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I თავი 

ტანვარგბიში ფიზიკური აღზრლდის 

სისტემაში 

ჩვენში ფიზიკური აღზრდის მეთოდებისა და საშუალებების ერ- 
თიანი სისტემაა. აქედან პირველ რიგში აღსანიშნავია: თამაშები, ტან–- 
ვარჯიში, სპორტი და ტურიზმი. ამ კომპლექსში ტანვარჯიში განიხი- 
ლება, როგორც ფიზიკური აღზრდის ძირითადი მეთოდი და საშუა- 

ება. 
“ ტანვარჯიში უხსოვარი დროილან ადამიანს ერთგული თანა- 

მგზავრი იყო. 

ტანვარჯიში ერთ სისტემაში აერთიანებს სპეციალურად შერჩე- 
ელ ფიზიკურ ვარჯიშებს, მეცნიერულად დასაბუთებულ მეთოდურ 

ხერხებს, რომლებიც მიმართულია ფიზიკურად მოვარჯიმის ყოველ- 

მხრივი განვითარებისკენ, მამოძრავებელი ჩვევების სრულყოფისკენ, 
გაჯანმრთელებიაკენ. 

ტანვარჯიში ფართო პოპულარობით სარგებლობს. მის გარეშე 
წარმოუდგენელია შრომა და დასვენება, გართობა, ჯანმრთელობა და 

საერთოდ ადამიანის არსებობა. 
ტანვარჯიშის ძირითაღი ამოცანა: 1. ადამიანის ორგანიზმის 

ფუნქციების ჰარმონიული განვითარება, ჯანმრთელობის გაკაჟება და 
სიცოცხლის გახანგრძლევება; 2. სიცოცხლისთვის აუცილებელი მოძ- 

რაობითი ჩვევების ფორმირება და სპეციალური ცოდნის შეძენა; 3. 
მორალურ-ნებელობითი და ესთეტიკური თვისებების გამომუშავება. 

ტანვარვბიშის სახეები 

1984 წლის ტანვარჯიშის საკავშირო კონფერენციამ ტანვარჯიშის 
კლასიფიკაციაში ცვლილებები შეიტანა და მან დღეისთვის ასეთი სა- 
ზე მიიღო: 

1. საგანმანათლებლო-საგანმავითარებლო ტანვარჯიში, რომელშიც 

გაერთიანებულიც ძირითადი ტანვარჯიში (სკოლამდელი, სასკოლო, 
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საშუალო სპეციალური და უმაღლესი სასწავლებლების მოსწავლეთა– 
თვის), პროფესიულ-გამოყენებითი (სამხედრო, სპორტუ- 

ლი ან სხვა პროფესიიდან გამომდინარე), ქალთა ტანვარჯიში 
(ძირითადი ტანვარჯიში ქალის ორგანიზმის თავისებურებათა გათვა- 

ლისწინებით), ათლეტური ტანვარჯიში (ძირითადად ძალისმიერი, 

მამაკაცებისთვის). 
2. ტანვარჯიშის გამაჯანსაღებელ სახეებს მიეკუთვნება: დილის 

ჰიგიენური ტანვარჯიში (დაჭურვის ტიპის); ჩამზიდი ტანვარ– 

ჯიში სკოლაში; ფიზკულტურული პაუზები და ფიზხკულტურული წუ- 
თები საწარმო-დაწესებულებებში„ რიტმული ტანვარჯიში 

(აღმდგენი, მაკოორდინერებელი). 
3. ტანვარჯიშის სპორტული სახეები (სპორტული და მხატვრული 

ტანვარჯიში, სპორტული აკრობატიკა) მოვარჯიშეს უვითარებს ფიზი- 

კურ და მორალურ-ნებელობით თვისებებს, სპორტსმეი ეუფლება 
მოძრაობის რთულ ტექნიკას, სპორტულ შეჯიბრებებში მაღალი ოსტა– 
ტობის დემონსტრირებას. 

ტანვარჯიშის სახეობათა დახასიათება, მიზანი და ამოცანები 

ძირითადი ტანვარჯიში 

ძირითადი ტანვარჯიში ფართოდაა გამოყენებული ფი– 
ზიკური კულტურის გაკვეთილებზე როგორც ბავშვებთან, ასევე დი–- 
დებთან მეცადინეობის დროს. ძირითადი ამოცანის გადასაწყვეტად გა- 

მოყენებულია მრავალფეროვანი საშუალებები: სამწყობრო, ზოგად– 

განმავითარებელი, გამოყენებითი ვარჯიშები, მარტივი თავისუფალი 
ვარჯიშების კომბინაციები, არართული აკრობატული ელემენტები, 

მარტივი ხტომები, მოძრავი თამაშები, სპორტული და მხატვრული 
ტანვარჯიშიდან აღებული იოლი კომბინაციები-ი ჩამოთვლილ საშუა- 

ლებებთან ერთად ფიზიკური დატვირთვის რეგულირებისა და მოვარ- 
ჯიშეთა მრავალმხრივი ზემოქმედების მიზნით გამოყენებულია ბაგი- 

რი, ვერტიკალური კედელი, თოკი, სატანვარჯიშო სკამები„ აგრეთვე 
სპორტული საგნები: გურზები, ბურთები „ ორბირთვები, სახტუნელა 

თოკი და სხვ. 
ძირითადი ტანვარჯიშის მიზანი და ამოცანებია: მოვარჯიშის ჯან– 

მრთელობის განმტკიცება, მამოძრავებელი ჩვევებეს სრულყოფა, ფი– 
ზიკურ აღზრდასთან ერთად გონებრივი განვითარება, რაშიცკ6 გაკვე· 
თილის საგანმანათლებლო ხასიათი მნიშვნელოვან როლს ასრულებს. 
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პროფესიულ-გამოყენებითი ტანვარჯიში 

პროფესიულ-გამოყენებით ტანვარჯიშში გაერთიანებუ- 

ლი არიან სამხედრო, სპორტული და ისეთი პროფესიის წარმომად- 

გენლები, რომელთა სამუშაო სპეციალურ ფიზიკურ მომზადებას სა- 
ჭიროებს. 

პროფესიულ-გამოყენებითი ტანვარჯიშის მიზანი და ამოცანაა 

პირველ რიგში ხელი შეუწყოს ადამიანის მამოძრავებელი ჩვევების 

სრულყოფას, რასაც დიდი როლი ენიჭება ამა თუ ი3 პროფესიაში და–- 

ხელოვნების დროს, საკმარისია ჩამოვთვალოთ კიდევ ისეთი პროფე- 
სიები, როგორიცაა მეხანძრე, მფრინავი, მეშახტე, მძღოლი და სხვ., 

რომელთა მოძრაობითი ჩვევების გამომუშავება სპეციალურ ვარჯიშს 
და ზოგ შემთხვევაში წვრთნასაც საჭიროებს. განსაკუთრებით შერჩე- 
ულ ვარჯიშთა ჯგუფი ხელს უწყობს სისწრაფის, გამძლეობის, სიმარ– 

ჯვის, გამბედაობისა და ჰაერში ორიენტირების უნარის სრულყოფას. 
რაც აუცილებელია ზემოჩამოთვლილი პროფესიის ადამიანებისთვის. 
ტანვარჯიშის საშუალებით შესაძლებელია სამხედრო პირის საერთო 

და სპეციალური ფიხიკური მომზადება. სამწყობრო ვარჯიშები, სია- 
რული, სირბილი, ხტომა, ტყორცნა, ცოცვა, გადახოხვა სხვადასხვა 

წინაღობის გადალახვა, სიმძიმის გადატანა, სატანვარჯიშო იარაღებზე 
ვარჯიში, აკრობატული ილეთები ის ძირითადი საშუალებებია, რო- 
მელთა მეშვეობით წყდება პროფესიულ-გამოყენებითი ტანვარჯიშის 

მიზანი და ამოცანები. 
სპორტულ-გამოყენებითი ტანვარჯიში განკუთვნილია ყველა სახის 

სპორტსმენისთვის, როგორც საერთო, ასევე სპეციალური ფიზიკური 

მომზადებისთვის. ამიტომ ხშირად მას სპორტის სახეობისდა მიხედვით 
უწოდებენ: ტანვარჯიშს მოკრივესთვის, მძლეოსნისთვის, მოჭიდავის– 
თვის, ფეხბურთელისთვის და ა. შ. სპორტის ყველა სახეობის წარმო– 
მადგენელი ინდივიდუალურად ირჩევს მრავალფეროვან ტანვარჯიშის 

მოძრაობას. 

ქალთა ტანვარჯიში 

ძირითადი ტანვარჯიშის ერთ-ერთი ნაირსახეობაა ქალთა ტანვარ– 
ჯიმი. სხვა ამოცანებთან შედარებით, რომლებიც ტანვარჯიშით მეცა- 
დინეობას ეხება, საყურადღებოა მათი ორგანიზმის ფიზიოლოგიური 

თავისებურებები, პირველ რიგში ის, რომ ისინი დედები არიან, ანდა 
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“უნდა გახდნენ, აქედან გამომდინარე, ვარჯიშების შერჩევისას გასა- 
თვალისწინებელია მენჯ-ბარძაყისა და მუცლის კუნთების განმავითა– 
რებელი მოძრაობები. 

ქალთა ტანვარჯიში უმეტესად გულისხმობს ზოგადგანმავითარე– 
პელ ვარჯიშებს, მხატვრულ ტანვარჯიშს ქორეოგრაფიული ელემენ- 
ტებით. 

ტანვარჯიშის მრავალფეროვანი ვარჯიშებიდან გამომდინარე, ქა– 

ლებთან ვარჯიშის (მხედველობაშია არასპორტული მიმართულება) 
ღროს ეფექტურია ვერტიკალური კედლისა და სატანვარჯიშო სკამის 
გამოყენება. 

ზოგადგანმავითარებელ ვარჯიშთა კომპლექსის შედგენისას გასა- 
თვალისწინებელია სხეულის ყველა ნაწილის მოძრაობათა ჩართვა. 

ქალებთან ვარჯიშის ჩატარების. დროს დადებითად მოქმედებს მუსი- 
კალური ფონი, ეროვნული და სამეჯლისო ცეკვების მაქსიმალური 

გამოყენება. მოვარჯიშეთა კონტინგენტიდან გამომდინარე (შედარებით 

ახალგახრდა და ფიზიკურად მომზადებულ ჯგუფთან), დასაშვებია 
მხატვოული ტანვარჯიშის როგორც უსაგნოდ, ასევე საგნებით შედ- 
გენილი ელემენტარული კომბინაციების გამოყენება (რგოლებით, 

ბურთებით, ლენტით, სახტუნელა თოკით და ა. 8.). 

ქალთა ფიზიკური თვისებების განვითარებისას მხედველობაშია 

მისაღები მოძრაობის რბილი, ნარნარი შესრულება, რაც ხელს შეუ- 

წყობს მოქნილობისა და ტანდეგობის განვითარებას. 
ქალთა ტანვარჯიშის ჩატარების ფორმა ჩვეულებრივი გაკვეთი- 

ლია, მაგრამ გასათვალისწინებელია მათი ზოგიერთი ფიზიოლოგიური 

თავისებურება. 

მეცნიერულად დასაბუთებულია, რომ 35--54 წლის ასაკის ქალ- 
თა მნიშვნელოვანი ნაწილი უდროოდ კარგავს შრომისუნარიანობას, 

დროზე ადრე ბერდება, აავადდება. ამის მიზეზია პირველ რიგში მათი 
ფიზიკური მოქმედების” უსისტემობა მეცნიერული დაკვირვებების 

შესაბამისად შეიძლება ვთქვათ, რომ ქალებს, რომლებიც რეგულარუ- 

ლად მისდევენ ტანვარჯიშს, ფიზი,”უირ კულტურას, ფუნქციონური 
მდგომარეობა გაცილებით უკეთესი აქვთ, სისხლძარღვთა, სასუნთქი 

ორგანოების, კუნთური სისტემის მოქმედება –– მაღალი, აქედან გა- 

მომდინარე, მათი შრომის ნაყოფიერებაც მნიშვნელოვნად იზრდება. 
ფეხმძიმობის პერიოდში, მშობიარობამდე და მის შემდეგ საჭი- 

როა ტანვარჯიშის პროფილაქტიკური და ზოგადგანმავითარებელი სა– 

შუალებების აქტიურად გამოყენება. 
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მუცლის არეში სხვადასხვა დატვირთვით შესრულებული ვარჯი- 
'შები ხელს უწყობს მოდუნებული მუცლის პრესის ფუნქციის აღდგე– 

ნას, საჭიროების შემთხვევაში სწრაფად ხდება ფიხიოლოგიური რე- 

სურსების მობილიზაცია. 

რეგულარული ტანვარჯიში რეაბილიტაციური ხასიათისაც არია». 

ქალის ჯანმრთელობის დარღვევის შემთხვევაში იმისდა მიხედვით, 

თუ რით გამოიხატება ეს, მის აღსადგენად უამრავი საშუალებაა, მათ 
რიცხვში ტანვარჯიშულიც. : 

ტანვარჯიშის სამფალებით ქალის გარეგანი ფორმები იხვეწება, 

მისი ტანდეგობა, სიარული, მიხვრა-მოხვრა „შალაშინდება“. 
ტანვარჯიშში ქალთა მეცადინეობის ფორმებიდან ყველაზე უფრო 

გავრცელებულია გამაჯანსაღებელ ჯგუფებში საერთო ფიზიკური მომ- 

ზადების პროგრამით ვარჯიში. ამ შემთხვევაში მისი მიზანი მხოლოდ 

ადამიანის ჯანმრთელობაზე ზრუნვაა. ჯგუფები დაკომპლექტებულია 

ასაკისა და სხვა განმასხვავებელი ნიშნების მიხედვით, მეცადინეობა 

“შერჩევითი სამუალებებითა და ვარჯიშებით მიმდინარეობს. მაგალი–- 

-თად, მამაკაცთან შედარებით, ქალის წონა ნაკლებია, მხრის სარტყ- 
"ლის ზომა მცირე, მენჯ-ბარძაყის არე განიერია, ნაკლებად განვითა- 

“რებულია კუნთოვანი სისტემა, აღინიშნება კანქვეშა ცხიმის სიჭარბე. 

“-ვარჯიშების შედგენისას ეს გასათვალისწინებელია. 

პიგიენური ტანვარჯიში 

ჰიგიენური ტანვარჯიშის მიზანი და ამოცანებია: ადა–- 

მიანის ჯანმრთელობის განმტკიცება, გაკაჟება “შრომისუნარიანობის 

ამაღლება, ამის მიღწევა კი შესაძლებელია ორგანიზმის ძირითადი 
სისტემის ფუნქციის სრულყოფით, ზოგადგანმავითარებელ ვარჯიშთა 

კომპლექსის მეოხებით, სუფთა ჰაერზე სეირნობით, წყლის სხვადა- 

სხვა პროცედურებით და სხვ. ჰიგიენური ტანვარჯიში ტარდება დი- 

ლას, შუადღესა და საღამოს. არსებობს მეცადინეობის ორი ფორმა: 

ჯგუფური და ინდივიდუალური. ჰიგიენური ტანვარჯიში მისაწვდომია 

ყველა ასაკისა და სქესის ადამიანთათვის მათი ჯანმრთელობისა და 
ფიზიკური მომზადების მიუხედავად. 

ფიზიოლოგიის თვალსაზრისით ჰიგიენური ტანვარჯიმი ადამიანს 

ახალისებს, უქრობს დაღლილობას, რაც მისი შემდგომი საქმიანობის- 

თვის აუცილებელია. | 

ყოველდღიური დილის ვარჯიში კდამიანში გამოიმუშავებს მეტად 
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სასარგებლო ჩვევას: სისტემატურად ივარჯიშოს და შეასრულოს ჰი– 

გიენის ელემენტარული მოთხოვნები. 
ჰიგიენური ტანვარჯიშის საშუალებებიდან აღსანიშნავია ზოგად- 

განმავითარებელ ვარჯიშთა კომპლექსები, სუნთქვითი ვარჯიშები შერ– 

წყმული სიარულთან და მსუბუქ სირბილთან, წყლის პროცედურები, 
მასაჟი, ორგანიზმის გაკაჟება. 

დილის ჰიგიენური ტანვარჯიშით ხდება ორგანიზმის მუშაობის–- 
უნარიანობის ოპტიმალურ მდგომარეობაში მოყვანა დღისით მისი 

საშუალებით შესაძლებელია დაღლილობის ნაწილობრივ აცილება, სა– 

ღამოს შესრულებული ვარჯიშები ორგანიზმის დატვირთვას ანეიტრა- 

ლებს, ხელს უწყობს ღამის ძილს, სიმშვიდეს. ჰიგიენური ტანვარჯიში 

მეტად პოპულარულია სხვადასხვა ორგანიზაციის დღის რეჟიმში, 

სკოლამდელ დაწესებულებებში, პროფესიულ-ტექნიკურ სასწავლებ– 
ლებში, სპეციალურ სამუალო და უმაღლეს სასწავლებლებში, შეია– 

რაღებული ძალების ნაწილებში, საწარმოო კოლექტივებში და, ბო–- 
ლოს, ოჯახებში. 

ათლეტური ტანვარჯიში 

ათლეტური ტანვარჯიშის მიზანი და ამოცანები იგი- 

ვეა, რაც ჰიგიენური ტანვარჯიშისა: მოვარჯიშეთა გაჯანმრთელება, 
მაგრამ იმ განსხვავებით, რომ ამ შემთხვევაში, –– ადამიანის მამოძ- 

რავებელი თვისებების სრულყოფასთან ერთად მისი კუნთური ძალა. 

უფრო გამოკვეთილი ხდება სწორედ ამიტომაა, რომ ათლეტურა: 
ტანვარჯიმით დაინტერესებულთა რიცხვი დღითიდღე მატულობს. 

ყოველ ახალგაზრდას სურს იყოს ახოვანიი გამოკვეთილი კუნთები, 

ვაჟკაცური იერი ჰქონდეს. ათლეტური ტანვარჯიშის დროს ზემოაღ–- 

ნიშნულ საშუალებებთან ერთად გამოიყენებენ აგრეთვე სპეციფიკურ: 

ვარჯიშებს დამძიმებით –- ორბირთვებით, რკინის ჯოხებით, საწონით, 
სხვადასხვა სახის ამორტიზატორებით. 

ვარჯიშებს ატარებენ ინდივიდუალური წესით, ვარჯიშთა შერჩევა 

და გამოყენება, აგრეთვე მისი დოზირება ხდება ცალკეული მოვარ–- 
ჯიშისთვის დამოუკიდებლად. ათლეტურ ტანვარჯიშში მეცადინეობის 

დაწყება შესაძლებელია 13-–-14 წლის ასაკიდან. 

ათლეტური ტანვარჯიში მეცნიერულ საფუძველზე დაყრდნობი- 

ლი ადამიანის ფიზიკური განვითარების სისტემაა. რაციონალური მე– 

თოდებით ჩატარებული წვრთნა მოვარჯიშეს ჰარმონიულად უვითა- 
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რებს ძალას, გამძლეობას, მოქნილობას, ხდის მას ფიზიკურად ძლი–- 

ერს, მორალურად მდგრადს, თავის ძალაში დარწმუნებულს. იგი შეი– 
არაღებული ძალების მეომართა მომზადების საუკეთესო საშუალებაა. 

ათლეტური ტანვარჯიში სპორტის სხვადასხვა სახეობის სპორტ- 
სმენთა ფიზიკური მომზადების ეფექტური და მნიშვნელოვანი საშუა- 
ლებაცაა. შედარებით მცირე დროის მონაკვეთში ნაკლებად განვითა-- 

რებულ კუნთთა ჯგუფზე იზოლირებულ ზემოქმედებას ახდენს. 

საწარმოო ტანვარჯიში 

საწარმოო ტანვარჯიში ერთ-ერთი დამხმარე საშუალე– 
ბაა, რომელიც ხელს უწყობს საწარმო-დაწესებულებათა მუშა-მოსამ-. 

სახურეების შრომისუნარიანობის გაუმჯობესებას და, მაშასადამე, 

პროდუქციის ხარისხის გაუმჯობესებასაც. 
მეცნიერულად დასაბუთებულია, რომ საწარმოო ტანვარჯიშთ 

მშრომელ მასებს მნიშვნელოვნად უუმჯობესებს ჯანმრთელობას, ფი– 

ზიკურად ავითარებს მათ, ამცირებს ტრავმულ მოვლენებს, საწარმოო 

წუნს, ამაღლებს შრომისუნარიანობას და ყოველივე ამის შედეგად. 

იზრდება მზა პროდუქციის რაოდენობა, 
საწარმოო ტანვარჯიშის ძირითადი ფორმებია: 

ჩამზიდი ტანვარჯიში მუშაობის დაწყებამდე, რომელიც: 

ხელს უწყობს მუშა-მოსამსახურის წარმოების რიტმში ჩაბმას. 

ფიზკულტურული პაუზა ხელს უწყობს დახარჯული 
ენერგიის აღდგენის პროცესებს. მისი ხანგრძლივობაა 5--7 წუთი, 
რეკომენდებულია მუშაობის დამთავრებამდე 1,5-–2 საათით ადრე.. 
ამ პერიოდში მიმართავენ ვარჯიშთა კომპლექსს რომლის შინაარსი 
უნდა განირჩეოდეს მუშაობის დროს შესრულებული ფიზიკური დატ– 

ვირთვის ხასიათისგან. კომპლექსის ასეთე შედგენა საჭიროა იმის- 

თვის, რომ ადამიანის კუნთები, რომლებიც სამუშაოს შესრულების: 

პროცესში არ მონაწილეობს ანდა პასიურია, გააქტიურდეს და, პირი– 
ქით, კუნთებმა, რომლებიც განუწყვეტელი მოძრაობის შედეგად გა- 

დაღლილია, დაისვენოს. ამიტომ ფიზკულტურულ პაუზა აქტიურ 
დასვენებასაც უწოდებენ. ისეთ საწარმო-დაწესებულებებში, სადაც 

მუშის მუშაობა მეტად ინტენსიური და ერთგვაროვანია, ფიზკულტუ– 

რული პაუზის ჩატარება დღის განმავლობაში შესაძლებელია რამდენ- 

ჯერმე. 
ფიზკულტურული წეთები აქტიური დასვენების მცი- 
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·რე ფორმაა. 3--4 ვარჯიშისგან შედგენილი კომპლექსი რომელსაც 

"მუშაობის პერიოდში ასრულებენ რამდენჯერმე, დამოკიდებულია 
შემსრულებელთა გუნება-განწყობილობაზე, მათი დაღლილობის დო–- 

”ნეზე და სხვ. 

ფიზკულტურული მიკროპაუზის დროს ასრულებენ 

მხოლოდ ერთ ან სპეციალურ მოძრაობას, რომელიც აქრობს ცალკე– 
“ული კუნთის დამუხრუჭებას, აძლიერებს სისხლის მიმოქცევას. 

მიკროპაუზის ჩატარება რეკომენდებულია ყოველ ერთ საათში. 

სამკურნალო ტანვარჯიში 

სამკურნალო ტანვარჯიში ორი სახისაა: აქტიური და 

პასიური. მისი ასეთი დაყოფა გამომდინარეობს ავადმყოფის ორგა- 

ნიზმის რომელიმე ორგანოს ან სისტემის მდგომარეობიდან. ტანვარ- 

ჯიშის მრავალფეროვნება საშუალებას იძლევა ინდივიდუალური წე- 

სით შევარჩიოთ ვარჯიშთა ისეთი ჯგუფი, რომელიც ეფექტურად და- 

ეხმარება ავადმყოფს ამა თუ იმ ორგანოს დაქვეითებული ფუნქციის 

აღდგენაში. სამკურნალო ტანვარჯიშში მეცადინეობენ ის ავადმყო- 

ფები, რომლებსაც დაავადებული აქვთ გულ-სისხლძარღვთა სისტემა, 

მოშლილი აქვთ ნივთიერებათა ცვლა, ნერვული სისტემა და ა. შ. 

სამკურნალო ტანვარჯიში განსაკუთრებით ეფექტურია საყრდენ-მა– 

მოძრავებელი აპარატის დაზიანების დროს. ვარჯიშების ჩატარებისას 

გამოყენებულია ჩვეულებრივი ანდა სპეციალურად დამზადებული ინ- 

ვენტარი და მოწყობილობა. სამკურნალო ტანვარჯიშის პროგრამაში 

"აუცილებელია: გასეირნება, წყლის პროცედურები, ჰაერისა და მზის 

-„აბახანები, სამკურნალო ტანვარჯიშის პარალელურად შეიძლება მკურ- 

ნალობის თერაპიული მეთოდით სარგებლობა. სამკურნალო ტანვარ- 

ჯიშს ატარებს სპეციალისტი-მეთოდისტი ექიმის უშუალო მეთვალყუ- 

რეობით. 

რიტმული ტანვარჯიში 

გამაჯანმრთელებელი ტანვარჯიშის ერთ-ერთი სახეობაა რიტმუ- 

“ლი ტანვარჯიში. მისი შინაარსი ძირითადად შედგება ზოგადგანმავი- 
“თარებელი ვარჯიშებისგან, რომელთაც ასრულებენ თანამედროვე მუ- 
“სიკის თანხლებით ხანგრძლივად, პაუზების გარეშე. ვინაიდან იგი ემო– 

„ციური და ადვილად მისაწვდომია, უკანასკნელ პერიოდში დიდი პო–- 
„-პულარობა მოიპოვა, განსაკუთრებით ქალებში. 

ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშები შედგენილია იმ ვარაუდით, 

რომ მისი შესრულების შედეგად აქტიურდება ადამიანის ორგანიზმის. 
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“ყველა კუნთი და სახსრები. ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშების გარ– 

და რიტმულ ტანვარჯიშში გამოყენებულია ადგილზე სირბილი (უფ- 

რო სტილიხებული), ხტომა, ქორეოგრაფიისა და ცეჯეის ელემენტე– 

ბი, რაც ვარჯიშის დროს შემსრულებელს უმაღლებს ხასიათს, ემო- 

ციურად განმუხტავს და გამძლეობის პერიოდს უხანგრძლივებს, 

რიტმული ტანვარჯიში ტარდება გაკვეთილის სახით რომელსაც 
აქვს მოსამზადებელი ნაწილი –- 7--10 წთ, ძირითადი –- 15--20 წთ 

რდა დასკვნითი –- 7-10 წთ (25-წუთიანი გაკვეთილის დრო!). 

ვარჯიში მიმდინარეობს სწრაფი ტემპით, რაც რიტმული ტანვარ- 

ჯიშის ერთ-ერთი დამახასიათებელი ნიშანია, მაგრამ ჩართულია მოძ- 
რაობებიც, რომლებიც ნარნარად უნდა შესრულდეს. 

ძირითად ნაწილში სრულდება ზეტანის და მხრის სახსრის გასა–- 

“მაგრებელი ვარჯიშები ხელებზე დაყრდნობით წოლით მდგომარეო- 

ბაში –- ზურგზე, მუცელზე, გვერდზე. თითოეული ვარჯიში მეორ–- 
-დება 8--16-ჯერ. ვარჯიშთა შუალ, ღებში საჭიროა ადგილზე სირბი- 

“ლი და წახტომი. 

დასკვნითი ნაწილი ეთმობა ვარჯიშებს მოდუნებაზე ორგანიზმის 
“საწყის მდგომარეობამდე მისაყვანად, რიტმული ტანვარჯიში შეიძლე- 

ბა გამოიყენონ დილის დაჭურვი“ დროს, საწარმოო ტანვარჯიშში, 

როგორც მოთელვა სპორტული წვრთნის დასაწყისში. 

25-40-წუთიანი გაკვეთილის ჩატარება სასარგებლოა რეგულა- 

რულად, კვირაში 2--3-ჯერ. 

ტანვარჯიშის სპორტული სახეობები 

სპორტული ტანვარჯიში შეიცავს მრავალჭიდს. ქალე–- 

ბისგან განსხვავებით, ვაჟები ასრულებენ ვარჯიშებს „ ტაიჭზე რგო- 

ლებზე, ღერძზე, ორძელზე. როგორც ქალებისთვის, ასევე. მამაკაცე- 

ბისთვისაც სავალდებულოა ვარჯიშების შესრულება ბჯენით ხტომებ- 

სა და თავისუფალ ვარჯიშში, ქალები, გარდა ჩამოთვლილი ორი სა- 

ხისა, ვარჯიშობენ სხვადასხვა სიმაღლის ორძელზე და დვირზე. სპორ–- 
ტულ ტანვარჯიშში მაღალი შედეგის მისაღწევად საჭიროა საწვრთ– 

"ნელ-სამეცადინო პროგრამაში ჩავრთოთ ყველა ის საშუალება, რომ- 

ლებიც ტანმოვარჯიშეს განუვითარებს სისწრაფეს, გამძლეობას, მოქ- 
რილობას, ძალასა და სხვა აუცილებელ ფიხიკურ მონაცემებს. სპორ–- 

ტულ ტანვარჯიშში მეცადინეობის ღროს დიდი ყურადღება ექცევა 
აკრობატიკასა და მხატვრული ტანვარჯიშის ძირითად ელემენტებს. 
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სპორტული ტანვარჯიში მოვარჯიშეს მრავალმხრივ ავითარებს, 
იგი ახალგაზრდობის ფიზიკური აღზრდის ერთ-ერთი ყველაზე უფრო 
ეფექტური საშუალებაა. 

მხატვრული ტანვარჯიში მხოლოდ ქალებისთვისაა. 
განკუთვნილი. ტანმოვარჯიშე მუსიკის თანხლებით ასრულებს ძირი-- 
თადად ცეკვისა და აკრობატული ილეთებისგან შედგენილ მოძრაო-. 
ბებს როგორც საგნით (ბურთით, სალტით, სახტუნელათი, ლენტით და' 
სხვ.), ასევე უსაგნოდ. მუსიკისა და სპორტული მოძრაობის ორიგინა-- 
ლური შერწყჭით შემსრულებლებს უვითარდება მუსიკალური სმენა„ 
ესთეტიკური გემოვნება. 

მხატვრულ ტანვარჯიშში გამოყენებულია ზემოაღნიშნული საშუ– 
ალებები: სიარული, სირბილი, ხტომა, ზოგადგანმავითარებელი ვარ- 
ჯიშები და ა. შ., მაგრამ ძირითადად მხატვრულ ტანვარჯიშშია შერ- 
წყმული ქორეოგრაფიისა და ხალხური ცეკვების დამახასიათებელი" 
მოძრაობები, რომლებიც ამ სპორტის დამახასიათებელი ელემენტე-- 
ბითაა შეზავებული (ტალღა, სიარულის ნაირსახეობა, წახტომი, ბრუ-- 
ნი და სხვ.). 

მხატვრული ტანვარჯიშის საშუალებები ფართოდაა გამოყენე- 
ბული გოგონების ფიზიკური აღზრდის საქმეში. 

სპორტული აკრობატიკა შედარებით ახალი სახეობაა, 
რომელიც იმდენად გართულდა, რომ საჭირო გახდა მისი დამოუკი- 

დებლობის „აღიარება“, 

ამჟამაღ სპორტული აკრობატიკა დაყოფილია სამ ჯგუფად: აკ-- 

რობატული ხტომები, წყვილთა (ვაჟთა და შერეული) და ჯგუფური 
ვარჯიში, უკანასკნელ პერიოდში დიდი პოპულარობით სარგებლობს 

ხტომები ბატუტზე. ამ სახეობაში ტარდება როგორც ოფიციალურე- 

შეჯიბრებები, ასევე საჩვენებელი გამოსვლები. 
სპორტულ აკრობატიკაში ვარჯიშის დროს გამოყენებულია ყვე- 

ლა ის საშუალება, რომელიც წინა სახეების დროს იყო აღნიშნული: 

და, გარდა ამისა, სპეციალური ვარჯიშები უწყობენ ხელს როგორც: 
ძალის, ასევე ხტომადობის, გამბედაობისა და რთული კოორდინაციის. 
უნარის განვითარებას, სპორტული აკრობატიკის ელემენტებს სას- 
კოლო ფიზიკური აღზრდის პროგრამაშიც ვხვდებით. 

ტანვარჯიშის სპორტული სახეობები დიდი პოპულარობით სარ- 
გებლობს, მილიონობით ახალგაზრდაა ჩაბმული ამ მეტად ზსასარგებ- 
ლო და საინტერესო სპორტში, ჩვენ” ტანმოვარჯიშეთა, როგორც. 
უძლიერესთა, სახელი განთქმულია მთელ მსოფლიოში, ტანვარჯიშის. 
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სამივე სახეობაში რეგულარულად ტარდება ოფიციალური შეჯიბრე- 
ბები. ტანვარჯიშს, სახეობათა მიხედვით საკავშირო ფედერაციები 

ხელმძღვანელობენ. 

ტანვარვბიში, როგორც სასწავლო და სამეცნიერო 

დისციპლინა 

ტანვარჯიში ფიზიკური აღზრდის ერთ-ერთი ძირითაღი სა- 
“მუალებაა ისევე, როგორც ყველა სხვა სასწავლო დისციპლინას, 
·ტანვარჯიშსაც აქვს საკუთარი თეორია, ისტორია, სწავლების მეთო- 

დიკა, ტიპობრივი საშუალებები, მეცადინეობის ორგანიზაციის ფორ- 

მები და სხვ. იმისათვის, რომ ტანვარჯიში იქცეს სსასწავლო-სამეცნიე– 
რო დისციპლინად, პირველ რიგში საჭიროა გაშუქდეს მისი არსი, სა– 
“მუალებები, პედაგოგიური ჩვევები და მეთოდები; მეცნიერულად 

დასაბუთებული სასწავლო-საწვრთნო მეცადინეობის სწორი ორგანი- 

ზაცია, დაგეგმვა, ვარჯიშთა კლასიფიკაციის სრულყოფა, სპეციალუ- 
რი ტერმინოლოგია, სხვადასხვა საშუალებისა და მეთოდების რაციო- 

ნალური გამოყენება, რაც უზრუნველყოფს მასებში ტანვარჯიშის 

„გავრცელებას, ადამიანზე მის ეფექტურ მოქმედებას. 
ტანვარჯიში ფიზიკური მეცნიერების საკმაო ნაწილს იკავებს და 

„პირველ რიგში ემყარება პედაგოგიკას, ფიზიკური აღზრდის თეორიასა 

„და მეთოდიკას, აგრეთვე ფიზიკური ვარჯიშების ფსიქოლოგიას. 
ტანვარჯიში ხშირ შემთხვევაში რთულ ტექნიკურ მოძრაობასთა– 

ნაა დაკავშირებული და ამიტომ მისი ათვისება, სწავლის მეთოდების 

შემუშავება დაკავშირებულია ფიზიკისა დღა ბიომექანიკძიის ზოგიერთ 

-განაყოფთან. 
ფიზიკური აღზრდის კომპლექსში ტანვარჯიშის თეორია 

“საფუძვლიანად შეისწავლის საგნის შინაარსს, მიზანსა და ამო–- 

„ცანებს.: თეორიის საშუალებით შესაძლებელია ვარჯიშთა სწორი 
„კლასიფიკაცია, სწავლების პროცესის ფორმების სრულყოფა, დაგეგ- 
მვა და აღრიცხვა, ტერმინოლოგიის შემუშავება, შეჯიბრების სპორ– 
ტული ზეიმების ყველა იმ საკითხის გადაწყვეტა, რომლებიც ტანვარ– 

ჯიშში მეცადინეობის ჩატარების დროს აუცილებელი პირობაა (სპორ– 

„ტული ინვენტარი, საგნები და ა. შ.). 
ფიზიკური კულტურის ისტორიაში მნიშვნელოვანი ნაწილი ტან- 

ვარჯიშის ისტორიას მიეკუთვნება. ადამიანის ფიზიკური აღ– 

13



ზრდის განვითარების პროცესი მჭიდროდაა დაკავშირებული ტანვარ-- 
ჯიშის განვითარებასთან და ამიტომაც მისი ისტორიის შესწავლა: 

დღესაც საყურადღებო საკითხია. ისტორიული მატერიალიზმის პოზი- 

ციებიდან გამომდინარე, ტანვარჯიშის ისტორია ხსნის ტანვარჯიშის, 

ჩამოყალიბებისა და განვითარების პროცესს, ნათელ წარმოდგენას. 

გვიქმნის ჩვენი სკოლის თავისებურებებისა და უპირატესობების 

შესახებ სხვა ქვეყნებმი არსებულ ტანვარჯიშის სისტემებთან 

შედარებით ტანვარჯიშის თეორიასა და მეთოდიკას სწავლობენ. 
ლექციებზე, სემინარულ, მეთოდურ მეცადინეობებზე რომელთა. 

დროს საჭიროა სპეციალური მოწყობილობა, მასალის თანამიმდევრუ- 

„ლი მიწოდება. 

ტანეარჯიშში ფართოდაა გამოყენებული მეცნიერული კვლევის: 

მეთოდები, პედაგოგიური დაკვირვებები და ექსპერიმენტები, ვარჯი-- 

შების ტექნიკური ანალიზი. ცალკეული ვარჯიშის სტრუქტურის და- 

დამუშავებს დროს ხშირად იყენებენ ფიზიოლოგიური და ბიომექანი- 

კური კვლევის მეთოდებს. ცალკეულ შემთხვევაში, როდესაც კვლევა: 
'ან პედაგოგიური დაკვირვება ეხება ტანმოვარჯიშის დატვირთვას, 
ვარჯიშების დოზირებას, ძალის, ამტანობისა და სხვა თვისებების გან- 

ვითარების განსაზღვრას, მიმართავენ ფიზიოლოგიურ კვლევებს, ხო- 

ლო, როდესაც საკითხი ეხება მოვარჯიშის მოძრაობის ტექნიკის 

სრულყოფას, მას დახმარება შეიძლება გაუწიოს ბიომექანიკურმა სა-. 

შუალებებმა, რომლებსაც ბოლო პერიოდში ფართოდ იყენებენ. 

ტანვარჯიში მჭიდროდაა დაკავშირებული მეცნიერების ისეთ: 

დარგებთან, როგორიცაა მათემატიკა, ქიმია, აგრეთვე ხელოვნებას- 

თან, მუსიკასთან, მხატვრობასთან და სხვ. 

სამუალო და სპეციალურ უმაღლეს სასწავლებლებში, რომლე–- 
ბიც ამზადებენ ფიზიკური აღზოდის მასწავლებლებსა და მწვრთნე–- 

ლებს, სპორტის სხვადასხვა სახეობის მიუხედავად, სტუდენტებმა 
მაქსიმალურად უნდა აითვისონ ტანვარჯიშის კურსი, როგორც სავალ- 

დებულო, არ არსებობს სპორტის არც ერთი სახეობა, სადაც სხვადა- 
სხვა მიზნის შესაბამისად ტანვარჯიშს არ იყენებდნენ. 

სპორტსმენის საერთო და სპეციალურ ფიზიკურ მომზადებაში 
ტანვარჯიშს წამყვანი როლი უკავია, დიდია მიი როლი ძირითადი. 

მოძრაობების ტექნიკურად შესრულებაშიც. 

საშუალო და სპეციალურ უმაღლეს სასწავლებლებში საპროგრა- 

მო მასალა ითვალისწინებს ტანვარჯიშის თეორიულ და მეთოდურ:· 
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კურსს, აგრეთვე ვარჯიშთა შესრულების ტექნიკურ საფუძვლებს და: 
მასწავლებლისთვის სხვადასხვა კონტინგენთან მეცადინეობის ჩატა- 
-რების ჩვევების დაუფლებას. 

ტანვარჯიშის თეორიაში მოცემულია (როგორც სალექციო, ასევე: 
ღამოუკიდებელი მეცადინეობა მისი ისტორია, შინაარსი, მიზანი, 
ამოცანები და, რაც მთავარია, მისი როლი ფიზიკური აღზრდის სის- 
ტემაში. 

მეთოდური მეცადინეობის დროს (სემინარული და დამოუკიდე– 

ბელი) საყურადღებოა სწავლებისა და აღზრდის ძირითადი საფუძე- 

ლები, პირობებიდან და კონტინგენტიდან “შესაბამისად გაკეეთილის 
ჩატარების ხერხები და ორგანიზაცია. 

პრაქტიკულ მეცადინეობებზე ხორციელდება მოვარჯიშის ყო- 

ველმხრივი ფიზიკური განვითარება, სპეციალერი ფიზიკური თვისე–- 

ბების, ტანვარჯიშული ვარჯიშების ტექნიკური შესრულების, აგრეთვე: 
პროფესიულ-პედაგოგიური ჩვევების ათვისება. 

ტანვარჯიშის მეთოდური თავისებურებანი 

თუ ზოგადად მაინც შევეხებძთ ტანვარჯიშის დამახასიათებელ 

ძირითად თავისებურებებს, ნათელი გახდება, რატომ არის იგი ესო- 
დენ მასობრიჟი, ხელმისაწვდომი და საჭირო ყველა ასაკისა და პრო–- 

ფესხიია ადამიანისთვის, მისი სქესის მიუხედავად. 

1, ტანვარჯიშის მოქმედება ორგანიზმზე მრავალმხრივია. მისი სა–- 

შუალებით ყველა ორგანო იწრთობა, ვითარდება, ამდენად ტანვარ- 

ჯიში რეკომენდებულია ადამიანის მრავალმხრივი ფიზიკური განვითა–- 
რებისთვის. ამ ამოცანის გადაწყვეტა სპორტის სხვა სახეობებს, მათი 

სპეციფიკურობიდან გამომდინარე, ტანვარჯიშის გარეშე არ შეუძ- 
ლია. 

2. ტანვარჯიშში მეცადინეობის დროს პედაგოგიური პროცესი. 

საშუალებას იძლევა ზუსტად იყოს განსაზღვრული და რეგულირებუ- 

ლი ადამიანის ფიზიკური ვარჯიშით დატვირთვა. 

ტანვარჯიში მდიდარია მრავალფეროვანი მოძრაობით. ადამიანის 
ფიზიოლოგიური თავისებურებებიდან გამომდინარე, ეს მოძრაობები 
შეგვიძლია გამოვიყენოთ ნებისმიერი ოდენობით, თანამიმდევრობითა 
და ინტენსიურობით. 

3. ტანვარჯიში საშუალებას იძლევა ესა თუ ის ფიზიკური ვარჯი- 

ში საჭიროების მიხედვით გამოვიყენოთ ადამიანის ორგანიზმის ცალ- 

კეული სისტემისა და კუნთების ჯგუფის. განვითარებისთვის. 
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“. ტანვარჯიშს მრავალი ხერხი აქვს, რომელთა საშუალებითაც 

შეიძლება, როგორც მარტივი, ისე რთული მოძრაობების შესწავლა 

და შესრულება. ეს საშუალებას იძლევა ტანვარჯიშის ყოველ მოძრა- 

“ობას სხვადასხვა ვარიანტი გამოენახოს. საკმარისია ერთსა და იმავე 

"მოძრაობას შეუცვალონ საწყისი მდგომარეობა, ტემპი ან თანამიმდევ– 

-რობა, რომ მან სულ სხვა გავლენა მოახდინოს ადამიანის კუნთის, 
1ნერვული სისტემისა და სხვა ორგანოთა ფუნქციაზე. 

ტანვარჯიშის სწავლების ზოგადი საფუძვლები 

ტანვარჯიშის სწავლების ძირითადი საგანია მისი ვარჯიშები, ამი- 
-ტომაა, რომ სასწავლო-საწვრთნო პროცესში დროის მონაკვეთის უმე– 

ტესი ნაწილი ამ ვარჯიშთა ათვისებას ეთმობა. რამდენადაც სწორია 

სწავლების ორგანიზაცია, მეთ უფრო მეტ ეფექტს იძლევა დახარჯუ–- 

ლე დრო. სწავლების საწყისი ეტაპიდანვე მასწავლებელმა-მწვრთნელ- 
მა და მოწაფემ სწორედ ამ მთავარ პრობლემას უნდა მიაქციონ ყუ- 
რადღება, რადგან მეცადინეობის ყოველი მონაკვეთის რაციონალუ- 

რად გამოყენება საბოლოო შედეგს განსაზღვრავს ტანვარჯიშული 

ვარჯიშების ათვისება იმ შემთხვევაში იქნება ეფექტური, თუ არ დაი- 

·რღვევა სწავლების ძირითადი საფუძველი, პედაგოგიური პროცესი. 
ტანვარჯიშული ვარჯიშების ათვისების პროცესში წყდება შემ- 

დეგი ძირითადი მიზნები: 1. მოვარჯიშის მამოძრავებელი ჩვევის ჩა- 

მოყალიბება, მისი სპორტული მომზადება; 2. მოვარჯიმშის საერთო 

ფიზიკური მომზადებისა და სპორტული სრულყოფისთვის აუცილე- 
ბელი ფიზიკური თვისებების კომპლექსის სრულყოფა; 3. სპორტსმე– 

ნის მორალურ-ნებელობითი თვისებების გამომუშავება როგორიცაა 

ს რომისმოცვარეობა, დაჟინება აქტიურობა, მიზანდასახულობა და 

: იმასთან დაკავშირებით, თუ რა მომზადების კონტინგენტთან მიმ– 

დინარეობს მეცადინეობა, ძირითადი ამოცანების გადაწყვეტასთან ერ- 

თად წყდება კონკრეტული ამოცანაც; მაგალითად, სწორი სიარულის, 

სირბილის გამოყენებითი მოძრაობის ათვისება, რომელიც ადამიანს 

სხვადასხვა სიტუაციაში გამოადგება. რაც უნდა მარტივი იყოს შესას- 

წავლი ვარჯიში, საჭიროა სწორი მეთოდიკა სწავლების დიდაქტიკურ 

პრინციპებზე, ფიზიოლოგიისა და ბიომექანიკის საფუძვლებზე დაყრ- 

დნობით. 
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ტანვარჯიშული ვარჯბიშების დასასიათება 

ტანვარჯიშის თავისებურებებიდან გამომდინარე, მისი ვარჯიშები 

მისაწვდომია ორივე სქესის, ნებისმიერი ასაკის ადამიანთათვის, ამი–- 

ტომ მათი რიცხვი უამრავია, ყველა მათგანს თავისებურებები ახასია- 
თებს და სასწავლო პროცესში თავისი ადგილი უკავია. 

1. მოვარჯიმისთვის ტანვარჯიშული ვარჯიშები ხელოვნურად შე- 

ქმნილი აციკლური მოძრაობის ფორმებია (სიარული, სირბილის გა- 

მოკლებით), დასაწყისში ახალი და უცნობი უჩვეულო მოძრაობის 

ათვისება კი პირველ რიგში მოვარჯიშისგან მოითხოვს სპეციალური 

მამოძრავებელი ჩვევისა და კოორდინაციის გამომუშავებას. 
2. ტანვარჯიშულ ვარჯიშებს მრავალმხრივი მამოძრავებელი მოქ– 

მედება ახასიათებს და მათი შესრულების მანერაც სხვადასხვაა. 

მათგან საჭიროა გამოვყოთ შედარებით მარტივი და ყველა კონ– 

ტინგენტისთვის აუცილებელი მოძრაობები, როგორიცაა ზოგადგანმა– 
ვითარებელ ვარჯიშთა კომპლექსები, მარტივი კიდი და ბჯენები. სა– 

ჭიროა დასაწყისში მოვარჯიშეს თეორიულად ავუხსნათ ყველა მათგა– 

ნის შესრულება, პრაქტიკულად ვაჩვენოთ, შემდეგ სირთულისდა მი- 
ხედვით თანამიმდევრობით შევასრულებინოთ დანაწევრებით, ნაერ- 

თებით და საბოლოოდ მთლიანობაში, რაც შეეხება ვარჯიშებს, რომ- 

ლებიც მოვარჯიმისგან მოითხოვენ შედარებით რთულ კოორდინაცი- 

ას (ასვლა, ტრიალი, ბრუნი და სხვ.), საჭიროა მიმყვანი მოძრაობით 

პირველ რიგში შემსრულებელს განვუვითაროთ მამოძრავებელი ჩვე- 
ვა. ასეთი ვარჯიშების ათვისება ბევრადაა დამოკიდებული ინდივიდუ- 

უმის ფისიკურ თვისებებზე, მის ანატომიურ აგებულებაზე, ფსიქო- 

ლოგიურ მომზადებაზე და ა. შ. 

ტანვარჯიშმი ვსვოებით ისეთ ვარჯიშებსაც, რომელთა შესასრუ- 

ლებლად პირველ რიგში საჭიროა მოქნილობა (ხიდური) ან ფიზიკურ” 

ძალა (შლიბჯენი), მუცლის პრესის სიმაგრე (წინშვერი) და ა. შ. და- 

ბოლოს, აღსანიშნავია, რომ რაც უნდა მარტივი იყოს ტანვარჯიშულე 

ვარჯიში, საჭიროა ფიზიკური თვისებების მთლიანი კომპლექსი, ამი" 

მისაღწევად კი აუცილებელია დასაწყისში ცალკეული თვისების და- 

მუშავება, შემდეგ ვარჯიშების შესრულებისას მისი კომპლექსური 
სრულყოფა. რაც უფრო რთულია ვარჯიში, მით უფრო მეტად ესაჭი– 

როება მოვარჯიშეს ფიზიკური მამოძრავებელი და ფსიქოლოგიური 
ჩვევების განვითარება. 
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ვ. ტანვარჯიშული ვარჯიშების შესრულებისას გამოიკვეთება 
სპორტსმენის მანერა, ე. წ. სტილი, მისი ტანდეგობა, ზეტანის და თა– 
ვის საქირო მიმართულებით დაჭერა, გამართული მკლავები, ფეხისა 

და ფეხის ცერების სწორი მიმართულება ყოველივე ეს ვარჯიშის 
შესრულების ხარისხზე მოქმედებს და შეფასების დროს გ-სათვალის- 
წინებელია, 

სპორტსმენისთვის აღცილებელი სტილის დახეეწა და ჩვევის 

ჩამოყალიბება ხორციელდება მეცადინეობის დაწყების პირველივე 
დღეებიდან –– მარტივი მოძრაობების ათვისებისას. 

4. რთული ტანვარჯიშული ილეთებისა და ნაერთების შესრულე- 
ბისას საქიროა სპორტსმენის გამბედაობა, რისკის გრძნობა, რომელიც 

ტანმოგარჯიშეში თანდათანობით გამომუშავდება. 

დიდი სიფრთხილეა საჭირო, რომ ტანმოვარჯიშე სარისკო ილე- 
თის შესრულებისას არ „შეშინდეს“. უმეტეს შემთხვევაში ამის მიზე– 
ზია შესასრულებელი მოძრაობისადმი სპორტსმენის მოუმზადებლო- 
ბა, ტრავმის შედეგად დარჩენილი შიში და სხვ. ასეთი თვითდაზღვევა 

იწვევს მოძრაობის უზუსტობას, ვითარდება რეფლექსი რომელიც 
მოძრაობითი ჩვევის ჩამოყალიბების პროცესს ხელს უშლის (ამ შემ- 

თხვევაშიც აუცილებელია კვლავ მიმყვანი ვარჯიშებისა და დამსმარე 

საშუალებების გამოყენება). 
5. ტანვარჯიშული ვარჯიშების სწავლებისას საყურადღებოა მოძ- 

რაობის სწორი შერჩევა, რაც პირველ რიგში მარტო შემსრულებლის 
ფიზიკურ მომზადებასთან არ არის დაკავშირებული, გასათვალისწი– 

ნებელია სპორტსმენის სხვა მონაცემებიც (მისი ტეკნიკური და ფსი– 

ქოლოგიური მომზადება). 

მასწავლებელ.მწვრთნელის მოვალეობა 

1, მასწავლებელმა კარგად უნდა იცოდეს საგანი, რომელსაც იგ» 

ასწავლის, ამ შემთხვევაში ტანვარჯიში; 
2. ის აუცილებელი მოთხოვნები, რომელსაც მოსწავლე უნდა პა– 

სუხობდეს; 

3, რაც უფრო რთულია შესწავლილი ვარჯიში, მით უფრო საპა– 
სუხისმგებლოა მოსწავლისაღმი მასწავლებლის მოქმედება; 

4. სანამ მასწავლებელი შეუდგება უშუალოდ ვარჯიშის შესწავ- 

ლას, მან ნათლად უნდა წარმოიდგინოს მოქმედების გეგმა, შეისწ-:ვ- 
ლოს მოსწავლის ფიზიკური და ტექნიკური შესაძლებლობანი, დასა- 
1, 
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ხოს მამოძრავებელი ჩვევების ჩამოყალიბების თანამიმდევრობა, სწავ– 

ლების ხერხები და მეთოდები; 

5. მეტად საგულისხმოა სწავლის პროცესში ტექნიკური საშუა- 
ლებებისა და დამხმარე იარაღების რაციონალური გამოყენება (თვალ– 

საჩინო სქემები, კინოგრამები, ჩანახატები, ვიდეო- და კინოფირები); 

6. მასწავლებელი მოსწავლის მიმართ ზედმიწევნით ყურადჯღე–- 
ბიანი უნდა იყოს, მხედველობის არედან არ გამორჩეს მისი უღისცი- 

პლინობის არც ერთი ფაქტი, სწავლისადმი გულგრილი დამოკიდებუ- 

ლება. მან უნდა შეაყვაროს მოსწავლეს შრომა და, რაც მთავარია, 

ტანვარჯიში. 
ტანეარჯიშული ეარჯიშების სწავლების ხარისხს განაპირობებს 

დიდაქტიკური პრინციპების მკაცრიდაცვა: 1, ა:- 
ტიურობისა ღა შეგნებულობის პრინციპი მეცადინეობისადმი მოსშაე- 

ლის დამოკიდებულების განმსაზღვრელია; 9. თვალსაჩინოების პრიმ- 
ციპი მოსწავლეს ეხმარება სწრაფად წარმოიდგინოს მოძრაობის ტექ– 

ნია ღა ფორმა, რაც ეარჯიშის შესწავლას მნიშვნელოვნად აჩქარებს; 

3. მისაწვდომობის პრინციპმა უნდა განსაზღვროს მოსწავლის შესაძ- 
ლებლობა, მაგრამ ეს არ ნიშნავს, რომ სწავლის პროცესში გამოითი- 

შოს სეძნელის გადალახვის მომენტი; 4. სისტემატურობის პრინციპი 

სწაქლის უწყვეტობის, მამოძრავებელი ჩვევის ჩამოყალიბების აუცი- 

ლებელი პირობაა. 

ტანვარჯიშული ვარჯიშების სწავლების საფუძვლები: 

ვარჯიშების სწავლების დროს საყურადღებოა ტანვარჯიშში გა- 

მოყენებულ მოძრაობათა ურთიერთკავშირის თავისებურება. 
1. ილეთებს ასწავლიან სრულყოფილი მოძრაობის ათვისებამდე, 

საჭიროა მათი გამეორება და შემდეგ ახალი მოძრაობის შესწავლა. 
ილეთს ილეთი ემატება, ყალიბდება ნაერთი. მისი სრულყოფილ შეს- 

რულებამდე საჭიროა შესწავლილი ნაერთის ხშირი გამეორება. 
ილეთი, ნაერთი, კომბინაცია ურთიერთშერწყმული მოძრაობაა, 

რომელსაც აქვს საწყისი და დამამთავრებელი მდგომარეობა. რაც 

უფრო რთულია ილეთი და მისი მომდევნო ნაერთი, მით უფრო რთუ- 

ლია კომბინაცია მთლიანობაში. 
ვარჯიშის სწავლების პროცესში, როდესაც უკვე შესწავლილ ნა– 

ერთს მოსდევს იმავე სტრუქტურული ჯგუფის ახალი მოძრაობა, მოს– 
წავლეს უადვილდება მისი შესრულება და პირიქით. ამიტომ კომბინა–- 
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ციის ათვისებისას ეს მნიშვნელოვანი თავისებურება გასათვალისწინე- 

ბელია, 
ს როგორც წესი, კომბინაციის შესწავლის წინ საჭიროა მისი დანა–- 

წევრება იმ თვალსაზრისით, რომ ცალკეული ილეთის ათვისებასთან 

ერთად მომზადდეს საფუძველი მომდევნო მოძრაობის შესასრულებ- 

ლად. 

ვარჯიშის შესრულების გაადვილების მიზნით -მასწავლებელი მოს– 
წავლეს ავალებს სპეციალურად შერჩეუღ მოძრაობას რომელიც 
მნიშვნელოვნად ეხმარება მას ამოცანის გადაწყვეტაში არსებობს 

უამრავი ე. წ. მიმყვანი ვარჯიშიი დამხმარე იარაღები, ტექნიკური 

საშუალებები, რომელთა მეშვეობით ადვილდება რთული მოძრაობის 
ათვისება. საკმარისია მაგალითისთვის მოვიყვანოთ დამხმარე იარაღი, 

ბატუტი, რომელიც ტანმოვარჯიშეს დროის მოკლე მონაკვეთში უვი- 
თარებს ხტომადობას, ორიენტაციის კოორდინაციის გრძნობას და 
სხვა აუცილებელ თვისებებს, 

ტანვარჯიშის მრავალჭიდში ჩართულია ისეთი ნაერთებიც, რომ- 

ლებიც ერთი შეხედვით მსგავსნი არიან, მაგრამ მათი შესრულების 

ტექნიკა იარაღის კონსტრუქციული წყობის შესაბამისად სხვადასხვაა. 

ამიტომ საჭიროა ვარჯიშის შესრულების ტექნიკური საფუძვლების 

განხილვა ტანვარჯიშის ცალკეული სახეობის მიხედვით. 

ტანვარჯიშული ვარჯიშების სწავლება 

საფეხურების შესაბამისად 

სწავლების პირველ ან, როგორც მას უწოდებენ, დაწყებით სა- 

ფეხურზე ზოსწავლეს უნდა შევუქმნათ წარმოდგენა შესასწავლ მოძ- 
რაობაზე. სხვადასხვა მეთოდური საშუალებით შემსრულებელი უნდა 

გაერკვეს ილეთის ფორმაში, მიმართულებასა და ძირითად მოქმედე- 
ბაში. თუ ილეთი თავისი სტრუქტურით რთულია და შედგება სხვა- 

დასხვა ფაზისგან, საჭიროა ყოველი მათგანის ცალაკე გარჩევა. 

ამ მისნით მასწავლებელი იყენებს მოსწავლის მიერ უკვე ათვი- 

სებულ მოძრაობას, ატარებს ანალოგიას ახალთან, შეძლებისდაგვარად 

აჩვენებს მას (დემონსტრირებით, თვალსაჩინო საშუალებებით), ამახ– 

ვილებს ყურადღებას შესრულების ტექნიკახე.ე სწავლების პირველ 

ეტაპზე ფართოდაა გამოყენებული დახმარებისა და დაზღვევის ხერ- 

ხები, სხვადასხვა ტიპის ტრენაჟორები. 
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ხლეთის –- ნაერთის წინასწარი წარმოდგენის შემდეგ ტანმოვარ- 

ჯიშე მზადაა გადავიდეს სწავლების მეორე საფეხურზე. 
სწავლების მეორე საფეხურზე ხორციელდება მოძრაობის შეს- 

რულების ღრმა ანალიზი, პრაქტიკული მოქმედება, ტექნიკური მხა- 
რის სრულყოფა. მასწავლებლეს როლი ამ შემთხვევაში უფრო კონკ- 

რეტულია. იგი მოსწავლის ყველა მოძრაობას აანალიზებს, აფასებს, 

შესრულების პროცესში კარნახობს, თუ საჭიროა ფიზიკურადაც ეხმა–- 

რება, შეცდოჭ:» უმალ უსწორებს, ხშირად ამეორებინებს და ა. შ. 

სწავლების მეორე საფეხურზე წყდება ილეთის, ნაერთის, კომ- 
ბინაციის უწყვეტი, ხარისხიანი შესრულება. 

სწავლების მესამე საფეხური უკვე ათვისებული ვარჯიშის სრულ- 
ყოფილი შესრულების ფაზაა. მიმდინარეობს კომბინაციის“ თანდათა- 

ნობით დახვეწა, მისი სტაბილიზაცია, ტექნიკური ნიუანსების გაშა- 

ლაშინება და სხე. 

როდესაც კომბინაცია უკვე ათვისებულია, ტექნიკურად იგი 

სრულდება დამაკმაყოფილებლად, საჭიროა მხოლოდ მისი მთლიანო– 

ბაში მრავალჯერ გამეორება, რაც მისი შესრულების ხარისხს უფრო 

გააუმჯობესებს. 

ტანმოვარჯიშის დაოსტატების მიზნით იგივე კომბინაცია სასურ- 

ველია შესრულდეს სხვადასხვა ნაერთის დამატებით, უფრო რთული 
და ეფექტური ილეთის გამოყენებით. 

ტანვარპბიფული ვარვებიშების სწავლების მეთოდები 

ვინაიდან სწავლების პროცესში ტანვარჯიშული „ვარჯიშები მრა- 
ვალრიცხოვანი და მრავალფეროვანია, სწავლებაც სხვადასხვა კონ–- 

ტინგენტისა და კატეგორიის ტანმოვარჯიშეებთან მიმდინარეობს, ამო- 

ცანის გადასაწყვეტად საჭიროა სწავლების კონკრეტული ხერხისა და 

მეთოდის შერჩევა. 
ტანვარჯიშული ვარჯიშების სწავლების .მრავალი ხერხი და მე– 

თოდია შემუშავებული. დავასახელოთ მათგან ძირითადი. 
პროგრამირების მეთოდი. ახალი ვარჯიშის სწავლების დაწყების 

წინ მასწავლებელმა უნდა შეადგინოს მოქმედების მთლიანი პროგრა- 

მა, რომელშიც გათვალისწინებული იქნება ილეთთა თანამიმდევრობა, 
შეცდომების შესწორება, დაზღვევა-დახმარების საშუალებების კონკ- 
რეტული გამოყენება და სხვ. 

თანამედროეე ტერმინოლოგიით დაპროგრამებული სწავლების 
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ასეთ ფორმას სწავლების პროცესის ალგორითმიზაცია ეწოდება, ამის 

მიხედვით დაყოფილია შესასწავლი მასალა რომლის დაუფლებაც 

ზუსტად თანამიმდევრულად უნდა მიმდინარეობდეს. ალგორითმული 

სისტემა პასუხობს შემდეგ მოთხოვნებს: 1, ყოველი მოქმედების ზუს– 

ტი დახასიათება; 2. უპირველესად ერთ-ერთი მოძრაობის ანდა რამ- 

დენიმე მათგანის შესრულების ამოცანის გადაწყვეტა, 3. ილეთთა 
თანამიმდევრობა, მათი შესრულების სირთულე და ურთიერთდავზოკი- 

“დებულება. 
დაპროგრამებული სწავლების პროცესში გარქრეულად უნდა 

იყოს ოითოეული მოძრაობის მიზანი და ამოცანა, მაგალითად, ძალის 

განმავითარებელი ვარჯიშები ძირითადი მამოძრავებელი ჩეევების 
შესწაელა, მიმყვანი ვარჯიშები ტექნიკის დასახვეწად და ა. შ. დასა– 
წყისში ვარჯიში მთლიანობაში სრულდება შემსუბუქებული ვარიან- 

ტით, ხოლო შემდეგ გართულებულ პირობებში. 

ალგორითმული მეთოდით სწავლება ეფექტურია მაშინ როდე- 

საც ვარჯიშის შესრულება მთლიანობაში არ ხერხდება (რთული კომ- 
ბინაციური შენაერთები). 

სიტყვიერი მეთოდი სწავლების პროცესში მეტად გავრცელებუ- 

ლი საშუალებაა. ვარჯიშის დასახელება, შესრულების ტექნიკის აღწე– 

რა, შეცდომების გასწორება, ანალიზი, სწავლების პროცესის წარმარ- 
თვა და სხვ. მხოლოდ სიტყვიერი მეთოდით ხდება თუ დავანაწევ- 

რებთ სიტყვიერ მეთოდს, იგი შედგება შემდეგი ხერხებისგან: მოყო- 
ლა, საუბარი, ახსნა, სიტყვიერი თანხლება, კამათი, აზრის გამოთქმა. 

სიტყვიერმა მეთოდმა სწავლების პროცესში არ უნდა გადააჭარ- 

ბოს ზომას. მასწავლებლის მიერ წარმოთქმული შენიშვნა, მესწორე– 

ბა, ვარჯიშის შესრულების ანალიზი და ა. მშ. უნდა იყოს მოკლე, ლო– 
გიკური, გასაგები. 

ამ შემთხვევაში ტანვარჯიშში არსებული ტერმინოლოგია მასწავ- 
ლებელს დიდ დახმარებას უწევს. მოსწავლესთან კონტაქტისას თუ 

მას ტერმინის მნიშვნელობა ესმის, საკმარისია ერთი სიტყვით გააგე– 

ბინო მთელი წინადადება. ამისათვის კი სასწავლო პროცესში ტერ- 

მინსა და მისი შინაარსის ახსნას მასწავლებელმა სისტემატური ყუ- 

რადღება უნდა მიაქციოს. 
ჩვენების მეთოდი. სპორტის ყველა სახეობაშია გავრცელებული, 

განსაკუთრებით კი ტანვარჯიშში როდესაკცკ ახალდამწყები სწორი 
მოძრაობის შესრულებას თვალნათლიე დაინახავს, იგი სწრაფად აღი- 
ქვამს მას, დააზუსტებს ცალკეულ ტექნიკურ დეტალს. სწორად შეს– 
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რულებული ვარჯიშს შედარება შეცდომით შესრულებულთან შესაძ- 
ლებელია ჩვენების მეთო2-თ. ამ თვალსაზრისით არსებობს სხვადა- 

სხვა ეფექტური ხერხი ღა საშუალება (თვით მასწავლებლის მიერ 
შესრულებული ან ტანმოვარჯიშის მიერ ნაჩვენები მოძრაობა, კინო- 

გრამა, ვიდეოფირზე აღბეჭდილი ვარჯიშები და სხვ.). 

ვარჯიშის მთლიანობაში შესწავლის მეთოდს იყენებენ იმის შემ–- 

დეგ, როღესაც ტანმოვარჯიშე აითვისებს მასში შემავალ ყველა დე- 

ტალს. ასეთ მეთოდს მითუმეტეს მიმართავენ მარტივი ვარჯიშების 
სწავლებისას (ძირითად ტანვარჯიშში). მიმყვანი ვარჯიშების გამოყე- 

ნების დროს აღნიშნული მეთოდი განსაკუთრებით საჭიროა. 
რთული ვარჯიშების შესწავლის დროსაც იყენებენ მთლიანობის 

მეთოდს, მაგრამ ამ შემთხვევამი აუცილებელია სხვადასხვა დამხმარე 
საშუალება, როგორიცაა დაბალი სიმაღლის ღერძი, ორძელი, პორო–- 

ლონის ორმო, ლეიბები, დამსღვევი სარტყელი ღა სხვ. ასეთი სახით 

შემსუბუქებული ვარჯიშის შესრულება არ გამოთიშავს მის სტრაქ- 

ტურულ მთლიანობას, რჩება ტექნიკური მხარეც, მხოლოდ შესწავ- 

ლის პროცესი შედარებით სწრაფად მიმდინარეობს. 
ვარჯიშთა ღანაწევრებით სწავლების მეთოდს ხშირად იყენებენ 

იმ შემთხვევაში, როდესაც ვარჯიშთა ჯგუფში გამოსაყოფია ტექნიკუ- 

რად შედარებით რთულად შესასრულებელი მოძრაობა, რომლის შეს- 

წავლა განსაკუთრებულ ღროსა და ყურადღებას საჭიროებს. ამ მე- 
თოდის მეშვეობით წყდება ტანმოვარჯიშის მამოძრავებელი ჩვევის 

კერძო ამოცანა, მასწავლებელი მიმართავს ტექნიკის დასახვეწად მოძ- 
რაობებს, ზოგჯერ ფიზიკური მომზადების თვისებების განსავითარე- 
ბელ საშუალებებსაც. მაგალითად, ბჯენითი ხტომის დროს, რომელიც 

სხვადასხვა ფაზისგან შედგება (გამორბენი, ფეხებით არეკნი, ფრენი, 

ხელებით არეკნი, ფრენი, დახტომი), საჭიროა თითოეული მათგანის 
შესრულების ხარისხის დაზუსტება. ასეთივე მაგალითების მოყვანა 
შესაძლებელია ტანვარჯიშის მრავალჭიდის ყველა სახეობაში. 

სწავლის პირობების შეცვლის მეთოდი გამოყენებულია სწავ- 

ლების ბოლო ეტაპზე. ხორციელდება სასწავლო პროცესის საშეჯიბ- 

რებო პირობებთან მიახლოება (შესწავლილი ეგარჯიშების ობიექტური 
შეფასება, მსაჯობა ტანვარჯიშში შეჯიბრების წესების მიხედვით 

სპორტული იარაღების თავისებური განლაგება, წინასწარი მომზადე- 
ბის გარეშე ვარჯიშის შესრულება და სხვ). სწავლებისა და წვრთნის 
ასეთ მეთოდს საშეჯიბრებო მოდელსაც უწოდებენ. წვრთნის ამ პერი– 

ოდში სპორტსმენის მამოძრავებელი ჩვევები საბოლოოდ იხვეწება, 
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იგი ფსიქოლოგიურად მზადდება, მაქსიმალური შედეგების გამოვლე– 

ხის რწმენა განუმტკიცდება. 

სწავლების პირობების შეცვლის მეთოდის დროს ხდება ვარჯიშ- 

თა შესრულება „თამაში“ –– ვინ უკეთ გააკეთა, გამარჯვებულის წა- 

ხალისება და სხვ. 

II თავი 

ტანვარჯბბიშის ძირითადი საშუალებანი 

ტანვარჯიშის ძირითადი ამოცანების გადასაწყვეტად შემუშავე–- 

ბულია სპეციალური მოძრაობა-ვარჯიშები, რომელთა უმრავლესობა 

ანალიტიკური ხასიათისაა, ზოგიერთი ვარჯიში, როგორც აუცილებე- 

ლი, აღებულია ცხოერებისეული პრაქტიკიდან და ჩართულია ე. წ. 

გამოყენებითი სახის ტანვარჯიშის ჯგუფში. 

ტანვარჯიშის ძირითადი საშუალებები, რომელთა შესახებ დაწვ- 
რილებით ქვემოთ აღვნიშნავთ, ხელოვნურად შექმნილი მოძრაობის 

ფორმებია, ისინი დადებითად მოქმედებენ ადამიანისს ორგანიზმზე, 
აყალიბებენ ცხოვრებისთვის აუცილებელ მამოძრავებელ ჩვევებს, 
მოძრაობის დინამიკა, სრულყოფენ ისეთ აუცილებელ ფიზიკურ 

თვისებებს, როგორიცაა ძალა, მოქნილობა, სისხარტე, მოხერხებულო- 

ბა, სისწრაფე, გამძლეობა და სხვ. 

მეცნიერული დაკვირვებებისა და მოთხოვნების მიხედვით ტან- 

ვარჯიშის საშუალების არსენალი თანდათანობით ივსება და იხვეწება. 

ფიზიკური აღზრდის სისტემაში მიღებული ახალ თეორიები და მეთო- 

დები საშუალებას იძლევა ტანვარჯიში ყველა ასაკის ადამიანისთვის 

ეფექტური გახდეს. 
ადამიანის ანატომიური თავისებურებიდან გამომდინარე, ტანვარ- 

ჯიშის მრავალფეროვანი საშუალებებით მიზანდასახულად შესაძლებე- 

ლია მოძრაობაში ჩართული იყოს როგორც მარტივი, ასევე რთული 

აგებულების სახსრები, კუნთთა ჯგუფები, რაც საგრძნობლად გაააქ- 
ტიურებს ორგანიზმში სისხლის მიმოქცევას. 

ტიპური თვისებების მიხედვით ტანვარჯიშის საშუალებები და- 

ყოფილია შემდეგ ჯგუფებად: სამწყობრო და წყობითი, ზოგადგანმა- 

ვითარებელი, გამოყენებითი, თავისუფალი, მხატვრული, აკრობატე- 
ლი, ხტომა და სატანვარჯიშო იარაღებზე ვარჯიშები. 
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სამწყობრო და წქობითი ვარჯიშები 

ტანვარჯიშის გაკვეთილის ორგანიზაციისა და ჩატარებისას სამ- 
წყობრო და წყობითი ვარჯიშები უზრუნველყოფს მოსწავლეთა შე- 
თანხმებულ მოქმედებას, მეცადინეობისადმი მათ შეგნებულ დამოკი– 

დებულებას, დისციპლინას. 

სამწყობრო ვარჯიშების სამუალებით, რაც გამომდინარე- 
ობს სამხიდრო შეიარაღებული ძალების სამწყობრო წესებიდან, 

ხდება ჯგუფის მოწყობა, გაჯრა, გადაადგილება წყობით ვარ- 

ჯიშებს ბევრი საერთო აქვს სამწყობრო ვარჯიშებთან, მაგრამ ამ უკა- 
ნასკნელთა საშუალებით შესაძლებელია განხორციელდეს გაჯრებისა 

და გადაადგილების სხვა ფორმები, რაც ტანვარჯიშის გაკვეთილის ჩა– 
ტარების თავისებურებიდან გამომდინარეობს. 

