან გურზების გატანა საწყის მდგო– 

მარეობაში, წინ შიგგურზი, 
6. საშუალო წრეები ტანს წინ. 
7. მდგომარეობიდან –– წინგურზი, საშუალო გვერდითი გარე 

ქვეწრეები. 
8. მდგომარეობიდან ––- განგურზი, ქვესაშუალო წრე ხელს უკაჩ 

(ერთი და ორი ხელით). 

9. მდგომარეობიდან –– ზეგურზი, საშუალო წრეები თავს უკან. 

ა) გარე საშუალო წრე თავს უკან. 

ბ) შიე საშუალო წრე თავს უკან. 

გ) საშუალო პარალელური წრეები თავს უკან, მარცხნივ და 

მარჯინივ. , 

10. ხელს უკან საშეალო ქვეწრის ნაერთი, მეორე ხელით დიდი 

გაქნევი. 
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11. მცირე წრეები ტანს წინ (პარალელური) მარცხნივ და მარ– 

ჯგვნივ. 
12. მცირე წრეების შეერთება საშუალო წრეებთან ტანს წინ. 
13. მდგომარეობიდან –-– წინგურზი, ზემცირე წრეები ხელს 

შიგნით და განგურზიდან მცირე წრეები ხელს წინ. 
14. ზემოხსენებული მცირე წრეების ნაერთები შესაბამის ხელს 

გარეთ და ხელს უკან წრეებთან. 
15. გურზების გატანა ძირითადი მდგომარეობიდან გეერდითი 

სიბრტყეში, მცირე უკუგაქნევებით. 

16. მდგომარეობიდან ქვეგურზი –- მცირე გვერდითი წრეები 
წინ და უკან. 

17. მდგომარეობიდან –– ზეგურზი თავს უკან საშუალო წრის 
ნაერთი დიდ წრესთან: გარეთ, შიგნით, მარჯვნივ, მარცხნივ. 

18. ჰორიზონტალურ სიბრტყეში მცირე და საშუალო წრეები 

ხელს ზევიდან და ხელს ქვემოდან. 

19. მდგომარეობიდან წინგურზი –– მცირე გვერდითი ქეეწრეები 

შიგნით და გარეთ, და მცირე ქვეწრეები ხელს წინ და ხელს უკან. , 

20. მდგომარეობიდან ზეგურზი –– მცირე წრეები სახის წინ. 
21. მდგომარეობიდან ზეგურზი –– წინ გარეთ საშუალო წრეები. 

22. მდგომარერბიდან განგურზი –- ხელს წინ ქვემცირე წრის 

ნაერთი მეორე ხელით (გურზით) დიდ გაქნევთან. 

23. მდგომარეობიდან ხელები მარცხნივ ან მარჯვნივ –– გურზი- 

ხელს ზევით მცირე წრის ნაერთი მეორე ხელით (გურზით) დიდ 

გაქნევთან, ქვევით პირით სიბრტყეში. 
24. თანმიმდევრობითი დიდი წრეები ტანს წინ და საშუალო 

წრეები თავს უკან –– მარცხნივ და მარჯვნივ. 

25. მდგომარეობიდან ზეგურზი -- საშუალო წრეები თავს უკან 

(გარეთა და შიგნითა). 

26. საშუალო წრე ტანს უკან. 
27. მცირე წრე ტანს „უკან. 

28. მცირე და საშუალო წრეების ნაერთები ტანს წინ და ტანს 

კან. 
8 29. მდგომარეობიდან მარცხნივ და მარჯვნივ შიგწინგურზი –- 

ჯვარედინად საშუალო წრები ქვევითა და ზევით: 
30. იგივე, გვერდით სიბრტყეში. 

31. თანმიმდევრობითი დიდი და საშუალო წრეები თავს უკან. 
და სახის წინ. ' 

32. მდგომარეობიდან წინგურზი -- „წისქვილი“ ქვევით. 
33. მარტივი და ორმაგი „ ლოკოკინა“, 

ძ”20 
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34. ვარჯიში 29, მხოლოდ თანმიმდევრობით. 
35. ვარჯიმი 28, მხოლოდ თანმიმდევრობით, 

36. მდგომარეობიდან წინგურზი -- „წისქვილი“-ზევით. 

შემდგომი სრულყოფა ხდება შემდეგი გზით: 

1) იგივე ელემენტების შესრულება, მიმართულების მიხედვით 

არასიმეტრიული და სხვადასხვა სისწრაფით. 
2) კომბინაციაში რთული მოძრაობების ჩართვა, ზედატანი, წახ– 

ტომები და სხვ. 

სწავლების მეთოდიკა 

გურზებით ვარჯიშის სწავლება საჭიროა დაიწყოს გურზების 
დაჭერისა და ტარების ხერხებიდან. გურზი ხელში დაჭერილ უნდა 
იქნეს ყელით თვით თავთან ცერსა და მაჩვენებელი თითის ფუძეს 
შორის. დიდი წრეებისა და ზოგიერთი საშუალო წრეების დრო და 
აგრეთვე საწყისი და სხვა სტატიკური მდგომარეობის დროს დანარ- 
ჩენი თითები შემოეხვევა თავზე, ხოლო მაჩვენებელ თითს უკავია 

გურზი, რითაც რეგულირებას უკეთებს მისი მოძრაობის სიჩქარესა 

და მიმართულებას. 
გურზის დაჭერის ტექნიკის შესწავლის დროს საჭიროა გურზის 

დაჭერა მარცხენა ხელში, გურზის ტანის ყელით ზევით. მარჯვენა 
მკლავი უნდა აიწიოს ხელისგულით ზევით, გურზს იჭერენ თავიდან 
(ცერსა და ხელისგულს შორის), რის შემდეგ გურზი უნდა გადაბ- 
რუნდეს ტანით ზევით რისთვისაც გურზის ტანი უნდა ჩაიდგას 

მკლავსა და ტანს შორის ჩაღრმავებაში„ თითები უნდა შემოეხვეს 
გურზს ქვემოდან. ამ საბოლოო მდგომარეობას ეწოდება ძირითადი, 
რომელსაც ღებულობენ სიარულის, მოწყობის და ძახილზე „სმე- 

ნა“-ს დროს. დაშვებული გურზების დაჭერა მოუხერხებელია, რაღ–- 

გან იგი ხელს უშლის ხელების მოძრაობას სიარულის დროს. 

გურზებით ვარჯიშის შესასრულებლად, ჯგუფის მოწყობისა 

და გაჯრის დროს არ უნდა დაგეავიწყდეს, რომ ინტერვალი უნდა 
უდრიდეს გურზებით განზე გაწეული ხელების მანძილს, დისტანცია 

კი –- სამი ნაბიჯია. 
ცალკეული წრეებისა და გაქნეეების შესწავლის დროს, მიზანშე- 

წონილია მოძრაობა შესრულდეს ჯერ ერთი ხელით. შემდეგ ორივე 

ზელით. ათვისებული იქნება თუ არა გურზების დაჭერა, გადატანის 
ზერხები და ძირითადი გაქნევები ერთ-ერთ რომელიმე სიბრტყეში 
(პირითი ან გვერდითი), საჭიროა მაშინვე შევუფარდოთ ისინი ფეხე– 

ბის სხვადასხვა მოძრაობებს, დგომებს, ნაბიჯებს და ტანის მოძრა- 

ობებს. 

421



სწავლების გზა უნდა იყოს შემდეგი: 1) ახალი ელემენტის შეს– 

წავლა (წოის ახ გაქნევის) ერთი ხელით; 2) ამ ელემენტის 'ძეერთება 

სხვა, უკვე ნაცნობ ელემენტთან –– მარტივ ვარიახტებში, როძლებიც 

ერთი ხელით სრულდებოდა; 3) ორი ხელით წრეების შესრულება; 

4) ახალი ელემენტის შესრულება მარტივ ნაერთებში უკვე ხაცხობ 

ელემენტებთან; 5) ელემენტის შესრულება ორი ხელით და ამ მო– 

ძრაობის შეერთება ზეტანის მოძრაობებთან, გადაადგილებასთან. 

და წახტომებთან; 6) ნაერთების შესრულება კომბინაციებ=მი. ყკელა 

მოძრაობა სრულდება ორივე მხარეს. 

პირველი წრის ტექნიკის ათვისებისთანავე საჭიროა შევუდგეთ 
მხოლოდ მოძრაობების კომბინირებას. ფეხებისა და ტანის მოძრაო– 

ბებთან მხოლოდ კარგად ათვისებულ გურზებით მოძრაობების შე– 

თავსება შეიძლება. 

ყოველ მეცადინეობაზე უნდა განმეორდეს ადრე შესწავლილი. 
ვარჯიშები. ელემენტების განმეორება ჩართული უნდა იყოს კომ- 
ბინაციაში შესასწავლ ელემენტებთან ერთად; ახალი კომბინაციის 

შესწავლის დროს საჭიროა ცალკე გამეორდეს მასში “ძეძპავალი ყვე– 

ლა ელემენტი. 
გურზებით ვარჯიშების შესრულების დროს საჭიროა თვალყური. 

ვადევნოთ: 

ა) საბოლოო მდგომარეობის სიზუსტეს, საიდანაც იწყება მოძრა– 

ობა უკუმიმართულებით; გურზების მდგომარეობა ხელების: 

მიმართ; 

ბ) მკლავების სრულ მოხრას საშუალო წრეების დროს და მკლა– 

ვების სრულ გამართვას დიდი და მცირე წრეების დროს; პირით: 

სიბრტყეში, დიდი გაქნევების წრეებისა და მკლავების ჯვარედინი 

მდგომარეობის დროს არ არის აუცილებელი მკლავების სრული” გა– 

მართვა, რადგან მათი ოდნავ მოხრა ამ შემთხვევაში საჭიროა; 

გ) ყველა ელემენტის ბოლომდე მიყვანას ისე, რომ საბოლოო: 

მდგომარეობა ემთხვეოდეს საწყისს. განსაკუთრებული ყურადღება. 
უნდა მიექცეს მკლავების გამართვას საშუალო წრეების შემდეგ, 

რაც უზრუნველყოფს ელემენტის შესრულების სისუფთავეს და სა– 

ჭირო მიმართულების შენარჩუნებას. 

ძირითადი ვარჯიშების შესრულების ხერხები 

1. ძირითადი მდგომარეობიდან გურზის გატანა საწყის მდგომა– 
რეობამდე: 

ა) გურზები უკან (უკუმკლავი); ბ) განგურზი (განმკლავი); გ) 
გურხები წინ შიგნით (წინშიგმკლავი); დ) პირით სიბრტყეში გაქნე– 
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ვებით შიგნით, გურზები ზევით (ხემკლავი); ე) პირით სიბრტყეში გა– 

რეთ გაქნევებით, გურხები ზევით (ხემკლავი); ვ) გურზები წის (წინ- 

მკლავი). 

ორი უკანასკნელი გატანა საჭიროა შესწავლილი იქნეს თავს უკან 
საშუალო წრეების ათვისების შემდეგ. 

გურზები გაიტანება მცირე გაქნევით, ვერტიკალურ მდგომარეო- 

ბამდე (ე. ი. ეშვება კორპუსით ქვევით), შემდეგ, მითითებული მი- 

მართულებით სრულდება დიდი გაქნევი. მცირე გაქნევის მიმართუ- 
ლება ყოველთვის დიდი გაქნევის საწინააღმდეგოა (გურზები ძი- 

რითადი მდგომარეობიდან გამოიყვანება ხელის კვრით). 

გურზების გატანა საჭიროა განმეორდეს ყოველ მეცადინეობაზე: 

მომეცადინემ უნდა აითვისოს გატანა ერთი ხელით, რიგრიგობით 
ორივე ხელით და, ბოლოს, ერთდროულად ორივე ხელით. აუცილე- 

ბელია ყურადღება მიექცეს გურზების გატანის ტექნიკას პირით 
სიბრტყეში, სადაც მოსალოდნელია მათი შეჯახება. 

   
სურ. 167. სურ. 168, სურ. 169. 

2. დიდი გვერდითი და პირითი გაქნევები (სურ. 167). 

დიდი პირითი გაქნევების შესრულებისას მხარი არ უნდა იქნეს 
დაძაბული. უნდა მივაღწიოთ, რათა გურზი, სიმძიმის შედეგად მისი 
დაშვების დროს, ხელს იტაცებდეს და ზუსტად ჩერდებოდეს საბო- 
ლოო მდგომარეობაში. შეიძლება გაქნევები გურზის გატანას შევუ- 
ფარდოთ. ამ გაქნევების დროს მთავარია –– მოძრაობის თავისუფლე- 
ბა მხრის სახსრებში; მხრის მოდუნებით იარაღის წონის შეგრძნობის 
ცოდნა. 

ვ. მცირე გვერდითი წრეები ზევით წინამკლავის მდგომარეობა- 
მდე („წინგურზი“, სურ. 168) და მცირე პირითი წრეები ხელს უკან, 
ზევით, განმკლავის მდგომარეობამდე (სურ. 169). 

აღნიშნული წრეების შესრულება საჭიროა მხოლოდ შესაბამის 

სიბრტყეში დიდი გაქნევის შემდეგ, მისგან შეძეჩილი ინერციის შე– 
დეგად გვერდითი წრის საწყის მდგომარეობიდან –– ხელები «კან, 

საჭიროა დიდი გაქნევა ქვევით და წრე, შემდეგ ისევ დიდი გაქნევი 
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საწყის მდგომარეობამდე და მთლიანი კომბინაციის სამივე მოძრაო– 
ბის შერწყმული გამეორება. 

პირით წრისათვის მდგომარეობა იქნება განმკლავი, შემდეგ 
სრულღება დიდი გაქნევები ხელების წინ–– შიგნით მდგომარეობამ- 
დე და უკან, ხოლო მესამე მოძრაობად––აღნიშნული წრე ხელს უკან. 

ორივე ეს წრე სრულდება დიდი გაქნევის' შემდეგ, წრისათვის საწ- 
ყის მდგომარეობაში შეჩერებით, ხელების ერთდროული განთავი- 

სუფლებით; გურზის მოძრაობის შესაბამისად საჭიროა შებრუნდეს 

ხელის გული ზევით ისე, რომ დიდი თითით ხელის გულზე მიჭერი- 

ლი გურზი, მითითებული სიბრტყის გავლისას, რაც შეიძლება ახლოს 

იყოს ხელთან. წრის დამთავრებისას გურზი უნდა შეჩერდეს საჩვე– 

ნებელი თითით ქვემოდან და დანარჩენი თითებით ჩასწიოს გურზეის 
თავი და გურზი, დიდი გაქნევით ქვევით დაეშვას თავისუფლად. 

ჩვეულებრივ შეცდომად ითვლება ხელისგულის არასაკმარისი 
შებრუნება და გურზის თითებით ჩაბღუჯვა, გადაჭარბებული სიძ- 
ლიერით. 

4. საწყისი მდგომარეობიდან –- ხელები მარცხნივ და მარჯვნივ, 
მცირე გვერდითი გარე წრეები პირით სიბრტყეში. 

ეს წრეები არ განირჩევა წინა წრეებიდან; განსხვავება მხოლოდ 
წინასწარ დიდ გაქნევებშია, რომელიც პირით სიბრტყეში სრულდე- 

ბა. იმისათვის, რათა სიბრტყე და გაქნევი შევინარჩუნოთ, საჭიროა 

ტანი და თავი მივაბრუნოთ ხელების მხარეს 45”-ზე. 

  

სურ. 170. სურ. 171. სურ. 172. სურ. 173. 

5. საშუალო წრეები სხეულის წინ (სურ. 170). 

საშუალო წრეები სხეულის წინ სრულდება საწყის მდგომარეო- 
ბიდან –– განმკლავი. დასაწყისში ამ წრის ერთი ხელით შესრულე- 

ბისას, საჭიროა ყურადღება მიექცეს იმას, რომ იდაყვი ეკვროდეს 

ტანს და წრის პირველ ნახევარში წინამხარი ბრუნდებოდეს ხელის- 
გულით (გურზი და წინა მხარი ყოველთვის ერთ სწორზეა). წრის 
მეორე ნახევრის შესრულებისას საჭიროა ხელის გული შებრუნდეს 
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გარეთ და, იდაყვის ტანიდან მოუცილებლად, დამთავრდეს სამუალო 

წრე, რის შემდეგაც გაგრძელდეს მოძრაობა მთელი ხელის დიდი 

გაქნევით. შემდგომში საჭიროა შესრულდეს ეს წრე იგივე საწყის 
მდგომარეობიდან ორი ხელით –– ჯერ მარცხნივ და მარჯვნივ, შემ?– 

დეგ შიგნით და გარეთ. 
6. საშუალო გვერდითი გარეწრეები ქვევით. 
საწყისი მდგომარეობა და წინასწარი დიდი გაქნევი იგივეა, რაც 

მცირე გვერდითი წრის ზევით. 
წრეები სრულდება ქვევით, ამიტომ, დიდი გაქნევის შემდეგ, 

მივიყვანთ რა გურზს მხრების სიმაღლემდე, საჭიროა მას მივ– 
ცეო თავისუფლად დაცემის საშუალება, ხელის მტევნები არ უნდა 

“დავუშვათ მხრის სიმაღლეზე დაბლა, ერთდროულად იხრება ხელები 
იდაყვის ქვევით დაშვებით, ხელის მტევნები, რაც შეიძლება უახ- 
ლოვდება მაჯებს, რომლის საშუალებითაც გურზის წრიული მოძრა- 
ობა ჩქარდება როდესაც გურზები მიუახლოვდება ვერტიკალურ 
მდგომარეობას (ზევით), საჭიროა გაიმართოს ხელი და დამთავრდეს 
წრე. ეს წრე მოსამზადებელია, თავს უკან საშუალო წრის შესასრუ- 

ლებლად. 
7. საწყისი მდგომარეობიდან განმკლავი, საშუალო პირითი წრე– 

უბი ქვევით ხელს უკან, პირით სიბრტყეში. სრულდება ისევე, რო– 
გორც წინა წრეები, მხოლოდ პირით სიბრტყეში; იმავე საწყის მდგო– 

მარეობიდან, საშუალო პირითი წრე მოხერხებულად კომბინირდება 
მეორე ხელით შესრულებულ პირით გაქნევთან -– ქვევით; ვარჯიშთა 

კომბინაციაში ასეთი შეფარდება გამოყენებულია პირით სიბრტყი- 

დან გვერდით ნიბრტყეში გადასასვლელად და პირიქით-ბრუნით. 
8. ზემკლავისს მდგომარეობიდან. (ხეგურზი) საშუალო წრეები 

თავს უკან. 
ხსენებულ წრეს წინ უძღვის დიდი წრე, იმავე საწყისი მდგომა–- 

რეობიდან (წინასწარი გაქნევის მისაღებად), როგორც კი გურზი გა–- 

ივლის ვერტიკალურ მდგომარეობას, სრულდება საშუალო წრე: ხე-” 
ლი იხრება, გაშლილი ხელის გული შებრუნებულია ზევით (ყურის 
სიმაღლეზე), იდაყვი მიმართულია წინ, პირით სიბრტყეში გურზი 
გაივლის ზურგთან, რაც შეიძლება ახლოს. წრის მეორე ნახევარში 

გურზის მოძრაობის შესაბამისად იმართება ხელი. 

საშუალო წრე თავს უკან, შესწავლილ უნდა იქნას შემდეგი თან– 
მიმდევრობით: 

ა) რიგრიგად ყოველი ხელით იმავე მიმართულებით, დიდ წრეს- 

თან შეერთებით, ორივე მხარეს თანასახილა მხრიდან დაწყიბით, 

ბ) ორივე ხელით მარჯვნივ და მარცხნიე; ყურადღება მიექცეს 
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ხელების მოხრის დროს, მაჯები იყოს მხრებს ზევით -–– ერთ ჰორი– 
ზონტალურ სიბრტყეში, 

გ) ორივე ხელით შიგნით და გარეთ; არ უნდა დაგვავიწყდეს. 
რომ გურზები ადვილად შეიძლება ერთმანეთს შეეხეთქოს. ამიტომ 
საჭიროა ერთ-ერთი მათგანი დავაცილოთ ტანს, შედარებით მეტ მა5-- 

ძილზე. 

9. საწყის მდგომარეობიდან წინმკლავი (წინგურზი) –- მცირე 
გვერდითი პირითი წრეები ხევით; საწყის ძდგომარეობიდან განმკლა– 

ვი (განგურზი) მცირე პირითი წრეები ზევით ხელების წინ. 
წინასწარი გაქნევი, საწყისი მდგომარეობა და შესწავლის ხერ–- 

ხები იგივეა, რაც შესატყვის გარეთა წრეებში და ხელს უკან წრე- 
ების შესრულების დროს იყო. წრეების შესრულების ტექნიკა ხე– 

ლის შიგნითა მხრიდან, წინა წრეებისაგან განირჩევა გურზის სხვა- 

გვარი დაჭერით, კერძოდ: 

ა) გურზის თავი შუა თითით მიეჭირება დიდი თითის სირბილეს; 

ბ) წრის დასაწყისში დიდი თითი მიეჭირება ხელის გულს გვერ– 
დიდან და იგი გურზს არ იჭერს, 

10 მცირე და საშუალო ჰორიზონტალური წრეები ხელებს ზე– 
ვით (სუ4. 171). კომბინაციებში ეს წრეები მოსახერხებელია ერთი 

სიბრტყიდან მეორე სიბრტყეში გადასასვლელად. ასეთი წრეების 
შესრულებისას მხრის სახსარი რამდენადმე გამაგრებულია; სრულ– 

დება ხელების მარცხნივ მდებარეობიდან მარჯვნივ გადატანით და 
პირიქით; ხელების წინ მდებარეობიდან განზე გატანით (წრეები გა- 
რეთ) და პირიქით (წრეები შიგნით). 

11. საწყის მდგომარეობიდან ქვეგურზი: ტანს წინ მცირე წრეე–- 

ბი მარცხნივ და მარჯვნივ (სურ. 172). 

ეს წრეები სრულდება ჩეეულებრივი ხერხით: გურზი დაიჭირება 

დიდ თითსა და ხელის გულს შუა. სავსებით გამართული ხელები 

ოდნავ გამოიტანება წინ, მაჯა მოხრილია, რათა გურზი სხეოლს არ 

შეეხოს. მცირე პირითი წრეები კარგად ერთდება ტანს წინ საშუალო 

პირითი წრეებთან. 
12. საწყისი მდგომარეობიდან წინმკლავი (წინგურზი) –– მცი- 

რე გვერდითი გარე და შიგნით წრეები ქვევით; საწყის მდგომარეო- 

ბიდან განმკლაეი (განგურზი) მცირე პირითი წრეები ქვევით, ხელს 

უკან და ხელს წინ. 
“ მცირე გარე წრეები სრულდება ისევე, როგორც მისი შესატყ- 
ვისი გარე სამუალო წრეები; მცირე გაქნევით (ხელი იდაყიის სახ– 

სარში არ იხრება) საჭიროა ხელის გული სწრაფად შებრონოეს. ხე- 

ლი რჩება გამართულ მდგომარეობაში. შიგნითა და ხელს წინ წრეე- 
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ბის შესრულებისას აუცილებელია, ცერა თითი ' განთავისუფლდეს;: 
სუსტი გაქნევისას ეს წრეები შესაძლებელია შესრულდეს საჩვენე- 
ბელი თითის არეკნითაც (სურ.173). 

13. საწყის მდგომარეობიდან ქვეგურზი (სურ. 174) –- მცირე 

გვერდითი წრეები წინ და უკან. 
წრეები წინ სრულდება ისევე, როგორც მდგომარეობიდან –– 

წინგურზი, სრულდება მცირე გარე წრეები ზევით, ხოლო წრეები 

უკან, როგორც ქეევიოის შესაბამისი. ყურადღება უნდა მიექცეს 

იმას, რომ გამართული ხელი მაქსიმალურად შებრუნდეს ხელს 

გულით წინ. 
საწყისი მდგომარეობა ვარჯიშის შესწავლისათვის; ხელები უკან; 

წრის შესრულების შემდეგ დიდი გაქნევით ხელი უნდა მივიდეს 

მდგომარეობამდე –– წინ (ორ თვლაზე). შემდეგ ორ თვლაზე დიდი 

გაქნევით ქვევით შესრულდეს წრე უკან და ხელი დაუბრუნდეს 
საწყის მდგომარეობას. გ“ 

სანიმუშო კომბინაცია 

საწყისი მდგომარეობა: ძირითაღი დგომი –- გურზები უკან. 

ზომა 3/4; შესრულდეს ორივე მხარეს. 

პირველი ტაქტი. დიდი გვერდითი გაქნევები ქვევით, წინმკლა- 
ვის მდგომარეობამდე. 

მეორე ტაქტი. მცირე გვერდითი, გარე წრეები ზევით, მარჯ:ხე– 

ნა ფეხი წინ ცერზე. 
მესამე ტაქტი. ბრუნი მარჯვნივ, მარცხენა ფეხი მარცხნივ ცერ– 

ზე, ხელების მარჯვნივ მდგომარეობამდე დიდი პირითი გაქნევები 

ქვევით. ტანის ბრუნი მარჯვნივ –– 45“-ზე. 

მეოთხე ტაქტი. დიდი გვერდითი გარე წრეები ზევით. 

მეხუთე ტაქტი. ტანის ბრუნება მარცხნივ 90“-ზე, დიდი პირითი-· 

გაქნევები ქვევით, ხელების მარცხნივ მდგომარეობამდე. 

მეექვსე ტაქტი. დიდი გვერდითი გარე წრეები ზევით. 
მეშვიდე ტაქტი. ზემკლავის მდგომარეობამდე (ზეგურზი), დიდი 

გაქნევები ქვევით, ბრუნები მარჯვნივ, მარცხენა ფეხი რჩება უკან, 

ცერზე. 
მერვე ტაქტი. საწყის მდგომარეობამდე, დიდი გვერდითი გაქნე– 

ვები წინ, მარცხენა ფეხის მიდგმით. 

მეცხრე –– მეთექვსმეტე ტაქტი, იგივე, მაგრამ მეორე მხარეს. 

თავს უკან საშუალო წრეების შესწავლა (მომეცადინენი გა(ჯნო–- 
ბილი არიან ამ წრის, რიგრიგობით, ორიეე ხელით ცალ-()ალკე შეს- 
რულებას ორივე მხარეს). 
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საწყისი მდგომარეობა: მარცხენა გურზი ზევით. ზომა 3/4. 

პირველი ტაქტი. სხეულის წინ დიდი წრე მარცხნივ. 

მეორე ტაქტი. თავს უკან, საშუალო პირითი წრე მარცხნიე. 

სრულდება 8-ჯერ; შეცდომების მითითება. იგივე, მარჯვნივ 

მარჯვენა ხელით. თუ წრე სრულდება სწორად, განმეორებათა რაო– 

“დენობა შესაძლებელია იყოს ნაკლები. 

  

სურ. 174. სურ. 176. სურ. 176. სურ. 177. სურ. 178. 

იგივე, თითო ხელით რიგრიგობით, სხვადასხვა სახელიანი მოძ- 
რაობით, ე. ი. მარცხენით მარჯვნივ და პირიქით. საერთო ძახილზე 

განმეორდეს მარცხენათი თავს უკან საშუალო წრე ზევით და ქვევით. 

მასწავლებელი ვალდებულია მოსწავლეებთან ერთად აჩვენებ- 
დეს და ასრულებდეს ვარჯიშს (ერთი-ორჯერ). 

14. საწყისი მდგომარეობიდან ზემკლავი –– საშუალო წრეები, 
გვერდითი სიბრტყეში (სურ. 175). 

ხელებთან შეფარდებით ეს წრე წარმოადგენს გარე წრეს. წინ 

იგი სრულდება ისევე, როგორც ანალოგიური წრეები ხელების წინ 
მდგომარეობიდან, ქვევით; უკან –- როგორც თავს უკან პირითი 

წრე შიგნით. სრულდება ორივე ხელით გვერდითი სიბრტყეში ერთ 

და სხვადასხვა მიმართულებით დიდ წრეებთან შეფარდებით. 

საშუალო წრეები კარგად შეირწყმება წინ ნაბიჯებთან, განსა- 

კუთრებით დიდი წრეების ასიმეტრულ შეერთებებთან. 

15. ზემკლავის მდგომარეობიდან მცირე წრეები სახის წინ (სურ. 

176). 

ტექნიკის მიხედვით ეს ისეთივე წრეებია, როგორიც ხელს წინ, 

ქვევით და ზევით (თავისუფლდება დიდი თითი). 

წრის შესრულებისას, რათა გურზი სახეს არ შეეხოს, საჭიროა 

ხელები შებრუნდეს ხელის გულებით წინ და ოდნავ დაიხაროს. 
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იმავე სიბრტყეში, მცირე პირითი წრეები სახის წინ, ადვილად კომ– 
ბინირდება თავს უკან წრეებთან. 

16. განმკლავის მდგომარეობიდან საშუალო წრეები ტანს უკან 

დურ. 177). 
არსებობს ამ წრის სხვადასხვა ვარიანტები: 

ა) საწყის მდგომარეობიდან ერთი ხელი განზე –– დიდი პირითი 

გაქნევი ქვევით. ქვევით ვერტიკალურ მდგომარეობამდე, ხელი იხ- 
რება და უახლოვდება სარტყელს (ხელისგული მიმართულია უკა5) 

და ხელის გაჩერებასთან ერთად დიდი თითის განთავისუფლებით 
სრულდება წრე გურზით. მაშინ, როდესაც გურზი დაამთავრებს 

წრეს და მივა ვერტიკალურ მდგომარეობამდე, ხელი იმართება და: 

გურზთან ერთად მოძრაობა ტანს უკან გრძელდება დიდი გაქნევით, 

რომლის დროსაც იდაყვის სახსარი ოდნავ იხრება გაქნევის უკა- 

ნასკნელ წერტილში (ხელის მდგომარეობა ამ ღროს იქნება: უკან, 
შიგნით) აღწერილი მოძრაობა სრულდება ორ თვლაზე და ორ 

თვლაზევე ხელი უბრუნდება საწყის მდგომარეობას (მოძრაობის. 

გამეორება ხდება საწინააღმდეგო თანამიმდევრობით). 

ბ) საწყისი მდგომარეობ» და დასაწყისი შეეფარდება პირველ 

ვარიანტს. წრის პირველი ნახევრის შემდეგ. როდესაც გურზი ვერ- 

ტიკალურად ზევითაა მიმართული, ხელის წინ წაწევით იწყება მისი 

გამართვაც. წრის დამთავრების მომენტში გურზი გატანილი უნდა 
იქნეს წინ-შიგნით –– მხრის სიმაღლეზე, ოდნავ მოხრილი იდაყვით. 

იგივე, საპირისპირო თანმიმდევრობით –- საწყის მდგომარეო–- 

ბამდე. 