სამწყობრო და წყობითი ვარჯიშები გამოყენებულია გაკვეთილის 

სამივე ნაწილში, მაგრამ, როგორც წესი, მათი სწავლება მოსამზადე– 

ბელ ნაწილში უნდა მიმდინარეობდეს. 
ვინაიდან სამწყობრო ვარჯიშების სრულყოფა შესაძლებელია 

მხოლოდ თითოეული მოძრაობის მრავალჯერადი გამეორებით. ამი- 

ტომ ყოველ გაკვეთილზე, როგორც აუცილებელი, ჩართული უნდა 
იყოს იგი 3--5 წუთის ხანგრძლივობით. გარდა ამისა, სასწავლო გეგ–- 
მის მიხედვით, ფიზკულტურის ინსტიტუტის სტუდენტებისთვის, რო–- 

გორც ტანვარჯიშის პროგრამის ერთ-ერთი მნიშვნელოვანი განაყოფი, 

ისინი ჩართულია გაკვეთილის ძირითად ნაწლშიც. 
მასწავლებელი, რომელიც ატარებს სამწყობრო ვარჯიშებს, თვით 

უნდა იყოს ტანგამართულობით სამაგალითო და ბრძანებების ზუსტი 

შესრულების მკაცრი მომთხოვნი. 

სამწქობრო ვარვბჯიშები 

სამწყობრო ვარჯიშები იყოფა სამ ჯგუფად: 

1. ადგილზე მოქმედება, 

2. მოძრაობაში მოქმედება, 

3. სპეციალური "ვარჯიშები. 

აღგილზე მოქმედება 

1. ძახილი: „დადექ“, „სწორდი“, „მარცხნივ სწორდი“, „მუის- 

კენ სწორდი“, ,სმენა“, „მიატოვე“, „დაიშალე“, „გაისწორე“; 
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2. ჯგუფის გათვლა, ძახილები „პირველ-მეორეზე გაითვალე“, 

„რიგზე „გაითვალე“; 
3. ბრუნები. ადგილზე ძახილი: „მარცხნისაკენ“, „მარჯვნისაკენ“, 

„ზურგისაკენ“, ნახევარბრუნი 'მარჯვნისაკენ“, „ნახევარბრუნი მარცხ- 

ნისაკენ“; 

4. ჯგუფის გაჯრა. ძახილი: ,,კმარჯვნივ (მარცხნიე) გაიჯერ“, მარ- 

ჯვნივ (შუიდან მარცხნივ) ამდენ და ამდენ ნაბიჯზე (სირბილით) –- 

გაიჯერ“; 
5. ჯგუფის მიჯრა. ძახილი: „მარჯვნივ (მარცხნივ, შმუისაკენ) მიი- 

ჯერ“ ან „სირბილით მიი-ჯერ“. 

6. მხრის შემოვლით ადგილზე მიმართულების შეცვლა, ძახილი 
„მარჯვენა (მარცხენა) მხრით წინ, “ნაბიჯით იარ“. ჯგუფი მიიღებს თუ 

არა საბოლოო მღჯგომარეობას, გაისმის დამატებით ძახილი „ჯგუფო. 

სდექ; 
7. ჯგუფის ადგილზე მოწყობა, კაშლილი მწყობრის მიმართულე- 

ბის შეცვლა. ძახილი „მარჯვნისა-კენ“ (მარცხნისაკენ), ამის შემჯეგ 

„მარცხნივ (მარჯვნივ) მიეწყე, ნაბიჯით (სირბილით) იარ“; 

8. ჯგუფის რიგიდან გამლილ მწყობრად გადაწყობა. ძახილი: 
„მარცხნივ (მარჯვნივ) მოეწყე, ნაბიჯით (სირბილით) იარ“. 

9. ერთმწკრივიანი მწყობრის ორ მწკრივად გადაწყობა და პირი- 

ქით. ძახილი: „ორ მწკრივად მოეწყე“, „ერთ მწკრივად მოეწყე“; 

10. ორ მწკრივ მწყობრში რიგების გადაწყვილება. ძახილი: 

„წყვილ რიგებად მოეწყე“; 
11. ორმწკრივიანი მწყობრის მარჯვნივ (მარცხნივ, მობრუნების 

შემდეგ რიგების გაორკეცება; ძახილი: „წყვილ რიგებად მოეწყე“; 

12. ოთხრიგიანი მწყობრიდან რიგების მოწყობა; ძახილი: „რი- 

გებად მოეწყე“. 
13. ოთხმწკრივიანი მწყობრიდან რიგებად გადაწყობად ხდება 

მარჯვნივ მობრუნების შემდეგ, ძახილი იგივე: „რიგებად მოეწყე“; 

14, ადგილზე ნაბიჯების აღნიშვნა და მოძრაობის შეწყვეტა. ძა- 
ხილი: ადგილზე ნაბიჯით იარ“, ჯგუფო, სდექ“; 

15. გამლილი მწყობრიდან, განაწილების მხარის. “შემოვლით, 
ჯგუფის გადაწყობა კოლონაში და პირიქით ძახილი „ათეულებად 

მარცხენა (მარჯვენა) მხრით წინ, ნაბიჯით იარ“; წრის მეოთხედის შე- 

მოვლის შემდეგ გრძელდება ადგილხე სიარული დამატებით ძახი- 

ლამდე: „ჯგუფო, სდექ“; 
16. გამლილი მწყობრიდან ათეულების მიხედვით ჯგუფის გადა- 
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წყობა კოლონაში ათეულის მოწყობით, გამლილი მწყობრიდან. ძახი– 

“ლი „მარჯვნისა-კენ“ (მარცხნისაკენ), რის შემდეგ მაშინვე –– „ათეუ- 
ლო მოეწყე მარცსნივ (მარჯვნივ), ნაბიჯით (სირბილით) იარ“; 

17. მოქმედება პატაკის მიცემისას. ძახილი: „სმენა, სწორება შუ- 

ისკენ (მარცხნივ, მარჯვნივ), პატაკის ნიმუში „პატივცემულო მასწავ- 

ლებელო, პირველი კურსის ჯგუფი ოცდაათი კაცის რაოდენობით 

მზად არის ტანვარჯიშის მეცადინეობის ღასაწყებად. მოგახსენებთ 
ჯგუფის მამასახლისი (გვარი)“. 

18. ბრუნები ადგილზე სიარულში, შესასრულებელი ძახილი გაი– 
ცემა იმ ფესზე, რომელ მხარეზეც უნდა შესრულდეს ბრუნი (მარ- 
ცხნისაკენ, მარჯვმისაკენ იარ), მეორე ფეხით სრულდება ნაბიჯი აღ- 
გილზე, შემდეგ ბრუნი მითითებული მიმართულებით, რის შემდეგ 

ადგილზე სიარული გრძელდება. 
ზურგსაკენ ბრუნის დროს ძახილი „ზსურგისაკენ იარ“ გაიცემა 

მარჯვენა ფეხზე, შემდეგ მარცხენით ნაბიჯი ადგილზე, მარჯვენის მი- 

ღგმა, მარცხენა მხარეს ირგვლივ ჩვეულებრივი ბრუნი და ადგილზე 

სიარულის გაგრძელება. 
19. ჯგუფის ერთი რიგიდან სამ (ოთხ) რიგად მოწყობა. ძახილი: 

„კოლონაში სამ-სამი (ოთხ-ოთხი) ნაბიჯით იარ“; 

20. ერთ რიგიდან ორ რიგად და პირიქით, ორი რიგიდან ერთ 
რიგად გადაწყობა. ძახილი: „ორ რიგად მოეწყე“. მეორე ნომრები გა- 
დადგამენ ნაბიჯს მარჯვნივ, შემდეგ მარცხენა ფეხის მიუდგმელად 

მარცხენით ნაბიჯს წინ და ადგამენ მარჯვენა ფეხს. მარცხენა ფრთი- 

'საკენ მობრუნებამდე (საწყის მდგომარეობაში) მეორე ნომრები გა- 

დადგამენ ნაბიჯს მარცხნივ, შემდეგ მარჯვნივ ნაბიჯს უკან და მიად- 

გამენ მარცხენა ფეხს. „ერთ რიგად მოეწყე“ სრულდება ორ რიგად, 

მოწყობის საწინააღმდეგო მოძრაობით. 

21. ჯგუფის გათვლა ათეულებად. ძახილი: „ათეულებში ამდენ 

და ამდენზე გაითვალე““. 

შესაძლებელია სამწყობრო ვარჯიშების სხვა ვარიანტების ჩა- 

-მოთვლაც, მაგრამ საპროგრამო მასალის ასათვისებლად ზემოთ მო- 

ყვანილი მაგალითებიც საკმარისია. 

მოძრაობაში მოქმედება 

1. ძახილი: „ნაბიჯით იარ“, „სირბილით იარ“, „ფეხი აშალე“', 

„ფეხი შეუწყე“, „გაისწორე“, „ადგილზე“, „პირდაპირ“, ,,ჯგუფო, 

:სდექ“; 
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2. მოძრაობის სიჩქარის შეცვლა. ძახილი: ,გრძელი ნაბიჯი“,. 

„მოკლე ნაბიჯი“, „სწრაფი ნაბიჯი“, ,,ნელი ნაბიჯი“, ,სნახევარი ნაბი- 

ჯი“, „სრული ნაბიჯი“. სიარულიდან სირბილზე გადასვლისას ძახილი: 
„სირბილით იარ“ და, პირიქით, სირბილიდან სიარულზე –- ,,ნაბიჯით' 

იარ“... 

ვ. ბრუნი მოძრაობაში, ძახილი: „მარჯვნისა-კენ“ (მარცხნისაკენ),„ 

„ნახევარი ბრუნი მარჯვნისა-კენ“ (მარცხნისაკენ,1, „ზურგისაკენ –- 
იარ“; მარჯვნივ და ზურგისაკენ ბრუნის შესასრულებლად შემასრულე– 
ბელი ძახილი კენ (იარ) უნდა დაემთხვეს მარჯვენა ფეხს, მარცხნივ 
ბრუნის დროს -- მარცხენა ფეხს, სირბილში ბრუნის დროს ძახილი 
იგივეა. 

4. მხრით შემოვლით მოძრაობის მიმართულების შეცვლა ძახილი 
„მარჯვენა (მარცხენა) მხრით, წინ იარ“, შემდგომ ძახილი „პირდაპირ“ 

ან „ჯგუფო, სდექ“; 
5. გამლილი მწყობრის მიმართულების შეცვლა მოძრაობაში მო– 

წყობით. ძახილი: „მარჯვნისა-კენ“ (მარცხნისაკენ), რის შემდეგ მა- 

შინვე ძახილი –-- „მარცხნივ (მარჯვნივ მოეწყე იარ“, ან „სირბილით 

იარ“); როდესაც გადაწყობა დამთავრდება, კვლავ საჭიროა დამატები- 
თი ძახილი: „პირდაპირ“, ან „ჯგუფო, სდექ“; 

6. ერთმწკრივიანი მწყობრის ორ მწკრივად გადაწყობა და პირი- 
ქით ძახილი: „ორმწკრივად მოეწყე“, ერთ მწკრივად მოეწყე“; 

7. კოლონიდან თითო-თითო, კოლონაში ორ-ორად „და, პირიქით,. 
ორ-ორიდან თითო-თითოდ გადაწყობა. ძახილი: „კოლონად თითო-თი- 

თოდ იარ“. 

8, ორმწკრივიანი მწყობრიდან რიგების გადაწყვილება, ძახილი:: 

„წყვილ რიგებად მოეწყე“; 
9. ოთხმწკრივიანი მწყობრიდან რიგების მოწყობა. ძახილი: „რი-. 

გებად მოეწყე“. ასეთივე ძახხლი გაიცემა ოთხრიგიანი მწყობრის- 

მარჯვნივ მობრუნების შემდეგაც, რიგებად გადაწყობის შემთხვევაში; 

10. მოძრაობაში გამლილი მწყობრიდან ჯგუფის ათეულთა კო- 

ლონებში გადაწყობა და, პირიქით ათეულების მხრით შემოვლით. 

ძახილი: „ათეულებად მარცხენა (მარჯვენა) მხრით წინ იარ“, წრის. 

მეოთხედზე შემოვლის შემდეგ გაისმის ძახილი: „ჯგუფო, სდექ“, ან. 

პირიქით“. 

11. ჯგუფის ცალთა კოლონიდან სამეულთა (ოთხეულთა) კოლო-. 
ნად გადაწყობა. ძახილი: „კოლონად სამ-სამი (ოთხ-ოთხი) იარ“. ამის. 
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შემდეგ საჭიროა დამატებითი ძახილი ან ჯგუფო, სდექ“, ან „პირდა- 
პირ“; 

12. ჯგუფის სამეულთა (ოთხეულთა) კოლონიდან ცალთა კოლო- 
ნად გადაწყობა. ძახილი: „კოლონად, თითო-თითოდ იარ“; 

13. მოძრაობაში პატაკის მიცემის დროს ძახილი: „სმენა, სწორე– 
ბა მარჯვნივ (მარცხნივ, შუისაკენ)“; 

14. მოძრაობაში ნაბიჯის შე კელა. ძახილი: „საწყობროთი იარ“, 

ანდა, პირიქით, „სალაშქროთი იარ; 

15. მოძრაობაში გათვლა. ძახილი: „პირველ-მეორეზე გაითვალე“, 

„რიგზე გაითვალე“, „ამდენ და ამდენზე გაითვალე“; 

სპეციალური ვარჯიშები 

1. ადგილზე დგომიდ;:ნ წოლით მდგომარეობაში გადასვლა. და, 
პირიქით, ძახილი: „დაწექ“, „ადექ“; 

2. მოძრაობაში წოლით მდგომარეობაში გადასვლა და, პირიქით, 
»დაწექ“, „ადექ“; გადახოხვის დროს ძახილი „წინ“; 

სამწყობრო ვარჯიშების მეთოღური მითითებანი 

1. ყველა სამწყობრო ვარჯიში სრულდება ძახილის შემდეგ. ძახი– 

·-ლი იყოფა ორ ნაწილად -- წინასწარი (მოსამზადებელი) და შემასრუ- 

ლებელი. წინასწარი ძახილი გამოითქმება ოდნავ გაჭიანურებულად, 

'შემასრულებელი, კი –– ოდნავი პაუზის შემდეგ, მკვეთრად და ენერ- 

-გიულად. ძახილის შეცვლა შეიძლება მხოლოდ ძახილით „დატოვე“, 
2. ძირითადი დგომი (სამწყობრო დგომი) სრულდება ძახილზე 

„სმენა“ ან ყოველი წინასწარი ძახილის შემდეგ. ამ დროს მოვარჯიშე 

დგას ტანგამართული, ფეხის ქუსლები ერთმანეთთან აქვს მიდგმული, 
ხელები -– ოდნავ მომუჭული, ქვევით დაშვებული, თავი პირდაპირ. 
არ არის რეკომენდებული ძახილი „სმენის“ ხშირი ხმარება. ძახილი 
„თავისუფლად“ მოვარჯიშეს უფლებას აძლევს მწყობრში მოადუნოს 

ნებისმიერი ერთი ფეხი. ტანვარჯიშში არის სხეა სახის თავისუფალი 

დგომიც. ამ შემთხვევაში საჭიროა მარჯვენა ფეხის მხრების სიგანეზე 
გადგმა და წონასწორობის ორივე ფეხზე განაწილიბა. ხელები ერთ- 

დროულად ზურგსუკან უნდა მოხარონ და ცალი ხელით მეორის მა- 

ჯას ჩაეჭიდონ. 
3. ჯგუფის მოსაწყობად მასწავლებელი დგება პირისახით ფრონ- 

ტისკენ, ძირითად დგომში (სმენაზე). გაისმის ძახილი ––დადექ“ (ჯგუ– 
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ფის მოწყობა შეიძლება იყოს სხვადასხვანაირი, რაც მასწავლებლი“ 
მიერ წინასწარაა განსაზღვრული). უმეტეს შემთხვევაში ჯგუფს ერთ: 
მწკრივად აწყობენ. მწკრივი ისეთი მწყობრია, როდესაც მოვარჯიშენი. 
ერთიმეორის გვერდით დგებიან ერთ სწორ ხაზზე. მოვარჯიშეთა შო-. 

რის მანძილს ინტერვალი ეწოდება. ნორმალური ინტერვალია მაშინ,. 
როდესაც მწკრივში მდგომნი ერთმანეთს ოდნავ მოხრილი ხელებით- 

ეხებიან, ასეთ მწყობრს შემჭიდროებული მწყობრი ეწოდება. გაშ- 

ლილ მწყობრში მოვარჯიშეთა შორის ინტერვალი ერთი ნაბიჯია ან 

უფრო მეტი, მასწავლებლის მიერ წინასწარ დაღგენილი. მჟკრივის 

ორივე დამამთავრებელ ნაწილს ფრთა ეწოდება (მარჯვენა, მარცსენა). 

მწყობრის მდგომარეობის შეცვლით ფრთის დასახელება არ იცვლება. 

მწყობრის იმ მხარეს, სადაც მოვარჯიშენი პირისახით დგანან 2წო- 

ება ფროპტი, ხოლო საწინააღმდეგო მხარეს –-– ზურგი. ორი მო- 

ვარჯიშე ერთმანეთის ზურგს უკან მდგომი წარმოქმნის” რიგს. მათ 

შორის მანძილს დისტანცია ეწოდება. ორი და მეტი რიგისგან შემდ- 

გარ მწყობრს კოლონას უწოდებენ, კოლონის წინა მწკრივში 

მდგომს –– მიმმართველს, ხოლო ბოლოში მდგომს –- ჩამკეტს. 

4. მწყობრიდან გამოსვლა შეიძლება მხოლოდ წინ. თუ გამოძა- 
ხებული მეორე მწკრივში იმყოფება, მაშინ იგი წინ მდგომს მხარზე 

ხელის შეხებით აგრძნობინებს, რომ გზა დაუთმოს. წინა მწკრივში 

მდგომი გადადგამს ნაბიჯს წინ, შემდეგ მარჯვენათი –- ნაბიკ(ს მარ- 

ჯვნივ, გაატარებს მის უკან მდგომს და კვლავ საწინააღმდეგო მოძ- 
რაობით იკავებს თავის ადგილს. 

5, ადგილზე სიარულიდან ყოველგვარი მოძრაობისთვის, წინასწა- 
რი მიმართულებისა და მოძრაობის ხერხის მითითების შემდეგ, გა- 
ისმის ძახილი: „იარ“, გამონაკლისია შემთხვევა, როდესაც იგულისხ- 

მება ძახილი –– „პირდაპირ“, 

6. ჯგუფის გაჯრისთვის ძახილის დროს საჭიროა გაჯრის ფორმის 
მითითება, მაგალითად, „მარჯვნიდან მარცხნივ, გამლილ მკლავებზე 

გაიჯერ", 

7. რომელიმე დავალების მოძრაობაში შესრულების დროს (ცე- 

რებზე სიარული, ბუქნით და სხვ.) მისი შეწყვეტისთვის გაისმის ძახი– 
ლი „სამწყობროთი“ (სალაშქროთი) ––- იარ“. 

8. თუ რიგის, კოლონის მსვლელობის დროს გაისმის ძახილი 
„ადგილზე", ყველა მოვარჯიშე ასრულებს ნაბიჯს ადგილზე და ინარ- 
ჩუნებს ჩვეულებრივ დისტანციას, მაგრამ თუ ძახილის გაცემამდე მი– 
უთითებენ საჭირო დისტანციის მანძილს, მაშინ ადგილზე სიარულის 
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პროცესში საჭიროა მისი დაზუსტება. მაგალითად, „დისტანცია სამი 
ნაბიჯი –- ადგილზე“ და სხვ. 

9. მოძრაობაში ზურგისაკენ ბრუნი სამ? თვლაზე სრულდება. მას 
შემდეგ, როდესაც ძახილი „ზურგისაკენ იარ" მარჯვენა ფეხს ღაემ- 

თხვევა, თვლაზე „ერთი“ სრულდება ნაბიჯი მარცხენათი„ თვლაზე 

„ორი“ ნახევარი ნაბიჯი მარჯვენათი და ცერებზე აწევით მარცხნივ –– 

ირგვლივ ბრუნი, თვლაზე „სამი“ გრძელდება მოძრაობა წინ მარცხე– 

ნა ფეხით. 
10. მოძრაობის მიმართულების შესაცვლელად გაისმის ძახილი: 

მარჯვენა (მარცხენა) მხარით წინ იარ“. იმისთვის რომ მოძრაობა 

გაგრძელდეს საჭირო მიმართულებით ანდა ადგილზე, გაისმის ძახი- 

ლი: ,პირდაპირ“, ,აღვილზე“, ძახილის შემდეგ პირველად მოძრაო- 

ბას იწყებს მიმმართველი, ხოლო და:ნარჩენჩი მიბაძავენ მას. 

წყობითი ვარჯიშები 

ტანვარჯიმის გაკვეთილებზე მწყობროის წარმართვისთვის, ზემოთ– 

აღნიშნული ხერხების გარდა, მიღებულია მრავალი სხვა ფორმაც. 

სწორხაზოვანი სვლა 

1. ძახილი: „მარჯვნივ (მარცხნივ) დარბაზის ირგვლივ ნაბიჯით 

იარ“. მიმმართველი ბრძანების თანახმად იწყებს მოძრაობას დარბა- 

ზის ირგვლივ ისე, რომ აღარ უცდის დამატებით ძახილა, დანაოჩენი 

მოვარჯიშენი მას მიჰყვებიან. 

2. ძახილი „უკუგეზით მარცხნივ (მარჯვნივ) იარ“ პირველ რიგში 

ეხება მიმმართველს, რომელიც მითითებულ მხარეს ასრულებს იოგიე- 
ლივ ბრუნს და საწინააღმდეგო მიმართულებით განაგრძობს სვლას. 

იგივეს აკეთებენ მომდევნო მოვარჯიშენი (სურ. 1). 

  

      
სურ 1. სვლა უკუგეზით. 
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3, ძახილი: „გარე უკუგეზით იარ“ შეიძლება მაშინ როდესაც 
მწყობრი ორი რიგისაგან შედგება მარცხენა რიგის მიმმართველა 
შესასრულებელ ძახილზე აკეთებს ბრუნს მარცხნივ –– ირგვლივ, მარ- 
ჯვენა რიგის მიმმართველი კი მარჯვნივ –– ირგვლივ და ისინი ერთ- 
დროულად საწინააღმდეგო მიმართულებით განაგრძობენ სვლას 
(სურ. 2). 

    

            
    

სურ. 2. სვლა გარე სურ. 3. სვლა შიგა სურ. 4. სვლა უკუ- 
უკუგეზით. უკუგეზით. გეზით თითო-თითოდ. 

4. ძახილი: „შიგ უკუგეზით იარ“. ამ შემთხვევაში რიგების მიმ- 

ძართველები ბრუნს ერთმანეთის მხარეს ასრულებენ და საწინააღმ- 
დეგო მიმართულებით განაგრძობენ სვლას (სურ. 3). 

5. ძახილი: „უკუგეზით თითო-თითოდ მარცხნივ (მიმმართველის- 

თვის) და მარჯვნივ შემოვლით იარ“, ერთი კოლონიდან მიმმართველი 
უკუგეზით საწინააღმდეგო მიმართულებით სვლას იწყებს მარცხნივ. 

მომღევნო –– მარჯვნივ და ა. შ. იქმნება ორი კოლონა (სურ. 4). 
6. ძახილი: „კოლონებში მარჯვნივ (მარცხნივ) უკუგეზით იარ“, 

შესრულება იგივეა, როგორიც ერთ კოლონაში (სურ. 5) უკუგეზის 

დაწყებამდე კოლონებს შორის ინტერვალი უნდა გაიზარდოს ჩვეუ- 
ლებრივზე მეტად, რომ მიეცეთ საშუალება მიმმართველს და შემ- 
დეგ მომდევნოს თავისუფლად გაიარონ კოლონებს შუა. ასევე საჭი- 
როა ძახილის შემდეგ ნაბიჯის სიგრძის შემცირება (ნახევარი ნაბიჯი) 

დამატებით ძახილამდე „სრული ნაბიჯი“. 
7. ძახილი: „კლაკნილად იარ“ სრულდება სხვადასხვა მიმართუ- 

ლებით. კლაკნილი შეიძლება იყოს აგრეთვე სხვადასხვა ზომის. „კლაკ- 

ნილათი“ მოძრაობისთვის“ დასაწყისში გაისმის” ძახილი ჰუკუგეზით 
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სვლისთვიხ. როდესაც მიმმართველი შეასრულებს საჭირო ზომის ხვე– 
ულს, გაისმის მომდევნო ძახილი „კლაკნილად იარ“. ახალ ძახილამ– 
დე სრულდება კლაკნილი სიარული (სურ. 16). 

  
  

          
  

Lერ. 5. სვლა კოლონებში სურ. 6. სვლა კლაკნილად. 

უკეგეზით. 
8. ძახილი: „დიაგონალზე იარ“ სრულდება „დარბაზის ირგვლივ 

სიარულის დროს. მაშინ, როდესაც მიმმართველი გაუთანაბრდება კუ–- 

თხეს, გაისმის ძახილი, რომლის შემდეგ მიმმართველი ასრულებს 

ბრუნს დიაგონალის მიმართულებით, მას მიჰყვებიან დანარჩენი შემს–- 

რულებელნი (სურ. 7). 

9. ჭდობა სრულდება დარბაზის სხვადასხვა ადგილას, სხვადასხვა 
მიმართულებით. ჭდობას ასრულებს არანაკლებ ორი კოლონისა, რომ- 

ლებიც დასაწყისში დარბაზის ურთიერთსაწინააღმდეგო მხარეს პარა- 

ლელურად მიემართებიან. პრაქტიკაში ყველაზე უფრო გავრცელებუ- 
ლია ჭდობა ცენტრისაკენ, შუაზე და კუთხეში. ძახილი: ,,დიაგონალზე 

  

  

      
      

სურ. 7. სვლა დიაგონალზე. სურ. 8. სვლა „ჭდობა“. 

3. თ. სანებლიძე ვვ



იარ“, ცენტრზე იარ“ (სურ. 8), მარჯენივ და მარცხნივ (შემოვლით) 

თითო-თითოდ ჭდობით იარ“. 
10. მარყუჟი სრულდება განივი, გრძივი (სურ, 9) და ირიბი მი- 

მართულებით (სურ. 10). სამივე მარყუჟი შეიძლება იყოს დიდი, სა- 

" “ 
  

  

            
““” 

სურ. 9. სვლა „გრძივი სურ. 10. სვლა „ირიბი 

მარყუქი“. მარყუჟი. 

შუალო და მცირე ზომის, ღია და დახურული, ძახილი: „მარჯვნივ, 
ღია მარყუჟით იარ“, „ღააგონალზე ღია მარყუჟით იარ“. „მარცხნივ 

დახურული მარყუჟით იარ“. მარყუჟით მოძრაობის შესასრულებლად 
აუცილებელია, მიმმართველის გარდა, ყველა მონაწილე მიეიდეს იმ 

ადგილამდე, რომელიც განსაზღვრავს ძახილშე მითითებულ „მარყუ- 

ჟის“ ზომას (დიდი, სამუალო, მცირე). 

კოლონათა დაყოფა და შეერთება 

11. გართვა ნიშნავს ერთი კოლონის ორ ან მეტ კოლონად გარ- 

დაქმნას (სურ. 11) ან ორი კოლონის ოთხ, ან უფრო მეტ კოლონად 
გარდაქმნას და ა. შ. ძახილი: „მარჯვნივ და მარცხნივ (შემოვლით), 
თითო-თითოდ (ორ-ორად, სამ-სამად და ა. შ.) იარ“; გართვა სრულ- 

დება პირდაპირი, ირიბი და წრიული: (შუაზე კუთხეებში, ცენტრზე). 

გართვის ნაირსახეობის შესასრულებლად შესაძლებელია გაისმას ძა- 

ხილი: „უკუგეზით თითო-თითოდ იარ“, პირველ ზედა მარჯვენა კუ–- 

თხისაკენ იარ“. სწორების დასაცავად მიმმართველი ძახილამდე „სრუ- 

ლი ნაბიჯი“ მიდის ნახევარი ნაბიჯით. 

12. გართვის საწინააღმდეგო მოძრაობაა „შერთვა“, ორი ან მე- 
ტი კოლონა ერთდება ერთ კოლონად. ძახილი: მარცსნივ შემოვლით 
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თითო-თითოდ იარ“ (სურ. 12), „დიაგონალზე თითო-თითოდ იარ“, 
„ზედა მარჯვენა კუთხისაკენ თითო-თითოდ იარ“, 

13. გაყრა. ერთი კოლონა იყოფა ფრონტის მიხედვით, ორი (ან 
მეტი), ორჯერ მცირე კოლონად. ძახილი იგივეა, როგორიც გართვი–- 

==     

            

სერ. 11. სვლა გართვა. სურ. 12. სვლა დერთვა. 

სას. მაგალითად, ოთხეულთა ერთი კოლონა იყოფა ორ (წყვილთა) 
კოლონად, „მარცხნივ და მარჯვნივ (შემოვლით), ორ-ორად იარ“ 

(სურ. 13): გაყრის მიმართულება და ვარიანტები გართვის მსგავსია, 

ამიტომ ძახილიც იგივე დარჩება. 

14, შეყრა გაყრის შებრუნებული მოძრაობაა. ორი ან მეტი კო– 
ლონა ერთდება ფრონტით (ან შესაბამისად მეტ) ერთ კოლონად. შ3ე-. 

ყრის მიმართულება და ვარიანტები იგივეა, რაც შერთვისა ამიტომ 

ძახილიც გამეორდება, მაგალითად „ცენტრზე ორ-ორად, ჭდომით 

ლარ“ (სურ. 14). 

  

ე V ; 

| 
| 

    |           
სურ. 11. კოლონების გაყრა. სურ. 14. კოლონების შეყრა.



ფიგურული სვლები 
1. ტეხილა სრულდება გრძივი (სურ. 15) და განივი მიმართულე– 

ბით. ტეხილა შეიძლება იყოს დიდი, სამუალო და მცირე. ძახილი: 
„ჩემსკენ და შემდეგ ტეხილით იარ“. 

2. წრე შეიძლება იყოს დილი, საშუალო და მცირე ზომის. წრის 

ზომის ასეთი დაყოფა პირობითია და შეფარდებულია იმ ადგილთან, 
სადაც იგი უნდა შესრულდეს. ძახილი: „მარცხნივ (მარჯვნივ, დიდ 

(საშუალო, მცირე) წრეზე იარ (სურ. 16). 

    

        
    

სურ. 15. სტლა ტეხილი სურ. 16. სვლა წ“-ეზე. 

მიმართულებით. 

3. რკალი წრის ნახევრის თანატოლია. აქედან გამომდინარე, 

რკალიც შესაძლებელია იყოს სამი ზომის (დიდი, საშუალო, მცირე). 

ძახილი: „მარჯვნივ (მარცხნივ), დიდი (საშუალო, მცირე) რკალით –- 

იარ“ ან „ჩემსკენ მარცხნივ (მარჯვნივ) რკალით იარ“ (სურ. 17). „რკა- 

  

სურ. 17. სვლა რკალზე. 

    
 



ლებით“ სრულდება „გართვა,, „შერთვა, „გაყრა“ და „შეყრა“, 
„გართვის“ ან „გაყრის“ შესრულებისას გაისმის ძახილი „რკალებზე 

(უკანა რკალებზე) ამა და ამ წერტილზე თითო-თითოდ იარ“; „უკუ- 
რკალი“ –– საშუალო და მცირე ზომისაა, სრულდება ძახილზე: „ცენ- 

ტრისკენ (ან ჩემსკენ) რკალით (უკანა რკალით) იარ“ და შემდეგ 
„უკურკალით იარ“. 

4. ორმაგი რკალიც ორი ზომისაა –– საშუალო და მცირე. მიმარ– 
თულების ზითითების შემდეგ გაისმის ძახილი: „ცენტრისკენ რკალით 

იარ“, ხოლო შემდეგ –-– „ორმაგი რკალით –- იარ“ (სურ. 18). 

5. ხვეულა ყოველგვარი ზომის სრულდება. მისი სიდიდე დამო- 
კიდებულია, პირველ რიგში, მოვარჯიშეთა რიცხვზე და იმ ფართზე, 
სადაც იგი სრულდება. ძახილი: „მარჯვნივ (მარცხნივ), ხვეულათი 
იარ“, ხვეულიდან გამოსვლა უკუგეზით ხდება (სურ. 19), ხვეულის 

ა ს ს 7 

    

          

  

სურ. 18. სვლა ო5მაგ რკალზე. სურ. 19. სვლა „ხვეულა“. 

ხარისხიანი შესრულება დიდადაა დამოკიდებული მიმმართველის 

მოძრაობაზე. მან უნდა გაითვალისწინოს უკუგეზით სვლის დროს 
მანძილი ხვეულთა შორის .და ამიტომ ინტერვალი ჩვეულებრივზე მე– 
ტი დატოვოს, ხვეულის დასამლელად საჭიროა ძახილი „ზურგისაკენ 

იარ“, ამ შემთხვევაში შეიცვლება მხოლოდ მიმმართველი, წამყვანი 

მარცხენა ფრთა იქნება. ხვეულიდან გამოსვლის შემდეგ საჭიროა და– 

მატებითი ძახილი, მაგალითად, „დარბაზის ირგვლივ იარ“, ან ცენტ- 

რისკენ იარ“ და სხვ. 

6. რვიანას სიდიდეც დამოკიდებულია შემსრულებელთა რაოდე– 
ნობაზე. ძახილი: „ცენტრზე რვიანათი იარ“. არსებობს რვიანას შეს- 

რულების უფრო რთული ვარიანტი და შესაბამისად ძახილიც: „უკუ- 
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გეზით (ჩემსკენ) რკალით იარ“, შემდეგ „უკურკალით იარ“, და, ბო- 

ლოს, „რვიანათი იარ“ (სურ. 20). 

7. აქცევა შესაძლებელია ყველა მიმართულებით, მაგრამ ყველა 
    

'| 

სურ. 20. სვლა „რვიანა“. სურ. 21. სვლა აქცევით. 

            

ცალკეულ შემთხვევაში ძახილში განისაზღვრება მხარე. „მარჯვნივ, 
აქცევით იარ (სურ. 21), „შიგ გავლით (გარე გავლით) იარ“. 

აქცევა ხდება რკალებით ან წრეებით. 

მეთოდური მითითებანი 

1. ფიგურული სვლის წარმატებით შესრულება დამოკიდებულია 

სწორად და დროულად გაცემულ ძახილზე, მიმმართველის საზრიან 

მოქმედებაზე. იმისთვის, რომ ფიგურული სვლის მოქმედებაში ჯგუ- 
ფის ყველა წევრი იღებდეს აქტიურ მონაწილეობას, საჭიროა მიმმარ– 

თველის დროდადრო შეცვლა. 
2. რთული ფიგურული სვლის შესწავლა რეკომენდებულია და- 

ნაწევრების მეთოდით, დასაწყისში ადგილზე სიარულის დროს და 

შემდეგ მოძრაობაში. 
3. ფიგურული სვლის სწავლებისას საჭიროა განსაკუთრებული 

თანამიმდევრობა, ჯგუფის მიერ ზუსტი მოძრაობის მომთხოვნელობა. 

4. ფიგურული სვლის გამოყენება შესაძლებელია გაკვეთილის 
მთელ პერიოდში, მაგრამ მას განსაკუთრებული დრო ეთმობა გაკვე- 
თილის მოსამზადებელ და დასკვნით ნაწილში. 

ტანვარჯიშული მოწყობა და გაჯრა 

ტანვარჯიშულ მოწყობასა და გაჯრას დიდი მნიშვნელობა ენიჭე– 
ბა დიდი რაოდენობით მოვარჯიშეთა ზოგადგანმავითარებელი და თა- 
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ვისუფალი ვარჯიშების ჩატარების დროს, განსაკუთრებით დიდია მა- 

თი როლი მასიური სპორტული ზეიმების ჩატარებისას, სადაც ტანვარ– 
ჯიშული მოწყობა, სხვადასხვა სახის ხატოვანი გაჯრა, გადაწყობა სა- 
ნახაობას ერთობ ლამაზსა და საინტერესოს ხლის. 

მოწყობა მოძრაობაში 

1. კოლონიდან რამდენიმე კოლონად მოწყობა. ძახილი: მარცხ- 

ნივ ოთხ (ხუთ, ექვს, და ა. შ.) რიგად იარ“ (სურ. 22). ძახილი: იარ გა- 

ისმის იმ მომენტში, როცა სასურველია კოლონის გადაწყობა, მაგა– 
ლითად, მიმმართველი რომ მივა დარბაზის ბოლომდე ან დარბაზის 
ცენტრამდე. ასევე შესაძლებელია ამავე ხერხით იგივეს მესრულება 
სირბილით, ცეკვითი ნაბიჯებით და ა. მშ. ამ შემთხვევაში ძახილს დაე– 

მატება ძახილი: „სირბილით“, „ცეკვის ნაბიჯით“. ყოველივე ეს ზე- 

მოთ აღნი-ნული ხერხით გაღდაწყობის ვარიანტებია. 
მითითება: ძახილი „იარ" ერთდროულად ეხება კოლონის სათა- 

ვეში მდგომ ოთხ (ხუთ, ექეს და ა. შ.ე) შემსრულებელს, რომლებიც 
ერთდროულად ასრულებენ ბრუნს მარცხნივ, განაგრძობენ სიარულს 
ნახევარი ნაბიჯით. მომდევნო ოთხეული მიდის წინ იმ ზღვრამდე, 
სადამდეც მივიდა პირველი ოთხეული, და მხოლოდ შემდეგ დამოუ- 
კიდებლად ასრულებს ბრუნს მარცხნივ; იგივეს შეასრულებს მესამე 
ოთხეული და ა. შ. 

    

        

  

  
  

სურ. 22. კოლონების მოწყობა. სურ. 23. რამდენიმე კოლონადღ 

მოწყობა. 

2. ცალთა კოლონიდან რამდენიმე კოლონად მოწყობა ჭადრაკუ- 

ლად. შესრულების ხერხი იგივეა, როგორიც აღწერილი იყო წინა- 
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მდებარე მოწყობის დროს, მაგრამ იმისათვის, რომ მოწყობა ჭადრა- 

კული გამოვიდეს, აუცილებელია კოლონები კენტ და წყვილ რიცხვე– 
ბად გადაეწყოს, მაგალითად, სამად და ოთხად, ოთხად და ხუთად და 

„ შ. ძახილი: „ოთხად და ხუთად ცენტრზე იარ“ (სურ. 23). 

მითითება, იმისდა მიხედვით, თუ ძახილის დროს პირველად რო- 
მელ რიცხვს აღნიშნავენ, სვლას დასაწყისში იმ რაოდენობის მწკრივი 

იწყებს. 

3. მხრის შემოვლით მოწყობა სრულდება მწკრივიდან წინასწარი 
გათვლის შემდეგ. ნებისმიერი რიცხვის გათვლის შემდეგ გაისმის ძა- 
ხილი „ათეულებად მარცხენა მხრებით წინ, ნაბიჯით იარ“; არა აქვს 

მნიშვნელობა რამდენზე იყო გათვლილი მოვარჯიშეთა რიცხვი. პირ- 
ველი ნომერი ასრულებს ადგილზე სიარულს და ბრუნს მარჯევნივ, 
ხოლო დანარჩენი ოთხი (ხუთი, ექესი და ა. შ.) თანდათანობით, ბრუნ– 
თან ერთად მარცხენა მხარით მოძრაობს წინ და უთანაბრდება პირ- 
ველ ნომერს, ამის შემდეგ გაისმის ძახილი: „ადგილზე“, „პირ- 

დაპირ“ ან სხვ. მხრის შემოვლით მოწყობის მეორე ვარიანტის 
შემთხვევაში გათვლის შემდეგ უნდა განისაზღვროს შუაში მდგომი. 
ამის შემდეგ ძახილზე „იარ“ შუიდან, მარცხნივ მდგომნი ასრულებენ 

მოძრაობას წინ, ხოლო მარჯვნივ მდგომნი –– უკან. შუაში მდგომი, 

ისევე, როგორც პირველ ვარიანტში პირველი ნომერი, ადგილზე ას- 

რულებს ბრუნს. 
შენიშვნა: ვინაიდან წყობითი ვარჯიშის გარჩევისას რამდე–- 

ნაღმე შევეხეთ ზოგიერთ მოწყობის ხერხს, მათი გამეორება ზედმე– 
ტად მიგვაჩნია. ასეთია „გართვით", „შეყრით“, „ჩამწკრივებით“ მო- 

წყობა. 

გაჯრა 

შემჭიდროებული მწყობრის ინტერვალისა და დისტანციის მან– 

ძილების გაზრდას გაჯრა ეწოდება. მრავალი ხერხი არსებობს. განვი- 

ხილოთ მათ შორის ყველაზე უფრო პრაქტიკული და გავრცელებუ- 

ლი. 

გაჯრა სრულდება მწყობრის შუიდან ან მის რომელიმე მხარეს: 

ზოგჯერ არის მწყობრას მხოლოდ ერთი ან რამდენიმე კოლონის გაჯ– 

რის აუცილებლობა. ამის შესახებ ცალკე უნდა ითქვას. 

1. გაჯრა მწყობრის მოძრაობის დროს. ძახილი: „ცენტრზე, შუი- 

დან (მარჯვნიე, მარცხნივ) გაშლილ მკლავებზე, გაჯრიო, დისტანცია 
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ამდენი და ამდენი ნაბიჯი –– იარ“. ამ ხერხით გაჯრა სრულდება სია–- 
რულით, სირბილით. 

2. გაჯრა მწყობრის ადგილზე დგომის დროს. ძახილი „შუიდან 

(მარჯვნივ და მარცხნივ) მიდგმითი ნაბიჯებით ორ (ან მეტ) ნაბიჯზე 
გაი-ჯერ". როდესაც ვარჯიშის ადგილი (დარბაზი, მოედანი) დაყოფი- 
ლია დანიშნულებით, მაშინ გაჯრის მანძილი ნაბიჯებით აღარ განი- 

საზღვრება. გაისმის ბრძანება: „შუიდან ნიშნულებზე სირბილით გაი–- 
ჯერ“, 

შენიშვნა: თუ გაჯრა ხდება ერთ მხარეს, იმისთვის, რომ კო– 
ლონებმა ერთმანეთს ხელი არ შეუშალონ, საჭიროა გაჯრა მიმდევ- 
რობით მაგალითად, იჯრება სამეულთა კოლონა მარჯვნივ ორ ნაბიჯ- 

ზე. მარჯვენა კოლონამ უნდა შეასრულოს ოთხი, შუამ ორი, მარცხენ. 
კოლონა რჩება ადგილზე. ძახილის შემდეგ მარცხენა კოლონა ასრუ– 
ლებს ერთ ნაბიჯს, მოძრაობაში ჩაერთვება შუა კოლონაც. ასეთივე 

წესით მოხდება მწყობრის გაჯრა, თუ მასში სამი და მეტი, ოთხი, ხუ– 
თი და ა. შ. კოლონაა. როდესაც გაჯრა მწყობრის ორივე მხარეს ხდე- 
ბა, მწყობრი იყოფა შუაზე და შუაში მოხვედრილი კოლონა რჩება 

ადგილზე, დანარჩენები იგივე ხერხით ერთდროულად გაიჯრებიან 

მარჯვნივ და მარცხნივ. 
3, გაჯრა ნავარდის ნაბიჯით. ძახილი: „შუიდან (მარჯვნივ და მარ– 

ცხნივ) ნავარდით ამდენ და ამდენ ნაბიჯზე გაი-ჯერ“. სრულდება 
სწრაფად, მაგრამ მეტად დაკვირვებით. ზუსტად უნდა იყოს გათვლი- 

ლი ნაბიჯები გაჯრის პროცესში. 
4, გაჯრა ბრუნით. ძახილი „შუიდან (მარჯვნივ ან მარცხნივ) ბრუ– 

ნებით ამდენ და ამდენ ნაბიჯზე გაი-ჯერ“; ნაბიჯთა გაანგარიშება და 

შესრულების ხერხი თითქმის იგივეა, რაც მიდგმითი ნაბიჯების დროს 
იყო, მხოლოდ იმ განსხვავებით, რომ ამ შემთხვევაში ბრუნი ერთ–- 
დროულად სრულდება, ხოლო ნაბიჯების გადადგმა ისეთივე თანა- 

მიმდევრობით. 
5, რკალებით გაჯრა. ძახილი: „წინა (უკანა) რკალებზე, ამდენ და 

ამდენ ნაბიჯზე გაი- ჯერ“, 

24-ე სურათზე ნაჩვენებია ოთხეულთა კოლონის წინა რკალებით 

გაჯრა. ძახილის შემდეგ მეორე და მესამე ნომრები გადიან წინ (მარ– 

ცხნივ, მარჯვნივ) და დგებიან სახით საწინააღმდეგო მხარეს ორი ნა– 
ბიჯის ინტერვალით (სულ ასრულებენ ხუთ ნაბიჯს, მეექვსე თვლაზე 

ფეხის მიდგმით), თვლაზე 7-3 სრულდება ერთდროული ბრუნი 

ზურგისაკენ. უფრო რთული ვარიანტებია, როდესაც მწყობრი ხუთი 
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კოლონისგან შედგება (სურ. 25). ამ შემთხვევაში გაჯრა ორ ეტაპად 
იყოფა. პირველ ეტაპზე მეორე და მეოთხე ნომრები ასრულებენ გა- 
მოყოფას „და წინა რკალებით ორივე მხარეს უდგებიან პირველ და 

  
  - –_ „ა–“ ==. 

რ ირდრდტ რ თ06C6C66რ66 _ 
ი თით ი CდCთ0C 

      თ CC 0 29 ტის იტ CC 
    

  

სურ. 24. გაჯრა რკალებით. სურ. 25. გაჯრა რკალებით. 

მეხუთე ნომრებს. ამის შემდეგ მოძრაობას იწყებენ პირველი და მე- 

ხუთე ნომრები, რომლებიც ორი ნაბიჯის ინტერვალით ამჯერად დგე- 

ბიან მეორე და მეოთხე ნომრების გვერდით. გაჯრა მთავრდება 5-–-10 

თვლაზე. 11––12 თვლაზე ხუთივე ნომერი, ვინაიდან ისინი გაჯრის 
დამთავრებისას აღმოჩნდნენ სახით საწინააღმდეგო მხარეს, ასრულე- 
ბენ ერთდროულ ბრუნს ზურგისაკენ. როგორც ოთხეულთა, ასევე ხუ.. 

თეულთა კოლონებში მიჯრა მიმდინარეობს გაჯრის საწინააღმდეგო 

თანამიმდევრობით, ძახილი: წინა (უკანა) რკალებზე მიი-ჯერ“. 

  

თCტდტრდრრირ => 
0CCთC CCდ CC CC 

აც Cთ ი C20C6 
სურ. 26. გაჯრა რკალებით. 

    
  

ასეთივე წესით სრულდება ექვსეულთა კოლონის გაჯრა რკალე- 

ბით (სურ. 26). აქ პირველ ეტაპზე მოძრაობას შუაში მდგომი 3,4 
კოლონები იწყებენ. 

6. ერთი წრიდან ორ და სამ წრედ გაჯრა. ძახილი „ორ (სამ) წრეღ 

მოეწყე“. გაჯრის წინ წრე გათვლის საშუალებით სამ-სამად იყოფა 
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"ძახილზე „მოეწყე“, მეორე ნომრები ასრულებენ ორ ნაბიჯს (ცენტ- 

რის მიმართულებით), მესამე ნომრები კი აკეთებენ ერთ მიდგომით 
'ნაბიჯს მარჯვნივ. 

სამ წრედ გაჯრისას წრე ექვს-ექვსად ითვლება, მეორე და მეექვ- 
სე ნომრები ასრულებენ ცენტრისკენ ორ ნაბიჯს, მეოთხე ნომრები –– 

"ოთხ ნაბიჯს. პირველი, მესამე, მეხუთე ნომრები მარჯენივ გაიჯრებიან. 

მოწყობა ერთღროული გაჯრით 

მოწყობა გაჯრით მიზანშეწონილია გამოიყენონ კოლონების რაო- 
დენობის გაზრდის და გაჯრის სწრაფი შესრულების მიზნით. 

1. ძახილი: „შუიდან, კოლონად სამ-სამი, მიდგმითი ნაბიჯებით 

ორ ნაბიჯზე გაი-ჯერ“ ეხება ცალთა კოლონიდან სამეულთა კოლონა: 
საფეხურებით გადაწყობას (სურ. 27). წინასწარი სამ-სამად გათვლის 
შემდეგ ძახილზე პირველი ნომრები ასრულებენ ორ ნაბიჯს მარცხნივ, 
მესამე ნომრები –– ორ ნაბიჯს მარჯვნივ. მეორე ნომრები რჩებიან 

ადგილზე. 

2. ძახილზე: „შუიდან კოლონად ოთხ-ოთხი, მიდგმითი ნაბიჯე- 
ბით ორ ნაბიჯზე გაი-ჯერ“ გათვლის შემდეგ პირველი ნომრები აკე- 

  

      

  

(C.0ე.. I 
იღლღლი 

0) 0-0, 
დ6)–“–- თ 619, 

0)–-Cთ ლ0-თC 
0) დ)–0C0» 

6)–-C6ა 

სურ. 27. გაჯრა ძიდგმითი სურ. 28. გაჯრა მიდგმითი 
ნაბიჯებით. ნაბიჯებით. 

თებენ სამ ნაბიჯს მარჯენივ, მეორე ნომრები –– ერთ ნაბიჯს მარჯვნივ, 

მესამე ნომრები –– ერთ ნაბიჯს მარცხნივ, მეოთხე ნომრები –- სამ 

ნაბიჯს მარცხნივ (სურ. 28). 

ასეთივე ხერხით შესრულდება ხუთ, ექვს და ა. შ. კოლონებად 
გაჯრა და მოწყობა. გათვლის შემდეკ საჭიროა შემსრულებელმა წი– 
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ნასწარ იცოდეს, რომელ მხარეს აკეთებს მიდგმით ნაბიჯს და რამ- 
დენს. მიდგმითი ნაბიჯის მაგიერ შესაძლებელია შესრულდეს ბრუნი 

და გაჯრა ჩვეულებრივი ნაბიჯით, მხოლოდ გაჯრის შემდეგ საჭირო 
იქნება კვლავ ბრუნი ძირითადი მიმართულების მისაღებად. 

3. წყვილთა კოლონიდან ოთხეულთა კოლონად საფეხურებით 

მოწყობა-გაჯრა შემდეგნაირად ხდება: რიგებში ორ-ორად გათვლის 

შემდეგ გაისმის ძახილი: „შუიდან ოთხ კოლონად მიდგმითი ნაბიჯე- 

ბით ორ "ნაბიჯზე გაი-ჯერ“. ორივე რიგი შუიდან ასრულებს ორ ნა- 
ბიჯს, შემდეგ პირველი ნომრები –– სრულ ნაბიჯს მარჯვნივ, მეორე 

ნომრები -–– მარცხნივ (სურ. 29––30). 

  
  

            

0– 00-–2–60C6 019, 00 
6) 20) ––-–ი 610) (018, 

| 0X–- 00-––ძ%იV თCCთ C10, 
ი–ი00ი0-–Cთ (610, 018, 

“ 0ა-––0თV–თ 'თით CC , 
რი–-ი06C–6რ თ C 819 

სურ. 29. გაჯრა საფეზურებით. სურ. 30. გაჯრა საფეხურებით. 

ორი კოლონიდან ექვს კოლონად საფეხურებად მოწყობა–გაჯრის- 
თვის საჭიროა გათვლა სამ-სამად. დასაწყისში ორივე კოლონა ასრუ- 
ლებს შუიდან სამ-სამ ნაბიჯს. შემდეგ პირველი, მესამე ნომრები ას- 

რულებენ მარცხნივ და მარჯვნივ ორ სრულ ნაბიჯს, მეორე ნომრები 

რჩებიან ადგილზე: ძახილი: „შუიდან ექვს კოლონად მიდგმითი ნაბი- 
ჯებით ორ ნაბიჯზე გაი-ჯერ“. 

ასეთივე ხერხით შესაძლებელია გაჯრა მწკრივიდანაც ან რიგი- 
დან გაჯრით მოეწყოს მწკრივი. 

მეთოდური მითითებანი 

1. გაკვეთილის სწორად წარმართვაში ტანვარჯიმშულ მოწყობასა 
და გაჯრას მეტად მნიშვნელოვანი როლი ენიჭება. ამიტომ ამ განაყო- 
ფიდან ჩართული ყოველი მოძრაობა მასწავლებლის მიერ წინასწარ 
გააზრებული უნდა იყოს, 
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2. მოწყობისა და გაჯრის სწავლების დროს სირთულის თანამიმ– 

დევრობითი დაცვა წარმ:ტების პირველი პერობაა. 
3, არ არის საჭირო გაჯრის ხერხების მრავალფეროვნებით გატა 

·ცება, ამან შესაძლებელია გამოიწვიოს მოძრაობის შესრულების უზუ- 
“სტობა, დაუდევრად შესრულება და დისციპლინის დარღვევის შემთხ- 

ვევები. 
4. მოწყობისა და გაჯრის შესრულების დროს მეტად საყურად- 

ღებოა საჭირო ინტერვალებისა და დისტანციების ზუსტი დაცვა. 

ზოგადგანმავითარებელი ჯ§არვბიშები 

ყველა ფიზიკური ვარჯიში ხელს უწყობს ცენტრალური ნერვუ- 
ლი სისტემის სრულყოფას, დადებით ზეგავლენას ახდენს კუნთოვანი 

სისტემის განვითარებაზე. კუნთი გარკვეული მუშაობის შედეგად 
იზრდება, მაგრამ შემდეგ ეგუება ამა თუ იმ ერთფეროვან მუშაობას 
და მისი შემდგომი განვითარება თითქმის სავსებით ჩერდება. იმისათ–- 
ვის, რომ ეს ასე არ მოხდეს, საჭიროა კუნთის მუშაობა სპეციალური 

"მრავალფეროვანი ვარჯიშებით. ტანვარჯიშში ასეთი სახის ვარჯიშები 

გაერთიანებულია ე. წ. სოგადგანმავითარეაელ ვარჯიშთა ჯგუფში. 

%ოგადგანმავითარებელი ვარჯიშები, ძერითადად, ფართოდაა ჩარ- 

თული სპორტული და გამოყენებითი სახის ტანვარჯიშში. 
ტანის ყველა ნაწილის ენერგიული, სხვადასხვა დაძაბულობით, 

სიჩქარით და ამპლიტუდით კუნთის მუშაობა ორგანიზმში აძლიერებს 

“ნივთიერებათა ცვლას, კუნთებში სისხლის მიწოდებას, ზრდის ფილ- 

ტვების სასიცოცხლო ტევადობას. ყოველივე ეს კი ხელს უწყობს 

ადამიანის ჯანმრთელობის შენარჩუნებასა და ორგანიზმის გაკაჟებას. 

ზოგადგანმავითარებელ ვარჯიშთა მრავალფეროვნება, საშუალე- 

ბები, ჩატარების უამრავი ხერხი ზედმეტი დაძაბვის გარეშე ავითა- 

რებს კუნთის ძალას, ტანის მოქნილობას, გამძლეობას, აყალიბებს 
ტანგამართულობას. სისტემატური ვარჯიშის შედეგად, გარდა ამისა, 
შესაძლებელია მოვარჯიშეს გამოუმუშავდეს ცალკეულ კუნთთა ჯგუ- 

ფის შეკუმშვისა და მოდუნების შესანიშნავი ჩვევა, რომელიც რთუ- 
ლი და უჩვეულო მოძრაობის სწრაფ დაუფლებაში მასს დიდ დახმა- 

რებას გაუწევს. 

%ზოგადგანმავითარებელ ვარჯიშთა კლასიფიკაცია 

ვლნაეღლან ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშები განკუთვნილია ადა- 
მიანის სხეულის ცალკეული ნაწილის ფიზიკურად განვითარებისთვის, 
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ამიტომ მისი კლასიფიკაცია ადამიანის ანატომიური ნიშნების მიხედ– 

ვით ჩამოყალიბდა. 
არჩევენ ვარჯიშებს: 1. მხრის სარტყლისა და ზედა კიდურების. 

თვის (ხელებისთვის); 2. კისრისა და ზეტანის კუნთებისთვის; 3. ფე- 
ხის კუნთებისთვის; 4. მთლიანი ტანის კუნთებისთვის. 

განურჩევლად ვარჯიშთა ასეთი დაყოფისა ზოგათგანმავითარებე-. 

ლი ვარჯიშები, როგორც კომპლექსი, ძალის, მოქნილობისა და მო.-. 
დუნების განმავითარებელი ვარჯიშისგან უნღა შედგებოდეს. 

ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშები ტარდება უსაგნოდ ან ისეთი 

სპორტული საგნებით, როგორიცაა სატანვარჯიშო ჯოხი, გურზი, ბურ-. 

თი, სახტუნელა, ტენილი ბურთი ორბირთვები ლენტები გარდა 

ამისა. ზოგადგანმავითარებელ ვარჯიშებში ფართოდაა გამოყენებული 

სატანვარჯიშო იარაღები და სპეციალური ინვენტარი: სატანვარჯიშო 

კეღელი, სკამი, სხვადასხვა ტიპის ბლოკი, ესპანდერი, ამორტიზატო- 
რები და სხვ. 

ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშების ჩატარების მეთოდებისა და 

ხერხების შესახებ ღაწვრილებით აღნიშნული იქნება თავში „ტანვარ- 

ჯიშის გაკვეთ-ლი“. კომალექსთა უკეთ შედგენისთვის საჭიროა კლა- 

სიფიკაციის მისეღვით თანამიმდევრელად განვიხილოთ ძირითადი 

მოძრაობები და თითოეული მათგანის შინაარსი. 

I. ვარჯი'ები მსრის სარტყლისა და ხელებისთვის 

ხელებესა და მხრის სარტყლის აწევ-დაწევა; 

ხელების მოხრა და გამართვა; 

მოხრილი და გამართული ხელების ბრუნი; 

მოხრილი და გამართული ხელების ტრიალი მხრის სახსარში; 

მოხრილი და გამართული ხელების ქნევითი მოძრაობა. თ
ლ
ა
 

ძირითადი ვარჯიშები 

ძალის განსავითარებელი მოძრაობა 

1. გამართული ხელების აწევა წინ, ზევით და გარე რკალებით 
ქვემკლავი (ნელი და სწრაფი მოძრაობით, თანამიმდევრობით, ერთ- 
დროულად, უსაგნოდ და დამამძიმებელი საშუალებებით –-– ტენილი 

ბურთით, ჯოხით, ორბირთვებით). 
შესაძლებელია იგივეს შესრულება სპეციალურად მოწყობილ 
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იარაღზე, სადაც შემსრულებელს წინააღმდეგობას გაუწევს საწინააღ- 
მდეგოდ დაკიდებული სიმძიმე. 

2. ხელების მოხრა და გამართვა (დაძაბული, ნელი და სწრაფია 

მოძრაობით, უსაგნოდ და დამამძიმებელი საშუალებებით –- ტენილი 
ბურთით, ორბირთვით, ჯოხით, მტანგით) ღგომში, ბჯენში, კიდში, 
წოლბჯენში; ხელებით ცოცვა, ძალით ასვ--ა, გადაბრუნი, წყვილებს 

შორის წინაალმდეგობაზე ვარჯიში, სპეციალური იარაღების გამოყე- 
ნება (სურ. 31). 

  

სურ. 31. ძალის განსავითარებელი მოძრაობა. 

3. მოხრილი და გამართული ხელების ბრუნი (დაძაბული, ნელი 
და სწრაფი მოძრაობით, უსაგნოდ და დამამძიმებელი საშუალებებით: 
ორბირთვებით, ჯოხებით, ტენილი ბურთით, შებრუნებული ტაცით 

დგომკიდში, გრეხილი). ეფექტურია ამორტიზატორები, რომელთა წი- 
ნააღმდეგობის დაძლევა მოვარჯიშეს მნიშვნელოვანი ძალის დახარჯ- 

ვით უხდება. 

4. მოხრილი და გამართული ხელების ტრიალი მხრის სახსარში. 
პირით და გეერდით სიბრტყეში თანამიმდევრული ან ერთდროული 

მოძრაობით (იგივეს გამეორება შესაძლებელია დამამძიმებელი საშუა- 
ლებებით –– ორბირთვებით, მსუბუქი საწონებით, ამორტიზატორების 

წინააღმდეგობის გადალახვით); 

5. მოხრილი და გამართული ხელების ქნევითი მოძრაობა. თანა- 
მიმდევრული, ერთდროული, უსაგნოდ და დამამძიმებელი საშუალე– 
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ბების – ორბირთვების, მსუბუქი საწონების ტენილი ბურთებიას 

გამოყენებით. 

მოქნილობის განსავითარებელი მოძრაობა 

1. გამართული და მოხრილი ხელებით ქნევი (განზე, წინ, ზევით, 
ან). 

შა 2. გამართული და მოხრილი ხელებით წრიული მოძრაობა (ერთ- 

დროული და თანამიმდევრული გვერდით სიბრტყეში). 
შენიშვნა: შესაძლებელია გამოიყენონ დამამძიმებელი საშუა– 

ლებებიდან მსუბუქი წონის ორბირთვები ამორტიზატორები, მხო- 

ლოდ მოძრაობა უნდა შეასრულონ რაც შეიძლება დიდი ამპლიტუ- 
ით. 

” 3, გამართული ხელების გრეხილი (სახტუნელას ან ჯოხის მეშვე- 
ობით ხელებს ერთდროულად აწევენ ზევით და მხრის სახსრებში 

გრეხილის შემდეგ დაუშვებენ ზურგს უკან). 
შენიშვნა: დასაწყისში ჯოხზე ხელების ტაცი განიერია, მხო- 

ლოდ ვარჯიშის შედეგად უნდა შეამცირონ მაქსიმალურად. 

4. დგომკიდში გრეხილი (სხვადასხვა სიმაღლის ორძელის ქვედა 
ძელის, დაბალი სიმაღლის ღერძის, რგოლების მეშვეობით ხელების 

მხრის სახსრებში თანამიმდევრული და ერთდროული გრეხილის შეს- 

რულება). 
შენიშვნა: იგივეს შესრულება შესაძლებელია ამორტიზატო- 

რების ან ბლოკის სისტემის იარაღების მეშვეობით. 

მოდუნების განსავითარებელი მოძრაობა 

1. დგომში, ჯდომში, დაწოლილ მდგომარეობაში მხრის სარტყ- 
ლისა და ხელების მოდუნება (თანამიმდევრული ან ერთდროული, 

ხელების „დაბერტყვა“, ზემკლავიდან მოწყვეტილად მათი მოხრა და 

ქვემკლავში გამართვა მაჯების რხევით). 
შენიშვნა: მოდუნების ვარჯიშების დაწყებამდე მნიშვნელო– 

ვანია ხელების და მხრის სარტყლის კუნთების დაძაბვა, ხოლო ვარ- 

ჯიშის შესრულებისას –– მაქსიმალური მოდუნება. 

II. ვარჯიშები კისრისა და ზეტანისთვის 

1. ზნექი (წინ, გვერდზე, უკან) გამართული და მოხრილი ზურ- 
გით. 
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2. რავისა და ტანის ბრუნი (ყველა მხარეს). 

3. ზნექი ბრუნით (წინ, გვერდზე, უკან), გამართული და მოხრი– 
ლი ზურგით. 

4. თავისა დ. ზეტანის ტრიალი (ყველა მხარეს). 

5. ზეტანის მოხრა და გამართვა მკერდის, ხერხემლის არეში 
(დგომში, ჯდომში, ჩოქჯდომში, წოლბჯენში). 

ძირითადი ვარვბიშები 

ძალის განსავითარებელი მოძრაობა 

1. ზნექი, წინ, უკან, გვერდზე –- გამართული და მოხრილი ზურ- 
გით, დინჯად და. სწრაფად (ძირითად და ფეხშლით დგომში, ვარდნით; 
იგივე მოძრაობა ჯოხით, სახტუნელათი, წყვილებად, ორბირთვებით, 
ტენილი ბურთით, მცირე წონის შტანგით ბლოკის სისტემასთან ·და 

ამორტიზატორის მეშვეობით) (სურ. 32). 

  

სურ. 32. კისრისა და ტანისთვის განსავითარებელი ვარჯიში, 

2. იგივე.ზნექი, ზეტანის ერთდროული ბრუნებით. 
3, სატანვარჯიშო კედელთან დგომში, კიდში, დგომკიდში, უკნით- 

დგომკიდში სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობიდან: ზნექი„ ფეხების 

აწევა წინ, ზევით, იგივე ტენილი ბურთით. 
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4. სატანვარჯიმო სკამზე. ჯდღომში ზნექი ზურგზე დაწოლილი, 

ფეხების აწევა წინ, ზევით, უკან. იგივე ტენილი ბურთით. 

5, ზეტანის ბრუნი (საწყისი მდგომარეობა: ძირითადი, ფეხშლით. 
დგომი; ხელები: განმკლავში, მკერდისწი5 მოხრილი, მხრებზე დაწყო- 
ბილი, დოინჯი), იგივე მოძრაობა დამამძიმებელი საშუალებებით: ჯო– 

ხით, ორბირთვით, მცირე წონის მხრებზე გადებული შტანგით. 

6. თავისა და ზეტანის ტრიალი (საწყისი მდგომარეობა: ძირითა– 

დი, ფეხშლით დგომი, დოინჯი, ხელები თავს უკან მოხრილი. იგივე 

მოძრაობა დამამძიმებელი საშუალებებით: ჯოხით, ორბირთვით, ტე– 

ნილი ბურთით. 

7. კიდში, ფეხებით წრიული მოძრაობა სხვადასხვა სიმაღლის მა– 
ღალ ძელზე, .ღერძხე, სატანვარჯიშო კედელზე წინშვერის აღნიშვნით.. 

იგივე დამამძიმებელი საშუალებით: ტენილი ბურთით, სილით გატე-- 

ნილი ჩანთით. 

მოქნილობის განსავითარებელი მოძრაობა 

1. "დგომში, ჯდომში, წინზნექი ფეხებზე შუბლის შეხებით (იგივე: 
სატანვარჯიშო . სკამზე; "კედელთან ზურგით დგომის მდგომარეობაში). 

შენიშვნა: წინხნექის დროს ფეხები არ უნდა მოიხაროს, ნე– 
ბები შეეხოს იატაკს. ' 

2. დგომში, ჩოქდგომში უკუზნექი (იგივე სატანვარჯიშო კედელ- 

თან ზურგით დგომის მდგომარეობაში). 

შენიშვნა: ვარჯიში უფრო ეფექტური იქნება, თუ მოვარჯიშე: 
უკუზნექების დროს იატაკს ან კედლის ქვედა მალას ხელებით შე- 

ეხება. 

3. კიდში გამართული ფეხების გატარება ხელებშუა უკნით კი- 
დამდე და პირიქით (სხვადასხვა სიმაღლის ორძელის ზედა ძელზე, 

ღერძზე). 

4, ზეტანის ტალღისებრი მოძრაობები ყველა მიმართულებით. 

5, იდაყვყირიდან გაზნექი იატაკამდე ფეხების შეხებით; 

6. დგომიდან უკან დაშვება ხიდურამდე, ზურგზე დაწოლილი 

მდგომარეობიდან ხიდურზე გადასვლა. 

7. სატანვარჯიმო კედელთან ხელყირა ფეხების მანაზე მოდებით: 

და ტანის გაზნექი (სურ. 33). 
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სურ. 33. მოქნილობის განსავითარებელი ვარჯიში. 

მოდუნების განსავითარებელი მოძრაობა 

1. ჯდომით, წოლით და ჩოქდგომით მდგომარეობაში ზეტანის 
კუნთების დაძაბვა და მოდუნება. იგივე წინზნექში; 

2. დგომითი და ჩოქდგომითი მდგომარეობიდან სატანვარჯიშო 

ლეიბზე მოწყვეტილი დავარდნა. 

ვმარვბიში ფეხებისთვის 

ძალის განსავითარებელი მოძრაობა 

1. სატანვარჯიშო კედელთან ფეხების ნელი და სწრაფი აწევა 
წინ, უკან, გვერდზე (იგივე დამამძიმებელი საშუალებებით: ტენილი 
ბურთით, სილით გატენილი ჩანთით). 

2. ბუქნი ცალ და ორ ფეხზე (იგივე დამამძიმებელი საშუალებე- 

ბის გამოყენებით –- შტანგა; თანამოვარჯიშე). 

3. წახტოჭი (იგივე სახტუნელათი: დამამძიმებელი საშუალებე– 

ბით: ორბირთვით, ტენილი ბურთით, შტანგით), ' 
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მოქნილობის „განსავითარებელი მოძრაობა 

1,, სატანვარჯიშო კედელთან ფეხების ქნევი ყველა მიმართულე - 
ბით. 

შენიშვნა: რაც უფრო მაღლა იქნება აქნეული ფეხი, ვარჯი- 
ში მით უფრო ეფექტურია. 

2. ფეხების სხვადასხვა მდგომარეობაში დადგმით ზამბარისებრი 
ბუქნი 

3. ფეხშლით დგომიდან ფეხების თანდათანობითი გაშლით ნახეე– 
რადშლიჯდომში გადასვლა, 

4. შლიჯდომი (სატანვარჯიშო კედლის, სკამის გამოყენებით და 

უხელოდ). 

მოდუნების განსავითარებელი მოძრაობა 

1. სატანვარჯიშო კედელზე დაყრდნობით ცალი ფეხის თავისუ- 

ფალი (მოწყვეტილი) ქნევი, 
2. ჯდომით და წოლით მდგომარეობაში ფეხის კუნთების დაძაბვა 

და სწრაფი მოდენება. 

3. დგომით მდგომარეობიდან ცალ-ცალი ფეხის მოდუნებული 

დაქნევა. 

ვმარვბიში ტანის ჟველა კუნთისთვია 

ძალის განსავითარებელი მოძრაობა 

1. ცოცვა სატანვარჯიშო კიბეზე, ჭქოკზე, თოკზე; 
2. ასვლა უკუგადაბრუნით (სხვადასხვა სიმაღლის ორძელი, ღერ- 

ძი). 

3. მიზიდვა ფეხების ერთდროული აწევით. სხვადასხვა სიმაღლის 
მაღალი ძელი, ღერძი. 

4. შტანგით დინამიკური მოძრაობები (აკვრა, ატაცი). 

5. ხტომი –- სიგრძეზე, სიმაღლეზე (ადგილიდან და გამორბე- 

ნით). 

მოდუნების განსავითარებელი მოძრაობა 

1. წოლით მდგომარეობაში ტანის ყველა. კუნთის მოდუნება. იგი– 

ვე დაძაბვის შემდეგ. 
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2. დგომით მდგომარეობიდან ტანის ყველა კუნთის (ხელები, ზე– 
ტანი, ფეხები) დაძაბვის შემდეგ თანამიმდევრობით მათი მოდუნება: 

და ლეიბზე მოწყვეტით დავარდნა, 

ზ%ოგადგანმავითარებელი ვარჯიშების სანიმუშო 

კომალექსი 

ვარჯიშები უსაგნოდ 

I. ს. მ. ძ. დ. გამეორება 4-ჯერ; 

1. მარჯვენის განფეხი, დოინჯი; 
2. განმკლავი ზენები; 

· ცერებზე აწევით ზემკლავი; 
· გარერკალებით ქვემკლავი'ს. მ. 

მეთოდური მითითება: შესუნთქვა განმკლავისა და ზემკლავის 

მდგომარეობაში, ამოსუნთქვა საწყის მდგომარეობაში დაბრუნებისას. 

> 
C 

11. ს. მ. განმკლავი, თითები მომუჭული, გამეორება 8-ჯერ. 

-
 . ღუნგანმკლავი; 

2. ზემკლავი; 

. ღუნგანმკლავი; 

4. განმკლავი. 

Cა
 

მეთოდური მითითება: სუნთქვა ნებისმიერი. ხელების მოხრა და 

გამართვა დაძაბულად. 

III. ს, მ, ფეხშლით დგომი, დოინჯი, გამეორება 4-ჯერ. - 

1. წინზნექი განმკლავი; 

2. ზემართი ზემკლავი; 

ვ, უ,უზნექი გარეზემკლავი; 

4. ს. მ. დაბრუნება. 

მეთოდური მითითება: ამოსუნთქვა განმკლავისა და გარეზემკლა- 
ვის მდგომარეობაში, შესუნთქვა ზემართის და საწყის მდგომარეთ 
ბაში დაბრუნებისას. სასურველია ფეხების მოუხრელობა. 
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1V. ს. მ. დოინჯი. გამეორება 8–ჯერ. 

1. ვარდნა მარჯვნივ, განმკლავი; 

2. ს. მ. დაბრუნება; 
3. ვარდნა მარცხნივ; 

44. ს. მ. დაბრუნება. 

შეთოდური მითითება: ამოსუნთქვა ვარდნის მდგომარეობაში, ჩა– 

სუნთქვა საწყის მდგომარეობაში, ვარდნის დროს საწინააღმდეგო ფე- 

ხი და მკლავები არ იხრება. 

<
 .· ს. მ. ფეხმლით დგომი, გარეწინმკლავი, გამეორება 4-ჯერ. 

.· მარჯვენის აქნევი მარცხნივ, ხელისგულთან; 

ს. მ. დაბრუნება; 

·. მარცხენის აქნევი მარჯვნივ, ხელისგულთან; 

„ ს. მ. დაბრუნება. – 
C 

1
)
»
 

მეთოდური მითითება: ჩასუნთქვა ფეხის აქნევის დროს, ამოსუნ- 
თქვა საწყის მდგომარეობაში დაბრუნებისას. სასურველია, ფეხები არ 

მოიხაროს და გარეწინმკლავის მდგომარეობა შენარჩუნებული იყოს 

ვარჯიშის ბოლომდე. 

VI. ს. მ. ძ. დ. გამეორება 8–ჯერ. 

1. ბუქნბჯენი; 

2. მარჯვენა განზე; 

ვ, ბუქნბჯენი; 

4. ადგომი ს. მ. 

მეთოდური მითითება: სუნთქვა ნებისმიერი ყოველი ოთხი 

თვლის შემდეგ გვერდზე გატანილი ფეხი იცვლება. 

VII. ს. მ. დოინჯი. გამეორება 8-ჯერ. 

· წახტომით ფეხშლით დგომი, განმკლავი; 

· წახტომით ფეხები ერთად, ზემკლავი; 

.· წახტომით ფეხშლით დგომი, განმკლავი; 

· წახტომით ფეხები ერთად, დოინჯი (ს. მ.). 

ხ
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მეთოდური მითითება: სუნთქვა ნებისმიერი, წახტომი სრულდე– 
ბა ცერებზე, რბილად. 

VIII. ადგილზე სიარული. 20 თვლა. 

მეთოდური მითითება: ადგილზე სიარული იმავე ტემპით რო- 
გორც წახტომისას, მაგრამ შემდეგ, თანდათან ნელდება და ბოლო 
რვა 'ნაბიჯი ნორმალურია. სიარულის დროს სუნთქვა ღა ხელების 
მოძრაობა ნებისმიერია. 

გამოქენებითი ვარჯიში 

ვარჯიში სიარულში, სირბილში, სხვადასხვა სახის ხტომა, ცოცვა, 
ტყორცნა, ტვირთის აწევა და გადატანა, განსაკუთრებულ პირობებშია 

წონასწორობის შენარჩუნება მოვარჯიშეს უვითარებს ძალას, გამძლე–- 
ობას, სისწრაფეს, გამბედაობას. 

გამოყენებითი ვარჯიში შედეგიანია მაშინ, როდესაც ღია. მოე–- 
დანზე ტარდება, მაგრამ მისი დიდი ნაწილი ტანვარჯიშის გაკვეთი–- 

ლებშია ჩართული და დარბაზებშიც დადებით შედეგს იძლევა. 
ტანვარჯიშის გაკვეთილი წარმოუდგენელია სიარულის, სირბი- 

ლის, ხტომის, ცოცვისა და განსაკუთრებით წონასწორობის ვარჯი- 

“შის გარეშე. გაკვეთილის შინაარსიდან გამომდინარე, გამოყენებითი 

ვარჯიში შესაძლებელია ჩართული იყოს სამივე ნაწილში, 
გამოყენებითი ვარჯიშის ცალკეული სახის, ძირითადი მოძრაობის 

გარჩევისას შევეხებით მისი ჩატარების ხერხებს, მეთოდებს, საჭირო 

სპორტულ იარაღებსა და ინვენტარს, რის შედეგადაც ადვილი იქნება 

მისი პრაქტიკული გამოყენება. 
გამოყენებითი ვარჯიშის ეფექტურობა განსაკუთრებით თვალსა- 

ჩინოა შეძენილი ჩვევების მუდმივ ცვალებად პირობებში, ერთი მოძ- 
რაობიდან მეორეზე სწრაფი გადართვის დროს. ამიტომ გამოყენები- 

თი კომპლექსური ვარჯიშის შედგენისას საყურადღებოა დამხმარე ია- 
-რრაღებითა და ინვენტარით რაციონალური სარგებლობა. მაგალითად: 

1, რამდენიმე ნაბიჯით გარბენის შემდეგ ბაგირზე აცოცება, გვერდით 

მდებარე ლატანზე „გადასვლა და ჩამოსრიალება, წინკოტრიალი, სი– 
გრძეზე ხტომი და ა. შ.; 2. დვირზე გარბენის შემდეგ ჩამოხტომი, იქ– 

ვე ახლოს მდგომ ხარიხაზე ფეხშლა, ვარჯიშის წინკოტრიალით დამ- 
თავრება. ასეთი სახის კომბინირებული ვარჯიში, კომპლექსი მრავალ– 
რიცხოვანია, მაგრამ მისი შედგენის დროს საჭიროა მოვარჯიშეთა ინ- 
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დივიდუალური მონაცემების, მათი ფიზიკური შესაძლებლობისა და 

'ადგილმდებარეობის გათვალისწინება. 

ვარჯიშები წონასწორობაში 

ტანვარჯიშშე მეცადინეობა, თავისუფალი იქნება ის, თუ მხატვ– 
რული, აკრობატული ილეთები ან კიდევ ვარჯიში იარაღებზე, წონას– 

წორობის დაცვის გარეშე წარმოუდგენელია. ჩვეულებრივი სიარუ- 

ლის ·.დროსაც კი, შემსრულებელი წონასწორობის მდგომარეობაში: 
უნდა იმყოფებოდეს. 

როდესაც ლაპარაკია ვარჯიშებზე წონასწორობაში, მხედველობა– 

ში აქვთ ერთ ჯგუფში თავმოყრილი სპეციალური ვარჯიშები, რომელ– 
თა საშუალებითაც შესაძლებელი ხდება წონასწორობის ჩვევის გა–- 
მომუშავება. 

ამ თავში მოცემული ვარჯიშები მხოლოდ საწყისია და მათი ათ–- 
ვისების შემდეგ შესაძლებელი იქნება წონასწორობის მოძრაობათა» 

შემდგომი დახვეწა, გართულება, გარდა ამისა, ვინაიდან ტანვარჯიშის 
ყოველი ილეთისა და ნაერთის შესრულების ტექნიკა თავისთავად 

წონასწორობის დაცვას საჭიროებს, ამიტომ მოძრაობის ათვისებას–- 

თან „ერთად სპორტსმენს წონასწორობის გრძნობაც უვითარდება. 
წონასწორობაში ვარჯიში სამ ძირითად მდგომარეობაში ხორცი- 

ელჯება: 1. ადგილზე; 2. მოძრაობაში და 3. შერეული. 
ადგილზე სრულდება სხვადასხვა სახის „დგომი: ცალფეხზე, ია– 

· ტაკზე, სატანვარჯიშო სკამზე, დვირზე –-– ხელებისა და ტანის მდგო- 

მარეობის ცვლით; ჯდომი იატაკზე, სატანვარჯიშო სკამზე, დვირზე –– 

„ფეხებისა და ხელების ნებისმიერ მდგომარეობაში. , 
ჩაჯდომი იატაკზე, სატანვარჯიშო სკამზე, დვირზე დაყრდნობით 

და მის გარეშე. დგომში, ჯდომში, ჩოქდგომში ბრუნი მისი შემდგომი 

მდგომარეობის ფიქსირებით; წახტომის ·შემდეგ ბრუნი ცალ ფეხზე, 

ორი ფეხიდან ერთ ფეხზე და პირიქით. 
მოძრაობაში წონასწორობის ვარჯიშის შესრულება ხდება სიარუ- 

ლის, სირბილის, წახტომის სხვადასხვა ფორმის გამოყენებით. ამ შემ- 

თხვევაში რეკომენდებულია ცეკვითი მოძრაობის ჩართვაც, სიარულის, 
ნაირსახეობა, მიდგმითი ნაბიჯები, წახტომით: გადაადგილება და ა. 'შ. 

შერეული ვარჯიში წონასწორობაში გულისხმობს მოძრაობას 

„როგორც ადგილზე, ასევე მოძრაობაში. მაგალითად, რამდენიმე მიდ- 

გმითი ნაბიჯის შემდეგ წონასწორობა მარჯვენაზე ––- განმკლავი, შემ- 
დეგ წახტომით გადაადგილება, ჩოქბჯენში გადასვლა, კვლავ ადგომი, 
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ბრუნი და ა. შ. შერეული ვარჯიმი წონასწორობაში მოგვაგონებს 

ვარჯიშს დვირზე, როდესაც კომპოზიციურად გამართლებული ილე–- 
თებისგან შედგება. 

ვარჯიშები წონასწორობაში ძირითადად შეისწავლება ინდივიდუ- 
ალურად. მაგრამ არსებობს მეტად საინტერესო მოძრაობები წყვილე - 
ბისთვის, სამეულებისთვის და უფრო მეტი რაოდენობის მოვარჯიშე- 
თათვის –– ჯგუფურად. 

წონასწორობის ვარჯიშში გამოყენებულია ისეთი სპორტული: 
საგნები, როგორიც არის ტენილი ბურთი, სახტუნელა, ჯოხი, ჭოკი, 
კიბე და სხვ. 

მეთოღური მითითება: წონასწორობის ვარჯიშის სწავლების. 
დროს, როგორც ტანვარჯიშში: მეცადინეობის პრინციპები მიგვითი- 

თებს, დაცული უნდა იყოს მოძრაობათა თანამიმდევრობა, მისაწვდო– 
მობა, გამოყენებული საგნებისა და იარაღების სიმაღლის თანდათა- 

ნობით მატება, სავარჯიმო ფართის შემცირება და 'სხვ. 

წონასწორობის შენარჩუნებაში დიდ როლს ასრულებს ტანის. 
სწორი მდგომარეობა, სიმძიმის ცენტრის რაციონალური გამოყენება, 

ზურგის, მუცლის კუნთების დროული დაჭიმვა, მხედველობის ცენტ- 
რის კონცენტრირება და ა. შ. 

წონასწორობის ვარჯიშის გართულება შესაძლებელია დვირის: 

სიმაღლის მომატებით, მოძრაობის შესასრულებელი ადგილის ფარ- 

თის შემცირებით და'სხვ. 

ცოცვა 

ვარჯიში ცოცვა მოძრაობისდამიხედვით დაჯგუფებულია შემდეგ- 

ნაირად: 1, ცოცვა ბჯენში ან შერეულ ბჯენში, 2. ცოცვა კიდში, 

3. გადაცოცვა. 

ამ სამივე ჯგუფის ცოცვა შესაძლებელია ჩართული იყოს ფიზ-. 

კულტურის გაკვეთილებში ბავშვებთან, მოზარდებთან, სხვადასხვა: 

ფიზიკური მომზადების სპორტსმენებთან. ყველა შემთხვევაში ცოც-- 

ვის სამუალებით უშუალოდ, გამოყენებითი ამოცანის გადაწყვეტი" 

გარდა, მოვარჯიშეს უვითარდება ძალა, იგი ხდება შედარებით კოორ-. 

დინებული. ჩვეულებრივი ცოცვის ვარჯიშების შესწავლა ხორციელ-- 

დება სატანვარჯიშო კედელზე, სკამზე, კიბეზე, ჭოკებსა და ბაგირზე. 
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ძირითადი ვარჯიში 

ცოცვა სატანვარჯიშო კედელზე სრულდება ჰორიზონტალური, 
-ვერტიკალური და დახრილი მიმართულებით როგორც ბჯენში, ასევე 

“შერეულ ბჯენში. 

მაგალითები: 

1, სახით კედლისკენ, ორი ან ცალი ხელის ტაცით მანაზე. მიდგ- 
“მითი ნაბიჯებით გადაადგილება ჰორიზონტალური მიმართულებით. 

2. სახიო კედლისკენ, მარჯვენა გამართული და მარცხენა მოხრი- 

ლი ხელის ტაცით, მარცხენა მოხრილი და მარჯვენის გამართული ფე- 
'ხის დაბჯენით, ცოცვა ვერტიკალური მიმართულებით. 

3. სახით კედლისკენ, ხელები ერთ სწორ ხაზზე –– ფეხების ერთ- 

დროული გადაადგილებით, ცოცვა ვერტიკალური მიმართულებით ზე- 

„ვით და ქვევით. 
4. იგივე, ხელებისა და ფეხების ურთიერთსაწინააღმდეგო მდგო- 

"მარეობაში. 
5. ცოცვა წახტომით, ჰორიზონტალური, ირიბი და ვერტიკალუ- 

-რი მიმართულებით (ხელების ნებისმიერ მდგომარეობაში). 

6. ცოცვა თანამოვარჯიშის მხრებზე შედგომით. 

7. ცოცვა ყველა მიმართულებით ზურგით სატანვარჯიმო კედ- 

ლისკენ. 

შენიშვნა: კედელზე დაყრდნობით შესაძლებელია მცირე ასა- 

„კის ბავშვების ცოცვისთვის სატანვარჯიშო სკამის გამოყენება. მასზე 

სრულდება ცოცვა ბუქნბჯენში, ჩოქბჯენში ზევით და ქვევით. 

ცოცვა ბაგირზე (ჯიდში, შერეულ კიდში) შესაძლებელია ვერტი- 

კალური, ჰორიზონტალური და დახრილი მიმართულებით (ცოცვის 

მიმართულება დამოკიდებული იქნება ბაგირის მდგომარეობაზე). 

ვერტიკალურ ბაგირზე ცოცვა სრულდება ორი ძირითადი ხერ- 

ხით: 

1. ცოცვა ორ ჯერზე (სურ. 34. 1). ს. მ. დგომკიდი. ერთ გამარ- 

თულ, მეორე მოხრილ მკლავზე, ფეხების მაქსიმალური მოხრით ბა- 

გირზე ტერფებითა და მუხლებით ტაცი. მეორე ჯერზე ფეხების გა- 

მართვით იცვლება ხელების მდგომარეობა, გამართული ფეხები იხრე- 

ბა, თავისუფლდება მოხრილი მკლავი და ხდება ბაგირზე გადატაცი. 

შემდეგ იხრება კვლავ ფეხები და ა. შ. გრძელდება ცოცვა ვერტიკა- 

ლური მიმართულებით. 
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სურ. 35. ბაგირზე გაჩერებეთის ხერხები. 

§9



2. ცოცვა სამ ჯერზე (სურ. 34. 2). ს. მ. დგომკიღი. პირველ ჯერ–- 
ზე –- ფეხების მოხრით ბაგირზე მუხლებითა და ტერფებით ტეაცი,. 
მეორე ჯერზე –– ფეხების გამართვა ხელებზე მიზიდვით ღუნკიდია. 

მდგომარეობაში ბაგირზე დგომი, მესამე ჯერზე –- რიგრიგობით ხე-: 
ლების გადატაცი ზევით. იგივე რამდენჯერმე. 

ცოცვა სამ ჯერზე იძლევა ძალის რაციონალურად გამოყენების. 

საშუალებას, მაგრამ შემსრულებლისთვის ორ ჯერზე ცოცვასთან: 
შედარებით მისი ათვისება უფრო რთულია. 

ვერტიკალურ ბაგირზე, გარდა ამ ორი ხერხისა, შესაძლებელია: 

შესრულდეს: ცოცვა ხელებით ერთ ბაგირზე, ფეხებით მეორეზე: ცო- 
ცვა ორ ბაგირზე, ერთი ხელი ერთ ბაგირზე, მეორე –– მეორეზე. ფე-. 
ხები შეიძლება შემოევლოს ერთ ან ორივე ბაგირს. ასეთ ცოცვას: 
კომბინირებულ ხერსსაც უწოდებენ. 

ვერტიკალურ ბაგირზე ცოცვის დროს საჭიროა ბაგირზე გაჩერე– 

ბის სხვადასხვა ხერხის გაძოყენება იმისდამიხედვით თუ რომელი 
გაჩერების ხერხით სარგებლობს მოვარჯიშე, თავისუფლდება ერთი ან' 

ორი ხელი, ორი ფეხი, ერთი ხელი და ა. შ., ბაგირზე დროებით გაჩე– 

რებას მეტად დიდი პრაქტიკული მნიშვნელობა ენიჭება. განსაკუთრე- 
ბით იგი გამოსადეგია ისეთი პროფესიის ადამიანებისთვის, როგორე- 

ბიც არიან: მეხანძრეები, მეზღვაურები, სხვადასხვა სამხედრო დარ- 

გის სპეციალისტები, მაღალ სიმაღლეზე მომუშავე ოსტატები, გეო-. 

ლოგები, კლდეზე მცოცავნი და სხვ. (სურ. 35). 

ცოცვა დახრილ და პორიზონტალურად გაჭიმულ ბაგირზე შე–- 

საძლებელია მარტივ ან შერეულ კიდში. აქაც შემსრულებლის მდგო– 

მარეობა არცთუ მრავალფეროვანია. დავასახელებთ მათ შორის ყვე– 
ლაზე: უფრო პრაქტიკულს: 1. ცოცვა მარტივ კიდში, 2. ცოცვა ფეხე-- 
ბის გაქნევით, 3. ცოცვა ფეხების ფიქსირებით (წინშვერში, ზეშვერ– 

ში, ფეხშლით და სხვ.), 4. ცოცვა ზეშვერკიდში. 

ცოცვა ჰორიზონტალურ ბაგირზე შერეულ კიდში მეტად პრაქ-. 

ტიკულია და მას ხშირად მეზღვაურები იყენებენ. 

გადაცოცვა, როგორც აღვნიშნეთ, კომბინიოებული ცოცვის ერთ-- 

ერთი კომპონენტია, მაგრამ ცხოვრებაში ხშირად გამოყენებული. გა-- 
დაცოცვასთანაა დაკავშირებული სხვადასხვა დაბრკოლების გადალახ-- 

ვა, ერთი ადგილიდან მეორეზე გადასელა და ა. 8. 

ვინაიდან სხვადასხვა სახის გადაცოცვას ტანვარჯიშში გაკვეთილებზე 

სპორტული იარაღების საშუალებით ვახორციელებთ, ამიტომ დავასა: 
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ხელებთ ზოგიერთ მათგანს: ტაიჭი, ხარიხა, ორძელი, დვირი, ბაგირი, 
ჭოკი, სატანვარჯიშო კედელი, კიბე და სხვ. გადაცოცვა შესაძლებე- 

„ლია მარტო ხელების საშუალებით ან ფეხების დახმარებითაც. 
შედარებით საინტერესო და სასარგებლოა ერთი იარაღიდან მე– 

ორე იარაღზე გადაცოცვა, მაგალითად, ბაგირზე აცოცების შემდეგ 

„კოკზე გადასვლა, ჭოკიდან ––- კიბეზე ან სატანვარჯიმო კედელზე გა–- 

დაცოცება და ა. მ. 

ბუნებრივ პირობებში ხშირად “შეხვდება ადამიანს სხვადასხვა 

(დაბრკოლება, რომლის გადასალახად (ღობე, წაქცეული ხე, კედელი 

·და სხვ.) მან აუცილებლივ უნდა იხმაროს გადაცოცვის” ხერხი. 

ტვირთის აწევა და მასთან ერთად გადაადგილება 

ასეთი სახის ვარჯიშები, უპირველესად, ავითარებს ძალას, გამძ–- 

-ლეობას, სიმარჯვეს. ტვირთის აწევისა და შემდეგ მასთან ერთად გა- 
დაადგილების საშუალებით მოვარჯიშეს თანდათანობით გამოუმუშაე- 
დება საკუთარი ძალის ეკონომიური ხარჯვის ჩვევა, გარდა ამისა, ეს 
ვარჯიში დადებითად მოქმე ებას ტანის სწორი აღნაგობის განვითარე- 

:ბაზე. 

  სურ. 36. ორი ადაშიახის მიერ ერთის გადაყვანის ხერსყტი. 
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 სურ. 37. ერთი ადამიანის მიერ შეორის დახმარების ხერხები- 

 
 

ები. ამიანის მიერ მეორის დახმარების ხერ ურ. პხ. ერთი ად



ვინაიდან ყველაზე პრაქტიკულია ადამიანის აწევა და გადაყვანა, 

ამიტომ ტანვარჯიშის გაკვეთილებზე მოცემული ვარჯიშები ამ მოძ- 

რაობასთან იქნება დაკავშირებული. 

36-ე სურათზე ნაჩვენებია მჯდომარე მდგომარეობაში ადამიანის 

გადაყვანა. ამ შემთხვევაში მეტად მნიშვნელოვანია ხელების ჯვარე- 

დინი გადაჭდობა: თუ მას დაჯღომა არ „ეხერხება“, მაშინ მუხლებსა: 

ღა იღლიებს ქვეშ ამოუდებენ ხელებს და ასწევენ. 
არის შემთხვევები, როდესაც ადამიანს მუხლის სახსარი არ ეხ- 

რება, შეიძლება იღლიის ქვეშ შეხებაც არ შეიძლებოდეს, მაშინ (სურ 

37--38-ზე) ნაჩვენები ხერხები უფრო გამოსადეგი იქნება. აქ მოცე- 
მულია ერთი ადამიანის მიერ მეორის დახმარება, გასათვალისწინებე– 

ლია გადასაყვანი პირის ფიზიკური მდგომარეობა და ამის მიხედვით 
შესაძლებელია ნაჩვენები ხერხებიდან რომელიმეს გამოყენება. 

საგნის დაჭერა და ტყორცნა 

ამ სახის ვარჯიშებით მოვარჯიშეს შესაძლებელია განუვითარდეს" 
სისწრაფე, სიმარჯვე, თვალზომა, გაუმაგრდეს ფეხისა და ქვედა კი–- 
დურების კუნთები, განსაკუთრებით კი ხელები და მხრის სარტყელი. 

ტყორცნასთან შედარებით, საგნის დაჭერა საჭიროებს მეტ კო–- 
ორდინაციასა და სიმარჯვეს, სწრაფ ორიენტაციას, საგნის მოცულო– 
ბის, წონის, სისწრაფის განსაზღვრას, რომელზეც დიდადაა დამოკი- 

დებული ამა თუ იმ ხერხის გამოყენება. 

საგნის დაჭერისა და ტყორცნის ვარჯიშები ძირითადად დაყოფი- 
ლია: 1. ტყორცნად სიშორეზე; 2. ტყორცნად მიზანში; 3. აგდებად 

და დაჭერად; 4. გადაგდებად. 
ქვევით მოცემულია სამაგალითო ვარჯიში, 
1. ტყორცნა სიმორეზე: ბუნებრივ პირობებში (მინდორში, სტა- 

დიონზე) ტყორცნის საგნად შესაძლებელია ჯოხის, ქვის, ბურთის გა– 

მოყენება. 
ტანვარჯიშის გაკვეთილებზე ამ სახის ვარჯიშების შესასრულებ- 

ლად მიზანშეწონილია ბურთისა და ტენილი ბურთის ხმარება. 

თავისუფალი ვარჯიში 

შინაარსი, დახასიათება, მიზანი და ამოცანები 

თავისუფალი ვარჯიში სპორტული ტანვარჯიშის მრავალჭიდის 

ერთ-ერთი ლამაზი სახეა. მუსიკალური თანხლებით მრავალფეროვანი 
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და საინტერესო მოძრაობის შესრულება: მაყურებელს დიდ ესთეტი- 
კურ სიამოვნებას ჰგვრის თავისუფალი ვარჯიშის კომბინაციებში 
ფართოდაა გამოყენებული აკრობატული და ცეკვითი ილეთები, სხვა- 
დასხვა სახის წახტომი, ბრუნი, წონასწორობა ერთი ელემენტიდან 
მეორეზე გადასვლისას მარტივი, მაგრამ “ორიგინალური მოძრაობა. 

თავისუფალი ვარჯიშის სიძლიერე განისაზღვრება მასში ჩართუ- 
ლი ელემენტების სირთულით. რაც უფრო რთულია თავისუფალ ვარ– 

ჯიშში შესასრულებელი აკრობატული ილეთი, წახტომი, წონასწორო- 
'ბა და ა. შ., მით უფრო რთულია კომბინაცია და მისი ხარისხიანი შეს– 
რულება დამოკიდებულია სპორტსმენის. კვალიფიკაციაზე, რომელმაც 

ყველა წინამდებარე ეტაპი გაირა და თავისუფალი ვარჯიშისთვის 
აუცილებელი, ძირითადი მოძრაობები აითვისა. ისე როგორც სპორ- 

ტული ტანვარჯიშის სხეა სახეობებში, აქც თავისუფალი ვარჯიშის 

ელემენტების შესწავლა მარტივად იწყება და მათი სრულყოფის შე3მ- 
დეგ ხდება მხოლოდ რთულ მოძრაობაზე გადასვლა. რაგინდ რთული 
“უნდა იყოს თავისუფალი ვარჯიშის კომბინაცია, მასში აუცილებლად 

ჩართული იქნება მარტივი მოძრაობა, რომლის ზუსტი შესრულება 
ისევე აუცილებელია, როგორც რთული ელემენტისა. 

თავისფღალი ვარჯიშების „კომბინაციის შესრულების დროს მოძ- 

რაობ”. ხასიათის ხშირი ცვლა, ემოციური განცდები, ხანგრძლივი 

დროის განჰავლობაში მაღალი ფიზიკური დატვირთვა ტანმოვარჯიშის 
ფიზიკური და ტექნიკური მომზადების საუკეთესო საშუალებაა. თა- 

ვისუფალ ვარჯიშს ასრულებენ სპორტული საგნის გარეშე და სპორ- 

ტული საგნებით (გურზებით, ჯოხით, ბურთით, ლენტით ღა სხვ.). 

თავისუფალი ვარჯიშის უამრავი მოძრაობის შესწავლის გასაად- 
ვილებლად, მათი ურთიერთდაკავშირებისთვის (კომბინაციების შედ- 

გენა), საჭიროა წინასწარი მომზადების თანამიმდევრული წყობის მი- 
ხედვით გავარჩიოთ ტანის ცალკეული ნაწილის ძირითადი მდგომარე–- 

ობა, თავისუფალ ვარჯიშში გამოყენებული აკრობატული ელემენტე- 

ბი, თავისუფალი ვარჯიშისთვის ქორეოგრაფიიდან აღებული ილე- 

თები. 

თავისუფალი ვარვბიშის სწავლების მეთოდიკა 

თავისუფალი იარჯიშის შესწავლას პირველ ეტაპზე ხორციელ- 

დება 4-8 თვლიანი მარტივი კომბინაციების ათვისება, შემდეგ იმავ 

კომბინაციაში იცვლება ტემპი: შესრულების... ხასიათი,. ცალკეული 

მოძრაობის სიჩქარე და ა. შ. 
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ამის შემდეგ, თუკი ტანმოვარჯიშე სავსებით დაეუფლა 4--8- 
თვლიან კომბინაციას, შეასრულა იგი მუსიკის თანხლებითაც, საჭიროა 
მისი შედარებით გართულება, ეს ნიშნავს, რომ უნდა მოიმატოს მოძ- 
რაობის რაოდენობამ, მისი ტექნიკური შესრულების სირთულემ, ტემ- 
პის ცვლამ და ა. შ. 

თავისუფალი ვარჯიშების კომბინაციების შედგენის დროს საყუ- 
რადღებოა: 1. ისეთი მოძრაობის ჩართვა, რომელიც აამოქმედებს 
კუნთების ყველა ძ-რითად ჯგუფს; 2. კომბინაციის ხანგრძლივობა და 
მასში ჩართული ელემენტების სირთულე უნდა შეეფარდებოდეს მო- 
ვარჯიშეთა მომზადებას; 3, თავისუფალ ვარჯიშში შემავალი ყველა 
მოძრაობა უსათუოდ უნდა ეთანხმებოდეს შერჩეულ მუსიკას. 

თავისუფალი ვარჯიშების კომბინაციის გართულებასთან ერთად 
იზრდება ტანმოვარჯიშის ტექნიკური მომზადების დონე. ამისათვის, 
ზუსტადჯ ისევე, როგორც იარაღებზე ვარჯიშის შესწავლის დროს, თა– 

ვისუფალი ვარჯიშების ელემენტები უნდა დანაწევრდეს, გამოყენე– 
ბული იყოს მიმყვანი მოძრაობა, დახმარებისა და დაზღვევის ყველა 
ხერხი. 

ტანმოვარჯიშის ტექნიკური მომზადება ხდება თავისუფალი ვარ- 
ჯიშის კლასიფიკაციის ჯგუფების მიხედვით. მაგალითად, ხტომის ჯგუ- 

ფში გაერთიანებული ყველა ელემენტი, სირთულისდა მიხედვით, შედ- 

გება ურთიერთდაკავშირებული რამდენიმე მოძრაობისაგან (ფეხებით 

არეკნი, ხელებით აქნევი, ზეტანისა და თაეის განსახოვრული მდგომა–- 
რეობა და სხვ.6. თითოეული. მათგანის სწორი და შემდეგ შერწყმული 
შესრულება ილეთის ტექნიკურად ათვისების მაჩვენებელია. როგორც 

სწავლების მეთოდი გვიკარნახებს, ილეთში შემავალი ყველა დეტალი 
ჯერ დამოუკიდებლად და შემდეგ მომდევნო მოძრაობასთან შეერთე– 
ბით თანამიმდევრულად უნდა იყოს შესწავლილი. 

ტანვარჯიშში ხტომის შესწავლის მრავალი ხერხია. მათგან დიდი 

პრაქტიკული მნიშვნელობა ენიჭება დამხმარე საშუალებებს (სახტუ- 

ნელა, ამგდები ბოგი, მარტივი ხტომი –– სიგრძესე, სიღრმეში, ბა- 

ტუტზე). ყოველი მათგანის რაციონალური გამოყენებით შესაძლებე- 

ლი ხღება დროის მცირე მონაკვეთში თანამედროეე მაღალი კვალა- 

ფიკაციის სპორტსმენისთვის აუცილებელი მსუბუქი ღა ეფექტური 

ხტომადობის ჩვევების გამომუშავეება. 

ხტომის ჯგუფში გამოყენებული სწავლების მეთოდები, ზოგიერ- 

თი დამატებითა და შესწორებით, გამოყენებული იქნება წონასწო– 
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რობის, ბრუნის და სხვა თავისუფალ ვარჯიშში შემავალი ჯგუფის 
ელემენტების სწავლების დროსაც. 

ვესტიბულური აპარატი თავისუფალი ვარჯიშის ყველა მოძრაო– 
ბაში მონაწილეობს, მაგრამ ბრუნისა და ტრიალების შესრულებისას 
მისი როლი განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია. 

თავისუფალი ვარჯიშის დამახასიათებელი სპეციალური ფიზიკუ- 

რი თვისებების (ძალის, გამძლეობის, მოქნილობისა და სხვ) განვი- 
თარება ტანმოვარჯიშის ტექნიკურ მომზადებასთან პარალელურად 

მიმდინარეობს, მაგალითად, ისეთი აკრობატული ილეთები, როგორი- 

ცაა ნელი წინყირამალა, გვერდყირამალა, ამართადგომი, შმლიჯდომი 
და სხვ. საჭიროებს ტანმოვარჯიშის სპეციალურ ფიზიკურ მომზადე- 

ბას (ძალა, მოქნილობა). სანმ სპორტსმენი ამ რთულ ილეთებს 
დაეუფლება, შედარებით მარტივ მოძრაობას სწავლობს, რომლის 

საშუალებით იგი ერთდროულად იძენს ძალას, გამძლეობას, მოქნი- 
ლობას, ეუფლება შესრულების ტექნიკის ელემენტებსაც. თავის 

მხრივ, იგივე რთული ილეთები (შლიჯდომი, წინყირამალა და სხვ.) 

ძალის, მოქნილობისა და სხვა ფიზიკური თვისებების გამომუშავების 

საუკეთესო ვარჯიშია. 
თანამედროვე ტანვარჯიმმი (განსაკუთრებით სპორტული და 

მხატვრული ტანვარჯიშის თავისუფალ ვარჯიშებში) ხშირად ჩართუ- 
ლია ქორეოგრაფიული ელემენტები, ამიტომ, სპორტული წვრთნის 
ყველა პერიოდში მიმდინარეობს ტანმოვარჯიშის ქორეოგრაფიული 

მომზადება. 
ქორეოგრაფიის საშუალებით შესაძლებელია ტანმოვარჯიშეს გა–- 

ნუვითარდეს: 1. მოძრაობის კულტურა, 2. ხტომადობა, 3. მუსიკალო- 

ბა, 4, რიტმულობა, 5. პლასტიკურობა, ყოველივე ეს კი სპეციალუ– 

რი ფიზიკური მომზადების მძლავრი საშუალებაა. 

ქორეოგრაფიულ მომზადებაში ძირითადად გამოყენებულია ხალ– 

ხური და კლასიკური ცეკვების ელემენტები, ფეხების, ხელების, ზე- 
ტანის, თავის შერწყმული ნარნარი მოძრაობა, ფიქსირებული პოზე- 

ბი, წახტომი, წონასწორობა და ა. შ. 

თავისუფალი ვარჯიშის კომპოზიცია 

იმისათვის, რომ თავისუფალი ვარჯიშის კომბინაცია იყოს ხარის- 

ხიანი და საინტერესო სანახაობრივი თვალთახედვით, საკმარისი არ 

არის მასში შემავალი ცალკეული ილეთის მაღალ დონეზე შესრუ- 
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ლება. საჭიროა ყოველი მოძრაობა იყოს აურთიერთდაკავშირებული, 
ლოგიკურად შერწყმული, კომპოზიციურად გამართლებული. 

თავისუფალ ვარჯიშში კომპოზიციის მონახვა ერთგვარი ხელოვ- 

ნებაა, რომელიც განსაკუთრებულ კანონებზეა დაყრდნობილი. თავი– 

სუფალი ვარჯიშის კომბინაციაში დამოუკიდებელი კომპოზიცია არ 
არსებობს, რადგან, შეჯიბრების წესებიდან გამომდინარე, საჭირო 

ხდება აუცილებელ სპეციალურ მოთხოვნათა დაცვა (ტექნიკური სირ- 
თულე, სავალდებულო მოძრაობათა მთელი რიგი ილეთების ჩართვა 

და ა. შ.). 

მკლავების ძირითადი მდგომარეობა 

1. ქვემკლავი (სურ. 39. 1--40. 1) –– მკლავები დაშვებული» 

ქვევით, ხელის თითები გამართულია და ნები მიმართულია ტანისკენ. 
ამ მდგომარეობიდან რაიმე გადახრის შემთხვევაშში საჭიროა მითი- 

თება. 

  
სურ. 39. 1 –- ნახევრად ბუქნი დოინჯი; 2 –– ნახევრად ბუქნი უკუმკლავი; 3 –- 

მრგვალი ნახევრად ბუქნი ცერებზე; 4 –– ნახევრად ბუქნი უკუზნექით, წინმკლავი. 

2. ქვეგანმკლავი (სურ. 39. 2--40. 2) –– მკლავების შუალედური 

მდგომარეობა განმკლავსა და ქვემკლავს შორის. 
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3, განმკლავი (სურ. 40. 3) –– გამართული მკლავები გატანილია 

განზე, ჰორიზონტალურ მდგომარეობაძი და მდებარეობს ერთ სწორ 
ხაზზე; თითები გამართულია, ნები მიმართულია ქვევით, 

4. გარეზემკლავი (სურ. 40. 4) –– მკლავების შუალედური მდგო- 
მარეობაა ზემკლავსა და განმკლავს შორის. მკლავები აწეულია ზევით 

და განზე, დახრილ მდგომარეობაში 45”-იანი კუთხით, ნები მიმართუ– 

ლია შიგნით. 

  

სურ. 40. 1 ––. ქეემკლავი, « –– გარექვემკლავი, 3 –- განმკლავი; 4 –- გარეზე- 

მკლავი; 5 –– ზემკლავი; 6 –– მკლავები მარჯენიე, ქვევით; 7 –- მკლავები მარჯე- 

ნივ (მარჯენივ განმკლავი); 8 –-– მკლავები მარჯვნივ ზევით; 9 –- მკლავები მარ- 

ცხნივ, ზევით; 10 –– მკლავები მარცხნივ ქვევით. 

5. ზემკლავი (სურ. 40. 5) –- გამართული მკლავები აწეულია 

ზევით, ვერტიკალურ მდგომარეობაში, ერთმანეთის პარალელურად. 

ნები მიმართულია შიგნით, თავი გადაწეულია უკან. 

6. მარჯენივ განმკლავი (სურ. 40. 7) –- გამართული მკლავები 

გატანილია მარჯვნიე ჰორიხონტალერ მდგომარეობამი ერთმანეთის 

პარალელურად, ნები მიმართულია ქვევით. 

7. ზეწინმკლავი (სურ. 41. 1) –– მკლავები შუალედურ მდგომა- 
რეობაშია, ზემკლავსა და წინმკლავს შორის. ერთმანეთის პარალელუ- 

რად, ნები შიგნითაა მიმართული. 
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8, შიგზემკლავი (სურ. 41. 2) –– ზემკლავის მდგომარეობაში ხე- 
ლები სახის წინ გადაჯვარედინებულია, ამ შემთხვევაში საჭიროა მი- 
ეთითოს რომელი მკლავია წინ, მაგალითად; „მიგსემკლაეი მარცხენა 
წინ“, 

9. გარეწინმკლავი –- მკლავები გატანილია წინ და განხე 459- 
იანი კუთხით განმკლავსა და წინმკ--ავს შორის, ნები მიმართულია 
შიგნით (სურ. 4I. 3). 

10, გარეზეჯინმკლავი –– ორმაგი შუალედური მდგომარეობა, გა- 
რეწინმკლავიდან მკლავები აწეულია ზევით 45"-ით, ნები შიგნითაა 
მიმართული. 

11. ღუნუკუმკლავი (სურ. 41. 4) ––უკან „გატანილი მკლავები იხ– 
რება იდაყვის სახსარში ისე, რომ ხელები გადის წინ, ნებით ზემოთ 
მიმართული. 

12. ღუნზემკლავი თავს ზემოთ (სურ. 41. 5) -–- ზევით აწეული 
მკლავი იხრება იდაყვის სახსარში თავს ზემოდან ისე, რომ მითითე– 
ბული მკლავი უნდა იყოს მეორის ზემოდან. 

13. ღუნქვემკლავი მხრებზე (სურ. 41. 6) –– ქვემკლავიდან მკლა- 
ვები იხრება იდაყვის სახსარში ზევით ისე, რომ ხელები ეხება მხრებს, 
ნებით მის,ენ მიმართული, იდაყვები არ სცილდება ტანს. 

14. ღუნგანმკლავი მკერდის წინ -- განხე გაშლილი მკლავები 
იხრება წინ იდაყვის სახსარში პორიზონტალურად, ხელები მკერდის 
წინაა, ნებით ქვევით მი“ართული. 

15. ღლუნგანმკლავი თავს %ემოთ (სურ. 42. 1) –- განმკლავში ხე– 
ლები იხრება იდაყვის სახსარში და გამართული ნები დევს თავზე. 

16. ლუნგასმკლავი მხრებს ზემოთ –- განზე გამლილი მკლავები 
იხრება იდაყვის სახსარში ისე, რომ ხელები მხრებს ზემოდანაა ნებით 
მისკენ მიმართული. თუ ხელები მაჯის სახსარში მოხრით ეხება» 

მხრებს, მაშინ სიტყვები „მხრებს ზემოთ" შეიცვლება სიტყვით 

„მხრებზე“ (სურ. 42. 2). 

17. ღუნგანმკლავი თავსუკან (სურ. 42. 3) -- განხე გაშლილი 
მკლავები იხრება იდაყვის სახსარში ისე, რომ ხელები თავსუკანაა 

ნებით წინ მიმართული. 
18. ლუნწინმკლავი მხრებსზემოთ (სურ. 43) -- წინ გატანილი 

მკლავები იხრება იდაყვის სახსარში ვერტიკალური მიმართულებით 
ისე, რომ ხელები მხრებს ზემოდანაა ნებით მისკენ მიმართული. 

19. დოინჯი (სურ. 42. 2) –-– მოხრილი ხელები თეძოებზე.



  

სურ. 41. 1 –- ზეწინმკლაეი; 2 –- შიგზემკლავი; 3-–– გარეწიხძკლავი; 4 –- დუნე- 

უკუმკლავი; 5 –– ღუნზემკლავი თავზევით; 6 –- ღუნქეემკლავი მბრებზე. 

  
სურ. 42. 1 -- ხელები თავსზევით (ღუნგანმკლავი თავსზევით); 2 –- ხელები მო- 

მუპული მხრებსზეევეთ (ღუნგამკლავი მხრებს ზევით); 3 –- ხელები თავსუკან 

(ღუნგანმკლავი თავსუკან). 
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20. ხელები ზურგსუკან (სურ. 43, 3). 

21. ხელები მკერდსწინ (სურ. 43. 4) –– წინ გატანილი მკლავები 
მოხრილია იდაყვის სახსარში ჰორიზონტალურად და ჯვარედინდები- 
ან, ერთი ზემოდანაა, რაც აღწერისას უნდა მიეთითოს, ნები მიმარ- 
თულია ქვევით. 

22. ხელები მკერდსწინ, მარჯვენა ზევით (სურ. 43. 5). 

23. ქვემკლავი (სურ. 44. 1). 

24. ქვეწინმკლავი –– მკლავების შუალედური მდგომარეობა წინ- 
მკლავსა და ქვემკლავს შორის (სურ. 44. 2). 

25. წინმკლავი (სურ. 44, 3) –- გამართული მკლავები გატანი- 
ლია წინ ჰორიზონტალურ მდგომარეობაში, მკლავები ერთმანეთის 
პარალელურადაა, ხელის თითები გამართულია, ხოლო ნები შიგნით 
მიმართული. 

26. ზეწინმკლავი (სურ. 44. 4). 

27. ზემკლავი (სურ. 44. 5). 

28. უკუმკლავი (სურ. 44. 6) –– გამართული მკლავები გატანი- 
ლია უკან ზღვრამდე. ამ შემთხვევაში მხრის სახსრების ანატომიური 

აგებულება საშუალებას არ იძლევა მკლავები ერთმანეთის პარალე– 
ლურად და უკან იყოს აწეული ჰორიზონტალურ მდგომარეობამდე, 

ამიტომ ისინი ოდნავ განზეა და დახრილი. ხელების თითები გამარ- 

თულია, ხოლო ნები მიმართული შიგნით. 

29. ქვეუკუმკლავი –– მკლავების შუალედური მდგომარეობაა 

უკუმკლავსა და ქვემკლავს შორის. 

30. შიგწინმკლავი –-– წინმკლავიდან მარჯვენა გადადის მარცხნივ, 
მარცხენა კი –- მარჯვნივ და ჯვარედინდება მკერდის წინ, ჰორიზონ–- 

ტალურ მდგომარეობაში, ნები მიმართულია ქვევით (უნდა მიეთითოს, 
რომელი მკლავია ზემოდან). 

31. შიგქვემკლავი –– ქვემკლავიდან მარჯვენა გადადის მარცხნივ 
45-ით, ხოლო მარცხენა –- მარჯვნივ და ჯვარედინდება ტანს წინ, 

ნები მიმართულია ტანისკენ (უნდა მიეთითოს, რომელი მკლავია წინ). 

32. გარექვეწინმკლავი –- იგივე, მხოლოდ მკლავები ქვევითაა 

დაშვებული 45”-ით. 

33, შიგზეწინმკლავი –– შიგწინმკლავიდან მკლავები ზევითაა აწე– 

ული 45=-ით. 
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სურ. 43. 1 –- ღუნწინმკლავი მხრებსზევით; 2 –-– დოინჯი; 3 –- ხელები ზურგზ 
უკან; 4 –- ხელები მკერდის წინ; 5 –– ხელები მკერდის წინ, მარჯვენა ზევით. 

  სურ. 44. 1 –– ქვემკლავი; 2 – ქკეყასქკლავი; 3. წინმკლავი: 4 – ზეწინმკლავძი. 

«ძუ 5 –– ზემკლავი; 6 –– უკუმკლავი.



34, შიგქვეწინმკლავი -–- შიგწინმკლავიდან მკლავები ქვევითა» 
დაშვებული 45“-ით. 

35, გარეუკუმკლავი –- მკლავები გატანილია უკან დღა გაშლილია 
განზე 45“-ით, ნები მიმართულია შიგნით, 

თუ შუალეღური მდგომარეობა სრულდება მოხრილი მკლავებით, 

ზემოაღწერილ დასახელებებს წინ დაემატება სიტყვა „ღუნ“", მაგალი– 

თად, „ღუნგარეწჯინმკლავი, მკერდს წინ“, – „ღუნგარესემკლავი თავს 
ზემოთ“ და ა. შ. 

მოძრაობა მკლავებით ყოველთვის წრიულია, ვინაიდან მკლავის 
ერთი ბოლო ფიქსირებულია სახსარში, ხოლო მეორე ტრიალებს მის 
გარეშე. ამრიგად, მკლავი თავის მოძრაობისას შემოხახავს ან წრეს, 

ან რკალს გარკვეული გრადუსით. როდესაც მკლავი (ან მკლავები) 

შემოხაზავს 360”-სს, ე. ი. ამთავრებს მოძრაობას იმავე მდგომარეო–- 

ბაში, საიდანაც იწყებს, მას ეწოდება წრე. წრე სრულდება სხვადა- 
სხვა მიმართულებით და მისი დასახელებაც განისახღვრება იმისდა- 
მიხედვით, თუ რა მიმართულებით იწყებს მოძრაობას მკლავები. მა- 
გალითად, თუ ზემკლავიდან მოძრაობა იწყება წინ, დასახელებაც იქ- 

ნება „წინწრე“, თუ უკან –– „უკუწრე“ და ა. შ. 

იმისდა მიხედვით თუ წრე რომელ საწყის მდგომარეობიდან იწ- 
ყებს მოძრაობას (წინმკლავიდან, განმკლავიდან, უკუმკლავიდან) მი–- 

მართულების მიხედვით დასახელდება: „წინწრე“, „უკუწრე“, „შიგ- 

წრე“,,გარეწრე“ მარჯვნივ –– მარცხნივ წრე და სხე. 

თუ წრე ცალი მკლავით სრულდება, უნდა აღვნიშნოთ, რომელი 
მკლავით, ხოლო თუ თითოეული მკლავი სხვადასხვა სახელწოდების: 

წრეს ასრულებს, მაშინ დავასახელებთ ყოველი მკლავის მოძრაობას 
ცალ-ცალკე, მაგალითად, „მარჯვენის შიგწრე, მარცხენის გარეწრე“ 

ან „მარჯვენის წინწრე, მარცხენის ზეწრე“ და სხვ. (სურ. 44, 45). 

1. ზეწრე სრულდება წინმკლავიდან, უკუმკლავიდან და განმკლა-- 
ვიდან, აღნიშნული საწყისი მდგომარეობიდან მკლავები მოძრაობას: 

იწყებს ზევით და მიმართულების შეუცვლელად უბრუნდება საწყის 

მდგომარეობას. 

2. ქვეწრე სრულდება იმავე საწყისი მდგომარეობიდან, მხოლოდ. 

მკლავები მოძრაობას იწყებს ქვევით, თუ წრე ზემკლავიდან სრულ- 

დება, მკლავები მოძრაობას იწყებს წინ და ქვევით, ხოლო ქვემკლა- 

ვიდან –– წინ და ზევით, მიმართულების შეუცვლელად უბრუნდება. 

საწყის .მდგომარეობას. 
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სურ. 45. 1 –- განმკლავი; 2 –– გარეწინმკლავი; 3 –– წინმკლავი; 4 –– განმკლავი; 

5 –– გარეწინმკლავი; 6 –– წინმკლავი. 

3, უკუწრე სრულდება იმავე საწყისი მდგომარეობიდან, მხო- 

/ლოდ მოძრაობა იწყება უკან „და ზევით ან უკან და ქვევით. 

4. გარეწრე სრულდება ზემკლავიდან და ქვემკლავიდან. მკლავე- 
ბი მოძრაობას იწყებს განზე –- მარჯვენა მარჯვნივ, ხოლო მარცხე- 

ნა -- მარცხნივ და უბრუნდება საწყის მდგომარეობას. 

5. შიგწრე სრულდება ზემკლავიდან და ქვემკლავიდან, მაგრამ 
მკლავები მოძრაობას იწყებს შიგნით –- მარჯვენა მარცხნივ, მარცხე- 

ნა კი –– მარჯვნივ და უბრუნდება საწყის მდგომარეობას. 

6. მარჯვნივ წრე სრულდება ზემკლავიდან და ქვემკლავიდან. 
ორივე მკლავი მოძრაობას იწყებს მარჯვნივ და უბრუნდება საწვის 

მდგომარეობას. 

7. მარცხნივ წრე სრულდება ისევე, როგორც წინა მოძრაობა, 

მხოლოდ მარცხნივ. 

როდესაც მკლავის მიერ შემოწერილი რკალი 360"-ზე ნაკლებია, 
ე. ი. მკლავი საწყის მდგომარეობაში დაბრუნებამდე წყვეტს მოძრაო- 

ბას, სახელდება მკლავის საბოლოო მდგომარეობა, მაგალითად, ზე- 

მკლავიდან –– „შიგრკალებით განმკლავი“, იმ შემთხვევაში„ როდე- 
საც მკლავების 'გარკვეულ მდგომარეობაში უმოკლესი გზით გატანა 

მხოლოდ ერთი მიმართულებით შეიძლება, მაშინ მიმართულება აღარ 
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აღინიშნება, მაგალითად: „წინრკალებით წინმკლავი“ არ იწერება, გი–- 
ნაიდან უმოკლესი გზით წინმკლავში მკლავების გატანა შეიძლება 

მხოლოდ წინიდან, მაგრამ თუ მკლავები აკეთებს 1809%-იან რკალხ ან 
მეტს, ამ შემთხვევაში მიმართულების დასახელების გარეშე გაურ- 
კვეველი იქნება, რა გზით მოძრაობს მკლავები რადგან 180“-იანი 

რკალი ერთი გარკვეული მდგომარეობიდან შეიძლება შესრულდეს 

ორი მიმართულებით. ქვემკლავიდან ზემკლავი შეიძლება შესრულ- 

დეს წინრკალებით, უკურკალებით, შიგრკალებით და გარერკალებით. 

ყველა შემთხვევაში მკლავები შემოწერს 180?-იან რკალს და ამიტომ 
მიმართულების მითითება აუცილებელია. 

რკალები წრეებისმაგვარად რვა მიმართულებით სრულდება და 
დასახელებაც მკლავების იმავე მდგომარეობიდან იგივე რჩება, მხო– 
ლოდ „წრეების“ ნაცვლად დაიწერება „რკალებით“ და აღინიშნება 

მკლავების საბოლოო მდგომარეობა, მაგალითად, ქვემკლავიდან „შიგ- 

რკალებით განმკლავი“ ან „გარერკალებით ზემკლავი“ და ა. შ. 

ფეხების ძირითადი მდგომარეობა და მოძრაობა! 

რამდენადაც თავისუფალ ვარჯიშში დგომი ძირითადად ფეხებზე 

სრულდება, უმეტეს შემთხვევაში ცალი ფეხი მოძრაობს და ამიტომ 
მოძრაობის ან მდგომარეობის დასახელებას ერთვის ფეხის დასახე–- 

ლება (სურ. 46. 47. 48.). 

1. წინფეხი –– დგომი სრულდება ცალ ფეხზე, ხოლო მეორე 

ფეხი გატანილია წინ 909-მდე, ჩაწერისას ·დაამატებენ წინ გატანილი 

ფეხის დასახელებას, მაგალითად: „მარჯვენის წინფეხი“. 

2. განფეხი –– დგომი სრულდება ცალ ფეხზე, მეორე ფეხი გან–- 

ზეა გატანილი. 

3. უკუფეხი –– დგომი სრულდება ცალ ფეხზე, მეორე ფეხი გა- 
ტანილია უკან. 

4. გარეწინფები –- შუალედური მდგომარეობა, დგომი სრულ- 

დება ცალ ფეხზე, მეორე ფეხი გატანილია წინ განზე 45“-ით, დანარ– 
ჩენი შუალედური მდგომარეობისას დასახელება საჭიროა ამავე პრინ– 
ციპით: „მარჯვენის გარეუკუფეხით“, „მარცხენის შიგწინაფეხი““ და 

ა. შ 

1 ფეხების მდგომარეობის დასახელების დროს ტერმინოლოგიის მიხედვით სი– 

“ტტყყვა „ფეხი“ შესაძლებელია არ ვახსენოთ. 

75



  

სურ. 46. 1 –- ძირითადი დგომი (ძ. დ.ე; 2 –– ძირითადი დგომი; 3 – ფეხშლით 

დგომი მხრებზე განივრად; 4 –- ფეხშლით დგომი; 5-6 –-- თავისუფლად დგომი. 

  
სურ. 47. 1 –- მარჯვენა –– მარჯვნივ ცერზე; 2 –– მარჯვენა –– მარჯვნივ ქვევით; 3 – 

მარჯვენა განზე; 4 –-– მარჯვენა –- მარჯვნივ ზევით; 5 –- მარჯვენა ზევით; 6 – 

მარცხენა წინ ცერზე; 7 –- მარცხენა წინ ქვევით; 8 –- მარცხენა წინ; 9 –- მარ- 

ცხენა წინ ზევით; 10 –– მარცხენა უკან ცერზე. 
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“სურ. 48. 1 –- მარცხენა წინ ცე.ს)ხე; 2 –- მარცხენა წინ შიგნით –– ქვევით; 3 –- 
მარცხენა წინ შიგნით; 4 –– მარცხენა უკან შიგნით ცერზე. 

5. ფეხშლით დგომი -- სრულდება განხე გაშლილი ფეხებით, 
სიმძიმე განაწილებულია ორივე ფეხზე. თუ ცალი ფეხი წინაა, ხოლო 

მეორე –- უკან, მიუთითებენ, რომელი ფეხია წინ, 'მაგალითად, „ფეხ– 
"შლით დგომი, მარჯვენა წინ“. 

6. ჯვარედინა დგომი -–- სრულდება გადაჯვარედინებულ ფეხებ- 
ზე. ცალი ფეხი წინაა, მეორე –- უკან, აღწერისას უნდა მიუთითონ 
რომელი ფეხია წინ. 

7. ვარდნა –- ცალი ფეხით სრულდება განიერი ნაბიჯი წინ მუხ–- 
"ლისა და მენჯ-ბარძაყის სახსარში მოხრით, უკანა ფეხი გამართულია 

და მთელი ტერფით (გარეთ მიმართული ცერით) ებჯინება იატაკს. 
ტანის სიმძიმე წინა ფეხზეა გატანილი. თუ ვარდნა სხვა მიმართულე- 
ბით სრულდება, აღინიშნება მიმართულებაც, მაგალითად: „მარჯვნივ 
ვარდნა“ ან „უკუვარდნა მარჯვენაზე“ და სხვ. იმ შემთხიეევაში, როდე– 

საც მუხლისა და მენჯ-ბარძაყის სახსარში მოხრით ცალი ფეხი ად- 
გილზხე რჩება, ხოლო მეორე ფეხით სრულდება განიერი ნაბიჯი რო- 

მელიმე მიმართულებით, დასახელებას დაუმატებენ მეორე ფეხის 
მოძრაობასაც: „მარცხენის უკუნაბიჯით ვარდნა მარჯვენაზე“ და ა. შ. 
«სურ. 49. 50). 
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8. წინფეხაქნევი –– ცალი ფეხი მოძრაობს ქნევით წინ და ზევით 
და ისევ უბრუნდება საწყის მდგომარეობას. თუ ფეხი საწყის მდგო- 
მარეობას არ უბრუნდება, უნდა მიუთითონ რა მდგომარეობაში ჩერ– 
დება, მაგალითად, „წინფეხაქნევით მარჯვენის წინფეხი ცერზე“. 

აქნევი შეიძლება შეასრულონ როგორც ძირითადი, ისე შუალე- 
დური მიმართულებით და დასახელებაც მიმართულების შესატყვისი 
იქნება, მაგალითად, „მარჯვენის გარეუკუფეხაქნევი“, 

  

სურ. 49. 1 –- დახრილი ვარდნა მარჯვნივ ზემკლავი; 2 –– მარცხენით ვარდნა 

მარჯვნივ, მარცხნივ ქვემკლავი; 3 –- მარცხენით ვარდნა მარცხნივ ზნექით, ხელები 

ჯვარედინად. , 

9. მოვლება (ცალი ფეხით) –– სრულდება წოლბჯენიდან და ცალ 

ფეხზე ბუქნბჯენიდან. ფეხი მოძრაობას იწყებს განზე და წინ„ ტან- 

მოვარჯიშე ხელებს იღებს იატაკიდან და ფეხს ატარებს მათ ქვემო–- 
დან, რის შედეგადაც ხელებით ისევ ებჯინება იატაკს, მათზე ტანის 

სიმძიმის გადატანით ფეხს გაატარებს მეორე ფეხის ქვემოდან და უბ- 

რუნდება საწყის მდგომარეობას, ამ მოძრაობის დასახელებისას უნდა 

მიუთითონ საწყისი მდგომარეობა. 
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სერ. 50. 1 –– ვარდნა მარცხენით წინმკლავი; 2 –– ღრმა ვარდნა მარცხენით, მარ- 

ფცხუნის წინმკლავი, მარჯვენის გარექვემკლავი, 3 –– მარცხენით უკუვარდღნა, გან- 
მკლავი ზენები. 

10. უკუმოვლება ––- სრულდება როგორც მოვლება, მხოლოდ 
ფეხები მოძრაობას იწყებს განზე და უკან. 

11. წოლბჯენიდან თანასახელიანი მოვლება ბრუნით უკუწოლ- 

ბჯენში –- ტანმოვარჯიშე მენჯ-ბარძაყის სახსარში ოდნავ მოხრით 

მოძრაობას იწყებს ცალი ფეხით განზე და წინ, ხელების იატაკიდან 
შენაცვლებით, არეკნით ფეხს ატარებს მათ ქვემოდან, ერთდროულად 
ასრულებს ზურგისკენ ბრუნს მხრით უკან და ფეხის შეერთებით მო–- 

ხვდება უკან წოლბჯენში. 
12. უკანა წოლბჯენიდან უკუმოვლება ბრუნით წოლბჯენში – 

სრულდება როგორც წინა მოძრაობა, ოღონდ ფეხი მოძრაობას იწყებს 

განზე და უკან და ბრუნი სრულდება მხრით წინ. 
13. ნაბიჯი –- ცალი ფეხის გადადგმა წინ ისე, რომ სხეულის 

სიმძიმე გადავიდეს მასზე, მეორე ფეხი რჩება უკან, ცერით იატაკზე. 

თუ ნაბიჯს გადადგამენ სხვა მიმართულებით, მიუთითებენ მიმართუ- 

ლებასაც: „მარცხენით ნაბიჯი განზე, მარჯვნივ, უკან“ და ა. შ. 
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14. მიდგმითი ნაბიჯი –- „ალი ფეხის გადადგმა წინ –– ცერზე, 
მეორის მიდგმა ცერით ქუსლთან და წინა ფეხის გადადგმა წინ მთე– 

ლი ტერფით. 
15. ცვლადი ნაბიჯით სვლა –- ცალი ფეხის გადადგმა წინ –- 

ცერზე, მეორის მიდგმა ცერით ქუსლთან და წინ ფეხის გადადგმა 
მთელი ტერფით. 

16. ნავარდის ნაბიჯით სვლა –– სრულდება როგორც მიდგმითი 
ხაბიჯი, მხოლოდ ამ შემთხვევაში ნაბიჯებს“ გადადგამენ წახტომით, 

რომლის დროს წინა ფეხს სწრაფად გაიტანენ წინ. 
17. პოლკას ნაბიჯით სვლა ––- ცალ ფეხზე მსუბუქი წახტომით 

მეორის გატანა წინ, ოდნავ შიგნით, ზეტანის ოდნავ მობრუნება სა- 
წინააღმდეგო მხარეს, წინა ფეხის გადადგმა წინ ცერზე და მეორის 

ფეხის მიდგმა უკნიდან, შემდეგ მეორე ნაბიჯი ფეხზე მსუბუქი წახ- 

ტომით. 

18. ვალსის ნაბიჯით სვლა -- სამი ნაბიჯის ნაერთი. პირველი ნა– 

ბიჯი სრულდება ქუსლიდან ცერზე გადაგორებით, ოდნავ ბუქნით, 

ხოლო მეორე და მესამე –– ცერზე. ნაბიჯების სიგრძე თანაბარია. 

19. პოლონეზის ნაბიჯით სვლა –- სამი ნაბიჯის ნაერთი. მესამე 

ნაბიჯი სრულდება ოდნავი ბუქნით და მეორე ფეხის წინ გატანით. 

20. მაზურკის ნაბიჯით სვლა –- სამი ნაბიჯის ნაერთი. პირველი 

ნაბიჯი სრულდება მსუბუქი წახტომით და მეორე ფეხის ოდნავი წინ 

გატანით. 
21. წახსტომი –– ორივე ფეხის არეკ,კნით ხტომი რომელიმე მიმარ- 

თულებით, რაც აღწერისას უნდა მიუთითონ (სურ. 51, 52). 
22. წასტომი ნაბიჯით –-– ცალი ფეხიდან მეორეზე წინ გადახტო- 

მით, ამრეკნი ფეხი რჩება უკან, ჰაერში. 
23, წახტომი ფეხმირტყმით –- ცალი ფეხის არეკნით და მეო- 

რის აქნევით. ფრეზის ფაზაში ერთი ფეხის ტერფი ერტყმება მეორე 

ფეხის ტერფა ან ბარძ:ყის წინა ზედაპირს. წახსტომი ფეხმირტყმით 
სრულდება მრავალნაირად. საჭიროდ მიგვაჩნია მისი დაწვრილებითი 

აღწერა: რადესაც ტერფის მირუყმა ბარძაყის წინა ზედაპირზე ხდება, 

აღწერისას უნდა მიუთითონ, მაგალითად, „მაცხენის არეკნით წახტო- 

მი ბარძაყხე ფეზმირტყმით“, ამ შემთხევევაში მოქანავე ფეხი (ე. ი. 

მარჯვენა) იხრება მუხლის სახსარში და მისი ტერფის ქვედა ზეღაპი- 

რით სრულდება მ”ირტყმა ამრეკნი ფეხის ბარძაყის წინა ზედაპირზე. 
დახტომი სრულდება მოქანავე ფეხზე, ხოლო ამრეკნი ფეხი რჩება 

უკან, ჰაერში. როდესაც მირტყმა სრულდება ტერფით ტერფზე, ამ



შემთხვევაში ამრეკნი ფეხის ტერფით ხდება მირტყმა მოქანავე ფე–- 
ხის ტერფზე და დახტომი სრულდება ამრეკნ ფეხზე, ხოლო მოქანავე 
ფეხი ჰაერში რჩება, მაგრამ იმისდა მიხედვით, თუ მოქანავე ფეხი რა 

მიმართულებით ასრულებს აქნევას მირტყმა სრულდება ტერფის 
სხვადასხვა ნაწილით. წინფეხაქნევის დროს მირტყმა სრულდება ამ- 

რეკნი ფეხის ტერფის ზედა ნაწილით მოქანავე ფეხის ტერფის ქვედა 
ზედაპირზე. უკუფეხაქნევის დროს, პირიქით, მირტყმა სრულდება 
ამრეკნი ფეხის ტირფის ქვედა ნაწილით, მოქანავე ფეხის ტერფის 

ზედა ნაწილზე, ხოლო განფეხაქნევიის დროს მირტყმა სრულდება 
ტერფების შიგნითა ნაწილით. 

24. წახტომი ფეხცვლით –- ცალი ფეხით სრულდება აქნევი წი5 
და ზევით, მეორით –- წახტომი ღა ამ მომენტში ხდება ფეხების 

მდგომარეობის შეცვლა: ამრეკნი ფეხით სრულდება აქნევი წინ და 

ზევით, ხოლო მოქანავე ფეხზე –- დახტომი, თუ შენაცვლების მო–- 

მენტში ფეხები იხრება, აღნიშნავენ ასე: „ღუნფეხცვლით“,. 

ფეხცვლის შესრულება შეიძლება ადგილიდან ახტომით, როდე- 

საც ცალი ფეხი წინ დგას, მეორე კი –– უკან. ახტომის შემდეგ ფრე– 
ნის ფაზაში ფეხები იმლება, უკანა ფეხი გადის რაც შეიძლება წინ, 

ხოლო წინა –– უკან. დახტომი სრულდება პირვანდელ დგომში, ოღ– 
ონდ შეიცვლება ფეხების მდგომარეობა, ე. ი. წინ მდგომი ფეხი იქ– 

ნება უკან, უკანა კი –– წინ. 
ადგილიდან ახტომის შესრულება შეიძლება აგრეთვე ორმაგი 

ფეხცვლით. ამ შემთხვევაში ახტომის შემდეგ ფრენის ფაზაში უკანა 

ფეხს გაიტანენ წინ, წინას კი –– უკან და დახტომამდე ისევ უბრუნ- 

დებიან პირვანდელ მდგომარეობას. 
25. წახტომი უკუფეხცვლით –- სრულდება, როგორც ფეხცვლით 

წახტომი, მხოლოდ ფეხების შენაცვლება ხდება უკან, ე. ი ფეხების 

შენაცვლებით აქნევი სრულდება უკან (სურ. 52. 1). 

26. წახტომი ფეხგადაგდებით –- სრულდება ცალი ფეხიდან მე- 

ორეზე გადახტომით, ფეხების შენაცვლებით აქნევით და ზურგისკენ 
ბრუნით. წახტომის შემდეგ ფრენის ფაზაში სრულდება ზურგისკენ 
ბრუნი ამრეკნი ფეხის მხარეს, დახტომი სრულდება მოქანავე ფეხზე, 

ხოლო ამრეკნი ფეხით –– უკან აქნევი. 

27. წახტომი ფეხშლით –- სრულდება ადგილიდან ახტომის შემ- 

დეგ. ფრენის ფაზაში ფეხები იშლება განზე, დახტომის მომენტში კი 

ისევ ერთდება. ამ შემთხვევაში საჭვიროა მითითებული იყოს წინა 

ფეხი. მაგალითად, „ფეხშლით წახტომი, მარჯვენა წინ“. 

6. თ. სანებლიძე 81



  

სურ. 51. 1 –– ნახტომი ფეხმირტყმით, 2 –– ნახტომი წინშვერით;, 3 –- ნახტომი 

გაზნექით. 

  
სურ. 52. 1-– ნახტომი უკუფეხცვლით; 2 –– ნახტომი მუხლკეცვით; 3 -- ნახტომი 

ცალი ფეხის მოხრით. 
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28. წასტომი მუხლკეცვით –- ახტომის შემდეგ ფრენინ ფაზაში 
ფეხები იხრება მუხლის სახსარში, ტერფების უკან გატანით. დახტო- 
მის მომენტში ფეხები ისევ იმართება (სურ. 52. 2). 

29. წახტომი წინშვერით –- ფრენის ფაზაში ტანმოვარჯიშე იხ- 
რება მენჯ-ბარძაყის სახსარში ისე, რომ ფეხების წინ გატანით შექმ– 

ნას 90“-იანი კუთხე (სურ. 51. 2). 

ზეტანისა და ტანის მოძრაობა და მდგომარეობა 

1. ზეტანის ბრუნი ––- ქვედა ტანი უძრავადაა, მხოლოდ ზეტანი 

ბრუნდება მარჯვნივ ან მარცხნივ ვერტიკალური ღერძის გარშემო. 

2. წინზნექი – ზეტანი იხრება წინ, მენჯ-ბარძაყის სახსარში 

მოხრით, ვინაიდან ეს მოძრაობა ქვემკლავით არ სრულდება, უნდა 

მიუთითონ მკლავების მდგომარეობა (სურ. 53, 54). 

3. უკუზნექი –-– წელში გაზნექით ზეტანი იხრება უკან. 

4. გაზნექი -- ზეტანი იხრება განზე –- მარჯვნივ ან მარცხნივ. 

რომელ მხარესაც სრულდება ზნექი, დასახელებაც მისი შესატყვისი 

იქნება –– „მარჯვნივ“ ან „მარცხნივ ზნექი“. 

5. ზეტანის ტრიალი -- ზნექიდან ზეტანი მოძრაობას იწყებს. 

მარჯვნივ ან მარცხნივ და უბრუნდება საწყის მდგომარეობას. მაგალი- 

თად, წინზნექიდან ზეტანი მოძრაობას დაიწყებს მარცხნივ, მარჯვნივ 

ზნექში და დაუბრუნდება საწყის მდგომარეობას. 

6. ლაცემა წოლბჯენში –- ტანმოვარჯიშე დგომიდან გამართული 

ტანით ეცემა წინ მოხრილ ან გამართულ მკლავებზე წოლბჯენში ისე, 

რომ ადგილიდან ფეხს არ ინაცვლებს. 

7. პირაღმა წოლი –– ტანმოვარჯიშე იატაკზე წევს ზურგით წელ- 

ში გამართული, მკლავები დაშვებული აქვს ქვევით, 
8. პირქვე წოლი -–– ტანმოვარჯიშე იატაკზე წევს მუცლით, პირი– 

სახით იატაკისკენ. 

9. წოლბჯენი –- პირქვე მწოლიარე ტანმოვარჯიშე გამართული 

მკლავებით ებჯინება იატაკს, ფეხები გატანილი აქვს უკან, ტანი გა- 

მართულია, თუ მკლავები მოიხრება, დასახელება იქნება „ღუნწოლ- 

ბჯენი“, 

მპ



  

სურ. 53. 1 -- უკუზნექი შეხებით; 2 -- ზნექი მარცხნიე, მ.რჯვენის ზემკლავი, 
მარცხენა ნახევრად მოხრილი წინ, 3 –– მარცხენის ჩოქდგომში უკუზნექი შეხებით. 

  
სურ. 54. 1 –- წინზნექი -- წინმკლაეი;: 2 –- ნახეერადზნექი –- ზემკლავი; 3 – 

ზნექი –- ზემკლავი; 4 –- ნახევრად წინზნევი –- ზემკლავი; 5 –– განიერ დგომში 

ზნექი –– განმკლავი; 6 –– წინზნევი ფეხებზე ტაცით. 
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10. უკანა წოლბჯენი -–- სრულდება, როგორც წოლბჯენი, მხო- 
ლოდ ტანმოვარჯიშე იატაკისკენ ზურგითაა მიქცეული და ფეხები 
გატანილი აქვს წინ. 

თავისუფალი ვარჯიშების შესრულების დროს ბევრი მოძრაობა 

სტატიკურ მდგომარეობაში ფიქსირდება. მაგალითისთვის მოვიყვანთ 

ზოგიერთ მაოგ:ნს. 

1. ჟირა ტანმოვარჯიშის ისეთი მდგომარეობაა როდესაც მას 

ფეხები ვერტიკალურად ზევით აქვს მიმართული და იატაკს ტანის 

სხვა ნაწილით ეყრდნობა (ბეჭებზე, თავზე, მკერდზე, იდაყვებზე, 

მკლავებზე და ა. შ.). 

55-ე სურათზე მოცემულია ყირის სხვადასხვა მდგომარეობა, 

რომელიც სრულდება იატაკზე თავისუფალი ვარჯიშის დროს. იმისდა 

მიხედვით, თუ ტანის რა ნაწილს ეყრდნობა შემსრულებელი, აღნიშ- 

ნავენ: 

ბეჭყირა (სურ. 55. 1), ბეჭჟირა ფეხშლით (სურ. 55, 2), მხარყი- 

რა მარჯვენაზე (სურ. 55. 3). 

თავყირა (სურ. 56. 1), იდაყვყირა (სურ. 56. 2), ხელყირა (სურ. 

56. 3). 

სტატიკური ვარჯიშების ჯგუფს მიეკუთვნება აგრეთვე ხიდური, 

სხვადასხვა სახის წონასწორობა. 

57-ე სურათზე მოცემულია ხიდურის სხვადასხვა საზე: ხიდი მარ- 

ჯვენა ხელზე (სურ. 57. 2), ხიდი იდაყვებზე მარჯვენა წინ (სურ. 57. 

ვ). 

შედარებით გავრცელებულია შემდეგი სახის წონასწორობი: 

გვერდითი წონასწორობა მარჯვენაზე (სურ. 58. 1), ჯვარედინი წო- 

ნასწორობა მარჯვენაზე (სურ. 58. 2), შედარებით რთულია გვერდითი 

წონასწორობა მარცხენა ხელზე (სურ. 58. 3) და იდაყვთარაზულა 

მარჯვენა ხელზე (სურ. 58. 4). 

სურ. 59-60-ზე მოცემულია წონასწორობები, რომლებიც თა- 

ვისუფალი ვარჯიშების ძირითად მოძრაობებს წარმოადგენენ



ყა   

სურ, 55. 1 –- ბეუყირა 2 –- ბეჭქყირა ფეხშლით; 3 –- მბარყირა მარჯვენაზე. 

  სურ. 56. 1 –– თავყირა; 2 – იდაყეყირა; 3 –– ხელყირა.