უკანასკნელი ვარიანტი საშუალებას იძლევა საწყის მდგომარეო– 

ბიდან –– ხელები მარცხნივ –– შესრულდეს აღნიშნული წრე ორივე 

ხელით მარჯვნივ და პირუკუ. ამ დროს ერთი ხელი დიდი გაქნევით 

გამოდის ტანის წინ, ტანს უკან სრულდება წრე ორივე ხელით და 

შემდეგ გატანით ერთი ხელი კვლავ რჩება ტანის წინ. 
17. ძირითადი დგომიდან, ტანს უკან მცირე პირითი წრეები 

სრულდება ისე. როგორც იყო ნაჩვენები 178-ე სურათზე. 

სანიმუშო კომბინაცია 

საწყისი მდგომარეობა: ძირითადი დგომი, გურზები უკან. 

პირველი და მეორე ტაქტი. ძირითად მდგომარეობამდე დიდი 
გაქნევები, მცირე გვერდითი გარე წრეები წინ, დიდი გვერდითი გა1– 
ნევები წინ, წინმკლავის მდგომარეობამდე. 

მესამე ტაქტი. მცირე შიგნითა წრეები ქვევით გვერდით სიბრ–- 
ტყეებში. 
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”მეოთხე ტაქტი. საწყის მდგომარეობამდე, დიდი გვერდითი გაქ– 
'”ნევები ქვევით, წინზნექი, მარცხენა ფეხი უკან. 

მეხუთე ტაქტი. ზემართი, მარცხენით ნაბიჯი, წინ, მარჯვენა 

უკან, ცერზე. წინმკლავის მდგომარეობამდე დიდი გვერდითი გაქ–- 

ნევები ქვევით, 
მეექვსე ტაქტი. მარჯვენის ნაბიჯი წინ, მარცხენა უკან ცერზე, 

“მცირე გვერდითი გარე წრეები ზევით. 
მეშვიდე ტაქტი. ზემკლავის მდგომარეობამდე, დიდი გვერდითი 

-“გაქნევები ზევით, ერთდროულად მარცხენის აქნევით ადგილზე 

წახტომი მარჯვენა ფეხზე, მარჯვნივ 18ე“-ზე ბრუხით ნახევრად- 

ბუქნში, მარცხენა უკანა ცერზე, ზომიერი წინზნექი„ წინმკლავის 

მდგომარეობამდე დიდი გვერდითი გაქნევები წინ (გურზები ეხება 
იატაკს) 

მერვე ტაქტი. ადგომა, ზემართი, მარცხენის მიდგმით ხელების 
უკან მდგომარეობამდე (საწყისი მდგომარეობა) დიდი გვერდითი 

გაქნევები ქვევით. 
მეცხრე-მეთექვსმეტე ტაქტი. იგივეა, მეორე მხარეს და მეორე 

„ფეხით.



თავი XIII 

უშუალოდ გამოყენებითი ვარვბიშები 

საერთო მითითებანი 

ვარჯიშები სიარულში, სირბილში, სხვადასხვა დაბრკოლებების 

·-გადალახვაში, ხტომებში, 'ცოცვაში, წონასწორობაში, ტყორცნაში, 

ტვირთის აწევასა და გადატანაში, გადაცოცვაში, მომეცადინეებს 

გარემოსთან შეგუების უნარს უვითარებს. ეს უნარი, შესაბამისი 

ვარჯიშების გამოყენებით, ყველაზე უკეთესია განვავითაროთ ღია 

მოედანზე, გარეთ. მაგრამ უშუალოდ გამოყენებითი ვარჯიშები შე– 

იძლება წარმატებით ჩატარღეს ტანვარჯიშულ დარბაზშიც. ამ შემ- 

თხვევაში მათი ჩატარების ორგანიზაცია და წვრთნის მეთოდები თა- 
ვისებურ ხასიათს ატარებენ. თუ სიარულის ესა თუ ის ფორმა ად- 

გილმდებარეობის პირობებში განისაზღვრება თვით ნიადაგის რელი– 

ეფით და მომეცადინე მოძრაობებს ასრულებს მეტად რაციონალუ- 

რად, გარემო პირობებთან შეგუებით, სამაგიეროდ ტანვარჯიშულ 

დარბაზში სიარული ტარდება ისეთ ფორმებში (ვარდნებით სახევ- 

რად ბუქნში, ჯვარედინი ნაბიჯებით და ა. შ.), რომლებიც ბუნებრივ 
„პირობებში შეიძლება არასოდეს არ შეგვხვდეს. ეს მნიშვნელოვნად 
ამდიდრებს მომეცადინეთა მოძრაობით გამოცდილებას და ეხმარე- 
ბა მათ გამოიყენონ სხვადასხვა სპეციალური ტანვარჯიშული ვარ- 

ჯიშები საერთო ფიზიკური განვითარების ამოცანების გადასაწყვე- 
ტად. 

რანეარჯიშული სიარულის, სირბილის, ცოცვის ტყორცნის, 

წონასწორობაში ვარჯიშების მრავალრიცხოვანი ხერხები გამოიყე- 
ნება ძალისა და გამძლეობის განვითარებისათვის. ამ ვარჯიშების 
დახმარებით შეიძლება ორგანიზმის საერთო და ნაწილობრივი და- 
ტვირთეის ზოსტი რეგოლირება. 

ისეთი მნიშვნელოვანი თვისებები როგორიცაა სისწრაფე და 
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გამძლეობა, ყველაზე უკეთესია განვავითაროთ უშუალოდ გამოყე– 

ნებითი ვარჯიშებით, მაგრამ სწორი არ იქნებოდა ჩაგვეთვალა, რომ 

ამ ვარჯიშების დაუფლება და შესაბამისი ჩვევების ჩამოყალიბება 

მთლიანად გადასწყვეტს მშთ კომპლექსში წამოყენებულ ყოველ- 

მხრივი ფიზიკური მომხადების ამოცანას. 

ეს თვისებები შეიძლება განვითარებულ იქნეს მომეცადინეში 

არა მხოლოდ წვრთნისა და უშუალოდ გამოყენებითი ჩვევების დაუ- 

ფლების გზით, არამედ, უმთავრესად, შეძენილი ჩვევების მუდმივ 

ცვალებად პირობებში გამოყენებისა და ერთი ვარჯგიშიდან მეორე- 

ზე (რომელიც თავის ფორმით, ხასიათითა და შინაარსით გახსხვა- 

ვებული იქნება პირგელისაგან) სწრაფად გადართვის უნარიანობის 

გამომუშავების საშუალებით. ამავე მიხნით აუცილებელია გაკვეთი– 
ლის მესამე ნაწილში გამოვიყვანოთ ტანვარჯიშული იარაღები. მა– 

გალითის სახით ქვემოთ მოგვყავს რამოდენიმე ასეთი კომპლექსური 

ვარჯიშები: 

1. ჩახტომა სიღრმეში და დახტომისთანავე წინკოტრიალი, ან 

ბურთის მიზანში ტყორცნა, მისი დაჭერა, ან წოლით მდგომარეობა– 

ში გადასვლა და სხვა ამგვარი. 

2. ადგილმდებარეობაზე ან ტანვარჯიშულ დარბაზში (იატაკზე) 

გადახოხვის შემდეგ ბაგირზე აცოცება ან ცოცვისათვის განკუთინილ 

სხვა რომელიმე იარაღზე. 

3. გადახოხვის შემდეგ მაშინვე წონასწორობაში ვარჯიშის შეს– 

რულება (გავიაროთ დვირსე). 

4. ცოცვაში ვარჯიშის შესრულების შემდეგ დვირზე გავლა. 

5. ბჯენითი ხტომისათვის იარაღზე შეხტომი და მაშინეე მაღლა 
ახტომი დაბრკოლების გადასალახად. 

6. ქანებში რგოლებიან ხარიხასე გადასვლა, მისგან შემდგომ 
დაბრკოლებაზე გადახტომი. 

7. ხარიხაზე ღუნვით ან ფეხშლით ხტომი და დახტომისთანავე 

ღერძზე (ორძელზე, რგოლებზე) გადასვლა და ამ იარაღზე ვარჯიშის 

შესრულება. 

8. ვარჯიშები კომბინირებულ იარაღებზე ღერძი ორძელით. 
რგოლები ღერძით, რგოლები ორძელით. ბჯენითი ხტომებისათვის 

ორი ან სამი იარაღის კომბინირებული გამოყენება. 

ასეთი ტიპის ვარჯიშები ტანვარჯიშის ყველა სახეობაში მეცა- 

დინეობის განუყოფელ ნაწილს უნდა წარმოადგენდეს. კომპლექსუ- 

რი ვარჯიშების შესრულებას წინ უნდა უსწრებდეს ამ კომპლექსში 

შემავალი ჩვევების დაუფლება. მეტად მიზანშეწონილია გამოვიყე– 

ნოთ ეს ვარჯიშები ღია მოედანზე და ადგილმდებარეობაზე მეცა- 
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დინეობის დროს. ისეთი სახის ვარჯიშები როგორიცაა ცოცვა, 

წონასწორობა, გადახოხვა, ტყორცნა, ტვირთის აწევა და გადატანა, 

ხტომები, სიარული და სირბილი მომეცადინეში ნერგავენ უძვირფა- 

სეს, სასიცოცხლო აუცილებელ ჩვევებს, ანვითარებენ მთელ რიგ 

თვისებებს, რომლებიც ეხმარება ტანმოვარჯიშეს შემდგომში სწრა– 

ფად დაეუფლოს სპორტულ ტანვარჯიშულ ტექნიკას. ასე, მაგალი- 
თად, ყოველგვარი ტანვარჯიშული ვარჯიშის შესრულების დროს 

დიდ როლს თამაშობს შემცირებულ საყრდნობხსე საკუთარი თავის 

გაწონასწორების უნარიანობა. წონასწორობაში სპეციალური ვარჯი– 

შების შესრულება უეჭველად მნიშვნელოვნად აჩქარებს ტანვარჯი– 

შული სპეციალური ვარჯიშების ათვისების პროცესს. 

ვარჯიშები გადახოხვაში, ტყორცნაში ტვირთის აწევასა და 

გადატანაში გაკვეთილის მეორე ნაწილში. საერთო მწყობრში ტარ- 
დება; (მომეცადინეთა ათეულებად დაყოფის გარეშე). ამასთან, აუ– 

ცილებელია გავითვალისწინოთ ამ ვარჯიშებით გამოწვეული დატ- 

ვირთვა. ასე, მაგალითად, როდესაც გაკვეთილში შედის ვარჯიშები 

ხოხვაში, უნდა შევამციროთ დატვირთვა იმ იარაღებზე, რომლებზე- 

დაც სჭარბობს ბჯენში ვარჯიშები (ორძელი, სახელურებიანი ტაი- 
ჭი) და გამოვიყენოთ ვარჯიშები შერეულ ბჯენში, ან მთლიანად 
გამოვრიცხოთ ისინი. მაგალითის სახით მოგვყავს ვარჯიშთა მონა– 

ცვლეობის ვარიანტები: 

  

  

  

  

  

' ვარიან- |გარჯეშები საერთო, კეარიიშები. 
1 ცოცვა ' ურჭელი ან ტავი |  ბტომა 

2 რაები | _ წონასწორობა სვორები 

2 მასთან ერთად” ლერებიანი ტავი | ხტომა. 
4 გადახოხვა რგოლები სტომები 
  

ორძელი ან სახე– მარტივი 
5 ტყორცნა ლურებიანი ტაიჭი სტომა         

გადახოხვაში, ტყორცნაში„ ტვირთის აწევაში და გადატანაში ვარ–- 

ჯიშების შესრულება შეიძლება იარაღებზე ვარჯიშების შემდეგაც, 

გაკვეთილის მეორე ნაწილის ბოლოს. 
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სიარული და სირბილი 

სიარული 

სიარული შეიძლება გამოყენებული იქნეს მთელი რიგი გამაჯან– 

საღებელი ჰიგიენური და აღმზრდელობითი, საგანმანათლებლო 

ამოცანების გადაწყვეტის საშუალებად. 
სიარულის დროს მრავალი კუნთის დინამიკური მუშაობა, უმე- 

ტეს შემთხვევაში, რიტმიულად და მკვეთრი დაძაბულობის გარეშე 

წარმოებს, რაც სისხლის მიმოქცევის, სუნთქვის და ნივთიერებათა 

ცვლის გაუმჯობესებისათვის კარგ პირობებს ქმნის. სიარული, კუნ- 

თების, უმთავრესად ფეხის კუნთების განვითარებისა და გამაგრების 

კარგ საშუალებას წარმოადგენს. სიარულის დროს ტანისა და მკლ.- 

ვების კუნთები ნაკლებად მონაწილეობენ. 

გარდა ამისა, სიარულის დროს კუნთების ჯგუფების მუშაობისა 

და დასვენების რიტმიული მონაცვლეობა ქმნის სასუნთქავი ორგა- 

ნოების და სისხლის მიმოქცევის მოქმედების დამშვიდებისათვის 

ხელსაყრელ პირობებს, სწრაფი, მაგრამ ნაკლებად ხანგრძლივი სია- 

რულის დროსაც კი 'შეიძლება დატვირთვა ძალზე გაიზარდოს. 

ტანვარჯიშის გაკვეთილებში გამოიყენება სიარულის შემდეგი 

სახეები: 

1. სალაშქრო ნაბიჯი –– ჩვეულებრივი სიარული; 

2. სამწყობრო ნაბიჯი –– ფეხი იწევა მიწიდან 10-15 სანტიმეტრ- 
ზე, ფეხის გულის შეძლებისამებრ ჰორიზონტალური მდგომარეობით 

და მთელი ტერფის მყარად დადგმით, ამ მომენტში მეორე ფეხის მი- 

წიდან მოცილებით; ხელებით, მხრიდან დაწყებული, სრულდება მო– 

ძრაობები სხეულთან ახლოს: წინ იდაყვებში მოხრით ისე, რომ ხე- 

ლის მტევნები ადიოდეს სარტყელამდის, მისგან ხელის გულის სიფა- 
რთის მანძილზე დაცილებით, უკან მხრის სარტყელში უარამდე გა- 

ტანით; თითები ოდნავ მომუჭულია; 

3. მუხლმოხრით ნაბიჯი––სიარული ნახევრად მოღუნული ფეხე- 
თნ რაც შეიძლება განიერი ნაბიჯის შესრულებით, ტანი დახრილია 

ინ. 

სიარულის ტექნიკის საფუძვლების ასათვისებლად და კუნთების 

გამაგრებისათვი” გამოიყენება აგრეთვე სიარულის შემდეგი სა- 
ხეები: 

ა) ცერებზე. ქუსლებზე და ტერფების გარეთა ნაპირით: 

ბ) ქუსლიდან ცერზე და ცერიდან ქუსლზე ან მთელ ტერფზე 
გადასვლა; 

21 მიდგმითი ნაბიჯები; 
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დ) ჯვარედინი ნაბიჯჯები; 

ე) მოხრილი ფეხის, მუხლის მაღლა აწევით; 
ვ) ნახევრად ბუქნში ან ბუქნში; 

ზ) ვარდნებით; 

თ) მიპარვით. 

გამაჯანსაღებელ-ჰიგიენური მიზნებით სიარული შეიძლება გამო- 

ყენებულ იქნას შემდეგი ამოცანების გადასაწყვეტად: 
1. სუნთქვისა და სისხლის მიმოქცევის ორგა- 

ნოების განვითარება და განმტკიცება. ამ ამო- 
ცანის გადასაწყეეტად გამოიყენება სიარულის კარგად შეთვისებუ- 
ლი სახეები, ამასთან სწრაფ ტემპში და დიდ მანძილზე. მსგაეგსი სია- 

რული უნდა გამოიყენებოდეს ღია მოედნებზე, განსაკუთრებით 

გარეთ მეცადინეობის დროს. 

2. კუნთების განვითარება. ეს ამოცანა გადაიჭრება 

სიარულის ისეთი ხერხით შესრულების დროს, როდესაც მეტად 
კარგადაა გამოხატული ძალისმიერი დატვირთეა, მაგალითად: სია– 
რული ვარდნებით. ნახევრად ბუქნში, მოხრილი ფეხის მუხლის მა- 
ღლა აწევით. დიდი მანძილის გადალახეით და სხვა ამგვარი. 

სუნთქვისა და სისხლის მიმოქცევის ორგანოების მოქმედების 
დასამშვიდებლად გამოიყენება ნელი სიარული, ცერებზე სიარული. 
"რომელსაც ენაცვლება სალაშქრო ნაბიჯები და ა, შ. 

აღმზრდელობით-საგანმანათლებლო ამოცანების განსახორცი- 
ელებლად აუცილებელია, პირველ რიგში, მომეცადინეებმა მეტად 
ეკონომიურად და მიზანშეწონილად ისწავლონ ჩვეულებრივი სია- 

რულის (სალაშქრო ნაბიჯის) ტექნიკა. სწავლების დასაწყისში მომე- 
ცადინეები უნდა შევაჩვიოთ ტერფის სწორად დადგმას, რისთვისაც 
საჭიროა, რათა მივაწოდოთ მთელი რიგი სპეციალური ვარჯიშები. 

არეკნის შემდეგ ფეხის გამოტანისას ხშირად შეიმჩნევა შემდეგი სა- 

ხის შეცდომები: ის ფეხი, რომლითაც არეკნი იქნა შესრულებული 
რჩება დაძაბული და იხრება არასაკმარისად, რის შედეგს წარმოა- 
დგენს ფეხის მცირედი გაცურება (მიწაზე ფრატუნი). ხდება ისიც. 
რომ საყრდნობი ფეხი იატაკზე ქუსლით შეხების შემდეგ ძალიან მა– 
ღლა იწევა ცერზე (ნახტომისებური სიარული), რის გამოც თავს 

იჩენს ვერტიკალური რხევები. ტანის ზედმეტი გვერდითი რხევები 

გამოიწვევა ტერფების მეტად განივრად დაბიჯებით, ან ცერების 

ძალზე გარეთ გაშლით. (სიარული ქანაობით) სწორად სიარულის 
დროს როგორც ვერტიკალური, ისე გვერდითი რხევები დაყვანილი 
უნდა იქნეს მინიმუმამდე. გვერდითი რხევების შემცირებისათვის გა- 
მოიყენება ვარჯიშები სწორ ხაზზე. ვერტიკალური რხევების შემცი- 
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რებისათვის, შეიძლება რეკომენდებული იქნეს ვარჯიში სიარულშ-- 

„მიპარვით“ (სიარული ოდნავ მოხრილი ფეხებით) და სპეციალური. 

ვარჯიშები ფეხის ქნევის მოდუნებისათვის, ხელების კარგი გაქნევი- 

თი მოძრაობები, მნიშვნელოვნად ამცირებს ტანის გვერდითი რხე– 

ვებს. ძალიან ხშირად დაშვებულ შეცდომას წარმოადგენს წინამხრის 
მოძრაობა მხრის სახსარის გამაგრებით. მოცემულ შემთხვევაში კარ– 
გია მომეცადინეს ვურჩიოთ სპეციალური ვარჯიშები მკლავების თა- 
ვისუფალ გაქნევით მოძრაობებით. 

სიარული საგანმანათლებლო მიზნებით, შეიძლება გამოყენებუ- 

ლი იქნეს სხვადასხვა ამოცანების გადასაწყვეტად. 

უფუალოდ გამოყენებითი ჩვევების დაუფლება 

სიარული ადამიანის გადაადგილების ჩვეულებრივი საშუალებაა. 

საჭიროა მივაღწიოთ ტექნიკურად სწორად შესასრულებელი სიარუ- 

ლის ძირითადი ხერხების ავტომატიზმს, ყოველგვარ პირობებში გა- 
დაადგილებით. ტანვარჯიშულ დარბაზში სიარული უნდა სრულდე- 
ბოდეს: იარაღების ქვეშ და იარაღებზე გავლით (ტანვარჯიშულ სკამ- 
ზე, დვირზე და სხვ.); უნდა გავაუმჯობესოთ მოძრაობების სიზუსტე 
და გამძლეობა, უნდა ვიცოდეთ ნაბიჯების „გაწელვა“. ყოველივე 

ზემოაღნიშნულისათვის აუცილებელია: 

1. სალაშქრო და სამწყობრო ნაბიჯით სიარულის შესწავლა გარ– 
კვეულ ტემპში –– დაახლოებით 120 ნაბიჯი წუთში. 

2. სიარულის შესწავლა აჩქარებული სალაშქრო ნაბიჯით – 
დაახლოებით 135 ნაბიჯი წუთში. 

3. ნაბიჯის გაწელვის შესწავლა; 
ა) სიარული სალაშქრო ნაბიჯით, ნაბიჯის სიგრძის გახრდ» 

ზღვრულ შესაძლებლობამდე. 

ბ) სიარული გამართული ფეხის აქცენტირებული ქნევითი მოძ– 
რაობით წინ და უკან. 

გ) სიარული ვარდნებით. 
დ) იგივე, დამატებითი რხევებით. 

ე) სიარული მუხლმოღუნული ნაბიჯით (ნაბიჯის სიგრძის გაზ- 
რდა 100 სმ-მდე... 

4. მოხრილად სიარულის შესწავლა –– ტანი დახრილია წინ. 

5, შერეული მოძრაობების გამოყენება ––- მნიშვნელოვანი მან– 
ძილის სწრაფი გადალახვის დროს სიარულისა და სირბილის შენა- 
ცვლება (ქვეითი სწრაფგადასვლები). 

6. სიარულიდან წოლის მდგომარეობაში და პირიქით, სიარულ- 
ში გადასვლის შესწავლა. 

7. სიარული ტვირთით, 
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8. სამწყობრო მომზადების ცოდნა, რაც მეტწილად წყვეტს კო- 
ლექტიური გადაადგილების ჩვევების დაუფლების ამოცანასაც. 

9. მანძილის განსაზღვრა თვალით და განსაზღვრის სისწორის 

შემოწმება ნაბიჯებით. 
10. სიარული მიპარვითი ნაბიჯებით. 
11. სიარული დასერილ ადგილმდებარეობაზე, კოლბოხებზე, სი- 

ლაზე, მთაზე და სხვ. 

ორგანიზებული, კოლექტიური გადაადგილების 

ჩვევების ათვისება 

ამ ამოცანის გადაწყვეტა ხელს უწყობს სამწყობრო ჩვევების 
შეძენას, დისციპლინის გამომუშავებას, ყურადღების ორგანიზაციას 

და მომეცადინეთა ემოციურ მდგომარეობის ამაღლებას. უდიდესი 
მნიშვნელობა აქვს სამწყობრო ვარჯიშებს, რომლებიც მომეცადინე– 

ში ავითარებს მწყობრში გადაადგილების ძირითად ჩვევებს და ხელს 
უწყობენ დისციპლინის გამომუშავებას. 

ტანვარჯიშში მეცადინეობის დროს არსებითი მნიშვნელობისაა 
აგრეთვე: 

1) წყობითი ვარჯიშები; 
2) სიარული კოლონაში მიდგმითი და ჯვარედინი ნაბიჯებით; 

3) სიარული კოლონაში სხვადასხვა „ჩაკიდებებით –- (ხელები 
Vინმდგომის მხრებზე, ან წელზე და სხვა ამგვარი); 

4) ბრუნები კოლონაში .„.ჩაკიდებით+“ სვლის დროს ხელები 

წინ მდგომის მხრებზეა; მარცხნისაკენ #მარჯვნისაკენ) ბრუნის დროს, 

მარცხენა (მარჯვენა) ხელი რკალით გადადის ზემკლაეში, შემდეგ 

განზე და თავსდება მარცხნივ (მარჯენივ) მდგომის მხარეზე; ზურგი- 

საკენ ბრუნის დროს უნდა შესრულდეს ზემკლავები გარერკალებით 
ბრუნის შემდეგ ხელები ისევ მხრებზე თავსდება. 

5. სიარული კოლონაში მკერდით წინამავალზე შეხებით. 
6. მოძრაობა ცალთა კოლონაში –– ერთის მიერ მეორის ფეხებზე 

ხელების ჩავლებით, რასაც სწრაფად სცვლის წახტომები წინ ან უკან. 
7. მონაცვლებით სიარული, მაგალითად. ოთხი ნაბიჯი წინ. 

ოთხი ნაბიჯი ქუსლებზე, ოთხი ნაბიჯი ცერებზე, ოთხი ტყუპფეხ- 
წახტომი წინ. 

მოძრაობის ეს ჯაჭვი შეიძლება შესრულდეს შემდეგი ვარიან– 
„ტებით: 

ა) მომეცადინეები მოწყობილია კოლონად სამ-სამი ან ოთხ- 
ლთხი, ძახილზე „ნაბი ჯით-ია რ“? პირველი მწკრივი იწყებს მო– 
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ძრაობის ამ ჯაჭვის შესრულებას მითითებული თანმიმდევრობით,. 
მეორე მწკრივი ოთხი თვლის გამოტოვებით იწყებს იმავე მოძრაო– 

ბას, მხოლოდ მეხუთე თვლიდან, მეცხრე თვლაზე ჩაერთვის მესამე. 

მწკრივი, რომელიც მოძრაობების ჯაჭვის შესრულებას იწყებს სულ 
თავიდან; ასე ჩაერთვის მოძრაობაში ყველა მწკრივი და ასრულებენ 

ჯაჭვს თავიდან, მისი განუწყვეტელი განმეორებით. 

ბ) ძახილზე „ნაბიჯით-იარ“ ყველა ერთდროულად ებმება 

მოძრაობაში, მხოლოდ პირველი მწკრივი იწყებს ჯაჭვის პირველი 

ნაწილის შესრულებას (ოთხი ნაბიჯი პირდაპირ), სამწყობრო ნაბი- 
ჯის აქცენტირებით დანარჩენი მწკრივები კი მოძრაობენ სა- 

ლაშქრო ნაბიჯით, მეხუთე თვლაზე მეორე მწკრივი პირეელი 

მწკრივის მიყოლებით იწყებს დავალების მეორე ნაწილის შესრუ- 

ლებას (ოთხი ნაბიჯი ქუსლებზე), ხოლო პირველი და დანარჩენი 

მწკრივები, მეორე მწკრივის გარდა, განაგრძობენ სვლას სალაშქრო 
ნაბიჯით მეცხრე თვლაზე, მესამე მწკრივი ასრულებს დავალების 

მესამე ნაწილს (ოთხი ნაბიჯი ცერებზე); ყველა მწკრივი, გარდა 

მესამისა, განაგრძობს სვლას სალაშქრო ნაბიჯით. ამრიგად, მოძრა- 

ობის ეს ჯაჭვი გადაეცემა მთელ რიგს და შემდეგ კვლავ გადადის 
მარჯვენა ფრთაზე 

სივრცისა და დროის თანაფარდობის ათვისება 

ეს საკითხი საკმაოდ სრულადაა გაშუქებული თავში „სამწყობ- 
რო და წყობითი ვარჯიშები“, დამატებით მითითებული უნდა იქნეს. 
შემდეგი ძირითადი ვარჯიშები: 

1. თვალდახუჭული სიარული. 

2. თვალდახუჭული სიარული, მასწავლებლის განკარგულებაზე 
მობრუნებით. 

3. სიარული დახუჭული თვალებით, უმარტივეს დაბრკოლებებ– 

ზე გადაბიჯებით. 

4. სიარული ·მოცემულ თვლაზე აქცენტირებით. 
5. თვლის (მუსიკის) შეწყვეტის შემდეგ მოძრაობა ადრინდელ 

ტემპში. 

6. მოცემულ ტემპზე –– ორჯერ, სამჯერ უფრო სწრათი ან ნე.. 
ლი ტემპით მოძრაობა. 

7. სიარული წყვეტილებით, ე. ი. ნაბიჯი სრულდება თითქმის 
როგორც თვლა „და“-ზე. 

ამ ვარჯიშების შესწავლის დროს ერთდროულად წყდება მთელი: 
რიგი დამატებითი ამოცანები, მაგალითად: ჯგუფის ორგანიზებუ- 

ლობის ამაღლება, ყურადღების რეგულირება და ა. შ. ამიტომ, ეს 
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ვარჯიშები შეიძლება გამოყენებულ იქნეს გაკვეთილის პირველ 

ნაწილში; გაკვეთილიდან გაკვეთილში ისინი მეტად უმნიშვნელოდ 

რთულდება. უფრო რთული ვარჯიშები (მაგალითად, თვალდახუ– 

ჭული სიარული) საკმარისად მომზადებულ ჯგუფს შეიძლება მი–- 

ვანდოთ მაშინვე, თუნდაც დავალების სახით: ოთხი ნაბიჯი პირდა–- 

პირი თვალგახელილი და ოთხი ნაბიჯი პირდაპირ თვალდახუჭული. 

მოვიყვანთ კიდევ ერთ მაგალითს. დავალება: მოცემულ ტემპზე – 

ორჯერ, სამჯერ უფრო სწრაფად ან ნელა მოძრაობა. პირველ ოთხ 

თვლაზე –– ოთხი ნაბიჯი პირდაპირ, მეორე ოთხ თვლაზე -– ორი 

ნაბიჯი პირდაპირ (ტემპი ორჯერ უფრო ნელია), მესამე და მეოთხე 
ოთხ თვლაზე ––- თითო ნაბიჯი (ტემპი ორჯერ უფრო ნელია),, 

შემდგომ დავალების კვლავ თავიდან გამეორება. ვარჯიშების შე– 

სრულების დროს მასწავლებელმა უნდა თვალოს ერთ ტემპით. 
შემდგომში ასეთი ვარჯიშები საჭიროა გართულდეს, მაგალითად. 

ოთხ თვლაზე შესასრულებელი ნაბიჯები:ჭპირველ თვლაზე -- მარ- 

ცხენის წინ ნაბიჯი, მარჯვენის უკუფეხი; მეორე თვლაზე -– ნახევ- 
რადბუქნი მარცხენაზე, მარჯვენის წინფეხი; მესამე თვლაზე –- ად- 

გომი, მარჯვენის განფეხი; მეოთხე თვლაზე –– ადგომი. მარჯვენის 

მიქუსლება (მარჯვენა ფეხი რჩება ცერზე, რის გამო იგი ოდნავ მო– 

ღუნულია). შემდეგ იგივე თანმიმდევრული მოძრაობა იწყება მარ- 

ჯვენა ფეხით და ა. მ. ორ თვლაზე შესასრულებელი ნაბიჯი შეიძ–- 

ლება გართულდეს ასე: პირველ თელაზე მარცხენის წინ ნაბიჯე. 

მარჯვენის უკუფეხი; მეორე თვლაზე მცირე ზამბარისებური ნახევ– 
რადბუქნი და ა. შ. 

სხვადასხვა მოძრაობების შეთანხმებულების 

ათვისება 

რაც უფრო მეტადაა მომზადებული ჯგუფი, მით უფრო რთული 

მოძრაობების შეხამება არის საჭირო სიარულთან. ეს დამატებითი 

მოძრაობები (მოძრაობანი მკლავებისათვის, ტანისათვის ტყორდნის 

უმარტივესი სახეები) წინასწარ შეისწავლება ადგილზე, ხოლო შემ- 

დეგ სიარულის დროს სრულდება. ასეთი ვარჯიშები მნიშვნელოვნად 
აუმჯობესებენ მოძრაობის კოორდინაციას. 

I. სიარული ხელების სხვადასხვაგვარი მო– 
ძრაობებითა და მდგომარეობებით. 

1. ნაბიჯების გარკვეულ რიცხვზე მკლავების მდგომარეობის 
ცვლა (დოინჯი, ხელები თავს უკან, ხელები მკერდთან, ხელები 

მხრებთან და ა. შე. 
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პირველ გაკვეთილებზე საჭიროა თანმიმდევრულად ვცვალოთ 

ხელების ორი სხვადასხვა მდგომარეობა. შემდგომში ჯგუფის მომ- 

ზადებულობასთან დამოკიდებულებით მკლავების მდგომარეობათა 
რიცხვი საჭიროა გაიზარდოს სამამდე, ოთხამდე. 

2. სიარული ტაშის შემოკვრით (სახის წინ, უკან, თავს ზევით და 

ა. შ.). ტაშის შემოკვრა დასაწყისში ჩაერთვის ყოველ ნაბიჯზე რიგ- 

რიგობით სახის წინ. უკან, და სხვა. შემდეგში გარკვეულ თვალზე. 

მაგალითად, ორი ნაბიჯი ტაშის შემოკვრით, ორი ნაბიჯი უტაზოდ, 

ან ტაში პირველ და მეოთხე ნაბიჯზე და ა. შ. შემდეგში ორი-სამი 

ტაში ერთ ნაბიჯზე მონაცვლეობს უტაშო ნაბიჯებთან ან სხვა ტემ- 
პში შესრულებულ ტაშის შემოკვრასთან. ტაში შეიძლება შესრულ- 

დეს ნაბიჯებს შორის. ა ვარჯიშებით არა მარტო სხვადასხვა 

მოძრაობათა შეთანხმების დაუფლების ათვისება ხდება, არ:მედ 

მომეცადინეებში ვითარდება რიტმის შეგრძნებაც. 

3. სიარულის დროს მოძრაობები ხელებით, მაგალითად პირველ 

თვლაზე წინმკლავი; მეორე თვლაზე––განმკლავი; ბესამე თვლაზე-– 

წინმკლავი; მეოთხე თვლაზე –– ქვემკლავ.· ამ მოძრაობის შეს- 

რულება პირველად უკეთესია ერთი ხელით და თვლის გამოშვებით. 

ე. ი. ყოველი მოძრაობა მარცხენა ფეხის ნაბიჯზე. შემდეგ -–– 

ყოველ თვლაზე, შემდეგში ჩაერთვის ორივე ხელი და ბოლოს 1ჭო- 

ძრაობა სრულდება რიგ-რიგობით; ე. ი. ერთხელ სრულდება მოძრა- 

ობა მარჯვენა ხელით (ოთხივე თვლაზე), მეორეთ მარცხენა ხელით 

და ა. შ. ასეთი ტიპის დავალებები რთულდება ხელების უფრო 

რთული მოძრაობებით ან ხელების მოძრაობათა რიტმულობის შე- 

ცვლით, ე. ი. მოძრაობები სრულდება პირველ ან მეორე თვლაზე 

(თვლაზე სამი და ოთხი –– ყოვნა, მაგრამ წინ მოძრაობა გრძელდე- 

ბა), ან მესამე და მეოთხე თვლაზე ან პირველ და მეოთხე თვლაზე. 

გართულებას წარმოადგენს აგრეთვე მოძრაობის ტემპის აჩქარება 

და ხელების მოძრაობის სიჩქარის შეცვლა. მოყვანილ მაგალითებში 

პირველი მოძრაობა შესრულდება ნელა, სამ თვლაზე (სამ ნაბიჯზე), 

მეორე მოძრაობა -- სწრაფად, ერთ თვლაზე, მესამე მოძრაობა –– 

კვლავ ნელა, სამ თვლაზე. ხოლო მეოთხე მოძრაობა –– სწრაფად. 

ერთ თვლაზე დასასრულ, ძალიან კარგად მომზადებულ ჯაუფს 

შეიძლება მივცეთ კიდევ უფრო რთული ვარჯიში მოძრაობას 
იწყებს ერთი ხელი, ერთი თვლით გვიან ჩაერთვის მეორე და გა- 

ნაგრძობს იმავე მოძრაობას. ხოლო ყოველთვის ერთი თვლის მო- 

გვიანებით. 

II. სიარული ტყორცნით. ბურთის ტყორცნის ტექ- 

ნიკის წინასწარი დაუფლების შემდეგ. შეიძლება ტყორცნის 'შეხა- 
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მება სიარულთან. ეს მოითხოვს კარგ კოორდინაციას და ყურადღე- 

ბას. ქვევით მოგვყავს რამდენიმე სამაგალითო ვარჯიში: 
1. ავისსრხოლოთ ბურთი მაღლა და დავიჭიროთ ორივე ან ერთი 

ხელით. 

2. დავაგდოთ ბურთი იატაკზე და დავიჭიროთ იგი. 

ჰ. დავაგდოთ ბურთი იატაკზე და როდესაც იგი ახტება დავარ- 

ტყათ ხელის გული და ისევ დავაგდოთ იატაკზე და ა. შ. ყოეელი 
დაგღება ნაბიჯთან ერთდროულად “მევასრულოთ. 

4. გადავუგდოთ ბურთები ერთმანეთს მოძრაობის დროს. ორნი, 

ერთმ:ნეთისაკენ სვლით, ერთდროულად უგდებენ ბურთებს ერთ- 
მანეთს და სცილდებიან უბრალო „აქცევის“ შესრულებით. იგივე 
შეიძლება შესრულდეს ორმწკრივად მოძრაობის დროს, გადაგდე–- 

ბის გართულებით იატაკზე ბურთის დამატებითი დარტყმით. 
იგივე ვარჯიში შეიძლება შესრულდეს უკან მომავლისათვის 

ბურთის გადაგდებით და პირიქით (ამ დროს უფრო მოხერხებულია 

წრიულად მოძრაობა). 

5. ბურთის მიზანში ტყორცნა. 

ყველა ეს ვარჯიში უფრო ადვილად შესროლდება კალათბურ- 
თის ბურთით: უფრო ძნელია პატარა ბურთით; ზოგიერთი ვარჯიში 
შეიძლება შესრულდეს დატენილი ბურთებით (გადასროლა, გადა- 

გდება). მნიშვნელოვნად ძნელია ბურთის ტყორცნა განსაზხღირულ 
ტემპში. ტყორცნების სეაროლთან შეხამებით. კიდევ უთრო ძნელია 
ტყორცნა განსაზოვრულ წინასწარ მითითებულ რიტმში, მაგალი- 
თად ბურთის გადასროლა პირველ თვლაზე (პირველ ნაბიჯზე) დაჭე– 
რა მეოთხე თვლაზე (მეოთხე ნაბიჯზე) ან გადასროლა პირეელ 

თვლაზე და დაჭერა მესამე თვლაზე და ა. ,შ. ეს ვარჯიშები მიეჯუთ- 

ვნება ტექნიკურად რთულ ვარჯიშებს. რომლებიც მოძრაობის შედა- 

რებით მაღალ კოორდინაციას მოითხოვენ. ჯგუფის მიერ შეთვისებუ- 
ლი ვარჯიშები შეიძლება გამოყენებულ იქნეს გაკვეთილის პირველ 
ნაწილში. 

III. სიარული სხვადასხვა მოძრაობების ბი- 
ნაცელობი თ. ქვევით მოგვყავს რამდენიმე სამაგალითო 

ვარგჯგიში: 
1. სამი ნაბიჯი წინ, მეოთხე თვლაზე ფეხის მიდგმა, ოთხი 

თვლა „სმენაზე“ დგომი. 
2. შვიდი ნაბიჯი წინ. მერვე თვლაზე ფეხის მიდგმა. ოთხი თვლა 

–– ყოვნა –– ორჯერ ტაშის დარტყმა ადგილზე დეომში. 

3. ოთხი ნაბიჯი წინ, მე-5--8 თვლაზე ფეხის მიდგმით ოთხი 

წახტომი წინ (დოინჯი). 
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4. სამი ნაბიჯი წინ, მეოთხე თვლაზე ფეხის მიდგმით ბუქნბჯე– 

ნი, სამი თვლა ყოვნა, მეოთხე თვლაზე ადგომი. 
5. ორი ნაბიჯი წინ, მესამე ნაბიჯით ბრუნი მარჯვნივ. მეოთხე 

თვლაზე მარჯვენა ფეხის მიდგმა, ორი თვლა ყოვნა, ორ თვლაზე 

ბრუნი მარცხნივ. 
6. ცალთა კოლონაში „პირველ მეორეზე“ გათვლა, სამი ნაბიჯი 

წინ, მეოთხე თვლაზე ფეხის მიდგმა. მაგრამ პირველი ნომრები ფე– 

ხის მიდგმასთან ერთად გადადიან ბუქნბჯენში. შემდეგ სამ თვლაზე 
პირველი ნომრები რჩებიან ბუქნბჯენში (დგებიან მეოთხე თვლა– 
ზე), ხოლო მეორე ნომრები აკეთებენ ოთხ განიერ ნაბიჯს ბუქნში 

მყოფებზე გადაბიჯებით. შემდეგ მოძრაობა გრძელდება, მაგრა3 
ბუქნს აკეთებენ მეორე ნომრები, ხოლო გადააბიჯებენ პირველი 
ნომრები. 

7. საწყისი მდგომარეობა ბუქნბჯენი. ოთხ თვლაზე ხელებით 
წინ, გაადგილება წოლბჯენამდის. შემდეგ ოთხ თვლაზე (ხელების 
ადგილიდან დაუძრავად მოკლე ნაბიჯებით) კვლავ ბუქნბჯენის 
მდგომარეობის მიღება. 

8. ოთხი ნაბიჯი პირდაპირ. ოთხი ნაბიჯი ქუსლებზე, ოთხი ნა- 
ბიჯი ცერებზე, ოთხი ტყუპფეხწახტომი წინ. 

როგორც მოყვანილი ვარჯიშებიდან ჩანს, სიარული სხვადასხვა 
მოძრაობების მონაცვლეობით წარმოადგენს მშვენიერ საშუალებას 
ჯგუფის ორგანიზებულობისა და ყურადღების რეგულირებისათვის. 
იგი ზეგავლენას ახდენს ორგანიზმის საერთო გახურებაზე და ნივთი- 
ერებათა ცვლის ზომიერად გამოცოცხლებაზე. ზემოაღნიშნულიდან 

გამომდინარე, სხვადასხვა მოძრაობების მონაცვლეობით სიარული 

ყველაზე უკეთესია გამოიყენებოდეს გაკვეთილის პირველ ნაწილში. 

მსგავს ვარჯიშებს ეწოდება „დავალებები“. გაკვეთილის პირველ ნა- 
წილში „დავალების“ მიცემისას საჭიროა მოფიქრებულად მივუდგეთ 
მათ შერჩევას და ჩატარების მეთოდიკას. 

მისაცემი „დავალება#« უნდა იყოს მკაფიოდ განმარტებული, ხო- 
ლო ზოგჯერ ნაჩვენებიც (თუ მისი უმეტესი ნაწილი უცნობია მომე– 

ცადინეებისათვის). 

რეაქციის სისწრაფის და სიზუსტის ათვისება 

ფიზიკურ მომზადებაში არსებით როლს თამაშობს საჭირო მოქ. 
რაობის დროულად და ზუსტად შესრულების უნარი, რასაც დიდია 
მნიშვნელობა აქვს რთული ტანვარჯიშული ვარჯიშების შესწავლი- 

სა და შესრულების დროს. 
ვარჯიშები რეაქციის სისწრაფისა და სიზუსტის დაუფლებაზე 
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წარმოადგენს საპასუხო მოქმედებებს, შესრულებულს მოულოდნე– 

ლად მოცემულ სიგნალზე. 

ქვემოთ მოყვანილია ასეთი ვარჯიშების ტიპიური მაგალითები 
სიარულთან შეხამებით. 

1. პირველ სიგნალზე იატაკზე დაწოლა, მეორე სიგნალზე იარა- 
ღებზე ასვლა. 

2. წინასწარ დათქმულ სიგნალზე პირველი ნომრები აკეთებე5 
წახტომით ფეხშლით დგომს, მეორე ნომრები უძვრებიან იმათ ფე–- 
ხების ქვეშ. 

3, წინასწარ დათქმულ სხვადასხვა სიგნალის შესაბამისად სრულ- 

დება: ტაშის შემოკვრა, წახტომი, 2 –– 4 თვლაზე ყოვნა, მოძრაობეს 

აჩქარება. ჯდომის ან წოლის მდგომარეობაში გადასვლა და სხვა ამ- 
გვარი. 

4. წინასწარ დათქმულ სიგნალებიდან პირველ სიგნალხე გაჩერე–- 
ბა, ოთხი თვლა ყოვნა, მეორე სიგნალზე ტაშის შემოკვრა ოთხჯერ 

სიარულის გაგრძელებით. 

5. მოულოდნელად დასახელებულ რიცხვზე მოძრაობის გაგრძე- 

ლება ნაბიჯით, დასახელებული რიცხვის შესაბამისი ნაბიჯების რაო- 

დენობის შესრულებით და შემდეგ იმდენივე რაოდენობის თვლა 
ყოვნა ფეხის მიუდგმელად დგომის მდგომარეობაში. 

6. დათქმულ სიგნალზე სწრაფი ბრუნი ზურგისაკენ 360“--ით და 

მოძრაობა წინ. 

7. სიგნალზე „ხელები“ ოთხი აქცენტირებული სამწყობრო ნა- 
ბიჯი. სიგნალზე „ფეხები“ შეჩერება და ადგილზე ტაშის შემოკვრა 

ოთხჯერ. 

8. „დავალების“ ტიპის ვარჯიშები, რომლებიც სრულდებიან მო– 

ულოდნელად სიგნალზე (ეგრეთწოდებული „მოულოდნელი“) (ი%. 
ზემოთ). 

მეთოდური მითითებანი 

სიარულში ვარჯიშების სირთულე რეგუ- 
ლირდება: 

1. ტემპის შეცვლით. გარკვეული ხარისხით ტემპის როგორც 

შენელება, ისე მომატება, ზრდის დატვირთვას. საჭიროა აჩქარება 

წუთში 120-დან 180 ნაბიჯამდე. აჩქარებული ნაბიჯებით მოძრაობა–- 

ში წვრთნა უკეთესია ტარდებოდეს გარეთ ადგილმდებარეობაზე. 
2. გადაადგილების ხერხების მონაცვლებით. პირველ რიგში საჭი– 

როა სიარული მონაცვლეობდეს სირბილთან, შემდეგ სალაშქრო 

ნაბიჯი, მოხრილად სიარულით, სიარული სირბილითა და გადაცო- 

ცებით. 
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3, მდებარეობის დაქანების, ან რელიეფის შეცვლით. დარბახში–– 

% სიარული დახრილ ტანვარჯიშულ სკამზე, სიარული იარაღების ქვეშ 
გადაცოცებით და სხვა ამგვარი. აძ ძეთოდურ ხერხში ძირითადი ყუ- 

'რადღება ექცევა ვარჯიშებს გარეთ ადგილმდებარეობაზე, მაგალი- 
თად, სიარული მაღლობზე ან დაქანებახე ქვევით, სიარული კოლ- 
ბოხზე, სიარული სილაზე, სიარული მოხნულ მინდორზე და სხვა ამ- 
გვარი. 

4. სიარულის ხანგრძლიობის შეცვლით. დატვირთვა შეიძლება 
მაქსიმალურად გავზარდოთ დასერილ ადგილმდებარეობაზე ან გზახე 
ხანგრძლივ გადასვლებში ვარჯიშით, ამითვე შესაძლებელია გამძ- 
·ლეობის სიმტკიცის“ გამომუშავება და ერთდროულად ორგანიზმის 
გამოწრთობა. 

5. წონითი დატვირთვის გაზრდით. ეს მეთოდური ხერხი ხორ- 
ციელდება ტვირთის გადატანით. | 

6. სიარულის ხერხების ცვლით (სიარული ცერებზე, ქუსლებხე, 

ჯვარედინი ნაბიჯებით, ბუქნში, ვარდნებში) გამოიყენება ტანვარჯი– 

შული სკამი (იხ. განაყოფი „სირბილი“, მე 30 ვარჯიში და სხვა ამ- 

გვარი), დატვირთვის გაზრდის ეს ხერხი გათვალისწინებულია პირ- 
ველ რიგში ტანვარჯიშულ დარბაზში მეცადინეობისათვის. 

სირბილი 

სირბილის დროს, სიარულისაგან განსხვავებით, წარმოებს .ნახ- 

ტომისებური ფრენი ერთი ფეხიდან მეორეზე; ამ დროს ფეხებით 

ორმხრივი დაყრდნობის მომენტი გამორიცხულია. 

სირბილი სიარულთან შედარებით უფრო დინამიკურ მოძრაობას 

წარმოადგენს -–– გამომდინარე აქედან დატვირთვა ნერე-კუნთოვან 
და, განსაკუთრებით, სუნთქვის და სისხლძარღვთა სისტემებზე მეტი 

იქნება. ამიტომ, სირბილი წარმოადგენს კარგ საშუალებას სუნთქვისა 

და სისხლის მიმოქცევის ორგანოების განვითარება–განმტკიცებისათ- 

ვის და გამძლეობის გაუმჯობესებისათვის. გაკვეთილის მეორე ნაწა- 

ლის დასასრულს სირბილის ამ მიზნით გამოყენებისას საჭიროა მისი 

ხანგრძლიობა 5 ––- 10 წუთამდე ავიყვანოთ. აუცილებელია აგრეთვე, 

გამოვიყენოთ სირბილი გაკვეთილის დასაწყისშიც ორგანიზმის მუ- 

“შშაობაში ჩაბმისათვის, მომეცადინეებს უნდა გამოუმუშავდეთ უნა- 
რიანობა, რათა დატვირთვის გარკვეული ოდენობით გაზრდის შემდეგ 

შეასრულონ ტანვარჯიშული ვარჯიშები ამასთან დაკავშირებით, 

გაკვეთილის პროცესში ზოგჯერ აუცილებელი გადაადგილებანი 
სირბილით უნდა შესრულდეს. 

სირბილში დატვირთვა რეგულირდება ტემპის ხანგრძლიობისა 
და სირბილის ხერხების ცვლით. 
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განსაკუთრებით დიდი მნიშვნელობა აქვს სირბილს გარეთ, ად- 
გილმდებარეობაზე;. ამ შემთხვევაში სირბილი უნდა ჩატარდეს სულ 
სხვადასხვაგვარ პირობებში: გზაზე, ყამირზე, სილაზე, ტყეში, ბუჩქტ- 
ნარებს შორის, დაქანებაზე და სხვაგან. დიდი ყურადღება უნდა მი- 

ექცეს სირბილს დაბრკოლებებით, რაც არა მარტო ადიდებს და- 

ტვირთვას და, მაშასადამე, ზრდის გამძლეობას, არამედ ავითარებს. 

მომეცადინეში უნარს, რათა დიდი დაძაბულობის დროს გამოიყენოს 
ესა თუ ის შეძენილი ჩვევა. ასეთ ვარჯიშებს უნდა მიეკუთენოს და- 
ბრკოლებათა ზოლები მშთ-ს კომპლექსიდან და ბუნებრივ დაბრკო- 

ლებათა ზოლები, როგორიცაა: რბენა თხრილებზე, ორმოებზე გა- 

დასტომებით, წაქცეულ ხეზე გავლით, მესერზე გადაცოცვა და ასე 
ეძდეგ. 

სანიმუშო ვარეგიშები 

1. სირბილი ადგილზე. 

2. სირბილი ადგილზე, მოხრილი ფეხის მაღლა აწევით („მკვეთ- 
რი სირბილი"), 

3. სირბილი ადგილზე, გამართული ფეხის წინ ან უკან აქცენტი- 

რებული გაქნევითი მოძრაობით. 
. სირბილი ადგილზე, აჩქარებით (ხღვრამდე). 

. სირბილი გვერდზე ჯვარედინი ნაბიჯებით. 

. სირბილი წინ ან უკან ჯვარედინი ნაბიჯებით. 

.„ ბრუნები სირბილში. 

. თვალდახუჭული სირბილი. 
. სირბილი ფიგურული სვლით (იხ. სამწყობრო ვარჯიშები). 

10. სირბილი ტემპის ცვლით. 
11. სირბილი მოხრილი ფეხის მუხლის მაღლა აწევით („მკვეთრი 

სირბილი“). 

12. სირბილი გამართული ფეხის წინ ან უკან აქცენტირებული 

გაქნევითი მოძრაობით. 
13. სირბილის მონაცვლეობა სხვადასხვა მოძრაობებით (იხ. ვარი- 

ანტები განაყოფში „სიარული“). 
14. სირბილის დროს „მოულოდნელობა“ (იხ. ვარიანტები განა- 

ყოფში „სიარული"). 
15. სირბილის დროს წოლის მდგომარეობაში გადასელა. 

16. სირბილის შეთანხმება ხელების სხვადასხვა მოძრაობებთან 

(იხ. ვარიანტები განაყოფში „სიარული"). 
17. სირბილი ასროლით, დაჭერით და მიზანში ტყორცნით. 

18. კოლექტიური სირბილის სახეები (იხ. ვარიანტები, განაყოფ– 

ში –– „სიარული"). “5 
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19. სირბილი ნახევარბუქნში. 
20. სირბილი სიგრძეზე ხტომებით, დაბრკოლების გადალახვით. 
21. სირბილი, მიმმართველის მიერ შესრულებული მოძრაობების 

წაბაძვით. 

22. სირბილი „კოლბოხებზე“. 

23. სირბილი წახტომებით. 

24. გაჯრები, მოწყობები და გადაწყობები სირბილში. 

25. სირბილი გაძრომით და გადაძრომით. 

26. სირბილი მოხრილად. 

27. სირბილი სახტუნაოთი. 

28. სირბილის მონაცვლეობა სიარულთან. 

29. სირბილი დახრილ სიბრტყეზე (დახრილი ტანვარჯიშული 

1;კამი). 

30. სირბილი ტანვარჯიშული სკამის გამოყენებით (ფიცარი ზე- 

ვით). 

ა) სირბილი ფეხშლით წინ და უკან (ტანვარჯიშული სკამი ფე–- 

ხებს შორის); 

ბ) სირბილი ტანვარჯიშულ სკამზე, წინ, უკან, გვერდზე. 

გ) სირბილი წინ, უკან, გვერდზე ერთი (მოხრილი) ფეხი ტანვარ- 

ჯიშულ სკამზე, მეორე იატაკზე. 

დ) სირბილი მხრით წინ, ერთი ფეხი სულ ტანვარჯიშულ სკამზეა, 

მეორე სკამზე გადაცილებით, ერთხელ სკამის წინ დაიდგმება, მეო- 

რეთ –– სკამის უკან. 

ვარპბიშები წონასწორობაში 

საერთო მითითებანი 

ადამიანის ყოველგვარ მდგომარეობისა და მოძრაობის დროს 

წარმოებს სხეულის სიმძიმის ცენტრის გადანაცვლება და მისი გამა- 

წონასწორებელი კუნთების ჯგუფების კოორდინირებული მუშაობა. 

ნერვ-კუნთოვანი აპარატის ეს მუშაობა სხეულის გაწონასწორე- 

ბით, ჩვეულებრძვ პირობებში რეფექტორულად მიმდინარეობს. წო- 

ნასწორობაში სპეციალურ ვარჯიშებში იგულისხმება ისეთი მდგო- 

მარეობები და მოძრაობები, რომელთა დროს მათი შეცვლით აღმო- 
ცენებული შეგრძნებები გონებაში უფრო მკაფიოდ გამოიყოფა. ამი–- 

ტომ, ვარჯიშები წონასწორობაში ისე უნდა შეირჩეს, რომ მათში 

მოძრაობებს თან ახლდეს სხეულის სიმძიმის ცენტრის გადანაცვლე- 
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ბის მკაფიო შეგრძნებები; მაგალითად, ორივე ფეხზე დგომიდან 

გადასვლა ცალ ფეტზე ან ცალი ფეხის ცერზე დგომში. ამასვე ხელს 
უწყობს მოძრაობები, რომელიც წარმოებს ბჯენის ახალ, ნაკლებად 
შეჩვეულ პირობებში ან ახალ საწყის მდგომარეობიდან; მაგალითად: 
აკრობატული ვარჯიშები წყვილად, სამეულად ვარჯიშები ამაღლე– 
ბულ საყრდენებზე და ა. შ. 

სხეულის სტატიკური წონასწორობის დროს აუცილებელია, რათა 

მთელი სხეულის საერთო სიმძიმის ცენტრიდან დაშვებული ვერტი- 
კალი გადიოდეს საყრდნობ ფართობში. რაც უფრო ძეტია საყრდნო- 
ბი ფართობი და რაც უფრო ქვევითაა სხეულის საერთო სიმძიმის 

ცენტრი, მით უფრო მდგრადია წონასწორობა. ეს გარემოება უნდა 

გავითვალისწინოთ შესაბამისი ვარჯიშებისა და მათი ჩატარების მე- 
თოდების შერჩევის დროს. 

საყრდნობი ფართობის შემცირების მიღწევა შეიძლება სხვადა- 
სხვა საწყისი მდგომარეობით იატაკზე (ცერებზე, ცალფეხზე აწევა 
და ა. შ.) და იარაღის საყრდნობი ზედაპირის შემცირებით (ვარჯიშე- 

ბი მორზე, დვირზე., ტანვარჯიშული სკამის ლარტყახზე და ა. შ.). 

სიმძიმის საერთო ცენტრის მდებარეობის ამაღლების მიღწევა 

შესაძლებელია ცერებზე აწევით, ხელების მაღლა აწევით და განსა- 
კუთრებით დამძიმებით. შემცირებულ საყრდენზე სიარულის ყველა- 

ზე უფრო ადვილი ხერხია სიარული განზე გაწეული ხელებით. 

რთული კომბინირებული ვარჯიშების შესრულების დროს. რომ- 

ლებსაც ერთდროულად ასრულებს რამდენიმე ტანმოვარჯიშე, შე- 
საძლებელია ისეთი შემთხვევებიც, როდესაც ცალკეული ტანმოვარ- 

ჯიშის სხეულის სიმძიმის ცენტრი არ აღმოჩნდება საყრდნობ ფარ- 

თობზე, მაგალითად, ზოგიერთი აკრობატული პირამიდების შესრუ- 
ლების დროს. ასეთ შემთხვევაში საყრდნობი ფართობის შიგნით 

უნდა მოხვდეს ორი ან უფრო მეტი ტანმოვარჯიშის საერთო სიმძი- 

მის ცენტრის ვერტიკალური ხაზი. ამიტომ, ყოველგვარი პირამიდა ან 
ტვირთის გადატანა არასიმეტრიულ მდგომარეობაში, განსაკუთრე- 

ბულ პირობებს ქმნის წონასწორობის გამომუშავებისათვის. 
თუ სხეული ისეთ მდგომარეობას ღებულობს. რომლის დროსაც 

სიმძიმის ცენტრი სცილდება საყრდნობი ფართობის საზღვარს, მაშინ 

წონასწორობა იკარგება და ადამიანი ეცემა, თუ დროულად არ ზმექ- 

მნის ახალ საყრდნობს (მაგალითად, თუ არ დააბიჯებს ვარდნის 
მხარეს). 

ახალი საყრდნობის შექმნის უნარიანობა, დაკავშირებული სხეუ- 
ლის გადანაცვლებასთან, საფუძვლად უდევს ყველა მოძრაობებს და 
უწინარეს ყოვლისა სიარულს. ამრიგად, სტატიკური და დინამიკური 
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წონასწორობის აღდგენის მექანიზმები სხვადასხვაა; ამის საფუძველ– 

ზე შესაძლებელია წონასწორობაში ვარჯიშების ორ ჯგუფად კლა- 
სიფიცირება: ვარჯიშები ადგილზე და ვარჯიშები მოძრაობაში: 

წონასწორობის დროს ძირითადი მნიშვნელობისაა რეფლექსები. 

(რომელთა წარმოშობაში მონაწილეობას ღებულობს კუნთიერი შეგ- 

რძნებანი, ვესტიბულიარული აპარატი და მხედველობა), რომელთა- 
გან იმპულსები პერიფერიებიდან მიემართებიან წონასწორობის 
უმაღლესმარეგულირებელ ცენტრისაკენ –– ნათხემისაკენ. 

ამიტომ, შეიძლება ვიგულისხმოთ, რომ ერთ-ერთი რეცეპტორთა- 
განის ზეგავლენის გამორიცხვით (მაგალითად, თვალების დახუჭვით) 
იზრდება მოთხოვნილებანი დანარჩენი რეცეპტორების ფუნქციე- 
ბისადმი, თავის ჩვეულებრივი შერჩეული მდგომარეობის შეცვლით 
(მაგალითად, სიარულის დროს თავის ქვევით დახრით, ან გვერდზხზე 

გადახრით), იცვლება ვესტიბულარული აპარატის ჩვენებანი, რაც 
ართულებს მოძრაობითი ფუნქციის განმახორციელებელ ნერვული 
მექანიზმების მუშაობას. 

წონასწორობაში ვარჯიშები (პრაქტიკულ საქმიანობაში) ყველაზე 

ხშირად სრულდება ამაღლებულ საყრდნობზე. სადაც წონასწორობის 
მექანიკური პირობები იგივე რჩება, რაც იატაკზე ვარჯიშობის დროს. 
მხოლოდ ემატება წონასწორობის შენარჩუნების გამაძნელებელი 

ახალი ფაქტორი –- თავს იჩენს ჩამოვარდნის შიში. 
ამაღლებულ საყრდნობზე ვარჯიშები შეიძლება გამოყენებულ 

იქნეს თავბრუს წინააღმდეგ სპეციალური მიზნითაც. ამაღლებულ 

საყრდენებზე ვარჯიშების დროს არ უნდა გაგვიტაცოს დიდმა სიმაღ– 
ლემ. თავისთავად გასაგებია რომ დიდ სიმაღლეზე დაბრკოლების. 

გადალახვისას უნდა გამოინახოს გადაადგილების ისეთი საშუალება, 
რაც შეამცირებს ჩამოვარდნის შესაძლებლობას (მაგალითად ჯდომ– 
ში გადაადგილება). 