  

სურ. 57. 1 –- ხიდი; 2 –- სხვადასხყა სახელიანი ხიდი მარჯვენა ხელზე, მარჯვენა 
წინ, 3 –- ხიდი იდაყვებზე, მარჯვენა წინ. 

  
სურ. 58. 1 –– გვერდითი წონასწორობა მარჯვენაზე; 2 –- ჯვარედინი წონასწორობა 

მარჯვენაზე; 3 –- გვერდითი წონასწორობა მარცხენა ხელზე (გვერდთარაზულა 
მარცხენაზე); 4 –- გეერდითი წონასწორობა მარჯვენა იდაყვჭზზე (იდაყვთარაზულა 

მარჯვენაზე). 
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სურ. 59. 1 –“– წონასწორობა მარცხენაზე; 2 –-– წონასწორობა მარცხენად ფეზის 

ცერზე მარჯვენა უკან რგოლით, მარჯვენის წინმკლავი, მარცხენის ზემკლავი; 3 – 

წონასწორობა მარჯვენა ცერზე უკუზნექით, მარცხენა უკან, მარცზენის წინმკლავი, 

მარჯვენის ზემკლავი. 

  სურ. 60. 1 –- ერთსახელიანი წონასწორობა მარჯვენაზე მარცხენის ტაცით; 2 – 

წონასწორობა მარჯვენაზე ფეხშლით წინზნექში; 3 -- ერთსახელიანი წონასწორობა 

88 მარჯვენაზე მარცხენის ტაცით.



მაჯის მდგომარეობა 

თავისუფალი ვარჯიშის შესრულების ხარისხი დიდადაა დამოკი–- 

დებული მაჯის მდგომარეობაზე. 61-ე სურათზე მოცემულია მაჯი»+ 

ძირითადი მოძრაობა, თავისუფალი ვარჯიშების შესრულების დროს. 

  

სურ. 61. 1 –- წინნები; 2 ––- შიგნები; 3 –– უკუნები; 4 –– გარენები; 5 –– აწეულთ 

მაჯა; 6 –- მაჯა ჩვეულებრივად; 7 –– დაშვებული მაჯა; 8 –-– გაშლილი თითები; 

9-- მომუჭული თითები; 10 -–– თავისუფალი მაჯა. 

თავისუფალი ვარჯიშები საგნებით 

ზოგადგანმავითარებელი და თავისუფალი ვარჯიშები სრულდება. 

როგორც საგნით, ისე უსაგნოდ. 

ტანვარჯიშის ძირითადი მდგომარეობები და მოძრაობანი წინა. 

თავებში მოცემული იყო სპორტული საგნის გარეშე. 

საგნებით ვარჯიშის დროს, ვინაიდან აღნიშნული მდგომარეობა: 

და მოძრაობანი გამეორდება, მათი დასახელებაც დარჩება იგივე, მხო– 

ლოდ იმ განსხვავებით, რომ ტანმოვარჯიშეს ერთდროულად უხდება. 

ტანის მოძრაობასთან ერთად საგნით მოქმედება, ამიტომაც საჭიროა 

დამატებითი ტერმინების ხმარება.



გურზებით ვარჯიში 

-გურზებით ვარჯიშის დროს, ვინაიდან გურზი მკლავების გაგრ- 
„ძელებას წარმოადგენს, განმკლავის მაგიერ ვამბობთ „განგურზი“, თუ 
გურზი მკლავებზეა, ითქმება „განმკლავი“. მაგალითისთვის: გარეზე- 
მკლავის ნაცვლად აღვნიშნავთ „გარეზეგურზი“ გარექვემკლავის ნაც- 

(:ვლად „გარექვეგურზი“ და ა, შ. 

  

სურ. 62. 1 –- გურზები წინმხრებზე; 2 –– გურზები ქვევით; 3 –- თავისუფალი 

დგომი გურზები წინმხრებზე; 4 –- თავისუფალი დგომი გურზები ქვევით; 5 – 

მარჯვენით ზეწრე; 6 –- მარცხენით ქვეწრე; 7 –-– შიგწრეები; 8 – გარეწრეები; 

9 –– წრეები მარცხნივ. 

62-ე სურ-ლზე მოცემულია მოვარჯიშის ძირითადი მდგომარეობე- 

ბი გურზებით. 

გურზებით ვარჯიშის დროს შევხვდებით წრეებს (როდესაც მკლა- 

ვი ან გურზი შემოხაზავს 360“-ს) და რკალებს, როდესაც შესრულე- 
ბული იქნება 360”-ზე ნაკლები მოძრაობა. 

წრეები და რკალები მათი შესრულების რადიუსის მიხედვით შე- 
იძლება იყოს: 

1. დიდი, 2. საშუალო და 3. მცირე (სურ. 62, 63, 64). 
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სურ. 63. 1 -–- საშუალო წრეები მარცხნივ ტანის უკან; 2 –– საშუალო გარეწრე 

თავის უკან; 3 –– საშუალო ზეწრე; 4 –– საშუალო წრეები მარცხნივ. 

  
სურ.64. 1 –- მცირე გვერდითი წრე (მარჯვენით); 2 –-– მცირე შიგწრე ზევით 

(მარცხენით); 3 –- მცირე გარეწრე ქვევით (მარჯვენით); 4 –-– მცირე შიგწრე ტა- 

ნის წინ; 5 –- მცირე გარეწრე ტანის უკან, 6 –– მცირე ქვეწრე ხელის უკან; 7 –– 

მცირე ჰორიზონტალური წრე (მარჯვენით); 8 –-– მცირე ჰორიზონტალური წრე ხე- 

ლის ქვევით (მარცხენით). 

91



გურზებით ვარჯიში ერთი ან ორივე ხელით სრულდება ჰორი-. 

ზონტალურ, გვერდით და შუალედურ სიბრტყეებში, ერთდროულად, 
რიგრიგობით ან თანამიმდევრობით. 

გურზებით მოძრაობის აღწერისას საჭიროა დავასახელოთ: 
1. საწყისი მდგომარეობა (ფეხების, ტანის ზედა კიდურების–- 

თვის); 

2. შესასსრულებელი მოძრაობის (წრის ან რკალის) სიდიდე (დი-. 
დი, საშუალო, მცირე); 

3. სიბრტყე, რომელშიც სრულდება მოძრაობა (პირითი სიბრტყე; 
„არ აღინიშნება); 

4. მოძრაობის მიმართულება (ზევით, ქვევით, გარეთ, შიგნით,. 

წინ, უკან და ა. შ. იმისდა მიხედვით, თუ როგორ საწყის მდგომარე-. 

ობიდან სრულდება მოძრაობა); 

5, გურზის მდგომარეობა ტანის მიმართ (ტანის წინ, მხრის უკა5,. 

თავის ზემოთ, ხელის უკან ან შიგნით და ა. მ.); 

6. საბოლოო მდგომარეობა, 
თუ მოძრაობა სრულდება ცალი ხელით, მიუთითებენ რომელ 

ხილია: 

სატანვარჯიშო ჯოხით ვარჯიში 

სატანვარჯიშო ჯოხით, ისევე როგორც გურზებით ვარჯიში, 

სრულდება პირითს ჰორიზონტალურ, გვერდით და შუალედურ სი- 

ბრტყეში. 

ჯოხით ვარჯიშში აღინიშნება სამი ძირითადი მდგომარეობა: 

1. შვეული, 2. თარაზული, 3. დახრილი. 

ტერმინოლოგიის ხმარების წესების მიხედვით, თარაზული მდგო– 

მარეობა არ აღიწერება, რაც შეეხება შვეულსა და დახრილს –- მათი 

აღნიშვნა საჭიროა. 

ჯოხით ვარჯიში სრულდება ცალი ან ორი ხელით, ისეთივე ტა- 

ცის მიხედვით, როგორც გარჩეული იყო განაყოფში „ტაცის სახე- 

ები”. ჯოხი ტანის მიმართ შესაძლებელია იყოს სიმეტრიული და 
ასიმეტრიული. 

სიმეტრიული ეწოდება მდგომარეობას, როდესაც ჯოხი ტანმო–- 

ვარჯიშეს ორი ან ცალი ხელით უჭირავს ისე, რომ ჯოხიც და მკლავე–- 

ბიც ტანის მიმართ სიმეტრიულ მდგომარეობაშია. მაგალითად:. 1. ჯო- 
ხი ქვევით, 2. ჯოხი მკერდზე, 3. ჯოხი წინ, 4. ჯოხი. თავზე, 5.. ჯოხი 
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“ზევით, 6. ჯოხი მხრებზე, 7. ჯოხი ბევებზე, 8. ჯოხი უკან. თუ შევცვ- 
-ლით ტაცს, მაგრამ თვით ჯოხს ტანის მიმართ დავიჭერთ “შვეულად, 
·'ჰორიზონტალურად და სხვ., სიმეტრია დარღვეული არ იქნება. მაგა- 
ლითად: 1. შუაში სხვადასხვა ტაცით ჯოხი შვეულად წინ, 2. შუაში 

·სხვადასხვა ტაცით ჯოხი ზევით, თავისუფალი ბოლოებით წინ და 
“უკან მიმართული, 3. ბოლოზე ტაცით ჯოხი შვეულად წინ, თავისუ- 
"ფალი ბოლოები ზევით (სურ. 65, 66). 

  

სურ. 65 1 –-- ჯოხი მხართან; 2 –- ჯოხი თავის ზევით; 3 –- ჯოხი ქვევით; 4 – 

ჯობი მკერდზე; 5 –- ჯოხი ზევით მარჯენივ დახრილი; 6 – თავისუფალი დგომი 

ჯოხით. 

ასიმეტრიული (ცალმხრივი) ეწოდება ისეთ მდგომარეობას, რო–- 

დესაც ჯოხი უჭირავთ ცალი ან ორივე ხელით (მოხრილი ან გამართუ- 

ლი) ტანის მიმართ ასიმეტრიულ მდგომარეობაში. მაგალითად: 1. ჯო– 

ხი მარჯვენა მხართან განსე, 2. ჯოხი თავზე მარჯვნივ, 3. ჯოხი მარ– 
ჯვენა თეძოსთან განზე, 4. ჯოხი ტანის უკან მარჯვნივ, 5. ჯოხი მარ–- 

ჯვენა მხართან წინ, 6. ჯოხი შვეულად მარჯვენა მხართან ზევით, 7. 
ჯოხი შვეულა» მარჯეენა თეძოსთან, მარცხენა ბოლოთი ზევით. 

ჯოსით ვარჯიშის დროს აღინიშნება ისეთი მდგომარეობა, როდე- 
'საც ტანის მემართ მხოლოდ ჯოხი იქნება ასიმეტრიულ მდგომარეო-



  

სურ. 66. 1 –- ჯოხი მხართან, მარჯვნივ ზევით; 2 –- ჯოხი თავის უკან, მარცხნივ, 

ზევით; 3 –- ჯოხი ზურგის უკან, მარჯვენა ბოლოთი წინ –-– ქეევით; 4 – ჯოხი 

მარცხენა მხართან უკან –– ქვევით; 5 –-– ჯოხი დახრილად ქვევით, მარჯვენა წინ, 

მარცხენა ზევით. 

ბაში. მაგალითად: 1. ბოლოზე ტაცით ჯოხი ზევით, მარჯვნივ. 2. ბო-. 

ლოზე და შუაზე ტაცით ჯოხი წინ, 3. ბოლოზე და შუაზე ტაცით ჯო- 

ხი ზევით და ა. შ. 

გვხვდება ისეთი მოძრაობაც, როდესაც ტანის მიმართ მხოლოდ 

მკლავი ან ცალი ხელის ტაცით ჯოხი ასიმეტრიულ მდგომარეობაშია, 

მაგალითად: 1. ჯოხი შვეულად წინ, მარჯვენა ზემოთ, 2. ჯოხი დახ– 

რილად წინ, მარჯვენა ზემოდან; 3. ჯოხი შვეულად მარჯვენა ხელში, 

მარცხენის დოინჯი, 4. ჯოხი მარჯვენა ხელში თავზე, მარცხენის დო- 

ინჯი. 

ბურთით ვარჯიში 

ბურთით ვარჯიშისთვის დამახასიათებელია მოვარჯიმის პირველ 

რიგში უსაგნოდ დახვეწილი ტალღისებრი, პლასტიკური მოძრაობა, 

შემდეგ ბურთის აგდება, დაჭერა, სხვადასხვა ფორმით მისი გორება. 
და ა, შ. 
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ბურთით ვარჯიში მხატვრული ტანვარჯიშის ერთ-ერთი წამყვანი 
სახეა და მეტად მრავალფეროვანი რთული ვარჯიშებიც სრულდება. 
ამ შემთხვევაში ჩვენი მიზანია ბურთი ტანვარჯიშის საშუალებათა 
შორის, როგორც დამხმარე საგანი გავარჩიოთ და ამიტომ შესრულე– 
ბის ტექნიკასა და სწავლების მეთოდებს არ შევეხებით. 

ბურთით ვარჯიშის დროს (ტენილი თუ ჩვეულებრივი) პირველ: 
რიგში უნდა დავასახალოთ ტანმოვარჯიშის საწყისი მდგომარეობა 
ისევე, როგორც გურზებით და ჯოხებით ვარჯიშის შესრულებისას, 
და შემდეგ, თუ სად იმყოფება ბურთი. ტანმოვარჯიშეს ბურთით შე- 
უძლია შეასრულოს წრე და რკალი სხვადასხვა მდგომარეობიდან 
(დგომში, ჯდომში, წოლში, ვარდნაში და ა. შ.). 

ამ თავში მაგალითად დავასახელებთ ბურთთან დაკავშირებულ 
დამახასიათებელ ძირითად მდგომარეობებს: 

1. ფეხშლით დგომი, ბურთი ქვევით, 2. ბურთი ზევით, 3. ბურთი 
წინ, 4. ბურთი მარჯვნივ მარცხენის დოინჯი, 5. წინზნექი„ ბურთა 
თავის უკან, 6. ფეხშლით დგომი, ბურთი ქვევით, ზურგის უკან. 

ამისდა მიხედვით შესაძლებელია დავასახელოთ სხვა დამახასია- 
თებელი უამრავი მოძრაობაც, რომელიც შესაძლებელია შეასრულოს 
ტანმოვარჯიშემ ბურთით ვარჯიშის დროს. 

მუსიკალური თანხლება ტანვარჯიშში 

თანამედროვე ტანვარჯიშის გაკვეთილის ჩატარება (უმაღლეს 

სასწავლებელსა და სპეციალურ მეცადინეობებზე) მუსიკალური თან- 

ხლების გარეშე არ არის სასურველი. მუსიკა განსაკუთრებით საჭი- 

როა გაკვეთილის პირველი ნაწილის ჩატარების დროს და მაშინ, რო– 

დესაც სრულდება თავისუფალი ვარჯიში. 
სამწყობრო და წყობითი ვარჯიშების ჩატარებისას მასწავლებელია 

სარგებლობს მუსიკალური თანხლებით და თავისუფლდება სისტემა- 

ტური ტემპის, რიტმის და თვლის რეგულირებისგან, შედარებით მე–- 
ტი დრო რჩება, რომ ყურადღებ“ მიაქციოს პედაგოგიურ პროცესს, 

მასთან დაკავშირებულ სხვა აუცილებელ კომპონენტებს. 

აკომპანიატორი, რომელიც მასწავლებლის უშუალო „თანაშემ- 
წეა“ და ეხმარება მას, გათვითცნობიერებული უნდა იყოს როგორც 
გაკვეთილის სტრუქტურაში, ასევე მისი ჩატარების თავისებურებებსა 

და მეთოდებში, მას კარგად უნდა ესმოდეს გაკვეთილზე გაცემული 

ბრძანების შინაარსი და ამასთან დაკავშირებული ზოგიერთი სპეცია- 

ლური ტერმინიც. 
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მუსიკალური განათლების ელემენტები 

ტანვარჯიშული ვარჯიშების მუსიკალური თანხლებისთვის გამო- 

ყენებული უნდა იყოს შედარებით მარტივი წყობისა და ზომის ნა- 

წარმოებები. 

ნებისმიერი მუსიკალური ნაწარმოებიცკც შედგება მუსიკალური 
ტაქტებისგან. თავისთავად ტაქტი აერთიანებს წილებს, რომელთა რი- 

ცხვიც მისი ზომის განმსაზღვრელია. ტაქტი შეიძლება იყოს ორ- და 
სამწილიანი. ტაქტის პირველი წილი ყველა შემთხვევაში თავისი ხმო– 
ვანებით ძლიერია. მუსიკა რომ შეთანხმებული იყოს მოძრაობასთან, 

საჭიროა ორწილიანი ტაქტის პირველი ძლიერი წილი დაემთხვეს 

თვლას „ერთი“, მეორე თვლაზე სრულდება შედარებით სუსტი წილი 

და ა, შ. 

როდესაც ნაწარმოები სამწილიანი ზომისაა, მაშინ ყოველი ძლი– 

ერი ნაწილის შემდეგ მომდევნო ორი იქნება სუსტი, ამის მიხედვით 
თვლაზე „ერთი“ გაისმის ძლიერი წილი, თვლაზე ორი, სამი –– სუსხ- 

ტი. 

იშვიათად ტანვარჯიშში რთავენ რთული ზომის ნაწარმოებებ- 

საც. ასეთია, მაგალითად, მაღალი კლასის ტანმოვარჯიშეთა ნებისმიე- 
რი თავისუფალი ვარჯიშის მუსიკალური თანხლება ეს შედარებით 

ხშირია მხატვრულ ტანმოვარჯიშეთა გამოსვლებში, მასიური სპორ- 
"(ტული სანახაობების დროს და სხვ. 

რთული ზომის ნაწარმოებებში გაერთიანებულია ორი ორწილია- 

ნი ტაქტი, როცა ამ შემთხვევაში ტაქტის პირველ ძლიერ წილზე შე– 

დარებით მახვილი წილი სრულდება. 
მუსიკალური ნაწარმოები შეიძლება იწყებოდეს არასრული ტაქ- 

ტით, რომელიც ასრულებს ვარჯიშის დაწყებამდე შესავლის როლს. 
ვარჯიში იწყება მომდევნო სრული ტაქტის ძლიერო წილხე (თვლაზე 

ერთი). ასეთი არასრული, გარეთა ტაქტი უფრო ხშირალღაა გამოყენე–- 
ბული ბრძანების ან გაფრთხილების გარემე ვარჯიმის დაწყების 

დროს (შეჯიბრებებსა და საჩვენებელ გამოსვლებზე). 
მუსიკალური ნაწარმოებები სტრუქტურული ელემენტებიდან 

ყველაზე მცირე და შედარებით დაუსრულებელია მუსიკალური ფრა- 

%ა. როგორც წესი, იგი შეიცავს ორ ან ოთხ ტაქტს (8- ან 16 თვლას). 
ფრაზებს შორის ზღვარი ალიქმება, როგორც ერთი მუსიკალური აზ- 

რის მეორეში გადაყელა. 
სიდიდით შემდეგი სტრუქტურცლი ელემენტი წინადადებაა, რო- 

მელშიც ორი ფრაზაა გაერთიანებული. ორი-სამი წინადადება წარ- 
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მოქმნის პერიოდს, რაც ხშირად მუსიკალურ ნაწარმოებსაც კი შემო- 
ფარგლავს. 

კომპლექსური ვარჯიშების (ხოგადგანმავითარებელი, დილის გა– 

მამხნევებელი, საწარმოო, თავისუფალი და სხვ. შედგენისას საჭიროა 

მხედველობაში იყოს მიღებული, რომ ვარჯიშის დასასრული უნდა 

დაემთხვეს მუსიკალური ფრაზის დასასრულს. ეს კი მოხდება იმ შემ– 

თხვევაში თუ მისი ხანგრძლივობა შეედრება 8, 16, 32, 64 და ა, შ. 
თვლას. 

სამწილიანი ზომის ნაწარმოებებში დაცული უნდა იყოს თვლა -– 
12, 24, 48 და ა. 9. 

ვარჯიშიდან ახალ ვარჯიშზე გადასვლა, გადაადგილების ხერხის 
ცვალებადობა უნდა შეეფარდებოდეს მუსიკალური პერიოდის დასა- 
წყისს. 

ვარჯიმის ხასიათის მიხედვით შედარებით რთულია მუსიკალური 

ნაწარმოების შერჩევა. იშვიათია, მაგრამ სასურველია, რომ ჯერ მუ–- 
სიკა და შემდეგ მის მიხედვით მოხდეს მოძრაობის დამთხვევა. ასეთი 

რამ ძირითადად ნებისმიერი თავააუფალი ვარჯიშების შესწავლისა და 

შესრულების დროს ხდება. 

როდესაც ვარჯიშში გამოყენებულია ორ-ან ოთხწილიანი ზომის 

მუსიკალური ნაწარმოებები, საჭიროა თვლა მიმდინარეობდეს მთლია- 
ნი ტაქტის ან ნახევრის, მეოთხედისა და მერვედის მიხედვით, სამწი– 

ლიანი ზომის შემთხვევაში კი თვლა მიმდინარეობს ტაქტის მიხედვით, 

ყოველი თვლა მის ძლიერ წილზე უნდა მოხვდეს ზოგადგანმავითა- 
რებელი ვარჯიშების მუსიკალური თანხლების დროს ვარჯიშის შეწყ- 

ვეტა ხდება ბრძანებით „სდექ“, რომელიც მუსიკალური პერიოდის 
უკანასკნელი ფრაზის ბოლო თვლას უნდა დაემთხეეს. 

ტანვარჯიშის გაკვეთილის ჩატარებისას სამწყობრო ვარჯიშების 

შესრულების დროს ხშირად გამოყენებულია სხვადასხვა სამარშო ნა- 
წარმოებები, სიმღერები, საცეკვაო მელოდიები, რომელთა მუსიკალუ- 

რი ხმოვანება ორ- ან ოთხწილიან ზომას შეეფარდება. 

მუსიკით თანხლების დროს მეტაღ მნიშვნელოვანია წინასწარი 

და შემასრულებელი ბრძანების დროული გაცემა. მაგალითად, ჯგუ- 

ფის გასაჩერებლად, როდესაც ის მოძრაობს, წინასწარი ბრძანება 

„ჯგუფო“! გაისმის პირველ თვლაზე, ხოლო „სდექ" –– მუსიკალურა 

პერიოდის უკანასკნელი ფრაზის მეოთზე თვლაზე. 

7. თ. სანებლიძე ზ



მსატვრული ტანვარჯბიში 

მხატვრული ტანვარჯიშის დახასიათება 

მხატვრული ტანვარჯიშის მიზანი და ამოცანებია მოვარჯიშის 

ჰარმონიული განვითარება, მისი მამოძრავებელი თვისებების ყოველ“ 
მხრივი სრულყოფა, ჯანმრთელობის გაკაჟება. 

მეცადინეობის დროს ყალიბდება მამოძრავებელი ჩვევები, რო–- 
მელიც ადამიანს ყოველდღიურ ცხოვრებაში უმსუბუქებს სხვადასხვ» 

სიძნელის დაძლევას, მორალურ-ნებელობითი თვისებების განვითარე– 

ბას. 

მხატვრული ტანვარჯიში ახალგაზრდებს ასწავლის საზოგადოება- 
ში მოქცევის ესთეტიკური წესების დაცვას, უვითარებს გემოვნებას, 

მუსიკალურობას. 

მხატვრულ ტანვარჯიშში მნიშვნელოვანი ადგილი უკავია ხელოვ- 
ნებას, განსაკუთრებით კი მუსიკას და ქორეოგრაფიას, მეცადინეობის 

პროცესში მოვარჯიშის ყოველი მოძრაობა მუსიკალური თანხლებით 

ხორციელდება, რაც მას უვითარებს სმენას, რიტმის გრძნობას, მუსი- 

კასთან მოძრაობის შეთანხმებას, ცეკვის ელემენტები ათვითცნობიე–- 
რებს ხალხურ ქორეოგრაფიაში, ევროპისა და მსოფლიო ხალხების 
ცეკვებში, სრულყოფს მოძრაობის“ კოორდინაცია,ი რიტმულობას, 

ემოციურობას. 

მხატვრული ტანვარჯიშის მდიდარი არსენალი, ვარჯიმთა მრა- 
ვალფეროვნება, ორგანიზმხე ეფექტური მოქმედება, საინტერესო. 

სანახაობა ასაკისა და პროფესიის მიუხედავად ბევრს იზიდავს. მხატვ- 
რულ ტანვარჯიშში გამოყენებული საშუალებები სავსებით შეესაბამე– 

ბა ქალის ორგანიზმის ანატომიურ-ფიზიოლოგიურ თავისებურებებს. 

კლასიფიკაციის მიხედვით მხატვრული ტანვარჯიში სამ ძირითად 
ნაწილად იყოფა: ძირითადი, გამოყენებითი და სპორტული. 

ძარითადი მხატვრული ტანვარჯში გამოყენებულია ადამიანის 

ყოველმხრივი ფიზიკური განვითარების ჯანმრთელობის გაკაჟების, 
მამოძრავებელი ფუნქციებისა და ტანდეგობის სრულყოფისთვის. სა- 

შუალებებიდან, რომელიც ზემოჩამოთვლილ ამოცანას, გადაწყვეტს, 

საჭიროა დავასახელოთ ცეკვა, თამაშები, ვარჯიშები საგნებითა და 
უსაგწოდ და ყოველივე ეს მუსიკის თანხლებით. ძირითადი მხატვრუ- 
ლი ტანვარჯიში გამოყენებული უნდა იყოს: საბავშვო ბაღებში, ზო- 
გადსაგანმანათლებლო სკოლებში, უმაღლეს სასწავლებლებში. 
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ძირითადი მხატვრული ტანვარჯიშის ქვესახეა ე. წ. ქალთა ტან- 

ვარჯიში, რომელიც ეფექტურადაა გამოყენებული ჯანმრთელობის 
განსამტკიცებლად, ავადმყოფობათა პროფილაქტიკურ საშუალებად, 

მამოძრავებელი ფუნქციების აღსადგენად და შესანარჩუნებლად, 
შრომისუნარიანობის გასაუმჯობესებლად, აქტიური დასვენებისთვის. 

ქალთა ტანვარჯიშში მეცადინეობა უნდა მიმდინარეობდეს სამუალო 
და უმაღლეს სასწავლებლებში, სპორტულ ნებაყოფლობით საზოგა- 

დოებებში, საწარმოო-დაწესებულებების კოლექტივებში და სხვ. 
გამოყენებით მხატვრულ ტანვარჯიშს დიდი ადგილი უკავია 

სპორტის სხვა სახეობების (სპორტული ტანვარჯიში, აკრობატიკა, ფი– 

გურული სრიალი, სინქრონული ცურვა) მაღალი კლასის სპორტსმენთა 
მომზადებაში, მას აქტიურად იყენებენ ბალეტისა და ცირკის მსახი- 
ობთა მომზადების დროსაც. სამუალებებიდან აღსანიშნავია ქორ“რეო- 

გრაფია, ვარჯიშები მოდუნებაზე, „ხტომა“, „ტალღები“ ბრუნი, სხვა- 

დასხვა სახის ქნევი და ა. შ. 

სპორჯული მხატვრული ტანვარჯიში 

სპორტული მხატვრული ტანვარჯიში ბოლო წლებში ერთობ პო- 
პულარულ“- გახდა. იგი დამსახურებულად არის შეტანილი ოლიმპიუ- 
რი თამაშების ძირითად პროგრამაში, როგორც სპორტის ერთ-ერთი 

თვალწარმტაცი სახეობა. 

დავასახელებთ სპორტული მხატვრული ტანვარჯიშის” ძირითად 
საშუალებებს: 

–- ვარჯიშები საგნის გარეშე (წონასწორობა, „აქნევი,!, „ტალ– 

ღები“, ხტომი და სხვ.); 

–- ვარჯიშები საგნებით (რგოლით, ბურთით, გურზებით, სახტუ- 

ნელათი, ლენტით); 

–- ქორეოგრაფია, კლასიკური და ხალხური ცეკვებით; 

_–_ აკრობატული ვარჯიშები; 

–- ვარჯიშები რიტმულობაზე (მოძრაობა მუსიკის თანხლებით); 

–- პანტომიმის ელემენტები; 

–- ძირითადი ტანვარჯიშის ელემენტები (ზოგადგანმავითარებე- 
ლი, სამწყობრო, გამოყენებითი ვარჯიშები); 

–- ვარჯიში სპორტის "სხვადასხვა სახეობიდან (მძლეოსნობა, 

სპორტთამაშები); 

–- ვარჯიში ბატუტზე.



ყველა მათგანი საჭიროებს საკუთარ კლასიფიკაციას, სწავლების 

დამოუკიდებელ მეთოდებს, წვრთნის თეორიული, ტექნიკური, ფიზი- 
კური და ფსიქოლოგიური მომხადების საფუძვლების გათვალისწინე– 

ბას და უამრავ სხვა კომპონენტებს, რომელთა გარეშე. მაღალი კვალი– 
ფიციური სპორტსმენის მომზადება წარმოუდგენელია. 

მხატვრული ტანვარჯიდნი ბავშვეგში 

ზოგადი დახასიათება 

ბავშვობის ასაკი იყოფა სკოლამდელ, ანუ ბავშვობის პირველი (7 

წლამდე), უმცროსი სასკოლო ასაკის –- ბავშვობის მეორე (8--11 

წლამდე) და საშუალო სასკოლო მოზარდობის ასაკდ (12--15 წე- 

ლი). 

ადრეულ ასაკში ტანვარჯიშის მეშვეობით ბავშვი მომწიფებამდე 

ითვისებს რთულ ტექნიკურ ჩვევებს. დაკვირვებამ დაადასტურა, რომ 

სწავლების ყველაზე ეფექტური პერიოდია უმცროსი და საშუალო 
ასაკი. ამ წლებში გოგონა თავისუფლად ითვისებს სხვადასხვა სახის 

რთული მოძრაობის ფორმებს, რაც მამოძრავებელი ჩვევების ბუნებ- 

რივ ჩამოყალიბებასთან მჭიდრო კავშირშია. მისი განვითარება 13-- 

14 წლის ასაკმი მომწიფებასთან დაკავშირებით მთავრდება ღა ამი- 
ტომ შემდგომ წლებში ქალიშვილის ფიზიკური მოძრაობის უნარი, 

მოქმედება შედარებით ტლანქი ხდება, 

სკოლამდელი ასაკის ბავშვებთან მხატვრულ ტანვარჯიშში მეცა- 

დინეობა თავისებურებებით გამოირჩევა, პირველ რიგში გასათვალის- 

წინებელია ადრინდელი პერიოდი (6 წლამდე), როდესაც ბავშვის ორ- 
განისმის ყველა ორგანოსა და სისტემაში ფუნქციური ძვრები ხდება, 

ყალიბდება მისი მომავალი ცხოვრების ძირითადი მიმართულება. 

სკოლამდელი ასაკის ბავშვებთან მეცადინეობის დროს პირველ 

პერიოდში (3––5 წელი) ყურადღება ეთმობა მათი მუსიკალურობის, 

პლასტიკური თვისებების, მოქნილობის, კოორდინაციის განვითარე- 

ბას; ამის საშუალებად მიჩნეულია სიარული, სირბილი, ცეკვის ელე- 
მენტები, მარტივი სახის აკრობატული ილეთები, ვარჯიშები სატან- 

ვარჯიშო კედელთან. უფრო მოგვიანებით (5--6 წელი) ზემოდასახე- 

ლებულ საშუალებებს უმატებენ ვარჯიშს საგნებით (სახტუნელათი, 
ბურთით, რგოლით), შედარებით ართულებენ აკრობატულ ვარჯი- 

შებს, ჩართავენ ადვილად ასათვისებელი თავისუფალი ვარჯიშის კომ- 
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ბინაციება, მოძრავ თამაშებს, ზტომას ბატუტზე. მეცადინეობის ჩა- 
ტარება საჭიროა კვირაში სამჯერ 1,5--2 საათით, ბავშვებს აძლევენ 

საშინაო დავალებაა, რომელიც თავისუფალ დღეებში უნდა შეასრუ- 
ლონ მზობლების მეთვალყურეობით. 

ამაეე პერიოდზე ხება ბაევშეის შერჩევა დიდი სპორტისთვის. 
სპეციალურად ჩატა“ებულ მეცადინეობას, საკონტროლო ნორმატი- 

ვების შესოულებას ესწრებიან ბავშვთა სპორტული სკოლების წარ- 

მომადგენლები, მწვრთნელები. 

მოსარდჯის განვითარების პროცესში მამოძრავებელი აპარატი, 

ჩონჩხის ყველა ნაწილი თან:ბრად არ ვითარდება. მაგალითა:ჯ, 7-–-9 
წლის გოგონას) ხელეს თითების ფალანგები თითქმის უკვე გამაგრე- 
ბულია, მაჯების ძვლები 8--11 წლისთვის ზრდას ამთავრებს. 16--17 

წლის ქალიყელლების ზრდა მთავრდება. 
მოზარდის სრდასთან ერთად მისი კუნთების მასა იზრდება, მაგ- 

რამ ეს პროცესი კუნთთა ყველა ჯგუფში ერთდროულად არ მიმდი- 
ნარეობა. ქვედა კიდურების კუნთები ზედა კიდურების კუნთების 
განვითარებასთან შედარებით უფრო სწრაფად ჩამოყალიბდება. გამ- 
შლელი კუნთები ასწრებს მომხრელებს და ა. შ. კუნთების ჩამოყა- 

ლიბებასთან ერთად ხდება ფუნქციური თვისებების შესამჩნევი ცვლი- 

ლებები, რაც ძერითადადღ მოზარდის აგზნება-შეკავებით გამოიხატება. 

მხატვრული ტანვარჯიში ბავშვის ნორმალურ ფიზიკურ განვითა- 
რებას ხელს უწყობს. 15-16 წლის გოგონები, რომლებიც რეგულა- 

რულად მეცადინეობენ მხატვრულ ტანვარჯიშში, გარეგნული შესახე– 
დაობით შესამჩნევად განსხვავღებიან იმ გოგონებისგაი რომლებიც 

სპორტს არ მისდევენ. მათ წონა შეღარებით ნაკლები აქეთ, მენჯი –– 

უფრო მცირე ზომის, მხრები –- განიერი ტანდეგობა -- გამართუ–- 
ლი, ისინი სიარულითაც კი გამოირჩევიან სხვა ქალიშვილებისგან. 

მწვრთნელს უ5და ახსოვდეს: 

1. გოგონები რომლებიც მხატვრულ ტანვარჯიშს მისდევენ, 
ზრდის პროცესში ენერგიის მნიშვნელოვან ნაწილს ფიზიკური განვი–- 

თარების დროს ხარჯავენ, ამიტომ კვების რეჟიმის რეგულირება გან– 
საკუთრებით საყურადღებოა; 

2. ბავშვობის ასაკის შესაბამისად მატულობს გულის როგორც 
აბსოლუტური, ასევე შეფარდებითი ზომები რეგულარული წვრთნა 
იწვევს გულის კუნთის მასის გადიდებას “სისხლძარღვთა სისტემის 
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“ფორმირებას, ბავშვის ზრდის დროს ქვეითდება გულის შეკუმშვის 
რაოდენობა, მაგალითად 7 წლის ასაკში იგი 85--90-ია წუთში, 14-- 
15 წლის ასაკში –– 70--80, 16--17 წლის ასაკში –– 65--75. 

3, ბავშვის ზრდის პროცესში ვითარდება სასუნთ1ი ორგანოების 
"სისტემა, გულმკერდის არე იზრდება, სასუნთქი კუნთები ვითარდება. 
"ფილტვების საერთო მოცულობა იცვლება, სუნთქვა რეგულირდება. 

4. 7 წლიდან 12 წლამდე მოზარდის უმაღლესი ნერვული სისტე- 
მა თანდათან აქტიურდება და განვითარების მაღალ დონეს აღწევს. 

11--13 წლის გოგონას აგსნება-შეკავების უნარი შედარებით ძლიე- 

რი აქვს, მაგრამ სქესობრივი მომწიფების პერიოდში ზოგიერთი დამა- 

ხასიათებელი თავისებურებებით გამოირჩევა. 

5, 5–7 წლის ბავშვებს, რომლებიც სპეციალურ ფიზიკურ მომ- 

ზადებას გადიან, მნიშვნელოვნად უვითარდებათ მამოძრავებელი კო–- 
ორდინაციული თვისებები. უმცროს სასკოლო ასაკში ხდება სივრცე- 

ში ორიენტირების სრულყოფა, კუნთური შეგრძნების დიფერენცი- 
რება, რაც საგრძნობლად უწყობს ხელს ტექნიკურად რთული მოძრა- 
ობის ათვისებას, სპორტული საგნებით აქტიურ მოქმედებას. ხასია- 

თის ვარჯიშების შესწავლა 14-–15 წლის ასაკში გაცილებით რთულ- 
დება. 

6. მხატვრულ ტანვარჯიშში მნიშვნელოვანია მოვა“ჯაძის მჭიერ 
მოძრაობის ორივე მხარეს შესრულება. ამიტომ მოძრაობითი ჩვევე- 
ბის გამომუშავებისას აუცილებელია როგორც მარჯვენა, ასევე მარ- 

ცხენა ხელით და ფეხით თანაბარი მოძრაობის შესწავლა, რაც 8-9 

წლის ასაკში უნდა ხორციელდებოდეს. 

აკრობატული ვარკბიში 

ზოგადი დახასიათება 

თანამედროვე კლასიფიკაციის მიხედვით, აკრობატული ვარჯიში 

სამ ჯგუფად იყოფა: საერთო, გამოყენებითი და სპორტული. სპორტულ 
აკრობატიკას, როგორც დამოუკიდებელ სპორტის სახეობას, ამ განა- 

ყოფში არ განვიხილავთ. 

საერთო და გამოყენებითი აკრობატიკა ტანვარჯიშის ერთ-ერთი 
ძირითადი საშუალებაა. აკრობატული ვარჯიშები ადამიანებზე მრა- 

ვალმხრივ მოქმედებს, უვითარებს ძალას, სისწრაფეს, კოორდინაცი- 
ას, აუმჯობესებს მოძრაობას, წონასწორობის გრძნობას, ვესტიბულუ- 
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რი აპარატის მოქმედებას. აკრობატული მომზადების გარეშე შეუძ- 
ლებელია სპორტულ ტანვარჯიშში მაღალი შედეგების მიღწევა. აკ- 
რობატული ვარჯიშების მეშვეობით ოსტატდებიან მხატვრული ტან- 
მოვარჯიშენი-ი აკრობატული ვარჯიშები დაოსტატებაში ეხმარება 
წყალში ზხტომელებს, სინქრონულ–ლ ცურვაში მოვარჯიშეებს, ფეხბურ- 
თელებს, ხელბურთელებს, კალათბურთელებს, ფრენბურთელებს, ყი- 
ნულზე მოცურავეებს და სხვ. 

საზეალო სკოლების, სასწავლებლების, ტექნიკუმებისა და უმაღ- 
ლესი სას/ავლებლებისთვის გან1უთვნილ ფიზიკური აღზრდის საპრო- 
გრამო მასალაში ჩართულია სხვადასხვა სახის გორვა, კოტრიალი, ყი- 

რამალა, წონას”ორობა, ხიდური და ელემენტარული სახის ჯგუფური 
პირამიდები. 

აკრობატული ვარჯიშების ჩატარებისას, გარდა მამოძრავებელი 
ჩვევების განვითარებისა, ყურადღება უნდა მიაქციონ აღმზრდელო–- 
ბით მხარეს, სწავლების მეთოდიკასთან ერთად დაზღვევა-დახმარების 
ხერხებს. 

საყურადღებოა აკრობატიკის გამოყენებიიი მიმართულებაც 
სხვადასხვა ღარგში პროფესიული მომზადებისას აკრობატული ვარ- 
ჯიშების ათვისებით ხდება ისეთი უჩვეულო მოძრაობის შესრულება, 

რომელიც ამა თუ იმ პროფესიის მქონე სპეციალისტს (გეოლოგი, მე– 

შახტე, მეხანძრე, მაღალი სიმაღლის კოშკურებზე მომუშავენი, სამ–- 

ხედრო სამსახურის ყველა დარგის წარმომადგენელი) უშუალოდ ეხ- 

მარება სამუშაოს შესრულების პროცესში. 

სპორტული აკრობატული ვარჯიშები სამ ჯგუფად იყოფა: აკრო– 

ბატული ხტომები, ბალანსირება და ამგდები ვარჯიშები, 

აკრობატული ხტომები ტანის ნაწილობრივი, მთლიანი და მრა–- 

ვალჯერადი ტრიალით წინ, უკან, გვერდზე, სხვადასხვა კუთხით, მრა- 

ვალფეროვანი საწყისი და საბოლოო მდგომარეობით სრულდება. 

ილეთთა ტექნიკური შესრულების მიხედვით აკრობატული ხტო: 

მები ხუთ ქეეჯგუფშია განაწილებული: გორება, კოტრიალი, ნახევ- 
რადყირამალა, ყირამალა და მალაყი. 

ბალანსირების ვარჯიშები ერთი ან რამდენიმე პარტნიორის მიერ 

რთულ სიტუაციაში წონასწორობის შენარჩუნებით სრულდება. -ბა- 

ლანსირების ვარჯიშებს მიეკუთვნება წონასწორობა, მცირე ფართზე 

ბჯენი, ყირები, ხელყირებში ბრუნები და სხვ. 
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ჯგუფური ბალანსირების ვარჯიშებში სრულდება სამი „ ოთხი 

მოვარჯიშით პირამიდები, სხვადასხვა სახის წონასწორობები და ყი- 

რები. 

ამგდები ვარჯიშების დამახასიათებელია ერთი მოვარჯიშის მიერ 

მეორის აგდება-დაჭერა, სივრცეში სხვადასხვა ტრიალით, ფრენით მა- 

ლაყით შესრულებული მოძრაობები. 

სპორტული აკრობატიკის მარტივი ელემენტები საერთო და გა- 

მოყენებით აკრობატიკაში მრავლადაა გამოყენებული. 

აკრობატული სტომები 

1. გორეზა. შემსრულებელი ეხება გადაგორების დროს იატაკს 

მონაცვლეობით, სხეულის სხვადასხვა ნაწილით. იგი სრულდება სხვა- 

დასხვა მიმართულებით –– წინ, უკან და გვერდზე (მარჯვნივ, მარცხ- 

ნივ). იმისდა მიხედვით, თუ რა მიმართულებით სრულდება გორება. 

დასახელებაც შესატყვისი იქნება: „წინგორება“, „უკუგორება“, „მარ- 

ჯვნივ ან მარცხნივ გორება“. ილეთის დასახელებისას მითითებული 

უნდა იყოს საწყისი და საბოლოო მდგომარეობა, მაგალითად, „ბუქნ- 

ბჯენიდან უკუგადაგორება, მკერდზე წინგადაგორება“ და სხვ. (სურ. 

67). 
2. კოტრიალი ეწოდება წინ და უკან, მთელი ტანის გადატრია- 

ლებით შესრულებულ წრიულ მოძრაობას, როდესაც იატაკს თანამიმ- 

დევრულად ეხება ხელები, თავი, კისერი, ბეჭები, მხარი. მიმართულე” 

ბის მიხედვით დავასახელებთ „ბუქნბჯენიდან წინკოტრიალს, უკუ- 

კოტრიალს (სურ. 68). კოტრიალის აღწერისას, გარდა საწყისი და 

საბოლოო მდგომარეობის დასახელებისა, უნდა მიუთითონ, როგორ 

სრულდება იგი: ორი ფეხიდან წახტომით ცალი ფეხის არეკნით, 

ხელყირის გადაცილებით და სხვ. 

3, ყირამალა ეწოდება ტანმოვარჯიშის ჰაერში ყირამალა გადატ- 

რიალებას დამატებითი საყრდენის გადაცილებით. დამატებითი დაბ- 

ჯენი შეიძლება იყოს ცალი ან ორი ხელი, ან ხელები და თავი. იმისდა 

მიხედვით, თუ რა მიმართულებით სრულდება ყირამალა, დასახელე- 
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ზურ. 67. 1 –– უკუგადაგორება; 2 –– წინგადაგორება. 

  
ხურ. 68. 1 –– წინკოტრიალი; 2 –– უკუკოტრიალი, 

105.



ბაც მისი შესატყვისი იქნება: „წინყირამალა,,V „უკუყირამალაძ, 

„გვერდყირამალა“, ყირამალა შეიძლება მრავალნაირად შეასრულონ, 

მაგალითად, ხელების ერთდროული ან რიგრიგობით დაბჯენით, ცალი 

ან ორივე ფეხის არეკნით, ნელა ან ტემპით, ცალ ან ორივე ფეხზე და 

სხვ. ყველა შემთხვევაში სავირო არ არის ყირამალის შესრულების 

დაწვრილებითი აღწერა. მაგალითად, როდესაც წინყირამალა სრულ- 

დება ტემპით, ცალი ფეხის არეკნით, ხელების ერთდროული დაბჯე- 

ნით ორივე ფეხზე დგომში, არ არის საჭირო ყველა დეტალის აღწე.- 

რა, აღნიშნავენ: „გამორბენით წინყირამალა“, მაგრამ თუ წინყირამა– 

ლა სრულდება რიგრიგობით დაბჯენით ან „გამორბენით ორივე ფე- 

ხის არეკნით“, მაშინ საჭიროა ყოველივე ეს აღწერონ. ასევე, თუ 

უკუყირამალა სრულღება ადგილიდან ორივე ფეხის არეკნით, ორივე 

ხელის დაბჯენით, ორივე ფეხზე დგომში, მოკლედ დაწერენ „უკუყი- 
რამალა“, ხოლო დანარჩენ შემთხვევებში ყველაფერს აღნიშნავენ, 

"მაგალითად, „ცალი ფეხის არეკნით უკუყირამალა#“ ან „უკუყირამალა 

უკუგორებით წოლბჯენში“ და სხვ. გვერდყირამალას ასრულებენ ცა- 

ლი ფეხის აქნევით და მეორის არეკნით., მოძრაობა სრულდება განზე, 

„ერთ სწორ ხაზზე, ხელყირის გადაცილებით. ფეხით არეკნის შემდეგ 

ხელები იატაკს ებჯინება რიგრიგობით, ჯერ თანასახელიან,ი ხოლო 

შემდგომ სხვადასხვასახელიანი და ასევე მონაცვლეობი» მოაცილე- 

ბენ ხელებს იატაკიდან. ხელყირი მდგომარეობაში ფეხები განზე 

გაშლილი რჩება და ხელყირის გადაცილების შემდეგ იატაკზე დგამენ 

ჯერ მოქანავე, შემდგომ კი ამრეკნ ფეხს (სურ. 69, 70, 71, 72, 73). 

4, ამართადგომი ისეთი მოძრაობაა, როდესაც მოვარჯიშე მენჯ- 

· ბარძაყის სახსარში მოხრისას და სწრაფი გამართვით (თავყირიდან, 

ხელყირიდან, ბეჭზეშვერიდან და სხვ.) წინგადატრიალებით ისევ ფეხ- 

ზე დგება. მისი აღწერისას მიუთითონ საწყისი მდგომარეობა, ხოლო 

საბოლოო მდგომარეობა აღნიშნონ იმ შემთხვევაში, როცა ამართა- 

დგომი სრულდება არა ორ ფეხზე, არამედ სხვა მდგომარეობაში, მა- 

გალითად, „თავყირიდან ამართადგომი ცალ ფეხზე“ ან „თავყირიდაზ 

ამართადგომი ზურგისკენ ბრუნით წოლბჯენში#“ და სხვ. (სურ. 74). 
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სურ. 69. 1 –– წინყირამალა; 2 –– უკუყირამალა. 

  
სურ. 70. უ,:უყირამალა ცალ ფეხზე. 
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სურ. 71. ნახტომით ყირამალა ცალ ფეხზე. 

  
· 

სურ. 72. გვერდითი ყირამალა ბრუნით და ნახტომი (რონდატი). 
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სურ. 73. 1 –– ნელი უკუყირამალა; 2 –– ნელი წინყირამალა მაოცტხენაზვ. 

  სურ. 74. 1 –- გამართეით ბრუნი წოლბჯენში; 2 –- ამართადგომი ჩოქბჯენში. 
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სურ. 75. 1 –– უკუმალაყი დაჯგუფებით; 2 –- უკუმალაყი გაწელვით. 

  
ხურ. 76, მალაყი 7209-ზე ბრუნით. 
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სურ. 77. 1 –– მალაყი უკუქნევით; 2 –– გვე..დითი მალაყი. 

5. მალაყი ეწოდება მოვარჯიშის ჰაერში ყირამალა გადატრიალე- 
ბას დამატებითი საყრდენის გარეშე, ე. ი. იატაკიდან ფეხების არეკ- 
ნის შემდეგ, მოვარჯიშე პაერში გადატრიალდება და დადგება კვლავ 
ფეხზე ისე, რომ ფრენის ფაზაში იატაკს სხეულის სხვა ნაწილით არ 

შეეხება. იმისდა მიხედვით, თუ რა მიმართულებით სრულდება მალა- 

ყი, დასახელებაც მისი შესატყვისი იქნება: წინმალაყი უკუმალაყი 

და გვერდმალაყი. მისი აღწერისას უნდა მიუთითონ, როგორ სრულ- 

დება იგი, მაგალითად, „უკუმართმალაყი ზურგისკენ ბრუნით“ ან „ცა- 

ლი ფეხის არეკნით წინმართმალაყი ცალ ფეხზე“ და სხვ. (სურ. 75, 

76, 77). 

სტომი 

ტანვარჯიშის საშუალებათა შორის ხტომს მნიშვნელოვანი ადგი- 

ლი უკავია. კლასიფიკაციის მიხედვით, ხტომი იყოფა ორ ჯგუფად: 

მარტივი და რთული (ბჯენითი), ხელების არეკნის გარეშე შესრულე- 

ბული ხტომი სიგრძეზე, სიმაღლეზე ან სიღრმეში მარტივი იქნება. 
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"მარტივი ხტომი, როგორც ტანვარჯიშის საშუალება, გამოყენე- 
ბულია დაწყებითი, არასრული და საშუალო სკოლების ფიზკულტუ- 
რის გაკვეთილებზე, უმაღლესი და საშუალო სპეციალური განათლე–- 

ბის სისტემაში, ტექნიკუმებში, სხვადასხვა ორგანიზაციაში, იქ, სა- 

დაც ჯანმრთელობის ჯგუფების მეცადინეობები ტარდება. 
ბჯენითი ხტომი შედარებით რთული შესასრულებელია და ამი- 

ტომ, საპროგრამო მასალის მიხედვით, ჩართულია სკოლებში უფროს- 
კლასელთა ფიზკულტურის გაკვეთილებზე ტანვარჯიშის საწვრთნო 

"მეცადინეობებზე. 
თუ იარაღებზე ვარჯიშის დროს ტანმოვარჯიშის დატვირთვა უმე- 

ტესად სხეულის მხრის სარტყელსა და ზედა კიდურებზე ნაწილდება, 
ხტომის შესრულებისას იგი ძირითადად ქვედა კიდურებზე მოდის. 

ხტომა ფეხის კუნთების ძალის განვითარებასთან ერთად შემს- 

რულებლის ისეთ საჭირო ფიზიკურ თვისებებს ავითარებს, როგორი- 
ცაა მოძრაობის სიზუსტე, სიმარჯვე, გამბედაობა და სხვ., ადამიანის 

ორგანიზმში შესამჩნევად მატულობს სისხლის მიმოქცევა, რეგულირ- 
დება სუნთქვა, უმჯობესდება ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეო– 

ბა. ხტომა ხელს უწყობს ადამიანის მიერ დაბრკოლების სწრაფად და 

მოხერხებულად გადალახვას. 
ვინაიდან ხტომის შესრულებისას საჭიროა საგრძნობი ფიზიკური 

დაძაბულობა და ყურადღების მნიშვნელოვანი კონცენტრაცია, ამი- 

ტომ მისი სწავლა და სრულყოფა გაკვეთილის ძირითად ნაწილში მიმ- 
დინარეობს. დასაშვებია უკვე ათვისებული ხტომის ზოგადგანმავითა- 
რებელ ვარჯიშთა კომპლექსში ჩართვა. 

გამორბენით შესრულებული მარტივი ხტომი სიგრძესა და სი- 
მაღლეზე, ფეხების არეკნითა და ხელების აქნევით, მოიცავს ოთხ ფა- 

ზას –- გამორბენს, ფეხით არეკნს, ფრენსა და დახტომს. თუ იგივე 
ხტომი ადგილიდან იქნება შესრულებული, გამოაკლდება გამორბენის 

ფაზა. 

ბჯენითი ხტომი და მისი სახეები 

ბჯენითი ეწოდება ისეთ ხტომს, როცა ტანმოვარჯიშე იარაღს გა- 

დალახავს მასზე ხელების დაბჯენით. 
ბჯენითი ხტომის შესრულებისას ფაზათა რაოდენობა ხტომის 

სირთულესთანაა დაკავშირებული. ძირითადად მიჩნეულია შემდეგი 

ფაზები: გარბენი, ბოგახე დახტომი, ფეხებით არეკნი, ფრენი: ხელე– 
ბის არეკნამდე, ხელებით არეკნი, ფრენი ხელების არეკნის შემდეგ 
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და დახტომი. ხტომის შესრულების ხარისხში ზემოთ ჩამოთვლილი 
ფახების ტექნიკურად სწორ შესრულებას დიდი ყურადღება ეთმობა. 

ბჯენითი ხტომის შესრულება შეიძლება წინასწარი უკუაქნევით 

ან მის გარეშე. თუ ბჯენითი ხტომის აღწერისას მითითებულია, რომ 

ხტომის შესრულება საჭიროა უკუქნევით, ეს ნიშნავს, რომ ფეხების 
არეკნის შემდეგ წელში გამართული ტანმოვარჯიშის ფეხები იარაღზე 
ხელების დაბჯენის მომენტში მხრების დონეზე მაღლა უნდა მდება- 

რეობდეს , ე. ი. ჰორიზონტალური მდგომარეობის ზევით. იმ შემთხ- 

ვევაში, როცა მითითებული არ არის, რომ ხტომი სრულდება უკუ- 
აქნევით, იგულისხმება შესრულება მის გარეშე. 

1. ფეხშლა –- ტანმოვარჯიშე იარაღიდან ხელებით აკვრის მო- 
მენტში შლის ფეხებს და ამ მდგომარეობაში გადასცილდება იარაღს, 

რის შემდეგ აერთებს ფეხებს და ასრულებს დახტომს ზურგით იარა- 

ლისკენ (სურ. 78). 

2. უკუფეხშლა –– ტანმოვარჯიშე იარაღიდან ხელებით აკვრის- 

თანავე ბრუნდება ზურგისკენ და შლის ფეხებს, ამ მდგომარეობაში 
გადასცილდება იარაღს ზურგით წინ მიმართული, აერთებს ფეხებს 

და ასრულებს დახტომს პირისახით იარაღისკენ. 

3, ღუნვა –– ტანმოვარჯიშე იარაღიდან ხელებით აკვრისთანავე 

იხრება მენჯ-ბარძაყის სახსარში, ფეხების მოხრით მუხლები გააქვს 
წინ, ხელების დაბჯენის ადგილზე, იარაღის გავლის შემდეგ ფეხების 
გამართვით იმართება მენჯ-ბარძაყის სახსარში და ასრულებს დახ- 

ტომს. 

4. მუხლკეცვა –– ტანმოვარჯიშე იარაღიდან ხელებით აკვრისთა–- 

ნავე იზნიქება წელში და ფეხებს ხრის უკან: ამ მდგომარეობაში გა– 

დასცილდება იარაღს, მართავს ფეხებს და ასრულებს დახტომს ზურ- 

გით იარაღისკენ. 

5. კეცვა –– ტანმოვარჯიშე იარაღიდან ხელებით აკვრისთანავე 

მენჯს სწევს ზევით და იხრება მენჯ-ბარძაყის სახსარში, გასცილდება 

იარაღს, სწრაფად იმართება და ასრულებს დახტომს ზურგით იარა- 

ღისკენ (სურ. 79). · 

6. ფრენი –– ტანმოვარჯიშე ხელების აკვრით იარაღს გადასცილ- 

დება წელში გაზხნექილი, გამართული ფეხებით ჰორიზონტალურ 

მდგომარეობაში და ასრულებს დახტომს ზურგით იარაღისკენ (სურ. 

80). 

8. თ. სანებლიძე



 
 სურ. 78. ფეხშლა. 

 
 

სურ. 79. ხტომი მოხრილი წელით, (კეცეა). 
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სურ. 80. „ფრენი“. 

  

  

  
სურ. 81. წინფერხა. 
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7. წინფერხა –– ტანმოვარჯიშე იარაღზე ხელებით დაბჯენისთანა- 

ვე იხრება მენჯ-ბარძაყის სახსარში და ბრუნდება 90”-ით, იარაღს გა- 

დასცილდება წინშვერით შემობრუნებული მარჯვენა ან მარცხენა 

მხარით, მოძრაობას ასრულებს დახტომით იარაღთან გვერდით (სურ. 

81). 

8, გაგვერდა –– ტანმოვარჯიშე ფეხებით არეკნის შემდეგ ოდნავ 

იხრება მენჯ-ბარძაყის სახსარში და ცალი ხელის აკვრით (რომელ 

მხარესაც ხტომი სრულდება) სიმძიმე გადააქვს მეორე ხელზე, ამ მო- 

მენტში ფეხების განხე გატანით იზნიქება წელში, გასცილღება ია- 

რაღს, მეორე ხელის იარაღიდან აკვრით ღებულობს შვეულ მდგომა- 

რეობას და ასრულებს დახტომს ზურგით იარაღისკენ (სურ. 82). 

9. უკუფერხა –– ტანმოვარჯიშე ფეხებით არეკნის შემდეგ ოდნავ 

იხრება მენჯ-ბარძაყის სახსარში, ფეხების განზე გატანისთანავე ბრუნ- 

დება სახით იარაღისკენ და იზნიქება წელში, იარაღიდან ცალი ხელის 

აკვრით სიმძიმე გადააქვს მეორე ხელზე, გადასცილდება იარაღს და 

ასრულებს დახტომს იარაღისკენ გვერდით დგომში. იარაღის ზემოდ 

გადაცილების მომენტში ტანმოვარჯიშე სახით აღცილებლად მიმარ- 

თული უნდა იყოს იარაღისკენ (სურ. 83). 

10. წინყირამალა -- ტანმოვარჯიშე ფეხებით არეკნის შემდეგ 

იარაღხეა ხელყირის მდგომარეობაში და შეუჩერებლივ, ხელების აკ- 

ვრით, წინ გადატრიალებით ასრულებს დახტომს ზურგით იარაღის- 

კენ (სურ. 84, 85). , 

11. გვერდყირამალა -–- ტანმოვარჯიშე ფეხებით არეკნის შემდეგ 

გასცილდება ჰორიზონტალურ მდგომარეობას, აკეთებს ბრუნს 90“ 

ით და ხელყირაში, ხელების შენაცვლებით დაბჯენით და არეკნით 

(შეიძლება ერთდროულად დაბჯენით) შეუჩერებლივ განაგრძობს მოძ- 

რაობას. ტანმოვარჯიშე დახტომს ასრულებს იარაღისკენ გვერდით 

დგომში (სურ. 86). 

16



  

სურ. 82. გაგვე რდა. 

      სურ. 83. უკუფერსა. 
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სურ. 85. წინყირამალა მოხრით და გამლით. 
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სურ. 86. გვერდყირამალა. 

სატანპარაბიშო იარაღებზე ვარვბიში 

ტანვარჯიშში სწავლების უმეტესი ნაწილი ეთმობა იარაღებზე 
ვარჯიშის შესრულების «თვისებას. იგი მიმდინარეობს, როგორც პედა- 
გოგიკური პროცესი და მკაცრადაა დაცული ამასთან დაკავშირებული 

ყველა მოთხოვნა. მეტად საყურადღებოა მასწავლებლის და მოსწავ– 
“–ლის ჯანსაღი ურთიერთდამოკიდებულება, მოვარჯიშე ღრმად უნდა 

იყოს დარწმუნებული აღმზრდელის ცოდნაში, იმაში, რომ მეცადინე– 

ობა მეთოდურად სწორად არის ორგანიზებული. 

სატანვარჯიშო იარაღებზე მეცადინეობის ჩატარებისს წყდება 

შემდეგი ძირითადი ამოცანები: მოვარჯიშის საერთო მამოძრავებელი 

ჩვევის სრულყოფა, მისი ფიზიკური და სპორტული მომზადება, ფი– 

ზიკური თვისებების, განვითარება, ამავე დროს ცხოვრებისეული ჩვე- 

ვების, შრომისმოყვარეობის, აქტიურობის, მიზანდასახულობის. და 
„სხვა მორალურ-ნებელობითი თვისებების ჩამოყალიბება; 

სასწავლო გეგმიდან გამომდინარე, ძირითადი ამოცანის გარდა, 

ყოველ კონკრეტულ სიტუაციაში შესაძლებელია გადაწყდეს კერძო 
ამოცანებიც. 
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სატანვარჯიშო იარაღები კონსტრუქციულად ერთმანეთისგან შე– 
სამჩნევად განსხვავდებიან, ამიტომ მათზე შესრულებული ვარჯიშე- 

ბიც შესახედავად და ტექნიკური თვალსაზრისითაც სხვადასხვა იქნე– 

ბა, მიუხედავად ამისა, შემუშავებულია იარაღებზე შესასრულებელ 

ვარჯიშთა ერთიანი კლასიფიკაცია. 

კლასიფიკაციით ვარჯიშები ორ ძირითად ჯგუფად იყოფა: 1. 
სტატიკური და ძალისმიერი, 2. ქნევითი. 

სტატიკური ეწოდება ისეთ ვარჯიშებს, როდესაც “შემსრულებე– 

ლი არანაკლებ სამი წამისა აფიქსირებს რომელიმე ილეთს (კიდში, 

ბჯენში). 

ძალისმიერ ვარჯიშებს მიეკუთვნება ისეთი მოძრაობა, როდესაც 

მოვარჯიშე ძალის გამოყენებით ერთი ილეთიდან მეორე ილეთზე გა–- 

დადის, ამას ძალისმიერ გადაადგილებასაც უწოდებენ. ძალისმიერთ 

გადაადგილება ხდება „ზევით“ ან „ქვევით“. (სქემა # 1). 

     
   

ძალისტიერი 'გადაალგილება, 

  

    

      

გალისტიური 
ახვლები 0ა 
ლ0ასვლები 

  

ულეტენტაიული 
ძალიცტიერი 

მოქნწილრბაზა 
წონასნორრბაზე 

    
   

   

        

სქემა 1. 

„ზევით“ –- ეს ნიშნავს ტანმოვარჯიშის კიდიდან ბჯენში და პი- 

რიქით „ქვევით“ –– ბჯენიდან კიდში გადასვლას. 

სტატიკური და ძალისმიერი ვარჯიშები ადამიანის ფიზიკური გან- 

ვითარებისა და აღზრდის მნიშვნელოვანი საშუალებაა. ძალისმიერი 

ვარჯიშებით ხდება ზედა კიდურების, ზეტანის, სარტყლის და საერ- 

თოდ ადამიანის სხეულის შემაკავშირებელი აპარატის სწორი ფორ- 

მირება. 

მრავალრიცხოვანი სტატიკური და ძალისმიერი ვარჯიშები, ქნე- 

ვითი სატანვარჯიშო ვარჯიშების შესწავლის აუცილებელი ბაზაა. ისე– 
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თი სტატიკური მდგომარეობა, როგორიცაა კიდი, ბჯენი ყირა დ> 
„სხვ., ქნევითი ვარჯიშების საწყის მდგომარეობასაც წარმოადგენენ. 

ქნევითი ვარჯიშები. ქნევითი ვარჯიშის შესრულება გულისხმობს 
მოძრაობას ქნევით, დიდი ქნევით წინ და უკან, ბჯენის ქვევით – 

ბჯენის ზევით. (სქემა M 2).. 

ყწევიწი ქაიჯიშები 

          

      

ნინჰნე3ი00 ბ4/უნიმატ 

  

ლიიდი 263300 

   
   

უკუქნევირ 

   
   

  

1. პჰნპვუბი 

2. ბრუნები 

ქ, ყირაძაCუტი 

6, ტატიხცტოტაბი 

     

    

გამაითვით 

    

      

  

   
   

  

      

    

    

   

1, ტრიალები 

2. შაქცევები 

3. ქვევC)ბი 

4. ჩატოხფმმეუბი 

1, ასელები 
2. ტიიალები 

| ვ,კვეჰCჰბი 
4, ჩამიბდიძები 

  

   
     

  

სქემა 2. 

უკვე განმარტებული იყო გაქნევის, ქანის, ასვლის, დასვლის, აბ– 
ჯენის, დაბჯენის, ბრუნის, კოტრიალის, ტრიალის, ყირამალის, გრეხი– 
ლის, გადაქნის, ვლებისა და კიდევ სხვა ქნევითი ვარჯიშების დამახა– 
სიათებელი მოძრაობების ცნება. ყველა ზემოდასახელებული მოძრაო– 

ბა დამოუკიდებლად მარტივი შესასრულებელია, მაგრამ მისი გართუ– 

ლება ხდება ნაერთებსა და კომბინაციების შერწყმის დროს. რაც უფ- 
რო რთულია ერთი ილეთიდან მეორეზე გადასვლა, მით უფრო რთუ– 

ლი იქნება იარაღზე შესასრულებელი ვარჯიში. 
რთული ნაერთები და კომბინაციებია გამოყენებული სპორტულ 

ტანვარჯიშში მაღალი კვალიფიკაციის სპორტსმენთთა მომზადების 

დროს. რაც შეეხება მარტივ ელემენტებსა და ნაერთებს, ისინი სხვა 
ტანვარჯიშულ საშუალებებთან ერთად გამოყენებულია, როგორც 
ფიზიკური აღზრდის პროგრამის ძირითაღი ნაწილი (საშუალო და 

უმაღლეს სასწავლებლებში, სამხედრო ნაწილებში„ პროფტექგანათ– 
ლების სისტემაში და ისეთ დაწესებულებებში, სადაც ფიზკულტურის! 

გაკვეთილები ტარდება). 
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სატანვარჯიშო იარაღები –– ღერძი, ორძელი, რგოლები, ტაიჭი 
სახელურებით (ვაჟებისთვის), სხვადასხვა სიმაღლის ორძელი, დვირი 
(ქალებისთვის) სპორტული ტანვარჯიშის ძირითადი იარაღებია, ყველა 

მათგანის თავისებურებები საშუალებას იძლევა ადამიანმა სხვადასხვა 

მდგომარეობაში –– კიდსა და ბჯენში შეასრულოს სხეულის გადაად- 
გილების ნებისმიერი მოძრაობა. 

ტანვარჯიშის დროს ადამიანის ფიზიკური განვითარების საშუა- 
ლებად, გარდა ზემოჩამოთვლილი იარაღებისა, გამოყენებულია დამ- 

'ხხმარე იარაღები: სატანვარჯიშო სკამი, კედელი, დახრილი კიბე და 
სხვ. 

იარაღებზე შესრულებული ინტენსიური ვარჯიშები, რადგან მა- 

თი უმრავლესობა დაკავშირებულია ტანის, ხელებისა და მხრის სარ– 

ტყლის კუნთების მნიშვნელოვან დატვირთვასთან, საგრძნობ ზეგავ- 

ლენას ახდენს ადამიანის მთელ ორგანიზმზე, ხელს უწყობს კუნთური 
ჯგუფების განვითარებას, ნერვულ-კუნთოვანი აპარატის სრულყოფას, 

სუნთქვისა და სისხლის მიმოქცევის ორგანოების გააქტიურებას. ორგა- 
ნიზმის ხანგრძლივი ფიზიკური დატვირთვა ტანმოვარჯიშეს სპეციფი- 

კურ გამძლეობასაც უვითარებს. 

ტანის სხვადასხვა უჩვეულო მდგომარეობაში (თავყირა, ხელყი- 

რა, ტრიალი, ბრუნი) მოძრაობის მესრულება ადამიანის ფიზიკური 

განვითარების საუკეთესო საშუალებაა. 

იმისათვის, რომ იარაღებზე: 'რავალრიცხოვანი ვარჯიში თავმოყ- 

რილი ყოფილიყო სათანადო ჯგუფში, პირველ რიგში ანატომიურ- 
ფიზიოლოგიური და ფიზიკური (მექანიკური) თავისებურებანი გაი- 

თვალისწინეს, 

ზემოდასახელებულ იარაღებზე: ვარჯიშთა კლასიფიკაცია სწორედ 

ამ პრინციპს ეყრდნობა. 

სტატიკური ვარჯიში 

სტატიკური ვარჯიშების მაგალითად საკმარისია დავასახელოთ 

“იარაღებზე შესრულებული ყველა სახის კიდი, ბჯენი (მხედველობაში 

-არა გვაქვს სახელურებიანი ტაიჭი, ვინაიდან მასზე ვარჯიში ბჯენში 

მიმდინარეობს და ისიც მხოლოდ დინამიკაში) ორძელზე, რგოლებზე, 

ღერძზე, ჩვეულებრივი კიდის გარდა, სრულდება უკნითი კიდიც. 

ზემოდასახელებულ ილეთთა შესრულების სირთულე, დაძაბუ- 

“ლობა ერთმანეთისგან მნიშვნელოვნად განსხვავდება ჩვეულებრივ 
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ფიდსა და ბჯენს ახლად დამწყები ტანმოვარჯიშე ადვილად ასრულებს. 
რაც შეეხება უკნით კიდს, განსაკუთრებით ჰპორიზონტალურს, მას 
"მხოლოდ კვალიფიციური სპორტსმენი რთავს თავის პროგრამაში და 
ამიტომ იგი ტანვარჯიშის განვითარების ჩვეულებრივ საშუალებად არ 

გამოდგება, ამრიგად იარაღებზე შესასრულებელი გარჯიმები კლასი- 
ფიკაციის მიხედვით ერთ ჯგუფშია გაერთიანებული, მაგრამ შესრუ- 

ების სირთულით ურთიერთგანსხვავებულია. ასეთ შემთხვევაში მას- 
"წავლებელი ვარჯიშებს არჩევ შემსრულებლის შესაძლებლობისდა 
მიხედვით. 

სტატიკურ ვარჯიშებში ჩართულია ისეთი მოძრაობაც, როცა შემ- 
სრულებლის ფიზიკური ძალის გარდა გასათვალისწინებელია მექანი– 

კის კანონებიც. მაგალითისთვის საკმარისია დავასახელოთ ყველა სა–- 
"ხის ბჯენი ან კიდი, რომელიც წონასწორობის შენარჩუნებასთანაა 
დაკავშირებული. ამ შემთხვევაში ტანმოვარჯიშეს სჭირდება დამატე– 
ბითი კუნთური დაძაბულობა, რათა ილეთის პოხის დაფიქსირები- 

"სას წონასწორობა არ დაირღვეს. მექანიკის ელემენტარუღ ი კანონი ამ 

მდგომარეობას შემდეგნაირად განმარტავს: ძალის მომენტი ეწოდებ: 
"წარმოებულ ძალას, რომელიც მხარს ეყრდნობა. ამ კანონის მიხედ- 
ვით, ზემომოყვანილი სტატიკური მდგომარეობა შემდეგნაირად აიხა- 
“ნება: ძალა ტანმოვარჯიშის წონაა მხარი, მხრის ღერძი –- ტანის 

'სიმძიმის ცენტრამდე მანძილი. რაც უფრო მეტია ტანმოვარჯიშის წო- 

“ნა და შორს არის მისი სიმძიმის ცენტრი, მით უფრო მატულობს შემ- 

'სრულებლის დაძაბულობა და შესრულების სირთულე. 
ერთი და იმავე მასის შემთხვევაში ძალის მომენტი, აგრეთვე 

კუნთური დაძაბულობის დონე დამოკიდებულია შემსრულებლის ტა- 
'ნის სიგრძეზე. მაგალითად, თუ უკნით თარაზულას (რგოლები, ორძე– 

'ლი) ასრულებს ერთი და იმავე წონის ორი ტანმოვარჯიშე, დასახე- 

“ლებული ილეთის შესრულება შედარებით გაუძნელდება მაღალი ტა– 
'ნის სპორტსმენს. 

ვარჯიშის შესრულების სირთულე ბევრადაა დამოკიდებული 

ტანმოვარჯიშის საწყის მდგომარეობაზე. მაგალითად, როდესაც მოძ- 
რაობა მაღალი მდგომარეობიდან დაბალ მდგომარეობაში გადასვლით 

მთავრდება, ტანმოვარჯიშეს ნაკლები ძალის გამოყენება უხდება. და 

ილეთიც ადვილი შესასრულებელია და პირიქით. 
იარაღებზე ვარჯიშების შესრულების. სირთულე, გარდა მექანი–- 

კური კანონებისა, ფიზიოლოგიური ფაქტორებითაც აიხსნება მხედ- 
ველობაშია მისაღები ტანმოვარჯიშის კუნთების მუშაობის რეჟიმი. 
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ვარჯიშის დროს ადამიანის ორი აურთიერთსაწინააღმდეგო კუწთთა. 