როგორც წესი, შეგრძნობების გარკვევისათვის წონასწორობაში 

ვარჯიშები უნდა სრულდებოდეს ნელა, შეჩერებებით, ვარჯიშებში 

ჩართულ უნდა იქნეს სიმძიმის ცენტრის გადანაცვლების ამღნიშვნე- 

ლი მოძრაობანი. მომზადებულ ჯგუფში საჭიროა, რათა ეს ვარჯი- 

შები სინამდვილის პირობებს მიუახლოვოთ. სიარულში, სირბილში 

და ხტომებში დინამიკური ვარჯიშებიდან მოულოდნელი გადასვლე- 
ბი სრულ შეჩერებაში და პირიქით, ართულებს სხეულის გაწონას– 
წორებას. , 

გაკვეთილის ჩატარებისას აუცილებელია გვახსოვდეს, რომ 
მთელი რიგი ისეთი ვარჯიშებისა, როგორიცაა ჩამოხტომები იარა- 

ღიდან0 დაბრკოლებათა ზოლის გადალახვა მრავალი თამაშო- 
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ბანი და სხვა ამგვარი, დაკავშირებულია წონასწორობის შეცვლის 

პირობებთან და მის აღდგენასთან. 

წონასწორობაში ვარჯიშები კლასიფიცირდება ორ ძი- 

რითად ჯგუფად: 
ვარჯიშები ადგილზე. 

ვარჯიშები მოძრაობაში. 

პირველი ჯგუფი თავის მხრივ იყოფა შემდეგ ქვეჯგუფებად: 
წონასწორობა ფეხებზე დაყრდნობით. 

წონასწორობა შერეულ ბჯენში. 

წონასწორობა ხელებზე, თავზე დაყრდნობით.! 

მეორე ჯგუფი იყოფა შემდეგ ქვეჯგუფებად: 
თავისუფალი გადაადგილება. 

გადაადგილება დამატებითი მოძრაობებით. 

გადაადგილება დაბრკოლებების გადალახვით. 

გადაადგილება ტვირთით. 

წყვილებად დაცილება. 
წონასწორობაში ვარჯიშებისათვის გამოიყენება შემდეგი იარა- 

ღები: მორი, ტანვარჯიშული სკამი, დვირი, ბაგირი, 

მარჯიშები ადბილზე წონასწორობაში 

წონასწორობა ფეხებზე დაყრდნობით 

არჯიშები იატაკზე. 1. ცერების მიჯრა და გაჯრა. 
. დგომი –– ტერფები ერთ ხაზზე. 
. ცერებზე აწევა მიჯრილ და გაჯრილ ტერფებით. 

. ერთ ცერზე აწევა. 

თავის ბრუნები ცერებზე დგომში. 

· ქუსლებზე დგომი (ერთ ქუსლზე). 
„ მკლავების ან ერთი ფეხის მოძრაობები, ზემოთ მითითებულ 

დგომში. 

თ 
თ 

> 
0 

სა
ლა

 
” 

8. ტანის დახრა ცალ ფეხზე დგომში და თავისუფალი ფეხის სა– 
წინააღმდეგო მხარეზე აწევა (ეგრეთწოდებული წონასწორობა „მერ– 
ცხალა4 )). 

  

1 ამ ჯგუფის ვარჯიშები იზ. თავში –– „აკრობატული ვარჯიშები“, 

2 წონასწორობა ცალ ფეხზე. შემოკლებით –- „მერცხალა“. 
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9, მკლავების მოძრაობები „მერცხალას“ მდგომარეობაში. 

10. ბუქნიდან ხელებით ბჯენის გარეშე მუხლებზე ბჯენში გა- 
დასვლა და პირიქით. 

11. ბჯენი და ადგომი ორივე (ცალ) ფეხზე. 

12. ბრუნები ცალფეხზე დგომში. 

13. ბრუნები ცალ ფეხზე „მერცხალას“ მდგომარეობაში. 

14. ხელებში დაჭერილ, პორიხონტალურად ქვევით მდებარე 

ჯოხზე, ან საკუთარ ჩახლართულ ხელებზე გადაბიჯება. 

15. ცალფეხზე დგომში –-– მეორე მოხრილი ფეხით მუხლზე 

ბურთის დაჭერა. 

16. ცალ მუხლზე დგომში –– მეორე ფეხის მოძრაობები. 

17, სხვადასხვა ბრუნები 90,180,270”-ით და ა. შ. ცერებზე დგომ– 

ში გაჩერებით. 

ვარჯიშებიამაღლებულ საყრდნობზე. იატაკხე 

ადგილზე წონასწორობაში ვარჯიშების „მრავლესობა შეიძლება 

შესრულდეს ამაღლებულ საყრდნობზე. 

1. ტვირთის აწევა და ისევ დადება. 

2. ბრუნები წახტომით. 

3. ორნი დგანან პირისახით ერთმანეთისაკენ ხელების ჩაკიდე– 

ბით: ოოივე ან ცალ ფეხზე ბუქნი. 

„ მიზანმი ტყორცნა და ბურთის დაჭერა. 

. ჟონგლირების უმარტივესი ხერხები. 

იარაღზე დგომში ტანსაცმლის ჩაცმა და გახდა. 

· წახტომები ცალ ან ორივე ფეხზე. 

· დაშვება მუხლებზე დგომში და ადგომი (ხელებით ბჯენის 

გარეშე). 
9. ნახევრად „შლიჯდომი“ და „შლიჯდომი4“. 

10. დვირზე დგომში წინზნექი კოჭ-წვივის სახსარში ტაცით, 

თავით მუხლებზე შეხებამდის. 

კპ 
თ
ი
თ
 => 

თ
 

წონასწორობა შერეულ ბეჯგენში 

ვარჯიშები იატაკზე. 1. ჩოქბჯენში ცალი ფეხის უკან, 

"ხოლო არათანამოსახელე ხელის მაღლა აწევა. 
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2. ჩოქბჯენიდან მარცხენა ფეხის უკან და მარცხენა ხელის მაღ- 
ლა აწევით მობრუნება მარცხნივ. 

3. ერთ ფეხზე ბუქნით და მეორის 

წინ გაშვერით ცალ ფეხზე ბუქნბჯენი 

შემდეგ ადგომი. 

4. იატაკხბე ხელებით დაყრდნობის 

გარეშე დაჯდომა და ადგომა. 

5. გადაჯვარედინებული ფეხებით 

(მუხლები გაშლილი) დაჯდომა და ად- 
გომა. 

6. ორნი სხედან ზურგით ერთმანე- _ტ ამათ 

თისაკენ ფეხები ძალზე მოკეცილია, 

ხელები გადაჯვარედინებულია მკერდ- სურ. 179. 
ზე. ადგომი ზურგების მიბჯენით. სურ. 180. 

7. წოლბჯენშმი მოძრაობები არა თანამოსახელე ხელით და 
ფეხით. 

მ. გვერდით წოლბჯენში (ცალ ხელზე ბჯენი) თავისუფალი ხე–- 
ლისა და ფეხის მოძრაობები. 

9. განმკლავი იატაკზე ჯგდომში –– ფეხების აწევა წონასწორობის 
შენარჩუნებით. 

10 .იგივე, პატარა ან დატენილი ბურთის ტყორცნით და დაჭერით. 

11. იატაკზე ზურგზე წოლის მდგომარეობიდან ერთდროულად 
ფეხებისა და ტანის აწევით, ჯდომი, ისე როგორც მეცხრე ვარჯიშში. 

ვარჯიშებიამაღლებულსაყრდნობზე: 1. ძირი- 
თად დგომიდან გადასვლა ჩოქბჯენში და პირიქით. 

2. ძირითად დგომიდან ცალ თეძოზე ჯდომში გადასვლა და პი- 

რიქით: განივად დგომი, მარცხენა ფეხი ერთი ნაბიჯით უკან, ჩაჯ- 

დომით, ხელების წინ იარაღზე დაბჯენი, შემდეგ ხელებზე და მარ- 

ცხენა ფეხზე დაყრდნობით, მარჯვენა ფეხის გატარება მარცხნივ 
და მარჯვენა თეძოზე დაჯდომა; იგივე გზით მხოლოდ საწინააღმ- 

დეგო რიგით ადგომი. 

3. ერთ თეძოზე განივად ჯდომში, განმკლავი, ბრუნი ზურგისა- 

კენ, ან ფეხების იარაღზე გადაქნით, მეორე თეძოზე ჯდომში გადას– 

ვლა. 
” 4. ძირითადი დგომიდან გადასვლა ლაჯურ ბჯენში და პირიქით; 

დავეყრდნოთ იარაღზე ხელებით წინიდან და დავჯდეთ ფეხების გან– 

ზე გაშლით. შემდეგ გადავდგათ ერთი ფეხი უკან იარაღზე და ფეხ- 
ზე და ხელებზე დაყრდნობით ავდგეთ.   451



5. დაჯდომა ხელების დაუხმარებლად და ადგომა. ხელების წინ 
გაშვერით და ერთი ფეხის ცერის იარაღის ქვეშ წინიდან მოდებით, 
ნელა ჩაჯდომა, იარაღზე მოდებული ფეხის წინ გაცკურებით (სურ. 

179), ადგომისას წავწიოთ ტანი წინ და დავეყრდნოთ იარაღზე მო- 

დებულ ფეხზე. 
6. ხელების დაუხმარებლად სახით ზემოთ წოლბჯენის მდგომა- 

რეობაში გადასვლა. შევასრულოთ ზემოაღნიშნული ვარჯიში (და– 
ჯდომა) და ფეხის მოდების გაგრძელებით ნელა დავწვეთ (სურ 
180); გავათავისუფლოთ ფეხი და დავიდოთ მეორე ფეხზე. ავდგეთ 
შებრუნებული გზით. 

7. ბჯენში გადასვლა და ადგომი. სრულდება ორი ფეხით: გა- 
დავიდეთ ლაჯურ ბჯენში და შევასრულოთ ფეხის გადაქნი ბჯენში, 
ან დავეშვათ „ცალ თეძოზე ჯდომში და მოვბრუნდეთ ბჯენში. ად– 
გომა შეიძლება შებრუნებული გზით. ან ცალი ფეხის იარაღზე 
გვერდზე დაყრდნობით და ხელების დახმარებით. 

8. ძირითადი დგომიდან, გადავიდეთ ერთ-ერთ ზემო აღნიშ- 
ნული ხერხით (იხ. ვარჯიში 7) გასწვრივ წოლბჯენში, სახით ქვე– 

ვით საბოლოო მდგომარეობაში არ დავეყრდნოთ ხელებს. 
9. ”დომში გადასვლა ხელების დაუხმარებლად, განივად დგო.მ–- 

ში ცალ ფეხზე ჩაჯდომა, მეორე ფეხის წინ აწევით, ჯდომის მდგო– 

მარეობაში გადასვლით, ბუქნში მყოფი ფეხის გამართვით ადგომი. 
10. გადავიდეთ უკნით ბჯენში და შევასრულოთ წონასწორობა 

წელზე (გასწვრივად) ხელების დაუხმარებლად. 
11. მუხლებზე დაყრდნობით დგომში (გასწვრივ ან განიკად» 

შევასრულოთ მოძრაობები არათანამოსახელე ხელით და ფეხით. 
12. უკნითი ბჯენიდან –- ავწიოთ ფეხები მაღლა. 
13. ბუქნბჯენში (გასწვრივ) ცალი ფეხი განზე, ცერზე დგომში 

წახტომებით ვცვალოთ ფეხების მდგომარეობა. 
14. ბუქნები იგივე მდგომარეობაში. 
15. იარაღზე ჯდომში –– ტყორცნა და დაჭერა. 
16. განივად წოლბჯენიდან გვერდით წოლბჯენში გადასვლა დ» 

პირიქით. 

17. გასწვრივად, ლაჯურ ჯდომში, განმკლავი, ფეხების თანმიმ– 

დევრული გადაქნები წინ და უკან. 
18. ბჯენიდან უკუქნევით ფეხების ღუნვით შეხტომი და შემდეგ 

ადგომი. 

19. ბჯენიდან –– გაგვერდშეხტომი და შემდეგ ადგომი. 
20. ბეჭყირა. 
21. ყირა ცალ მხარზე. 
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22. ზურგზე წოლის მდგომარეობიდან (განივაღ) თავს სევიო 

დვირზე ხელების ტაცით, ფეხების აწევა თავისაკენ, ცერების თავს– 

უკან დვირზე შეხებამდე. 

ვარჯიშები წონასწორობაში მოძრაობის დროს 

ეს ვარჯიშები სრულდება ამაღლებულ საყრდნობზე მხოლოდ 

ზოგიერთი ვარჯიშები შეიძლება შესრულდეს იატაკზე –– სუსტად 

მომზადებული ჯგუფისათვის და ბავშვებისათვის მაგალითად: 

სიარული ხაზზე ან იატაკზე გავლებულ ხაზზე წყვილთა დაცილება. 

თავისუფალი გადაადგილება 

1. სიარული მკლავების სხვადასხვა მდგომარეობით (ქვემკლავში, 
დოინჯში, მკერდს წინ, თავს უკან, განმკლავში, ასიმეტრიულად). 

2. ცერებზე სიარული სამწყობრო ან სალაშქრო ნაბიჯით. 
3. სიარული მოხრილი ფეხის მუხლის მაღლა აწევით, სიარული 

გამართული ფეხის აქცენტირებული გაქნევითი მოძრაობით (წინ ან 

უკან). 
.· სიარული მიდგმითი, ან ცვლადი ნაბიჯით. 

. სიარული ჯვარედინი ნაბიჯით. 
· გვერდითი სიარული მიდგმითი ან ჯვარედინი ნაბიჯით. 
· უკან სიარული ცერებზე, მიდგმითი ან ჯვარედინი ნაბიჯით. 

. სირბილი წან ან უკან. 
„ ნავარდის ნაბიჯით მოძრაობა, 

10. სიარულის ან სირბილის დროს უეცრად გაჩერება ცალ ან 

რრივე ფეხზე. 
11. გასწვრივ ფეხშლით დგომიდან –– გვერდზე სიარული, ზურ- 

გისაკენ თანმიმდევრული ბრუნებით. 
12. წინ ან უკან სიარული ყოველ ნაბიჯზე მუხლზე დადგომით. 

13. წინ ან უკან სიარული ცალფეხზე ნახევრად ბუქნით. 
14. სიარული სხვადასხვა მიმართულებებით ნახევრად ბუქნში და 

ბუქნში. 

15. სიარული ვარდნითი ან მოღუნული ნაბიჯით. 
16. გადაადგილება ოთხზე დგომში. 
17. გადაადგილება ლაჯურ ჯდომში: წინ, უკან, გვერდზე. 
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18. გამორბენით შეხტომი იარაღზე და მოძრაობა მასზე. 
19. ცალ ან ორ ფეხზე ხტომით გადაადგილება. 
20. იარაღზე გამსწვრივად ჯდომში ან მუცელზე დაყრდნობით 

ბჯენში, გვერდზე გადაადგილება. 
21. გადაადგილება „ვალსის, „მაზურკის“, „პოლონეზის“ და 

სხვა ცეკვითი ნაბიჯებით. 

22. თვალებდახუჭული სიარული. 

23. სიარული თავის, ტანის ბრუნებით ან დახრით. 

24. ჩაჭიდებული ხელებით სხვადასხვა მიმართულებებით სია–- 

რული წყვილად, სამ-სამად და ა. შ. 

25. სიარული ერთმანეთის მუხლებზე ჯდომში წყვილად, სამად 

და ა. შ. 

26. მოძრაობა ცალ ფეხზე წახტომებით, მეორე ფეხი უჭირავს 

უკან მდგომ თანამოვარჯიშეს. 

გადაადგილება დამატებითი მოძრაობებით 

. სიარული ხელებისა და ფეხების სხვადასხვა მოძრაობებით. 

. სიარული სხვადასხვა ტემპში და რიტმში ტაშის ზემოკვრით. 

. სიარული „მერცხალას“ მდგომარეობაში გაჩერებით. 

. სიარული ჯოხის ან გურზის მოძრაობებით. 

. სიარული მიზანში ტყორცნითა და დაჭერით. 

„ სიარული ბურთის მაღლა, იატაკზე, იარაღზე ტყორცნით და 

შემდგომი დაჭერით. 

7. მუსიკის თვლის სხვადასხვა სტრუქტურებად ტაქტირება. 

8. სიარული თავის ბრუნებითა და ზნექებით. 
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მოძრაობა დაბრკოლებათა გადალახვით 

1. იარაღზე აღნიშნულ სიგრძეზე გადაბიჯება. 
2. იარაღზე დადებულ საგანზე გადაბიჯება (დატენილი ბურთი, 

გურზი), 

3. სხვადასხვა სიმაღლეზე გაბმულ თოკზე (თამასაზე) გადაბიჯე– 
ბა. 

4. დაბრკოლების გადალახვა მასზე დაბიჯებით. 

75. 1 –– 4 ვარჯიში, მაგრამ სირბილით. 
6. სიარული თოკის ან თამასის ქვეშ გაძრომით, წინზნექით სი- 

მაღლესთან დამოკიდებულებით; გადაადგილება ოთხზე დგომში, ან 

მუცელზე წოლბჯენში.. 
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7. სიარული „ფანჯარაში“ გავლით. 

8. სიარულის დროს ფეხით ან ხელით იარაღზე მოთავსებული 

ბურთის ჩამოგდება. 

გადაადგილება ტვირთით 

1. სიარულში ან სირბილში ტვირთის (რამდენიმე დატენილი 
ბურთი, ტომარა სილით) გადატანა სხვადასხვა ხერხებით. 

2. ტვირთის გადატანა ორის მიერ. 

3. იარაღიდან ტვირთის აწევა და მოძრაობა ტვირთით. 

4. ბრუნები ტვირთით სიარულში, 
5. ცოცხალი ტვირთის გადატანა (იხ. ვარჯიშები შესაბამის განა- 

ყოფში). 

წყვილთა გვერდის ავლა 

1. შეხვედრისას ერთი გადადის ბუქნბჯენში, ჯდომში და სხვა, 
მეორე გადააბიჯებს მას. 

2. შეხვედრისას ორივე გამოსწევს წინ მარჯვენა ფეხს განივად, 
ცერით გარეთ ისე, რომ ტერფები შეეხოს ერთმანეთს, ხელების 
ჩაკიდებით სწრაფი ბრუნი მარჯენივ, ზურგისაკენ ·მარჯვენა ფეხზე 
და ადგილების შეცვლა (ეს ხერხი დასაწყისში შესწავლილ უნდა 
იქნეს იატაკზე). 

მეთოდური მითითებანი 

წონასწორობაში ვარჯიშების სირთულის გაზრდა შეიძლება მიღ- 

წეულ იქნეს: 
1. საყრდენი ფართობის სიდიდის შემცირებით. 
2. საყრდნობიდან სიმძიმის ცენტრის მდებარეობის სიმაღლის 

მომატებით. 
3. საყრდენის სიმაღლის მომატებით (იარაღის ამაღლება). 

4. საყრდენის მოძრაობითობის მომატებით (დვირი ერთი დაუ- 
მაგრებელი ბოლოთი, სუსტად დაჭიმული ბაგირი). 

5. საყკრდნობი ფართობის დახრილობის საშუალებით. 

6. მოძრაობის გზაზე დაბრკოლებების გადალახვა. 
7. ტვირთის გადატანით. 
8. გადაადგილების ხერხის ცვლით (გვერდით სიარული, ოთხხე 

სიარული). 

9. ადამიანის ორგანიზმისათვის ჩვეული პირობების შეცვლით 
(თვალების დახუჭვა, თავის დახრა). 
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10. ერთი ვარჯიშის სხვა ვარჯიშებთან შეერთებით. 

უკანასკნელი მეთოდური ხერხი ძირითადი უნდა იყოს წონასწო- 
რობის სწავლებაში. მისი გამოყენება საჭიროა პირველდაწყებითი 

ჩვევების ათვისებისთანავე. აუცილებელია გვახსოვდეს, რომ წონას– 

წორობის დაუფლება ამ ვარჯიშების სხვა ვარჯიშებთან კომპლექ– 
სურად მუდმივი წვრთნის გარეშე, მხოლოდ ნაწილობრივ წყვეტს 

დასახულ ამოცანას, რითაც საქმე მიდის ცხოვრებიდან, პრაქტიკი– 

დან მოწყვეტილი მთელი რიგი ხელოვნური ჩვევების შეძენამდე და 

შესწავლამდე. 

მაგალითისათვის ქვემოთ მოგვყავს რამდენიმე ტიპიური კომპ- 

ლექსური ვარჯიში: 

ა) გადაცოცვა დახრილ ტანვარჯიშულ სკამზე და გარბენა მორხე 

(დვირზე). 

ბ) აცოცება ბაგირზე (ბოძზე, ხეზე, კიბეზე) გადაცოცება მორზე 
(დვირზე) და მასზე გავლა. 

გ) მორიდან (დვირიდან) წინაღობაზე გადახტომა (ხარიხახე, ღო–- 

ბეზე და სხვ). 

დ) ბაგირზე (რგოლებზე) კიდში ქანებიდან მორზე (დვირზე შე- 

დგომი). 

ე) მორიდან მეორე მორზე (დვირზე) გადახტომა. 

ვ) მორზე (დვირზე) გავლით კიდში გადახტომა, მოქანავე ბაგირზე 

და ამ უკანასკნელიდან მეორე მორზე გადასვლა; 

ზ) გავლა მორზე (დვირზე), მიწაზე (40-–-56 მეტრის) გადახოხ- 

ვის შემდეგ; 
თ) ღობეზე აცოცება და იქიდან მორზე (დვირზე) ჩამოხტომა. 

როგორც ვხედავთ, აშკარაა, რომ გარეთ ღია მოედანზე წონასწო- 

რობაში წვრთნა საჭიროა. ამ შემთხვევაში „იარაღად“ უნდა გამოიყე– 

ნებოდეს ბუნებრივი საგნები, როგორიცაა ფიცარი, მორი, წაქცე- 
ული ხე და სხვა ამგვარი. ვარჯიშები გარეთ აუცილებელია ჩატარ- 

დეს არა მარტო ზაფხულში, არამედ ზამთარშიც. საჭიროა ძირითადი 

ყურადღება მიექცეს ისეთ ვარჯიშებს, როგორიცაა: დვირზე გადაად- 

გილება ლაჯურ ჯდომში, სირბილი დვირზე; სიარული და სირბილი 
სწრაფად გადასვლით ჯდომში, ბუქნბჯენში და სხვა ამგვარი; სია- 

რული და სირბილი ტვირთით; სიარული და სირბილი მიზანში 

ტყორცნით; დვირზე ხელჩართული ბრძოლის ფანდები; გადაადგი- 

ლება წინაღობაზე გადაბიჯებით. ამ ვარჯიშების სირთულე იზრდე– 

ბა დვირის სიმაღლის მომატებით, საყრდნობის მოძრაობითობის მო– 
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მატებით (დვირი დაუმაგრებელი ბოლოთი, ან მოქანავე დვირი), 

სხვა რომელიმე ვარჯიშებთან შეერთებით. 
იარაღზე საწყისი მდგომარეობები მიიღება სხვადასხვა ხერხე–- 

ბით. მაგალითად: 
ა) დახრილ ტანვარჯიშულ სკამზე აცოცებით, ან ასვლით; 
ბ) პატარა სიმაღლის შემთხვევაში შეხტომი; 
გ) დგომკიდიდან –- მიხტომით ბჯენში და შემდეგ ძირითაღ 

დგომში გადასვლა; 
დ) ტანმოვარჯიშის დახმარებით (ხერხები იხ. ამ თავში, გადა- 

ცოცების განაყოფში); 

ე) გადაბრუნით ასვლა; 

ვ) მუხლქვეშ დაკიდით ასვლა (დვირზე); 

ვარჯიშის დამთავრება შეიძლება: 

ა) ჩამოხტომით დაბჯენის გარეშე (დიდი სიმაღლის დროს აუ- 
ცილებელია წინასწარი მომზადება; ქალებისათვის დიდი სიმაღლი– 

დან ჩამოხტომისას ეს ხერხი არაა მიზანშეწონილი); 

ბ) ჩამოხტომი იარაღზე ხელის დაყრდნობით; 

გ) ჩამოხტომი შერეული ბჯენიდან; 

დღ) ჩამოხტომი თანამოვარჯიშის დახმარებით; 

ე) ბჯგენიდან დაშვებით; 
ვ) დახრილ ტანვარჯიშულ სკამზე ჩამოსვლით; 
ზ) რთული ჩამოხტომები, როგორიცაა, მაგალითად: წინყირამალა 

ხელყირის გადაცილებით, გაგვერდითი ჩამოხტომები, წინფერხით, 
უკუფერხით და ღუნვით ჩამოხტომები გასწვრივ ბჯენიდან. 

განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია წონასწორობაში ვარჯიშები, 
რომლებიც სრულდება მუსიკის მეტრონომის მასწავლებლის 
თვლის თანხლებით; კარგია აგრეთვე თავისუფალი ვარჯიშების 

კომბინაციები ამაღლებულ საყრდნობზე ვარჯიშები წონასწორო- 
ბაში შეიძლება შესრულდეს თანამოვარჯიშეთა წინააღმდეგობებით. 

მაგალითის სახით მოგეყავს ასეთი ვარჯიშები: 
1. ცალ ფეხზე დგომში, მკლავები გადაჯვარედინებულია მკერდ– 

ზე ან ზურგს უკან –-– ცალ ფეხზე წახტომებით ვუბიძგოთ თანამო- 
ვარჯიშეს და ვაიძულოთ დადგეს ორივე ფეხზე. 

2. ერთმანეთის მიმართ პირისპირ, მიჯრილ ცერებით ძირითად 

დგომში, ადგილიდან ვუბიძგოთ ხელის გულების დარტყმით (კვრით) 
თანამოვარჯიშეს. 

3. იგივე, მხოლოდ ნახევრად ბუქნში ან ბუქნში. 
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4. ერთმანეთის მიმართ პირისპირ დგომში, ტერფები ერთ ხაზზეა, 

ცალი ხელი ზურგს უკან, სელის ნებზე (გვერდითი მიმართულებით) 

დარტყმით გამოვიყვანოთ თანამოვარჯიშე წონასწორობიდან. 
5. ორნი დგანან ერთ ხაზზე (გვერდით ერთმანეთისაკენ), სახით 

სხვადასხვა მხარეს, ფეხშლით დგომში (თანამოვარჯიშეთა შიგნით 
მყოფი ფეხები უნდა ეხებოდეს ტერფის გარეთა ნაწილით). ხელების 

ჩაჭიდვით და მათი სხვადასხვა მოძრაობების შესრულებით (კერა, 
ან სხვადასხვა მხარეს გაწევა), ვაიძულოთ თანამოვარჯიშე ადგილი– 
დან დაძრას შიგნით მდგომი ფეხები. 

6. ორნი დგანცნ სახით ერთმანეთისაკენ ერთი ნაბიჯის მან–- 

ძილზე მარჯვენა ფეხის წინ ვარდნით და არათანამოსახელე ხელში 
უჭირავთ ჯოხი (ჯოხები პარალელურადაა და თანამოვარჯიშეთა 

გვერდებზე იმყოფება). ჯოხით სხვადასხვა მიმართულებებში მოძ–- 
რაობების შესრულებით (ტაცის გაუშვებლადღ), ვაიძულოთ თანამო– 

ვარჯიშე დაძრას ადგილიდან წინ მდგომი ფეხი. 

7. ზემოთ მითითებული ვარჯიშები, მაგრამ ჩატარებული ამაღ– 

ლებულ საყრდნობზე (სიმაღლე არა უმეტეს 50 –– 70 სმ). ამასთან 

აუცილებელია იარაღის ქვეშ დადებული იქნეს ლეიბები. 

ქალებისათვის სპორტულ ტანვარჯიშში, დვირზე წონასწორო- 
ბაში ვარჯიშებს დიდი ხვედრითი წონა აქვთ სხვა ტანვაოჯიშულ 
ვარჯიშებს შორის. ამასთან დაკავშირებით ნაწილობრივ იცვლება 

მათი ხასიათი და შინაარსი. ქალებისათვის სპორტულ ტანვარჯიშში 
დვირზე ვარჯიშები სრულდება ხანგრძლივი კომბინაციის ფორმით 

ერთნახევარ წუთზხზე მეტი (ოსტატებისათვის), რომლებიც შეიცავს 

თავისუფალი ვარჯიშის თავისებურების მსგავს ფრიად ნაირსახეობ- 

რივ მოძრაობებს. წჭრთნის პროცესში ეს ვარჯიშები უნდა სრულ- 

დებოდნენ მუსიკის თანხლებით, რაც აიძულებს ტანმოვარჯიშეებს 

მიყვნენ გარკვეულ რიტმს; მუსიკა ხელს შეუწყობს მთელი კომპ- 
ლექსური ანალიზატორის და ზოგიერთი მისი კომპონენტის მოქმე- 

დების უფრო მეტად გაუმჯობესებას. 

ზემოთ ჩამოთვლილ წონასწორობაში ვარჯიშების მთელი საპ- 

როგრამო მასალა ბუნებრივია, რომ დაბალი თანრიგების სპორტსმენ- 
თა წვრთნის პროცესში გამოიყენება. უფროს თანრიგებში კი იგი 

სხვა მეთოდურ გაფორმებას და თავისებურ ხასიათს ღებულობს.! 
ქალთა სპორტული ტანვარჯიშებისათვის სხვა ჯგუფის ტანვარჯი- 

შულ ვარჯიშებიდან დამახასიათებელი» ტიპიური ელემენტები; 
დვირზე შესრულების თავისუფალი ვარჯიშები (წახტომები, ბრუ- 

    

I იხ, საკლასიფიკაციო პროგრამები და სიძნელის ცხრილები. 
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ნები, ხალხური ცეკვების ელემენტები, ხელების, ფეხების და ტანის 
მოძრაობების რთული შეთანხმებანი და სხვ.), აკრობატული ვარჯი– 

შები (გადაგორებები, კოტრიალები, ყირამალები, მხარყირები, თავ– 

ყირები, ხელყირები), იარაღებზე. ვარჯიშები (ფეხებით ქნევები, ჩა– 

მოხტომები და სხვე. 
დვირის პატარა, ჰორიზონტალური ფართობი და ხელებით და–- 

ყრდნობის და ტაცის თავისებური ხერხები ამ ვარჯიშების ტექნიკას 

განსაკუთრებულ ხასიათს აძლევს დვირზე ვარჯიშების სირთულე, 
მსგავსად იარაღზე ვარჯიშებისა, შეიძლება გავზარდოთ თითქმის 
განუსაზღვრელად და მივიყვანოთ საკუთარი სხეულის დაუფლების 

უხარი ოსტატობის ხელოვნების დონემდე. 

ცოცვა 

ვარჯიშები ცოცვაში დაკავშირებულია მხრის სარტყლისა და 

მკლავების კუნთების დიდ დატვირთვასთან. ერთღერძიან იარაღზე 
(ბაგირზე, ლატანზე, ბოძზე) ცოცვის დროს უფრო აქტიურად მუ- 

შაობს მხრის წინ წამომწევი კუნთები. ორ პარალელურ ლატანხე, 
ან ორ ბაგირზე ცოცვაში ვარჯიშების დროს კი იშლება გულმკერ- 

დის ყაფაზი და ბეჭები უახლოვდება ერთმანეთს, რაც მხედველობა- 
ში უნდა მივიღოთ ვარჯიშების შერჩევისა და მათი შენაცვლების 
დროს. 

ერთღერძიან იარაღზე მარტო ხელებით ცოცვის დროს სუნთქვა 

(განსაკუთრებით ამოსუნთქვა), რამდენაღმე გაძნელებულია. რად- 
განაც ხელებზე კიდის დროს მკერდის დიდი და პატარა კუნთის წი- 

ნა დაკბილული კუნთის ზემოქმედებით ფართოვდება და ფიქსაციას 

განიცღის გულის ყაფაზი. გარდა ამისა, მუცლის პრესის კუნთები 
გაწელილი და დაძაბულია, რადგან მენჯს იჭერენ, რაც აგრეთვე 
სეგავლენას ახდენს სუნთქვის ამპლიტუდის სისრულეზე. სუნთქვი– 

სათვის მნიშვნელოვნად უკეთესი პირობებია ხელების და ფეხების 

დახმარებით ცოცვის დროს, როდესაც წარმოებს ბჯენის ხან ქვემო 

და ხან ზემო კიდურებზე გადართვა. 

ცოცვისათვის უფრო მეტად მოხერხებულ იარაღებს წარმოად- 
გენს შემდეგი: ტანვარჯიშული კედელი, ტანვარჯიშული კიბე. 

ტრაპი, ბაგირი, ლატანი, ბოძი (ვერტიკალური მორი). 

ვარჯიშები ცოცვაში კლასიფიცირდება შემდეგნაირად: 

1. ცოცვა შერეულ კიდეში ან შერეულ ბჯენში, 
2. ცოცვა მარტივ კიდში ან მარტივ ბჯენში. 

3. გადაცოცვა. 
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4. ცოცვა შეჩერებებით (ბაგირზე „გაკვანძვის ტიპის“). 

5. წყვილად ცოცვა. 
ზემო მითითებული ცოცვის ხუთი ჯგუფი შეიძლება დაიყოს: 

ა) ცოცვა ვერტიკალური მიმართულებით, 

ბ) ცოცვა დახრილი მიმართულებით. 

გ) ცოცვა ჰორიზონტალური მიმართულებით. 

I ცოცვა შერეულ კიდფი ან შერეულ ბჯბენში 

ტანვარჯიშული კედელი 

1. ცოცვა ჰორიზონტალური მიმართულებით (მიდგმითი ნაბიჯე- 

ჯით), ცოცვა ვერტიკალური მიმართულებით (ერთსახელოვანი და 

ზაირსახელოვანი ხერხით), ცოცვა ირიბი მიმართულებით. 

2. ცოცვა ყველა მიმართულებებში: ხელების გადატაცი, ერთ.. 

დროულად ფეხების გადადგმა რიგ-რიგობით. 

3. იგივე, მხოლოდ ფეხების გადადგმა ერთდროულად. 

4. იგივე, მხოლოდ ორივე ხელის ერთდროული გადატაცი და 

ორივე ფეხის ერთდროული გადადგმა (მოძრაობა წანტომებით). 

5. ცოცვა ყველა მიმართულებაში ფეხებისა და ცალი ხელის 

დახმარებით; ხელებისა და ცალი ფეხის დახმარებით, ერთი ხელის 

და ერთი ფეხის დახმარებით. 

6. ცოცვა ყველა მიმართულებაში ზურგისაკენ ბრუნებით. 

7. ცოცვა ყველა მიმართულებებით ტვირთით (დატენილი ბურ- 

თით, ჯგოხით). 

8. ცოცვა ყველა მიმართულებებით ზურგით ტანვარჯიშული 

„კედლისაკენ. 
9. ცოცვა ჰორიზონტალური მიმართულებით ტანვარჯიშულ კე- 

დელზე (ხელები ზევითა ლარტყაზე ბჯენში). 

ვერტიკალური კიბე (კედლიდან მანძილია არა ნაკლები §0 სმ). 

· ცოცვა ერთსახელიანი ან ნაირსახელიანი ხერხით. 
> ცოცვა ხელების ერთდროული გადატაცით, ფეხების რიგ-რი- 

გობით გადადგმით (ტაცი საფეხურებზე ან გვერდით ძელებზე). 

3. იგივე, მხოლოდ ხელების ერთდროულად გადატაცის შემდეგ, 
ფეხების გადადგმა ერთდროულად. 

4. იგივე, მხოლოდ ერთდროულად ორივე ფეხის ხელის გადატა- 

ცით და ორივე ფეხის გადადგმით (მოძრაობა წააგავს ნახტომს). 

5. ტოცვა ორივე ფეხისა და ერთი ხელის დახმარებით, ორივე 
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ხელისა და ერთი ფეხის დაზმარებით, ერთი ფეხისა და ერთი ხელის 

დახმარებით. 

6. ცოცვა ტვირთით (დატენილი ბურთით, ჯოხით). 

7. ცოცვა ზურგისაკენ ბ“უნებით. 

ხ. ცოცვა ზურგით ან გვერდით კიბისაკენ. 
9. ცოცვა კიბის გვერდიდაჩ, სახით ძელისაკენ, ერთსახელოვანი 

ან სხვადასხვა ხერხით. ფეხები იდგმება კიბის საფეხურებზე, ორი- 
ვე მხრიდან, ქუსლით შიგნით. 

10. ცოცვა ხვეულად კიბის ირგვლივ. 

11. ცოცვა ზურგით კიბისაკენ, ხელების გადატაცით ბარძაყების 
სიმაღლეზე ან ცალი ხელის თავს ზემოთ, მეორის ბარძაყების სიმაღ- 

ლეზე გადატაცით. 
12. ცოცვა სახით კიბისაკენ ბუქნში. 
13. დგომკიდიდან (სახით კიბისაკენ ორივე ფეხზე (ან ცალ 

ფეხზე) თანმიმდევრული ნახტომებით გადასვლა, ხელებთან რაც 
შეიძლება ახლო მდგომარეობაში (ბუქნში), შემდეგ, ხელების თან- 

მიმდევრული გადატაცებით საწყის მდგომარეობაში მოსვლა და ა. 9. 

დასრილი კიბე 

ცოცვა კიბის ზევითა მხრიდან 

1. ცოცვა ნაირსახელიანი და ერთსახელიანი ხერხით (ხელები 

საფეხურებზე ან გვერდით ძელებზე). 

2. ცოცვა წახტომებით ერთდროულად ხელების კადატაცი და 
ფეხების გადადგმა. 

3. ცოცვა წახტომებით ორივე ხელის გადატაცით წახტომთა5 
ერთდროულად. 

,4. ცოცვა ფეხების და ერთი ხელის დახმარებით, ხელების და 
ერთი ფეხის დახმარებით, ერთი ხელის და ერთი ფეხის დახმარებით. 

5. ცოცვა ზურგისაკენ ბრუნებით. 

6. ცოცვა ტვირთით (დატენილი ბურთით, ჯოხით). 
7. ცოცვა ბუქნში. 

8. ცოცვა ზურგით კიბისაკენ ერთსახელიანი ან ნაირსახელიანი 
ხერხით. 

9. წოლბჯენიდან თანმიმდევრული წახტომებით (ფეხების მო– 

უხრელად), მივუახლოვოთ ფეხები კეცვით დგომ-ბჯენის მდგომა- 
რეობას, შემდეგ, ხელების თანმიმდევრული გადატაცით საწყის 
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მდგომარეობაში დაბრუნება და ა. შ. ჩაძოსვლა მოძრაობის პირიქით 

შესრულებით. 

10- ჩამოსვლა კიბეზე მკერდით, თავით ქვევით. დავწვეთ კიბის 

თავში, თავით ქვევით, მკერდით კიბისაკენ გამართული ხელების 
თავს ზევით საფეხურებზე დაყრდნობით (ფეხები გაშლილი ან ერ- 

თად), ხელების რიგ-რიგობით გადატაცით ჩამოვიდეთ ქვევით 

(სურ. 181). 

11. ჩამოსვლა, თავით ქვევით, ზურგით კიბისაკენ. დავწვეთ ხე– 
ლებით კიბის თავში, თავით ქვევით, ზურგით კიბისაკენ. მოვკიდოთ 

სახელურებს ხელები თავს ზევით (სურ. 182), ან ბარძაყების სიმაღ– 
ლეზე ხელების გვერდით ძელებზე ჩაჭიდებით (სურ. 183), გაშლილი 

ფეხებით ან ერთად, ხელების რიგ-რიგობით გადატაცით ჩამოვიდეთ 

ქვევით. 
12. ცოცვა კოტრიალებით. დგომბჯენიდან ფეხები და ხელები 

საფეხურებზე, მოღუნული წელით წინკოტრიალის მოძრაობით დავ- 

წვეთ კიბეზე, ზურგით მისკენ, თავით ქვევით. შემდეგ, შევასრულებთ 

“რა ფეხებით რომელიმე ტაცს (დაკიდი, შემოხვევა), ხელების გადატა- 

ცით გადავიდეთ ისევ საწყის მდგომარეობაში (სურ. 184). 

ქვევით ჩამოსვლა შეიძლება შესრულდეს უკუკოტრიალებით ან 
წინკოტრიალებით. 

უკუკოტრიალებით. დავწვეთ კიბის თავზე, ზურგით კი- 

ბისაკენ, თავით ქვევით, მოვკიდოთ ხელები თავს ზევით საფეხურ- 

ზე –– მოღუნული წელით უკუკოტრიალის ნელი მოძრაობით დავაყ- 

რდნოთ ფეხები ხელებს ქვევით საფეხურზე, შემდეგ, ფეხების სა–- 

ფეხურებს შორის გატარებით და მუხლქვეშ დაკიდის გამოყენებით 

გადავიდეთ ისევ საწყის მდგომარეობაში. 

წინკოტრიალებით დავწვეთ კიბის თავზე, მკერდით კიბი- 

'საკენ, თავით ქვევით, მოვკიდოთ ხელები ამოტაცში თავს ზემოთ 

საფეხურზე; ნელი მოძრაობით შევასრულოთ მოღუნული წელით 

წინკოტრიალი (სურ. 185); შემდეგ ფეხების საფეხურებზე დაყრდნო– 

ბით გავათავისუფლოთ ხელები, დავჯდეთ ლაჯურ ბჯენში (ფეხ- 

'შლით) და შემდეგ გადავიდეთ საწყის მდგომარეობაში. 

ცოცვის ეს ხერხი ძნელი და რთულია. იგი მხოლოდ კარგად მომ- 

ზადებულ ჯგუფში უნდა გამოვიყენოთ, რომლებიც ფლობენ აუცი- 

ლებელ აკრობატულ ჩვევებს. ეს ვარჯიშები უნდა სრულდებოდეს 
ჩვეულებრივზე უფრო ნაკლები დახრილობის მქონე კიბეზე. რაც 

უფრო მეტად იქნება დახრილი კიბე, მით უფრო ძნელია ვარჯიში. 
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ცოცვა კიბის ქვევითა მხრიდან 

1. ცოცვა ერთსახელიანი და ნაირსახელიანი ხერხით –– ხელები 

საფეხურზე ან გვერდით ძელებზე, ფეხები საფეხურზე ან გვერდით 

ძელებზე დაკიდში. 

  

სურ. 111. სურ. 182 სურ. 183. სურ. 184. სურ. 185. 

2. ცოცვა ერთი ხელის საფეხურზე ტაცით, მეორის გვერდით 
ძელზე ან ორივე ხელის ერთ გვერდით ძელზე ტაცით. 

3. ცოცვა ერთდროულად ხელების გადატაცით და ფეხების გა- 
დადგმით (ახტომით). 

4. ცოცვა ხელებისა და ერთი ფეხის დახმარებით. 
5. დგომკიდიდან ფეხების თანმიმდევრული მოძრაობით მისვლა 

ხელებთან ახლოს, შემდეგ, ხელების ზევით გადაადგილებით ისევ 

საწყის მდგომარეობაში გადასვლა. 

ჰორიზონტალური კიბე , 

ცოცვა კიბის ქვევითა მხრიდან 

1. ცოცვა გასწვრივ კიდში (ხელების ტაცი ერთ გვერდით ძელხე, 
ფეხების დაკიდი მოპირისპირე ძელზე საფეხურებს შორის); მოძ- 

რაობა გვერდით თანმიმდევრულად ან ერთდროულად. 
2. ცოცვა განივ კიდში (ხელების ტაცი საფეხურებზე ან გვერდით 

ძელებზე, ფეხებით დაკიდი გვერდით ძელებზე); მოძრაობა წინ და 
უკან –– თანმიმდევრულად ან ერთდროულად. 

3. ცოცვა განივად, ქუსლებზე დაკიდით (საფეხურებზე ქუსლე- 
ბით დაკიდი); მოძრაობა წინ და უკან. 

4. კიბე მკერდის სიმაღლეზე. საფეხურებზე ან გვერდით ძელებ- 
ზე ტაცით, ხელებით გადაადგილება წოლკიდში (ფეხებით იატაკზე) 

გამსწვრივად და განივად. 

პწვ



ცოცვა კიბის ზევითა მხრიდან 

1. ცოცვა გასწვრივ ბჯენში (ერთ გვერდითა ძელზე). 
2. ცოცვა წინ და უკან განივად წოლკიდში (ხელების და ფეხების 

გადაადგილება საფეხურებზე ან ძელებზე). 
ვ, ცოცვა ოთხზე დგომში. 

ვერტიკალური ბაგირი 

1. ცოცვა სამჯერზე. საწყისთოთ მდგომარეობა –– კიდიიდ ხელის 
მტევნები ერთმანეთთან ახლოსაა. პირველ ჯერზე–– ფეხების წინ მოხ- 
რა მენჯსა და ტანს შორის დაახლოებით სწორ კუთხემდის (სურ. 
186), ბაგირზე ტერფებითა და მუხლებით ტაცი (ერთი ტერფის ზურ- 
გსა და მეორე ტერფის გარეთა ნაპირს შორის). მეორე ჯერზე მტკი– 

ცე ტაცის შეუსუსტებლად ფეხების გამართვა (თითქმის ბიძგება) და 

მკლავების მოხრა. მესამე ჯერზე ფეხებით ტაცის შენარჩუნებით 
(თუმცა ფეხები გამართულია) ხელების მორიგეობითი გადატაცი. 

ამ ხერხით ცოცვის დროს მხრის სარტყელის კუნთური ძალა 
უმნიშვნელოა, რადგან ბაგირზე ფეხებით სწორი ტაცისას მეორე 
ჯერზე შესრულება ხდება მთლიანად ფეხების ძალვის ხარჯზე. მისი 
ეკონომიურობა აშკარაა; სამხედრო-სახღვაოო ფლოტის საკავშირო 
რეკორდები ბაგირზე სიგრძეზე (გამძლეობაზე) ცოცვაში დამყარებუ– 
ლია სამ ჯერზე ცოცვის წესით. 

ამ ხერხის სწავლებაში წარმატება მთლიანად დამოკიდებულია 
პირველი ილეთის სწორად შესრულებაზე (წინ მოხრილი ფეხებით 
ტაცი), რადგან ტაცის მომენტში კუნთური ძალვა გადაირთვება ხე– 
ლებიდან ფეხებზე. არავითარ შემთხვევაში არ შეიძლება ცოცვაში 
ვარჯიში პირველად ფეხებით ტაცის ათვისების გარეშე. ამ უკანასკ– 

ნელის შესწავლა მოხერხებულია ბაგირთან ახლოს სკამზე ან ტან– 

ვარჯიშულ სკამზე ჯდომში: მოვკიდოთ ხელები ბაგირზე (სკამზე 

ჯდომში) და ჩავჭიდოთ მას ფეხები. ამის შემდეგ შევისწავლოთ თვი– 

თეული ილეთი ცალ-ცალკე, ბაგირზე დაკიდებით ფეხების წინ მოხრა 
და ფეხებით ტაცი ბაგირზე, როგორც ზევითაა მითითებული. ფრიად 
საყურადღებოა ფეხების მოხრამდე ბაგირის დაღება ერთი ფეხის 

ტერფის ზურგზე (ცერის შიგნით მოქცევით) და მისი მოხრით ფეხეს 

ტერფის ზურგის და წვივის ბაგირზე გაცურებით ისე, რომ ბაგირმა 
რამდენადმე წინ გამოიწიოს (ხელის მტევნების მიმართ). ამის შემ– 

დეგ მეორე ფეხის ზევიდან დადებით სრულდება ბაგირის მოჭერა. 
პირველი ხერხის მოძრაობა შესრულდეს რამდენჯერმე (ხელების 
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მოუხრელად). მოხერხებულია შესრულდეს კიდი ორ პარალელურ ბა- 

გირზე (სუნთქვისათვის უფრო ხელსაყრელი პირობები), ფეხებით კი, 

ტაცი ერთ ბაგირზე. რეკომენდებულია ასევე ორ ბაგირზე მეორე 

ილეთის შესწავლა ფეხების რამდენჯერმე გაშლით და მოხრით. ვიდ- 

რე მესამე ილეთის შესწავლას შეუდგებოდეთ, საჭიროა გამართული 

ფეხებით ბაგირზე ტაცის სიმტკიცის შემოწმება, რისთვისაც შევას- 
რულებთ რა მეორე ილეთს, რიგ-რიგობით გავუშვებთ ხელებს. სამი- 

ვე ილეთის შესწავლისას საჭიროა ვეცადოთ მათი ზუსტად შესრუ- 
ლება. წინააღმდეგ შემთხვევაში მომეცადინეს თან სდევს ხანგრძლი- 

ვი მარცხი, ხელების დიდ დატვირთვასთან დაკავშირებით. მოსამხა– 
დებელი ვარჯიშებიდან გამოიყენება ცოცვები კიბეზე, შერეულ 
კიდში. 

2. ცოცვა ორჯერზე. საწყისი მდგომარეობა –– კიდი ერთ გამარ- 
თულ, მეორე (ნიკაპის სიმაღლეზე) მოხრილ მკლავზე (სურ. 187). 

პირველ ჯერზე ბაგირზე ფეხებით ტაცი ისეთივეა,ა როგორც წინა 

ხერხში. მეორე ჯერზე ფეხების გამართვა (თითქმის ბიძგება) და, 
ერთდროულად ერთი ხელის (რომელიც მოხრილი იყო), ბაგირზე გა– 

   
სურ. 186. სურ, 167. სურ, 188. 

დატაცით მეორის მოხრა. ეს ხერხი იწვევს მხრის სარტყლისა და 
მკლავების დიდ დატვირთვას, სამაგიეროდ კოორდინაციულად ნაკ- 
ლებად რთულია. აქ, ისევე როგორც ცოცვაში, სამჯერით გადამწყვე–- 
ტი მნიშვნელობა აქვს ფეხებით ტაცის სწორად შესრულებას. 

3. ცოცვა ხელებით კედელზე, ტანვარჯიშულ კედელზე, ბოძზე. 
ფეხების მიბჯენით. 

4. ცოცვა ხელებით ერთ ბაგირზე, ფეხებით მეორეზე. 
5. ცოცვა ორ ბაგირზე. ერთი ხელი ერთ ბაგირზე, მეორე მეორე, 
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ბაგირზე. ფეხები უნდა შემოევლოს ან ერთ ბაგირს, ან ორივეს ეო– 

„თად მათი შეერთებით (სურ. 188). 

დასრილი ან ჰორიზონტალური ბაბირი 

1. ცოცვა გადაბიჯებით -- სრულდება განივ კიდში ქუსლებზე 
დაკიდით (მოძრაობა უნდა წარმოებდეს თავით წინ). საწყისი მდგო- 

მარეობა –– განივი კიდი, ხელები განივრად (მარჯვენა ხელი ფეხთან 

ახლოს), მარჯვენა ქუსლით დაკიდი, მარჯვენა ხელთან ახლოს (მუსხ- 

ლი შებრუნებულია გარეთ), მარცხენა ქუსლით დაკიდი (ფეხი თითქ- 

მის გამართულია). მოძრაობა სრულდება ნაირსახელიანი კიდურებით: 

"მარჯვენა ხელის გადატაცისასს (მოშორებით) საჭიროა მარცხენა 

ფეხის გადაბიჯება ქუსლის მარცხენა ხელის მტევანთან გადადგმით. 

ფეხებით გადაბიჯება სრულდება ხელების გადატაცთან ერთდრო- 

„ულად, ამასთან ფეხებით მოძრაობების დროს ქუსლი ყოველ- 

თვის ბაგირს ზემოთ და მასთან ახლოს უნდა იყოს. შემდეგ ასეთივე 

მოძრაობა სრულდება მარცხენა ხელით და მარჯვენა ფეხით და ა. შ. 
2. ცოცვა გადაკიდებით სრულდება განივ კიდში მუხლქვეშდაკი- 

დითა საწყისი მდგომარეობა –– მარჯვენის მუხლქვეშ დაკიდი განი- 
ვად, მოხრილ მკლავებზე, ტაცი მხრების სიგანეზე, მარჯვენა ხელი 

ფეხებთან ახლოს (სურ. 189), მარცხენა (გამართული) ფეხი და ტანი 

ერთ ჰორიზონტალურ ხაზზე. მოძრაობა სრულდება თავით წინ. ნაირ- 

V- | „სახელიანი გადატაცით მარჯვენა ხე- 

: "ლი მარცხენა ხელს ზემოდან, საჭიროა 

მარჯვენა ფეხის თითქოს ბიძგი მისი 
- მუხლში გამართვით და რაც შეიძლება 

სურ. 189. მცირე რკალის შემოხაზვბით გადა- 
სვლა მარცხენისს მუხლქვეშ დაკიდის 

მდგომარეობაში. შემდეგ ასეთივე მოძრაობა სრულდება მეორე 
ზელით და მეორე ფეხით და ა. შ. მკლავები ყოველთვის მოხრილია. 
მოძრაობები უნდა იყოს სწრაფი და უწყვეტელი, ამიტომ საჭიროა 
ხვლების გადატაცი მცირე მანძილზე. 

3. ცოცვა კიდში გასწვრივ დაკიდით –- შევასრულებთ რა კიდს 
ურთი ან ორივე ფეხით გარემუხლქვეშ დაკიდით, ხელების რიგ-რი- 
გობით გადატაცით მოვკიდოთ ბაგირზე ხელი ფეხებით დაკიღვის სა- 
წინააღმდეგო მხრიდან, შემდეგ მუხლქვეშ დაკიდის განთავისუფლე- 
ბით კიდში, გვერდითი ქნევით ხელახლა შევასრულოთ დაკიდი და 
ა. შ 

    

4. ცოცვა ორ პარალელურ დახრილ ან ჰორიზონტალურ ბაგირზე 

ტაცებისა და დაკიდების სხვადასხვა შეხამებებით. 
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მერტიკალური ლაჭანი 

1. ცოცვა სამ ჯერზე (იხ. ვარჯიშები ბაგირზე). 

2. ცოცვა ორ ჯერზე (იხ. ვარჯიშები ბაგირზე). 

3. ცოცვა ორ და სამ ჯერზე ფეხების ცვლადი შემოხვევით (მარ- 

ფხენა და მარჯვენა წინიდან შენაცვლებით). 

4. ცოცვა ხვეულად, ლატანის ირგვლივ. 

5. ცოცვა ორივე ფეხისა და ერთი ხელის დახმარებით. 

6. ცოცვა ორივე ხელის და.ერთი ფეხის დახმარებით (ფეხი ებჯი– 
ნება წვივით ლატანის ზედაპირს). 

7. სამი ჯერით ცოცვის საწყისი მდგომარეობიდან, ჩვეულებრივ 
შევასრულოთ პირველი ილეთი, შემდეგ ფეხების გამართვით ორივე 

ხელის ერთდროული გადატაცით. 

8. ცოცვა ფეხების მიბჯენით კედელზე, ბოძზე და ა. შ. 

9. ცოცვა ერთ ლატანზე, მეორე ლატანზე ფეხების მიბჯენით. 

10. ცოცვა ორ ლატანზე –– ერთი ხელი ერთ ლატანზე, მეორე 

მეორეზე, ფეხები ერთ ლატანზე. 

11. ცოცვა ორ ლატანზე –– ფეხები შემოხვეულია ორივე ლატან- 

'ზე გარედან ისე, რომ ტერფები შიგნით, ხოლო მუხლები გარეთ იყოს 
მოქცეული. ხელებითა და ფეხებით მოძრაობა შეიძლება მონაცე– 

ლეობითი (ნაირსახელიანი და არა ერთსახელიანი) და ერთდროული 

იყოს. 

12. იგივე, მხოლოდ ლატანზე ფეხების შემოხვევა შიგნიდან ისე, 
რომ მუხლები შიგნით იყოს მოქცეული. 

13. იგივე, მხოლოდ წვივებით დაყრდნობა ლატანზე შიგნიდან 
«თითქმის მათი განზე გაწევით). 

დახრილი ან პორიზონტალური ლატანი 

1. ცოცვა გადაბიჯებით. 
2. ცოცვა გადაკიდებით. 

3. ცოცვა გასწვრივად -–– დაკიდით. 
4. ცოცვა ბჯენში, მუცელზე დაყრდნობით. 

· ცოცვა ორ პარალელურ ან დახრილ ლატანზე (შერეულ კიდში) 
სხვადასხვა ტაცისა და დაკიდის დახმარებით. 

6. ცოცვა ორ პარალელურ ან დახრილ ლატანზე ზევითა მხრი–- 
დან, ტერფების დაბჯენით, ან ოთხზე დგომში (იხ. ქვესათაური „დახ– 
რილი ან ჰორიზონტალური ბაგირი"). 

თ 
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ვერტიკალური ხე ან მორი (ბოძი) 

1. ცოცვა ხელების შემოხვევით. მკერდით ხეზე მჭიდროდ მიწო– 
ლით შემოვგხვიოთ მას ხელები. ფეხებით ტაცი შეიძლება შესრულე– 
ბულ იქნეს ორნაირად. თუ ხე საკმაოდ წვრილია, მას როგორც ბა- 
გირს ისე უნდა შემოვხვიოთ ფეხები. თუ ხის სიმსხვილე ამის საშუა– 

ლებას არ იძლევა, საჭიროა ორივე ფეხი შემოვხვიოთ ხეზე, წინიდან 

გადაჯვარედინებით. ზევით მოძრაობა შესაძლებელია მხოლოდ ფე- 
ხებზე მტკიცედ დაყრდნობის შემთხვევაში. შევასრულებთ რა ხელე– 

ბის ზევით გადატაცს მკერდზე მიწოლით, საჭიროა ფეხები სწრაფი 
მოძრაობით შემოვახვიოთ რაც შეიძლება ზევით, რის შემდეგ ხელახ– 
ლა შევასრულოთ ხელების გადატაცი და ა. შ. 

2. ცოცვა მოჭერით. გამოიყენება მაშინ, როდესაც ხეს მნიშვნე– 

ლოვანი სიმსხო აქვს და შემოხვევა არ იქნება მტკიცე. ხელები შე- 

მოეხვევა ხეზე ან წინამხრებით შემოეჭდობა მას. წინ მოხრილი ფე– 

ხები შემოჭდომილია ხეზე. ცოცვის თანამიმდევრობა ისეთივეა, რო– 
გორც შემოხვევით ცოცვაში. 

3. ცოცვა ერთ-ერთი ხერხით, მხოლოდ ზურგზე ტვირთით, 

ბაგირი კვანძებით (შკენტელი მუსინგებით) 

1. ცოცვა სამ ჯერზე. 

2. ცოცვა ორ ჯერზე. 

მუსინგების (კვანძები, არსებობა აადვილებს ფეხებით ტაცს- 

ტერფები იდგმება პარალელურად მუსინგზე და შემოეჭდობა ბა- 

გირს, რაც საშუალებას იძლევა შევასრულოთ მეორე ილეთი (ფეხე– 

ბის გამართვა) მუსინგზე დგომში. 

3. ცოცვა ჯდომში. 

ვერტიკალური კიბე (შმტორმტრაპი) 

1. ცოცვა ერთსახელიანი და ნაირსახელიანი ხერხით ღერძზე ან 
ჩანაზე ტაცით; ფეხები იდგმება ღერძზე ჩანასთან. 

2. ცოცვა ფეხების მიდგმით. 

3. ცოცვა ორევე ფეხის ერთად გადადგმით. 

4. ცოცვა გვერდით. ჩანაზე ტაცი, ერთი ხელი გამართულია, მეო– 
რე მოღუნული მკერდის სიმაღლეზე; ფეხები იდგმება ღერძზე, ქუს– 

ლით შიგნით. 
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ცოცვა მარტივ კიდფი და მარტივ ბჯენში 

მოხრილი კიბე 

1. ცოცვა საფეხურებზე ტაცით კიდში, მიდგმითი მოძრაობით, 
„ან თითო საფეხურის გამოტოვებით. 

2. იგივე, მხოლოდ ზურგით კედლისაკენ. 

3. ცოცვა გვერდით ძელებზე, ტაცით კიდში. 

4. ცოცვა ერთი ხელის საფეხურზე, მეორე კი გვერდით ძელხე 

„ტაცით კიდში. 

5. ცოცვა კიდში –– ორივე ხელის ერთდროული გადატაცით. 

· ცოცვა ძელებზე, ტაცით კიდში, გვერდითი გაქნევებით. 
· ცოცვა გვერდით. 

· ცოცვა ბრუნებით. 

20 
თ
 => 
თ
 

„· კიბის ზევითა მხარეზე ასვლა ხელების დაუხმარებლად. 

10. სახით კიბისაკენ, ზევითა მხრიდან ხელებზე ბჯენით, ფეხე– 
ბი გაშლილია. 

მპორიზონტალური კიბე 

1, ცოცვა სახით ან ზურგით წინ, საფეხურებზე ტაცით. 

2. იგივე, ერთი ან ორი საფეხურის გამოშვებით ან ხელების ერთ- 

“დროული გადატაცის გამოყენებით. 

3, ცოცვა გვერდითი ძელებზე ტაცით, ხელების რიგ-რიგობით ან 

ერთდროული გადატაცით. 

4. იგივე, რიგ-რიგობითი გადატაცებით, გვერდითი გაქნევებთან 

ერთად. 

5. იგივე, ერთდროული გადატაცებით, გვერდითი გაქნევებით წინ 

„და უკან მიმართულებებში. 

6. გვერდითი ცოცვა, გვერდით ძელებზე ან საფეხურებზე ტაცით. 