ჯგუფი მონაწილეობს: დამთმობი და გადასალახავი. 
დამთმობი კუნთთა ჯგუფი შედარებით ნაკლები ფიზიკური ძალის, 

დახარჯვას საჭიროებს და პირიქით. 

ბჯენიდანი კიდში გადასვლის დროს (რგოლები) რომ ვარჯიში: 

ლაღად, ტრამვის გარეშე შესრულდეს, საკმარისია ტანმოვარჯიშის 
წონა მის კუნთურ ძალაზე ოდნავ მეტი იყოს, მაგრამ ბჯენში გადასვ– 
ლით რაიმე მოძრაობის შესასრულებლად საჭიროა ტანმოვარჯიშის 

ძალა აღემატებოდეს მის საკუთარ წონას. მექანიკური, სტატიკური, 
ფიზიოლოგიური ფაქტორების გარდა, მოვარჯიშის ანატომიური აღნა-. 

გობა თითქმის ყველა ვარჯიშის შესრულებაში მნიშვნელოვან როლს. 

თამაშობს. არის ისეთი ილეთებიც, სადაც კუნთთა გარკვეული ჯგუ-- 

ფის მოქმედება გადამწყვეტია. მაგალითისთვის მოვიყვანთ ილეთს თა– 

რახულას, რომელიც თითქმის ყველა იარაღზე სრულდება და ყველა. 

შემთხვევაში .დახარჯული ძალა სხვადასხვაა. ტანმოვარჯიშეს ამ ილე- 
თის შესრულება რგოლებზე უკნით კიდში გაცილებით უადვილდება,. 

რადგან უკან გატანილი ტანი ხელების პარალელური მდგომარეობით: 

ზეტანის გვერდითი კუნთების მეშვეობით ·„დაფიქსირებულია და მის: 

ასეთ მდგომარეობაში შეჩერება დამატებით ძალას არ საჭიროებს. 

იგივე ილეთი –- წინთარახულა შესაძლებელია ტანმოვარჯიშის. 
კუნთების (მუცლის, მხრის სარტყლის, ზურგის) მაქსიმალური დაძა- 

ბულობით შესრულდეს. ამ დროს ტანმოვარჯიშეს უხდება გამართული 
ტანის სიმძიმის ჰორიზონტალურ სიბრტყეში დაფიქსირება. ელემენ-- 
ტარული ფორმულით ეს ასე გამოიხატება: ბჯენიდან კიდში გადასვ-- 
ლისას L>L, კიდიდან ბჯენში ასვლისას –– L>X, სადაც ტანმო–- 

ვარჯიშის წონაა, ხოლო L -- მისი ძალა, 

ძალისმიერი გადაადგილება 

ერთი სტატიკური მდგომარეობიდან მეორე სტატიკურ მდგომა– 

რეობაში ძალით –– ნელი გადაადგილებით შესრულებულ მოძრაობას. 

ძალისმიერი გადაადგილების ვარჯიშთა ჯგუფს მიაკუთვნებენ. ასეთი: 

სახის ნაერთების უმრავლესობა სრულდება ვაჟთა მრავალჭიდის ერთ- 

ერთ იარაღზე, რგოლებზე. თუმცა დამწყებ ტანმოვარჯიშეთა სპეცია- 

ლური მომზადების თვალსაზრისით შესაძლებელია ისეთი იარაღების. 

გამოყენებაც, როგორიცაა ღერძი და ორძელი. 
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რაც უფრო რთული მოძრაობით იქნება შესრულებული ძალის– 
მიერი გადაადგილება, მით უფრო რთულ სახეს ძიიღებს შენაერთი 
და მეტადაც შეფასდება. მაგალითისთვის მოვიყვანოთ ზოგიერთი მათ- 
განი: კიდიდან ბჯენში გადასვლები. 

1. რგოლები –– კიდიდან რიგრიგობითი გადატაცით ძალით ასვ– 
ლა (აძალვა); 

2. რგოლები –– კიდიდან ერთდროული გადატაცით ძალით ასვ–- 

«ლა (აძალვა); 

3. ღერძი –- უკნითზეშვერკიდიდან ძაღლით წინასვლა უკნით– 

„ბჯენში; 

4. რგოლები –- კიდიდან ძალით ყირამალით ასვლა (ატანა); 

5. რგოლები -––- კიდიდან ძალით ყირამალით ასვლა ხელყირამდე; 
6. რგოლები –– კიდიდან ძლით შლიბჯენის გადაცილებით ყი- 

/რამალით ასვლა. 

ბჯენიდან კიდში გადასვლა 

ძალით ბჯენიდან კიდში გადაავლა პრაქტიკულად მხოლოდ რგო- 
·ლებზე ხორციელდება და ამ ნაერთთა რაოდენობა მცირეა. დავასახე– 
"ლოთ ზოგიერთი მათგანი: ხელყირიდან ძალით მართზეშვერში დაშვე– 

„ბა, ხელყირიდან ძალით ბჯენში თარასულას გადაცილებით უკნითა 
·თარაზულა (უკნითკიდში) და სხვ. 

ბჯენში გადაადგილება 

ნებისმიერი საწყიი მდგომარეობიCან ბჯენში ძალით შესრულე- 
ბული გადაადგილება, ძაგალითად წინშვერიღდან, შხარყირა, ხელყირა, 
-ბჯენიდან შლიბჯენში გადასვლა და სხვ. (რგოლები) ძალისმიერი გა- 
დაადგილების ვარჯიშების ჯგუფს მიეკუთვნება. 

სატანვარჯიშო იარაღებზე შესასრულებელი ილეთებისა და ნა- 
ერთების რაოდენობა დამოკიდებულია ტანმოვარჯიშის ფიზიკურ და 
„ტექნიკურ მომზადებულობაზე, რაც უფრო კვალიფიციურია სპორტ- 

სმენი, მით უფრო მისი ვარჯიშების რაოდენობა და ტექნიკური დონე 

'მაღალი იქნება. 

ქნევითი ვარვჯბიში 

ყველა დინამიკური ვარჯიში, რომელიც სრულდება სატანვარჯი- 
“შო იარაღებზე გაქნევით, მთლიანი წრის შეკვრით ანდა ნაწილობრივ. 
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ქნევითი ვარჯიშების ჯგუფს მიეკუთვნება. ამის. მიზეზია, რომ იარა-- 
ღებზე შესრულებული ვარჯიშთა უმრავლესობა ქნევითია. 

ქნევით შესრულებული ვარჯიშები ტანმოვარჯიშეს უვითარებს 
სივრცეში ორიენტირების უნარს, კოორდინაციას, სხეულის უჩვეულო. 

მდგომარეობაში მოძრაობას. 

მოცემული სქემიდან (# 2) ჩანს, რომ სატანვარჯიშო იარაღებზე 
(ტანვარჯიშის მრავალჭიდის ყველა სახეობა) ვარჯიშები მათი კონს- 

ტრუქციიდან გამომდინარე სრულდება ბჯენში და კიდში, იარალებზე 

ტაიჭი და დვირი (წონასწორობა) ვარჯიშები მხოლოდ ბჯენში მიმდი- 

ნარეობს, სხვა იარაღებზე ილეთები, როგორც კიდში, ასევე ბჯენში: 
სხვადასხვა რაოდენობისაა. 

მაგალითად ღერძზე, სხვადასხვა. სიმაღლის -ორძელზე ქნევითი.· 
შენაერთები ჭარბობს, ტაიჭზე: მხოლოდ ქნევითი -მოძრაობებია, რგო-. 
ლებზე ილეთთა უმრავლესობა ძალისმიერი და სტატიკური ვარჯიშე- 

ბია და ა. შ. 

სატანვარჯიშო იარაღებზე შესრულებული ყველა ქნევითი მოძ:. 
რაობა დაკავშირებულია საყრდენთან (ღერძთან, ორძელის ძელთან, 

რგოლებსა და ტაიჭის. სახელურებთან), ილეთიდან გამომდინარე,. 

ვარჯიში შეიძლება იყოს ბრუნვითი ან კიდევ ქნევითი, ბრუნვითი მოძ– 
რაობა აუცილებლად დაკავშირებულია ღერძთან, რომლის მიმართაც: 

შეუძლია ბრუნვა სპორტსმენს. ასეთი ღერძი შეიძლება იყოს „ნამ- 
დვილი“ ღერძი (ღერძის გრიფი, სხვადასხვა სიმაღლის ორძელის ძე-. 

ლები). 
მაღალი კვალიფიკაციის ტანმოვარჯიშე. ბრუნვით-წრიულ მოძრა- 

ობებს ასრულებს რგოლებზეც (უკუ და წინტრიალები, აღმატრიალი). 

ყველა სატანვარჯიშო იარაღზე ბრუნვითი სახის ილეთები სრულ“ 

დება წარმოსახვითი ღერძის ირგვლივაც უსაყრდენო სივრცეში (უკუ 

და წინტრიალი, მალაყები). 

ტანვარჯიმის სხეულის მიმართ ანსხვავებენ წარმოსახვით ღერ– 

ძებს, ფრონტალურს (პირითი), საგიტალურს (წინა-უკანა) და განივს. 

(ვერტიკალური), რომლებიც ერთმანეთის მიმართ პერპენდიკულარუ- 

ლია და ტანმოვარჯიშის სიმძიმის ცენტრში გადაიკვეთება. 

ცნობილია, რომ ერთ წერტილში შესაძლებელია ურიცხვი რაო- 

დენობით ურთიერთპერპენდიკულარული ღერძების „გატარება, მაგრამ! 

ვინიაიდან მხოლოდ უსაყრდენო მდგომარეობამი ზემოდასახელებუ– 

ლი ღერძების გარშემო შესაძლებელია მდგრადი ბრუნვის შესრულე: 
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ბა, სპორტსმენი განსაკუთრებით უნდა ერკვეოდეს მის კანონზომიე– 
რებაში. 

სპორტის სხვადასხვა სახეობა, განსაკუთრებით კი სპორტულ 
ტანვარჯიშში, აკრობატიკაში, კოშკიდან წყალმი ზხტომამი და სხვა. 
რთული კოორდინაციული მოძრაობისას ნათლად მჟლავნდება ერთ- 
ერთი მნიშვნელოვანი მოძრაობის რაოდენობის მომენტის შენარჩუნე–- 

ბის კანონი, 
ვინაიდან ბჯენში ვარჯიშების შესრულებისას ერთდროულად მოქ– 

მედებს გარეშე, როგორიცაა დედამიწის მიზიდულობის და ხახუნის 

ძალები, აგრეთვე გარემოს წინააღმდეგობა, ამიტომ მოძრაობის რაო–- 

დენობის მომენტის შენარჩუნების კანონი ამ შემთხვევაში ნაკლებად 
იქნება გამოკვეთილი. 

იარაღიდან ჩამოხტომის დროს ფრენის პროცესში მყოფი ტან- 
მოვარჯიშის სხეული, თუმცა პირობით, მაგრამ მაინც შეიძლება ჩაი–- 
თვალოს სხეულად, მასზე გარე ძალები თითქმის არ მოქმედებს და 

როგორც „ჩაკეტილ“ სისტემად წარმოგვიდგება. ამ კანონის მაგალი- 
თია ტანმოვარჯიშის მიერ შესრულებული მოძრაობა უსაყრდენო სი- 
ვრცეში. რაც უფრო შორს არის სხეულის მასა ბრუნვის ღერძიდან, 
მით უფრო ნაკლებია ბრუნვის სხეულის კუთხური სიჩქარე (მაგალი– 

თად, ღერძიდან გამართული მალაყის შესრულებისას ბრუნვის კუ- 
თხური სიჩქარე გაცილებით მცირეა, ვიდრე იმავე მალაყის შეჯგუ- 

ფულ მდგომარეობაში შესრულებისას). 
ბრუნვის ღერძიდან მასის (ტანმოვარჯიშის) დაშორების სიდიდეს 

მექანიკაში ინერციის მომენტს უწოდებენ. ინერციის მომენტსა და 

ბრუნვის სიჩქარეს შორის უკუპროპორციული წრიული დამოკიდებუ- 

ლებაა. ეს ნიშნავს რომ თუ ტანმოვარჯიშე მალაყს გამართული წელით 
ასრულებს, ხოლო შემდეგ მას შეჯგუფულ მდგომარეობაზი დაამთავ- 
რებს, ბრუნვის სიჩქარე მნიშვნელოვნად გაიზრდება თუ ინერციის 
მომენტი შემცირდა ორჯერ, მაშინ კუთხური სიჩქარე გაიზრდება ორ- 

ჯერ. ამასთან, ინერციის მომენტის ნამრავლი კეთხურ სიჩქარეზე 
მუდმივი დარჩება. მექანიკაში ამ ნამრავლს მოძრაობის რაოღენობის 

მომენტს უწოდებენ. სწრაფი მოძრაობის რაოღენობის მომენტის მუდ- 
მივობას ამტკიცებს მოძრაობის რაოდენობის მომენტის მუდმივობის 
კანონი. თუ ტანმოვარჯიშე ნებისმიერი ბრუნვითი მოძრაობის შეს- 
რულების დროს იხრება ან რაიმე სხვა ხერხით საკუთარი სხეულის 
მასას უახლოებს ბრუნვის ღერძს, ის აუცილებლად იცვლის საკუთა- 

რი სხეულის ინერციის მომენტს ბრუნვის .ღერძის ზიმართ, რაც, თა- 
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ვის მხრივ, გამოიწვევს კუთხური სიჩქარის შეცვლას. მაშასადამე, 

ტანმოვარჯიშე შესაბამისი მომზადების შემდეგ შეძლებს თავისი 

ბრუნვის სიჩქარის რეგულირებას. რაც უფრო ტექნიკურად მომზა- 

დებულია სპორტსმენი, მით უფრო უადვილდება მას საკუთარი სხეუ- 
ლის ფლობა რთულ სიტუაციაში. 

სწორხაზოვანი მოძრაობის სწავლები“ დროს მნიშვნელოვანია 

მოძრაობის რაოდენობის შენარჩუნების კანონი. იარაღზე ქნევით შეს- 

რულებული ვარჯიში სწორხაზოვანი მოძრაობის ჯგუფს ეკუთვნის და 

აღნიშნული კანონის მიხედვით მოძრაობის შენარჩუნების ჩვევის გა- 

მომუშავებას დიდი ყურადღება ექცევა, 

IIთავი 

ტანვარჯიშის ისტორია 

ტანვარჯიშის წარმოშობა 

ძველი საბერძნეთის სკოლებში ჩვენს წელთაღრიცხვამდე VI-–- 

“IL საუკუნეში ბავშვები ფიზიკურ ვარჯიშს შიშველები ასრულებდ- 
ზენ. ალბათ, ამიტომ ბერძნული სიტყვა „გიმნოს“, რაც შიშველს ნიშ- 
ნავს, საფუძვლად დაედო ფიზიკური ვარჯიშის სახელწოდებას. ამ 

"სიტყვიდან წარმოიშვა სავარჯიმო ადგილის დასახელებაც „გიმნა- 

სიი#“ და ტერმინი „გიმნასტიკა“, რაც, გონებრივი განვითარებისგაზ 

განსხვავებით, ფიზიკური აღზრდის სასწავლო საგანს გამოხატავდა. 

იმ დროს ბავშვი ბაძავდა მშობელს მუშაობაში ნადირობაში, 

ბრძოლაში და თავისდა უნებურად ასრულებდა ისეთ მოძრაობას, რო- 

მელიც მას ფიზიკურად ავითარებდა. ბავშს უხდებოდა სიარული, 

“სირბილი, ხტომა, ცოცვა, ხოხვა, სხვადასხვა დაბრკოლების გადალახ- 

ვა, ტყორცნა, ადამიანს უხდებოდა სასიცოცხლოდ აუცილებელი მოძ- 

რაობითი ვარჯიშის შესრულება, რომელიც აერთიანებდა კიდს, ბჯენს, 

“მიზიდვას, არეკნს, გადაბრუნს, გადაქნევს, ყირამალით ასვლას, დასვ– 

ლას და უფრო რთულ მოძრაობებს, რაც შემდეგ ტანვარჯიშის „ლასი- 

ფიკაციის საფუძველი გახდა. 
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ტანვარპბიშის განვითარების ისტორია 

ანტიკურ პერიოდუფი 

ტანვარჯიშის ისტორიის საწყისები სათავეს იღებს მონათმფლო– 

ბელური წყობილების დროიდან. იგი აყვავდა ჩვენს წელთაღრიცხვამ– 
დე V--IV საუკუნეებში ანტიკურ ელადაში, განსაკუთრებით სპარტასა 
და ათენში. 

ამ ორ სახელმწიფოში ტანვარჯიშს იყენებდნენ, როგორც ახალ– 

გაზრდის ფიზიკური განვითარების მძლავრ საშუალებას, მაგრამ 

ორმხრივი მიმართულებით. სპარტაში იგი, სამხედრო პირის მომზადე–- 

ბას ემსახურებოდა, ათენში კი –– ზედა ფენის წარმომაღგენელთა ყო– 
ველმხრივ ფიზიკურ, განვითარება ას, ათენში 7 წლამდე ბავშვი შინ 

იზრდებოდა, შემდეგ 15-––16 წლამდე სახელმწიფო ან კერძო „სატან- 

ვარჯიშო“ სკოლაში ვითარდებოდა ფიზიკურად და გონებრივად. 
სატანვარჯიშო სკოლების ფიზიკური მომზადების პროგლამაში 

“შედიოდა: რბენა, ხტომა ჭიდაობა (ცურვა ბადროსა და შუბის 
ტყორცნა. 15-16 წლის ბავშვი გიმნაზიაში გადაჰყავდათ, სადაც ფი– 

ზიკურ ვარჯიშს თეორიული საგნების შესწავლა ემატებოდა (ფილო–- 
სოფია, ლიტერატურა და ისტორია). 18 წლის ათენელი ვაჟი უკვეე 

მზად იყო სამხედრო რაზმში ჩასარიცხად. შემდეგ გრძელდებოღა მი- 

სი ფიზიკური მომზადების სრულყოფა და სამხედრო საქმის ცოდნის 

“შეძენა. 

საბერძნეთის ანტიკური საზოგადოების გაფურჩქვნის პერიოდში, 

როგორც ბერძენი ფილოსოფოსი პლატონი აღწერს, ტანვარჯიში იყო- 
ფოდა პალესტრიკად და ორქესტრიკად. პირველ განაყოფში გაერთია- 
ნებული იყო სირბილი, ბადროსა და შუბის ტყორცნა, სიგრძეზე 

ხტომა (ამჟამად მძლეოსნობაში გაერთიანებული სახეობები) და ჭი- 

დაობის, ცურვის, ფარიკაობის, ნიჩბოსნობის ელემენტები. მეორე გა– 

ნაყოფი (ორქესტრიკა) შეიცავდა ვარჯიშებსა და თამაშებს ბურთით და 
ეწოდებოდა –– სფერისტიკა. საკუთრივ ორქესტრიკა აერთიანებდა 

სამხედრო, სადღესასწაულო, სასცენო მასიურ ცეკვებს, კუბისტიკა 

მხოლოდ და მხოლოდ აკრობატულ მოძრაობას შეიცავდა. ორქესტრიკა 

შემდგომში საფუძვლად დაედო პლასტიკური, რიტმული ცეკვის, მრა- 

ვალფეროვანი სახვითი მოძრაობის და დამოუკიდებელი სპორტული 
სახის მხატვრულ ტანვარჯიშსაც. კუბისტიკა კი, რომელიც აკრობა–- 

ტიკის მრავალფეროვანი ილეთისგან შედგება, შემდგომ განვითარდა 

აკრობატიკასა და სპორტულ ტანვარჯიშში. 

9. თ. სანებლიძე 129



ძველ საბერძნეთში ფიზიკური ვარჯიში გამოყენებული იყო ორი- 
მიმართულებით: ტანვარჯიში –– უშუალოდ მოვარჯიშეთა საერთო: 
ფიზიკური მომზადების უზრუნველსაყოფად და აქნოსტიკა, გამიზნუ- 

ლი სპორტსმენის წვრთნისაკენ იმ დონემდე, რომ მისი ხელოვნება 
ასპარეზზე გამოტანის ღირსი გამხდარიყო. საბერძნეთში ასპარეზობა- 

შეჯიბრება ყოველთვის რაიმე ღირსშესანიშნავ თარიღთან იყო დაკავ–. 
შირებული და მას მხოლოდ ზეიმისა და დღესასწაულის სახე ჰქონ- 

და. 
ყველაზე დიდი მასშტაბის შეჯიბრება იყო ოლიმპიური თამაშები,. 

სადაც ბერძნები სამხედრო-ფიზიკურ მომზადებას, სპორტულ წრთო- 

ბას, როგორც ხელოვნებას უჩვენებდნენ მრავალათასიან მაყურე- 

ბელს. პირველი ასეთი თამაშები 776 წელს ჩვენს წელთაღრიცხვამდე. 
მოეწყო ოლიმპიაში! ტანვარჯიშის პროგრამით გათვალისწინებული 

იყო ძირითადად ისეთი ვარჯიშები, რომლებიც არ იყო დაკავშირებუ-- 

ლი სატანვარჯიშო იარაღებთან. მაგრამ დაჭიმულ ბაგირზე დიდი ხე- 

ლოვნებით შესრულებული რთული წონასწორობის მოძრაობა, რო-- 

მელსაც კუბისტები, ანუ ჯამბაზები ასრულებდნენ, მაყურებელში დიდ 

მოწონებასა და აღტაცებას იწვევდა. 
ტანვარჯიშში პირველად ბერძნებმა შეიტანეს ჰიგიენის ელემენ–- 

ტები, მართალია, ტანის დაზელას, ვარჯიშის შემდეგ შხაპის მიღებასა 

და სხვა სახის კოსმეტიკის გამოყენებას იმ დროისათვის არ ჰქონდა 
მეცნიერული საფუძველი, მაგრამ ის, რომ ჰიგიენის ზემოჩამოთვლი- 

ლი საშუალებები ახალგაზრდის გარეგნულ სახეს აკეთილშობილებდა, 

საკმარისი იყო, რომ ისინი ხალხში ფართოდ გავრცელებულიყო. 

ტანვარჯიშის განვითარების ისტორია 

ფვუა საუკუნეებში 

შუა საუკუნეებში რომის იმპერიის დაცემამ თავისი კვალი და– 

ტოვა ტანვარჯიშის განვითარების ისტორიაშიც. ადრეფეოდალურ სა- 

ზოგადოების იდეოლოგებმა, ქრისტიანულმა ეკლესიამ, რელიგიური 

შთაგონებიდან გამომდინარე, იმ დროს მიღწევები ფიზიკური აღზრ- 

დის საქმეში გააცამტვერეს. მხოლოდ ფეოდალების მაღალი კლასია 

წარმომადგენლებს მიეცათ ვარჯიშის უფლება იმისათვის რომ სა- 
ხელგანთქმულ მეომრებს ჩაგრული ჰყოლოდათ სხვა კლასის წარმო–- 

I ოლიმპო მდებარეობს პელიოპონესის ნახევარკუნძულის ჩრდილო-დასავლეთ· 

ნაწილში, მდინარე ალფეოსის დაბლობზე. 
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მადგენლები. მათი მოწინავე ფენის ვარჯიში კი ძირითადად ცხენებზე 

ჯირითით შემოიფარგლებოდა. იმ დროისათვის მხედრის ცხენზე ჯდო–- 

მის ხელოვნება მაღალ დონემდე იყო ასული და მოჯირითეს მეტად 

რთული ილეთების შესრულება უხდებოდა (ცხენიდან ჩამოხტომა, 

კვლავ უნაგირზე დაბრუნება, ყირის შესრულება, მიწიდან საგნის 

აღება, ტყორცნა და ა. შ.), ვარაუდობენ, რომ წინასწარი მომზადები- 
სა და წვრთნის გარეშე ასეთი რთული მოძრაობის შესრულება შეუძ- 

ლებელი იქნებოდა. ამიტომ ამ პერიოდთანაა დაკავშირებული ხის 

ტაიჭის შექმნა. წინასწარ უძრავ „ცხენზე“ ხდებოდა რთული მოძრა- 
ობის დეტალური შესწავლა და სრულყოფა. დასაწყისში ხისს ტაივი 

მართლაც ცხენის მოყვანილობისა იყო. მას ჰქონდა თავი, გავა, კუდ), 

შეკაზმული იყო ისევე, როგორც ცოცხალი ცხენი. შემდგომში იგი 
თანდათან შეკვეცეს, უნაგირის ადგილას სახელურები გაუკეთეს, რა 

თქმა უნდა, ვარჯიშთა რიცხვიც გაიზარდა. ამავე საუკუნეებში შექმ–- 
ნეს ცეცხლსასროლი იარაღი, რამაც მეომართა მომზადებასა და აღ- 
ჭურვილობაში საგრძნობი როლი შეასრულა. შედარებით წინა პლან- 

ზე წამოიწია უფრო ეფექტურმა საომარმა საშუალებებმა (თოფი, 

დამბაჩა და სხე.). შემცირდა მეომრის, როგორც მოჯირითის როლი, 

მაგრამ მისი მნიშვნელობა ჯერ კიდევ საკმაო იყო. 
XVI საუკუნის მეორე ნახევარში ტანვარჯიშის მნიშვნელობა 

კვლავ მოწინავე სახოგადოების ცენტრში მოექცა, რაშიც დიდი დამ- 
სახურება მიუძღვის იტალიელი იორენის მერკულიარისის მიერ ტან- 

ვარჯიშის ხელოვნების შესახებ გამოცემულ ტრაქტატს. 
მერკულიარისი შეეცადა ბერძნების მიერ წამოწყებული პალეს- 

ტრიკა და ორქესტრიკა კონსტრუქციულად შეეცვალა და ახალგაზრ- 

დობის ფიზიკური აღზრდისკენ წარემართა. ნაწილობრივ მან შეძლო 

კიდეც თავისი მიზნების განხორციელება, მაგრამ გინაიდან იმდროინ- 

დელი სახელმწიფო მმართველმა წრეებმა მხარი არ დაუჭირეს, ბევრი 

მის მიერ ჩაფიქრებული სასარგებლო საქმე შეუსრულებელი დარჩა. 

შედარებით ეფექტური გამოდგა მერკულიარისი მიმდევრის, 

იტალიელი მოჯირითის, ტუკაროს მიერ პარიზში გამოცემული სამი 

დიალოგი. ტუკარო ახალგაზრდობაში საფრანგეთის მეფეებს კარლოს 
IX და ჰენრიხ III ცხენხე ჯირითის ხელოვნებას ასწავლიდა. დიდმა 

პრაქტიკულმა გამოცდილებამ და თეორიულმა ცოდნამ მას საშუალე- 

ბა მისცა ჩამოეყალიბებინა ცხენზე ჯირითთან დაკავშირებული ცალ- 

კეული აკრობატული ვარჯიშის კლასიფიკაცია, მათი თანამიმდევრუ– 

ლად შესწავლის მეთოდიკა. მანვე შეიმუშავა “დამხმარე იარაღებია 
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კონსტრუქცია და მათზე შესასრულებელი მოძრაობის მრავალრიცხო– 
ვანი ვარჯიში. 

ტუკაროს ნაშრომი ყველა შემდგომი თეორიული წიგნის საწყი– 
სია, ხოლო აკრობატიკაში იგი მიჩნეულია საფუძვლად. 

ტანვარჯიშის განვითარების ისტორიაში განსაკუთრებული წვლი– 

ლი მიუძღვის XVII საუკუნის სწავლულს იან ამოს კომენსკის 
(1592-1670). 

კომენსკი ახალგაზრდობის ფიზიკური აღზრდის საკითხს ღრმა 

მეცნიერული თვალსაზრისით მიუდგა ღა შეიმუშავა დიდაქტიკური 

პრინციპი, რომელიც დღევანდელი მოზარდის სასწავლო-აღმზრდე- 
ლობით პროცესში თვალსაჩინო ადგილს იკავებს. გარდა ამისა, მანამ– 
დე არსებული- ჰიგიენურ ტანვარჯიშს მან სწორი მიმართულება მისცა 

და მისი ჩატარების მეთოდები შეიმუშავა. კომენსკიმ მეტად მწიშენე– 
ლოვანი ღონისძიებანი დასახა ჩეხი ახალგაზრდობის საქმეში, მაგრამ 

ბოლომდე განხორციელება ვერ შეძლო. 1620 წელს, როდესაც ჩეხებ- 
მა დაკარგეს სახელმწიფოებრივი დამოუკიდებლობა და ნაწილობრივი 

გერმანიზაცია განიცადეს, კომენსკი იძულებული გახდა სამშობლო 

დაეტოვებინა და საცხოვრებლად ევროპის სხვა სახალმწიფომი გა- 

დასულიყო. 
XVIII საუკუნის მიწურულს იან გუტს-მუტსეს ხელმძღვანელო– 

ბით გერმანიაში შეიქმნა სატანვარჯიშო სკოლა. მანვე დაწერა ტან- 

ვარჯიშის სახელმძღვანელო და არაერთხელ აღძრა ოლიმპიური თამა- 
შების განახლების საკითხი, ოლიმპიური თამაშები იმპერატორ თეო- 

დოსე პირველის მიერ იყო აკრძალული. 
შედარებით მოგვიანებით გერმანიასა და შვეიცარიაში საფუძვე–- 

ლი ეყრება სასკოლო ტანვარჯიშს, ხოლო შვეციაში –– ჰიგიენურ და 

სამკურნალო ტანვარჯიშს. ამის შემღეგ ტანვარჯიში გავრცელდა ეევ- 

როპის სხვა ქვეყნებშიც, განსაკუთრებით ჩეხიაში. 

ტანვარჯიშის განვითარების ისტორიაში გუტს-მუტსეს დამსახუ- 

რება საყურადღებოა იმითაც, რომ მისი თეორია ეყრდნობა პრაქტი– 

კულ გამოცდილებას და მრავალფეროვანი ხასიათისაა იგი ეხება 

მძლეოსნობის, ფარიკაობის, ჭიდაობის დამახასიათებელ ვარჯიშებს, 

პარალელფჟრად, ყურადღების გარეშე არ ტოვებს არც მოზარდთა 

ტანვარჯიშს და არც სიარულთან, ხტომასთან, ჯირითთან, წონასწო- 
რობასთან, დაბრკოლების დაძლევასთან და სხვა გამოყენებითი სახის 

მოძრაობასთან დაკავშირებულ ვარჯიშებს მას შესანიშნავად აქვს 
ასახული სამწყობრო და წყობითი ვარჯიშების ელემენტები, ვარჯიშთა 
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კომპლექსი გაწელვაზე, მოქნილობაზე, ძალაზე და ა. შ. გუტს-მუტსმა 

არც მეტყველების გასავითარებელი ვარჯიშების შედგენა დაივიწყა. 
გუტს-მუტსის სისტემამ პოვა ორი განშტოება, გერმანიაში ფრი- 

დრიხ ლიუდღვიგ იანმა (1778-–-1852) მას ტურნერი უწოდა. ტურნერში 
ცნობილია ვარჯიშთა 24 ჯგუფი: სიარული, სირბილი, ხტომი, ვარჯი– 
შები წონასწორობაში, ღერძზე, პარალელურ ორძელზე, ცოცვა, ტყო– 

რცნა, სხვადასხვა გამოყენებითი სახის მოძრაობა, ჭიდაობა, ფარიკაო– 
ბა, ცურვა, ცხენზე ჯირითი, აკრობატიკა, ცეკვები, სამხედრო ვარჯი– 
შები და სხვ. ჰენრიხ ლინგმა (1776--1819) გუტს-მუტსის სისტემის 

მეორე შტო გერმანიისა და დანიის საზღვრებს გარეთ საგრძნობი 

ცვლილებებითა და დამატებებით გაიტანა და შვეციაში დაამკვიდრა. 
განსაკუთრებით აღსანიშნავია მის მიერ დამუშავებული „შეეციური“ 

იარაღები, რომელთა სახელწოდება დღესაც არის შემორჩენილი, 
იანის ტურნერის ტანვარჯიშით საფუძველი ჩაეყარა იარაღებზე 

ვარჯიშს. იგი თანამედროვე სპორტული ტანვარჯიშის საწყისია. რაც 
შეეხება შვეციურ ტანვარჯიშს, იგი ჰიგიენური ტანვარჯიშის საფუძ- 

ველია. 
დაახლოებით ამავე პერიოდში შეიქმნა ტანვარჯიშის ფრანგული 

სისტემა. 

ნაპოლეონის მიმდევარი პოლკოვნიკი ფრანცისკ ამოროსი (1770-– 

1848) ტანვარჯიშში ძირითადად სამხედრო-გამოყენებით სახეებს ხე- 

დავდა' და ამიტომ მის მიერ შემუშავებულ სისტემაში ვარჯიშები სამ- 
ხედრო ტანვარჯიშის განსახიერებაა. ამოროსის ტანვარჯიშმა, ვინაი- 

დან იგი სამხედრო მიმართულების იყო, ფართო მასაში ფეხი ვერ 

მოიკიდა. 
ამრიგად, ამ პერიოდისთვის ჩამოყალიბდა ერთმანეთისგან გან- 

სხვავებული ტანვარჯიშის სამი სისტემა: იანის –– გერმანული (ათლე– 

ტური), ლინგის ––- შვეციური (ჰიგიენური) და ამოროსის –- ფრან- 

გული (გამოყენებითი). 

ტანვარჯიშის განვითარების ისტორიაში დიდი წვლილი შეიტანა 

ჩეხმა დოქტორმა მიროსლავ ტირშმა (1832-–1884). ტირშის მეცნიე- 

რული თვალთახედვა და ფილოსოფიური შეხედულებანი პრაღის უძ- 
ველეს, კარლოს სახელობის უნივერსიტეტში ჩამოყალიბდა, იგი სულ 

ახალგახრდა იყო, როდესაც ამხანაგებთან ერთად გადაწყვიტა შეექმ- 

ნა ჩეხური სატანვარჯიშო ორგანიზაცია. 1862 წელს მან შეძლო ასე– 

თი ორგანიზაციის ჩამოყალიბება „სოკოლის“ სახელწოდებით. ტირშმა 

მის მიერ შექმნილი ორგანიზაციისთვის ანტიკური ფიზიკური კულტუ- 
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რის პრინციპის საფუძველზე დაყრდნობით შეიმუშავა წესდება და 
პროგრამა, საბერძნეთის ფიხიკური აღზრდის სისტემა ახალი ფილო- 
სოფიური თვალთახედვით გაამდიდრა, ადამიანის მორალურ და სუ- 

ლიერ აღზრდას დაუკავშირა და კაცობრიობის საერთო იდეალების 
განვითარებისკენ წარმართა. 

ტირში. იყო დიდი თეორეტიკოსი, ხელოვნებათმცოდნეობის პრო- 

ფესორი, პოლიტიკოსი, კრიტიკოსი, უმაღლესი ტექნიკური სასწავ- 
ლებლის დოცენტი, მიუხედავად მეცნიერული მუშაობით გადატვირ- 

თვისა, იგი უპირველესად „სოკოლის“ ბედით იყო დაინტერესებული 

და უშუალოდ ხელმძლვანელობდა მის საქმიანობას. მან შექმნა სპე–- 
ციალური ჟურნალი „სოკოლი“, გამოსცა რამდენიმე შრომა ფიზი- 
კური აღზრდის შესახებ, ერთ სისტემაში მოიყვანა ვარჯიშები ახალ- 

გაზრდობისთვის, საფუძველი ჩაუყარა სპეციალურ ტანვარჯიშს ქა- 

ლებისთვის და ა. შ. 

ჩეხიაში ტირშს ფიზიკური კულტურის განვითარების საქმეში აქ– 

ტიუ“ დახმარებას უწევდა თავდაპირველად წვრილი ვაჭარი, ხოლო 

შემდეგ ცნობილი ეკონომისტი, თავისი ქვეყნის დიდი პატრიოტი 
ფიგნერი. იგი ტირშთან ერთად ძალ-ღონეს არ იშურებდა რათა „სო- 

კოლის“ ორგანიზაცია მაქსიმალურად გაძლიერებულიყო. 
ფიგნერმა „სოკოლისათვის“ საკუთარი სახსრებით შეიძინა სა- 

ტანვარჯიშო იარაღები, საწვრთნელი ვარჯიშებისთვის დაიქირავა სპე– 

ციალური შენობა, ხოლო შემდეგ ააგო ლამაზი და კეთილმოწყობილი 

სპორტული სახლი, რომლის მსგავსი დიდხანს არ მოიპოვებოდა ევ- 

როპის არც ერთ ქალაქში. 
ერის წინამე ტირშის დამსახურება ჩეხიის პრეზიდენტმა მასარიკ- 

მა (1850-–-1937) შემდეგი სიტყვებით შეაფასა: „ტირშმა გენიალური 

წამოწყებით შეძლო ჰარმონიულად შეეერთებინა სილამაზის ანტი- 
კური იდეალი და სიკეთე ჩვენს ეროვნულ პროგრამასთან, რომელიც 
კეთილმობილურ, წმინდა და ადამიანურ ჩეხურ სულს მოითხოვს. 
ტირშმა შექმნა „სოკოლის“ ორგანიზაცია და მას ისეთი ძალა და სიმ– 

ტკიცე მისცა, რომელიც სენტიმენრალობასთან ერთად უხეშობასა და 

ძალადობას უარყოფს“!. 
„სოკოლის“ ორგანიზაციამ ფესვები მორავიასა და სილეზიაშიც 

გაიდგა, რამაც გარკვეული როლი შეასრულა ჩეხეთის მიწაზე მცხოვ– 
რები ხალხების ურთიერთდაახლოებასა და გაერთიანებაში მორავი- 

1 1908 წელს „სოკოლის“ შეკრებასთან დაკაეშირებით გამოცემული ბროშურა. 
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“იდან „სოკოლის“ გავლენა სლოვაკიაზეც გავრცელდა და იმდროიბ- 

დელ უნგრეთამდე მიაღწია, „სოკოლძა" გააეოთიახა აგრეთვე საზღ- 

ფარგარეთ მცხოვრები ჩეხი და სლოვაკი მოქალაქეები. „სოკოლის“ 

ორგანიზაციები დაარსდა იტალიაში, შვეიცარიაში და ამერიკაში. 
დროთა განმავლობაში „სოკოლი“ სულ უფრო ღრმად შეიჭრა 

სლავ ხალხში, რასაც, რა თქმა უნდა, ხელს უწყობდა ინსტრუქტორ- 
თა აქტიური საქმიანობა. იმ დროისთვის „სოკოლის“ ორგანიზაციები 

შეიქმნა პოლონეთში, ხორვატიაში, სერბიაში, ბულგარეთში და, ბო–- 

«ჟლოს, რუსეთსა და უკრაინაში. 
1882 წელს ტირშის ხელმძლვანელობით „სოკოლის“ პირველ სა–- 

“იუბილეო ზეიმზე ყველა მისი წევრი შეიკრიბა. ასეთი სახის შეკრე- 

ბები შემდეგში „სოკოლის“ ტრადიციულ დღესასწაულად იქცა. 
„სოკოლის“ არსებობის 25 წლისთავი ამ სპორტული ორგანიზა– 

ციის მეორე შეკრებით უნდა აღნიშნულიყო, ამ ღირსშესანიშნავი თა– 

რიღის ჩასატარებლად თითქმის ყველაფერი მზად იყო, ზეიმზე დასას– 

წრებად ჩამოვიდნენ დელეგაციები სხვადასხვა ქვეყნიდანაც. მაგრაჰ 
ავსტრიის მთავრობამ, რომელიც იმ დროისათვი“ ჩეხეთის შინაგან 
პოლიტიკას განაგებდა, აკრძალა „სოკოლის“ წევრების „საეჭვო პო–- 
ლიტიკური“ შეკრება, რის გამოც დღესასწაულის ფართო პროგრამა 
მხოლოდ პრაღის მახლობლად ბროდეში ჩატარებული „ტანვარჯიშუ- 

ლი“ შეკრებით შემოიფარგლა. 
„სოკოლის“ ცენტრალური ორგანიზაციის შექმნას შესაძლებელი 

-გახდა 1889 წელს მისი დამაარსებლის ტირშის სიკვდილის შემდეგ 

"ხუთი წლის თავზე. 1896 წელს „სოკოლის“ ორგანიზაციები გაერთი– 

„ანდა და მას „ჩეხეთის სოკოლის კავშირი“ ეწოდა. 

1908 წელს სლავურ ქვეყნებში არსებული „სოკოლის“ ცალკეუ- 
ლი ორგანიზაცია პრაღის „სოკოლის“ ბაზაზე „სლავური სოკოლის 

კავშირში“ გაერთიანდა. 

„სოკოლის“ ფიზიკური აღზრდის სისტემაში მოცემულია 3 სახის 

ვარჯიში: სატანვარჯიშო იარაღების გარეშე, სატანვარჯიშო იარაღებზე 

"და სამხედრო. 
სატანვარჯიშო იარაღებში იგულისხმება: ღერძი, ტაიჭი, ხარიხა, 

“რგოლები, მაგიდა, კიბე, სახტუნელა, საწონები და სხვა სახის სიმძი–- 

“მე, სატანვარჯიშო ჯოხები, გურზები, ბურთი ტყორცნისთვის, ფერა- 

:დი ლენტები, ყვავილები და ა. შ. 
ამ პერიოდის შემდეგ შეიქმნა ტანვარჯიშის მეოთხე სისტემა –– 

„ჩეხური“. 
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ბანვჭარჯიშის განვითარების ისტორია ძველ რუსეთში 

რუსეთში პირველად ტანვარჯიშის განვითარებას იმპერატორმ> 

პეტრე პირველმა მიაქცია ყურადღება (XVII ს.). მას შესანიშნავად 
ესმოდა, რა სარგებლობ“ს მოტანა შეეძლო ტანვარჯიშსს ახალგაზრ- 
დობის საქმეში. პეტრე პირველის ბრძანებით, ტანვარჯიშში მეცადინე– 
ობა, როგორც სავალდებულო, შემოღებული იყო პეტერბურგის სა- 

მოქალაქო და სამხედრო სასწავლებლებში. რუსეთის არმიის ფიზი- 

კურ მომზადებას დიდ ყურადღებას უთმობდნენ ისეთი გამოჩენილი 

მხედართმთავრები, როგორებიც იყვნენ რუმიანცევი„ სუვოროვი დ.. 

ადმირალი უშაკოვი. 

ა. კ. სუვოროვმა (1730–-–1800) შექმნა სამხედრო-ფიზიჯური მომ– 
ზადების საკუთარი სისტემა, რომლის საფუძველი იყო სამხედრო სა– 
ველე ტანვარჯიში, დილის ტანვარჯიში და გაკაჟება. სუვოროვმა გა- 

მოსცა წიგნები „საველე ვარჯიში“ და „გამარჯვების მეცნიერება“, სა- 
ღაც დიდი აღგილი აქვს დათმობილი სამხედრო-ფიზიკური მომზადე– 

ბის სისტემას. 

რუსეთის არმიის მებრძოლთა ფიზიკური მომზადების სუვოროვი- 

სეული ტრადიციები გააგრძელეს კუტუზოვმა პლატოვმა და "სხვა 

მხედართმთავრებმა. 

სუვოროვის მიერ შემუშავებულ პრაქტიკულ სისტემას რუსეთის 

არმიის მებრძოლი ფიზიკური მომზადების შესახებ თეორიული სა- 
ფუძველი შეუქმნა გენერალმა მ. ი. დრაგომიროვმა (1830-–-1905). 

მა2 ჩამო:ყალიბა მებრძოლას ფიზიკური მომზადების მიზანი და ამო- 
ცანები, ტანვარჯიშში მეცადინეობის მეთოდები, შეავსო სამხედრო–- 

საველე ტანვარჯიშის ვარჯიშები, იგი გერმანული ტანვარჯიშის სას–. 

ტიკი წინააღმდეგი იყო, რომელმაც რუსეთის არმიაში თანდათან მო–- 

იკიდა ფეხი. 

მ. ი. დრაგომიროვი ტანვარჯიშში სამხედრო–გამოყენებით მნიშვ-- 

ნელობას ხედავდა, მაგრამ მას ღრმად სწამდა, რომ ფიზიკური ვარ–- 

ჯიში, ძალისა და მოქნილობის გარდა, ადამიანს მორალურ- -ნებელო– 

ბით თვისებებს აც უვითარებს. 

XIX საუკუნის პირველ ნახევარში რუსეთში შესამჩნევად გავრ– 

ცელდა ტანვარჯიშის გერმანული და შვეციური სისტემა, შედარებით 

მოგვიანებით კი –– ჩეხური („სოკოლი“). 
რუსეთში ტანვარჯიშის სწორ მიმართულებაზე განსაკუთრებით: 

უარყოფითი გავლენა მოახდინა გერმანულმა სისტემამ. ამ სისტემი“ 
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წინააღმდეგნი იყვნენ რევოლუციონერ-დემოკრატები დ. ი. პისარევი,. 

კ. დ. უმინსკი, ა. ე. პოკროვსკი, ე. მ. დემენტიევი და სხვ. ისინი თა– 
ვიანთ შრომებში აშკარად აკრიტიკებდნენ და .კატეგორიულ წინააღ-. 
მდეგობას უწევდნენ გერმანული სისტემის გავრცელებას რუსეთის 
სკოლებში, 

1832 წელს ჩამოყალიბდა პირველი სატანვარჯიშო სკოლა. რუ-. 
სეთის სხვადასხვა ქალაქში შეიქმნა ჩეხური „სოკოლის“ და გერმა- 

ნული „ტურნეს“ მსგავსი სატანვარჯიმშო საზოგადოებები. 

1883 წელს პუბლიცისტმა გილიაროვსკიმ სხვა საზოგადო მოღვა– 
წეებთან ერთად მოსკოვში შექმნა რუსული სატანვარჯიმო საზოგა-- 
დოება. გამოჩენილმა რუსმა მწერალმა ჩეხოვმა ამ საზოგადოების. 

საწვრთნელ მეცადინეობაზე დასწრების შემდეგ განაცხადა: „ესენი 

მომავლის ადამიანები არიან. დადგება დრო, როდესაც ყველა ასეთი: 

ძლიერი იქნება, ამაშია ქვეყნის ბედნიერება“. 

გილიაროვსკისა და ჩეხოვის ინიციატივით ჩამოყალიბებულ რუ- 
სულ სატანვარჯიშო საზოგადოებაში თავდაპირველად 468 წევრი ით–- 
ვლებოდა. აქედან –– 339 ვაჭარი და ფაბრიკანტი იყო, 22 –- ინჟინე- 

რი და ტექნიკოსი, 18 –- ჩინოვნიკი, 11 –- მასწავლებელი, 9 –– ხე- 

ლოსანი, 9 –– მუშა, დანარჩენები კი –– სხვა პროფესიის წარმომად– 

გენლები. რუსული სატანვარჯიმშო საზოგადოების წევრთა შორის. 

შეძლებულ პირთა სიჭარბე შემთხვევითი როდია. წლიური საწევრო: 

გადასახადი 12 მანეთს უდრიდა, რაც ყველა მსურველისთვის ხელ–. 

მისაწვდომი არ იყო. 

რუსეთში პირველი შეჯიბრება ჩატარდა მოსკოვში 1885 წელს. 

მასში მონაწილეობას იღებდა მხოლოდ 11 ტანმოვარჯიშე. 1903 წელს: 

პეტერბურგში მოეწყო რუსეთის პირველობა, "მონაწილეთა რიცხვმა 

მხოლოდ 15–-ს მიაღწია. 

რუსეთის ფიზიკური აღზრდის სისტემის შექმნაში რომელშიც 

ტანვარჯიშს დიდი როლი აქვს მიკუთვნებული, პეტრე ფრანცის ძე. 

ლესგაფტს (1837--1909 წწ.) მნიშვნელოვანი წვლილი მიუძღვის. 

გამოჩენილმა სწავლულმა ანატომმა და ჰუმანისტმ,ა ცნობილმა: 

საზოგადო მოღვაწემ ლესგაფტმა პირველმა შეიმუშავა და მეცნიე- 

რულად დაასაბუთა სკოლაში ფიზიკური განათლების თეორია. | 

1861 წ. პ. ლესგაფტმა წარჩინებით დაამთავრა სამედიცინო-ქი– 

რურგიული აკადემია და ორი სადისერტაციო შრომის დაცვის შემ- 

დეგ მედიცინის მეცნიერებათა დოქტორის ხარისხი მოიპოვა. 
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მეფის მთავრობა ლესგაფტს განუწყვეტლივ დევნიდა. 1871 წელს 

დგი უნივერსიტეტის პროფესორთა რიგებიღან გარიცხეს, ვინაიდან 

„თავის წერილში „რა ხდება ყაზანის უნივერსიტეტში“ მან ამ უმაღლე- 

სი სასწავლებლის რეაქციული ხელმძღვანელობა გააკრიტიკა. 

1897 წელს ლესგაფტი მეორედ გარიცხეს პეტერბურგის უნი- 
ვერსიტეტის პროფესორ-მასწავლებელთა შემადგენლობიდან ხოლო 

11901 წელს ერთი წლით გაასახლეს პეტერბურგიდან. 
დევნისა და შევიწროების მიუხედავად, ლესგაფტი ნაყოფიერ 

მეცნიერულ მუშაობას ეწეოდა. მან შექმნა სასარგებლო “შრომები 
ანატომიაში, პედაგოგიკაში და ფიზიკური აღზრდის საკითხებზე. აღ- 
სანიშნავია, რომ მის შრომებს დღესაც არ დაუკარგავს აქტუალური 

მნიშვნელობა. 

ლესგაფტმა შეისწავლა გერმანიის, ინგლისის, საფრანგეთისა და 
სხვა ქვეყნების სატანვარჯიშო სისტემები, საფუძვლიანად გააკრიტიკა 

ისინი და დაასაბუთა მათი მავნე მოქმედება სკოლის მოსწავლე-ახალ- 

გაზრდობაზე როგორც ანატომიური, ისე ფიზიოლოგიური თვალსაზ- 

რისით. 
ლესგაფტი გამომდინარეობდა ბავშვის ანატომიურ-ფიზიოლოგი- 

ური, ასაკობრივი და ფსიქოლოგიური თავისებურებებიდან და შეი- 

'მუშავა მეცნიერულად დასაბუთებული პრინციპები, რომელიც ბავ- 
შვთა ფიზიკურ, გონებრივ, ესთეტიკურ, მორალურ და შრომით აღ- 

ზრდას ეხება. 
'"ლესგაფტს აქვს ზოგიერთი პრინციპული შეცდომაც. მაგალითად, 

მან ვერ /გაიგო ფიზიკური აღზრდის სოციალური ხასიათი, მასში იგია 

მხოლოდ ბიოლოგიურ მონაცემებს ხედავდა. იმის გამო რომ დიდ 

თაყვანს სცემდა ძველ ბერძნულ ტანვარჯიშს და ინგლისური აღზრ- 
დის სისტემას, თავის შრომებში რატომღაც გვერდს უვლიდა რუსე–- 
თის ფიზიკური აღზრდის ხალხურ საწყისებს, სპორტულ ვარჯიშებსა 
და თამაშობებს, ამავე დროს უარყოფდა თვალსაჩინოების მეთოდის 

:გამოყენებას –– სპორტულ შეჯიბრებებს, მაგრამ ლესგაფტის მიერ 

„დაშვებული ზემოაღნიშნული შეცდომები ჩრდილს ვერ აყენებს მის 

„პედაგოგიურ შეხედულებებს, მეცნიერულად დასაბუთებული ფიხი- 

კური განათლების თეორიის ძირითად პრინციპებს. იგი სამართლია- 
'„ნად არის მიჩნეული სამამსხულო ფიზიკური აღზრდის მეცნიერების 

·ერთ-ერთ ფუძემდებლად. 
XIX საუკუნის მეორე ნახევარში რუსეთის ბურჟუაზია და თა- 

·ვადაზნაურობა უფრო ფართოდ მისდევდა ფიზიკურ აღზრდას საკუ- 
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“თარი ჯანმრთელობის გაკაჟებისა და გართობის თვალსაზრისით. ტარ- 
დებოდა სპორტული შეჯიბრებები, რუსი სპორტსმენები მონაწილე- 
ობდნენ საერთაშორისო შეჯიბრებებში, მაგრამ ყველაფერ ამას ჰქო5-– 

და არა მასობრივი, არამედ შემთხვევითი და ქაოსური ხასიათი. 
მეორე ოლიმპიურ თამაშებამდე, რომელიც 1900 წელს პარიზმი 

'ჩატარდა, რუსეთის რამდენიმე ქალაქმი არსებობდა სატანვარჯიშო 

ჯგუფები. რუსეთში ჩატარებულ შეჯაებრებებში (1901, 1902, 1904 წწ.) 

“ძირითადად მონაწილეობდნენ პეტერბურგისა და მოსკოვის სახელ- 

განთქმული ტანმოვარჯიშეები: სოკოლოვსკა, დუცმანი, პოტესტო და 

"სხვ. რუსეთის პირველობის ორგანიზატორი იყო გრაფი რიბოპიერი, 

“რომელიც, ტანვარჯიმშს გარდა, სპორტის სხვა სახეობებსაც უწევდა 
'შეფობას. 

რუსეთის პირველი ჩემპიონი დუცმანი, სხვა ტანმოვარჯიშეებთან 

"შედარებით, რომელთა რიცხვი არცთუ ღდიღი იყო, გამოირჩეოდა 

ფიზიკური და ტექნიკური მომზადებულობით და ამიტომაც მას მსა– 
ჯები მაღალ შეფასებას აძლევდნენ. სატანვარჯიშო იარაღებზე შეს- 

'რულებულ ვარჯიშებში ჭარბობდა ძალისმიერი ილეთები საჯმაოდ შე– 

'სამჩნევი ყოვნებითა და იძულებითი შესვენებით. საინტერესოდ მიმ- 
·დინარეობდა ვარჯიშის შეფასება: მსაჯებს მონაწილენი და მაყურებ- 
'ლები ვერ ხედავდნენ. შეჯიბრების დამთავრების შემდეგ ამ მსაჯე– 

ბიდან ერთ-ერთი, ფრიად პატივცემული და ნდობით აღჭურვილი პი–- 

რი, აცხადებდა გამარჯვებულს. 
1901 წელს ნიურბერგში ჩატარდა საერთამორისო შეჯიბრება 

„ტურნეს“ ტანვარჯიშის საზოგადოების წევრთა შორის რუსეთიდან 

ამ შეჯიბრებაში კონკურსგარეშე რვა სპორტსმენი მონაწილეობდა. 

შეჯიბრების დაწყებამდე მოეწყო მასიური ტანვარჯიშული გამოსვლა 

110000 სპორტსმენისა და 4 გაერთიანებული სასულე ორკესტრის მო- 

ნაწილეობით. 
მეჯიბრება დილის 6 საათზე დაიწყო და ღია ცისქვეშ მიმდინა– 

რეობდა. ისე ჩამოცხა, რომ ღერძზე ვარჯიში მისი წინასწარი გაცა- 

ვების გარეშე შეუძლებელი იყო. პეტერბურგელმა ტანმოვარჯიშეებმა 

მათთვის პირველ საერთაშორისო შეჯიბრებახე საპრიხო ადგილები 

ვერ დაიკავეს, მაგრამ საკმაო გამოცდილება მიიღეს, ორძელზე პირვე– 
ლი ოლიმპიური თამაშების ჩემპიონი დღა ღერძზე მეორე ადგილის 

მფლობელი გერმანელი პ. ფლიატო გაიცნეს. ფლიატომ თავისი . ოს– 

ტატობა ნიურბერგის ჩემპიონატშიც გამოავლინა და პირველი ადგი- 

ლი დამსახურებულად დაიკავა. 
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1904 წელს სენტ-ლუისში (ამერიკა) ჩატარებულ ოლიმპიურ თა–- 
მაშებში რუსეთის გუნდმა უსახსრობის გამო ვერ მიიღო მონაწილე– 
ობა. 

რუსეთის გუნდმა მონაწილეობა მიიღო მხოლოდ მეოთხე ოლიმ- 
პიურ თამაშებში (19ე8 წელი, -ლონდონი). აქ გამარჯვება წილად 

ხვდათ შვედებს, მომდევნო ადგილებზე გამოვიდნენ ნორვეგიელები: 
და ფინელები. 

მეხუთე ოლიმპიურ თამაშებში, რომელიც ჩატარდა 1912 წელს. 

სტოკჰოლმში, რუსეთის გუნდი მთლიანი პროგრამით მონაწილეობდა. 
მათ რიცხვში იყვენენ ტანმოვარჯიშეებიც, მაგრამ გუნდის წევრების. 

ერთი ნაწილი გემ „ბირმას“ ჩამორჩა (გემი დანიშნულ დროზე ადრე: 
გავიდა), მეორე გემმა კი დარჩენილი მონაწილენი ოლიმპიური თამა- 

შების ადგილზე მოგვიანებით "ჩაიყვანა. რუსეთის „გუნდის ნაწილი, მათ: 

რიცხვში ტანმოვარჯიშენიც, გემზე ცხოვრობდნენ. ირღვეოდა რეჟი– 

მი, არ იყო სპორტული „განწყობილება და ტანმოვარჯიშეების შედე– 
გიც დაბალი აღმოჩნდა. წარუმატებლობის მიზეზი მხოლოდ ამით არ 

აიხსნება. ტანმოვარჯიშეები, სპორტის სხვა წარმომადგენლებთან შე 

დარებით, სუსტად იყვნენ მომზადებული. გაიმარჯვეს ისევ შვედებმა- 
კარგი შთაბეჭდილება დატოვეს იტალიელებმა. განსაჯ,უთრებით გამო– 

იჩინა თავი ტანვარჯიშულ ოთხჭიდში ბრაგლიამ. მის მიერ შეგროვე– 

ბულ ქულათა ჯამი. საკმაოდ აღემატებოდა მეორე ადგილზე გამოსუ–- 

ლი ფრანგი სპორტსმენის სეგიურას ქულათა რაოდენობას, პირველ 
ექვსეულში ოთხი იტალიელი ტანმოვარჯიშე მოხვდა. 

მეხუთე ოლიმპიურ თამაშებში ტანვარჯიშის პროგრამით სპორტ–- 
სმენს პირველად მიეცა საშუალება შეესრულებინა ნებისმიერი 'ვარ– 
ჯიშებიც. 

ოლიმპიურ თამაშებში მონაწილეობის გარდა, რუსეთმა თავისი 
წარმომადგენლები 1907 და 1912 წლებში ქ. პრაღაში „სოკოლის“ 
შეკრებაზე გაგზავნა. გაგზავნილთა შორის იყვნენ პეტროგრადელი 

ძმები ერჰარდტები (უფროსი ასაკი), რომლებმაც ღირსეული ჯილდო– 
ები დაიმსახურეს, ბაქოელი ლ. ყარამურზა (უმცროსი ასაკი). და სა- 

ქართველოდან გ. ეგნატაშვილი, რომელმაც თავის. ქვეჯგუფში · ბირვე– 
ლი "ადგილი დაიკავა“ და სპეციალური ჯილდო დაიმსახურა. 

“1913 წელს კიევში ჩატარდა პირველი ოლიმპიადა, სადაც“ ტან– 

ვარჯიშში ჩატარებულმა შეჯიბრებამ მონაწილეთა ტექნიკური 'მომ- 

ზადების დიდი პროგრესი გამოავლინა. იმ დროისთვის ტანვარჯიში» 
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'ხუთჭიდს მძლეოსნური ხუთჭიდიც დაემატა (ცოცვა ვერტიკალურ და 

დახრილ ბაგირზე, ხტომა სიგრძესა და სიმაღლეზე, რბენა 100 მეტრ- 
ზე და ბადროს ტყორცნა). პირველი ოლიმპიური ჩემპიონი გახდა 
პოდპორუჩიკი ვეტერ-კამპფი, მეორე ადგილზე გამოვიდა ასევე სამ–- 

ხედრო პირი პორუჩიკი. კოსმოჩევსკი. 
ამ. შეჯიბრებებზე სამხედრო პირების გამარჯვება ბუნებრივი 

'მოვლენა იყო, რადგან იმ დროისთვის ფიზიკური აღზრდა სამოქალა- 

ჟო სასწავლო დაწესებულებებში მეტად დაბალ დონეზე იდგა. 
1910 წლის მონაცემებით, რუსეთის განათლების სამინისტროს 

“ხერელე დამოკიდებულების მიზეზით ბავშვთა ფიზიკური აღზრდის 
'სისტემა ქაოსურ მდგომარეობაში იმყოფებოდა, ალმაცერად უყურებ- 
·დნენ ტანვარჯიშის მასწავლებლებსა და ამ დარგის სხვა სპეციალის- 
ტებს. დაბალი იყო მათი ხელფასიც, რის გამოც გიმნაზიებში ფიზიკუ- 

რი აღზრდის სპეციალისტთა რაოდენობა თანდათან კლებულობდა. 

ტანვარჯიშის განვითარების მღგომარეობის გამოსასწორებლად ძველი 
რუსეთის ხელმძღვანელობა იძულებული გახდა ტანვარჯიშის სპეცია- 

ლისტები მოეწვიათ უცხო ქვეყნებიდან –– ჩეხეთიდან და გერმანიიდან. 

კიევში გაიხსნა ფიზკულტურის მასწავლებელთა მოსამზადებელი ორ–- 

თვიანი კურსები. მაგრამ ამ მეტად უმნიშვნელო მასშტაბის ღონის- 

ძიებათა განხორციელებამ რუსეთში ტანვარჯიშის განვითარების საქ- 

მეში არსებითი გარდატეხა ვერ მოახდინა. 

1916 წელს საშუალო სკოლების მასწავლებლებისთვის გამოიცა 

ტანვარჯიშის პირველი სახელმძღვანელო. მასში მოცემული იყო ვარ– 

ჯიში ჯოხებით, აგრეთვე სამწყობრო ვარჯიში, სპორტული თამაშები, 

იარაღებზე შესასრულებელი რამდენიმე კომბინირებული ილეთი და 

სხვ. ამ სახელმძღვანელომ. ტანვარჯიშის სპეციალისტებს ჯეროვანი 

დახმარება ვერ გაუწია. რუსეთს არ ჰქონდა ფიზიკური აღზრდის 

ერთიანი სისტემაა იმდროინდელი რუსეთის საზოგადოების კლა- 

სობრი-ვ დაყოფასთან დაკავშირებით აღინიშნება ფიზიკური კულ- 

ტურის ორი მხარე: მშრომელი ხალხის აქტიური დასვენება, 

რომელიც ძირითადად აგებული იყო ხალხურ თვითშემოქმედება– 

ზე (თამაშები, ცეკვები, ჭიდაობა და სხვ), და უზრუნველყოფილი 

კლასების დროსგასატარებლად შექმნილ კლუბებში ფიზიკური კულ- 

ტურის პრიმიტიული ელემენტები. ძველ რუსეთში ფიზიკური კულ- 
ტურის ქაოსურ მდგომარეობას ისიც აძლიერებდა, რომ სასწავლო 
დაწესებულებებსა და თვითმოქმედ ორგანიზაციებში გამოყენებული 

იყო უცხოეთიდან შემოტანილი ურთიერთსაწინააღმდეგო სისტემები. 
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ტანვარჯიშის განვითარების ისტორია. 

საქართველოში (1896––105ი დწ.) 

საქართველოში ტანვარჯიშის განვითარების ისტორიას თუ მისი' 

ხალხური საწყისებიდან დავიწყებთ, მაშინ ჯერ კიდევ მე-17 საუკუ- 

ნის პოემა „სიბილიანი“ უნდა გავიხსენოთ, რომელშიაც მუშაითების' 

(აკრობატების), ოსტატობაა აღწერილი. სულხან-საბა ორბელიანის. 
განმარტებით, მუშაითი საბელზე მოთამაშეა. მოიპოვება სხვა ისტო- 

რიული მონაცემებიც, რომლებიც ცხადყოფენ, რომ მუშაითის რთუ- 

ლი მოძრაობა მაყურებელში დიდ აღტაცებას და განცვიფრებას იწ- 
ვევდა. იმდროინდელი მუმაითობის ელემენტების შედარება თანა- 

მედროვე აკრობატიკასა და სპორტულ ტანვარჯიშთან გვიჩვენებ",. 

რომ მუშაითობა დღევანდელი ტანვარჯიშის მნიშვნელოვანი ნაწილის 

საწყისია. 

საქართველოში ფიზიკსურ აღზრდაში სპორტის კლასიკური სახეო– 

ბების შემოტანის თარიღად, კერძოდ ტანვარჯიშისა, რომელიც ყვე- 

ლაზე ადრე იყო დანერგილი, შეიძლება დავასახელოთ 1889 წელი, 
როდესაც თბილისის გიმნაზიების დირექციამ კავკასიის სასწავლო 

ოლქის „მზრუნველთან" შეთანხმებით მიმართა პრაღის „სოკოლს“ 
თხოვნით თბილისში მოევლინებინათ ტანვარჯიმის კვალიფიციური 

მასწავლებლები. 

საქართველოში სრულიად სლავური სატანვარჯიშო საზოგადოება 

„სოკოლის“ პირველი წარმომადგენელი იყო ჩეხეთის ერთ-ერთი გა- 

მოცდილი პედაგოგი იულეს გრუმლიკი ახალგაზრდა, ფიზიკურად 

ძლიერი, განათლებული, გამოცდილი გრუმლიკი დიდი ხალისით ჩა- 

მოვიდა თბილისში. მუშაობის კარგი პირობები შეუქმნეს და ისიც,. 
ცხრილით გათვალისწინებული გაკვეთილების გარდა, დაუზარებლად 
ავარჯიშებდა მოხალისე ნიჭიერ, ენერგიულ ახალგაზრდობას, ამზა- 

დებდა თანაშემწეებს, საიმედო ცვლას. 

ერთი წლის შემდეგ გრუმლიკმა ქართველ „ფორტურნერებთან“: 
ერთად გიმნახიის სპორტულ მოედანხე სასულე ორკესტრის თან- 

ხლებით მოსწავლეთა მონაწილეობით მოაწყო მასობრივი ტანვარჯი- 
შული გამოსვლა. 

გრუმლიკი, რომელიც ძირითადად პირველ ვაჟთა გიმნაზიაში მო– 
ღვაწეობდა, შეცვალა პრაღის „სოკოლის" აღზრდილმა პოტუჩეკმა.. 

ისევე როგორც გრუმლიკმა, პოტუჩეკმაც ვერ დაყო საქართველოში: 

დიდხანს და 1896 წელს სამშობლოში დაბრუნდა. 
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იმ დროისთვის ვაჟთა პირეელ გიმნაზიას უკჯ1ე ჰქონდა შედარე- 
ბით კეთილმოწყობილი სატანვარჯიშო დარბაზი და სახაფხულო პა- 

ვილიონი. მაგრამ ხელმძღვანელის გარეშე მოსწავლეთა ფიზიკური 
აღზრდის ოლღგანიზაცია წარმოუდგენელი იყო. ამიტომ 1896 წელს 
ფიხკულტულის მასწავლებლად კვლავ პრალის „სოკოლის“ აღზრდილი 

ანტონ ლუ.ეში მოიწვიეს. იგი, როგორც გ. ეგნატაშვილი აღნიშნავ- 
და, შეიძლება მივიჩნიოთ საქართველოში ტანვარჯიშის საწყისების 

ფუძევდებლად. 
ცსოკოლის“ საუკეთესო წარმომადგენელმა თავისი საქმის უან- 

გარო ოსტატმა ა. ლუკეშმა საქართველო მეორე სამშობლოდ გაიხადა 

და მოსწავლე ახალგაზრდობის ფიზიკური აღზრდის საპატიო საქმეს 
ჩაუდგა სათავეში. 

ანტონ ლუკემე., ტანვარჯიშის გაკვეთილების გარდა (ეს კი იმ- 

დროინდელ მოსწავლეთა ფიზიკური აღზრდის ძირითადი საშუალება 

იყო), დამატებით გასამრჯელოს გარეშე ამეცადინებდა ფიზიკურად 

სუსტ ბავშვებს, აწყობდა სპორტის მასობრივ ზეიმებს, კარგი ფიზი- 
კური მონაცემების ახალგაზრდობისგან „ძერწავდა, ტანმოვარჯიშე- 

ებს, მწვრთნელებს. მან 1898 წელს ჩამოაყალიბა პირველი სპორტუ- 
ლი საზოგადოება, რომელმაც „სოკოლის“ სახელწოდები“ უფლება 
მხოლოდ 1907 წელს მიილო. საქართველოს „სოკოლის" საზოგადოება 

ჯერ 33 კაცს ითვლიდა. წესდების თანახმად, იგი ამზადებდა აღა მარ- 
ტო ვიწრო სპეციალობის ტანმოვარჯიშეებს, არამედ ფიზიკურად ძლი- 

ერ ადამიანსაც, რომელიც „ჯანმრთელობისა და ხალისის განსახიე- 

რება იქნებოდა“. 

ა. ლუკეშმა ბევრი გააკეთა საქრთველოში ფიზკულტურისა და 
სპორტის მასწავლებელთა მომზაღებისა და მათი კვალიფიკაციის 

ამაღლებისათვის. მის მიერ მომზადებული პედაგოგები შემდგომში 

რუსეთის სხვადასხვა ქალაქში მოღვაწეობდნენ, მაგალითად, გ. ბერე- 

ლაშვილი, გ. ნიკოლაძე, ი. ლორთქიფანიძე, თ. ნიკოლაძე, ი. ბერიძე 

და სხვ. ი. გაბაშვილი, პ. ჯაფარიძე, თ. ხელაშვილი, დ. ხახანაშვილი 
საქართველოს სხვადასხვა ქალაქში მუშაობდნენ. 

ა, ლუკეშს ტანვარჯიშული მოძრაობის ცნობილ მოღვაწეებთან 
გ. ნიკოლაძესთან, გ. ეგნატაშვილთან, დ. ჯავრიშვილთა5, გ. მერკვი- 

ლაძესთან, ა. ბაქრაძესთან და სხვ. ერთად დიდი ღვაწლი მიღძღვის 

რუსულ და ქართულ ენაზე ტანვარჯიშული ტეომინოლოგდლის შედგე- 

ნის საქმეში. 
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ლუკეშმა საქართველოში 23 წელი დაჰყო, ამ ხნის განმავლობაში 

იგი თავის უახლოეს მეგობრად და თანაშემწედ მიიჩნევდა გ. ეგნა- 
ტაშვილს, რომელმაც სიცოცხლის უკანასკნელ წუთამდე არ დაივიწყა 

ლუკეშის ღვაწლი. 
სპორტულ ტანვარჯიშს საფუძველი ჩაეყარა თბილისის პირველ 

ვაჟთა გიმნაზიაში, რაშიც, როგორც აღვნიშნეთ, ჩეხ სპეციალისტებს 
დიდი დამსახურება მიუძღვით. ასევე აღსანიშნავია საქართველოს 

სხვა ქალაქებში ჩეხი მასწავლებლების მოღვაწეობა. 
1906 წლიდან 1912 წლამდე ფოთის ვაჟთა და ქალთა გიმნაზი- 

უბში ტანვარჯიშს ჩეხეთიდან ჩამოსული შულცი ხელმძღვანელობდა. 

ქუთაისის კლასიკურ გიმნაზიაში ორი წლის განმავლობაში მას- 

'წავლებლობდა ბლაჟეკი (1912-–-–-1914). : ' 
1910--1914 წლებში ფიხკულტურის მასწავლებელი ვაცლავ 

კოუბა დიდ ენერგიას ახმარდა ბათუმის ახალგაზრდობის ტანვარჯი- 
“მის განვითარების საქმეს. მისი ინიციატივით შეკრიბეს ბათუმში გა- 
ფა5ზული სხვადასხვა სატანვარჯიშო იარაღი. მან სხვა ქალაქებიდან 
გამოიწერა სპორტული ინვენტარი და ტანმოვარჯიშეთა ჯგუფთან 
სრულიად ახალი მეთოდებით შეუდგა რეგულარულ წვრთნას. ამ 

ჯგუფიდან აღსანიშნავი არიან შემდეგში წარჩინებული სპორტსმენები, 
საქართველოს დამსახურებული პედაგოგები: ი. ბერიძე, კ. ურუშაძე, 

ა. სიჭინავა. ნ. დიმიტრიადი, ი. თავართქილაძე და სხვ. ვ. კოუბასთან 
ერთად კ. ურუშაძემ და კ. მაღალაშვილმა 1913 წელს ბათუმის გი3- 
ნაზიასთან ჩამოაყალიბეს 100 კაცისგან შემდგარი, სატანვარჯიშო სა- 

ზოგადოება „სოკოლი“, 1896-––1922 წწ. ხონის საოსტატო სემინარი- 

ის ტანვარჯიშის მასწავლებლად ანტონ ჰაუდეგი მუშაობდა. იგი მისი 

ნიჭი, მეშვეობით ერთდროულად მუსიკისა და სიმღერის. მასწავლებ- 
ლადაც მუშაობდა. თავდაბალი ჩეხი პედაგოგი ხონის მცხოვრებთა 

საყვარელი ადამიანი გახდა. 
ჩეხი სპეციალისტები ტანვარჯიშის აგიტაციისა და ახალი წევ- 

რების მიზიდვის ერთ-ერთ საშუალებად ტანმოვარჯიშეთა მასობრივ 
საჯარო გამოსვლებს მიიჩნევდნენ. ტანვარჯიშული გამოსვლების მომ- 

ზრადებაში ჩეხ პედაგოგებს დიდ დახმარებას უწევდნენ ქართველი 

„ჯგუფისთავები“, ასეთი სახის გამოსვლები მთელი წლის მუშაობის 

“შედეგის შეჯამების საშუალება იყო და იმისდა, მიხედვით, თუ დღის 
რომელ მონაკვეთში ჩატარდებოდა იგი, ეწოდებოდა „დილა“ ან „სა- 

ღამო“, გამოსვლებში მონაწილეობდნენ სხვადასხვა ქალაქიდან მოწ- 
ვეული სპორტსმენები როგორც ინდივიდუალური, ასევე ჯგუფური 
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სახით. სატანვარჯიშო იარაღებზე ვარჯიშის გარდა, პროგრამაში შე- 
ჰქონდათ თავისუფალი ვარჯიშები ჯოხებით, გურზებით, სხვადასხვა 
სასი) თამაშობები, პირამიდები, თოკის გადაძალვა და ა. შ. 