7. ცოცვა საფეხურებზე, ტაცით ზურგისაკენ ბრუნით. 

ვერტიკალური ბაგირი ან ლატანი 

1. ცოცვა ფეხების ქანქარასებური მოძრაობებით (მხოლოდ ბა- 

გირზე). 

2. ცოცვა ხელების ერთდროული გადატაცებით. 
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3, ცოცვა გაშლილი ან შეერთებული ფეხების მდგომარეობებში, 
კუთხით (ერთად მხოლოდ ბაგირზე). 

4. ცოცვა ხვეულისებრ, ბაგირის ან ლატანის ირგვლივ. 
5. ცოცვა ლაჯურ ზეშვერკიდში (ბაგირი ან ლატანი ფეხებს შუა). 

6. ცოცვა ორ ბაგირზე ან ლატანზე ხელების შენაცვლებითი გა– 
დატაცებით. 

7. იგივე, ხელების ერთდროული გადატაცებით (კეცვით გაქნევე– 
ბის გამოყენებით). 

8. ცოცვა ორ ბაგირზე ან ლატანზე ზეშვერკიდში. 

დასრილი ან პორიზონტალური ბაბირი და ლატანი 

1. ცოცვა გვერდითი გასწვრივ კიდში. 

2. ცოცვა წინ ან უკან განივ კიდში. 
3, ცოცვა ბრუნებით. 

4. ცოცვა ხელების ერთდროული გადატაცებით, გაქნევის გამო– 

ყენებით. 

5. ცოცვა ორ ბაგირზე, ან ლატანზე ხელების მორიგეობითი, ან 

ერთდროული გადატაცებით. 

6. ცოცვა ორ ლატანზე ბჯენში. 

7. ცოცვა ფეხების სხვადასხვა მდგომარეობებით. 

გადაცოცება 

გადაცოცვაში ვარჯიშების შესასრულებლად გამოიყენება: ბაგი– 
რი, ლატანი, მორი (ბოძები), კიბე, ტრაპი, ღობე. 

1. ბაგირიდან ბაგირზე გადაცოცვა ფეხების მოდების დახმარე– 
ბით (იგივე, ლატანზე და ბოგირზე). 

2. იგივე, მხოლოდ მარტო ხელების დახმარებით. 

3. ცოცვა სამ და ორ ჯერზე ბაგირიდან ბაგირზე გადაცოცვით 
(იგივე, ლატანზე). 

4. ცოცვა მარტო ხელებით, ბაგირიდან ბაგირზე გადაცოცვით 

(იგივე, ლატანზე). ' 

დახრილი და პორიზონტალური კიბე 

1. გადაცოცვა ზევიდან ქვევით მხარეზე. გვერდით ზევითა მხა- 
რეზე დგომიდან გვერდით ერთი გვერდით ძელზე მიწოლით (ორივე 

ხელის ერთ ძელზე ტაცით), მივწვდეთ ერთი ხელით ქვევით მოპირ– 

დაპირე ძელს, შემდეგ თანმიმდევრულად გადავიტანოთ ფეხები. 

2. გადაცოცვა ქვევითა მხრიდან ზევითა მხარეზე. ქვევითა მხარე– 

ზე დგომკიდიდან, ერთ გვერდითა ძელზე მიწოლით, დასაწყისში გა– 
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დავიტანოთ ერთი ფეხი, ამ ფეხით მოხერხებული ტაცის შესრულე- 
ბით და შემდეგ, ხელების მორიგეობით გადატაცით გადაგცოცდეთ 

ზევითა მხარეზე. 

3, პორიზონტალურ კიბეზე გვერდიდან გადაცოცვა შეიძლება 
შესრულდეს: ზევიდან ქვევით –– წინ ან უკან და ქვევიდან ზევით 

დაშვებით, უკუგადაბრუნით აძლით! ან აკვრით ასვლა. 

4. ზევითა მხრიდან ქვევით მხარეზე გადაცოცვა „ფანჯარაში+» 

ფეხებით წინ („ფანჯარად“ გამოიყენება ორ მომიჯნავე საფეხურს 

შორის სივრცე). 

5. იგივე, მხოლოდ თავით წინ. „ფანჯარაში“ პირველად ყოფენ 

ხელებს და მათი მიყოლებით თავს; შემდეგ, ხელების საფეხურებზე 

ან გვერდითა ძელზე ტაცის შემდეგ, სრულდება გადაცოცვა წინ დაშ- 

ვებით. 

6. ქვევითა მხრიდან ზევითა მხარეზე გადაცოცვა „ფანჯარაში“ 

გაძრომით თავით წინ; ჯერ რიგ-რიგობით ხელების, ხოლო შემდეგ 

თავის „ფანჯარაში“ გატანით, მივიღოთ ღუნბჯენის მდგომარეო- 

ბა, შემდეგ გავმართოთ მკლავები და გადავცოცდეთ ზევითა მხარეზე. 

7. იგივე, მხოლოდ ფეხებით წინ, გავყოფთ რა ფეხებს „ფანჯა– 

რაში“ შევასრულოთ გადაბრუნება ბჯენში (მოძრაობის შემსუბუ- 

ქებისათვის შეიძლება ფეხების მოდება) და გადავცოცდეთ ზევითა 
მხარეზე. 

ღობე (სიმაღლე 9 –– 8.მ) 

1. ცალ ფეხზე დაკიდით გადაცოცვა. მკლავებზე აწევით ან გა– 

მორბენით გადავიდეთ მარცხენა ხელზე ბჯენში (სხეულის მარჯვნი: 
მობრუნებით) და მარჯვენა მოხრილ მკლავზე კიდში. მოვხაროთ 

მარცხენა ფეხი წინ ღობეზე შეხებამდე, რის შემდეგ მარჯვენა ფე– 
ხი აქნევით გადავიტანოთ ღობეზე მუხლებქვეშ დაკიდში. შემდეგ, 

ღობეზე მიწოლით და მარცხნივ ზურგისაკენ ბრუნით „გადავიტა– 

ნოთ“ სხეული ღობის იქით. შემდეგ მარჯვენა ხელის ღობის სიბრ–- 

ტყეზე დაყრდნობით (ქვევით) და მარცხენა ხელის ღობის ნაპირზე 

ამოტაცში ტაცით, ჩამოვხტეთ. გადაცოცვის ამ ხერხის შესწავლის 

დროს აუცილებელია მივაღწიოთ იმას, რომ გადატანა სრულდებო– 

დეს რაც შეიძლება სწრაფად და მომეცადინეს სხეული აწვებოდეს 

ღობის ზევითა ნაპირს, არავითარ შემთხვევაში არ უნდა მივიღოთ 

ღობეზე ჯდომის ან ბჯენის მდგომარეობა, ამავე ხერხის შესწავლა 

საჭიროა მეორე მხარესაც. 

2. გადაცოცვა ძალით. შევასრულებთ რა აძლას, (მკლავების 

“1 აძ ლა –– კიდიდან ბჯენში ძალით ასვლას ეწოდება (რედ). 
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შთლიანად გაუმართავად), მაშინვე ჩამოვეშვათ თავით წინ და, ცალი 
ხელის ღობის სიბრტყეზე დაყრდნობით, ჩამოვხტეთ. აქ დასაშვებია 
ტანვარჯიშული ჩამოხტომების ვარიანტები, მაგალითად: ა) ბჯენში 

გადასვლისას შევასრულოთ ერთი ფეხის გადაქნი ლაჯურ ჯდომში 

ღა მეორის გადაქნით ბრუნით ჩამოხტომი; ბ) დავებჯინოთ ღობეს 

ფეხით ზემოდან და ჩაგხტეთ წინ, ნაირსახელიან საყრდნობ ფეხზე და 

ხელზე დაბჯენით; გ) დავწვეთ მუცელზე, მოვკიდოთ მარცხენა (მარ– 

ჯვენა) ხელი ღობის ნაპირს ამოტაცში, მარჯვენა (მარცხენა) ხელით 

დავეყრდნოთ ღობის სიბრტყეზე (ქვემოთ) და შევასრულოთ უკუ- 
ფერხა მარჯვნივ (მარცხნივ). 

3. გადაცოცვა გამორბენით. ავირეკლოთ მიწიდან ცალი ფეხით, 

მეორე ფეხით დავებჯინოთ ღობეს (თითქმის ავირბინოთ ღობეზე) 

და ღობის ზევითა ნაპირზე ორივე ხელის მოკიდვით, გადავიდეთ 
ბჯენში და შევასრულოთ ერთ-ერთი ზემომითითებული ჩამოხტომ- 
თაგანი. 

4. გადაცოცვა ერთი ან ორი ამხანაგის დახმარებით: 

ა) დამხმარე ჰკიდებს ხელს გადამცოცველს მოხრილი ფეხის 
წვივის ქვემო ნაწილში და ეხმარება მას გადავიდეს ბჯენში; 

ზ) დამხმარე უდგამს მუხლს (ღობისაკენ გვერდით ცალ მუხლხე 

დგომში), რომელზედაც გადამცოცველი ადგამს ფეხს, როგორც სა- 

ფეხურზე ან სახით ლატანისაკენ მდგომი იხრება წელში და, ხელების 

ღობეზე დაყრდნობით, თავისი ზურგით წარმოქმნის დახრილ 

სიბრტყეს, რომელზედაც გადამცოცებელი ადის გამორბენით; 

გ) დამხმარე იმყოფება ღობეზე მყარ მდგომარეობაში (მაგალი– 
თად, ცალი ფეხის დაკიდით ჯდომში) და, გადამცოცველისადმი ხე– 
ლის მიწოდებით, ეხმარება მას ღობეზე ასვლაში. 

დ) დამხმარეები დგანან სახით ერთმანეთისაკენ, გვერდით ღობი- 
საკენ”ნ გადამცოცებლისაკენ ახლოს ძირს დაშვებულ ხელებშაე 
უჭირავთ ჯოხი, მეორე ჯოხი იმყოფება (ღობესთან ახლოს) 

მხრებზე; გადამცოცველი ჯოხებზე, ისე როგორც საფეხურებზე, 

ადის ღობეზე. 

კომბინირებული იარაღები 

1. ბაგირი დამაგრებულია დახრილ კიბეზე ბაგირიდან კიბეზე 

გადაცოცვა და პირიქით. 

2. იგივე, მხოლოდ ბაგირის ნაცვლად ლატანი. 
3. დახრილი ლატანი დამაგრებულია ვერტიკალურ კიბეზე, ლა- 

ტანიდან კიბეზე გადაცოცვა და პირიქით. 
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4. დახრილი ბაგირი დამაგრებულია ბოძზე ბაგირიდან ბოძხე 

გადაცოცვა და პირიქით. 

5. ავცოცდეთ დახრილ ლატანზე, გადავცოცდეთ ტანვარჯიშულ 
კედელზე, გავიაროთ მასხე გვერდით, გადავცოცდეთ ბაგირზე, 
შემდეგ ლატანზე, ტანვარჯიშულ კედელზე და ჩამოვიდეთ დახრილ 

ბაგირზე. 

ცოცვა შეჩერებებით 

ლატანი 

1. ფეხების ლატანზე შემოჭდობით გავანთავისუფლოთ ხელები. 

2. აგცოცდეთ ორ ლატანზე, მოვკიდოთ ფეხები გარედან, გავათა– 

"შვისუფლოთ ხელები (ლატანები ხელებს „კან). 

3. ავცოცდეთ ორ ლატანზე, ერთ ლატანს მივეყრდნოთ ზურგიო, 

ხოლო მეორეს ტერფებით და გავათავისუფლოთ ხგლები. 

ვერტიკალური კიბე 

1. დავდგეთ ერთი ფეხით საფეხურზე, სახით კიბისაკენ, მეორე 

ფეხი გავუყაროთ „ფანჯარაში“ და გავათავისუფლოთ ხელები: 

2. იგივე, მხოლოდ კიბისაკენ გვერდით დგომში (სურ. 190). 

ვერტიკალური ბაგირი 

1. „მეკვრა« დგომში. დავეკიდოთ გამართულ მკლავებზე ისე 

"რომ ბაგირი მარჯვენა მხარეს იყოს მოთავსებული. მარჯვენა ფე- 

ხით წინ, მარჯვნივ და უკან წრიული მოძრაობით შემოვიხვიოთ ბა–- 

გირი ფეხის ირგვლივ (ბაგირი ქვევით გადის მარჯვენა ტერფის გა– 
რედან). მარჯვენა ფეხის ოდნავ მოხრით მოვდოთ უ 

ქვევიდან მარცხენა ფეხის ტერფის ზურგი და ფე- 

ხების მჭიდროდ შეერთებით მოვუჭიროთ ბაგირს 

(ბაგირი ტერფებში მოთავსებულია ნახევრად რვია- 

ანით: გაღის მარჯვენა ტერფის გარეთ, შემოეხვევა 
მას ქვევიდან და გარედან ჩამოკიდებით გაივლის 

მარცხენა ტერფის ზურგზე). შემდეგ გადავიტანოთ 

ბაგირი მარცხენა იღლიის ქვეშა ფოსოში, გავათა–- 

ვისუფლოთ ხელები და ავწიოთ განზე (სურ. 191). 
2. „შეკვრა“ ყულფით. დავეკიდოთ გამართულ 

მკლავებზე და, ფეხების წინ აწევით, ბაგირი ფე- 
ხებს შორის მოვაქციოთ (ფეხების ძლიერად გადა- სურ. 190. 

ჯგვარედინებით). გავანთავისუფლოთ ერთი ხელი, ავიღოთ ბაგირის 
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ქვედა ბოლო და შევუერთოთ იგი ბაგირს ნიკაპის სიმაღლეზე, ყულ– 
ფის წარმოქმნით. მეორე ხელი გავანთავისუფლოთ (სურ. 192). 

3. იგივე. მხოლოდ ყულფი შემოეხვევა ორივე ფეხზე. საბოლოო 

მდგომარეობაში მომეცადინე თითქოს ზის ყულფზე (სურ. 193). 

4. „შეკვრა“ რვიანითა და დახურული ყულფით. ღავეკიდოთ. 

  

სურ, 191. სურ.192. სურ. 193, სურ. 194. 

გამართულ ხელებზე და, ფეხების წინ აწევით, მოვუჭიროთ ბაგირL 
ფეხებს შორის (ფეხების ძლიერად გადაჯვარედინებით) ავიღოთ 

ბაგირის ქვემო ბოლო მარცხენა ხელით (მაგალითისათვის) და სხე– 

ულის მთელი სიმძიმე გადავიტანოთ ხელებზე. ამის შემდეგ, მარცხე– 
ნა ფეხის ქვევით ჩამოშვებით გადავისროლოთ ბაგირი მის ზემოდან 
და გავატაროთ ფეხებს შორის (დახურული ყულფი), შემდეგ, ხელე- 

ბის შეცვლის შემდეგ, მარჯვენა: ხელით ავიღოთ ბაგირი ქვევიდან 
და გადავისროლოთ იგი იმავე წესით მარჯვენა ფეხის ბარძაყს ზე–- 
ვიდან. „შევკრავთწ რა ამგვარად ბაგირს რვიანით ბარძაყებზე, გა– 
ვანთავისუფლოთ ხელები (სურ. 194.) 

ცოცვა წყვილად 

ვერტიკალური კიბე 
1. ცოცვა თანამოვარჯიშით მხრებზე (სახით კიბისაკენ). მხრებ– 

ზე მჯდომს შემსუბუქებისათვის შეუძლია აგრეთვე ხელების სა- 

ფეხურზე გადაადგილება (სურ. 195). 
2. იგივე, მხოლოდ ცოცვა კიბის გვერდიდან. 
3. იგივე, მხოლოდ ქვევით მყოფი აბიჯებს ფეხებით, ხოლო 

მხრებზე მჯდომი გადაადგილდება ხელებით (სურ. 196). 
4. ერთი მიცოცავს ზევით კიბის ერთი მხრიდან, მეორე ჩამოდის 

კიბის მეორე მხრიდან. 
5. იგივე. მხოლოდ კიბის ერთი მხრიდან. ერთი შუაში ასვლის 

შემდეგ კიდებს ხელებს გვერდით ძელებს, ფეხების საფეხურებზე 
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დაყრდნობით იხრება მენჯ-ბარძაყის სახსარში სწორი კუთხით, ფე– 

ხები გაშლილია; მეორე, კიბეზე მჭიდროდ მიწოლით, ძვრება პირ- 

ველ მომეცადინესა და კიბეს შუა. 

  

  

     სურ. 195. სურ. 19%. სურ. 198. 

დახრილი კიბე 

1. ცოცვა ზევითა მხრიდან მარტო ფეხების დახმარებით, გად.:–- 
ტანის ერთ-ერთი ხერხით თანამოვარჯიშის თავისკენ გადატანით 
(იხ. ზემოთ). 

2. იგივე, მხოლოდ ხელების დამატებით დაყრდნობით (სურ. 197), 
3. ვერტიკალურ კიბეზე მითითებული 1, 4,5 საშუალებები. 

ვერტიკალური ბაგირი, ლატანი 

1. ცოცვა სამ ჯერზე თანამოვარჯიშით მხრებზე. მხრებზე 
მჯდომი ეხმარება ხელების ტაცით (სურ. 198). 

2. ერთ და იგივე ბაგირზე –– ერთი ცოცავს ზევით, მეორე ქვე- 

ვით. შეხვედრისას ორივე ანთავისუფლებს ფეხებით ტაცს. 

წყვილად ცოცვის შესრულების წინ აუცილებელია გულმოდგი- 
ნეთ შევამოწმოთ იარაღის სიმტკიცე. 
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მეთოდური მითითებანი 

ცოცვის შესწავლა უნდა დავიწყოთ შერეული კიდიდან ან შე– 
რეული ბჯენიდან, რაც უფრო ხელსაყრელ პირობებს ქმნის სუნ- 
თქვისათვის და ნაკლებ დაღლილობას იწვევს. ვარჯიშები რთულ- 
დება ტაცის ცვლის საშუალებით (დატაცი, ამოტაცი, ნაირტაცი), გა- 

დაადგილების ტემპის დაქვემდებარებით გარეგან რეგულატორზე 
(მუსიკა, მეტრონომი), ფეხებით, ხელებით, ტანით დამატებითი მოძ- 

რაობების ჩართვით, ტვირთით ცოცვით სისწრაფეზე და მანძილზე 
ცოცვით (შეჯიბრების წესით). 

არ შეიძლება შემოვიფარგლოთ მხოლოდ იმ ხერხების შესწავ- 

ლით, რომლებიც ზემოთაა მითითებული. საჭიროა ყოველნაირად 
ვიყენებდეთ კომპლექსურ ცოცვებს (ერთი აცოცების და ჩამოსვ- 
ლის განმავლობაში უნდა იცვლებოდეს არა მარტო ცოცვის ხერხები, 
არამედ იარაღებიც). 

გარეთ მეცადინეობის დროს ცოცვები სრულდება ბუნებრივ პი- 
რობებთან მაქსიმალურად მიახლოებით. ცოცვა ხეებზე, ჩამოკი- 

დებული ბაგირის ან ამხანაგის დახმარებით ხის ტოტებზე აცოცე- 
ბა და ა. შ. 

განსაკუთრებული ყურადღება უნდა მიექცეს ისეთი ვარჯიშე- 

ბის დაუფლებას, როგორიცაა: კიბეზე ცოცვა ხელებისა და ფეხების 

დახმარებით; ცოცვა ვერტიკალურ ბაგირზე ორ და სამ ჯერზე; ცოც- 
ვა ჰორიზონტალურ ბაგირზე გადაბიჯებით და გადაკიდებით; ცოც- 

ვა ლატანზხე ორ და სამ ჯერზე. ცოცვა თოკის კიბეზე ხელებისა 

და ფეხების დახმარებით; ცოცვა კვანძებიან ბაგირზე ორ და სამ 

ჯერზე დაჯდომში; ცოცვა მორზე ან ხეზე; ბაგირზე „შეკვრების“ 

ხერხები. 

მომეცადინეები კარგად უნდა იყვნენ დაუფლებულნი ცოცვების 
ძირითად ხერხებს, შეძენილი ჩვევების გართულებულ პირობებში 

გამოყენებით. ასე, მაგალითად, ხეზე აცოცებისას გამოყენებული 

უნდა იქნეს ხის ტოტები მაღლა უფრო სწრაფი და ეკონომიური გა- 

დაადგილებისათვის. ამ შემთხვევაში მაღლა აცოცება ყველაზე უფ- 

რო მოხერხებულია ტოტიდან ტოტზე გადაცოცვით. თუ ხის ღერო 

ძალზე მსხვილია, პირველ ტოტებს უნდა მივწვდეთ ამხანაგის დახ- 

მარებით (შევდგეთ მის მხრებზე ან ავირეკლოთ მისგან) ან ქამრის 

(თოკის) საშუალებით, რომელიც უნდა შემოეკრას ამსვლელსა და 

ხის ტოტს. ფეხების ღეროზე მოდებით, გავანთავისუფლოთ ერთი 

ხელი და გადავიტანოთ ქამარი მაღლა, რის შემდეგ მაღლა ასული 

იმეორებს იმავე ხერხს. ხეზე აცოცება შეიძლება ერთ-ერთ ტოტზე 
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გადაკიდებული ბაგირით. ამისათვის აუცილებელია შევისწავლოთ 

ბაგირის ბოლოს ტყორცნა. 
გაკვეთილის მეორე ნაწილში დაბრკოლებათა ზოლში და ესტა- 

ფეტში ჩართულ უნდა იქნეს ცალკეული დავალებები, ამასთან, აუ- 
ცილებელია ყურადღება მიექცეს ამ ვარჯიშების დოზირებას, რამ- 

დენადაც ისინი ფრიად დიდ დატვირთვას იწვევენ. 
განსაკუთრებულ ყურადღებას მოითხოვს დაზღვევა. დაზღვევის 

საუკეთესო ხერხად უნდა ჩაითვალოს ვარჯიშების შესწავლის კარ–- 
გად მოფიქრებული მეთოდური თანამიმდევრობა. 

გადასოსვა 

გადახოხვაში ვარჯიშების შესრულება მოითხოვს ძალას, გამძლე- 
ობას, მოხერხებულობას, სიმარდესა და სისწრაფეს. არსებობს გა- 

დახოხვის ორი ხერხი –– პლასტუნური, ნახევრად ოთხ- 
ზე დგომში, გვერდზე ღა ოთხზე დგომში. გ»:- 
დახოხვები გამოიყენებ როგორც გაძრომების საშუალებაც, გა- 
დახოხვაში ვარჯიშების დროს მუშაობაში ებმება მთელი სხეულის 
კუნთები, ამასთან დაძაბულობა მონაცვლეობს აქტიურ დასვენე- 
ბასთან, რაც უზრუნველყოფს კუნთების უფრო ხანგრძლივ შრომის- 

უნარიანობას. გარდა ამისა, ეს ვარჯიშები მნიშვნელოვან ზეგავლე- 
ნას ახდენს გულ-სისხლძარღვთა და სუნთქვის სისტემაზე და ამიტომ 
წარმოადგენს გამძლეობის განვითარების კარგ საშუალებას. ტანვარ– 
ჯიშის გაკვეთილებში მნიშვნელოვანი ყურადღება უნდა მიექცეს 
გადახოხვაში ვარჯიშების ტექნიკის შესწავლას. სწავლების დასა- 
წყისში გადახოხვაში ვარჯიშები უნდა სრულდებოდეს ნელ ტემპში. 

გადახოხვის ჩვევის განმტკიცებისა და გაუმჯობესებისათვის აუცი- 
ლებელია სისტემატურად გამოვიყენოთ ეს ვარჯიშები სხვადასხვა– 

გვარ პირობებში, ჩაირთოს გადახოხვები ესტაფეტებში და დაბრკო- 
ლებათა ზოლებში. 

გადახოხვის ჩვევები ვითარდება სხვა ძირითად სასიცოცხლო 
აუცილებელ ჩვევების განვითარების“ ერთდროულად. გადახოხვე– 
ბის ტექნიკის განმტკიცება აუცილებელია გარეთ მეცადინეობებში. 

გადახოხვა ოთხზე დგომში 

საწყისი მდგომარეობა –- დავდგეთ ოთხზე (ჩოქბჯენი). 

შესრულება: მუხლში მოხრილი მარჯვენა ფეხი მოძრაობს წინ, 

ნახევარ ნაბიჯზე; ერთდროულად მარცხენა ხელი გადაიდგმება წი5 
ასეთივე მანძილზე; შემდეგ იგივე სრულდება მარცხენა ფეხით და 
მარჯვენა ხელით და ა. შ. ცალ ხელში შეიძლება ტანვარჯიშული 
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ჯოხის დაჭერა. ხელი ჯოხით ებჯინება იატაკხე, ხელის თითების 
ზურგითა ნაწილით, 

გადახოხვა ნახევრად ოთხზე დგომში 

საწყისი მდგომარეობა –- დავდგეთ მუხლებზე და დავებჯინოთ 

წინ წინამხრებით (მუხლებზე დგომში წინა მხრებზე ბჯენი). 

შესრულება: მარჯვენა ხელის წინ გამოტანით გადავაადგილოთ 
მოხრილი მარცხენა ფეხი წინ, მისი მკერდის ქვეშ მიზიდვით (სურ. 
199). შემდეგ, ხელებზე დაყრდნობით, გავმართოთ მარცხენა ფეხი 

და გადავიტანოთ სხეული წინ, ერთდროულად გამოვიტანოთ მარც- 

ხენა ხელი წინ (წინამხარეზე დაყრდნობით) და მივიზიდოთ მკერდს 

ქვეშ მოხრილი მარჯვენა ფეხი და ა. შ. ტერფები მცირედ შებრუ- 
ნებული უნდა იყოს შიგნით. 

გადახოზვა გვერდზე 
საწყისი მდგომარეობა –– დავწვეთ მარჯვენა გვერდზე, ჰძოვ- 

ხაროთ ძლიერად მარცხენა ფეხი მენჯ-ბარძაყის და მუხლის სახს- 

რებში, გამოვიტანოთ მარცხენა ხელი წინ რაც შეიძლება შორს და 

დავეყრდნოთ წინამხარზე (ხელი მოხრილია იდაყვის სახსარში); 

მარჯვენა ფეხის ქუსლით დავეყრდნოთ იატაკხე მარცხენა ფეხის 

ქუსლთან და მენჯთან რაც შეიძლება ახლოს. მარჯვენა ხელში 
შეიძლება ტანვარჯიშული ჯოხის ან რაიმე სხვა საგნის დაჭერა. 
ვიცქიროთ მოძრაობის მიმართულებით (სურ. 200 ·ა, ბ). 

შესრულება: მარცხენა ხელის წინამხარზე დაყრდნობით და მარ- 

ჯვენა ქუსლის არეკნით რამდენადმე წამოვწიოთ სხეული და გადა- 
ვაადგილოთ იგი წინ, მარცხენა ხელთან ახლოს; მარცხენა მოხრი- 

ლად დარჩენილი ფეხი გადაინაცვლებს ახალ ადგილზე. შემდეგ მა- 
რცხენა ხელი და მარჯვენა ფეხი ხელახლად გადაიტანება წინ სა- 

წყის მდგომარეობამდის. გადახოხვი დროს აუცილებელია რაც 

შეიძლება მეტად შევბრუნდეთ მკერდით იატაკისაკენ, მაქსიმალუ– 

„რ 

  

სურ. 199. სურ. 200. სურ. 201. 
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ორად მივუახლოვდეთ მას. ტანვარჯიშული ჯოხი უნდა გვეჭიროს 
„მარჯვენა ხელში, მისი მარცხენა ფეხის ბარძაყზე დადებით. 

საჭიროა შეგვეძლოს გადახოხვა მარცხენა და მარჯვენა გვერ- 
დით. 

გადახოხვა პლასტუნურად 

საწყისი მდგომარეობა –– მომეცადინე წევს იატაკზე (მიწაზე) 
გაშოტილი თავის აუწევლად (იყურება წინ); რამდენადმე მოხრი- 

ლი ხელები გამოტანილი აქვს წინ. 
შესრულება: მოვხაროთ ერთი ფეხი წინ მენჯ-ბარძაყის. და 

მუხლის სახსრებში სწორ კუთხემდე, მენჯის სრულიად აუწევლად, 
რისთვისაც მოხრილი ფეხის მუხლი მიმართული უნდა იყოს გარეთ 

(ბარძაყის შიგნითა ზედაპირი, მუხლი ან წვივი მჭიდროდ უნდა 
დაიდოს მიწაზე). თღეხის მოძრაობასთან ერთად გავმართოთ წინ 

მოხრილი ფეხის ნაირსახელიანი ხელი; წინამხრებზე და ნებებზე 
დაყრდნობით დავებჯინოთ მოხრილი ფეხის ტერფის შიგნითა ნა- 
პირით და გადავაადგილოთ სხეული წინ, იატაკიდან თითქმის მოუც- 
ილებლად, მოხრილი ფეხის გამართვით სხეულის წინ გადაადგილე- 

ბისას მეორე ფეხი, მოხრით, გამოიტანება წინ, ხერხის განმეორე- 

ბით; ანალოგიურია ხელების მოძრაობებიც; სხეულის წინ გადანაცვ- 
ლებებისას ხელი, რომელიც ძალიან მოხრილი იყო, გამოიტანება 
წინ (სურ. 201). გადახოხვის დროს სხეული არ უნდა გადადიოდეს 

„გვერდიდან გვერდზე. 
შენიშვნა: სწავლების დასაწყისში საჭიროა მოძრაო- 
ბის შემდეგნაირად გამარტივება: საწყის მდგომარეობა- 
ში ორივე ხელი გაიტანება შორს წინ, გადაადგილება, 
ორივე ხელზე და ცალ ფეხზე დაყრდნობით (თითქმის 

სრულდება ხელებზე მიზიდვა), შემდეგ ორივე ხელი გა– 
დაიტანება წინ და ა. შ 

გადახოხვა უნდა შეგვეძლოს საწინააღმდეგო მიმართულებითაც. 
პირისახე რჩება მოწინააღმდეგისაკენ (უკუგადახოხვა). 

უკან გახოხების შესრულების ხერხების აღწერაზე ჩვენ არ 
ვჩერდებით, რადგან იცვლება მხოლოდ მოძრაობის მიმართულება 

და მოძრაობის მონაცვლეობის წესი და არა მათი არსი. 

მეთოდური მითითებანი 

ტანვარჯიშულ გაკვეთილებში გამოყენებული ვარჯიშები გადა- 

ხოხვაში ხელს უწყობს გამძლეობის გამომუშავებას. 
გარეთ გადახოხვისათვის პირობები მნიშვნელოვნად რთულდება 

“იცვლება რელიეფი). 
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ვარჯიშები გადახოხვაში საჭიროა გამოვიყენოთ სირბილთან, 

ცოცვასთან, წონასწორობასთან შეხამებით. აუცილებელია ჩაინერ– 

გოს გადახოხვის ჩვევები თანამოვარჯიშესთან, ტვირთით (ხერხები. 