საქართველოში ტანვარჯიშის სწავლების ერთიან სისტემას დი- 
დაღ შეუწყო ხელი ტანვარჯიშის მასწავლებელთა მოსამზადებელი 
მოკლევადიანი კეოსების რეგულარულად ჩატარებამ. 1909 წლიდა5 
1914 წლამდე ჯერ ადგილზე, ხოლო შემდეგ რუსეთის სხვადასხვა ქა- 
ლაქში ტარდებოდა კურსები (ხუთკვირიანი, ორთვიანი, ერთთვიანი), 
რომელთა პროგრამა ძ.რითადად ტანვარჯიშის სწავლების პრაქტიკულ 
მასალაზე იყო აგეზელი. აღნიშნულ კურსებზე სახელმწიფო ხარჯით 
აგხავზიღნენ სამფალო სკოლის ტანვარჯიშის მასწავლებლებს, რო1- 
ლებიც კერსების დამთავრების შემდეგ მიღებულ ცოდნას თავიანთ 
აღსაზრჯელებს გადასცემდნენ. 1909--1914 წლებში თბილისში, ქუ- 
თაისსა და სხვა ქალაქებში ჩატარებულმა ტანვარჯიშის მასწავლებელ- 

თა მოსამზადებელმა კურსებმა მტკიცე საფუძველი ჩაუყარა ქარ- 
თული ეროვნული ტანვარჯიშის სკოლას, რომელიც მომდევნო წლებ- 

ში კავკასიისა და რუსეთის მნიშვნელოვანი ცენტრებისთვის მისაბაძი 

გახდა. 

საქართველოში ტანვარჯიშის საფუძვლების საწყისები და მისი 

შემდგომი განვითარება დიდადაა დაკავშირებული ჩეხი სპეციალის- 
ტების თავდადებულ საქმიანობასთან, მაგრამ ისტორიული თვალთა- 
ხედვით საჭიროა აღვნიშნოთ მოღვაწეობის დროა მათ მიერ დაშვე- 

ბული ზოგიერთი შეცდომა. 

ა. ლუკეშს საქართველოს ტანვარჯიშის პაპას უწოდებდნენ. მისი 

ვიზის გარეშე არც ერთ სკოლაში მომუშავე მასწავლებელს უფლება 
არ ჰქონდა ადგილსამყოფელი შეეცვალა. თვით ლუკეში იყო თბილი- 

სის ოთხი წამყვანი სასწავლებლის ტანვარჯიშის მასწავლებელი, სას–- 

წავლო ოლქის მოკლევადიანი ტანვარჯიშის კურსების ხელმძღვანელი 

და საზოგადოება „სოკოლის“ გიმნაზიარქი. იგი ყოფილა ამავე საზო- 

გადოების ერთადერთი ფასიანი ხელმძღვანელიც. გარდა ამისა, 1899 
წლიდან მუშაობდა ვაჟთა პირველი გიმნაზიის პანსიონის აღმზრღე–- 

ლის თანაშემწედ!. თითქმის ასევე დატვირთული ყოფილან სხვა ჩეხი 
სპეციალისტები საქართველოს სხვადასხვა ქალაქში. ახალგაზრდა ქარ– 

თველი სპეციალისტებისთვის კი წამყვანი ადგილები ძნელადღა მოი- 

პოვებოდა. 

! ზ. შერაზადიმეილი, „ფიზიკური აღზრდა საქართველოს სკოლებში". 
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ქართველი ხალხის უძველესი კულტურა, დიაპაზონი, შემოქმე- 
დებითი ნიჭი არ შეიძლებოდა დიდხანს შეგუებოდა „სოკოლში“ არ–- 

სებულ სტანდარტულ წესებსა და ვარჯიშთა ერთსა და იმავე წყობას. 
დროთა განმავლობაში სულ უფრო და უფრო ნათელი ხდებოდა „სო- 
კოლში“ სიახლის შეტანის აუცილებლობა, ქართული ეროვნული 

სპორტის სახეებიდან გამომდინარე ბევრი საჭირო და სასარგებლო 

მოძრაობის დანერგვა. 
„სოკოლის“ მუშაობის ძირითადი შინაარსი მაინც უცხო იყო 

იმდროინდელი ქართველი ახალგაზრდობისთვის, იგრძნობოდა მოძვე– 
ლებული სისტემის კარნახი და ტანმოვარჯიშეთა ზრდის ხელოვნური 

დამუხრუჭება. ქართულ „სოკოლში“ შეიქმნა დაძაბული მდგომარეო–- 
ბა. ჩეხი სპეციალისტები „სოკოლის“ სისტემაში ოდნავი ცვლილების 

შეტანაბაც კი სასტიკ წინააღმდეგობას უწევდნენ. ქართველი სჰეცია- 

ლისტების მონდომება და შემოქმედებითი უნარი კი საშუალებას იძ- 
ლეოდა „სოკოლის“ მოქმედება გააქტიურებულიყო, სახალისო გამხ- 

დარიყო. 

ქუთაისის რეალური სასწავლებლის ტანვარჯიშის მასწავლებელმ” 
ი. გაბაშვილმა ტანმოვარჯიშეთა თავისუფალი ვარჯიშის მოძრაობაში 

ქართული ცეკვის ილეთების შეტანა სცადა, რაც მოვარჯიშეებმა დი- 
დი აღტაცებით მიიღეს, სხვა ქართველი ტანმოვარჯიშეებიც ცდილობ- 

დნენ რაღაც ახალი, ორიგინალური ვარჯიშები შეექმნათ და ა. შ. 
ამ პერიოდიდან იწყება ჩეხი სპეციალისტების, კერძოდ „სოკო–- 

ლის“ მამამთავრის ლუკეშის უკმაყოფილება. ალბათ, ამით უნდა აიხ- 

სნას ის ფაქტი, რომ მან ქუთაისში სამუშაოდ ი. გაბაშვილის ნაცე- 

ლად ჩეხი სპეციალისტის ბლაჟეკის დანიშვნა მოითხოვა. 

1918 წლისათვის მომწიფდა საკითხი იმის შესახებ, რომ საქარ- 
თველოში „სოკოლის«“ ნაცვლად შექმნილიყო ქართული სატანვარჯი- 

შო საზოგადოება „შეყარდნის“ სახელწოდებით. 

აზრთა წინასწარი გაზიარების შემდეგ 1918 წლის ივლისში (მკა- 
თათვეში) გ. ნიკოლაძის მეთაურობით თბილისში შეიკრიბა ქართველ 

„წურთნელთა" ჯგუფი „შევარდნის“ შექმნის საკითხის გადასაწყვე- 

ტად. 

გ. ნიკოლაძის მოხსენებაში მკაფიოდ იყო გამუქებული „სოკო- 
ლის“ და „ამირანის“ სატანვარჯიშო საზოგადოების ნაკლოვანებანი, 

„შევარდნის“ მიზანი და ამოცანები გ. ნიკოლაძე შეეხო აგრეთვე 

„შევარდნის“ შექმნის ორგანიზაციას მის წესდებას და უახლოეს 

პერიოდში გადასაწყვეტ საკითხებს. 
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ქართველ „წურთნელთა“ პირველ ზშეკრებ:ზე გად წყდა, რომ 
„შევარდენი“ უნდა შექმნილიყო უკვე არსებული „სოკოლისა“ და 

„ამირანის“ ბაზაზე და პირველ რიგში ამიათვ-) ხელი უნდა შეეწყოთ 

„ვარჯიშისთავს“ გიორგი ეგნატაშვილს და ენიკიევის „სოკოლის“ 

თავმჯდომარეს ღა „ვარჯიშისთავის“ მოადგილეს გიორგი ნიკოლა- 
ძეს. ამ შეკრებაზე დავით ჯავრიშვილმა დამსწრეთ გააცნო „ამირან– 

ში“ არსებული მდგომარეობა, გამოირკვა, რომ „ამირანს“ არ ჰყოლია 
საკუთარი გამგეობა „წურთნელთა“ კრებული. მის მოღვაწეობას 

„მხედართ კავშირი“ განაგებდა, თვითნებურად ნიშნავდა და ხსნიდა 
„წურთნელთა“ კადრებს სამხედრ» პირთა რიგებიდან. აქედან, გამომ- 
დინარე. „ამირანის“ მოღვაწეობით არ შეიძლებოდა ქართული ტან- 
ვარჯიშის საზოგადოება კმაყოფილი ყოფილიყო, მისი შემდგომი მოქ- 

მედება ს:რგებლობას ვერ მოიტანდა. 

ასეთივე აზრი შეიქმნა „რუსული სოკოლის“ გამგეობაშიც. მაგ- 

რამ, მიუხედავად ამისა, კრების უმრავლესობამ „შევარდნის“ შექმნის 

საქმეს მხარი არ დაღქჭირა. 

მოწინავე ტანმოგარჯიშეთა ჯგუფმა მანც ითავა „მევარდნის“ 

შექმნის ორგანიზაცია. გ. ნიკოლაძემ ჩაიბარა „ამურანის“ მთელი ქო- 

ნიბა როზელიც სამხედრო სამინისტროს სატანეარჯიშო დარბაზში 
თავმოყრილი საუკეთესო ხარისხის სპორტული იარაღებისგან შედ- 

გებოდა. 

ამავე წლის 25 აგვისტოს (მარიამობისთვეს) შედგა „შევარდნის“ 
დამფუძნებელი კრების სხდომა, რომელსაც 37 წევრი დაესწრო. ამ 
კრებაზე „შევარდნის“ „ვარჯისთავად“ აირჩიეს გ. ეგნატაშვილი, მის 

პირველ მოადგილედ –– გ. ბერელაშვილი ხოლო მეორე შემწედ, 
როგორც მაშინ მოადგილეებს უწოდებდნენ –- დ. ჯავრიშვილი. „წუ–- 

რთნელთა“ კრებულში შევიდნენ: გ. ნიკოლაძე, ი. ბერიძე, ვ. პროკო– 

ფაშვილი (პროკოფიევი), გ. ლაფერაშვილი, ნ. რუხაძე, ი. საღირაშვი– 

ლი, გ. ბერიძე და თამარ ნიკოლაძე. „წურთნელების“ კანდიდატები 

(„სამეადგილენი“) იყვნენ: ს. რცხილაძე, გ. მესხიშვილი, ი. თოიძე, 

ლ. პროკოფაშვილი, გ. ავალიშვილი „წურთნელთა“ ამ კრებულზე 
ვრცელი სიტყვით გამოვიდა „ვარჯიშისთავი”“ გ. ეგნატაშვილი. მა5 

მკაცრად გააკრიტიკა არსებული მდგომარეობა, შეეხო ტანვარჯიშის 

განვითარების ხელშემშლელ მიზეზებს, ტანვარჯიშისადმი სახოგადო- 

ების გულგრილ დამოკიდებულებას, დასახა მიზანი და ამოცანები და 

თავისი ვრცელი სიტყვა ასე დაამთავრა: „იმედი მაქვს, ამ მოვლენას 
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დროებითი ხასიათი აქვს, მწამს, რომ მომავალში ჩვენი საქმე აყვავ- 

დება", 

საარქივო მასალების საფუძველზე და სპორტის გამოჩენილ მო- 
ღვაწეთა გადმოცემით, ამ პერიოდისთვის საქართველოში ტა5ვარჯიშ- 

მა დიდი გავრცელება და აღმავლობა განიცადა, გამოიძებნა ახალი 

ფორმებე, შეივსო და გამდიდრდა ტანვარჯიშული მოძრაობა ქართუ- 

ლი ეროვნული სპორტის, სახეობათა ელემენტებით. 1922 წლისთვის 

საქართველოში 15 საზოგადოება იყო შეკავშირებულე და 10 000-მდე 
წევრს აერთიანებდა. რა.თქმა უნდა, დღევანდელი დლღისათვის ეს 

ციფრი მეტად უმნიშვნელოა. იმ პერიოდში, შეიძლება თამამად ით- 
ქვას, რომ მხოლოდ ქართველი ახალგაზრდობის მონდომებით ჩაეყარა 
საძირკველი ტანვარჯიშის ერთიან სისტემა, რომელიც შემდგომში 

სამაგალითო გახდა სხვა ქალაქებისა და რესპუბლი“ებისთვის. 
ამ პერიოდში შეიქმნა მცირე, მაგრამ მეტად საყურადღებო სპე- 

ციალური ლიტერატურა: დ. ჯავრიშვილის „საშევარღვნო მწყობრიას 

სახელმძღვანელო“, გ. ეგნატაშვილისა და ი. ლორთქიფანიძის „თავი- 
სუფალი ვარჯიშის მოკლე თანაწყობა“, რ. ტოდღტის „თავისუფალი 

ვარჯიშების გაკვეთილების მაგალითები“, ტანვარჯიშის ზოგაღი თან- 

წყობა“ და „ჯოხებით ვარჯიში“ გ. ნიკოლაძისა და ი. ლორთქიფან:- 

ძის ავტორობით, 
იმ წლებში საშუალო სკოლებში ფიზკულტურის გაკვითილების 

ჩატარების მეთოდები და სერიოზული დამოკიდებულება ტანვა4ჯიში- 

საღმი ისევე ენთუზიაზმით განწყობილ ახალგასრდა სპეციალისტებს 

უნდა მიეწეროს. 
ი. ლორთქიფანიძე, რომელიც იმ დროს დიდ ჯიხაიშში მუშაობ- 

და, 1922 წლის ჟურნალ „შევარდნის“ პირველ ნომერში წერდა: 

„სკოლებში ტანვარჯიშის მიზანია ადამიანს ჰარმონიულად განუვი- 

თარდეს ნიჭი და თვისებანი როგორც სულიერი, აგრეთვე ფიზიკეუ- 

რიც. ტანვარჯიშის სპეციალური მიზანია; ტანის გაუმჯობესება, ძალ- 
ღონის, სიმარდის, სიმტკიცის მინიჭება, ხასიათის განმტკიცება, ადამია- 

ნის ტანის სწორი, ბუნებრივად დაჭერა და სწორი მოძრაობის ათვი- 

-სება; სკოლაში ტანვარჯიშს ღირსეული ადგილი უნდა ეკავოს. იგი 

მოსწავლემ ისევე უნდა აითვისოს, როგორც სხვა საგნები, მაგრამ, 

"ამასთანავე, ტანვარჯიშის შემოღების დროს უნდა ვიცოდეთ, რომ მი- 

სი სწავლა არ სჭარბობდეს სხვა საგნების სწავლას. ესე იგი, ჩვენ არ 
უნდა წავაქეზოთ , ახალგაზრდობა ისე, რომ ის ვარჯიშობას გადაყვეს 

და სხვა საგნების სწავლა დაივიწყოს. ვარჯიშობის დროს უნდა ვეცა- 
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დოთ აგრეთვე, როძ უფრო ღონიერი და ნიჯიერი მოწაფე ემორჩი- 
ლებოდეს მთელი კლასის საერთო დისციპლინის წეს-მორჩილებას“, 

იმ დროისთვის ერთ-ერთი მ-რდი და შემოქმედებითი მწვრთნე- 

ლი იყო გ. მერკვილაძე, რომელიც ბათუმის მეორე „შევარდნის“ 

„ვარჯიმს თაობდა“. მან ჯერ კიდევ 1920 წელს გამოთქვა აზრი, „რომ 
საჭიროა ტანვარჯიშში შეტანილი იყოს ახალი სიო“. „თუ ჩეხებმა 

იარაღებზე ვარჯიშებს შემოღებამდე ისტორიული ჩვეულებები გა 

დაქექეს, ბევრი რამ მოსაწონი თამაშობანი გაამშვენიერეს, სპორტუ- 
ლი იარაღები ხალხში გამოძებნეს და ტანვარჯიში წესრიგში მოიყვა- 
ნეს, საჭიროა ქართეელმა სპეციალისტებმაც იფიქრონ იმის შესახებ, 
რომ სპორტი მაქსიმალურად ხალხს დაუახლოვონ. ამისთვის კი სა- 

ჭიროა, ბადროს, შუბის ან სხვა იარაღის ტყორცნის გარდა, ქართვე- 

ლებმა რა:მი ახალი ნაციონალური სატყორცნი იხმარონ. მაგალითად, 

ცხენით ჯირე2-ს დროს შვილდისარი, ანდა შურდული, სპორტს აქარ- 

თულებს და „შევარდენს“ ხალხს დაუახლოვებს. გარდა ამისა, არის 

დიდი საშუალება, რომ ჩვენს ხალხში გამოიძებნოს მრავალი ხალხუ- 

რი ეროვნული თამაშები, რომლის ცხოვრებაში გატარება ჩვენ უნდა 

ვიკისროთ4), 
გ. მერკვილაძეს, გ. ნიკოლაძეს, ა, ბაქრაძეს, გ. ეგნატაშვილს და 

ბევრ სხვა სახელოვან ტანმოვარჯიშესა და პედაგოგს საკუთარი ცოდ- 

ნის, უნარისა და ენერგიის გამოჩენის საშუალება იმდროინდელ პი- 

რობებში უძნელდებოდათ. 

ტანვარჯიშფის განვითარების ისტორია 

1917 წლის შემდეგ ნაწილობრივი ყურადღება დაეთმო მოხარ- 

დი თაობის ფიზიკურ აღზრდასა და ამასთან დაკავშირებით ტანვარ– 

ჯიშის განვითარებას. 

შეიქმნა საყოველთაო-–სამხედრო სწავლების მთავარი სამმართვე– 

ლო, რომლის მოღვაწეობის პროგრამის დიდი ნაწილი ახალგაზრდო– 

ბის სამხედრო-სპორტულ მომზადებას დაეთმო. უზარმაზარი ტერი- 

1 ჟურნალი „შევარდენი“, M# 1, 1922 წელი. 
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ტორიის ძირითად ცენტრებში ჩამოყალიბდა საყოველთაო სამხედრო 

სწავლების ხელმძღვანელი ორგანოები, რომელთა მიზანს შეადგენდა, 

პირველ რიგში, წვევამდელთა ფიხიკური მომზადება. ფიზიკური მომ- 

ზადების ინსტრუქტორებად მოწვეულნი იყვნენ „რუსული სოკოლის“ 

სკოლადამთავრებული სპეციალისტები, რომლებიც, მიუხედავად მა- 

თი საქმისადმი პატიოსანი დამოკიდებულების, ვერ უღარყოფუნენ 

ბურჟუაზიული ტანვარჯიშული სისტემის ტრადიციებს. მათ რიცხვში 

იყვნენ ისეთი ხელმძღვანელებიც, რომლებიც ფორმალურად საბჭოთა 

ხელისუფლების მხარდაჭერას ქომაგობდნენ, მაგრამ საქმეში ყოველ 

სიახლესა „და პროგრესულ წამოწყებას ხელს უშლიჯნენ. 

მდგომარეობა იმდენად დაიძაბა, რომ საჭირო გახდა ბურჟუაზი- 

ული სულისკვეთებით გაქღენთილი სატანვარჯიმო საზოგადოებებისა 

და კლუბების ლიკვიდაცია და ახლის შექმნა. ახლის შექმნითა და ძვე– 

ლის მოსპობით გატაცებულთა შორის აღმოჩნდნენ „აქტივისტები“, 

რომლებმაც სატანვარჯიშო იარაღების მოსპობა მოითხოვეს. იყო ფაქ- 

ტები, როდესაც ძალდატანებით იჭრებოდნენ სპორტულ დარბაზებში, 

გამოჰქონდათ სპორტული ინვენტარი და ანადგურებდნე. პარალე- 

ლურად შეიქმნა თეორეტიკოსთა ისეთი ჯგუფიც, რომლის წევრები 

„მეცნიერულად ასაბუთებდნენ“ სატანვარჯიმო იარაღების მავნე- 

ობას, უარყოფდნენ სპორტულ ტანვარჯიშს და მის მაგიერ ნამგლი- 

თა და ჩაქუჩით მოძრაობას ქადაგებდნენ ისინი ტანვარჯიშში ვერ 

ხედავდნენ ახალგახრდობის აღმზრდელობით მხარეს, მის გავრცელე- 

ბას აწერდნენ ბურჟუაზიული ჩვევების გადმონაშთებს და ყოველ- 

მხრივ ცდილობდნენ მოესპოთ სპორტის ეს სახეობა. 

' 1925 წლიდან იწყება ფიზვულტურული ორგანიზაციების აღმავ- 

ლობის პერიოდი, ახლდება და სრულყოფილი ხდება არსებული სა- 

ტანვარჯიშო ჯგუფები, მატულობს მათი რიცხვი, მაგრამ უფრო საგრ- 

ძნობლად შეიმჩნეოდა კვალიფიციურ მასწავლებელთა კადრების ნაკ- 

ლებობა. 

1928 წელს ჩატარდა პირველი საკავშირო სპარტაკიადა მოსკოვ- 

ში. სპორტის სხვა სახეობებთან ერთად აროგრამაში შეტანილი იყო 

ტანვარჯიშიც. იარაღებზე ვარჯიშის გარდა, ტანმოვარჯიშეები ერთმა- 
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ნეთს უნდა შეჯიბრებოდნენ სამხედრო-გამოყენებითი სპორტის სახე- 
შიც, სახელდობრ რბენაში 4090 მეტრზე ექესი წინაღობის გადა- 
ლახვით და რბენაში 100 მეტრზე. მონაწილე ვაჟთა რიცხემა 60-ს მი- 

აღწია. იარაღებზე ვარჯიშით ქულათა ყველაზე მეტი რაოდენობა თბი- 

ლისელჰა გ. რცხილაძემ დააგროვა. მაგრამ პირველი აბსოლუტური 
ჩემპიონის სახელი სამხეღრო პირს ი. მურაშკოს დარჩა, რადგან რბე- 
ნის წარჩინებით შესრულების შემდეგ საერთო ჯამში მან გ. რცხილა- 

“ძეს აჯობ“, 

1929 წელს მოსკოვში ტანვარჯიშის საკითხებზე ჩატარდა სამეც- 

ნიერო-მეთოდერი კონფერენცია, რომელზეც შეიმუშავეს ტანვარჯი- 

შის სახეობათა კლასიფიკაცკცია და განიხილეს სხვა მნიშვნელოვანი 

საკითხები, C.მაც ტანვარჯიშის განვითარებას შემდგომში დიდაღ შე- 

უწყო ხელი. ამ დროისათვის ხუთასი ათასამდე მოვარჯიშე ითვლე- 

ბოდა. ამ წლიდან დაიწყო რადიოთი დილის ტანვარჯიშის გადმოცემა, 

სამკურნალო დაწესებულებებში ფეხი მოიკიდა სამკურნალო ტანვარ.- 

ჯიშმა და ა. შ. 

1731 C–-<ან დაწესდა კომპლექსი „მზად ვარ შრომისა და თავ- 

დაცვისათვის", რომელშიც ტანვარჯიშის სახეობები ფართოდ იყო 

"წარმოდგენილი. 

1931 წელ» ტანვარჯიშის კონფერენციაზე, რომელიც ს:წარმო- 

დაწესებულებებში ფიზიკური კულტურის დანერგვას მიეძღვნა, მი- 

იღეს ღადგენელება, მუშა-მოსამსახურეთა ფიზიკური წრთობის: ღა 

“შრომითი უნარის გაზრდის მიზნით, საწარმოებში ტანვარჯიშის სექ- 

ციების მუშაობის გაუმჯობესებას. 

1931 წლიდან 1934 წლამდე ყველა სასწავლებელმი სავალდე- 

ბულო გახდა ფიზკულტურის გაკვეთილი, რომლის პროგრამა მხო- 

ლოდ ტანვარჯიში”სგან მედგებოდჯა. 1934 წლიდა5 კი პროგრამაში %ე- 

იტანეს ცვლილება (დაუმატეს სპორტის სხვა სახეობები: ნძლეო-ნო- 

ბა, სპორტთამაზები), მაგრ:მ უწინდებურად წამყვანი როლი მაინც 

ტანეარჯიმს პეონდა დათმობილი, 
1932 წელს -ლენინგრადში მოეწყო საბჭოთა კავშირის II ჩემპიო– 

"ნატი. შეჯიბრების პროგრამაში, ისევე როგორც წინა პი”ველობაზე, 

კჟტანვარჯიშული მრავალჭიდის გარდა, შეტანილი იყო გამოყენებითი 
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სპორტისა და მძლეოსნობის რამდენიმე სახეობა (რბენა 100 მეტრზე, 
ყუმბარის ტყორცნა, კროსი წინაღობათა ზოლით და მცირეკალიბრი- 
ანი შაშხანით სროლა). ეს ჩემპიონატი აღსანიშნავია იმითაც, რომ 
მასში პირველად მონაწილეობდნენ ქალები. 

1933 წლის მაისში გაიმართა საერთაშორისო პროლეტარული 

სპორტული ორგანიზაციების კონფერენცია, რომელსაც, სკანდინავი- 
ის ქვეყნების, საფრანგეთის და ავსტრიის სპორტული დელეგაციების 
წარმომადგენლებიც ესწრებოდნენ. კონფერენციას მრავალი თეორი- 

ული და პრაქტიკული სადავო საკითხი უნდა გადაეწყვიტა. სამწუხა- 

როდ, მოლოდინი არ გამართლდა. მან თავისი მიზნის მხოლოდ ნა- 
წილს მიაღწია. აღნიშნულის მიუხედავად, კონფერენციამ ტანვარჯიშის 
განვითარების ისტორიაში მაინც მნიშვნელოვანი როლი შეასრულა. 

მაგალითად, განისაზღვრა ტანვარჯიშის მიზანი და ამოცანები, გაირკვა 

და დაზუსტდა გაკვეთილის სქემა და პირველხარისხოვანი მნიშვნელო– 
ბის მეთოდური საკითხები. ამ კონფერენციას მიეძღენა მესამე პირად– 
გუნდური პირველობა ტანვარჯიშში. წინა ორ ჩემპიონატთან შედა- 
რებით პირველობის პროგრამა მხოლოდ ტანვარჯიშული მრავაჭიდი- 
სგან შედგებოდა. 

როგორც 1932 წლის პირველობაზე, თავი ისევ ქართველმა ტან- 
მოვარჯიშემ გ. რცხილაძემ გამო:ჩინა. იგი ჩინებულ სპორტულ ფორ- 
მაში იყო, სრხულყოფილა და ტექნიკურად ასრულებდა როგორც 

სავალდებულო, ისე ნებისმიერ ვარჯიშებს. განსაკუთრებით გამოირ- 

ჩეოდა იგი ღერძზე ვარჯიშში. აღნიშნულ ჩემპიონატში ქალთა შორის 
ნ. ლომაკინამ (მოსკოვი) გაიმარჯვა. 1932 წელს ქალთა მრავალტიდღში 

დაბალი ორძელი, რგოლები ქანაობამი და სახელურებიან ტაიჭზე 
ბჯენითი ხტომა შედიოღა, 1933 წელს კი რგოლები შეიცვალა დაბალი 
ღერძით, დაბალი ორძელი –-– საშუალო სიმაღლის ორძელით, ხოლო 

ბჯენითი ხტომა სრულდებოდა ტაივზე, რომლის სიმაოალე 110 Xმ-ს 

უდრიდა. 

რესპუბლიკების მესამე საკავშირო პირველობაზე საერთო-გუნ- 
დური პირველი ადგილი უკრაინელ სპორტსმენებს დარჩათ, ამიერ- 

კავკასიის გუნდი კი კვლავ მეოთხე ადგილზხე გამოვიდა. 
1933 წლიდან რესპუბლიკებს შორის პირველობებს ტანვარჯიშში 

რეგულარული ხასიათი მიეცა. 

1935 წელს პირველად შემუშავდა და დამტკიცდა ერთიანი სხა- 

ვალდებულო კლასიფიკაცია სპორტულ ტანვარჯიქში, მისმა პროგრა- 

მამ დიდი როლი შეასრულა ტანვარჯიშის განვითარების ისტორიაში.'· 
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ამავე წელს მოსკოვში ჩატარდა პირველი საერთამორისო შეხ- 
ვედრა ჩეხოსლოვაკიის მუშა ტანმოვარჯიშეთა ჯგუფთან. ამ შეჯიბრე–- 
ბაში საბჭოთა ტანმოვარჯიშეთა უპირატესობა აშკარა იყო. 

1935 წელს რესპუბლიკური პირველობა არ ჩატარებულა. მორიგი, 
მეხუთე პირველობა მოეწყო მოსკოვში 1936 წელია. ამ შეჯიბრებაში 

მონაწილეობდა მხოლოდ 112 სპორტსმენი. მცირე იყო ქალების რი- 
ცხვი –– ერთმანეთს ეჯიბრებოდნენ მოსკოვის, ლენინგრადის, უკრა- 
ინისა და საქართველოს ტანმოვარჯიშეები. ამავე შეჯიბრებაზე გადა- 

წყდა სპორტის ოსტატის წოდების მინიჭება. დებულების თანახმად, 
სპორტის ოსტატის წოდება შეეძლო მოეპოვებინა იმ პირეელთანრი- 
გოსან ტანმოვ იჯიშეს, რომელიც ქულათა მაქსიმალური ოღენობიდან 

მოაგროვებჯა 65%-ს. პროცენტული რაოღენობ-ს მიხედვით ნორეა 
ოსტატობის მოსაპოვებლად არცთუ ისეთი „დაუძლეველი! იყო, მაგ- 

რამ შმეჯიბ“ების შედეგების მიხედვით ირკვევა, რომ ?ხოლოდ 10 

ტანმოვარჯიშე ვაჟმა ღა 5 ქალმა შეძლო სავალდებულო ქულათა რა- 
ოდენობის მოგროეება. აღსანიშნავია ის გარემოებაც. რომ 10 ახალ- 
ბედა ოსტატ ვაჟს შორის 4 საქართვილოს სპორტსმენი იყო: გ. ბაბი- 

ლოძე, ა. ჯორჯაძე, პ. რომანიშვილი, ნ. თაყაიშვილი. 

1938 წლის მაისში მოსკოვში გაიმართა რესპუბლიკების IV პი- 
რად-გუნდური პირველობა. პირველი ადგილი დაიკავეს უკრაინელებ- 

მა, რომელთა ვაჟები გამოვიდჯხენ პირველ ადგილზე, ხოლო ქალები --- 

მეორეზე. მეორე გუნდური ალგილი წილად ხვღა ლენინგრადის, მე- 

სამე –- მოსკოვისა და მეოთხე –– საქართველოს გუნდს. 

საქართველოს ვაჟები იყვნენ მეორე ადგილზე, აბსოლუტური 

ჩემპიონი კი ამავე გუნდის წარმომადგენელი პ. რომანიშვილი გახდა. 

1939 წელს მაისში კიევში ჩატარდა ტანვარჯიშში პირველი პირა- 
დი პირველობა. 

1940 წელს მოსკოვის ჩოგბურთის სტადიონზე ჩატარდა მეორე 

პირადი პირველობა. შეჯიბრებაში მონაწილეობდა 28 ტანმოვარჯიშე 
ვაჟი და 26 ქალი. მონაწილეთა სიმცირე აიხსნება სპეციალური სა- 
ვალდებულო ვარჯიშებით, რომელთა შესრულებაც იმ დროისათვის 
საგრძნობლად რთული იყო. 

სამამულო ომის პერიოდში პირველი პირადი პირველობა (ძესა- 
მე) ჩატარდა 1943 წლის აგვისტოში მოსკოვის „დინამოს“ სტადიონის 

ჩოგბურთის დახურულ მო "ღანხე. მონაწილეთა რაოდენობა არ იყო 

დიდი (25 ვაჟი და 28 ქალი). 
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1943 წელს ქალების მრავალჭიდში შედიოდა ზუსტად იგივე ია- 
რაღები, რაც ვაჟებს ჰქონდათ. განსხვავება მხოლოდ ის იყო, რომ 

კალები რგოლებზე ვარჯიშს ქანაობაში ასრულებდნენ. 

ამავე წელს განახლდა პირად-გუნდური შეჯიბრება მოსწავლეთა 
შორისაც. VI პირველობა ჩატარდა კუიბიშევში (ივლისი), ომის მძიმე 
პირობების გამო კუიბიშევში ვერ ჩავიდა მოძმე რესპუბლიკების მრა- 
ვალი წარმომადგენელი და შეჯიბრება ძირითადად რუსეთის ტანმო- 
ვარჯიშე მოსწავლეთა შორის მიმდინარეობდა. გუნდური პირველი 

ადგილი დაიკავა მოსკოვმა, პირადი პირველობა ჭაბუკთა შორის დარ- 
ჩა ბ. იპოლიტოვს, გოგონებს შორის –– ვ. სოლოვიოვას. 

1944 წელს IV პირად პირველობაში ოსტატთა პროგრამით მონა- 
'წილეობდა 32 ტანმოვარჯიშე. ისევე, როგორც წინა წელს, შეჯიბრება 

ჩატარლა აბსოლუტურ პირველობაზე და ერთდროულად ცალკეულ 

დარაღზეც. 

სამამულო ომის შემდეგ 1946 წელს პირადი და გუნდური პირ- 
ფველობა ტარდებოდა წინასწარ შედგენილი სპორტღონისძიებათა კა- 

ლენდრის მიხედვით, წლის მანძილზე გათვალისწინებული იყო 2 შე- 
ჯიბრება, ჯერ ბრძოლა აბსოლუტური ჩემპიონის სახელისთვის, ხოლო 

შემღეგ პირად-გუნდური პირველობა ცალკეულ იარაღზე. შეიცვალა 
კლასიფიკაცია და რამდენადმე ქალების მრავალჭიდი. მათი პროგრა- 

მიდან ამოიღეს სახელურებიანი ტაიჭი, რომელმაც სუთჭიდის სახე 

"მიიღო. დაუმატეს საკავშირო თანრიგი, რომელიც სიძლიერით სპორ- 

ტის ოსტატის პროგრამას ბევრად არ ჩამორჩებოდა. 

1947 წლის მაისში VI პერადი პირველობა ჩატარდა მოსკოვის 

„დინამოს სტადიონის მძლეოსნურ სექტორებზე. შეჯიბრებას უნდა 

გამოევლინა უძლიერესი ტანმოვარჯიშეები მრავალჭიდის ცალკეულ 

სახეობაში. პირადი პირველობის პროგრამაში შეტანილი იყო მხოლოდ 

ნებისმიერი ვარჯიში, რომელიც, სავალდებულო პროგრამასთან შედა- 
რებით 2,5-ჯერ უფრო ძლიერი უნდა ყოფილიყო, შეჯიბრებაზე დაშ- 
ვებული იყვნენ მხოლოდ სპორტის ოსტატები, რომელთაც თვითონვე 
შეეძლოთ განესაზღვრათ მრავალჭიდში მონაწილეობის სახეობა, ე. ე. 
თუ სავალდებულო პროგრამაში მიიღებდნენ არანაკლებ 100 ქულას, 
შეეძლოთ სურვილისამებრ აერჩიათ იარაღები და გამოსულიყვნენ 
ნებისმიერი ვარჯიშით. 

ამ წელსა დიდი ცვლილება მოხდა ქალთა მრავალჭიდის პროგრა- 
მაში. სახელურებიანი ტაიჭის ნაცვლად ისინი ვარჯიშს ასრულებდ- 
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ხენ დვირზე წონასწორობაში. ამ სახეობაში პირველი ჩემპიონი გახ- 
და გ. ურბანოვიჩი, ბჯენით ხტომაში –- მ, ჯუღელი. 

1947 წლიდან საფუძველი ჩაეყარა სისტემატურ ა?ხ:ნაგურ შე: 
სვედრებს უცხოეთის სხვადასხვა ქვეყნის ტანმოვარჯიშეებთან. ამი-. 
ტომ, ტანვარჯიშის ფედერაციის გადაწყვეტილებით, შეიქმნა ნაკრები 
გუნდი. მასში შევიდნენ მოსკოვის, ლენინგრადისა და მოკავშირე რეს- 
პუბლიკათა საუკეთესო ტანმოვარჯიშეები, რომლებსაც სტაბილური, 
მაღალი შედეგები ჰქონდათ მაღალი რანგის შეჯიბრებებზე. 

პირველი საერთაბორისო საჩვენებელი შეხვედრა ჩატარდა 1947 
წლის აგვისტოში ჩეხოსლოვაკიის დედაქალაქ პრალაში ახალგაზრდო- 
ბის მსოფლიო ფესჭტივალ:ს დღეს. 

ამავე წელს ფინეთის მუშათა სბორტული კავშირის მიწვივით 
ჰელსინკში გაემგზავრა საბჭოთა ტანმოვარჯიშეთა გუნდი. 

საერთაშორისო სპორტულ ცხოვრებაში დიდ მოვლენად უნდა 
მივიჩნიოთ 1948 წლის ივლისში რესპუბლიკები“ ტანმოვარჯიშეთა 
დელეგაციის (500 კაცი) გამგზავრება „სოკოლის“ XI შეკრებაზე ჩე- 
ხოსლოვაკიის დედაქალაქ პრაღაში. 

ამავე წლის აგვისტოში ახალგაზრდობის II მსოფლიო ფესტი- 

გალში მონაწილეობის მისაღებად ბუდაპეშტში ჩაფრინდა საბჭოთა 
ტანმოვარჯიშეთა ნაკრები, შეჯიბრებაში მონაწილეობდნენ უნგრეთის, 
ჩეხოსლოვაკიის, რუმინეთის, ბულგარეთისა და პოლონეთის გუნდები 

1950 წლის VII პირადი პირველობა ჩატარდა ლენინგრადში. დე- 

ბულებით უნდა გათამაშებულიყო 1950 წლის ჩემპიონთა მედლები 
ტანვარჯიშული მრავალჭიდის ცალკეულ სახეობაში. 

უფრო გართულდა ტანმოვარჯიშე ქალთა ვარჯიში. მათ პროგრა- 
მაში სხვადასხვა სიმაღლის ორძელი შემოიღეს და ამიტომ ფედერა- 

ციამ გადაწყვიტა ამ შეჯიბრებაზე დაეტოვებინა ჩეეუოლებრივი –- 
საშუალო სიმაღლის ორძელიც., თუ რომელ მათგანზე ჩატარდებოდა 
შეჯიბრება, ამას კენჭისყრა გადაწყვეტდა. ნებისმიერი ვარჯიში კი 

მხოლოდ "სხვადასხვა სიმაღლის ორძელზე უნდა შესრულებულიყო, 

როგორც ვაჟები, ისე ქალებიც ბჯენით ხტომაში ორ სხვადასხვა 
სტომს ასრულებდნენ. 

იმ მიზნით, როქ ტანმოვარჯიშეებს თავიანთ კომბინაციებში თა- 

მამად ჩაერთოთ რთული ჩამოხტომი, შედარებით შემცირდა ჩამოხ. 
ტომის დროს დაშვებული შეცდომებისთვის დასაკლებ ქულათა რაო 

დენობა. 
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1950 წლის პირადი პირველობის შეჯიბრების დროს ახალმა 
რთულმა პროგრამამ, ნებისმიერი ვარჯიშების სირთულემ და შესრუ- 
ლების ხარისხისადმი მკაცრმა მოთხოვნამ განაპირობა ის, რომ 
საუკეთესო 30 ტანმოვარჯიშე ვაქიდან ოსტატის ნორმა (100 ქულა 
და მეტი) მხოლოდ 11-მა შეასრულა, ქალთა შორის კი ––- 61-დან 
36-მა. 

1947 წლის დეკემბერში რესპუბლიკების პირად-გუნდური პირვე- 
ლობა კვლავ თბილისში ჩატარდა. 

ტანმოვარჯიშეებს, რომლებიც ოსტატობის პროგრამით გ:?მოდი- 

ოჯნენ. წინა წლებთან შედარებით საგრძნობლად განსხვავებული 

პროგრამა ჰქონდათ. ქალები ერთმანეთს ეჯიბრებოდნენ თავისუფალ 
ვარჯიშში, სხვადასხვა სიმაღლის ორძელზე, დვირზე და ბჯენით ხტო- 

მაში. პირველთანრიგოსან ქალებს ტანვარჯიშეს საკავშირო ფედერა- 

ციამ კვლავ ექვაჭიდი დაუტოვა. ოსტატთა სავალდებულო ვარჯიშები 
1952 წლის ოლიმპიური თამაშების პროგრამიდან იყო აღებული, შე- 
ჯიბრების ჩატარების წესები ძირითადად 1948 წლის დარჩა, მხოლოდ 

ოსტატებისთვის შეიტანეს ზოგიერთი ცვლილება, სახელდობო: 

1. ვარჯიშის შეფასება ხდებოდა მხოლოდ ერთი ცდის მიხედ- 
ვით, მაგრამ მონაწილეს უფლება ჰქონდა უარი ეთქვა პირველი ცდის 
შედეგზე მანამ, სანამ მსაჯები ქულას გამოაცხადებდნენ (გამონაკლი– 

სი იყო თავისუფალი ვარჯიში); 

2. ბჯენით ხტომაში ტანმოვარჯიშეს რჩებოდა 2 ცდის უფლება. 

ჩათვლაში შედიოდა უკეთესი ქულა 

3. ქალებიც და ვაჟებიც თავისუფალ ვარჯიშს ასრულებდნენ ი> 

ტაკზე, „ნოხოდ და მუსიკალური თანსლების გარეშე; 
4. ნები. მიერ ვარჯიშში ტანმოვარჯიშეპ უფლება ეძლეოდა, აუ- 

ცილებელი მოთხოვნების გარდა, დაემატები ინა ცალკეული ილეთი და 

შენაერთები, რისთვისაც შეფასება შე სპეციალური ღა:ლება არ ხდე- 

ბოდა, ფასდებოდა მხოლოო შესრულების ხარიახი; 

5, ვარჯიშის კომპოსიციის დარღვევისა და ღამახი5 ჯების შემთხ- 

ვევაში მსაჯთა ბრიგადა ნებისმიერ ვარჯიშს ხელახლა აფასებდა; 

6. ტანმოვარჯიშე ვაჟი, რომელიც 7, 5 ქულაზე ნაკლ ებ შეფასე- 
ბას მიიღებდა, სავალდებ-ლო ან ნებისმიერი ვარჯიშების შესაულე- 
ბისთვის და მრავალჭიდში ვერ დააგროვებდა 100 ქულას, კარგავდა 

უფლებას გამხდარიყო ჩემპიონი ცალკეულ სახეობაში. 

ქალებსაც ასევე განუსახღლვრეს ჩემპიონობის მოსაპოვებლად 

ქულათა რაოდენობა, დაწესდა ლიმიტი, ცალკეულ იარაღზე არანაკ- 
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ლებ 8,5, ჯამში სულ ცოტა 75 ქულა. ახალი პროგრამა და შეჯიბრე- 
ბის წესები რთულ პირობებში აყენებდა მონაწილეებს, ამიტომ ბრძო– 
ლა ჩემპიონობისთვის საგრძნობლად გამწვავდა; 76 ვაჟიდან, რომლე- 
ბიც ოსტატთა პროგრამით გამოდიოდნენ, საკლასიფიკაციო ნორმა 

მხოლოდ 23-მა შეასრულა. 54 მონაწილე ქალიდან ვერც ერთმა ვერ 
მიაღწია ოსტატისთვის საჭირო ქულათა რაოღენობას. უნდა აღვნიშ- 

ნოთ, რომ ოლიმპიური პროგრამა უფრო რთული და ტექნიკურაღ 

ძნელი შესასრულებელი მოძრაობისგან შედგებოდა, ეიღრე 1950 

წლის მსოფლიო პირველობის პროგრამა. 
1950--1960 წლები აღსანიშნავია სერიოზული მეცნიერული გა- 

მოკვლევებით, ექსპერიმენტებითა და ღრმა შესწავლილი დაკვირვე- 
ბებით, რამაც ტანვარჯიმული სკოლა უფრო მაღალ მწვერვალზე აი- 
ყვანა. შეიქმნა მეტად მნიშვნელოვანი ლიტერატურა, გაანალიზდა ღა 
დაინერგა წვრთნის ახალი მეთოდები, ტექნიკური საშუალებები, რო- 

მელთა მეშვეობით მიეცათ ტანმოვარჯიშეებს აეთვისებინათ სრულ- 

ფასოვნად სწრაფად და შემცირებულ ვადებში წარმოუღგენლაღ 

რთული მოძრაობები. 
მოწინავე პრაქტიკისა და თეორიული გამოკელეეების განზოგა- 

დებამ დიდაღ შეუწყო ხელი XIII მსოფლიო პირველობაზე რესპუბ. 
ლიკების წარმომადგენლების წარმატებას (1954 წელი, რომი). გუნ- 

დური და პირადი აბსოლუტური პირველობების მოპოვება ასეთ ღირს- 

შესანიშნავ შეჯიბრებაზე მოწინავე სკოლის კიდევ ერთი დამადას- 

ტურებელი ფაქტი იყო. ორმა სახელოვანმა სპორტსმენმა –– ვ. ჩუ- 

კარინმა და ვ. მურატოვმა დაძაბული შეჯიბრების შედეგად ქულათა 

ურთნაირი რაოდენობა დააგროვეს და საერთაშორისო ტანვარჯიშის 

ფედერაციის გადაწყვეტილებით ორივეს მსოფლიოს აბსოლუტურა 
ჩემპიონის სახელი მიენიქა. პირველად გახდა მსოფლიო ჩემპიონი 18 

წლის გოგონა გალინა რუღდკო. 

არანაკლები შედეგით დაბრუნდნენ საბჭოთა ტანმოვარჯიშე- 

ები 1956 წელს XVI ოლიმპიური თამაშებიდან -- მელბურნიდან (ავსტ- 
რალია). აბსოლუტური ჩემპიონობა არავის დაუთმეს უკრაინელმა 
სპორტსმენებმა ვ. ჩუკარინმა და ლ. ლატინინამ, შესამჩნევი განსხვა- 

ვებით მოიგეს გუნდური პირველობაც და ჩემპიონები გახდნენ ცალ- 
კეულ იარაღხე. 

50-იანი წლების დასასრულს საერთაშორისო “არენაზე შესამჩნევ 
ადგილს იაპონელი ტანმოვარჯიშეები იკავებენ იაპონელმა სპეცია- 

ლისტებმა თავისი სპორტსმენების წვრთნის საფუძვლად საბჭოთა 
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ტანმოვარჯიშეების მოწინავე გამოცდილება და სისტემა აირჩიეს. 
იაპონელებმა მათთვის ჩვეული ნებისყოფით, ფანატიკური გატაცე- 

ბით, დაუღალავი შრომით მიაღწიეს იმას, რომ 1956 წელს ოლიმპი- 

ურ თამაშებზე გამარჯვებულ ვაჟების გუნდს, მხოლოდ 1,85 ქუ- 

ლით ჩამორჩნენ მესამე ადგილი იტალიელებს ხვდათ წილად, პი– 

რად პირველობაში ვ. ჩუკარინის და მეორე ადგილზე გამოსულ ტ.. 

ონოს მიერ მოგროვილი ქულათა შმორის სხვაობა მხოლოდ 0,05 ქუ– 

ლა იყო. ი. ტიტოვი, რომელიც მესამე ადგილზე დარჩა, ტ. ონოს 0,4 

ქულით ჩამორჩა. 

ამავე შეჯიბრებაზე საბჭოთა ქალებთან მცირე განსხვავებით –- 
1,3 ქულით წააგეს უნგრელმა ქალებმა. მესამე ადგილზე რუმინეთის 
წარმომადგენლები გამოვიდნენ, აბსოლუტური ჩემპიონი გახდა ლ. 
ლატინინა. ვერცხლის მედალი დაისაკუთრ:· უნგ:-ელმა ა. -ელეტიმ, 

ხოლო ბრინჯაოს მედალი –– ს. მურატოვ:მ. 

1960 წელს იტალიაში VXII ოლიმპიუი თ:ნაშებზე ი:პონელმა 
ვაჟებმა გუნდური პირველობა 3 ქულის ოპირატესობით მოიგეს და 

პირველად ტანვარჯიშის ისტორიაში ოლიმპიური თამაშების ჩემპიო- 
ნობა დაიმსახურეს აბსოლუტური პირველობა მაინც ბ. მახლინს. 

დარჩა. მეორე და მესამე ადგილები კი განაწილდა ზუსტად ისეეე, 

როგორც წინა, XVI ოლიმპიურ თამაშებზე მელბურნში, ტ. ონო შახ– 
ლინა ჩამორჩა 0,05 ქულით, ხოლო მას ი. ტიტოვი –– 0,3 ქულით. 

იაპონელი ვაჟები არც მომდევნო ოლიმპიურ თამაშებზე თმობენ 
მოპოვებულ პოზიციას. 1964 წელს ტოკიოში XVIII ოლიმპიურ თა- 

მაშებზე იაპონელებმა, გუნდური პირველობის გარდა, აბსოლუტურ“– 

ჩემპიონის ტიტულიც ჩამოართვეს საბჭოთა ტანმოვარჯიშეს. ჩემპიო– 
ნი გახდა იუ ენდო, მეორე ადგილი მისივე თანამემამულეს ს. ცურუ- 

მის დარჩა, ხოლო XVII ოლიმპიური თამაშების აბსოლუტური ჩემ- 

პიონი ბ. შახლინი, მიუხედავად იმისა, რომ მას ქულათა იგივე რაო- 
დეზობა (115,4) ჰქონდა, რამდენიც ს. ცურუმის, მაინც, დებულების 

თანახმად, სავალდებულო პროგრამაში წაგების გამო მესამე ადგილზე 

გამოვიდა. | 
1968 წელს მეხიკოში, XIX ოლიმპიურ თამაშებზე იაპონელი 

ტანმოვარჯიშე ვაჟები კვლავ დიდი წარმატებით „გამოდიან. ამჟამად 

გუნდურ პირველობას საბჭოთა სპორტსმენები 4,1 ქულით აგებენ. 
მესამე საპატიო ადგილს გერმანიის დემოკრატიული. რესპუბლიკის 

ვაჟთა გუნდი იკავებს., თამაშების. აბსოლუტური ჩემპიონია-ს; კატო, 
„მას საბჭოთა კავშირის აბსოლუტური ჩემპიონი მ.. ვორონინი მხოლოდ 
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0,095 ქულით ჩამორჩა. მესამე ადგილზე კი კვლავ იაპონელი ა. ნაკო– 
იამა გამოვიდა. 

როგორც ვხედავთ, საბჭოთა ვაჟი ტანმოვარჯიშეების პოზიცია. 

XVII ოლიმპიური თამაშებიდან შეირყა. 

განსაკუთრებით დიდი მარცხი განიცადეს საბჭოთა ვაჟებმა 1970” 

წელს მსოფლიო პირვეღოუბაზე ლიუბლიანაში. არც ერთი ოქროს მე–- 
დალი –-- ასეთი დახალი შედეგი საბჭოთა ტანმოვარჯიშეებს არასო- 

დეს ჰქონიათ, იაპონელებმა კი, პირიქით, რვა პი–”ველი ადგილიდან 

შვიდი დაისაკუთრეს და შვიდი ოქროს მედლით დლდაბ”უნდნენ სამ- 

შობლოში. 

რას შეიძლება მიეწეროს საბჭოთა ვაჟი ტანმოვარჯიშეების ასეთი: 

უეცარი ჩავარდნა? პირველ რიგში ვაჟების ნებისმიერი ვარჯიშები 
იაპონელ ტანმოვარჯიშეებთან შედარებით, იყო სუსტი შესრულება 

არადამაჯერებელი, შებოჭილი, გუნდს აკლდა გამოცდილება. 

ყოველივე უეს გაითვალისწინეს 1972 წლის მეოცე ოლიმპიური 

თამაშებისთვის მზადების პერიოდში. ახალგახრდა ტანმოვარჯიშეები 
თამამად შეუდგნენ რთული ილეთების დაუფლებას. ს:ერთაშორისო 

შეხვედრებზე გაბედულად რთავდნენ ნებისმიერ ვარჯიშებმი ახალ, 

ორიგინალუ4ზ, რთულ მოძრაობებს, იხვეწებოდა რწმენა გამარჯვება- 

ში და, მართლაც, შედეგიც ·გამოჩნდა. 

1972 წელს მიუნხენში „სპორტჰალეს“ საუკეთესო დარბაზში 

საბჭოთა ტანმოვარჯიშეებმა კვლავ აალაპარაკეს მაყურებელი, ორი 

ოქროს, სამი ვერცხლის და ერთი ბრინჯაოს მედალი, რა თქმა უნდა, 

1970 წლის მსოფლიო პირველობაზე დამარცხების მხოლოდ ნაწი- 

ლობრივი რეაბილიტაცია იყო. იაპონელები აქაც გამარჯვებულნი გა– 

მოვიდნენ, გუნდურ პირველობასთან ერთად ამჟამად აბსოლუტური 

პირველობის სამივე საპრიზო ადგილი დაისაკუთრეს (ს. კატო, ე. კენ– 

მოცუ, ა. ნაკოიამა), მეოთხე ადგილზე ნ. ანდრიანოვი გამოვიდა. გარ– 

და ამისა, იაპონელთაგან გაიმარჯვეს: ს. კატომ –– ორძელზე, მ. ცუ- 

კახარამ –– ღერძზე, ა. ნაკოიამამ –– რგოლებზე. თავისუფალ ვარჯიშ- 

ში მოიგო ნ. ანდრიანოვმა, სახელურებიან ტაიჭზე –– ვ. კლიმენკომ;. 

ხტომაში –– გერმანელმა კ. კეოსტემ. 

საბჭოთა.ქალი-–ტანმოვარჯიშეები კვლავ უძლიერესნი არიან მსოფ- 

ლიოში, თუმცა. მათაც ჰქონდათ ჩავარდნა. 1964 წელს :XVIII 

ოლიმპიური თამაშების აბსოლუტური ჩემპიონი ჩეხოსლოვაკელი ვ! 
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ჩასლავსკა გახდა. მანვე დაიმტკიცა უძლიერესის სახელი 1968 წელს 
XIX ოლიმპიურ თამაშებზე მეხიკოში. 1966 წელს მსოფლიო პირვე- 
ლობაზე ჩეხოსლოვაკიის გუნდმა მცირე რაოდენობით, მაგრამ მაინც 

მოუგო საბჭოთა გუნდს. 1970 წელს მსოფლიო პირველობაზე საბჭოთა 
ქალებმა აიღეს რევანში, გუნდური პირველობის გარდა, აბსოლუ- 
ტური ჩემპიონის სახელი არავის დაუთმო ლ. ტურიშჩევამ. 

მსოფლიო არენაზე საბჭოთა სპორტსმენთა გამოჩენამ, ვარჯიშის 
განსაჯუთრებულმა მანერამ, მიღწევისათვის შეუდარებელმა ბრძოლამ, 

მეცნიერულ საფუძვლებზე დაყრდნობით მოწინავე საწვრთნო პრო- 
ძცესის დანერგვამ ჩვენი ტანმოვარჯიშეების სკოლა სხვადასხვა სა- 

ხელმწიფოს სპორტსმენთათვის მისაბაძი გახადა. 
1971 წლიდან 1975 წლის ჩათვლით ვაჟ ტანმოვარჯიშეთა შორის 

მსოფლიო მიღწევებით გამოირჩეოდნენ ნ. ანდრიანოვი, 1976–-1981 

წლებში –- მ. ვორონინი, ვ. კლიმენკო, პ. შამუგია, ა. დიტიატინი, ვ. 
მარკელოვი, შემდეგ წლებში –– ა. ტკაჩოვი, ე. აზარიანი, ი. კორო- 

ლიოვი და სხვ. 
1982--1986 წლებში საერთაშორისო სარბიელზე გამოჩნდნენ: 

ბ. მაკუცი, ვ. არტემოე:, ა. პოგორელოვი, ა. აკოპიანი, ი. ბალაბა- 
ნოვი. 

ამ წლების განმავლობაში ქალ ტანმოვარჯიშეთაგან თავი ისახე–- 

ლეს 1973 წელს აბსოლუტურმა ჩემპიონებმა ე. საადიმ, 1975 წელს – 

ო. კორბუტმა, 1976 წელს –- ს. გროზდოვამ, 1977 წელს –– მ. ფი- 
ლატოვამ, 1978 წელს –– ე. მუხინამ 1979 წელს –- შაპოშნიკოვამ, 

1980 წელს –– ნ. კიმმა, 1981 წელს –– 15 წლის ო. ბიჩაროვამ, 1982-– 
1986 წლებში წამოვიდა ახალი ცვლა ნ. იურჩენკოს,კე. შუშუნოვას, 
ნ. ილიენკოს, ე. შევჩენკოს და სხვ. სახით. 

1988 წელს ოცდამეოთხე ოლიმპიურ თამაშებზე საბჭოთა გუნდის 
წარმომადგენლებმა გუნდურ პირველობაში გაიმარჯვეს როგორც ვა- 

ჟებმა, ასეე ქალებმაც. 

ვაჟების გუნდში იყვნენ: დ. ბილოზერჩევი, ს. ხარკოვი, ვ. ლიუ- 

კინი, ვ. არტემოვი, ვ. ნოვიკოვი და ვ. გოგოლაძე; ქალების გუნდში: 

ე. შუზუნოვა, ს. ბაგინსკაია, ნ. ლაშჩიენოვა, ე. შევჩენკო, ს. ბაიტოვა 

და ო, სტრაჟევა, 
ვაჟებს შორის აბსოლუტური ჩემპიონი ვ. არტემოვი გახდა, ხო- 

ლო ქალებში ყველაზე ძლიერი ე. შუშუნოვა აღმოჩნდა. 
ცალკეულ იარაღებზე მრავალჭიდის ყველა სახე საბჭოთა ვაქ 

ტანმოვარჯიშეებმა მოიგეს, ქალებს შორის კი რუმინელმა ტანმოვარ- 
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ჯიშემ დ. სილივაშმა ოთხი: სახიდან სამში გაიმარჯვა (სხვადასხვა სი–- 
მაღლის ორძელი, დვირი, თავისუფალი ვარჯიში), მხოლოდ ბჯენით 
ხტომებში გამარჯვებული ს. ბოგინსკაია გამოვიდა. 

მთლიანად საბჭოთა გუნდმა (ვაჟები და ქალები) ოცდამეოთხე 
ოლიმპიურ თამაშებზე 11 ოქროს მედალი მოიპოვა, რაც ყველა 
ოლიმპიადის შედეგებზე გაცილებით უკეთესია. 

IV თავი 

ტანვარპბიშის ტერმინოლოგია 

შესავალი 

ტანვარჯიზში უამრავი ფიზიკს1ური ვარჯიშია რომლებიც ჩვეუ- 
ლებრივი „ცხოვრების პრაქტიკაში არ არის გამოყენებული. ბუნებრი- 
ვია, ვარჯიშების სწავლების ორგანიზაცია, ტანვარჯიშის მასიურად გავ- 
რცელება შესაძლებელია ტერმინოლოგიის საშუალებით, ტანვარჯიშის 

ტერმინოლოგია განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია პრაქტიკული მეცა- 

დინეობების ჩატარების დროს და სპეციალური ლიტერატურის შესა- 
ქმნელად. ვარჯიშთა ჩაწერა უნდა ხორციელდებოდეს შემუშავებული 
წესებისა და ფორმების მიხედვით. ტერმინი განსახღვრავს მოძრაობის 

ფორმასა და შენაარსს, მიმართულებას, ხასიათს, რაც საბოლოოდ გა- 

მოყენებული ვარჯიშების აზრსაც შეიცავს. ეარჯიშის ზუბი და გასა- 
გები დასახელება გამომდინარეობს თვით ვარჯიშის ასრობრიევი შინა- 
არსისგან”ნდ ტანვარჯიშის ტერმინოლოგია ვარჯიშის კლასიფიკაცი- 

ასთან მჭიდრო კავშირშია “და ამიტომ თეორიის ერთ-ერთი მნიშ- 

"ვნელოვანი განაყოფია, ტერმინოლოგიის სამფალებით მ:სწავლებელს 
საშუალება ეძლევა შედარებით აღვილაჯ დაამყაროს კონტაქტი მო- 

ვარჯიშესთან, გააგებინოს მას, თუ როგორ უნდა შეასრულოს ესათუ 

ის მოძრაობა, უკარნახოს და ჩააწერინოს სხვადასხვა ვარჯიში, რო–- 
დესაც მოვარჯიშეთა ჯგუფს ერთნაირად ესმის პირობითაუ შემუშა- 
ვებული ტერმ-ნის მნიშენელობა, მეცადინეობის პროცესმი ძახილი, 

ბრძანება, შესწორება ერთგვარად სრულჯება და ამიტომ გაკიეთილის 

შედეგიც ეფექტურია. 
ტანვარჯიშის ტერმინოლოგიის განვითარებას თავისი ისტორია 

აქვს. ტანვარჯიშის სრულყოფასთან ერთად მდიდრდებოდა სპეციალუ– 
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რი დასახელებებისა და ტერმინების მარაგიც. იხვეწებოდა ვარჯიშე- 
ბის ჩაწერის წესიც. მიუხედავად ამისა, XX საუკუნის ·დასაწყისში 
ჯერ კიდევ არ იყო ისეთი ტერმინოლოგია, რომელსაც შეეძლო დაეკ- 
მაყოფილებინა გაზრდილი პრაქტიკული მოთხოვნა. 

XIX საუკუნის ეროვნულ-ბურჟუაზიული ტანვარჯიშის სისტე- 

მის წარმომადგენლები ცდილობდნენ შეექმნათ ტერმინოლოგია სპე- 

ციალური დასახელების ერთიანი სისტემის გათვალისწინებით, მაგრამ 

ვერ მოახერხეს, ვინაიდან ამისთვის, უპირველეს ყოვლისა, საჭირო 

იყო ვარჯიშთა კლასიფიკაცია ტანვარჯიშის სისტემის თეორიული 
დონის ამაღლება. იყო ცდები ტანვარჯიშის მოძრაობა ცხოველთა მოძ- 

რაობის ანალოგიურად დაესახელებინათ, ზოგიერთ შემთხვევაში 
პრაქტიკაში ჟარგონული გამოთქმებიც ეხმარათ („ლომის ხტომი“, 

„კატისებრი ხტომი“ „ქურდული ხტომი“ და სხვ.). ვარჯიშთა ამგვარი 

დასახელება მხოლოდ ფორმალური იყო და სრულებით არ გამოხა- 

ტავდა მოძრაობის ფორმასა და შინაარსს. 

იმ დროისათვის, სხვადასხვა ტანვარჯიშის სისტემის ტერმინო- 

ლოგიასთან შედარებით, ყველაზე უფრო სრულყოფილი და დახვე- 

წილი იყო „სოკოლის“ ტერმინოლოგია, რომლის ავტორებმა -–- ჩეს- 

მა სპეციალისტებმა შეძლეს შესასრულებელი მოძრაობის მოკლედ 
და ზუსტად განსაზღვრა, ტერმინები” რაოდენობაც საკმაოდ დიდი 

იყო, მაგრამ ეყრდნობოდა ვარჯიშების ფორმალურ კლასიფიკაციას 

და მაინც ვერ განსახღვრავდა მოძრაობის აზრობრივ შინაარსსა და 

ხასიათს. 

XX საუკუნეში რუსმა სპეციალისტებმა „სოკოლის“ ტერმინო- 

ლოგია რუსულ ენაზე გადათარგმნეს. თარგმანში იგოძნობა ჩეხური 

ენის ზეგავლენა. გაუგებარი სიტყვების შეტანამ ახალი ტერმინოლო– 

გია გადატვირთა. ვხვდებით ამგვარ უაზრო სიტყვებს: 07609M8, 8LILI- 

MხII, MI000CLIMსII, CM000ყ%Xმ, I?2MII9XMმ8მ, CIნCMIXI28, 0VM9MIXL, I0XI1ნ, 

I010VMIIIნ, 3880X#IIIVს და ა. შ. მთარგმნელები შეეცადნენ ტერმინო- 

ლოგიის თარგმანში შეეტანათ სიახლეც, გამოიყენეს სახელწოდებანი: 

«ჩისI6Mმ», «IM2070ყMმ», «60003Lგ» და სხვ., მაგრამ მოძრაობათა ასე- 
თი შედარებები ეწინააღმდეგებოდა მეცნიერულად დასაბუთებული 
ტერმინების სისტემას. 

„სოკოლის“ ტერმინოლოგიამ 1938 წლამდე იარსება. 1938 წელს 

ტანვარჯიშის კონფერენციაზე მიიღეს ახალი ტანვარჯიშის ტერმინო- 

ლოგია, რომლის ავტორები არიან ლ. ორლოვი, ვ. დულეტოვი, ა. 

ბრიკინი, გ. ეგნატაშვილი და სხვ. 
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შედარებით უფრო ადრე, ქართველ ტანმოვარჯიშეებს აღეძრათ 
სურვილი შეექმნათ ქართული ტანვარჯიშის ტერმინოლოგია, რომე– 
ლიც საბოლოოდ პროფესორმა გ. ნიკოლაძემ განახორციელა. მცირე 
მოცულობის „სახელსახება/, როგორც მას მაშინ დაერქვა ქართულ 
ენაზე პირველი ტერმინოლოგიაა ტანვარჯიშში. 

უკანასკნელი 40 წლის მანძილზე ტანვარჯიშმა და, კერძოდ 

სპორტულმა, დიდი ცვლილება განიცადა. გამრავლდა ვარჯიშთა რაო– 
დენობა, გართულდა ილეთები, გაღრმავდა სწავლების და შეჯიბრების 
პროგრამა, დაიხვეწა ვარჯიშთა კლასიფიკაცია და წვრთნის მეთოდე- 
ბი. აქედან გამომდინარე, დაძველდა ტერმინოლოგიაც, საჭირო გახდა 

მისი შევსება და ახალ ყაიდაზე ჩასწორება. 
ამ მიზნით სახელმწიფო სპორტული ტერმინოლოგიის კომისიამ, 

რომელშიც შედიოდნენ გამოჩენილი ენათმეცნიერები: ვ. ბერიძე. გ. 

ახვლედიანი, ს. ყაუხჩიშვილი, ვ. თოფურია, თ. გონიაშვილი და სხვ., 
ტანვარჯიშის სპეციალისტებთან (გ. ეგნატაშვილი, გ. მერკვილაძე, თ. 

ნიკოლაძე, თ. ლორთქიფანიძე, ა, ბაქრაძე, დ. ჩიკვაიძე და სხვ.) ერ- 
თად შეავსეს ტანვარჯიშის ტერმინოლოგიის ძველი ფონდი ისე, რომ 

ქართული ენა არ დამახინჯებულიყო. 

რუსული ტანვარჯიშის ტერმინოლოგიის შექმნის შემდეგ (1938 
წ) დადგა საკითხი დაეხვეწათ და გაემარტივებინათ ტანვარჯიშის 

ქართული ტერმინები, შეევსოთ და ერთიან სისტემაში მოეყვანათ 

ისინი. 

საქართველოს სახელმწიფო ფიზიკური კულტურის ინსტიტუტის 
ტანვარჯიშის კათედრის მასწავლებლებმა ტანვარჯიშის სახელმძღვა– 

ნელოს თარგმნის დროს გაითვალისწინეს ყოველივე და 1960 წელს 

გამოცემულ წიგნში დასახელებული ტერმინები ძირითადად უკვე 

აკმაყოფილებდა თანამედროვე მოთხოვნებს. ამავე კათედრის მა»წავ- 

ლებლებმა (თ. სანებლიძემ და გ. გოგნიაშვილმა) 1965 წელს გამოს–- 
ცეს „ტანვარჯიშის თემატური ლექსიკონი“, რომელშიც გათვალისწი– 

ნებულია ტანვარჯიშის სისტემის თავისებურებანი, ვარჯიშთა კლაLი- 

ფიკაცია და ენის სიწმინდისთვის აუცილებელი მეცნიერული საფუძ- 

ვლები. 

ზოგადი მითითებანი 

, იმისათვის, რომ ტანვარჯიშული ტერმინი სწორად. იყოს გაგებუ- 
"ლი, საჭიროა წინასწარ გავეცნოთ ზოგად დებულებებსა და პრინცი- 
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პებს, რომელშიც შემდგომში ვარჯიშთა დასახელების, ტერმინის შე– 

ქმნის საფუძველი იქნება. პირველ რიგში დავასახელოთ ტანმოვარჯი- 
შის სხეულის ნაწილები: 1. ხელი, 2. ხელის თითები, 3. ნები, 4, ხე– 

ლის ზურგი, 5. წინამხარი, 6. იდაყვი, 7. მკლავი, 8. მხარი, 9. თავი, 
10. კისერი, 11. მკერდი, 12. ზურგი, 13. ბეჭი, 14. წელი, 15. ზეტანი, 
16. მენჯი, 17, ბარძაყი, 18, ფეხი, 19, მუხლი, 20. წვივი, 21. ტერფი, 

22. ტერფის ზურგი, 23. ფეხის ცერი, 24. ქუსლი. 
აუცილებელია სატანვარჯიშო იარაღების, მისი ნაწილებისა და 

მხარეების ერთნაირი სახელწოდებების ხმარება. სპორტულ ტანვარ- 
ჯიშში ვარჯიშები სრულდება ღერძზე, ორძელზე, რგოლებზე, სახე- 

ლურებიან და უსახელურო ტაიჭზე, დვირზე, ხარიხაზე, მაგიდაზე, 

აგრეთვე თავისუფალი ვარჯიში. 

ტანვარჯიშის იარაღთან ან იარაღზე მდგომარეობის ზუსტად გან- 
საზღვრისთვის პირობითად მიღებულია იარაღის წარმოსახვითი ღერ- 

ძისა და მოვარჯიშის წარმოსახვითი მხარითი ღერძის არსებობა, დად- 

გენილია, რომ იარაღის ღერძმა უნდა „გაიაროს“ იარაღის იმ ნაწილის 

სიგრძეზე, რომელზეც ვარჯიშს ასრულებენ; ხოლო მოვარჯიშის მხა- 

რითი ღერძი გადის გაშლილი მკლავების გასწვრივ. 
მდგომარეობას, როდესაც ტანმოვარჯიშე იარაღთან ან იარაღზეა 

ისე, რომ მისი მხარითი ღერძი და იარაღის ღერძი ერთმანეთის პარა- 

ლელურია, „გასწვრივი“ მდგომარეობა ეწოდება მაგალითად, ტაზ- 

მოვარჯიშე, ორძელის შიგნით დგას ისე, რომ პირისახთ ერთი ძე- 
ლისკენაა მიმართული, ხოლო ზურგით –- მეორისკენ, ღერძის მიმართ 

სახით წინ ან უკან. ამის საწინააღმდეგოდ, როდესაც იარაღის ტან- 

მოვარჯიშის მხარითი ღერძი ურთიერთპერპენდიკულარულია, ამას 

უწოდებენ „განივ მდგომარეობას“. 

ვარჯიშის დასახელების სიზუსტისთვის აფცილებელია სატანვარ- 

ჯიმო იარაღების ცალკეული ნაწილის განსახოვრა, რომელიც მასზე 
მყოფი ტანმოვარჯიშის მდგომარეობით შემოიფარგლება. მაგალითად, 

ტანმოვარჯიშე დგას ან ებჯინება ორძელს განივად, მის მიმართ და- 
სახელდება მარჯვენა და მარცხენა ძელი, მაგრამ თუ იგი ”"მეცვლი"ს 

განივ მდგომარეობას გასწვრივად, მაშინ ძელების „დასახელებაც შე- 

იცვლება –– წინა და უკანა თუ ტანმოვარჯიშე იმყოფება ორძელის 
გარეთ, გასწვრივ მდგომარეობაში, სახით იარაღისკენ, მაშინ ძელებს 

ეწოდება ახლო და შორი ძელი. 
ასეთივე პრინციპით ვხელმძღვანელობთ ტაიჭზე სახელურების 

დასახელებისას, ტაიჭზე ტანმოვარჯიშის გასწვრივი მდგომარეობისას 
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სახელურებს ეწოდება მარჯვენა და მარცხენა, განივი მდგომარეო– 
ბისას (სახელურს გარედან) –- ახლო და შორი, ხოლო სახულერებს 
შორის განივი მდგომარეობისას –- წინა და უკანა. 