იხ. ქვემო განაყოფში: „ტვირთის აწევა და მასთან ერთად გადაადგი- 

ლება"), 

ტვირთის აწევა და მასთან ერთად გადაადგილება 

ვარჯიშები ტვირთის აწევასა და მასთან ერთად გადაადგილება-- 
ში ანვითარებს ძალას, გამძლეობას, მოხერხებულობასა და საკუთა– 

რი ძალის ეკონომიურად ხარჯვის უნარს. 
მთელი სხეულის კუნთების ძლიერ დაძაბულობასთან დაკავში-. 

რებით ტვირთის აწევა და გადატანა დიდ ზეგავლენას ახდენს სუ- 

ნთქვისა და სისხლის მიმოქცევის ორგანოებზე; ამიტომ ამ ვარჯი- 
შების სწავლების დროს აუცილებელია თანდათანობით გადავიდეთ 

უფრო რთულ ხერხებზე. ვარჯიშების შესრულების დროს აუცილე- 

ბელია მხედველობაში მივიღოთ ის გარემოება, რომ მანძილის გაზრ– 

და, რომელზედაც ხდება ტვირთით გადაადგილება, გადაადგილების 

ტემპის ცვლა და რელიეფის შეცვლა, მნიშვნელოვნად ზრდის დატ- 

ვირთვას. 

აუცილებელია ყველა ხერხი შევისწავლოთ ადგილზე და მხოლოდ 
ხერხების შესრულების სიზუსტეში დარწმუნების შემდეგ შევასრუ- 

ლოთ გადაადგილება. ტვირთით გადაადგილება სასარგებლოა შევას– 

რულოთ სხვა ვარჯიშებთან შეხამებით. 
ვაოჯიშები ტვირთის აწევასა და გადატანაში საჭიროა ჩავრთოთ 

ესტაფეტებში და დაბრკოლებათა ზოლებში. ეს ვარჯიშები უნდა 

შესოულდეს არასწორ რელიეფზე მეცადინეობის დროს. ერთის მიერ 

ერთის გადაყვანა შეიძლება აგრეთვე გამოყენებულ იქნეს გაკვეთი- 

ლის პირველ ნაწილში კარგად მომზადებულ ჯგუფებთან მეცადინე– 
ობისას მოთელვის მიზნით და ამ ვარჯიშების რამდენადმე ემოციუ- 
რობასთან დაკავშირებით. 

ორის მიერ ერთის გადაყვანა 

1. ხელებით გადაყვანა გადასაყვანი წევს მკერდით ზევით; 

გადამყვანები დგებიან ერთ მხრიდან და, მუხლებზე დაშვებით, ერ–- 

თი კიდებს ხელს მწოლარეს ფეხებს ქვეშ, მეორე ზურგსა და დუნ– 
დულებს ქვეშ, გადასაყვანი ხელებს ხვევს კისერზე ერთ-ერთ მათ- 
განს (სურ. 202). 

2. გადაყვანა „სავარძელში“. გადამყვანები დგებიან ცალ მუხლ- 

ზე ერთმანეთის პირისპირ და გადასაყვან პარტნიორთან უახლოეს 
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ხელებს აერთიანებენ მაჯებში ტაცით, ხოლო შედარებით დაშორე– 

ბულ ხელებს აწყობენ ერთმანეთის მხრებზე. გადასაყვანი ჯდება მა– 
ჯებით გადაბმულ ხელებზე და ზურგით ეყრდნობა მხრებზე დადე– 

ბულ ხელებს. კარგად დაჯდომისათვის რეკომენდებულია გადამყვა5– 

თა მხრებზე ხელების შეჭოსკევა (სურ. 203). 

3, გადაყვანა „სკამხე“. გადამყვანები დგებიან მუხლებზე ერთ- 

მანეთის წინ. თვითეული მათგანი ერთ ხელს კიდებს თავის მეორე 

ხელის მაჯას დატაცით, თავისუფალი ხელის მტევანს კი კიდებს თა- 
ნამოვარჯიშის თავისუფალ მაჯაზე დატაცით (სურ. 204). გადასა–- 

ყვანი ჯდება გადაბმულ ხელებზე და მხრებზე ხვევს ხელებს გადამ–- 
ყვანებს. 

არს 

„ 

       
სურ. 202. სურ. 204. 

4. გადაყვანა ჯოხზე. გადამყვანები დგებიან ერთმანეთის გვერ- 
დით, სახით მოძრაობის მიმართულებისაკენ 60 –– 70 სმ-ით დაშო- 

რებით და იღებენ ხელში ჯოხს, შიგნით მყოფი ხელით ამოტაცში, 

ხოლო გარეთ მყოფი ხელით დატაცში რდიმტკიცისათვის შეიძლება 
ავიღოთ ორი ჯოხი, რომლებიც ერთიმეორეზე დაიდება). შემდეგ გა– 
დამყვანები ასრულებენ ბუქნს ან დგებიან მუხლებზე, გადასაყვანი 

ჯდება ჯოხზე და გადამყვანებს ხვევს ხელებს მხრებზე (სურ. 205). 
5. გადაყვანა „საკაცით, გადასაყვანი წევს იატაკზე, მკერდით 

ზევით, ერთი გადამყვანი დგება უკან თავთან ახლოს, სახით მწო–- 
ლიარისაკენ და კიდებს მას ხელს იღლიებში (იდაყვის სახსართან). 

მეორე გადამყვანი დგება მწოლარეს ფეხებს შუა, ზურგით მისკენ 
და კიდებს მას ხელებს მუხლებს ქვეშ (სურ. 206). 

6. გადაყვანა ფეხშლით ჯდომში –– გადამყვანები დგებიან ერთ- 

მანეთის ზურგს უკან. უკან მდგომი ადებს ზელებს წინ მდგომს მხრებ– 
ზე, რის შემდეგ ორივენი აკეთებენ ბუქნს ან დგებიან მუხლებზე. 
გადასაყვანი დგება გვერდზე და გადააბიჯებს გადამყვანებსს ფეხ- 
შლით ჯდომში (მდგომარეობა ორძელზე ფეხშლით ჯდომის ანა- 
ლოგიურია), რის შემდეგ –– გადამყვანები დგებიან. 
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7. მწოლარის გადაყვანა ჩაჭიდებული ხელებით. გადამყვანები 
დგებიან ერთმანეთის წინ და აერთებენ ნაირსახელიან ხელებს (მარ– 

ჯვენა ხელით თანამოვარჯიშის მარცხენა ხელზე და პირიქით). გადა– 
საყვანი წვება გადამყვანების ხელებზე (მკერდით ქვემოთ ან მკერ- 
დით ზემოთ) ზომიერი გაზნექით. 

ერთის გადაყვაწა ერთის მიერ 

1. გადაყვანა ხელებზე. გადასაყვანი წევს რაიმე შემაღლებაზე, 
მკერდით ზევით. გადამყვანი დგება მწოლარესთან ახლოს, გვერდით 
თუ საჭიროა ოდნავ ჩაიმუხლებს და კიდებს მას ერთ ხელს ზურგის 

ქვეშ, მეორეს დუნდულას ცოტა ქვევით. მწოლარე გადამყვანს კი– 
სერზე ხვევს ხელებს. 

  

სურ. 205. სურ. 206. სურ. 207. სურ. 208. 

2. ზურგით გადაყვანა. გადასაყვანი აჯდება გადამყვანს ზურგხე 
ფეხების გაშლით და ხვევს ხელებს მას. გადამყვანი გადასაყვანს 

ჰკიდებს ხელებს ბარძაყებს ქვემოთ (სურ. 207). ამ მდგომარეობის 

მისაღებად გადამყვანი ასრულებს ღრმა ბუქნს ან გადასაყვანი დგება 
შემაღლებულ ადგილზე. თუ ერთიცა და მეორეც შეუძლებელია, 

საჭიროა იმ ხერხის გამოყენება, რომელიც აღწერილია ქვემოთ –- 

ოთხზე დგომში თანამოვარჯიშესთან ერთად გადაცოცვის ხერხი, 

რის შემდეგაც დგება ოთხზე დგომიდან, ხოლო გადასაყვანი ტანმო– 

ვარჯიშე დამაგრებული ყავს ფეხებს ქვეშ ხელების შემოხვევით. 

3. მხრებზე დამჯდარის გადაყვანა. გადასაყვანი დგება ფეხებ- 
გაშლილი. გადამყვანიც დგება ფეხებგამშლილი, მხოლოდ მის უკან, 

ასრულებს წინზნექსა და ნახევრადბუქნს ისე, რომ თავი მოათავ– 
სოს გადასაყვანის ფეხებსშუა, შემდეგ იგი იმართება და გადასაყვანი 
რჩება მხრებზე დამჯდარი. 

4. მხრებზე დაწოლილის გადაყვანა. გადამყვანი კიდებს მდგომა– 
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რე თანამოვარჯიშეს მარცხენა (მაგალითისათვის) ხელს მარჯვენა 

მაჯაში, მარჯვენა ხელს კიდებს მარჯვენა ფეხის მუხლის ქვეშ, წე5 

დახრით აკეთებს ბუქნს და გადაიწვენს ტანმოვარჯიშეს კისერზე, 
მარჯვენა ხელს ხვევს მას მარჯვენა ფეხზე და ამავე ხელს (მარჯვე»ა 
ხელს) კიდებს გადასაყვანის მარჯვენა ხელზე (სურ. 208). 

5, მხრებზე მდგომის გადაყვანა. გადასაყვანი დგას გადამყვანის 
მხრებზე (იხ. თავი –– „აკრობატული ვარჯიშები“). 

6. ზურგს უკან მდგომის გადაყვანა. გადამყვანი აერთებს გამარ– 

თულ ხელებს ზურგს უკან (ხელის გულებით ზევით, ხელის მტევნე– 
ბის ერთმანეთზე დაწყობით ან თითების გადაბმით) გადასაყვანი 

დგება გადამყვანის შეერთებულ ხელის მტევნებზე და ხელებით 
ეყრდნობა მის მხრებზე. 

7. ზურგზზბააე მჯდომარის გადაყვან. გადასაყვანი იმყოფება 
იატაკზე, ფეხშლით წოლბჯენში. გადამყვანი დგება ფეხებს შუა, 
სახით სხვა მხარეზე, კიდებს ხელებს მწოლარეს კოჭ-წვივის სახსრებ- 
ში და ეწევა მის ფეხებს სარტყლის სიმაღლეზე, რის შემდეგაც აკე- 
თებს ნაბიჯს უკან, გადასაყვანთა მიახლოებით (გადასაყვანი ტანმო– 
ვარჯიშე უჭერს გამართული ფეხებით გადამყვანს) შემდეგ, გა- 
დამყვანი თავისი ხელების გადასაყვანის ფეხებზე დაწოლით მცირედ 

იხრება წინ, რათა გადასაყვანი დაისვას ხურგზე (წელზე). გადასაყვა–- 
ნი იმართება, ფეხების იატაკიდან მოცილებით. 

გადახოხვა ტვირთით 

1. გადახოხვა ქამრის ან თოკის დახმარებით. ტვირთზხე მაგრდება 
თოკი, რომლის მეორე ბოლო მთავრდება დიდი ყულფით. ყულფი 

უნდა ჩამოეცვას გადამხოხველს მხარზე. თოკი უნდა იყოს ისეთი 
სიგრძის, რომ გადამხოხველმა ტვირთს ფეხები არ მოსდოს. გადახო– 
ხვა საჭიროა ერთ-ერთი შესწავლილი ხერხით, ტვირთის თავისკენ 

ათრევით. ტვირთით გადახოხვა ადვილია ნახევრად ოთხზე დგომში 
ან ოთხზე დგომში უფრო ძნელია პლასტუნურად. თუ ტვირთი 

მნიშვნელოვნად მძიმეა, მაშინ საჭიროა ტვირთით გადახოხვა შეს- 
რულდეს ორის მიერ, რისთვისაც ტვირთზე მაგრდება ორი თოკი. 

2. გადახოხვა გვერდზე დაწოლით, თრევით. დავწვეთ მარცხენა 

(მაგალითისათვის) გვერდზე, დავდოთ ტვირთი მიწაზე, მოხრილი 

მარცხენა ფეხის გულთან ახლოს ისე, რომ ფეხისგული ებჯინებო– 
დეს ტვირთს. მარჯვენა ხელით ტვირთზე (სახელურზე ან სპეციალუ- 

რად გაკეთებულ ყულფზე) მოკიდებით, დავიწყოთ გადახოხვა. თვა– 

ლი გვეჭიროს იმაზე, რომ ტვირთის გადაადგილება (თრევა) ხდებო– 
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დეს იმ დროს, როდესაც სხეული მარჯვენა ქუსლზე და მარცხენა 
წინა მხარზე დაყრდნობით გადაიტანება წინ. ეს საშუალებას იძლევა 

მარჯვენა ხელიდან (რომელიც ტვირთს ეწევა დატვირთვა მთელ 

სხეულზე გავანაწილოთ. 

3. გადახოხვა გვერდზე დაწოლით –– ტვირთით ფეხზე. მარცხენა 

(მაგალითისათვის) გვერდზე გადახოხვისათვის საწყისი მდგომარეო– 

ბის მიღების შემდეგ, დავდოთ ტვირთი მარცხენა მოხრილ ფეხზე და 

დავიჭიროთ იგი მარჯვენა ხელით, დავიწყოთ გადაჩზოხვა. გადახოხვის 

განმავლობაში მარცხენა ფეხი, მასზე მყოფი ტვირთით, სულ მოხ- 
რილ მდგომარეობაშია. 

გადახოხვა თანამოვარჯიშესთან ერთად 

1. გადახოხვა ლაბადა-კარავის დახმარებით. დავაწვენთ თანამო– 

ვარჯიშეს ლაბადა-კარავზე, გადავკიდოთ მხარზე ლაბადა-კარავზე 
მიმაგრებული თოკის ყულფი და გადავხოხდეთ წინ ერთ-ერთი ცნო– 

ბილი ხერხით. ტრანსპორტირების ეს ხერხი ადვილია აწარმოოს ორ– 

მა გადამხოხველმა, ლაბადა-კარავის კუთხეებში მიმაგრებული ორი 

თოკის საშუალებით. მნიშვნელოვნად ძნელია გადახოხვა გეერდზე, 

ლაბადა-კარავის ცალი ხელით დათრევით. 

2. გადახოხვა ოთხზე დგომში ან ნახევრად ოთხზე დგომში, მიევ– 
ხოხდეთ მწოლარე თანამოვარჯიშესთან და დავიწვინოთ იგი ზურგ– 
ზე. ამისათვის, თუ თანამოვარჯიშე წევს მკერდით ქვევით, აუცილე– 

ბელია, რომ იგი მკერდით ზევით გადმოვაბრუნოთ: თანამოვარჯი– 
შის ერთი ხელი (მაგალითისათვის მარჯვენა) გავმართოთ მაღლა, 
რის შემდეგ გადავაბრუნოთ იგი მარჯვენა გვერდის გადაცილებით- 

შემდეგ დავსვათ თანამოვარჯიშე და, ზურგით მასთან მჭიდროდ მი– 

ყვანით, მარცხენა გვერდზე ნახევრად წოლაში, მოეკიდოთ მარჯვენა 

ხელი თანამოვარჯიშეს მარჯვენა ხელზე და გადავიკიდოთ იგი მარ– 

ჯვენა მხარეზე. თანამოვარჯიშის ფეხებს შორის შედგმული მარჯვე– 
ნა (ძლიერად მოხრილი) ფეხის ცერით მოვკიდოთ თანამოვარჯი–- 
შის მარჯვენა ფეხის კოჭ-წვივის სახსართან. შემდეგ ნელა მოებ– 
რუნდეთ მარცხნივ ზურგისაკენ, თანამოვარჯიშის მკერდით ქვემოთ 
მიბრუნებით და მისი ზურგზე წამოკიდებით (ამასთან მარჯვენა 

ხელით გამოვწიოთ თანამოვარჯიშის ხელზე და მარჯვენა ფეხით 
ფეხზე). მოვათავსებთ რა თანამოვარჯიშეს ზურგზე, საჭიროა მისი 
მკლავების გადება საკუთარ მხრებზე (თანამოვარჯიშის თავი უნდა 

აღმოჩნდეს დაახლოებით გადამხოხველის თავთან ერთად სწორ 

ხაზზე) და, ხელების მიწაზე დაყრდნობით, დავჯდეთ ქუსლებზე 
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ჩოქბჯენის მდგომარეობამდე, რის შემდეგ დავიწყოთ წინ გადა- 

ხოხვა, 
3. გადახოხვა გვერდზე. მარცხენა გვერდზე გადახოხვის დროს 

დავაწვინოთ თანამოვარჯიშე მარცხენა (გადამხოხველის) მოხრილ 

_ ფეხებზე, მისთვის (თანამოვარჯიშისათვის) მოხერხებულ მდგომა- 

“რეობაში ან გვერდით ან ზურგით ქვემოთ და, მასზე მარჯვენა ხე: 

ლის შემოხვევით, დავიწყოთ გადახოხვა. გადახოხვის დროს თანა- 

'მოვარჯიშეს შეუძლია დაეხმაროს, მიწაზე ფეხების არეკვნით. 

მეთოდური მითითებანი 

ვარჯიშები ტვირთის აწევით და გადაადგილებით მომეცადინე– 

თა მიერ შესწავლილი და ჩვევამდე დაყვანილ უნდა იქნეს. ისი5ი 

უნდა გამოიყენებოდნენ სხვა აუცილებელ სასიცოცხლო ჩვეევებთ.5 

ურთად. ამ მიზნით ტვირთის აწევასა და მის გადატანამი საჭიროა 

ვივარჯიშოთ შემცირებულ საყრდნობ ფართობზე (მორზე, დვირზე). 

ასეთი ვარჯიშები უნდა გამოვიყენოთ დასაწყისში პატარა სიმაღ- 

ლიდან (30 –– 50 სმ) ტვირთით ჩამოხტომისას, წონასწორობის და- 

კარგვის შემდეგ ტრაექემების თავიდან ასაცილებლად. მეცადინეობისა–- 
თვის ყველაზე უფრო მოხერხებული იქნება სილით სავსე ტომარა 

და დატენილი ბურთი. სწორედ მათი საშუალებით უნდა დავიწყოთ 

გადაადგილების შესწავლა მორზე (შემდეგ დვირზე); წონასწორობის 

„დაკარგვის შემდეგ, იძულებითი ჩამოხტომის დროს, ტრავმების აცი- 

«წლებისათვის (პირველ რიგში კოჭ-წვივის სახსრის) უნდა ვისწავლოთ 

ტვირთის გვერდზე გადაგდება, რათა ტვირთით არ დავხტეთ, ამის 
შემდეგ უნდა შევუდგეთ თაჩამოვარჯიშეთა გადაყვანას, დასაწყის– 

“მი ერთის მიერ ერთის (ხურ„ცზე), შემდეგ ორის მიერ ერთისა. 
ტვირთის აწევა და ძირს დაშვება წარმოებს აგრეთვე დვირზე- 

დაც, რაც მაღალ მოთხოვნილებებს უყენებს წონასწორობის ხარის- 

ხიანობას, არანაკლებ სიძნელეს წარმოადგენს ტვირთით დვირხე 
ასვლის ცოდნა (დაბალ დვირზბე შედგომით ან დახრილ სიბრტყეზე 

ასვლით –– ტანვარჯიშულ სკ:მზე, ფიცარზე). დვირიდან ჩამოხტომის 

"დროს საჭიროა წინასწარ ტვირთისაგან განთავისუფლება –- მისი 

დვირზე დადება ან სხვა მომეცადინისათვის გადაცემა. ასევე შეიძლე– 
ბა დვირიდან ჩამოსვლა დახრილი სიბრტყითაც. 

ასეთივე გაგებით უნდა შევისწავლოთ ტვირთის გაღატანა ცოც- 

ფასთან შეხამებით, დახრილი კიბის ზევითა მხრიდან გადაადგილებით; 

ამასთან, ერთი ხელით სწარმოებს ტვირთის დაჭერა, მეორით კიბე– 

ზე დაყრდნობა. გადაადგილება შეიძლება მარტო ფეხებით, ტვირ- 
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თის ორივე ხელით დაჭერით. ერთის მიერ ერთის (ხურგზე) გადა– 

ტანისას ერთი ხელი უნდა მოვკიდოთ გადასაყვანს ბარძაყის ქვეშ, 
მეორე ხელით დავებჯინოთ კიბეზე. 

განსაკუთრებული გულმოდგინებით უნდა უზრუნველვყოთ დაზ– 
ღვევა (დავაფინოთ იარაღის ქვეშ ლეიბები, შევამოწმოთ იარაღის 
მოწყობის სიმდგრადე, არის თუ არა კონიფოლი) და თვითდაზღვევა,7 
ამ საქმეში უფრო მეტად გამოცდილი 2––-3 მომეცადინის ჩაბმით. 

სრულიად აშკარაა, რომ ყველაზე უკეთესია ეს ვარჯიშები შეს– 

რულდეს ღია მოედანზე. : 

ტყორცნა და დავერა 

ვარჯიშები ტყორცნაში და დაჭერაში ხელს უწყობენ საგნების 

მიზანში ან განსახსღვრულ მანძილზე ტყორცნის უნარის გამომუშავე– 

ბას. ეს ვარჯიშები საუკეთესო საშუალებას წარმოადგენენ მოძრ» 

ობის საერთი კოორდინაციის განვითარებისათვის, მოხერხებულობის, 

სისწრაფის, სროლაში სიმარჯვის გაუმჯობესების და კუნთოვანი სის– 

ტემის, განსაკუთრებით მხრის სარტყლისა და მკლავების კუნთების 

განმტკიცება-განვითარებისათვის და ღრმა კუნთოვანი 'მეგრძნები– 

სათვის. ეს უკანასკნელი თვისება საუცხოოდ ვითარდება ტყორცნა– 

ში ვარჯიშებით, რომლებიც დაკავშირებულია საჭირო რაოდენობის 

კუნთური ძალის გამოყენებასთან, მითითებული მიმართულებით და: 

დავალებულ მანძილზე ტყორცნის წარმოებისათვის ამ მიზნით: 

რეკომენდებულია, რაც შეიძლება ხშირად იცვლებოდეს სატყორცნი: 

საგნები. ამითვე მოვახდინოთ მომეცადინეთა კუნთური დაძაბულო– 

ბის მუდმივი რეგულირება მოცემული საგნის წონასთან შეგუებით' 

(პატარა ბურთი, ფეხბურთის ბურთი, დატენილი ბურთი, ტანვარ– 

ჯიშული ჯოხი და ა. შ.). კარგად განვითარებული ღრმა კუნთოვანი 

შეგრძნება მოძრაობის საერთო კოორდინაციასთან შეხამებით, 

მნიშვნელოვნად უწყობს ხელს ტანვარჯიშული ვარჯიშების სპორ- 
ტული ტექნიკის დაუფლებაში, რომელიც დაკავშირებულია საკუთა– 

რი სხეულის წონის გადალახვასთან მისე ინერციის გამოყენებით 

და ბჯენის უჩვეულო პირობებში მოძრაობის კოორდინაციის დაუფ- 

ლებასთან. 

ტყორცნის ტექნიკის საერთო საფუძელების დაუფლებისათვის 

და ტყორცნის კოორდინაციის შემდგომი გაუმჯობესებისათვის მე– 

ცადინეობებში უნდა გამოვიყენოთ მთელი რიგი ვარჯიშები'ტყორ- 

ცნის გართულებული ფორმებით (ფეხებს ქვემოდან, ბრუნებით, 
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სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობიდან, მარცხენა ხელით და სხვა ამგ- 

ვარი). 

ძალზე სასარგებლოა ტყორცნები ჩაირთოს თაიამებში და ესტა- 
ფეტებში (სათანადო ჩვევების შეძენის შემდეგ) დღა "შმეხაძებული 
იქნეს სხვა ვარჯიშებთან, მაგალითად: ტყორცნებში ცოცვებისათვი» 

იარაღებზე შეჩერებების („შეკვრების") დროს; ტყორცნები წონას- 

წორობაში ვარჯიშების დროს; ტყორცნები ხტომების დროს (ფრე- 
ნის ფაზაში) და სხვ. · 

ვარჯიშები ტყორცნაში და დაჭერაში რთულდება მანძილის გახ– 
რდით, ფრენის ტრაექტორიის შეცვლით, ტყორცნისას ან დაჭერის 
წინ ბრუნების დამატებით, საწყისი მდგომარეობების შეცვლით. 

გადაგდებისა და დაჭერის სისწრაფეზე შესრულებით, სვლაში 
ტყორცნით, ტყორცნების სხვა ვარჯიშებთან შეხამებით თვალებ- 

დახუჭული ტყორცნით, სხვადასხვა წონის საგნების თანამოვარჯიშე– 
თა შორის ერთდროული გადაგდებით, მითითებულ რიტმზე ტყორ- 

ცნით. 
პატარა ან ფეხბურთის ტიპის ბურთების ქვემოთ ჩამოთვლილი 

ტყორცნები სრულდება სპეციალურ მიზანში (კვადრატი, წრე, ახ 
სხვა ამგვარი) ან თანამოვარჯიშისაკენ. ტყორცნაში ვარჯიშებისა- 

თვის შეიძლება გამოვიყენოთ სხვა საგნებიც, როგორიცაა: ხოკეის 
ბურთი, სალტე, გურზი და სხვ. 

პატარა ბურთის ტყორცნა და დავერა ! 

1. დავაგდოთ ბურთი იატაკზე და დავიჭიროთ. 

2. ავაგდოთ ბურთი მაღლა და დავიჭიროთ, 

3. ავაგდოთ ბურთი მაღლა, იატაკზე დაცემის შემდეგ დავიჭიროთ. 

4. ვესროლოთ ბურთი კედელს და დავიჭიროთ იგი იატაკზე და- 
ფემის შემდეგ. 

5. ვესროლოთ ბურთი კედელს და დავიჭიროთ იატაკზე დაცე- 

მამდე. 
6. დავაგდოთ ბურთი იატაკხე კუთხით, კედელზე მოხვედრის 

ასხლტომისა და იატაკზე დაცემის შემდეგ დავიჭიროთ. 
7. იგივე, მხოლოდ დავიჭიროთ ბურთი იატაკზე დაცემამღე. 
8. დავდგეთ ზურგით კედელთან მჭიდროდ, ვესროლოთ ბურთი 

კედელს თავს ზემოთ, დავიჭიროთ იატაკზე დაცემის შემდეგ. 

9. იგივე, მხოლოდ დავიჭიროთ იატაკზე დაცემამდე. 

1 პირველი 15 ვარჯიში –– „ბურთის სკოლა# დამუშავებულია პ. ფ. ლესგაფ- 

ტის მიერ. 

– 
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10. ზურგით კედლისაკენ (მცირე მანძილზე) დგომში ვესროლოთ 
ბურთი კედელს ირიბად უკან და მაღლა, სახით კედლისაკენ მობრუ- 

ნებით დავიჭიროთ, მაშინ როდესაც იგი იატაკიდან ახტება, 

11. იგივე, მხოლოდ დავიჭიროთ იატაკზე დაცემამდე. 

12. დავიჭიროთ კედელზხე მიბჯენილი მარცხენა ხელს ქვემო- 

დან აგდებული ბურთი მარჯვენა ხელით. 

13. იგივე, მარცხენით მარჯვენის ქვემოდან. 

14. დავიჭიროთ კედელზე მიბჯენილი ფეხის ქვემოდან აგდებუ– 

ლი ბურრი. 

15. იგივე, მხოლოდ ფეხი აწეულია კედელზე მიუბჯენლად. 
შენიშვნა: მოცემული ვარჯიშები შეიძლება გართულ- 

დეს: ბურთის ერთი ხელით დაჭერით, ხელებისა და ფეხები– 
სათვის დამატებითი მოძრაობებით, მოძრაობების წყვი–- 
ლებად შმესრულებით, რიტმის ცვლით და სხვა ამგვარი. 

16. დავიჭიროთ ბურთი ერთი ან ორივე ხელით -–– მკერდის წინ, 
თავს ზემოთ, ქვევიდან (ჩაჯდომით), ხტომის, სიარულის, სირბი- 

ლის დროს. 

17. მუხლზე (მუხლებზე) დგომში, ჯდომში, წოლში, დავიჭიროთ 

ბურთი ერთი ან ორივე ხელით. 
18. იარაღზე მითითებულ მდგომარეობაში ყოფნისას (ლაჯური 

ჯდომი, ფეხშლით ჯდომი, მუხლქვეშ დაკიდი და ა. შ.) დავიჭიროთ 

ბურთი ერთი, ორივე ხელით. 
19. დავიჭიროთ ერთი ხელით ორი ერთიმეორეს მოყოლებით 

გადმოგდებული ბურთი. 
20. ერთდროულად, მარჯვენა და მარცხენა ხელით დავიჭიროთ 

ორი ბურთი. · 
21. ტყორცნა გამართული ხელით ქვევიდან, გვერდიდან, ზევი- 

დან და გვერდიდან მობრუნებებით. 
22. ტყორცნა ადგილიდან და გამორბენით მხარს უკნიდან და 

თავს უკნიდან. 
23. ტყორცნა კედელზე და ახტომის შემდეგ დაჭერა. 

24. ტყორცნა მუხლზე (მუხლებზე) ღგომში, ჯდომში და წოლში. 
25. ტყორცნა მომეცადინეთა წი5, მათ ზემოთ და მათ ქვემოთ 

განლაგებულ მიზანში. 

26. ტყორცნა მოძრავ მიზანში (გაგორებული ფეხბურთის ან და- 
ტენილი ბურთის). 

27. შემხვედრი ტყორცნა (გადაგდება) თანამოვარჯიშეთა "მორის. 
28. ბურთების რიგ-რიგობითი ტყორცნა მიზანში, მითითებულ 

დროში. 
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29. ტყორცნა იატაკზე დაგდებით და შემდეგ თანამოვარჯიშისა– 
„კენ ასხლეტით. 

30. ტყორცნა გაშლილი ხელის მტევნის, მუშტის, საგნის (ჯო–- 
ხის) დარტყმით. 

31, ტყორცნა და დაჭერა ბრუნების შემდეგ, ხტომის დროს, წო- 

ნასწორობაში, გადახოზვაში„ ცოცეაში ვარჯიშების შესრულების 
„დროს. 

ფეხბურთის ტიპის ბურთების ტყორცნა 

1. დავიჭიროთ ბურთი, ერთი ან ორი ხელით, მისი მკერდზე ან 
მუცელზე მიზიდვით. 