იარაღთა ნაწილების დასახელებანი იცვლება იარაღზე ტანმოვარ- 
ჯიშის მდგომარეობის ცვლის მიხედვით. მაგალითად, თუ ტანმოვარ-“ 
ჯიშე ორძელზე განივ ბჯენში შეასრულებს ზურგისკენ ბრუნს, ამის, 
შედეგად მ:“ცს,ნა ძელი „გადაიქცევა“ მარჯვენად, ხოლო მარჯვე 
ნა –– მარცხენად, 

სხვადასხვა სიმაღლის ორძელზე ძელების დასახელება იქნება 
ზედა და ქვედა. ამ შემთხვევაში ტანმოვარჯიშის მდგომარეობის შეც– 
ვლის მიუხედავად ძელების დასახელება არ შეიცვლება. 

ბოჯენითი ხტომის იარაღები: მაგიდა, ტაიჭი, ხარიხა დგას სიგრ- 
ძესა ან სიგანეზე. სიგრძეზე დადგმული ტაიჭი იყოფა ორ -- ახლო, 

და შორ ნაწილად, ხტომის დასახელების დროს მიუთითებენ რომელი 
ნაწილიდან სრულდება იგი. 

იარაღთან ვარჯიშის დაწყების ან დამთავრების დროს განისაზ- 
ღვრება ტანმოვარჯიშის მდგომარეობა, მაგალითად, „სახით“, „ზურ- 
გით“, „მარჯვენა“ (მარცხენა) „მხარით“ იარაღისკენ დგომი (სურ. 

87). 

  

  

  
სურ. 87. 1 –– ღერძთან გასწვრივად; 2 –- განივად სახით ტაიჭისაკენ; 3 –- გასწ- 

ვრივ ტაიჭზე; 4 –- გასწვრივად ზურგით ტაიჭისაკენ; 5 –- განივად ზურგით ტაი- 
პისაკენ; 6 -- განივად ორძელის დასაწყისში; 7 –- გასწვრივად რგოლებზე; 8 – 

განივად ორძელს შუა; 9 –- გასწვრივად ორძელს შუა; 10 –- გასწვრივად ორძელს 

გარეთ. 
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ვპარჯბიშების ჩაწერის წესი 

ვარჯიშთა ჩაწერისას აღწერილი უნდა იყოს: 

1, ტანმოვარჯიშის საწყისი მდგომარეობა (კიდი, ბჯენი გასწვ- 
რივი, განივი დგომი და სხვ.), შემოკლებით „ს. მ.“, რომელიც მხო- 

ლოდ ვარჯიშის დასაწყისში აღინიშნება და არა ყოველი ილეთის 
დასახელების წინ. როდესაც ვარჯიში რამდენიმე ილეთისგან შედგება), 
მას „კომბინაცია“ ეწოდება. კომბინაციაში ყოველი წინა ილეთის 

საბოლოო მდგომარეობა მომდევნო ილეთის საწყისი მდგომარეო– 
ბაა; 

2. მოძრაობის მიმართულება წფწინ, უკან, მარჯვნივ, მარცხნივ); 

პ. ილეთის შესრულების ხერხი (ძალით, ქნევით, ქვეულით და 
სხვ.); 

4. 'მესასრულებელი ილეთის განსაზღვრა (ასვლა, აბჯენი ვლება, 

ტრიალი, ბრუნი და სხვ.); 

5. მოძრაობის ფორმა (მოხრით, გამლით, მუხლკეცვით) და ხა- 

სიათი (მოსხლეტით, ნარნარად, მოდუნებულად და სხვ; 

6. ილეთის საბოლოო მდგომარეობა (ხელყირა, მხარყირა, თარა- 

ზულა, იარაღთან მარჯვენა ან მარცხენა მხრით დგომი და სხვ... 

ვარჯიშების ჩაწერის დროს დაცული უნდა იყოს შემდეგი წესი: 

1.არ არის საჭირო ვარჯიშის თითოეული დეტალის დაწვრილე- 

ბით ალწერა; 

2. ვარჯიშთა აღწერის შემოკლების მიზნით იმ სიტყვების გამო- 

ტოვება, რომლებიც თავისთავად იგულისსმება, მაგალითად: სიტყეე- 

ბი, რომლებიც განსაზღვრავენ სხეულის ან მისი ნაწილის მდგომა- 

რეობას, „გამართული ტანით“ (დგომი, კიდი, ბჯენი და სხვ.), „გამარ- 

თული მკლავებით“ (წინმკლავი„ განმკლავი, ბუქნბჯენი, წოლბჯენი 

და სხვე) „გაჭიმული ცერებით“ და ა. შ. სიტყვები „ფეხები შეერთე- 

ბული“ –- მაშინ, როდესაც ვწერთ „ს. მ. ძირითადი დგომი“. „ქვე“ 

ნები“ –- განმკლავის დროს, „მიგნები/“ ––- ზემკლავის, უკუმკლავის 

და ქვემკლავის დროს: 

3, როდესაც მოძრაობა მხოლოდ ერთი უმოკლესი გზით სრულ- 

დება, არ წერენ მიმართულების განმსაზღვრელ სიტყვებს. 'მაგალი– 

თად, თუ ქვემკლავიდან სრულდება უმოკლესი გზით განმკლავი, და–” 

წერენ „განმკლავი“ და არა „გარერკალებით განმკლავი“: მაგრამ, თუ 

ჩაფიქრებულია განმკლავი არა უმოკლესი გზით, არამედ სხვა მიმარ- 

თულებით, უნდა დაწერონ როგორც „რკალები“, ასევე მოძრაობის 
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მიმართულების განმსაზღვრელი სიტყვები, მაგალითად: „წინარკალე–- 

ბით განმკლავი“; 
4. ზნექის მესრულებისას არ არის საჭირო ნახსენები იყოს სი- 

ტყვა „ზეტანი“, მაგალითად, „წინზნექი“ და არა „ზეტანის წინზნე- 

ქი“. იმ შემთხვევაში კი, როდესაც სრულდება ზეტანის ბრუნება, მა- 
შინ სიტყვა „ზეტანის“ ხმარება აუცილებელია, მაგალითად, „ზეტა- 

ნის მარჯვნივ ბრუნება“ და ა. შ. 

5. ვინაიდან ნაბიჯი ან იარაღზე ვარჯიშის დროს გადაქნები, მოვ– 
ლები მხოლოდ ფეხით სრულდება, ამიტომ სიტყვა „ფეხის“ ხმარება 
ზედმეტია. დაწერენ „მარცხნივ უკუბიჯი“ ან სახელურებიან ტაიჭზე 

„მარცხენის გადაქნი“ და არა „მარცხენა ფეხის მარცხნივ გადაქნი და 
ა. შ. 

6. არ წერენ სიტყვებს „აწევა“, „დაშვება«, წინ, უკან და განზე 
გატანა, იმ შემთხვევაში, როდესაც მოძრაობა მკლავებით ან ფეხებით 

სრულდება, მაგალითად: „განმკლავი“ და არა ხელების განზე. გატანა, 

„ზემკლავი“ და არა ხელების ზევით აწევა და ა. შ.; 
7. არ ხმარობენ სიტყვებს „გასწვრივ“ ან „განივად“ იმ შემთხვე– 

ვაში, როდესაც იარაღზე ვარჯიში მხოლოდ „გასწვრივ“ ან „განივ“ 

მდგომარეობაში სრულდება, მაგალითად, ღერძზე, ტაიჭზე, სხვადა- 
სხვა სიმაღლის ორძელზე ვარჯიშის დროს სიტყვა „გასწვრივ“, ზედ- 

მეტია. ასევე უადგილოა სიტყვა „განივის“ ხმარება დვირზე და ორ- 

ძელზე ვარჯიშების შესრულებისას; 

8. არ ხმარობენ სიტყვას „დატაცი“; 
9. ზედმეტია სიტყვა „წინ“, როდესაც ბჯენს, კიდს ასრულებენ. 

მაგალითად, წერენ „ბჯენი“ და არა ,,წინ ბჯენი“; 

10. არ არის საჭირო სიტყვა „შიგ“ იმ შემთხვევამი როდესაც 
სრულდება გადაქნევი, ლაჯური ან მუხლქვეშდაკიდით ასვლა. მაგა- 
ლითად, „მარჯვენის შიგგადაქნევი“ ან „მარცხენის შიგლაჯური ასვ- 

ლა. ამის მაგიერ წერენ ან ამბობენ „მარჯვენის გადაქნევი“, „მარცხე– 
ნის ლაჯური ასვლა“. 

11. ხტომის დროს, რომელიც სრულდება გამორბენით, ზედმე- 

ტია სიტყვა „გამორბენის“ ხმარება. 
12. ტაიქზე ვარჯიშის დროს ამბობენ „სახელურზე ტაცით“, რად- 

გან სახელურების გარეშე ამ იარაღზე ვარჯიში არ სრულდება; 

13. იმ შემთხვევაში, როდესაც ილეთის შესრულება შესაძლებე– 

ლია მხოლოდ ერთი მიმართულებით, არ არის საჭირო მიმართულების 
დასახელება, მაგალითად, ,,წინქნევით უკუმალაყი“, „უკუქნევით 
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ხელყირა“ და ა,. შ. იმავეს იტყვიან, შედარებით მოკლედ „უკუმალა- 
ყი“, ,,ხელყირა" და სხვ. ა 

ვარჯიშთა დასახელებისა და ჩაწერის დროს მნიშვნელოვანია 

გარკვეული თანამიმდევრობის დაცვა. 

1. სხეულის ნაწილების დასახელება საჭიროა შემდეგი თ:ნამიმ- 
დევრობით: ა) ფეხების, ბ) ზეტანის, გ) მკლავების, დ) ხელების და, 
ბოლოს, თავის მდგომარეობით, მაგალითისთვის დავასახელოთ მოძ- 

რაობა: „წახტომით, ფეხშლით, დგომი, ზნექი მარჯვნივ, ზემკლავი 
ნები გარეთ (ვუყურებთ ზევით“). 

2. მკლავების მოძრაობი" ჩაწერისას საჭიროა შემდეგი თანამიმ- 
დევრობა: მოძრაობის მიმართულება, რკალი და საბოლოო მდგომა- 
რეობა, მაგალითად, თუ საწყისი მდგომარეობაა განმკლავი და საჭი- 

როა მალავეზმა რკალის შესრულება ქვევიდან დაიწყოს, დაწერენ 

შემდეგნაირად : კ ქვერკალები“, თუ იცვლება საბოლოო მდგომარეო– 

ბა, ამბობენ ი „ვერკალებით ზემკლავი“ და ა. 8. 

განსაზღვრულია მოძრაობის მიმართულების პრინციპი: 

1, მკლავებით მოძრაობის მიმართულების დასახელება განისახღ– 
ვრება მოძრაობის პირველდაწყებითი მიმართულებით. მაგალითად, 

თუ ქვემკლავიდან მკლავებით მოძრაობა უნდა შესრულდეს ჯერ გან- 
ზე და შემდეგ ზევით, ჩაწერენ „გარერკალებით ზემკლავი“, თუ მოძ- 
რაობის დასაწყისია "უკან, მაშინ ამბობენ „უკურკალებით ზემკლავი4ბ. 

თუ მარჯვნივ –– „მარჯვნივ რკალებით ზემკლავი“ „და ა. შ. 
2. ჰორიზონტთან შეფარდებით, ტანის მდგომარეობის მიუხედა- 

ად, სხეულის ნაწილების (ფეხის, მკლავის) ყოველგვარ მდგომარეო–- 

ბას ან მოძრაობას დაასახელებენ მხოლოდ მის მიმართ. მაგალითად, 
თუ წინმკლავით სრულდება წინზნექი, მკლავები მიმართული იქნება 

ქვევით, ხოლო თუ წინმკლავით შესრულდება ზურგზე დაწოლა, 

მკლავების მიმართულება იქნება ზევით. ორივე შემთხვევაში, ვინაი– 

დან ზეტა5ნის მიმართ მკლავები წინაა მიმართული, დარჩება სახელ- 

წოდება ,,წინმკლავი"; 

3, რგოლებზე ქანის ან ნებისმიერ იარაღზე ქნევის მიმართულება 

განისაზღვრება ტანმოვარჯიშის მიერ ვარჯიშის შესრულების დროს. 

მაგალითაღ, თუ იგი სახით მიმართულია მოძრაობის მხარეს, იქნება 

„წინქანი“ ან „წინქნევი“; თუ ზურგით –- „უკუქანი+“ ან „უკუქნევი“. 
ხოლო გვერდით –- „მარჯვნივ ან მარცხნივ ქანი (ქნევი)“. 

4, ხტომისა და ჩამოხტომების მიმართულების განსაზღვრა ხდება 

იმისდა მიხედვით, თუ ხტომის ან ჩამოხტომის დამთავრების მომენტ- 
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ში ტანმოვარჯიშე იარაღის მიმართ რა მდგომარეობაშია, მაგალითად, 
როდესაც სრულდება ორძელზე „გაგვერდა“ მარცხენა ძელზე გადა-' 
ცილებით, დაწერენ „გაგვერდა მარჯვნივ“, რადგან გაგვერდის მო- 
მენტში· ფეხები: მარჯვნივაა მიმართული და ჩამოხტომიც მარჯვენა 

მხარეს სრულდება. 
ასეთივე პრინციპით დაასახელებენ „წინფერხა მარცხნივ“, მიუ- 

ხედავად იმისა, რომ ამ ხტომის დასაწყისში მოძრაობა მარჯვნივაა 

მიმართული. 
5. კომბინაციის ჩაწერის დროს ნიშნებს: „მძიმეს“ () და „ტირეს“ 

C-), კავშირს „და“, თანდებულს „ით" ტანვარჯიშულ ტერმინოლო- 

გიაში შემდე გი პირობითი მნიშვნელობა აქვს: 
ვარჯიშთა ჩაწერისას ნიშანი „ტირე“ (–) მიუთითებს კომბინა– 

ციაში ილეთების თანამიმდევრობას და გამოყოფს ყოველ მომდევნო 

ილეთს ან ნაერთს წინასგან. 
თუ კომბინაციაში შემავაელი რამდენიმე ილეთი შერწყმულად 

უნდა შესრულდეს, ჩაწერისას მოცემული ილეთები შეერთდება კავ– 
შირით „და“. მაგალითად, ორძელზე „ხელყირიდან უკუმულაყით 

ბჯენე და წინქნევით ბრუნი ძელებს ზევით“ ნიშნავს, რომ უკუმალა- 

ყის შესრულების შემდეგ ტემპით წინქნევით სრულდება ბრუნი ძე– 

ლების ზევით. 

როდესაც ორი ილეთი ერთდება და სრულდება, როგორც ერთი 

განუყოფელი, ჩაწერის დროს ისინი უნდა შეერთდეს თანდებულით 

„ით“, მაგალითად, ორძელზე „მკლავბჯენიდან უკუქნევით აბჯენი 
ბრუნით“. ტანმოვარჯიშე აბჯენთან ერთდროულად ასრულებს ბრუნს 

და აბჯენს ამთავრებს ზურგისკენ ბრუნით ბჯენში. 

6. ბრუნები, რომლებიც სრულდება 45, 90 და 180 გრადუსით, 

უნდა დაწერონ სიტყვებით: ნახევარი ბრუნი მარჯვნისაკენ (მარცხნი– 

საკენ), ბრუნი 'მარჯვნისაკენ (მარცხნისაკენ) და ბრუნი მარჯვნივ (მარ– 

ცხნივ) ზურგისაკენ. დანარჩენ შემთხვევებში ბრუნები აღინიშნება. 

გრადუსებით, მაგალითად, ბრუნი მარჯვნივ (მარცხნივ) 135--270-–- 

360--540 გრადუსით და ა. შ. 

იარაღთან ტანმოვარჯიშფის მდგომარეობის 

განსაზღვრის წესი 

ვარჯიშის დაწყებამდე იარაღთან ტანმოვარჯიშე, ჩვეულებრივად, 

ძირითად დგომში იმყოფება და მისი დასახელება საჭირო არ: არი», 
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მაგრამ თუ იგი საწყის მდგომარეობად ირჩევს არა ძირითად დგომს, 
მაშინ უნდა აღნიშნონ რა მდგომარეობა მიიღო მან. 

იარაღთან საწყის მდგომარეობაში ტანმოვარჯიშე შეიძლება იდ- 
გეს (პირობითად ავიღოთ ორძელი): 1. ორძელის უკან, 2. ორძელის 
წინ; 3. ორძელის გვერდით; 4. ორძელის ბოლოში; 5. ორძელიხს თავ- 
ში; 6. ძელებს შუა გასწვრივ და განივად. 

ტანმოვარჯიშის მდგომარეობის განსაზღვრა იარაღის მიმართ 

ხდება პირობითად აღებული ღერძითი ხაზების (როგორც ტანმოვარ– 

ჯიშის, ასევე იარაღის) გადაკვეთისა და ტანმოვარჯიშის იარაღთან ად- 

გილის მიხედვით. 

ტანმოვარვბიშის ტაცი და მისი სასეები 

სატანვარჯიმშო იარაღებზე ვარჯიშისა და მდგომარეობის აღწერის 

დროს აუცილებელია განისახღვროს ტანმოვარჯიშის ხელის მდგომა- 

რეობა, ანუ ტაცი, როგორც მას უწოდებენ. 
ტაცის სხვადასხვა სახეობას ასრულებენ ღერძზე, ორძელზე, სა- 

ხელურებიან ტაიჭზე და ვირზე ვარჯიშის დროს; 1, დატაცი; 2. ამო-: 

ტაცი; 3. ბრუნტაცი; 4. სხვადასხვა ტაცი; 5. ჯვარედინტაცი; 6. გარე- 

ტაცი; 7. შიგტაცი; 8. Lრმატაცი; 9. ვიწრო ტაცი; 10. განიერი ტაცი 

(სურ. 88). 

    

  

    სურ. 88. 1 -- ტაცი; 2 –- ამოტაცი; 3 –- სხვადასხვა ტაცი; 4 –- ვიწრო ტაცი; 

5-- ჯვარედინა ტაცი (მარჯვენა ზევიდან), 6 -–- შებრუნებული ტაცი; 7 –– განიერი 
ტაცი; 8 ––- გარეტაცი; 9 –– შიგტაცი; 10 ––- ღრმატაცი.



იაღარზე ვარჯიშის დროს ხდება ტაცის ცვლა, რასაც „გადატაცი" 

ეწოდება. ტაცის ცვლა შესაძლებელია ტანმოვარჯიშის ბრუნის შვ- 

დეგადაც, ამ შემთხვევაში „გადატაცს“ არ იტყვიან, 

ტანმოვარვბიშის კიდი და მისი სხასეები 

კიდი ეწოდება ტანმოვარჯიშის ისეთ მდგომარეობას როდესაც 

იგი იარაღზე დაკიდებულია სხეულის რომელიმე ნაწილით ისე, რომ 

მისი მხარითი ღერძი იარაღის ღერძის ქვემოთაა. 

არჩევენ ორი სახის კიდს: მარტივსა და რთულს (შერეულს). 

მარტივი კიდი და მისი სახეები 

მარტივი ეწოდება ისეთ კიდს, რომლის დროსაც ტანმოვარჯიშე 

იარაღზე დაკიდებულია მხოლოდ ხელებით ან ფეხებით. 
როდესაც ამბობენ „კიდი“, ეს ნიშნავს, რომ ტანმოვარჯიშე ია- 

რაღზე დაკიდებულია დატაცით –- მკლავები, ტანი და ფეხები გამარ–- 

თული აქვს, თავი –– ოდნავ გადაწეული, ცერები –– შეერთებული და 
გაჭიმული. თუ აღნიშნული მდგომარეობიდან აღინიშნება რაიმე გა- 

დახრა, საჭიროა დამატებით იყოს მითითებული, 

89--90-ე სურათებზე მოცემულია მარტივი კიდის სხვადასხვა 
სახე. 

რთული (შერეული) კიდი და მისი სახეები 

რთული ეწოდება ისეთ კიდს, რომლის დროსაც ტანმოვარჯიშე, 
იარაღზე ხელების გარდა, სხეულის სხვა რომელიმე ნაწილითაც არის 
დაკიდებული, ე. ი. კიდის შესრულებაში, ხელების გარდა, სხეულის 

სხვა ნაწილიც მონაწილეობს. 

21-ე სურათზე მოცემულია რთული კიდის სხვადასხვა სახე. 

ტანმოვარვბიშის გვბენი და მისი სახეები 

ბჯენი ეწოდება ტანმოვარჯიშის ისეთ მდგომარეობას, როდესაც 

იგი იარაღზე იმყოფება ისე, რომ მისი მხარითი ღერძი იარაღის ღერ– 

ძის ზემოთაა, ისევე როგორც კიდი, ბჯენიც ორი სახისაა: მარტივი და 

რთული (შერეული). 
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სურ. 89. 1 –- უკნითი კიდი; 2 –-– უკუმართზეშვერკიდი; 3 –- ზეშვერკიდი; 4 –-. 

მართზეშვერკიდი; 5 –– ღუნკიდი; 6 –– კიდი. 

მარტივი ბჯენი და მისი სახეები 

მარტივი ეწოდება ისეთ ბჯენს, როდესაც ტანმოვარჯიშე იარაღზე: 
დაბჯენილია მხოლოდ ხელებით, მკლავებით ან წინამხრით. როდესაც: 

ამბობენ „ბჯენი“ და არ არის მითითებული სხეულის რომელი ნაწი– 

ლით სრულდება იგი, იგულისხმება, რომ ტანმოვარჯიშე იარაღს ებ- 

ჯინება მხოლოდ ხელებით, ტანი, მკლავები და ,ფეხები გამართული: 
აქვს. 

მაგალითისთვის დავასახელოთ მარტივი ბჯენის სხვადასხვა სახე: 
1. განივი ბჯენის დროს ტანმოვარჯიშის მხარითი ღერძი იარაღის. 

ღერძის პერპენდიკულარულია, იმ შემთხვევაში, როდესაც განივი ბჯე– 
ნი სრულდება: ორძელზე შუაში, მაშინ სიტყვები „განივი“ და „ძელებს. 

შუა“ ზედმეტია, ვინაიდან ტანმოვარჯიშის ასეთი მდგომარეობა ჩვეუ- 

ლებრივია. იმ დროს, როდესაც ასეთივე სახის ბჯენი ძელების ბოლო- 

ებზე სრულდება, მითითებული უნდა იყოს სიტყვა „ბოლოებზე“ და. 

ტანმოვარჯიშის მიმართულება» (სურ. 92). 

I



  

'სურ. 90. 1 –– წინთარაზულა; 2 – გეერდთარა1 ულა; მარჯვენაზე, მარცხენის ზე–- 

მკლავი; 3 –– უკნითითარაზულა; 4 – კიდი წინშვერით; 5 –-– მუხლქვეშკიდი. 

  

  გურ. 91. 1 –-– დგომკიღი; 2 –– ბუქნკიდი; 3 –– ქვედა ძელზე ბჯენით უკნითი კი- 

დი; 4 –– კვედაძელზე წოლკიდი; 5 –– გარემუზლქვეშდაკიდი (მარცხენაზე)



  

სურ. 92. 1 –– ბჯენი (განივი); 2 –– იდაყებჯენი (განივი): § – მკლაებჯენი (განივი); 

4 –– უკუბჯენი (გასწვრივი). 

2. გასწვრივი ბჯენის დროს ტანმოვარჯიშის' მხარითი ღერძი და: 

იარაღის ღერძი ერთმანეთის პარალელურია. 

3. ლაჯური ბჯენის დროს როგორც თვით დასახელება გვკარნა- 
ხობს, ტანმოვარჯიშეს ცალი ფეხი გატანილი აქვს წინ, იარაღის ზე- 

მოდან. თუ თანასახელიან ხელის მხარეს გატანილია მარჯვენა ფეხი, 

იტყვიან „მარჯვენის ლაჯური ბჯენი“ და პირიქით. 

4. ფეხშლით გარელაჯური ბჯენის დროს ტანმოვარჯიშეს ორივე· 

ფეხი აქვს წინ გატანილი ისე, რომ ხელები ფეხებს შორისაა. 

5. წყრთაბჯენი სრულდება ორძელზე. 

6. მკლავბჯენი სრულდება ორძელზე; ტანმოვარჯიშე მკლავების. 

შიგნითა ზედაპირით განივ მდგომარეობაში დაბჯენილი ხელებით ძე–- 

ლებხეა ჩაჭიდებული. 

7. სხვადასხვა ბჯქნი –– სრულდება სხვადასხვა სიმაღლის ორ- 

ძელხე. ერთი ხელი მკლავბჯენშია, მეორე კი –– ბჯენში. 

ვინაიდან ყველა დანარჩენი მარტივი ბჯენის დასახელების. პრინ-. 

ციპი იგივეა, ამიტომ სხვა მაგალითების მოყვანა ზედმეტად მიგვაჩნია.. 
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რთული ბჯენი და მისი სახეები 

რთული (შერეული) ბჯენი ეწოდება ისეთ ბჯენს, როდესაც ტან– 
მოვარჯიშე იარაღს ან იატაკს, ხელების გარდა, ებჯინება სხეულის 
სხვა ნაწილითაც. 

93--94-ე სურათებზე მოცემულია რთული ბჯენის რამდენიმე 
დამახასიათებელი მაგალითი. 

ტანმოვარვბიშის ვბდომი და მისი სახეები 

ჯდომი ეწოდება ტანმოვარჯიშის ისეთ მდგომარეობას, როდესაც 

იგი იარაღს ან იატაკს ებჯინება ბარძაყების უკანა ზედაპირით, 
ჯდომის დროს ტანმოვარჯიში ტანის მდგომარეობა ხელების 

მიმართ განისაზღვრება სიტყვებით: „ხელებს წინ“ და „ხელებს უკან“. 

იარაღებზე ვარჯიშების შესრულებისას, როდესაც ჯდომი სრულ– 
დება, ხელების, მკლავების მდგომარეობა ტანის“ გარეშე არ უნდა 
იყოს მოხსენებული და, პირიქით, თუ ჯდომი სრულდება ტაცის გა- 
რეშე, უნდა განისახღვროს მკლავების მდგომარეობა. 95--96--97-- 

98-ე სურათებზე ნაჩვენებია ტანვარჯიმში გავრცელებული ჯდომის 

სხიადასხვა მაგალითი. 

ტანვარვპბიშის ვარვბიშთა ზსჯობადი ტერმინები 

ქართული ტანვარჯიშის ტერმინები ლაკონურია, მოკლე, სხარტი, 

გასაგები. 

ქართულ ტანვარჯიმეულ ტერმინოლოგიამი ხშირად ვხვდებით 

ორი ან რამდენიმე სიტყვის ერთ ტერმინად შერწყმას ისე, რომ სი- 

ტყვები არც თავის მნიშვნელობას კარგავს და არც მახინჯდება, მაგა- 

ლითად: „გარეზემკლავი“ (0VMI 8 800X ყმ0VXV), „წინყირამალა4 

(ფ060080001 800600/), „ხელყირა“ (C10MLM8 M8 0VM2X) და სხვ. 

ქართულ ტანვარჯიშულ ტერმინოლოგიას ახასიათებს ნიშანი, 

რომელიც მას რუსული ტერმინოლოგიისგან განასხვავებს. ვარჯიშთა 

დასახელებანი გამოითქმება და იწერება მხოლობით რიცხვში, თუმცა 

შეიძლება მოძრაობაში ორივე ხელი, მკლავი, მხარი ან ფეხი იღებდეს 

მონაწილეობას. თუ რუსულ ტერმინოლოგიაში ვარჯიშები სახელდება: 

„ნVMM 3ი0600M“, ა010MMმ Iმ ი»ულსმX+ და სხვ „ქართულად იგივე 

დასახელებანი მხოლობით რიცხვში იწეოება: „წინმკლავი! (და არა 

„წინმკლავები“), „მხარყირა“, „მკლავბჯენი«, „ფეხმლით დგომი" და 

:175



  

სურ. 93. 1 –– დგომბჯენი (კეცდგომი); 2 –– ბუქნბჯენი; 3 –– ჩოქბჯენი; 4 –- ბეჭ- 

ბჯენი (მოხრილი წელით). 

  სურ. 94. 1 –-– უკნითი წოლბჯენი;, 2 – წოლბჯენი; 3 –-– წოლბჯენნი მოხრილ 
ხელებზე; 4 –– სხვადასხვასახელიანი ჩოქბჯენი მარჯვენაზე, ბრუნით მარცხნივ. 
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სურ. 95. 1 –- შლიჯდომი განმკლავი; 2 –– მარცხენით შლაჯღომი უკუზნექით; 3 –– 

მარჯვენით ნახევრ-დ შლიჯდომი. 

  
სურ. 96. 1 –- ჯდომზეშვერი წინმკლავი ფეხებზე ტაცით; 2 –- ჯდომზეშვერი 

კეცვით, ფეხებზე ტაცით; 3 –– ჯდომზეშეერი განმკლავი. 
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სურ. 97. 1 –- ჯდომი მარცხენა თეძოზე, მარცხნივ ქვემკლავი; 2 –– ჯდღომი მარჯ- 

ვენა ქუსლზე წინზნექით, მარჯვენის წინმკლავი, მარცხენის უკუმკლავი; 3 –- ჯღო- 
მი მოხრილი ფეხებით, განმკლავი (თავი დახრილია). 

  
სურ 98. 1 –– ჯღომი ქუსლებზე წინზნექი შეხებით; 2 –- ჯდომიჯენი; 3 –- ჯღომ- 
ზეშვერი ფეხშლით; 4 – ჯდომბჯენი ფეხშლით; 5 –- ჯდომუკუბჯენი. 6 –-– ჯდომ- 

უკუბჯენი იდაყვებზე. 

178.



სხვ. მაგრამ, როდესაც მოძრაობა სრულდება ცალი მჯოავით ან ცალი 
ფეხი», მაშინ მოძრაობის დასახელებას დაემ.კუება მკლავის ან ფეხის 

სახელწოდება, მაგალითად, „მარჯვენის გარეზემკლავი“ ან „მარცხე– 
ნის წინფეხი“ და სხვ. 

ვიდრე სატანვარჯიმო იარაღებზე ცალკეული ილეთისა და ნაერ– 

თის კონკრეტულ ტერმინოლოგითრ დასახელებათა განსაზღვრას შე- 

ვუდგებოდეთ, მიზანშეწონილად მიგვაჩნია დავასახელოთ ის ზოგადი 
ტერმინები, რომლებიც ტანვარჯიშში იარაღებზე ვარჯიშების დასახე– 
ლების დროს გვხვდება. 

სპორტულ ტაზევარჯიძში ვარჯიშები იყოფა სტატიკურ, ძალისმი- 

ერ და ქნევით ვარჯიშებად. 

სტატიკური ეწოდება ისეთ ვა“ჯ:შებს, როდესაც ტანმოვარჯიშე: 
ერთ გარკვეულ მდგომარეობას გაუნძრევლად ინარჩუნებს გარკვეუ– 

ლი დროის განმაელობაში. 

«მისდა მიხედვით, თუ რა ხანგრძლივობით ხღება შეჩერება ამა 

ფო იმ სტატიკურ მ-ეომარეობაში, ტანვა-ჯაშში ხმარობენ ტერმი- 

ნებს: „ყოვნა“ და „აღნიშვნა“. 
გყო · ეწოღება ტანმოვა? რჯიშის გარკეეგლ სტატიკერ მჯგო- 

სმარერხა:ბნე 3 წამით, სალო „აღნიშვნა“ –- 1 წამით შეჩერებას. 

ძალისმიერს ეკუთვნის ისეთი ვარჯიშები, როჭლებიც სრულღება, 

ხელა, კუნთების შედარებით დიდი დაძაბვით, ქნევის გარეშე. 

ჭნევითი ეწოდება ისეთ ვარჯიშებს, რომლებიც უმთავრესაჯ გა-: 

ქნევის ხარჯზე სრულდება, რაც გარეგნულად აშკარად გამოხატულია. 

თუმცა აქვე უნდა აღვნიშნოთ, რომ ასეთი დაყოფა პირობითია, ვინა- 

იდან თვით წმინდა ქნევითი ვარჯიშის შესრულებაც კი შეუძლებე–- 

ლია გარკვეული კუნთების ჯგუფის დაძაბვის გარეშე. 

აღნიშნული ვარჯიშის დასახელებებში შევხვდებით ბევრ ისეთ 

ზოგად ტერმინს, რომელთა წინასწარი ცოდნა აუცილებელია ცალ- 

ეული ილეთისა და ნაერთის დასახელებათა გარკვევისთვის. 

1. ქანი ეწოდება ტანმოვარჯიშის ტანის ქანქარისებრ მოძრაობას 

იარაღთან ერთად, ე. ი. როდესაც იარაღი მოძრაობს გარკვეული მი– 
მართულებით, მასზე მყოფ ტანმოვარჯიშესთან ერთად. 

2. ქნევი ეწოდება ტანმოვარჯიშის ტანის ან მისი ნაწილების ქან– 

ქარისებრ მოძრაობას კიდში ან ბჯენში, ტაცის წერტილის ირგვლივ: 

3. ასვლა ეწოდება კიდიდან ბჯენში გადასვლას რომელიმე ხერ– 

ხით (ქნევით, ძალით, ყირამალით და სხვ.). 

4. დასვლა ეწოდება ბჯენიდან კიდში გადასვლას; 
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5. აბჯენი ეწოდება შედარებით დაბალი ბჯენიდან უფრო მაღალ 
ბჯენში გადასვლას, რომელიც სრულდება მხოლოდ ორძელზე. მაგა- 

ლითად, „წყრთაბჯენიდან ან მკლავბჯენიდან უკუქნევით აბჯენი“ ნიშ- 

ნავს, რომ ტანმოვარჯიშე შედარებით დაბალი ბჯენიდან გადადის 
მაღალ ბჯენ ში. 

6. დაბჯენი ეწოდება მაღალი ბჯენიდან შედარებით დაბალ ბჯენ- 
ში გადასვლას. 

7. ბრუნი ეწოდება ტანმოვარჯიშის სხეულის შემობრუნებას შვე- 
ული ღერძის გარშემო. 

8. ტრიალი ეწოდება ტანმოვარჯიშის სხეულის წრიღლ მოძრაო- 
ბას იარაღის ან ტაცის ირგვლივ ისე, რომ ტანმოვარჯიშე ბჯენიდან 
კიდის გადაცილებით კვლავ ბჯენში მოხვდება. 

9. კოტრიალი ეწოდება ტანმოვარჯიშის სხეულის წრიულ მოძრა- 
ობას ყირამალა გადატრიალებით, როდესაც იარაღს ან იატაკს თანა- 
მიმდევრობით ეხება მხრები, კისერი ან ბეჭები. 

10. ყირამალა ეწოდება ტანმოვარჯიშის სხეულის პაერში ყირა- 

მალა გადატრიალებას იარაღზე. ან იატაკზე ხელების დაბჯენით, ხელ- 
ყირის გადაცილებით. 

11. მალაყი (სალტო) ეწოდება ტანმოვარჯიმის ტანის ჰაერში 
ყირამალა გადატრიალებას იარაღსა ან იატაკზე ხელების დაბჯენის 

გარეშე. 

12. გრეხილი ეწოდება ისეთ მოძრაობას, რომლის დროს ტან- 

მოვარჯიშე ერთი სახის კიდიდან გადადის მეორე სახის კიდში (მაგა–- 

ლითად, ღერძზე უკანა კიდიდან კიდში) ან მეორე სახის კიდის გადა- 

ცილებით მოხვდება იმავე კიდში მხრის სახსრებში ამოტრიალებით 

ისე, რომ იარაღს ხელს არ უშვებს. 

13. მოვლება (მოვლი) ეწოდება ფეხების (ან ფეხის, წრიულ 

მოძრაობას იარაღის ან მისი ნაწილის ზემოდან საწყის მმდგომარეო- 

ბაში დაბრუნებით, ე. ი. როდესაც ფეხები. (ფეხი) შემოხაზავს მთლი- 

ან წრეს –– 360”-ს. 

14. გადაქნევა ეწოდება ფეხების (ან ფეხის) ნახევრად წრიულ 

მოძრაობას იარაღის ან მისი ნაწილის ზემოდან ისე, რომ ფეხები არ 

უბრუნდება საწყის მდგომარეობას, ე. ი. არ შემოხაზავს მთლიან 

წრეს. 
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7 თავი 

ტანვარვბიფის გაკვეთილი 

გა'ვეთილი ტანვარჯიშში მეცადინეობის ორგანიზაციის ყველახე 
უკეთესი ფორმაა. შინაარსის მიხედვით იგი შესაძლებელია იყოს: სას- 

წავლო-საწვრთნო, შერეული და საკონტროლო. 

ტანვარჯიშის გაკვეთილი ტარღება ტანვარჯიშის დარბაზებში ან 
სპეციალურად მოწყობილ შენობებსა და მოედნებზე, სკოლებში, 

უმაღლეს და საშუალო სპეციალურ სასწავლებლებში, სპორტულ სექ- 

ციებში, ფიზი,;ური მომზადების ჯგუფებში და ა. შ. 
ტანვარჯიშის სახეებისა და მოვარჯიშეთა კოლექტივის თავისებუ–- 

რებებიდან გამომდინარე, გა„ვეთილს აქვს მრავალფეროვანი საშუა- 

ლებები. 
ტანვარჯიშის გაკეეთილის დამახასიათებელი ნიშნებია მრავალ- 

თემიანობა, ვარჯიშების დიდი რიცხვი და გა,ვეთილის ხანგრძლივო- 

ბის მდგრადობა. 

ტანვარჯიშში სასწავლო-საწვრთნო მუშაობის წარმატებით წარ- 
მართვა ღამოკიდებულია ტანვარჯიშის სწორად და მიზანსწრაფულად 

აგებულ გაკვეთილზე. 
მიუსედავად გაკვეთილის შინაარსისა, რაც მოვარჯიშეთა კონტინ- 

გენტის, სქესის, ასაკისა და ფიზიკური მომზადების დონიდან გამომ- 

დინარეობს, გაკვეთილის პროცესში უნღა გადაწყდეს ადამიანის ფი- 

ზიკური აღზრდა-განვითარების მეტად მნიშვნელოვანი პრობლემა, სპე- 

ციალური ტანვარჯიშული და ცხოვრებაში აცცილებელი უნარ-ჩვე- 
ვების ჩამოყალიბება, მორალურ-ნებელობითი და მოძრაობითი თვი- 
სებების სრულყოფა. ამის მიღწევა კი შესაძლებელია სისტემატური 
მეცადინეობის შედეგად, რაც ხანგრძლივი და რთული პროცესია, 

ტანვარჯიშის გაკვეთილის სტრუქტურა 

ტანვარჯიშის გაკვეთილი შედგება სამი ურთიერთდამოკიდებული 
ნაწილისგან: მოსაეზაღებელი, ძირითადი და დახკვნითი გაკვეთილის 

თითოეულ ნაწილს აქვს თავისი მიზანი, ამოცანები და მათი გადასა– 

წყვეტი საშუალებები. 

ტანვარჯიშის გაკვეთილის ტიპური სტრუქტურა როგორც მას 

უწოდებენ, ყველა სახის გაკვეთილის საფუძველია, მაგრა? ეს სრუ- 
ლიადაც არ ზღუდავს მასწავლებელს, რომ მან განასხვაოს ერთი გაკ– 
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ვეთილი მეორისგან. მოვარჯიშეთა სხვადასხვა კოლექტივისთვი” და 

მეცაჯინეობათა ცალკეული პერიოდისთვის საჭიროა განსაზღვრული 

იყოს უფრო კონკრეტული ვარიანტები. მეცადინეობის შედეგის მიღ- 

Vევა შესაძლებელია მხოლოდ მასწავლებლის მიერ შედგენილი სამუ– 
შაო გეგმით, სადაც დეტალურად გათვალისწინებული იქნება ყველა 
ის საკითხი, რომელიც გაკვეთილის ჩატარების ხარისხს აამაღლებს. 

ტანვარჯიშის გაკვეთილის ცალკეული ნაწილი და 

მისი ჩატარების გეთოდიკა 

პირველი ნაწილი –– მოსამზადებელი 

გაკვეთილის პირველი ნაწილის ძირითადი დანიშნულებაა: ჯგუ- 
ფის ორგანიზაცია და ძირითადი ნაწილისთვის მომზადება. ამის პარა- 

ლელურად ხორციელდება საგანმანათლებლო ამოცანის გადაწყეეტა. 
მოსამზადებელი ნაწილის ყველაზე უფრო გავრცელებული ვარი- 

ანტია: ჯგუფის მოწყობა, პატაკი, გაკვეთილის ძირითადი ამოცანის 

გაცნობა, სამწყობრო ·და ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშების შეს- 

რულება. 
დამახასიათებელი საშუალებებიდან აღსანიშნ:ვია სამწყობრო ღა» 

წყობითი ვარჯიშები, სიარული, სირბილი, ხტომა. მოძრაობაში გარ- 

თულებული დავალებების შესრულება ყურადღებაზე: ვარჯიშები რე- 

აქციის სისწრაფესა და სიზუსტეზე, სხვადასხვა მოძრავი თამაში, სა–- 
ერთო მოთელვის ვარჯიშთა სპეციალური კომპლექსი. 

სამწყობრო ვარჯიშებს, რომლებითაც გაკვეთილი იწყება, მნიშვ- 

ნელოვანი ადგილი ეთმობა. მათი საშუალებით მყარდება მოვარჯიშე- 
თა დისციპლინა, ჯგუფის ორგანისებულად გადაადგილება, ზოგად- 

განმავითარებელი ვარჯიშებისთვის მოწყობა, სამწყობრო ვარჯიშება 

ხელს უწყობს აგრეთვე სპორტსმენთა სწორი აღნაგობის ჩამოყალი- 

რებას. 

ზოგადგანშავითარებელი ვარჯიშები მოსამზადებელი ნაწილის ძი- 

რითადი საშუალებაა. მათი უამრავი მასალა, გამოყენების მრავალ- 
ფეროვანი მეთოდი ტანმოვარჯიშეებზე მრავალმხრივ და შერჩევით 

ზეგავლენას ახდენს. 

მოვარჯიშეთა კონტინგენტისა და დასახული ამოცანის მიხედვით 

წინასწარ ხდება კონკრეტულ ვარჯიმთა კომპლექსის შერჩევა რომ- 

ლის დროს გათვალისწინებულია ძირითად ნაწილში ტანმოვარჯიშის 

დატვირთვის ინტენსივობა და, აქედან გამომდინარე, კუნთთა ცალკე– 
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ული ჯგუფის ამოქმედება. აქვე მხედველობაში მისაღებია მოვარჯი- 
შეთა საგანმანათლებლო მხარე, რაც სპორტსმენის ფიზიკური აღზრ- 

დის საქმეში მნიშვნელოვან როლს ასრულებს. 
შესრულებია პროცესში საჭიროების მ-ხედვთ „ცვალებადობს 

ვარჯიშთა ინტენსიურობა, შეიძლება გაიზარდოს კუნთთა მუშაობა, 

ამპლიტუდა, ტემპი, მ,ვეთრი მოძოაობა შეიცვალოს რბილი, ნარნარი 

მოძრაობით, გააქტიურდეს ადამიანის სხეულის ნებისმიერი ნაწილი. 
მოსამზადებილი ნაწილის ეფექტი გაისრდება იმ შემთხვევაში, 

თუ დაცული იქნება შემდეგი პირობები: 
1. ვარჯიშები უნდა შესრულდეს მაქსიმალური სიზუსტით, მთლი- 

ანობაში, შეთანსწებულად: ყველა მოვარჯიშე ვარჯიშს უნდა ასრუ- 

ლებდეს დამოუკიღჯებლაღ, სწორად, ეფექტურად; ვარჯიშები უნდა 
იყოს საინტერესო, გამახალისებელი; 

2. მასწავლებლის ყოვილი განკარგულება და მითითება უნდა 

სრულდებოდეს უმალ, ზეღმეტი ხბაურისა ღა კამათის გარეშე; 

3, გა,)ვეთილის პირველი ნაწილის ჩასატარებლად წინასწარ უნდა 

მომზადღეს გეგნით გათვალისწინებული ყველა სავირო სპორტულ“ 
ინვენტარი. 

%ოგაღგანმავითარებელი ვარჯიშეშის ჩატარების 

მეოოდები 

მოეარჯიშეჰ3 რომ სწრაფად აითვისოს ესა თუ ის ვარჯიში, მას–- 

წავლებელმა დასახული ამოცანისა და ჩატარების პირობების მიხეო- 

ვით უნდა გამოიყენოს შემდეგი მეთოდური ხერხები: ჩვეულებრივი, 

დანაწევრებითი, მოყოლითი, ჩვენებითი. 

ჩვეულებრივი ხერხი ეწოდება ისეთ ხერხს როღესაც მასწავ– 

ებელი ერთდროულად აჩეენებს და ასახელებს მოძრაობას. ვინაი– 

დან ეს ხერხი მეტად მარტივია. მისი გამოყენება შესაძლებელია ნე– 

ბისმიერი მომზადების ჯგულთან. 

ღანაწევრების ხერსი, როგორც თვით დასახელება გვკარნახობს, 
ნიშნავს ვარჯიშის ნაწილ-ნაწილ შესწავლას, მასწავლებელი ანაწევ- 

რებს მას, ასახელებს და აჩქეენებს. ამის შემდეგ მოვარჯიშენი ვარჯიმს 

მათთან ერთად ა.რულებენ. ამ შემთხეევაში მასწავლებელს საშუალე- 

ბა ეძლევა ტანპჰოვარჯიშეებს მიუთითოს შეცდომებზე ვარჯიშის ცალ- 

კეული ნაწილის შესრულების დროსაც. 

მოყოლის ხერსით ვარჯიშის შესრულების დროს მასწავლებელი 
ჩვენების გარეშე ცდილობს წარმოდგენა შეუქმნას მოსწავლეებს შე- 
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სასრულებელ ვარჯიშზე. ამიტომ მათი ყურადღება შედარებით დაძა- 
ბული და გააქტიურებულია, იმისათვის, რომ ამ ხერხით ჩატარებულ- 
მა ვარჯიშმა მოახდინოს საჭირო ეფექტი, მასწავლებლის მიერ ახსნი– 

ლი ვარჯიში უნდა იყოს გასაგები და მოსწავლეების მიერ დროულად 

აღქმული. 
ჩვენებითი ხერხი, რომელიც ეფექტურად არის გამოყენებული 

ბავშვებთან მეცადინეობის დროს, შედარებით მარტივია ვარჯიშის 

დასაწყებად მასწავლებლის სათანადო ძახილის ან ნიშნის შემდეგ 
იგი განაგრძობს მხოლოდ მის შესრულებას, მოსწავლეები კი ცდ“- 

ლობენ მიბაძონ მას და გაიმეორონ იგივე. მასწავლებელს ეძლევა სა- 

შუალება შიგადაშიგ მოვარჯიშეებს მისცეს შენიშვნა. 
ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშები ეს იქნება საგნებით (ჯოხე- 

ბით, გურზებით, ტენილი ბურთებით, სატანვარჯიშო სკამზე, კედელ– 
ზე, სახტუნელით და სხვ.) თუ უსაგნოდ, დასახული ამოცანიდან გა- 

მომდინარე, შესაძლებელია ჩატარდეს ჩვეულებრივი, ნაკაღისებრი 

გასვლითი ხერხებით. 

ჩვეულებრივი, ანუ დანაწევრებული ხერხი, როგორც მას უწო- 

დებენ, ყველაზე უფრო გავრცელებულია პრაქტიკაში. ვარჯიშებს შო- 

რის შუალედები შემსრულებელს შემდგომი ვარჯიმშისადმი მომზადე- 
ბის სამუალებას აძლევს, რაც ხელმისაწედომია ყველა მოსწავლისათ- 

ვის. ამ ხერხით ვარჯიმის შესრულების დროს გამარტივებულია ბრძა- 
ნებების გაცემაც. მაგალითად, საწყისი მდგომარეობის მისაღებად 

საკმარისია ბრძანება: „საწყისი მდგომარეობა მიი-ღე“ (წინასწარ უნ- 

და იყოს ახსნილი, ნაჩვენები საწყისი მდგომარეობა). ეს ბრძანება 

შესაძლებელია შეიცვალოს ძახილით: „დაჯექ“, „დაწექ“. ეარჯიმის 

დასაწყებად საწყისი მდგომარეობის მიღების შემდეგ მასწავლებელი 

იძლევა ბრძანებას; „ვარჯიში დაი-წყე“. თუ ვარჯიში სრულდება ინ- 

ინდივიდუალური წესით, გაისმის ძახილი: „შეუდექით ვარჯიშის შეს- 

რულებას“, ამის შემდეგ ვარჯიშის დასამთავრებლად აუცილებელია 

ბრძანება „ვარჯიში დაამთავრეთ“. ძახილი „სდექ“ ნიშნავს ვარჯიშის 

დამთავრებას და ამის შემდეგ მოვარჯიშემ უნდა მიიღოს მდგომარე- 
ობა „თავისუფლად“. თუ მოვარჯიშეს ძახილმა „სდექ“ წოლით მდგო- 

მარეობაში მოუსწრო, მან უნდა მიიღოს ჯდომითი მდგომარეობა, თუ 

არ იქნება გაცემული მორიგი ბრძანება „ადექ“. შედარებით რთული, 

მაგრამ უფრო ინტენსიური და მკვრივია ნაკადისებრი ხერხით ჩატა- 

რებული ვარჯიში. ვინაიდან ვარჯიშთა მთლიანი 1ო?ალექსი სრულ- 

დება შეუჩერებლივ, ამიტომ საჭიროა კომპლექსში ჩართული იყოს 
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უკვე ნაცნობი მოძრაობები, ერთი ვარჯიშიდან მეორეზე გადასვლა 
იყოს ლოგიკური, იოლი, ჩვეულებრივად ეს ხერხი ეფექტერია შედა- 
რებით მომსადებულ ჯგუფთა კონტინგენტთან მეცადინეობის ჩატა- 
რების „დროს, ბრძანების –– „საწყისი მდგომარეობა მიიღე" შემდეგ 
შეიძლება გაისმას ძახილი: „ვარჯიში ჩემთან ერთად დაი-წყეთ“. თუ 
კომპლექსი მოსწავლეებისთვის ნაცნობია, ჩვენება არ არის სავალდე- 
ბულო და ამ შემთხვევაში გასცემ ისეთივე ბრძანებას, როგორისაც 
დანაწევრებული ხერხით ჩატარებული ვარჯიშის დროს. მუსიკის თან–- 

ხლებით ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშის შესასრულებლად საწყისი 

მდგომარეობის მიღების შემდეგ მასწავლებლის ძახილი „შეიძლება“ 
იყოს მუსიკის ღასაწყისის ნიშანი. 

გასვლითი ხერხით ჩატარებული ვარჯიშის ღროს, ვინაიდან იგი 

მოძრაობამი მიმდინარეობს, შესაძლებელია გამოყენებული იყოს 

მრავალრიცხოვანი დინამიკური მოძრაობა. არსებობს ამ ხერხით ჩა- 

ტარების რამდენიმე ვარიანტი. მათგან აღსანიშნავია ორი: როდესაც 

ჩატარების ადგილზე მოვარჯიშენი ერთდროულად გადაადგილდებიან 
ღა როდესაც მოძრაობა მწკრივების მიხედვით თანამიმდევრობით მიმ– 

დინარეობს. გასვლითი ხერხით ჩატარებულ ვარჯიშთა კომპლექსში 

სასურველია უფრო მეტად იყოს ჩართული ა)ს)რობატული, ცეკვითი 

ილეთები და მარტივი ხტომის ელემენტები, რაც ვარჯიშის პროცესს 

გაახალისებს, ეფექტურს გახდის. 

მაგალითისთვის მოვიყვანთ ვარჯიშის კომპლექსს: 

ს. მ. ერთრიგიანი კოლონა, დისტანცია ორი ნაბიჯი. 

I. 1--4 სამი ნაბიჯი და ბუქებჯენი; 

5-–8 ხელებზე გადაადგილებით წოლბჯენი; 

1--4 ბუქნბჯენი, ადგომი, ტაში თავს ზემოთ; 

5––8 სამი ჩვეულებრივი ნაბიჯი და ა. 9. 

II. 1--4 ბუქნბჯენი, წინკოტრიალი, ადგომი; 

5--8 იგივე და ა. შ.; 

III. 1--4 ოთხი ნაბიჯი; 

5--8 წონასწორობა მარჯვენაზე და ა, შ.; 

LI. 1--4 დოინჯი, წახტომი ორ ფეხზე: 
5. წახტომი მარცხენაზე; 
6. წახტომი მარჯ-ენაზე; 

7. წახტომი ორ ფეხსე: 

8. ს. მ. და ა. შ. 
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მოსამზადებელი ნაწილის ხანგრძლივობა საშუალოდ 7-დან 12 

წუთამღეა საშუალო სკოლებში, ხოლო სპეციალურ საწვრთნო გაკ- 

ვეთილზე –– 10-დან 20 წუთამდე. 

გაკვეთილის ძირითადი ნაწილი 

დანიშნულება: სპეცკიალური ტანვარჯიშული და ცხოვრებაში 

აუცილებელი უნარ-ჩვევების ჩამოყალიბება, მორალური ნებელობი- 

თი და მოძრაობითი თვისებების სრულყოფა. 

ძირითადი ამოცანები: სუნთქვისა და სისხლძარღვთა სისტემის 

სპეციალური წვრთნა, ძალისა და მოქნილობის განვითარება, აქტიუ- 
რობის, სიმტკიცისა და კოლექტიურობის გრძნობის გამომუშავება და 
სრულყოფა; მოძრაობათა კოორდინირების უნარის, სივრცეში ორი- 

ენტაციის, სისწრაფის, გამძლეობის, სინარნარის პლასტიკურობის, 

მოხე4პებულობის გამომუშავება და სრულყოფა. სატანვარჯიშო ია- 
რაღებსე ადამიანისთვის უჩეეულო მოძრაობათა ტექნიკური ათვისებ» 

დამახასიათებელი საშუალებები –– სიარული, სირბილი, .ხტომა: 
სიგრძეზე, სიმაღლეზე, სიღრმეში, ჭოკით; გამოყენებითი ხასიათის 

ვარჯიშები, ძალის მოქნილობის გამძლეობის გამოსამუშავებელი 
სპეციალური ვარჯიშები; ვარჯიშები ტანვარჯიშის საკლასიფიკაციო 

პროგრამიდან იარაღებზე, ბჯენით ხტომაში, აკრობატიკა და მხატვ- 

რული ტანვარჯიში. 

იარაღებზე ვარჯიშისას რთული მოძრაობის ტექნიკის ათვისების 
დროს ტანმოვარჯიშეს უხდება ფიზიჯური თვისებების მაქსიმალური 

გამოყენება, მამოძრავებელი აპარატის მთელი სისტემის ამოქმედება, 

ფსიქოლოგიურად განწყობა და ა. შ. ამიტომ დიღი სიფრთხილეა სა- 
ჭირო ვარჯიშთა შერჩევისა და დოზირების დროს ტანმოვარჯიშის 

ფიზიკური მომზადება უნდა აღემატებოდეს შესასრულებელი „სამუ- 

შაოს“ შესაძლებლობას. 

მეტად მნიშვნელოვანია მრავალფეროვანი მასალის სწორი მე- 

თოდური განლავება: 1. ფიხიოლოგიური თავისებურებებიდან გამომ- 

დინარე, ტანმოვარჯიშემ შრომისუნარიანობის გაზრდის მიზნით საჭი- 

როა მუშაობაში ჩართოს კუნთთა ჯგუფების მთელი სისტემა დაჭტ- 
ვირთვა როგორც მომხრელ, ისე გამშმლელ კუნთებზე უნდა ნაწილ- 

დებოდეს თ:ნაბრად. სატანვარჯიშო იარაღების განაწილების დროს 

რეკომენღებულია ბჯენითი იარაღი შეცვალოს კიდითმა და პირიქით 
„იარაღებზე ვარჯიშის შემდეგ ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშები, 
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რომლებიც უნდა შეიცავდეს თამაშებს, სირბილს, წახტომებსა და 
ა. შ. დიდად შეუწყობს ხელს დახარჯული ენერგიის აღდგენას; 

2. არ უნდა გადაიტვირთოს გაკვეთილი ახალი სასწაულო მასა- 
ლით. შესასწავლი მასალის რეგულირება უნდა ხდებოდეს ასათვისე- 
ბელი ილეთის სირთულის მიხედვით; 

3. არ არის ეფექტური სასწავლო მასალის დაქუცმაცებაც., ამას 
შეუძლია მოსწავლეთა ყურადღების გაფანტვა გამოიწვიოს და შედე–- 
გიც არ იქნება ხელსაყრელი. 

4. ძირითადი ნაწილისთვის დათმობილი დრო გეგმით გათვალის- 
წინებულ სახეებზე თანაბრად უნდა განაწილდეს. გამონაკლის შემ- 
თხვევაში მასწავლებელს -–- მწვრთნელს, თუ ამას საჭიროება მოი- 

თხოვს, შეუძლია რომელიმე იარაღზე მოვარჯიშეთა ვარჯიმს შედა- 

რებით მეტი დრო დაუთმოს. 

საერთო მოთხოვნა 

1. ტანმოვარჯიშეს უნდა ჰქონდეს ზუსტი და გარ,ვეული წარ- 

მოდგენა შესასრულებელ ვარჯიშზე. 

2. ვარჯიში უნდა იყოს ხელმისაწვდომი იმ ტანმოვარჯიშისთვის, 

რომლისთვიბაც განკუთვნილია. 

3. ვარჯიშის პროცესში ღიდი ყურადღება ეთმობა შესრულების 

ხარისხს, რომელიც უნდა უმჯობესდებოდეს დღითიდღე. 

4. დიღი ყურადღება ეთმობა მოვარჯიშეთა დახღეევა-დახმარე- 

ბას. მაქსიმალურად უნდა გამოითიშოს ტრავმის მიზეზი და ვარჯიში» 

დროს შიშის გრძნობა. 

ჩატარების მეთოდი 

ძირითადი ნაწილის ჩატარების ორგანიზაციის ხერხები რამდენი- 

მეა ღა დამოკიდებულია მოვარჯიშეთა რიცხვზე, მათ მომზადებაზე, 

სამეცადინო ადგილის ფართზე და მის აღჭურვილობაზე სპორტული 

ინვენტარით. 
მიუხედავად ამისა, ჩამოყალიბებული და შედარებით გაე:რცე- 

ლებულია სამი ძირითადი ხერხი. სასწავლო დაწესებულებებში, სა– 

დაც რეგულარულად ტარდება ტანვარჯიშის გა;ვეთილები, სარგებ- 
ლობენ ფრონტალური, ჯგუფური და ნაკადისებრი ხერხით. სპეცია- 

ლურ საწვრთნო გაკვეთილებზე ძირითადად მიღებულია ჯგუფური 
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ზერხი., თუმცა ნაწილობრივ ზოგიერთ შემთხვევაში შესაძლებელია. 
მიმართონ ფრონტალურსა და ნაკადისებურსაც. 

ფრონტალური ხერხით ვარჯიში ტარდება ერთდროულად მთლი- 

ან ჯგუფთან, მაშინ როდესაც ხდება ზოგადგანმავითარებელი, თავი– 

სუფალი ვარჯიშების, მარტივი აკრობატული და ცეკვითი ილეთების. 

შესწავლა და სრულყოფა. 

ჯგუფური ხერხით ვარჯიშის დროს აკადემიური ჯგუფი წინასწარ 

იყოფა ქვეჯგუფებად სქესის, მომზადებისა და სავარჯიშო იარალების 
რაოდენობის მიხედვით. თითოეულ მათგანში საშუალო დონის მომ- 
ზადღების ტანმოვარჯიშეთა რაოდენობა 8–-10-ს აღწევს. რაც შეეხება 
ტანმოვარჯიშეთა ისეთ ჯგუფს, სადაც მათი დაოსტატება ხდება,. 

სპორტსმენთა რაოდენობა 4--5 კაცს არ უნდა აღემატებოდეს. 

თუ ქვეჯგუფთა რაოდენობა დიდია, იმისათვის, რომ ტანმოვარ- 

ჯიშემ მიიღოს ინტენსიური დატვირთვა, საჭიროა ერთდროულად რამ- 

დენიმე ერთნა-რი იარაღი (მაგალითად, ორი ტაიჭი, ორი ღერძი და 

ა. შე). ურთიერთდღაზღვევის მიზნით ამ შემთხვევაში ეფექტურია დაზ- 

ღვევის ჯგუფური მეთოდი –- ერთი ქვეჯგუფის წევრები ვარჯიზო- 
ბენ, მეორენი მას იცავენ და პირიქით. 

ქეეჯგუფების შერჩევის დროს მხედველობაშია მისაღები სუსტ 

ქვეჯგუფში ერთი ან ორი ძლიერი ტანმოვარჯიშის ჩართვა. 

წაკადისებრი ხერხი ეფექტურია ს,ოლებში უფროსი კლასის მოს– 
წავლეებთან და უმაღლეს სასწავლებლებში დაუსწრებელი სწავლების 
სტუდენტებთან ტანვარჯიშში მეცადინეობის დროს. მოსწავლეები 

(სტუდენ +-ბი), რომლებმაც ამა თუ იმ იარაღზე სრულყოფის სახით 

გაიმეორეს დავალება, დამოუკიდებლივ გადადიან სხვა იარაღზე ახა- 

ლი ილეთის შეს:სწავლად. მასწავლებელი თვალყურს ადევნებს ყვე- 
ლას, მაგრამ განსაჯუთრებული ყურადღება აქვს იმ იარაღზე, რომელ- 
ზეღაც უფრო აჯვილი შესაძლებელია ტრავმის შემთხვევები (ღერძი, 

ორძელი, რგოლები, ბჯენითი ხტომები). 

გაკვეთილის ძირითად ნაწილში დასახული ამოცანის მისაღწევად 

საჭიროა: 

1. ვარჯიშის შესრულების შესახებ მოსწავლეს წინასწარ შე- 

ექმნას წარმოსახვითი წარმოდგენა. ამისათვის მასწავლებელმა 

(იწვრთნელმა) უნდა „გამოიყენოს ახსნის, ჩვენების თვალსაჩინო სა- 

შუალებანი. 
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2. იმისათვის, რომ „კარჯიშის შესრულება შეძლოს ყველა მოს- 
'წავლემ, საჭიროა მასწავლებელმა (მწვრთნელმა) მაქსიმალურად გა- 
"მოიყენოს „დახმარების“ ყველა ხერხი, 

3. მოსწავლის მიერ შესრულებულ ვარჯიშმა უნდა მიიღოს დამ- 
სახურებული შეფასება. 

4. ვარჯიშის შესრულების პროცესში დროულად უნდა შესწორ- 

დეს დაშვებული შეცდომები. 
5. მოსწავლე ვარჯიშის შესრულების დროს დაზღვეული უნდა 

იყოს ტრავმის საწინააღმდეგო საშუალებებით. 

გაკვეთილის დასკვნითი ნაწილი 

დანიშნულება –- მოვარჯიშეთა მიერ მუშაობის დამთავრება, 
· ორგანიზმზე დატვირთვის თანდათან შემცირება, მეცადინეობის შე- 
დეგების შეჯამება. 

იმის მიხედვით, თუ როგორი დატვირთვა ჰქონდა მოსწავლეს 
ძირითად ნაწილში, საჭირო იქნება საშუალებათა შერჩევა ღასკვნითი 
საწილისთვის. 

დამახასიათებელი საშუალებებიდან აღსანიშნავია სიარული, ზო- 

მიერი სირბილი, სუნთქვითი ვარჯიშები, ფიგურული სიარულის ნაირ- 

სახეობანი, ვარჯიშები მოდუნებაზე, კოლექტიური სიმღერა და სხვ. 

დასკვნითი ნაწილის ჩატარების ორგანიზაცია ფორმით ძალიან 

წააგავს მოსამზადებელ ნაწილს. ჯგუფის მოწყობის შემდეგ ერთ ან 
ორ მწკრივად ზემოდასახელებული საშუალებები რეკომენდებულია 

ჩატარდეს მოძრაობაში. ამის შემდეგ თითოეულმა მოსწავლემ უნდა 
მოისმინოს, თუ რა შენიშვნები აქვს მასწავლებელს გაკვეთილის ირ- 
გვლივ, მიიღოს დავალება და ორგანიზებულად დატოვოს ტანვარჯი- 

"შის დარბაზი. 

დასკვნითი ნაწილის ხანგრძლივობა 5-დან 10 წუთამდეა. 

მეთოდური მითითებანი 

1. დამამშვიდებელ ვარჯიშებში ძირითადად გამოყენებული უნდა 
იყოს ისეთი მოძრაობები, რომლებიც ერთდროულად ხელს შეუწყობს 

მოსწავლის აქტიურ დასვენებას, დააჩქარებს აღდგენით პროცესებს. 
ასეთი მოძრაობებიდან აღსანიშნავია აჩქარებული სიარული, ზომიერი 
სირბილიდან სიარულზე გადასვლა. ზედა და ქვედა კიდურებისთვის 
მოსადუნე ბელი ვარჯიშები. 
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2. დასკვნით ნაწილში ყურადღების გადამტანი ვარჯიშები (მშვი- 
დი თამაშები, მუსიკალური ამოცანები და სხვ.) მოკლე დროის გან- 

მავლობაში ხელს უწყობს მოსწავლის გაფანტული ყურადღების 

კონცენტრირებას, 

ბანვარვბიშის გაკვეთილის სიმკვრივე 

გაკვეთილის ხარისხი, სხვადასხვა მონაცემის გარდა, მისი სიმ- 
კვრივის პროცენტითაც განისაზღვრება. საჭიროა ვიცოდეთ მისი სა- 
ერთო სიმკერივის ფორმულა 

L საერთო –- 1 100 , 

ა 

სადაც ჩ –- ს ერთო გა'ვეთილის სიმ .ერივეა, I, –- სასარგებლო 

დრო (რომელიც იხარჯება ვარჯიშთა შმესრულ-ბაზე, დას-:ენებაზე, 

ახსნა-განმარტებაზე და სხვ.), 1) –– გაკვეთილისთეის გაზოყოფილი 

დრო. 

რაც მეტია გაკვეთილის სა-რთო სიმკვრივის პროცენტი, მით უფ- 

რო დადებითად შეფასდება გაკვეთილის ჩატარების ხარისხი. 
საერთო სიმკვრივის პროცენტის შემცირებაზე შეიძლება იმოქ- 

მედოს: 1. გაკვეთილის გაუმართლებელმა დაყოვნებამ, რაც პირველ 
რიგში მისი მოუმზადებლობითა და ცუდი ორგანიზაციით იქნება გა- 

მოწეეული; 2. მასწავლებლის მიერ ზედმეტმა თეორიულმა ახსნა- 

განმარტებამ, გაკვეთილის შინაარსთან დაუკავშირებელმა საუბარმა 
და სხვ.; 3. გაკვეთილზე მოვარჯიშეთა დაბალმა დისციპლინამ, რაც 
იწვევს ბრძანებების, შენიშვნების, დამატებითი ახსნის გაუმართლე- 
ბელ გამეორებას. 

მოტორული სიმკვრივე, რომელიც ასევე საჭირო და საყურად- 
ღებოა ტანვარჯიშული გაკვეთილის ჩატარებისას, განისაზღვრება ფო– 

წე 100 
რმული» სმოტ. = ე“ სადაც: გოტ. –- მოტორული სიმკვრივეა. 

9 
ვ –-– ვარჯიშზე დახარჯული დრო. 

მაღალორგანიზებულმა და კარგად ჩატარებული გაკვეთილის სა- 

ერთო სიმკვრივემ შესაძლებელია 100%-ს მიაღწიოს, რაც შეეხება 

მოტორულ სიმკვრივეს, ცვალებადი იქნება, რადგან იგი დამოკიდებუ- 
ლია ვარჯიშის ხასიათის ცვლილებაზე, ჩატარების ადგილის პირობებ-. 

ზე, გამოყენებულ საშუალებებსა და მეთოდებზე. 
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ტანვარვბიშის გაკვეთილებზე პედაგოგიური ცოდნისა და 

ჩჭევების ჩამოყალიბება 

უმაღლესი პედაგოგიური სასწავლებლის, კერძოდ, ფიზკულტუ- 
რის ინსტიტუტის ძირითადი ამოცანაა პროფესიონალურ-პედაგოგიუ- 

რი ცოდნითა და ჩვევებით აღჭურვილი, მაღალი „ეალიფიკაციის მქო. 
ნე პედაგოგების მონზაღლება ამ ამოცანის გადაწყეეტა უშუალოდ 

გაკვეთილის პროცეში მიმდინარეობს, ინსტიტუტის კურსდამთავრე- 
ბულს თეორიული ცოდნის მიწოდებასთან ერთად ანაა შეეძლოს 

ბრძანებების გაცემა, ამა თუ იმ მოძრაობის ახსნა, ჩვენება დროუ- 
ლად შეცდომების შენიშვნა და მათი შესწორება. ან-ლიზი, შეფასე– 
ბა. იგი მართავს გაკვეთილის რთულ მექანიზმს, ამისთვის კი ცოდნა 

და-ჩვევა აუცილებელია. 
რაც უფრო აქტიურია სტუდენტი გაკვეთილის დროს, მით უფ- 

რო ეფექტურია როგორც გაკეეთილი, ასევე სტუჯენტის ცოდნის 

სრულყოფა. 
ტანვარჯიშის გაკვეთილის სამივე ნაწილსა აქვს თაეისი მიზანი, 

ამოცანები, დამახასიათებელი თვისებები, ამიტომ სტუდენტს მეტად 
აინტერესებს. აკადემიური გაკვეთილის პირველ ნაწილიი მასწავლებ- 

ლის როგორც წამყვანის როლი, სხვა ნაწილებთან შედარებით უფრო 

ფართოა და მნიშვნელოვანი, რადგან აქ უხდება მას პროფესიული 
ცოდნის დამოუკიდებელი გამომჟღავნება. 

'მესაძლებელია, სტუდენტმა, როგორც მწვრთნელმა, ძირითად 

ნაწილში იარაღთან ვარჯიშის დროს შეცვალოს გამოცდილი მასწავ– 

ლებელი. მაგრამ იგივე სტუდენტი მოსალოდნელია უსუსური აღმო- 

ჯნდეს გაკვეთილის მოსამზადებელ და დასკვნით ნაწილში, თუ მას 

ურ კიდევ არ ჩამოუყალიბდა ამ ნაწილების წარსამართავად საჭა.5ო 

სპეციფიკური პედაგოგიური ცოდნა და ჩვევა. 
სასწავლო გეგმით გათვალისწინებული პროგრამის ათვისებასთან 

ერთად სტუდენტს თანამიმდევრულად უყალიბდება პედაგოგიური 

ჩვევები. ყოველი განაყოფის შემდეგ შეძლებისდაგვარად მასწავლებ– 

ლის დავალებით სტუდენტი გამოდის აღმზრდელის როლში და და–- 

მოუკიდებლად ატარებს ჯერ რომელიმე კონკრეტულ ნაწილს, შემდეგ 
მთლიან განაყოფს, ბოლოს კი გაკვეთილს თავიდან ბოლომღე (სას- 

წავლო პრაქტიკა). 

პედაგოგიურ პრაქტიკაზე წასვლამდე სტუდენტმა უკვე უნდა 
აითვისოს ის მინიმალური პედაგოგიური ცოდნა და ჩვევა, რომელიც 

მას აუცილებლად დასვირდება სკოლაში. 

191



როგორც პრაქტიკა გვიჩვენებს, სტუდენტს პედაგოგიური ჩვე- 
ვებიდან შედარებით უძნელდება საკუთარი ინიციატივის გამოჩენა –– 
ვარჯიშის პროცესშე შესწორების შეტანა, დაზღვევა, დახმარება, ახს– 
ნა, სწორი ტერმინების ხმარება. რაც შეეხება პედაგოგიური ჩვევე- 
ბის მეორე მხარეს, როცა სტუდენტი უშუალოდ თვითონ გამოდის 

შემსრულებლის როლში (ვარჯიშს აჩვენებს, დაასახელებს, ბრძანე– 

ბას სწორად გასცემს და ა. შ.), მას უადვილდება. ამიტომ, სასწავლო 

პრავტიკისა და სკოლაში პედაგოგიური პრაქტიკის გავლის დროს მე- 
ტი ყურადღება ჩვევათა პირველ მხარეს უნდა დაეთმოს. 

სასწავლო პრაქტიკის პერიოდში და ჩვეულებრივი გაკვეთილის 
ჩატარების დროსაც მაქსიმალურად უნდა გააქტიურდეს სტუდენტის 
მოქმედება, მან დამოუკიდებლად უნდა გასცეს ბრძანება, აჩვენოს, 

ახსნას ვარჯიში, მისცეს მოსწავლეს შენიშვნა, შეუსწოროს და ა. მ. 
სხვაგვარად, მხოლოდ შეხედვით, ჯგუფთან ერთდროული მოქმედე- 

ბით მყარი პედაგოგიური ცოდნა-ჩვევები ვერ ჩამოუყალიბდება. 