2. დავიჭიროთ ბურთი ორივე ხელით თავს ზემოთ, მკერდს წინ, 

გვერდიდან, ქვევით (ჩაჯდომით ან წინ დახრით), ადგილზე დგომში, 

ხტომის, სიარულის, სირბილის დროს, 

3. დავიჭიროთ ბურთი ცალი ხელით (ხელში გაჩერებით) თავს 

ზემოთ, მკერდის წინ, გვერდიდან. 

4. დავიჭიროთ ბურთი ცალი ხელით და მივიზიდოთ იგი მკერდხე 
ან მუცელზე. 

5. დავიჭიროთ ბურთი ერთი ან ორივე ხელით მუხლზე (მუხლებ- 
ზე) დგომში, ჯდომში, წოლში, იარაღზე მოცემულ მდგომარეობაში 
ყოფნისას. 

რნ. დავიჭიროთ ერთდროულად ორი ბურთი. 
7. დავიჭიროთ ერთდროულად ორი ბურთი მარჯვენა და მარცხე- 

ხა ხელით. 

8. ტყორცნა ორივე ხელით მკერდიდან –– მაღლა, წინ, განზე. 
9. ტყორცნა ერთი და ორივე ხელით მხრიდან –– მაღლა, წინ, 

განზე. 

10. ტყორცნა ორივე ხელით თავს უკნიდან –– მაღლა, წინ, განხე. 
11. ტყორცნა ორივე ხელით ფეხებს ქვევიდან ფეხშლით დგომში 

·(წინზნექის შემდეგ) –– მაღლა, წინ, უკან, თავს ზევით. 

12. ბურთის ტყორცნა ფეხებს შორის უკან (ფეხშლით დგომი). 
13. ცალი ხელით გვერდითი მოქნევიდან წინ ტყორცნა, იგივე 

ბრუნით. 

14. ტყორცნა ბურთზე ცალი ხელის დარტყმით -–– ზევიდან, ქვე- 

ვიდან, გვერდიდან, გაშლილი ხელისგულით და მუშტით. 
15. ტყორცნა ბურთზე ორივე ხელის დარტყმით -– ზევიდან, 

მკერდიდან, ქვევიდან. 
16. „პატარა ბურთით ვარჯიშები“-ს განაყოფში აღწერილი 8, 4, 

10, 11, 12, 13, 14, 16 ვარჯიშები. 
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17, ბურთის ტყორცნა „დერეფანში“ იატაკზე გაგორებით. 
შენიშვნა: ფეხბურთის ტიპის ბურთის ტყორცნაში ყველა 

ვარჯიში (გარდა დარტყმითი ტყორცნებისა და იატაკი– 

დან და კედლიდან ასხლეტილი ტყორცნებისა) შეიძლება 

შესრულდეს დატენილი ბურთებით (დაწვრილებით იხ. 
თავში: „ძირითადი საერთო განმავითარებელი ვარ- 

ჯიშები“). 

ტანვარჯიშული ჯოხის ტყორცნა 

1. ტანვარჯიშული ჯოხის მაღლა ასროლა და მისი დაჭერა ერთი 
+ნ ორივე ხელით სხვადასხვა ტაცებით (ფრენის დროს ჯოხი უნდა 

ბრუნავდეს თავისი გასწვრივი ღერძის ირგვლივ ჰორიზონტალურ 
მდგომარეობაში). 

2. იგივე, მხოლოდ ჯოხის თანამოვარჯიშისაკენ გადასროლით. 
3. იგივე. მხოლოდ თანამოვარჯიშეები ერთდროულად ისვრიან 

ჯოხებს ერთმანეთისაკენ. 
4. ჯოხის თანამოვარჯიშისაკენ გადასროლა უკან თავს ზევით 

(ჯოხი ფრენის დროს ჰორიზონტალურადაა). 

5. ჯოხის მაღლა ასროლა (ჯოხი ფრენის დროს ვერტიკალურა– 

დაა) და მისი დაჭერა ხდება იმავე, ან მეორე ხელით. 

6. ერთი ხელის შუაზე ტაცით ჯოხის გადასროლა თანამოვარჯი– 

შისაკენ (ჯოხი ფრენის დროს დახრილია, ქვევითა ბოლო მტყორც- 
ნელთან ახლოსაა და ბრუნავს თავისი გასწვრივი ღერძის ირგვლივ). 

7. იგივე, მხოლოდ თანამოვარჯიშეები ერთდროულად ისვრიან 
ჯოხს ერთმანეთისაკენ. 

8. ჯოხის მაღლა ასროლა (ორივე ხელით), ჰორიზონტალურ 

მდგომარეობიდან ფრენის დროს ჯოხის გადაბრუნებით პირით სიბრ– 
ტყეში და მისი დაჭერა. 

9. იგივე, მხოლოდ ჯოხის გადაბრუნების რიცხვის გაზრდით. 

10. იგივე, როგორც 8 და 9 ვარჯიში, მხოლოდ ჯოხის თანამო– 

ვარჯიშისაკენ გადასროლით. ' 
11. იგივე, როგორც 8, 9, 10 ვარჯიში, მხოლოდ ჯოხის გადაგდე– 

ბა და დაჭერა ცალი ხელით (ტაცი შუაში), 

12. ჯოხის ასროლა ერთ ბოლოში ტაცით, ფრენის დროს მისი 

გადაბრუნებით წინ –– უკან (საგიტალურ) სიბრტყეში და დაჭერა 
ერთი ბოლოთი (ცალი ხელით). 

13. იგივე, მხოლოდ ჯოხის გაღაბრუნები–ს რაოდენობის 

გაზრდით. 
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14, იგივე, როგორც 12, 13 ვარჯიში, მხოლოდ ჯოხის თანამოვარ– 
ჯიშისაკენ გადასროლით. 

15. იგივე, როგორც 14 ვარჯიში, მხოლოდ ჯოხის ერთდროულად 
ერთმანეთისაკენ გადასროლით. 

ვარჯიშები ბურთებით ჟონგლირებაში 

1, ორი ბურთით –– ორი ხელით: ავაგდოთ და დავიჭიროთ ბურ- 

თები რიგ-რიგობით. 

2. ორი ბურთით –– ცალი ხელით: ავაგდოთ და დავიჭიროთ ბურ– 
თები რიგ-რიგობით. 

3. სამი ბურთით –– ბურთების გადაგდება ორ თანამოვარჯიშეთა 
შორის რიგ-რიგობით. 

4. ორი ბურთით –– კედელზე ან იატაკზე დარტყმით ბურთის გა–- 

დაგდება ხელიდან ხელში. 
5. იგივე ცალი ხელით. 

6. 1 და 2 ვარჯიში ცალ ან ორივე მუხლზე დგომისა და იატა|– 
ზე ჯდომის დროს. 

7. სამი ბურთით, ბურთების გადაგდება ხელიდან ხელში. 
8. 1, 2, 3, 4, 6 ვარჯიში, მხოლოდ სხვა წონისა და მოცულობის 

ბურთებით.



თავი XIV 

თამაშები 

თამაშებს დიდი აღმხრდელობითი მნიშვნელობა აქვს და ფარ- 

თოდ გამოიყენება ტანვარჯიშის გაკვეთილებში, განსაკუთრებით სას–- 

კოლო ასაკში. 

თამაშების კოლექტიური ხასიათი ხელს უწყობს კოლექტიურო- 

ბის გრძნობის, ერთმანეთთან შეთანხმებული მოქმედებისა და ამხა– 

ნაგური სოლიდარობის განვითარებას. თამაშების პროცესში ვითარ– 
დება ინიციატიურობა, იზრდება შეგნებული დისციპლინა, პირადი 

და კოლექტიური პასუხისმგებლობის გრძნობა, ნებისყოფის გამოვ–- 
ლინების. უნარი, ვითარდება მოხერხებულობა, ამტანობა, სისწრაფე 

და სხვა ძვირფასი თვისებები. 

თამაშები წარმოადგენს დადებითი ემოციის -– მხნეობის, სიხარუ- 
ლის და კმაყოფილების გრძნობის განვითარების ერთ-ერთ საშუა- 
ლებას. 

თამაშების დიდი ნაირფეროვნება საშუალებას იძლევა ფარ- 

თოდ გამოიყენებოდეს ისინი სიცოცხლისათვის მნიშვნელოვანი 
მოძრაობითი ჩვევების განვითარეზისათვის . 

თამაშებში იქმნება ყველაზე ხელსაყრელი პირობა შეძენილი 

ჩვევების, თვისებების და ცოდნის შეცვლილ, უჩვეულო გარემოში 

გამოყენების უნარის განვითარებისათვის. სავსებით სხვანაირად გა– 

მოიყურება მაგალითად, ბჯენითი ხტომი„ რომელიც ამანათრბენის 

შხმადგენელ ნაწილს წარმოადგენს. ამ შემთხვევაში მომეცადინეებ– 

მა ხტომაში უნდა გამოავლინონ ახალი თვისება –– სისწრაფე, რომ- 

ლის გამო შესაბამისად იცვლება გამორბენის ხასიათი, ფრენის ფახა, 

ხტომის ფორმა და დახტომი, სხვანაირად რომ ითქვას, ვითარდება და 

სრულყოფილი ხდება შეძენილი ჩვევების გამოყენების უნარიანობა. 

ცალკეული ფიზიკური თვისებების (გამძლეობა, ძალა და სხვ.) 
აღზრდას ადგილი ეთმობა გაკვეთილის მეორე ნაწილში. კონკრეტულ 
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ვარჯიშთა შესრულებისას, რომლის მეშვეობითაც ისინი გარკვეული 

ზომით დაკავშირებული არიან ამ ვარჯიშებთან, იმდენად, რამდე–- 

ნადაც გამოვლინდებიან მხოლოდ მოცემული ვარჯიშის შესრულე- 

ბის დროს ჩვეულებრივ და შედარებით მუდმივ გარემოში. თამაშებ– 
ში კი მომეცადინეები იყენებენ საკუთარ ფიზიკურ, მორალურ და 
ნებელობით თვისებებს უჩვეულო, ხშირად მოულოდნელ მდგომარე- 
ობაში, რის შედეგადაც ეს თვისებები ვითარდება სრულფასოვანად 
და ყოველმხრივად. 

თამაშების უმეტესობაში გამოიყენება დიდი სიჩქარით შესრუ- 
ლებული სირბილი, ან გადანაცვლების სხვა ხერხები (ხტომები, 
გადახოხვა, სიარული და სირბილი სიმძიმის გადატანით და სხვ.). 

ამის შედეგად თამაშები მნიშვნელოვან გავლენას ახდენენ სუნთქვის, 
სისხლის მიმოქცევის ორგანოებსა და მამოძრავებელ აპარატხე. 

იმისათვის, რათა თამაში წარმატებით ჩატარდეს, აუცილებლად 

ზუსტად უნდა იქნეს დაცული დადგენილი წესები. 
ვითვალისწინებთ რა თამაშების დიდ ჰიგიენურ და აღმხრდელო– 

ბით-საგანმანათლებლო მნიშვნელობას, საჭიროა მათი თითქმის ყეჟ4- 
ლა გაკვეთილში ჩართვა, განსაკუთოეპბით ძირითადი და სპორტული 
ტანვარჯიშის გაკვეთილებშა. 

აედაგოგიურ პრაქტიკაში არსებობს მრავალი ნაირფეროვანი თა- 
მაშები. ტანვარჯიშის გაკვეთილებისათვის თამაშების შერჩევისას 
საჭიროა გათვალისწინებულ იქნეს ასაკი, მომეცადინეთა მომზადე– 

ბულობა, გარემო, რომელშიაც მიმდინარეობს მეცადინეობები და 

პედაგოგიური ამოცანები. მასწავლებელი კარგად უნდა იცნობდეს 
თანამედროვე თამაშებს, რათა შეძლოს თამაშობათა უდიდესი მასა- 
ლიდან შეარჩიოს ის, რაც შედარებით შეესაბამება გაკვეთილში თამა– 
შების საშუალებით გადასაწყვეტ კონკრეტულ ამოცანებს. 

ქვემოთ მოგვყავს სანიმუშო თამაშები ტანვარჯიშის გაკვეთილე- 
ბისათვის. სხვა თამაშების აღწერა მოცემულია სპეციალურ სახელმძ- 
ღვანელოებში. 

ტანვარჯიშში, ჩვეულებრივად, თამაშები კლასიფიცირდება ს.) 

კსგუფად: 
მოძრავი თამაშები. 
სპორტული თამაშები. 
ამანათრბენები., 
მოძრავი თამაშები თავის მხრივ იყოფა ორ ქვეჯგუფად: უპირა- 

ტესად შეთანხმებულ- -ჯგუფური დღა უპირატესად პირად-ინიციატი- 

ვიანი თამაშები. 
ტანვარჯიშის გაკვეთილებში სპორტული თამაშები გამოიყენება 
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ყოველგვარი ცვლილების გარეშე (კალათბურთი, ფრენბურთი). 

აძახათრბენები იყოფა: მონაცვლეობითი და ერთობლივი, 

ამანათრბენები მონაცვლეობით შეიძლება იყოს შემდეგი სახეო– 

ბისა: გადაადგილება სხვადასხვა ხერხებით და გადაადგილებითა და 

„მოქმედებით. უკანასკნელი სახეობა, თავის მხრივ, შედგება დავალე– 

ბათა შესრულებისა და წინააღმდეგობათა გადალახვისაგან. 
ერთობლივი ამანათრბენები შეიძლება იყოს: ა) ჯგუფური გა- 

დანაცვლებით და ბ) მონაცვლეობითი გადანაცვლებით და კოლექ– 
„ტიური მოქმედებით. 

მო.ძრავი თამაშები 

შეთანხმებულ-გუფური მოქმედების თამა- 
'მე ბი. ამ თამაშებში წარმატება და შედეგი დამოკიდებულია ჯგუ- 
ფის შეთანხმებულ მოქმედებაზე. ნიმუშად გამოდგება შემდეგი თამა– 
შები: ბაგირის გადაწევა, „დღე და ღამე“ და სხვ. 

პირად-ინიციატივის თამაშები. ამ თამაშებში ერ- 

თი ან ორი წამყვანი მოთამაშის ინიციატივა და უნარი დაპირისპირე- 

ბულია მეორის ან ყველა სხვა მოთამაშის ინიციატივასა და უნართან. 
:ნიმუშებად გამოდგება: ბურთი ჰაერში, მესამე ზედმეტია. 

ამანათრბენები 

მორიგეობითი ამანათრბენები. 
1. გადაადგილება სხვადასხვა ხერხებით, მაგალითად: განსაზღვ- 

·რულ ადგილამდე მირბენა და უკან დაბრუნება, ხტომებით, ოთხზე 
:(ჩოქბჯენში), გვერდზე ხოხვა და სხვ. 

2. გადანაცვლებებით და მოძრაობებით. 

1) გადაადგილება დავალების შესრულებით: 

ა) ამანათრბენი გურზების გადაადგილებით. 

ამანათრბენის ჯოხის შემცვლელი ერთი გურზი ხელში აქვს 

მარჯვენა ფრთაზე მყოფ მოთამაშეს, რომელმაც უნდა მიირბინოს 

განსახღვრულ ადგილამდე, ხელში აიღოს იატაკზე დადგმული გურზი, 
მის ადგილზე დადგას გურზი, რომელიც მას უჭირავს ხელში, დაბ–- 
რუნდეს უკან, თავის ადგილზე და გურზი გადასცეს მორიგ მოთამა- 

“შეს, რომელმაც უნდა გაიმეოროს პირველის მიერ შესრულებული 

ვარჯიში და ა. შ. 
იგივე, მხოლოდ მორბენალს ხელში უჭირავს ორი ან მეტი გურზი 

და ამდენივე გურზი დადგმულია დარბაზის მეორე მხარეს; გურზების 

შეცვლა. 
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სტარტის ხაზიდან დარბაზის მეორე მხარემდე დალაგდება გურ- 
ზები ერთიმეორისაგან 1-2 მ დაშორებით მორბენალს ხელში 

უჭირავს ერთი გურზი. წინ გადაადგილებისას მომეცადინემ უნდა შე- 

მოურბინოს თვითეულ გურზს, უკან დაბრუნებისას სრულდება გურ- 
ზების შეცვლა: ის გურზი, რომელიც ხელში უჭირავს მომეცადინეს, 

“შეიცვლება სტარტის ხაზიდან ყველაზე უფრო დაშორებულ გურხზე, 

შემდეგ იცვლება მომდევნო გურზი და ა. შ. 
ბ) ამანათრბენი სამი დატენილი ბურთის გადატანით -–– სტარტის 

პირველად ამღები დატენილი ბურთებით მირბის დარბაზის მოპირდა- 

პირე მხარემდე, იატაკზე დებს ორ ბურთს, ხოლო მესამე მოაქვს 
უკან. მომდევნო მოთამაშე, მიიღებს რა ამანათბურთს, გარბის, იღებს 
ორ ბურთს, ბრუნდება ადგილზე და ა. შ. 

შენიშვნა: დატენილი ბურთების სიდიდე და წონა შეიძლება 
სხვადასხვა იყოს. ამანათრბენი რთულდება დატენილ 
ბურთებზე სხვადასხვა წონისა და მოცულობის საგნების 

დამატებით. რეზინის პატარა ბურთი, ჯოხები, გურხები 

და სხვ. 

გ) ამანათრბენი ჯოხით, ერთი ან ორი დატენილი ბურთის გადა- 
სროლით. 

დ) ამანათრბენი კვანძის შეკვრითა და გამოხსნით. სტარტის ამღე– 

ბი პატარა თოკით ან ლენტით მირბის ტანვარჯიშულ კედელთან, 

აცოცდება მასზე და ზედა ძელაკზე თოკს გაკვანძავს. შემდეგ ბრუა– 

დება უკან, შემდგომმა მომეცადინემ უნდა გამოხსნას თოკი და მიუ– 
ტანოს იგი გუნდში რიგში მდგომს და ა. ფშ. 

ე) ამანათრბენი მიზანში ტყორცნით. 

ვ) ამანათრბენი თავზე კოტრიალით. 

2) გადაადგილება წინააღმდეგობის გადალახვით. 

ა) ამანათრბენი საყრდენის მცირე ფართობზე გარბენით (სკამხე, 

დვირზე და სხვე). 

ბ) ამანათრბენი ტაიჭისა და ხარიხის ქვეშ გაძრომით. 

გ) ამანათრბენი სკამზე გადახტომით „დაბიჯები“-ს ან „ნაბი- 

ჯი“-ს წესით. 

დ) ამანათრბენი ხარიხაზე ხტომითა უკუმოძრაობისას მის ქვეშ 
გაძრომით. 

ე) ამანათრბენი ბჯენითი ხტომით ტაიჭზე, ხარიხაზე, პლინტზე 
და სხე. 

ვ) ამანათრბენი ხარიხაზე ხტომით, ტაიჭის ქვეშ გაძრომით და 
„ტანვარჯიშულ კედელზე აცოცებით. 
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ზ) ამანათრბენი დახრილ სკამზე გავლით. 

თ) ამანათრბენი სიღრმეში ხტომით. 

ი) ამახათრბენი ცოცვით ბაგირზე, ლატანებზე, კიბეებზე და ა. შ. 
კ) ამანათრბენი „კოლბოხებზე“ ხტომებით. 

ლ) ამანათრბენი ხელოვნური დაბრკოლებების გადალახვით (ღერ– 

ძი ან ორძელი). 
მ) ამანათრბენი ბუნებრივი დაბრკოლებების გადალახვით (ად–- 

გილმდებარეობაზე). 

ერთობლივიამანათრბენები 1. ჯგუფური გადანაცე– 

ლებით: 

1) ამანათრბენი ცოცხალი ტვირთის გადატანით, იმ ხერხით, რო– 

მელიც მითითებულია განაყოფში „ტვირთის აწევა და მასთან ერთად 

გადაადგილება“. 

2) ამახათრბენი ტანვარჯიშულ სკამზე მოძრაობით. 

თითოეულ გუნდს აქვს ორი სკამი, ერთ-ერთ მათგანზე განლაგე– 
ბულია გუნდი. ნიშანზე „წინ“ გუნდებმა უნდა გადაირბინონ დარბა– 

ზის მეორე მხარეს, ამასთან თითოეული მონაწილე ვალდებულია გა– 

ირბინოს მეორე თავისუფალი სკამი ისე, რომ იატაკს არ შეეხოს. 
3) ამანათრბენი „სამ ფეხზე“, სირბილით (ასრულებს ორი, „შიგ– 

ნითა“ ფეხის შეერთებით). 
4) ამანათრბენი „ხუთ ფეხზე“ სირბილით (ასრულებს სამი –– 

შუაში მდგომი ერთ ფეხს გადაკიდებს გვერდებზე მდგომთა ჩაჭიდე– 

ბულ ხელებზე). 
5) ამანათრბენი სხვადასხვა ჩაჭიდებებით. 
2. მორიგეობითი გადანაცვლებით და კოლექტიური მოძრაობე- 

ბით. 

1) ამანათრბენი ხარიხაზე, ტაიჭზე ან მაგიდაზე თავმოყრით (მო– 

მეცადინეთა რაოდენობაზე დამოკიდებულებით). სტარტის ამღები 
მიირბენს იარაღამდე, აცოცდება მასზე და სამჯერ უკრავს ტაშს. მე– 

სამე ტაში ნიშანია მომდევნო მოთამაშის მოძრაობის დაწყებისა. მე– 

ორე მოთამაშე მიირბენს იარაღამდე, „ცოცდება მასზე –– თვითონ ა5 

იარაღზე უკვე მყოფი ამხანაგის დახმარებით და ისიც სამჯერ უკრავს 

ტაშს და ა. შ. ამრიგად, მთელი გუნდი უნდა აცოცდეს იარაღზე. ტა– 

შის დაკვრა აუცილებელია, ვინაიდან საჭიროა არა მარტო იარაღზე 

აცოცება, არამედ მასზე ისე განლაგება, რომ მომეცადინეს ხელები 

თავისუფალი ჰქონდეს ტაშის დასაკვრელად. 
2) ამანათრბენი ფეხებს ქვეშ ჯოხის გატანით. სტარტის ამღებს 

ხელში უჭირავს ჯოხი. ერთი ბოლოდან დაჭერილი ჯოხით იგი მი–- 
ირბენს წინასწარ განსახღვრულ ადგილამდე, ბრუნდება უკან და ჯო– 
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ხის თავისუფალ ბოლოს გადასცემს მომდევნოს. ორი მომეცადინე 

ჯოხს იჭერს ორივე ბოლოთი და გაატარებენ მას მთელი გუნდის 
ფეხებს ქვეშ; მოთამაშეები (დგახახ რიგში) მორიგეოძბით ხტებიან 

ჯოხზე, : 

3) ამანათრობენი ყველა მოთამაშის ფეხების ქვეშ გაძრომით. აქ 
შესაძლებელია შემდეგი ვარიანტები: 

ა) მოთამაშეები იღებენ ფეხმლით დგომს (ცალთა კოლონაში), 

მარცხენა ფრთაზე მდგომი ძვრება გუნდის ყეელა მოთამაშის ფეხებს 

ქვეშ. მიირბენს წინასწარ განსახღვრულ ადგილამდე, ბრუნდება უკან 
და ამანათს (ჯოხს, გუოზს) გადასცემს მარცხენა ფრთაზე მდგომს, 

თვითონ კი სწრაფად დგება მარჯვენა ფრთაზე. მარცხენა ფრთაზე 
მდგომმა მიიღო რა ამანათი, იმეორებს იგივეს და ა. შ. 

ბ) მოთამაშეები იღებენ ფეხმლით დგომს (ცალთა კოლონაში), 

მოთამაშეთა შორის დისტანცია დაყვანილია მინიმუმამდე. მარცხენა 

ფრთაზე მდგომი, ხელმძღვანელის ნიშანზე, ძვრება მომეცადინეთა 

ფეხებშუა და მაშინეე დგება მარჯვენა ფრთაზე ფეხშლით დგომში. 
რიგში შემდეგი მოთამაშე, პირველის კვალდაკვალ დაუყოვნებლივ 
იმეორებს იგივეს. მოძრაობა მიმდინარეობს განუწყვეტლივ, სანამ 
გუნდის ყველა მოთამაშე არ დაიკავებს პირვანდელ საწყის მდგო- 
მარეობას. 

4) ამანათრბენი ბურთის გადაცემით. შეიძლება იყოს შემდეგი 

გარიანტები: 
ა) გუნდი მოწყობილია ცალთა კოლონაში (ფეხშლით დგომში), 

მარცხენა ფრთაზე მდგომს ხელში უჭირავს ბურთი. ბურთი გადაიცე– 

მა თავებს ზევით ხელიდან ხელში. მარცხენა ფრთაზე მდგომი, მი- 
იღებს რა ბურთს. მირბის მარჯვენა. ფრთაზე და კვლავ გადასცეჭს 
ბურთს, იმავე ხერხით. 

ბ) იგივე, მხოლოდ ბურთი გადაიცემა ფეხებს შორის. 

გ) მარჯვენა ფრთაზე მდგომი ბურთით მირბის. წინასწარ გან- 
საზღვრულ ადგილამდე, უკან ბრუნდება და ბურთს აგორებს ზუს- 
ტად ყველა მოთამაშის ფეხებს შორის, მარცხენა ფრთაზე მდგომი 
ბურთის დაჭერის შემდეგ (მას შემდეგ, როგორც კი ბურთი გაგორ- 

დება მთელი „დერეფნის“ სიგრძეზე), მირბის განსახღვრულ ადგი– 
ლამდე და ა. შ. 

მეთოდური მითითებანი 

ცალკეული თამაშები და ამანათრბენები, რომლებშიც ერთდრო–- 

ულად ყველა მომეცადინე იღებს მონაწილეობას (სწორი დოზირები– 
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სა და ზომიუერ- დატვირთვის პიოობებზი) შეიძლება წარმატებით იქ- 

წეს , გამოყენებული გაკვეთილის პირეელ ნაწილში. 
-ამასთან ერთად. მნი შვნელოვანია ისიც, რომ კარგად ვიც- 

ნობდეთ მომეცადინეებს და მათ ემოციურ ამთვისებლობას. უცნობი 

და მითუმეტეს რთული თამაშების ჩატარება გაკვეთელის ამ ნაწილ. 
ში არაა, მიზანშეწონილი. 

გაკვეთილის პირველ ნაწილში შეიძლება რეკომენდებული 

იქნეს შემდეგი ამანათრბენები და თამაშები: ამანათრბენები გუნდის 
ყველა მოთამაშის ფეხებს ქვეშ გაძრომით, ამანათრბენი ფეხების 
ქვეშ ჯოხის გატანით, ამანათრბენი ბურთის გადაცემით (ა და ბ ვა- 
რიანტები). ამანათრბენი სკამებზე გადანაცვლებით, თამაშები ––„ლ.- 

ბირინთი“, „დღე და ღამე“, „კედელი კედელზე“ და სხვ: 
-თამაშების გამოყენება რეკომენდებულია ძირითადი ტანვარ- 

ჯიშის გაკვეთილის მეორე ნაწილმიც, განსაკუთრებით, ბავშვთა 

ჯგუფებში. მაგალითად, ძალის განმავითარებელი თამაშები, რო,მლე– 

ბიც დაკავშირებულია წინააღმდეგობებთან, სხვადასხვა გადაწევები 

და სხვ. ამ შემთხვევაში უკეთესია ნაცნობი თამაშების გამოყენება. 

თამაშები და ამანათრბენები ძირითადად გაკვეთილის მეორე ნაწილ- 

ში გამოიყენება. 
ამანათრბენები წინააღმდეგობების გადალახვით შეიძლება 'მეიც– 

ვალოს სხვადასხვაგვარად. 
მოცემულ თავში აღნიშნული იყო მხოლოდ ტიპიური ნიჰუშები, 

არსებობს ამანათრბენების ჩატარების მეტად ბევრი საინტერესო 

ვარიანტები. მაგალითად, მასწავლებელი მიუთითებს გადანაცვლების 
გზას (ხოხვა, დვირზე გავლა, ბაგირზე აცოცება), შემდეგ მას შეუძ- 

ლია თვით მომეცადინეებს მისცეს გადალახვის ხერხის აღმოჩენის 

საშუალება. ასეთი ამანათრბენის ჩატარების შემდეგ მასწავლებელმა 

მომეცადინეებს უნდა გააცნოს მათი შეცდომები, მიუთითოს წინააღ- 

მდეგობის გადალახვის შედარებით რაციონალურ ხერხებზე. შედეგე– 
ბის შეჯამება საჭიროა ყოველთვის, როგორც ამანათრბენების, ისე 
თამაშობების შემდეგ. შემდეგ კი საჭიროა ამანათრბენი და თამაში 

განმეორდეს. იმ შემთხვევაში, თუ გაიმარჯვა არა ერთმა და იმავე 
გუნდმა, გამარჯვებულის გამოსამქღავნებლად თამაში ინიშნება 

მესამეჯერ. 

ამანათრბენებისა და თამაშობების ახსნა-განმარტება მოკლე, 

მკაფიო და გასაგები უნდა იყოს, ახსნა-განმარტების შემდეგ.აუცილე– 
ბელია მომეცადინეთა კითხვებზე პასუხის გაცემა. იმ შემთხვევაში, 

თუ რომელიმე მომეცადინე უხეშ შეცდომას ჩაიდენს, დაარღვევს მი– 
თითებულ წესებს, საჭიროა თამაშის ან ამანათრბენის მაშინვე · შე– 
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წყეეტა და დაშვებულ შეეკდომაზე მიეთითება. წინააღმდეგ შემთხვე– 

ვაში დაქვეითდება სპორტული ინტერესი. 
წინააღმდეგობების გადალახვეასთან დაკავშირებული თამაშო- 

ბის და ამანათრბენების ჩატა-ებისას უნდა გვახსოვდეს დაზლღვე- 

ვა, თითოეულ წინააღმდეგობასთან მომეცადინეებისაგან გამოყო- 
ფილი უნდა იყოს დამზღვევები. გარდა ამისა, უკანასკნელთ შეუ43- 
ლიათ წარმატებით შეასრულონ კონტროლიორ-მსაჯების ფუნქციაც- 

განსაკუთრებით საინტერესო და ძვირფასია გარეთ ადგილმდება- 

რეობაზე ბუნებრივი წინააღმდეგობების გამოყენებით (ციცაბო ფერ- 

დობი, თხრილი, ორმო, მდინარე, ხე, მესერი) ჩატარებული თამაშები 

და ამანათრბენები. მომეცაღინეებმა წინააღმდეგობების გადასალა- 
ხავად დამოუკიდებლად უნდა გამონახონ შედარებით უფრო რაცი- 

ონალური ხერხები. ასეთ ამანათრბენებში უნდა შედიოდეს მიზანში 
ტყორცნა, ხტომები, ცოცვა. წონასწორობა, ტვირთის გადატანა, და 
სხვ.
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