ჯგუფთან სასწავლო პრაქტიკის ჩატარების“ დროს, სტუდენტის 

პედაგოგიური მოღეაწეობის გააქტიურების მიზნით, ეფექტურია ერთ- 

დროული, რამდენიმე „დაქუცმაცებული“ ქვეჯგუფის ცალკე აკადემი- 
ურ ჯგუფებად „გადაქცევა“ და მათთან სტუდენტების საშუალებით 
დამოუკიდებელი მეცადინეობის ჩატარება. ასეთი მეთოდით მეცადი- 

ნეობის ჩატარების დროს შესაძლებელი ხდება თითქმის ყველა დამს- 

წრე სტუდენტს მიეცეს საშუალება გასცეს ბრძანება, განკარგულება, 
ხმამაღლა დაითვალოს, ამხანაგს მოძრაობა შეუსწოროს, აჩვენოს და 
ა. შ 

პრაქტიკულია ჯგუფური ბრძანების გაცემა, ერთდროული დაბო- 

ლოება მუსიკის ფრაზასთან შეთანხმებით, ბრძანებით მოძრაობის შე– 

წყვეტა და სხე. მაგალითად, ბრძანების „ჯგუფო –- სდექ“ შესწავლიას 
დროს ბრძანებას „ჯგუფო“.. იძლევა მასწავლებელი ან მისი შემცვ- 
ლელი სტუდენტი, ბრძანების დაბოლოებას „სდექ“ ჯგუფურად ამბო- 

ბენ მას შემდეგ, როდესაც მასწავლებელი მას გასცემს მუსიკალური 

ფრაზის დამთავრებისას. 

პედაგოგიური ჩვევის ჩამოყალიბების პროცესში მნიშვნელოვანია 

სწორი და დროული შენიშვნების მიცემა, ანალიზი. სტუდენტი გან–- 

საკუთრებით კარგად იმახსოვრებს ამხანაგის მიერ გაკეთებულ ანა- 

ლიზს, ამგვარ როლში კი ყოველი მათგანი რაც შეიძლება ხშირად 
უნდა გამოდიოდეს. 
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ამის თქმა არ შეიძლება სპეციალური ხასიათის (საწვრთნო) გაკ–- 

ვეთილის ჩატარების შესახებ. ძირითად ნაწილში მწვრთნელის ცოდ- 
ნა, უნარი უფრო მკვეთრადაა გამოსახული და მის კვალიფიკაციას 
სპეციალური მიმართულება აქვს. 

ის, რაც აღვნიშნეთ გაკვეთილის ჩატარების დროს მასწავლებლის 
უფლება-მოვალეობისა და თითოეული ნაწილის მეთოდური თავისე- 
ბურებების შესახებ, ეხება სტუდენტსაც მისი ცოდნა-ჩვევების ჩამო- 

საყალიბებლად. მგრამ საჭიროა მასალის თანამიმდევრული ჩამოყა– 
ლიბება, რომელიც სტუდენტის მიერ სასწავლო პრაქტი,ის გავლის 

პერიოდში ხდება. გაკვეთილის ნაწილებისდა მიხედვით სტუდენტმა 

ბრძანებებისა და განკარგულების გაცემა, ზოგადგანმავითარებელი 

ვარჯიშების დასახელება, ჩვენება უნდა შეისწავლოს გაკვეთილის 
პირველ და მესამე ნაწილში. იარაღებზე ვარჯიშის შესრულებასთან 

დაკავშირებულ ყველა საკითხს კი იგი უნდა დაეუფლოს გაკვეთილის 
მეორე, ძირითაღ ნაწილში. 

მეთოდური მითითებანი 

სამწყობრო ვარჯიშების ჩატარების დროს ყველა სტუდენტმა 

უნდა იცოდეს: 

1. ბრძანების გ-ცემის .-დროს მწყობრის წინაშე ადგილის შერჩე- 

ვა და სათანადო ტანგამართულობით დგომი; 

2. მკვეთრი, ხმამაღალი. გასაგებად სწორი ბრძანებების გაცემა; 

3. გაცემული ბრძანებების ზუსტი შესრულების მოთხოვნა; 

4. ნებისმიერი ტემპით სიარულისა ღა სირბილის, სირბილილან 

ჩქარ სიარულზე გაღასვლის დროს ღათვლა და ა. შ.: 

ზოგაღგანმავითარებელი ვარჯიშის ჩასატარებლად სტუდენტი 

ალდებულია ობდღეს: 

, % ვარჯიშის. საჩეენებელი ადგილის შერჩევას, მის სწორ დასა- 

ხელებასა და ჩვენებას; 

2. კონ,რეჭული, დროული ღა სწორი ბრძანებების გაცემას: 

ვ, ვარჯიშის დროს კარნახს (შესწავლის პროცესში, სარკეში 

ჩვენების წესს, მისი ზუსტი და შეთანხმებული შესრულების მოთსოვ- 

ნას. 

4. მუსი;ის ელემენტარულ „ცოდნას, რუტმის ტემპის: გრძნობას. 

თაჟისუფალი ვარჯიზების შესწავლისას მეთოდური მითითება, 

რომელიც ზოგაღგანმავითარებელი ვარჯიშის დროს არის მიღებული. 

ძალაში რჩება, გარდა ამისა, დამატებით საჭიროა: 1. სავალდებულო 
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სათანრიგო თავისუფალ ვარჯიშთა გარჩევა და დასახელებულ მოძრა- 
ობათა სწორი შესრულება. 

სასწავლო პრაქტიკაზე მასალა დაახლოებით შემდეგი თანამიმ– 
დევრობით უნდა ისწავლებოდეს: 

. სამწყობრო ვარჯიშები; 
ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშები; 

თავისუფალი ვარჯიშები; 

გადაადგილების სხვადასხვა სახე; 

ვარჯიში სატანვარჯიშო იარაღებზე; 
.„ აკრობატული და მხატვრული ტანვარჯიში, 

პირველი კურსიდან მეოთხე კურსის ჩათვლით ხორციელდება 
ვარჯიშის ჩატარების ჩვევის გამომუშავება მუსიკის თანხლებით. 

პრაქტიკის გავლის პერიოდში სტუდენტმა “უნდა იცოდეს: 

1. სატანვარჯიშო იარაღების მოწყობისა და ალაგების წესები; 
2. ვარჯიშთა სწორი ტერმინების დასახელება; 

3. ვარჯიშთა ჩვენება მთლიანობაში (თუ ეს მას „ფიზიკურად შე– 

უძლია) ან მიახლოებით მაინც, დაზღვევისა და დახმარების ხერხები, 

4. ვარჯიშთა შესრულების ტექნიკა, ახსნა-განმარტება, თვალსაჩი– 
ნო მეთოდების გამოყენება (კინოგრამები, ჩანახატები და სხვ.); 

5. ვარჯიშთა შესრულებისას შეცდომების განსახღვრა, შესწო- 

რების მიცემა, თითოეული შემსრულებლის შეფასება, კონკრეტული 

დავალებების მიცემა, დატვირთვის დოზირება; 

6. მუსიკის ხასიათის, ზომისა და რიტმის გაგება, ვარჯიშთან მი– 

სი შერწყმა. 

თო
თო

: 
ის

აა
 

VI თავი 

ბავშვებთან ტანვარჯიშში მეცადინეობის 

თავისეგურებანი 

ბავშვები ასაკის მიხედვით დაყოფილია ორ ჯგუფად: 1. სკო- 

ლამდელი და 2. სასკოლო ასაკის. 
სკოლამდელ ასაკში (3-დან 6 წლამდე) სწორად წარმართული 

მეცადინეობა ტანვარჯიშში ხელს უწყობს ბავშვის ორგანიზმის ნორ- 

მალურ ზრდას, მის ფიზიკურ განვითარებას, სწორი ტანგამართულო– 

ბის ჩამოყალიბებას, მამოძრავებელი აპარატის დაუფლების თანდათა- 
ნობით სრულყოფას. ამ ასაკში ტანვარჯიშში ჩართული ყველა ცარჯი– 
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ში უნდა უზრუნველყოფდეს ნივთიერებათა კარგ ცვლას, ორგანიზმის 
გამაგრებას, გრძნობის ორგანოებისა და მოძრაობათა კოორდინაციის 

განვითარებას. ტანვარჯიშში მეცადინეობის დროს ბავშვთა ასაკობრი–- 
ვი თავისებურებების გათვალისწინების პირობებში შესაძლებელია 
ისინი ერთდროულად დაეუფლონ მოძრაობის მარტივ ფორმებს, სწო– 

რი წარმოდგენა შეიქმნან საკუთარ მოქმედებაზე, თანდათანობით შე– 
ეგუონ დისციპლინის ელემენტარულ მოთხოვნებს, აითვისონ კოლექ– 

ტივში ორგანიზებული ქცევის ჩვევა. 
სკოლამდელი ასაკის ბავშვებთან ტანვარჯიშში მეცადინეობის 

დროს ძირითადად გამოყენებულია შემდეგი საშუალებები: სიარული, 
სირბილი, ხტომა, ტყორცნა, აკრობატიკის და მხატვრული ტანვარჯი- 

შის მარტივი ელემენტები, მოძრავი თამაშები. 
ტანვარჯიშში მეცადინეობის ფორმა ამ ასაჯის ბავშვთათვის რაც 

შეიძლება გამარტივებულია და ძირითადად თამამით გამოიხატება. 

ამიტომ ტანვარჯიშის ყველა ზემოჩამოთვლილი საშუალება რაციონა–- 

ლურად მოქცეულია მოძრავ თამაშებში, რასაც ბავშვი დიდი ხალი- 

სით, ემოციით, გააზრებულად ითვისებს, 
სკოლამდელ ასაკში არ არის საჭირო ბავშეს მოთხოვონ ამა თუ 

იმ მოძრაობის დასრულებული ტექნიკური შესრულება. ყველა ელე- 

მენტარული მოძრაობა (სიარული იქნება, სირბილი თუ ხტომა) თან– 

დათანობით უნდა გახადონ სრულყოფილი, მაგრამ ყველაფერს აქვს 
დასაწყისი, რაც სკოლამდელ ასაკში განსაკუთრებულ ყურადღებას 

საჭიროებს. 
ტანვარჯიშში არის ისეთი მოძრაობები რომელთა დახვეწილი 

შესრულება ბავშვს მხოლოდ 6-–7 წლის ასაკის “შემდეგ შეუძლე». 

მაგრამ პრაქტიკამ დაგვანახა ისეთი ბავშვებიც, რომლებმაც ამ ბარი- 

ერის გადალახვა შედარებით ადრეულ პერიოდში შეძლეს: სკოლამ- 

დელი ასაკის ბავშვთან ტანვარჯიშში მეცადინეობის დროს მასწავ- 
ლებელმა არ უნდა გამოავლინოს ძალდატანება, არ მოითხოვოს ისე- 

თი მოძრაობის შესრულება, რომელიც ბავშვს, მისი ინდივიდუალური 
თავისებურებიდან გამომდინარე, ჯერ კიდევ არ ძალუძს. 

სკოლამდელ ასაკში მთავარია ბავშვმა ყველა მოძრაობა მგრძნო– 
ბელობითი აღქმით შეასრულოს, რაც შეიძლება შემცირდეს მისი მე– 

ქანიკური მოქმედება. ამით ფიზიკურ განვითარებასთან ერთად ბავშ- 
ვის საგანმანათლებლო ამოცანაც წარმატებით გადაწყდება. პედაგო- 

გის პირადი მაგალითი, თვალსაჩინოება, კონკრეტული მოძრაობის შე– 

სახებ წარმოდგენის შექმნა, ბავშვი შთამბეჭდავად მოქმედებს. 
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ბავშვი პირველ ლიგში აღიქვაზს ისეთ მოქმედებას რომელსაც 
მკვეთრად დამახასია=ებელი ნიშნები აქვს. იგი ამ დროს არ ცდი- 

ლობა მის გაანალიზებას, მაგრამ მის მეხსიერებაში რჩება გარკვეული 
მშთაბეპკდილება, რომელიც ამავე მოძრაობის კვლავ შესრულების 

დროს სათანადო როლს ასრულებს. 
სკოლის ასაკი თავისთავად სამ პერიოდად იყოფა: უმცროსი 

(7--10 წელი –– პირველი კლასიდან მესამე კლასის ჩათვლით); სა- 

მუალო (11--14 წელი, მეოთხე კლასიდან მერეე კლასის ჩათვლით) 

და უფროსი (15--17 წელი, მეცხრე-მეათე კლასები). 
უმცროსი სასკოლო ასაკის ბავშვის ორგანიხმი ინტენსილრად 

იზრდება და ვითარდება. 7--10 წლამდე საშუალოდ ერთ წელიწადში 
ბავშვე 4--5 სმ-ით იზრდება, 2–-3 კგ-მდე წონას იმატებს. ამ ასაკში 

გოგონებისა და ვაჟების ზრდა თითქმის ერთნაირია, მაგრამ გოგონე- 

ბის სიმაღლეში მატება ტანის ხარჯზე ხდება, ხოლო ვაჟებისა ––- ქვე– 
და კიდურების ხარჯზე. გოგონებს ვაჟებისგან განსხვავებით, მენჯი 

„უფრო ეზოდებათ. 

უმცროსი სასკოლო ასაკის ბავშვის ჩონჩხი განვითარებას განა- 

გრძობს და 10 წლამდე დიდის ჩონჩხის აგებულებას უახლოვოთება. 

ხერხემლის სვეტი კვლავ ერთობ მოქნილია (განსაკუთრებით გელ2- 

მ,ერუის არეში). ძვლების გამაგრება იწყება თითების ფალანგებიდან, 

შემდეგ 9–11 წლის ასაკში შედარებით იდაყვოა და სხივის ძვლე- 
ბია მოგრადი, ხოლო ნეკნები კვლავ მეტად სუსტი რჩება. ამიტომ ამ 

ასაკში ბ-ვშვის რთული შესასრულებელი მოძრაობით დატვირთვა სა- 

ხიფათოა. 
ბავშვის მენჯის ძვლები მხოლოაჯ 7 წლიდან იწყებს შეერთებას. 

ამ დაოს ხტომა დიღი სიმ:ღლიდან, არარბილმა დახტომამ, განსა- 
კუთრები» მთელ ტერფზე, შესაძლებელია გამოიწვიოს მენჯის ძვლის 

მძიმე ტრავმა. 
8- 10 წლიდან გამოკვეთილაუ ვითარდება კონთები, ერთღროე- 

ლად მათე ძალაც მატულობს. გამოკვლეულია, რომ ამ ასა,მი ზეღა 

კიდურების ძა:ლა ვაჟებს ემატებათ 10--15%-ით, ხოლო გოგონებს -– 
20--30%-ით, მიუხედავად ძალის ასეთი სწრაფი მომატებისა, ბავ–- 

შვები ამ ასაკში მაინც სუსტები არიან. დიდთან შედარებით, ბავშვის 

კუნთოვანი ქსოვილი გაცილებით უფრო ნახია. მასში ჭარბობს წყა- 

ლი, ცილები „და ცხიმები ნაკლებია, ამიტომაც შეკუმშვისა და მო- 
დუნების დროს ისინი მეტად ელასტიკურია. ბავშვებს სწრაფად უვე- 

თარდებათ დიდი კუნთები (ქვედა კიდურების, ტანის, მხრის სარტვ- 
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ლის). კუნთები, რომლითაც დაფარულია მაჯისა და წვივის სახსარი, 
შედარებით გვიან ვითარდება და ამის გამო ბავშვებს უმძიმთ ამ სახ- 
სრებით ზუსტი მოძრაობის შესრულება. 

7--10 წლის ასაკში იწყება თავის ტვინის ქერქში მამოძრავებე- 

ლი ანალიზატორის სწრაფი განვითარება. ნერვ-კუნთოვანი სისტემის 
ლაბილობა უახლოვდება მოზრდილი ადამიანის ნორმას. 

ვინაი -ნ ამ ასაკში მამოძრ:ეებელი და ვეგეტატიური ფუნქციე- 
ბი ბავშვს 2.” თელურად არ უვითარდება, შედარებით პროგრესუ- 
ლი ხდება ნზარდი სისტემის მოქმეჯება და მარეგულირებელი მექა»- 

ნიზმების „განვითარება ჩამორჩება. ამიტომ რთული მოძრაობის შეს- 
რულების დროს პედაგოგს დიდი ყურადღების გამოჩენა მართებს. 

ამ ასა;ის ბავშვების ორგანიზმის დატვირთვა და მათ მიერ ფიზი– 

კური ვარჯიშების შესრულება ბევრადაა დამოკიდებული გულ-სისხლ- 
ძარღვთა და სასუნთქი სისტემის ფუნქციურ მდგომარეობაზე. 7--–8 
წლის ბავშვის გული, მართალია, უკვე მორფოლოგიურად ჩამოყალი- 
ბებულია, მაგრამ გულის კუნთი კვლავ განაგრძობს განვითარებას და 

შეკუმშვის ძალა ჯერ კიდევ ნაკლებია. 
მართალია, ბავშვის გული შედარებით ადვილად ეგუება სხვადა- 

სხვა ინტენსივობის მუშაობის რეჟიმს და სწრაფად აღიდგენს შრომის– 

უნარიანობას, მ:ერამ ვინაიდან გულის მარეგულირებელი მექანიზმი 

ჯერ კიდევ არ არის მდგრადი, მისი მოქმედებაც არ შეიძლება იყოს 

თანაბარი. ამ ასაკში გულის შეკუმშვის რიტმის დარღვევა შესაძლებე– 

ლია გამოიწვიოს ზედმეტმა ფიზიკურმა და ფსიქოლოგიურმა დაძაბუ- 
ლობამ. ამას კი მოჰყეება გულის მოქმედების ფუნქციური მოშლა, 

კუნთებისა და სარქეელ-თა მექანიზმის «დაზიანება. 
სუნთქვის ორგანოები ამ ასაკში განაგრძობს განვითარებას. ვინა- 

იდან ჯერ კიდეე საბოლოოდ ჩამოყალიბებული არ არის გულმკერლის 

არე, ამიტომ სუნთქვის კუნთების მოქმედებაც სუსტია ფილტვების 
ქსოვილიც ნაზი და ბოლომდე ჩამოუყალიბებელია, ამიტომ ღრმა 

სუნთქვითი ვარჯიშების შესრულება ბავშვებს ჯერ კიდევ უმძიმთ. 
ბავშვების ფიზიკური დატვირთვის დროს ჟანგბადზე გაღდიდებუ- 

ლი მოთხოვნილება, ძირითადად, სუნთქვის სიხშირის მომატების 

ხარჯზე კმაყოფილდება. ამ შემთხვევაში ორგანიზმს დიდ დახმარებას 

უწევს სისხლი, რომელიც ბავშვებში, დიდებთან შედარებით, დროის 
განსახღვრულ მონაკვეთში უფრო მეტი რაოდენობით გაივლის ფილ- 

ტვებს. _ 
უმცროსი ასაკის ს=წაილეებთან ტანვარჯიშში მეცადინეობისას 
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განსაკუთრებით საყურადღებოა ვარჯიმის დროს სწორი სუნთქვა. 

ტანვარჯიშის მრავალფეროვანი მასალა იძლევა საშუალებას ბავშვებს 

“უმცროს ასაკშივე გამოუმუშავონ სწორი სუნთქვის ჩვევა, ამისათვის 
'·მიმართავენ ვარჯიშებს, რომლებიც ციკლური მოძრაობისგან შედგება 
' სიარული, სირბილი), ჰიგიენური ხასიათის სატანვარჯიშო კომპლექსს. 

ზოგადხაგანმანათლებლო სასწავლებლის დაწყებით კლასებში 

ბავშვების ფიზიკური აღზრდისას გამოყენებულია ტანვარჯიშის ყველა 

ძირითადი სახე. ყურადღების ცენტრშია ბავშვის ორგანიზმის სისტე- 

მატური განვითარება, გამაგრება, ნივთიერებათა ენერგიული ცვლა, 

მამოძრავებელი ჩვევების ელემენტარული დაუფლება, მორალურ- 

ნებელობითი და პიროვნების სხვა თვისებების თანამიმდევრული 

სრულყოფა, გრძნობის ორგანოების ფუნქციური განვითარება, მოძ- 

რაობათა კოორდინაციის სრულყოფა, სივრცესა და დროში ორიენ- 
ტაციის, კოლექტიურობის გრძნობის, შეგნებულობის გამომუშავება, 

დისციპლინის მტკიცე საფუძვლების შექმნა. 
უმცროსი ასაკის მოსწავლესთვის ჯერ კიდევ მნიშვნელოვანია 

მოძრაობის შესრულება მგრძნობელობითი აღქმის საშუალებით. ვი- 

ნაიდან მათი ყურადღება უაღრესად მერყევია, ისევე როგორც სკო- 

ლამდელი ასაკის ბავშვი, ისიც პირველ რიგმი საკმაოდ კარგად გამო–- 

ყოფს ცალკეულ დამახასიათებელ ნიშანს, მაგრამ მათი ურთიერთდა- 

კავშირება მისთვის ჯერ კიდევ რთული პრობლემაა, ამიტომ ამ ასაკშე 

ძირითადი ტანვარჯიშის შინაარსში, სწავლების პირველ პერიოდში 

გადაცემის მეთოდიკაში შენარჩუნებული უნდა იყოს სკოლამდელთან 

მეცადინეობის ძირითადი თავისებურებანი და დებულებები. სისტე– 

მატური ფიზიკური განვითარების შედეგად სკოლამდელებთან მეცა- 

დინეობის დამახასიათებელი ხერხები თანდათან კარგავს მნიშვნელო- 

ბას და ბავშვი იგრძნობს დამოუკიდებელი მოქმედების უპირატესო- 

ბას. 

ფიზიკური განათლება არასდროს გამოთიშავს ბავშვის ჰიგიენუ- 
რი ამოცანების გადაწყვეტას, პირიქით, ხელს შეუწყობს ორგანიზმის 

განვითარება-გამაგრებასა მისი ფუნქციების სრულყოფას. მაგრამ 

ყოველივე ეს საგანმანათლებლო საშუალებით უნდა მოხდეს. 

დაწყებით სკოლაში ტანვარჯიშში მეცადინეობის .დროს გამოყე- 

ნებულია: სიარული, სირბილი, ხტომა, ტყორცნა, ცოცვა, ვარჯიშები 
წონასწორობაში, აკრობატიკისა და მხატვრული ტანვარჯიშის მარტი- 
ვი ილეთები, სატანვარჯიშო იარაღებზე იოლი ვარჯიშები. ამ საშუა- 

ლებათა გამოყენების დროს პედაგოგი უნდა შეეცადოს „ყოველი მოჰ- 
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რაობა უშუალოდ ბავშვის ცხოვრებისეულ გამოცდილებას დაუკავში- 

როს. ბავშვი დიდი ემოციით ასრულებს ვარჯიშს და ერთდროულად 
ითვისებს მოძრაობის ძირითად კანონებს. ასეთი ხერხით გადაცემული 
შესასწავლი მასალა მოსწავლეს უვითარებს გრძნობის ორგანოება, 

უუმჯობესებს მოძრაობის კოორდინაციას, უძლიერებს ნივთიერებათა 
ცვლას, უმაგრებს სასუნთქ და სისხლის მიმოქცევის ორგანოებს და 

ვ. 

თან:მედროვე პრაქტიკიდან გამომდინარე, შეიძლება ითქვას, რომ 
ამ ასაკშე ბავშვები სწორი მეთოდური მეცადინეობის შედეგად, 
რთული მოძრაობის ტექნიკასაც კი ეუფლებიან და შემდგომში მათ- 

თვის ხელმისაწვდომ სპორტის სახეობაში იწყებენ სრულყოფას. 

სიარულსა და სირბილში ვარჯიშის დროს საკმარისი არ არის 
ბავშვების ნებისმიერი მოძრაობა. ამ შემთხვევაში საჭიროა მათ შე- 

ისწავლონ სიარული მწყობრში, მისი საწყისები უჩვეულო სიტუაცია- 
ში, სირბილის გეზის დროს შეცვლა, მოკლე და გრძელი ნაბიჯები და 
სხვ. ასევე ხტომის შესრულებისას ბავშვი უნდა გაერკვეს როგორ 

ხდება გამორბენი, არეკნი, დახტომი, ამ დროს როგორია ხელების 

მდგომარეობა და ა. შ. 

განსა,უთრებით საყურადღებოა ბავშვების გაკაჟება შეძლების- 

დაგვარად გარეთ, სუფთა ჰაერზე მეცადინეობის დროს. ზამთრის პე– 
რიოდში საჭიროა თხილამურების, ციგის, ციგურების გამოყენება, 

გაზაფხულსა და ზაფხულში -–- ცურვა და დილის ჰიგიენერი ვარ- 

ჯიში. 

ძირითადად, ტანვარჯიშში მეცადინეობის დროს გაკვეთილის საკ- 

მაო ნაწილს მოძრავი თამაშები იკავებს. მოძრავი თამაშების უამრავი 

ვარიანტია, მაგრამ ყველა მათგანი მოიცავს ტანვარჯიშის საშუალე- 

ბებს: სიარულს, სირბილს, ხტომას, ცოცვას, ტყორცნას და ა. შ. ბავ- 

შვი მოძრავი თამაშების შესრულების დროს, გარდა ფიზიკური გან- 

ვითარებისა, მისდა შეუმჩნევლად იძენს ისეთ სასარგებლო და აუცი- 

ლებელ თვისებებს, როგორიცაა: სიმარდე, გამბედაობა, სიმარჯვე, 

გამძლეობა და სხვ. 

ტანვარჯიში უმცროს სასკოლო ასაკში მამოძრავებელი გამოცდი– 

ლების დაგროვების საუკეთესო საშუალებაა გარდა ამისა, ხელს 

უწყობს მოძრაობის ახალი ფორმების შეგნებული ხერხებით შესრუ- 
ლებას, გააზრებულ მოქმედებას. იქმნება შემდგომი, უფრო რთული 

ჩვევების „განვითარების მტკიცე საფუძველი. 
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საშუალო სასკოლო ასაკი, როგორც აღვნიშნეთ, ემთხვევა IV-–– 

VIII კლასებში სწავლას, მოზარდის ორგანიზმში იწყება ღრმა მორ– 
ფოლოგიური და ფუნქციური ცვლილებები 11--13 წლის ასაკის 
გოგონების და 13--15 წლის ვაჟების ფიზიკური განვითარება მეტად 

ინტენსიურად მიმდინარეობს. მოზარდის კუნთების ბოჭკოები დაახ- 
ლოვებით 30%-ით მატულობს. ამავე პერიოდში ხდება მათი სქესობ– 

რივი მომწიფებაც. აი, სწორედ ამის გამო, დიდი ყურადღებით უნდა: 
ხდებოდეს გოგონების ფიზიკური დატვირთვის დოზირება, ვარჯიშე- 
ბის შერჩევა 12 წლის ასაკში ვარჯიშები ცოცვაში, სიმძიმის გადატა–- 
ნაში, კიდში, ბჯენმი გოგონებზე უარყოფითად მოქმედებს და ამიტომ 

მაქსიმალურად უნდა შეიზღუდოს. 
მიუხედავად იმისა, რომ ვაჟებს ფიზიკური ძალა ემატებათ, მათი 

ვარჯიში განსაკუთრებულ სიფრთხილეს საჭიროებს, ამის მიზეზია 

პირველ რიგში ის, რომ მათი ჩონჩხი ჯერ კიდევ საბოლოოდ არ ჩა– 

მოყალიბებულა და არ გამაგრებულა, ჯერ კიდევ სუსტია ხერხემლის 

სვეტი, არ დამთავრებულა მენჯის ძვლების. გამაგრება. ვინაიდან ამ 
ასაკში ბავშვი სწრაფად იზრდება, უნებლიედ მხრებში იხრება და 

ხერხემლის ფორმა ეცვლება. ამ შემთხვევაში მოსწავლე მასწავლებ- 
ლის ხშირი კონტროლის ქვეშ უნდა იმყოფებოდეს,V ტანვარჯიშულ 

მოძრაობას შეუძლია ბავშვის ტანგამართულობას. სწორი საწყისი მის– 

ცეს. 

მოზარდობის ასაკში გრძელდება ვეგეტატიური ორგანოებისა და 
სისტემების, მათი რეგულირებისა და ფუნქციების სრულყოფა. შე- 

სამჩნევია ბავშვის მიერ რთული კოორდინაციული მოძრაობის სწრა- 

ფი ათვისება, სითამამე, ელასტიკურობა, გამძლეობა და ხვ. ამის 

ახსნა, პირველ რიგში, საჭიროა ბავშვის ცენტრალური ნერვული სის– 

ტემის, გულ-სისხლძარღვთა, სასუნთქი და ორგანიზმის სხვა სისტე- 

მების ფუნქციურ-მორფოლოგიური თავისებურებებით. მოზრდილ ადა- 

მიანთან შედარებით, ბავშვის ორგანიზმში მეტი რაოდენობით სისხ–- 

ლია, რომელიც დროის ერთეულში ფილტვებს გაივლის, მეტია სუნ- 

თქვის წუთმოცულობა (წონასთან შედარებით), სისხლძარღვები" 

ელასტიკურობა; შედარებით დიდია სისხლის წუთმოცულობა არა 
მარტო მოსვენებულ მდგომარეობაში, არამედ ფიზიკური დატვირ- 

თვის დროსაც. 
ყოველივე ამის მიუხედავად, მოზარდები ინტენსიურ დატვირ–- 

თვას ვერ იტანენ, სწრაფად იღლებიან, ეს იმით აიხსნება, რომ ბავ–- 
შვის გული ფიზიკური დატვირთეის დროს ხარჯავს გაცილებით მეტ 
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ენერგიას, ვიდრე მოზრდილის გული, და გულს უხდება მუშაობის 
სეხშირის მომატება, რომ სისხლის. წუთმოცულობა გაიხარდოს. სა- 

ყურადღებოა ის გარემოებაც, რომ მოზარდი უფრო იღლება მაშინ, 
როდესაც იგი ერთი და იმავე ხასიათის მოძრაობას ასრულებს. ამი–- 
ტომ საჭიროა ვარჯიშების ხასიათის ცვლა და ვარჯიშის პერიოდში 

ხშირი და ხანმოკლე დასვენება. 
ფიზიოლოგიურად დასაბუთებულია, რომ ბავშვის დაღლის შემ- 

დეგ პირვანდელი მდგომარეობის ალსადგენად, მოზრდილებთან შე- 

დარებით, მცირე ღროის მონაჯვეთია საჭირო. მაგრამ ეს არ ნიშნავს, 

რომ მოზარდი არ შეიძლება გა:ადაიღალოს, ასაკის მომატებასთან ერ- 

თად ადამიანის ორგანიზმში გამომუშავდება ე. წ. დაცვითი შეკავება, 

რაც დაღლილ მდგომარეობაში მუშაობის გაგრძელების საშუალებას 

იძლევა. ეს თვისება საშუალო სასკოლო ასაკში ბავშვს ჯერ კიდევ 

არა აქვს და ბავშვური ზედმეტი ემოციების შედეგად იკარგება სა- 

კუთარ შესაძლებლობებზე კონტროლი. 

საშუალო სასკოლო ასაკში ბავშვის „დატვირთვა შეიძლება სხვა- 

დასხვა ხასიათის ვარჯიშით. მოზარდი შედარებით უფრო იოლად 

იტანს სწრაფ დაძაბულობას, ვიდრე დატვირთვას დაკავშირებულ! 

ხანგრძლივ გამძლეობასა და ძალასთან, რაც მასწავლებელმა უნდა „გა–- 

ითვალისწინოს ვარჯიშის შედგენის დროს. 

თუ სამუალო 'სასკოლო ასაკის ბავშვი თანამიმდევრულად, სპე– 

ციალისტების მეთვალყურეობით გადის სპეციალურ წვრთნას სპორ– 

ტის ამა თუ იმ სახეობაში, მისი ორგანიზმი მაღალ დატვირთვას შე- 

ეგღება, იქმნება მდგრადი პირობით-რეფლექსური კავშირები, რაც 

გულ-სისხლძარღვთა სისტემის ფუნქციის მარეგულირებელია. სპორ– 

ტის ისეთ სახეობებში, როგორიცაა ცურვა, სპორტული ტანვარჯიში, 

აკრობატიკა, მხატვრული ტანვარჯიმი და სხვ, ბევრია ამ ასაკის 

სპორტსმენები. 

მოზარდის ცენტრალური ნერვული სისტემის ფუნქციები თან– 

დათან სრულყოფილი ხდება. აქტიურდება მამოძრავებელი ფუნქციე- 

ბიც და 13--14 წლის ასაკში განვითარების უმაღლეს საფეხურს აღ- 

წევს. ამავე ასაკის ბავშვებს, რომლებიც სპორტს არ მისდევენ, ხში– 

რად კოორდინაციის. დარღვევის. ნიშნები უვლინდებათ, მათ «უუძნელ- 

დებათ რთული მოძრაობის შესრულება, “შედარებით მოუქნელები 

არიან, 
მოზარდობის ასაკში დროებითი კოორდინაციის დარღვევა ბაევ–- 

შვის სქესობრივ მომწიფებასთანაა დაკავშირებული. ამ დროს ორგ»- 
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სიზმში ხდება მნიშვნულოვანი ფიზიოლოგიური ძვრები, დარღვეულია 

აგზნებისა და შეკავების პროცესებს შორის ბალანსი, აგზნება ქჭარ- 
ბობს შეკავებას. ამის ასაცილებლად საჭიროა ბავშვმა დროულად და- 

იწყოს ტანვარჯიში, კერძოდ, შეასრულოს სპეციალური ვარჯიშები 
კოორდინაციაზე. 

IV-VIII კლასებში ფიზკულტურის გაკვეთილები ტანვარჯიშში 
ძირითადი ტანვარჯიშის პროგრამით მიმდინარეობს. ამისი ამოცანაა: 
ბავშვთა ორგანიზმის ზრდა-განვითარება და გამაგრება, კუნთოვანი 
სისტემის ჰარმონიული განვითარება და სწორი ტანგამართულობის 

ჩამოყალიბება, შინაგანი ორგანოების ზომიერი ფუნქციური მომზა- 

დება, აგრეთვე რთული მოძრაობის, ჩვევების ჩამოყალიბება, ფიზი- 

კური და ნებელობითი თვისებების თანამიმდევრული განვითარება. 
ძირითადად, ამ ასაკში ხდება სპორტული ტექნიკის საფუძელების 

მრავალმხრივი ათვისება. 

საშუალო სასკოლო ასაკისთვის ტანვარჯიშში ისევე როგორც 

უმცროსი სკოლის მოსწავლებთან, ჭარბადაა გამოყენებული: სიარუ- 
ლი, სირბილი, ხტომა, „ტყორცნა, მოძრავი თამაშები, ვარჯიშები ს-- 

ტანვარჯიშო იარაღებზე, აკრობატიკისა და მხატვრული ტანვარჯიშის 

ილეთები. ამ შემთხვევაში უმცროსკლასელებთან შედარებით, მეცა- 

დინეობის მეთოდიკა თავისებური, განსხვავებულია კერძოდ, მო- 

ზარდის მიერ ხდება საკუთარ მოძრაობათა და სამოძრაო შესაძლებ- 
ლობათა ყოველმხრივი შესწავლა, შეძენილი ცოდნის სისტემატიზა- 

ცია, შეგნებულობის ამაღლება, გრძნობის ორგანოებისა და მოძრაო- 

ბათა კოორდინაციის შემდგომი სრულყოფა. 

ვინაიდან ასაკთან დაკავშირებით პრაქტიკული მიღწევებისადმი 

მოსწავლის განსაკუთრებული სწრაფვა იგრძნობა და იგი ვერ საზღვ- 

რავს საკუთარ ფიზიკურ შესაძლებლობას, მასწავლებელს დიდი სი- 
ფრთხილე მართებს, რომ. მოზარდის ფუნქციური მომზადება თანა- 

მიმდევრულად და დაძაბვის გარეშე წარმართოს. ამიტომ, პირველ 

რიგში, მოზარდთა შესაძლებლობების წინასწარი შესწავლაა საჭირო, 

შემდეგ კი გაკვეთილის გააზრებული და ორგანიხებული ჩატარება. 
გაკვეთილის მოსამზადებელ ნაწილშივე უნდა იგრძნობოდეს 

მოსწავლის დამოუკიდებელი, შეგნებული მოქმედება. თუ ბავშვი უჭ- 

ცროს სასკოლო ასაკმი ასრულებდა ადგილზე ბრუნს და მის ზუსტ 

ტექნიკურ შესრულებაზე მასწავლებელი ჯერ კიდეც არ ფიქრობდა, 
არასრულ საშუალო კლასებში მოზარდის ყველა მოქმედება უნდა 

იყოს სწორი, დასრულებული, ამ ასაკის ბავშვისათვის ყურადღების 
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გასამახვილებლად საჭიროა ვარჯიშებში დახვეწილი, სპეციალური 
მოძრაობის ჩართვა, რომელიც გულ-სისხლძარღვთა და სასუნთქ სის- 
ტემას, მამოძრავებელ აპარატსა და კუნთების ცალკეულ ჯგუფს გა- 

ააქტიურებს. ამ მხრივ ეფექტურია ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშები 
როგორც სპორტული საგნებისა და იარაღების გამოყენებით, ასევე 

«ოუსაგნოდაც. 
მოზარდის ამ ასაკთანაა დაკავშირებული აკადემიური ჯგუფის 

ქვეჯგუფებად დაყოფა და გოგონების ცალკე ჯგუფად გამოყოფა, 
პირველ რიგში ამის აუცილებლობა გამოწვეულია ქალთა ფიზხიოლო- 

გიური თავისებურებებით და ვაჟების დაჯგუფებით ინდივიდუალუ- 
რი, ფიზიკური მონაცემების მიხედვით. მოსწავლეთა ასეთი დანაწი– 

ლება საშუალებას იძლევა განსხვავებული იყოს მათთვის მიცემული 
კონკრეტული მასალა. მაგალითად, გოგონებისთვი” უკუნაჩვენებია 

ზედმეტი დაძაბვა, ვარჯიშები ძალაზე, მკვეთრი მოძრაობა, სირბილი 

გამძლეობაზე და ა. შ. მათვის შერჩეულ ვარჯიშებში უნდა ქარბობ- 

დეს ნარნარი, ლაღი მოძრაობა, მხატვრული ტანვარჯიშის ელემენ–- 

ტები, რაც ”შეეხება ვაჟებს, რომლებიც სიძლიერისდა მიხედვით განა– 

წილდებიან ქვეჯგუფებში, ისინი მეტ ფიზიკურ დატვირთვას იტანენ, 

ზოგიერთ მათგანს საკლასიფიკაციო პროგრამით გათვალისწინებული 

ვარჯიშების ათვისებაც კი შეუძლია. 

უფროს სასკოლო ასაკში (IX--X კლასებში) ფიზკულტურის 

გაკვეთილებზე. ,ტანვარჯიმს ძირითადი ტანვარჯიშის პროგრამით გა- 

დიან. 15--17 წლის ბავშვის ორგანიზმი განაგრძობს ზრდას შედარე– 

ბით უფრო ნელა და თანაბრად, ამ პერიოდში მთავრდება სქესობრი– 

ვი მომწიფება და ამასთან დაკავშირებული უამრავი ფიზიოლოგიური 

ძვრა, დასასრულს უახლოვდება ჩონჩხის განვითარება და გამაგრება, 

ტანის აგებულება და პროპორციები არ განსხვავდება მოზრდილის 

პროპორციებისგა,ი გულ-სისხლძარღვთა სისტემის განვითარება 

გრძელდება, სუნთქვის ორგანოების ფუნქციური მდგომარეობა უმ- 

ჯობესდება, სრულყოფილი ხდება ცენტრალური ნერვული სისტეზის, 

კერძოდ თავის ტვინის მოქმედება. აქედან გამომდინარე, შესაძლებე– 
ლი ხდება სიტყვიერი მეთოდის სხვადასხვა საშუალების გამოყენება, 

მოვარჯიშეთა დამოუკიდებელი აზროვნების გააქტიურება. მიუხედა- 

ვად ამისა, გასათვალისწინებელია ორგანიზმის განვითარების ამ ეტაბ- 

ზე ქალიშვილებსა და ვაჟებს შორის შემდღეგი თვალსაჩინო სხვაობ:: 

ვაჟის კიდურები ქალიშვილების კიდურებთან შედარებით გრძელია. 
ორი-სამი წლის განმავლობაში ვაჟის კუნთოვანი მასის ზრდა 10-- 
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12%-ს აღწევს და 17-18 წლის ასაკში საერთო წონის 40--44%-ს 

შეადგენს. იმის გამო, რომ მათ უადვილდებათ სწრაფძალოვანი ვარ–- 

ჯიშების. შესრულება, აღარ უმძიმთ სხვადასხვა წინაღობის გადატანა, 

მსუბუქად დარბიან, ღახტიან, ასრულებენ სხვადასხვა სახის ტყორც- 
ნას და ა. შ. ვაჟების საწინააღმდეგოდ, ,ქალიშვილებს კუნთოვანი მა– 

სა. ძირითადად, მენჯის სარტყლის ხარჯზე ემატებათ, რის გამოც სიმ–- 

ძიმის ცენტრი ქვედა კიდურებზეა გადატანილი მათ სუსტი აქვთ 
მხრის სარტყელი, აკლიათ ფიხიჯური ძალა, მეტად ინერტულად ეკი- 

დებიან ტანვარჯიშში მეცადინეობას, მათში ნაკლებ დაინტერესებას 

იწვევს ფიზიკური ვარჯიში. მასწავლებელმა უნდა გაითვალისწინოს 

ამ ასაკის ქალიშვილების თავისებურებანი და აარიდოს ისინი ვარ- 

ჯიშებს კიდში, ბჯენში, მაღალი სიმაღლიდან ჩამოხტომას, სიმძიმე– 

ების აწევასა და გადატანას. ქალიშვილებს, ვაჟებთან შედარებით, და–- 
ქევითებული აქვთ სისხლის მიმოქცევისა და სუნთქვის ორგანოების 
ფენქციური შესაძლებლობანი, ამიტომ გოგონებთან ტანვარჯიშში მე- 

ცადინეობის „დროს განსაკუთრებით საყურადლებოა ფიზიკური დატ- 

ვირთვის ინდივიდუალური განსახღვრა და ზუსტი დოზირება. 
უფროს სასკოლო ასაკში, ვინაიდან ვაჟებსა „და ქალიშვილების. 

ორგანიზმის მორფოფუნქციური თავისებურებები სხვადასხვაა, ტან- 

ვარჯიშში მეცადინეობის შინაარსი და მეთოდიკაც მნიშვნელოვნად: 

განსხვავებული იქნება. 
ვაჟებისთვის კვლავ რჩება სიარული, სირბილი, ხტომა, ტყორც- 

ნა, ცოცვა, სიმძიმეების აწევა და გადატანა, წონასწორობა, ჭიდაობა, 

სამწყობრო და წყობითი ვარჯიშები, სამხედრო-გამოყენებითი ვარჯი–- 

შების ელემენტები, ლაშქრობა, სპორტული თამაშები, სპორტულ“ 
ტანვარჯიში, აკრობატიკა. ვაჟებთან ზემოჩამოთვლილი საშუალებებით 
მეცადინეობის დროს მაქსიმალურად დაცული უნდა იყოს რეალური 

სინამდვილის პირობები. ჭაბუკმა თუნდა იგრძნოს, რომ იგი ფიხიკურ 
ვარჯიშს ასრულებს არა გართობისა და თამაშის მიზნით, არამედ 

იმიტომ, რომ ყოველი ფიზიკური მოძრაობა მისთვის საჭიროა. იმის: 

შემდეგ, როდესაც უფროსი "სასკოლო ასაკის მოსწავლის შეგნებამდე: 

დაყვანილი იქნება ფიზიკური აღზრდის აუცილებლობა, შეიძლება 

ითქვას. რომ ტანვარჯიშის საგანმანათლებლო ამოცანა ძირითადად 

გადაწყვეტილია. ჭაბუკი ამ ასაკში უნდა იწრთობოდეს დამოუკიდებ- 

ლობის, საკუთარი ინიციატივის მაღალი გრძნობით მასწავლებელთ 

მოსწავლისთვის, უპირველეს ყოვლისა, დისციპლინის მომთხოვნე– 

ლობის, პრინციპულობის, მორალური სიმტკიცისა და პასუხისმგებ– 
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«ჟლობის პირადი მაგალითი უ5ღა იყოს. ფიზკულტურის მასწავლებელ- 

ზე ბევრადაა დამოკიდებული მოა»წავლის ყოფაქცევა ,„გაკვეთილებზე. 

არსებობს უამრავი საშეალება და ხერხი, რომ ბავშვი მეცადინეო- 
ბაზე, იყოს მაქსიმალუთოად დაინტერესებული. მასწავლებელს აქვს 

მოვარჯიშის წახალისებისა და დასჯის უფლება ზომიერებისა და 

"სამართლიანობის ფარგლებში, 
ვაჟებისგან განსხვავებით, ქალიშვილებთან ტანვარჯიშში მეცა- 

დინეობას, ძირითადაღ, ჰიგიენური მიმართულება აქვს, ვარჯიშებმა, 
რომელთაც ისინი შეასრულებენ, პირეელ რიგში, ხელი უნდა შეუ- 
წყოს ჯუნთოვანი სისტემის, კერძოდ მუცლის კუნთების განვითარე- 
ბას. ქალის აგებულებიდან გამომდინარე. სპეციალური მოთხოვნების 
გათვალისწინებით, ეფექტურია ვარჯიშები სწორი ტანგამართულობის 

შესანარჩუნებლად, მხატვრული ტანვარჯიშის ელემენტები„ რომლე- 
ბიც მას განუვითარებს ელასტიკურობას, მოქნილობას და სხვ. 

როგორც ქალიშვილების, ასევე ვაჟებისთვისაც საყურადლღებოა 
დამოუკიდებლობის, შემოქმედებითი ინიციატივის, აქტიურობისა და 
პასუხისმგებლობის გრძნობის განვითარება. ამ მიზნით გამოყენებუ– 

ლია სხვადასხვა თამაში, სპეციალური დავალებები და ა. შ. 
თანამედროვე ტანვარჯიშის განვითა«ებამ ცხადყო. რომ სბეცია- 

ლიზაცია და დახელოვნება სპორტის ამ სახეობაში შესაძლებელია 

დაიწყონ უმცროს სასჯოლო ასაკში. ასე რომ, ის მოსწავლეები, რომ- 

ლებიც სპეციალურ მომზადებას ტანვარჯიშში დაბალ კლასებში გა- 
დიოდსენ, განაგრძობენ მას გაძლიერებულე პროგრამით სკოლისგა- 
რეშე მეცადინიობის დროს, სპორტულ სექციებში. 

წVI თავი 

სამუალო, სანშესული ღა მოსუცებულობის ასაკის 

ადამიანებთან ტანვარჯიმში მეცადინეობის 

  

  

თავისებჰრებანი 

მიღებულია მოსაზლეობის შემდეგი ას:კობრივი დაყოფა: 

2 | ასაკობრივი ჯგუფი | ვალები | მ.მაკსცები 

1 1საშუალო ასაკი 55-- 55 40-60 

2 |ხანმესული ასაკი 56-74 61-74 

3 |უფროსი ასაკი 75 – 90 75-9C 

4 | უღეგრძელი ასაკი 90 წელზე მეტი



ადამიანის ასაკის სხვაობის მიუხედავად , ფიზიკური ვარჯიში 
ყველასთვის სასარგებლოა. მისი საშუალებით შესაძლებელია ჯანმრ– 

თელობის გაუმჯობესება, შრომისუნარიანობის გაზრდა, სიცოცხლის. 
გახანგრძლივება. 

ასაკის მატებასთან ·.დაკავშირებით, ადამიანის ორგანიზმში ხდებ» 

მორფოლოგიური ცვლილებები. წლებთან ერთად მატულობს ჯერ 

შეუმჩნეველი, შემდეგ ცი საგრძნობი დარღეევები ცენტრალურ-ნერ- 

ვულ, სასუნთქ და სხვა სისტემის მუშაობაში, ხანში შესული ადამია–- 
ნი ასეთ ცვლილებებს ჯერ მამოძრავებელი აპარატის საშუალებით 

შეიგრძნობს (მუხლის სახსარში უჩვეულო ხმაური, სისუსტე, ზედა 

და ქვედა კიდურების შეზღუდული მოძრაობა და სხვ). იცვლება 
ხერხეზლის სვეტის ფორმა, ტანდეგობა, ვლინდება სუნთქვითი ორ- 

განოების მოქმედების შესუსტება, ჟანგბადის უკმარისობა და სხვ. 

ადამიანის ორგანიზმზე ტანვარჯიშის მრავალფეროვანი საშმუა- 

ლებები დადებითად ზემოქმედებს, თუ ისინი მეთოდურად სწორად. 

იქნება შერჩეული ასაკისა და ინდივიდუალური თავისებურებების 

გათვალისწინებით. 

საშუალო ასაკის ადამიანებისთვის რეკომენდებულია ისეთი სა- 

ხის ვარჯიშები, რომლებიც ხელს შეუწყობენ მაღალ დონეზე ფიზი- 

კური და გონებრივი შრომისუნარიანობის შენარჩუნებას პროფესი- 

ულ-მამოძრავებელი ჩვევების სრულყოფას. 

ხანში შესული და უფროსი ასაკის ადამიანებისთვის ტანვარჯიშ- 

ში მეცადინეობის მიზანია რაც შეიძლება დიდხანს შეინარჩუნო5 

ჯანმრთელობა, სიცოცხლისთვის აუცილებელი მამოძრავებელი ჩვე– 

ვები და თვისებები. 

ავადმყოფებმა ტანვარჯიშის საშუალებები მხოლოდ სპეციალის- 

ტი ექიმის დასკვნის შემდეგ შეიძლება გამოიყენონ, სამკურნალო 

ფიზკულტურაში ტანვარჯიშს დიდი ადგილი ეთმობა და შედეგიც 

მნიშვნელოვანია. 

ტანვარჯიშში მეცადინეობის ჩატარების 

ფორმები 

სხვადასხვა ასაკის ადამიანებთან ტანვარჯიშში მეცადინეობის 

ჩატარების ,ფორმები სხვადასხვაა. მათი შერჩევისას-პირველ რიგში 

206



გასათვალისწინებელია პიროვნების ჯანმრთელობა და ·ფიზიკური გან– 

ვითარების დონე. 

სამედიცინო დასკვნის საფუძველზე. მსურველები ნაწილდებიან: 

1. ძირითად ჯგუფად, რომელშიც მოხვდებიან ის პირებიი რომლებ–- 

საც, ასაკის მიუხედავად, კარგი ,ფიზიკური მდგომარეობა ·და მომზა- 

დება აქვთ; 

2. 'მოსამზადებელ ჯგუფად, რომელიც განკუთვნილია ფიხიკუ- 

რად ნაკლებად განვითარებული ადამიანისთვი,ს რომლებსაც ერთ- 

დროულად მცირეოდენი ფუნქციური გადახრაც უვლინდებათ; 3. სპე- 

ციალური დანიშნულების ჯგუფად, რომელშიც, როგორც დასახელე- 

ბაც მიგვითითებს, ჩარიცხული იქნებიან ფიზიკურად სუსტად განვი- 

თარებული, ჯანმრთელობაში ოდნავ გადახრის მქონე ადამიანები. 

ის პირები, რომლებიც სერიოზულად არიან დაავადებულნი და 

ორგანიზმის სხვადასხვა სისტემაში შეემჩნევათ მნიშვნელოვანი დარ– 

ღ-ევა, ჩაირიცხებიან სამკურნალო ფიზკულტურის ჯგუფში. მათ ექი- 

მის მიერ დანიშნულ პროცედურებს ინდივიდუალურად უტარებენ 

სამკურნალო ფიზკულტურის მეთოდისტის ხე ლმძღვანელობით. 

ჯანმრთელობის ჯგუფებში ტანვარჯიშში მე ცადინეობის დროს გამო– 

ყენებულია: სამწყობრო ვარჯიში, სიარულისა და სირბილის სხვადა–- 

სხვა სახეობა, ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშები საგნით. და უსა- 

გნოდ, თავისუფალი ვარჯიშები, აკრობატიკის ქორეოგრაფიისა და 

ცეკვის ელემენტარული ილეთები, სატანვარჯიშო იარაღებზე მარტი- 

ვი ნაერთები, გამოყენებითი ტანვარჯიშიდან ზოგიერთი ადვილად 

დჰსაძლევი ვარჯიში. ტანვარჯიშში მეცადინეობის დროს გამოყენე- 

ბულია დამხმარე საგნები (ბურთები, სახხუნელა, ორბირთვები, ტე- 

ნილი ბურთები, რგოლები და ”ხვ.), იარაღები (სატანვარჯიშო კედე- 

ლი, სკამი, დვირი, ღერძი, ორძელი, დახრილი კიბე და სხვ.). სატან– 

ვარჯიშო საგნებითა .და იარაღებზე ვარჯიშის დოზირებას (განსაკუთ- 

რებით ტენილი ბურთების, ორბირთვების წონას) განსაზღვრავს წამ- 

ყეანი მასწავლებელი, ვინაიდან ქალებისა და ხანშესული ასაკის მამა- 

კაცებისთვის მათი მოცულობა შედარებით ნაკლები უნდა იყოს. 
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საყურადღებოა ვარჯიშის შესრულებისას მოძრაობისა ·და სუნთქვის 

შეთანხმებულობა. ასაკიდან გამომდინარე, ყველა მოვარჯიშის სისხ- 

ლის მიმოქცევისა. და სუნთქვის ორგაზოების მუშაობის ფუნქციური 

შესაძლებლობა სხვადასხვაა, ამიტომ მათი დატვირთვა ერთი და იმა- 

ვე ვარჯიშებით მეთოდურად გამართლებული არ იქნება. 

ვარჯიშების შერჩევისას მასწავლებელმა უნდა გაითვალისწინოს 

მოვარჯიშის ფიზიკური მდგომარეობა, ჯანმრთელობიდან შესამჩნევი 

გადახრა, სუნთქვის ფუნქციის დაქვეითება, სახსრებში მოძრაობის 

შეზღუდვა, კოორდინაციის, სისწრაფისა და სხვა ფიზიკური თვისე- 

ბების დაქვეითება და სხვ. 

ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშების შედგენის თავისებურება სა- 

შუალებას იძლევა ხანში შესულთათვის შეარჩიონ სასარგებლო მოძ- 

რაობა. ამავე. მეთოდით შეარჩევენ ვარჯიშებს გამოყენებითი სახის 

ტანვარჯიშიდან (მცირე ზომის ბურთების მიზანში ტყორცნა, ვარჯიში 

წონასწორობაზე, ერთ სწორ ხაზზე სიარული, წახტომი ბრუნით, მოძ- 

რაობა თვალდახუჭული და სხვ.ე, რაც მიმართულია ვესტიბულური 

აპარატის მოქმედების გასააქტიურებლად. 

დიდ ყურადღებას საჭიროებს ფიზიკური თვისებების განმავითა- 

რებელი ვარჯიშების შერჩევა და დოზირება. ძალის განმავითარებელ 

ვარჯიშებს ატარებენ დინამიკური რეჟიმით, შესეენებით, სუნთქვისა 

და მოდუნების მოძრაობის ჩართვით. 

საშუალო ასაკის პირებს (ჯანმრთელებ») შეუძლიათ შეასრულო5 

ისეთი ძალისმიერი ვარჯიშები, რომლებიც დაახლოებით მათ საკუთარ 

წონას "გაუთანაბრდება. მეტა: ასაკის ადამიანთათვის ასეთი დატვირ- 

თვა გაუმართლებელია. 
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VIII თაჭი 

სატანვარვჯბბიშო დარბაზი და ინვენტარი 

სატანვარჯიშო დარბაზი 

დადგენილი ნორმების მიხედვით ცნობილია სამი ტიპის სატანვარჯიშო დარბაზი: 

1. მცირე, 8. საშუალო და 8. დიდი. 

  

    

  
  

ძირითადი ზომები ბ ე. · 

დასახელება _ მეტროით ____ I: თობ | ლობა 
სიგრძე | სიგანე | სიმაღლე 

მცირე დარბაზი 15 9 § 40 62 810 

სპორტულ-სატანვარჯიშო 

დარბაზი (დიდი) 25 13 6 60 | 325 | 1959 
უნივეოსალური სპორტული 

დარბაზი (საშუალო) 37 17 7 75 -%0, 629 440 

რა თქმა უნდა, რაც უფრო მეტია დარბაზის ფართი, იგი მით 

უფრო მოსახერხებელია, ამიტომ უნივერსალურ სპორტულ დარბაზს, 

დანარჩენ ორ დარბაზთან შედარებით, უპირატესობა ენიჭება, მაგრამ 

ასეთი ტიპის :დარბაზის მშენებლობა მეტ ფართობსა და მატერია- 

ლურ საშუალებებს საჭიროებს. 

სასწავლო დაწესებულებებში (სკოლებში, უმაღლეს სააწავლებ- 

ლებში) იგეგმება მცირე და საშუალო ზომის სატანვარჯიშო დარბა- 

ზები, რომლებმაც უნდა უზრუნველყონ, ძირითადად, სასწავლო პრო– 

ცესი. რაც შეეხება დიდი ზომის, უნივერსალურ სპორტულ დარბაზს, 

იგი კომბინირებულია და საჭიროებისდა მიხედვით გამოყენებულია:, 

ტანვარჯიშის გარდა სპორტული თამაშების, მძლეოსნობის ზოგიერთ 

სახეობაში მეცადინეობისა და შეჯიბრების ჩასატარებლად. შესაძ- 

ლებელია აქ მოაწყონ საჭიდაო არენა, რინგი და ა. შ. თუ არ არის 

გათვალისწინებული აივანი, სატანვარჯიშო, კედელი შესაბამისი კონს- 

ტრუქციით საჭიროებისდა მიხედვით დროებით შესაძლებელია გადა- 
აკეთონ დასაჯდომ სექციად. ამ შემთხვევაში შეჯიბრებები და საჩვენე– 
ბელი გამოსვლები შედარებით ორგანიზებულად ჩატარდება. 

სამივე ტიპის სატანვარჯიშო დარბაზების გაბარიტები (სიგრძე, 
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სიმაღლე, სიგანე) განისაზღვრება ჰიგიენის ნორმებისა „და სპორტულე 
იარაღების კონსტრუქციის მოთხოვნათა შესაბამისად, მაგალითად, 
რგოლების დაკიდების სიმაღლეა 4,80-დან 5,85 სმ-მდე, ამიტომ ყვე– 
ლაზე მცირე დარბაზის სიმაღლე 5 მეტრზე ნაკლები არ შეიძლება 
იყოს, ასევე განსახლვრულია ერთ ადამიანზე ჰაერის ჰიგიენური ნორ- 
მა, დაპროექტებული სატანვარჯიშო. დარბაზის მოცულობამ ,ერთ სა- 
ათში ჰაერის სამჯერადი ცვლით უნდა უზრუნველყოს ერთ ადამიანზე 
90 მ3, 

99-ე და 'მე-100 სურათზე მოცემულია საშუალო და. მცირე ზო– 
მის სატანვარჯიშო დარბაზის სქემა, რომელზეც ნაჩვენებია იარაღთა 
განლაგება. ის იარაღები, რომლებიც სტაციონარულად არ არის და- 
მაგრებული დაწესებული 'ნორმების დაცვით, გადაადგილებული უნ–- 
და იყოს მოთხოვნათა მიხედვით. 

  

  

  

  

              
  

  

  

        სურ. 99. 1 –– ბაგირები; 2 – ღერძი; 3 –– ტანვარჯიშული კედელი; 4 – კიბე; 

5 –- დვირი; 6 –- ტრაპი; 7 –– ტრაპი; 6 -- დვირი; 9 – კიბე; 10 –- ჭოკები; 

11 –– რგოლები; 12 –– ღერძი. 
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L+ 3+ 2- 

რი "იი რ 

სურ. 100. 1 –- ბაგირები; 2 –– ტანვარჯიშული კედელი; 3 –– ტანვარჯიშული კიბე; 

4 –– ლერძი; 5 –– რგოლები; 6 –– თოკები; 7 – დვირი, 8 –– ტრაპი. 

სატანვარჯიშო დარბაზისადმი წაყენებული 

სანიტარიულ-პიგიენური მოთხოვნები 

1, მტერის ღაგროიების შესაძლებლობის გამოსარიცხად დარბა- 

ზის რიგნითა ნაარე მაქსიმალურა< უნდა იყოს მოპირკეთებული. 

2. იატაკი უნდა იყოს დრეკადი (მუხის, წიფლის ან ნაძვის) ვიწ- 

რო ფიცრებით მეკრული, გემბანური „ტიპის, შეუღებავი. 

ვ. „კედლები უ5და იყოს სჯორი, დამატებითი მორთულობის გა- 

რეშე. იმ“სათვის, რომ დარბაზში სინათლე არ დაიკარგოს, სავიროა 

პანელების შეღებეა ღია ფერის ზეთის საღებავით. 

4. გინაიდან სატანვარჯიშო იარაღთა დიღი ნაწილი ჭერში მაგრ- 

დება, ამიტო). მათი განლაგიბრს მეხედვით, წინასწარ უნდა დაამაგ- 

რონ კოვები, რომლებზეც შემდეგში შესაძლებელი იქპება ამა თუ იმ 

იარაღის დაკიდება. სასურველია ჭერი ღია ფერისა იყოს, 

5. სატანვარჯიშო დარბაზი სრულფასოვანია მაში5, როდესაც იგე 

დამატებითი დანადგარების გარეშე. დღის სინათლითაა განათებული. 

მოცემული ნორმებით შემინული ფანჯრების ფართი ფნდა იყოს ია- 

ტაკის ფართობის არანაკლებ 1/5--1/6. კომბინირებულ დარბაზში, «ქ, 

სადაც დაშვებულია სპორტულ თამაშებში მეცადინეობა, მინების გა- 

ტეხვის ასაცილებლად საჭიროა მათი დაცვა ისეთი საშუალებით, რო- 

მელიც დარბაზში სინათლეს არ შეამცირებს. 
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6. დარბაზი უნდა თბებოდეს თანაბრად (15--169). სასურველია 
ცენტრალური გათბობა, რომლის რადიატორები კედლის სპეციალურ 
თაღებში იქნება მოთავსებული. 

7. დარბაზში სუფთა ჰაერის შენარჩუნების მიზნით საჭიროა მი- 

სი სისტემატური ვენტილაცია (ფანჯრების გაღება მეცადინეობათა 
შორის შუალედებში). 

დამხმარე სათავსები 

თუ სატაწვარჯიშო დარბაზს არა აქვს დამხმარე სათავსები, რო- 
გორიც არის გასახდელი, საშხაპო, საკუჭნაო, საპირფარეშო, ექიმის 
კაბინეტი, საგარდერობო, სამასაუო, მეთოდური კაბინეტი, ფოტო- 
კინოლაბორატორია და სხვ. ასეთ დარბაზში ჩატარებულ სასწავლო 

პროცესს ექნება ხარვეზები და არა სახარბიელო შედეგიც. 
უნივერსალურ სპორტულ დარბაზებთან, რომლებიც გათვალის- 

წინებულია დიდი მასშტაბის შეჯიბრებების ჩასატარებლად, ზემოჩა- 

მოთვლილ დამხმარე სათავსების გარდა, დამატებით გამოყოფილი 
უნდა იყოს ადგილი საპირფარეშოსთვის, ბუფეტისთვის, დასასვენე– 

ბელი ოთახისთვის, თამბაქოს მოსაწევად და სხვ. 
განსაკუთრებული მნიშვნელობა აქვს ინვენტარისა „ა იარაღე- 

ბისთვის განკუთვნილ სა/კუჭნაოებს, რომელთა ფართობი უნდა იყოს 

დარბაზის საერთო ფართობის არანაკლებ 10%. 
დამხმარე სათავსების გეგმაზომიერი განლაგება იძლევა საშუა- 

ლებას რაციონალურად იყოს გამოყენებული როგორც თვით სათავსი, 

ასევე სატანვარჯომო დარბაზის ფართობი. 

სატანვარვბიშო იარაღი და ინვენტარი 

ტანვარჯიშის განვითარებასთან ერთად სრულყოფილი ხდება სა- 

ტანვარჯიშო იარაღი და “დამხმარე ინვენტარი. ამასთან დაკავშირებით 

შეიცვალა მათი კონსტრუქცია, ზომები. ტანვარჯიშში სპორტული შე- 
დეგების მიღწევა დიდადაა დაკავშირებული ს:ატანვარჯეშო იარალისა 

და ინვენტარძს ხარისხთან, დარბაზში მათ სწორ განლაგებასთან. 

ღერძი (სურ. 101) შედგება საკუთრივ „ღერძისგან რომელსაც 

საუკეთესო ხარისხის ფოლადისგან პმზადებენ. 2400 მმ სიგრძის და 
24--28 მმ დიამეტრის ღერძი ეყრდნობა ორ საყრდენს ჩასადგმელე– 
ბით, რომლებიც იძლევა მისი სიმაღლის რეგულირების საშუალებას. 
ღერძი იჭიმება ჯაჭვების, ფოლადის თოკების საშუალებით, რომლე- 
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ბიც იატაკმი მოთავსებულ კავს უერთდება. ჩვეულებრივი მეცადინე– 

ობების ჩატარების დროს დიდი პრაქტიკული მნიშვნელობა აქვს 
ღერძს, რომელიც კედელთანაა დამაგრებული. 

7” 

  

· სურ. 101. ღერძი. 

1 .
.
 

>
 

ორძელი (სურ. 102) შედგება ფუძისაგან, ოთხი საყრდენისა და 

ორი ძელისგან, რომლებიც ოვალური ფორმისაა, მათი სიგრძე 350 

სმ-ს უდრის. ძელებს შორის მანძილი 42--52 სმ და მისი სიმაღლე 

ნებისმიერად საყრდენზე მოთავსებული სამაგრების საშუალებით 

რეგულირდება 160--175 სმ-დან (საშუალო) და 100-130 სმ-მდე 

(დაბალი). ფუძე დამზადებულია კოლოფაკვეთილი შველერისგან, რო– 

მელიც ფორმით სწორკურთხედია მათ შუა ფიცარნაგია. ფუძის 

ქვედა ნაწილის ბოლოებზე დამაგრებულია ხის ნაჭრები იმისათვის, 

რომ ორძელის გადაადგილების დროს იატაკი არ დახიანდეს. ძელებს, 

რომელთა ხარისხიც მეტად მნიშვნელოვანია ამზადებენ მაღალხა–- 

რისხოვანი ფოლადის ღეროსგან, რომელიც ·„გარშემოკრულია მაგარი 

ჯიშის ხის ფურცლებით. 
სხვპდასხვა სიმაღლის ორძელი (სურ. 103) როგორც გარე ფორ- 

მით, ასევე კონსტრუქციულად (ქალების ორძელი) განსხვავდება ვა- 
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– ჟების ო–რძელისგან. სხვადასხვა სიმაღლეზე 

: : დამაგრებული ორი ძელი უფრო ორღერძს 

წააგავს და დამაგრების კონსტრუქციაც თი- 

თქმის იგივეა. ძელების ფორმა ოვალურია, 
სიგრძე 240 სმ. დაბალი ძელის ზედაპირის 

სიმაღლე იატაკიდან ცვალებადობს 130-დან 

150 სმ-ღმდე, სიმაღლის –- 190-დან 240 
სმ-მდე. ძელების ოთხივე რკინის საყრდენი 

მთავრდება სიმაღლისა და სიფართის მარე- 
გულირებელ მექანიზმით, ეყრდნობა, რკინის 
ფირფიტებს და იატაკზე, ისევე როგორც 

ღერძი, იჭიმება ფოლადის თოკებით. '» 

სახელურებიანი ტაიჭი (სურ. 104). ამ 

იარაღის გარეგნული შესახედაობა თითქმის 

      

   
   

  

   

          

   

          

   

    არ შეცვლილა, მისი სიგრძე 160 სმ, სიგანე 

36 სმ, სიმაღლე 35-40 სმ. სახელურები 

სიმეტრიულად განლაგებულია ცენტრში, 

რომელთა შორის მანძილი 40--45 სმ, სახე- 

ლურის 'სიმაღლე ტაიჭის სიბრტყიდან 12 სმ, 

იატაკიდან 120 სმ. გარშემორტყმულია ტყა- 

  

  

  

        
სურ. 103. სხვადასხვ» სიმაღლის ორძელი. 
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სურ. 104. სახელურიანი ტაიჭი. 

სურ. 106. ხარიხა.   
ვით ანდა მისი შემცვლელით. ტაიჭის შუანაწილი იატაკზე ჯაჭვისა 

და ტარლეპის საშუალებით მაგრდება. 

სახტუნაო ტაიჭი (სურ. 105) ზომები ისეთივეა, მხოლოდ 

სახელურების გარეშე. მისი მდგრადობის უზრუნველსაყოფად ია- 

ტაკზე მაგრდება. იატაკიდან მისი სიმაღლეა 110--150 სმ. ქალების 

ბჯენითი ხტომის შესასრულებლად იგი სიგანეზე იდგმება (სიმაღლე 

110 სმ). 
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ხარიხა (სურ. 106). სიგრძე 60 სმ, სიგანე 40 სმ. ბჯენითი ხტო– 

მის შესასრულებლად იგი შეიძლება დაყენებული «იყოს, როგორც 
სიგრძეზე, ასევე სიგანეზეც. სიმაღლის ცვლა ხდება საყრდენი ფეხე- 
ბის ·დაგრძელებითა და შემოკლებით (100-დან 160 სმ-მდე). 

  

    

  M. 
სურ. 107. რგოლები. 

რგოლები (სურ. 107) დამზადებულია მაგარი ჯიშის დაწნეხილი 
ფიცრისგან, რომლის შიგნითა დიამეტრი 178-180 მმ, გარეთა 

230--233 მმ. ქამრების სიგრძე, რომელთა საშუალებითაც იგი ლი- 
თონის თოკს უერთდება, 700 მმ-ია, თოკის დიამეტრი -–- 6--8 მმ. 
თოკები 5,5–-5,8 მ სიმაღლეზე ბლოკებზეა გადადებული და ნების- 
მიერ სიმაღლეზე კედელზეა :დამაგრებული, ბლოკებს შორის მანძილი 
500 მმ-ია. 

სატანვარჯიშო დვიოი (სურ. 108) ხის მასალითაა დამზადებული. 
მისი სიგრძე 5 მეტრია, სიგანე 10 სმ, სიმაღლე 16 სმ. ·დამაგრებული» 
ორ „მდგრად სამფეხა საყრდენზე, რომელთა საშუალებითაც შესაძლე- 
ბელია მისი სიმაღლის რეგულირება. შეჯიბრების დროს დვირი ია- 
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სურ. 109. სატანეარჯიშო მაგიდა. 

ტაკიდან 120 სმ-ლზეა დაყენებული. წვრთნის პროცესში კი სასურვე– 

ლია იყოს სხვადასხვა სიმაღლის რამდენიმე დვირი. 

სატანვარჯიშო მაგიდა (სურ. 109) სხვადასხვა ზომისა და ფეხე- 

ბის გადგმის კუთხით შესაძლებელია იყოს განსხვავებული. სატანვარ– 

ჯიმო დარბაზებში „დგას დაახლოებით ისეთი ტიპის მაგიდები, რომ– 

ლებიც 109-ე სურათზეა ნაჩვენები. ზედაპირის ზომაა 1800 X 1000 მმ, 

სიმაღლე (ცვალებადი) .1200--1600 მმ. სასურველია სახურავის ზე- 

დაპირი იყოს საშუალო სიხისტის, ტყავით დაფარული. მაგიდის ფუ- 

ძე ხისაა, სწორკუთხა ფორმის. ფუძეზე დამაგრებულია ფეხები 10-- 
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15? კუთხით. მაგიდის სიმაღლის ,ცვალებადობის სისტემა ტაიჭის სის- 

„ტემის მსგავსია. 

სატანვარჯიშო ლეიბი (სურ. 110), თანამედროვე „ტანვარჯიშის 

„გართულებული მოთხოენებიდან გამომდინარე, ლეიბი უნდა იყოს 

სურ. 110. სატანვარჯიშო 

ლეიბი. ბატუტი ორმოზე. 

  

-რაც შეიძლება.რბილი და” მსუბუქი. ამიტომ მას ამზადებენ პოროლო- 

ნისაგან. მაგრამ დღემდყც შემორჩენილია ცხენის ძუისგან ან ზღვის 

·ბალახისგან „დამზადებული ლეიბები, რომლებისთვის აუცილებელია 
ტყავის ან მისი შემცვლელი მასალის საფარი. ლეიბის ზომა შეიძლე- 
ბა სხვადასხვა იყოს. ყველაზე პრაქტიკულია 200X 250 სმ ზომის პო- 

· როლონის ლეიბი, რომლის სისქეა 60––65 «მმ. საჭიროების მიხედვით 
იდება ორ ფენად. 

სადგარები ხტომისთვის შეიძლება იყოს /სხვადასხვა ტიპისა და 
სხვადასხვა მასალისგან დამზადებული. მაქსიმალური სიმაღლე 2,5 
:მ-დეა კვადრატული ჭრილით 60X60 მმ-ზე. მდგრადობისთვის ისინი 
დამაგრებულია ჯვარედინ საყრდენზე. იატაკიდან 300 მმ დაშორებით, 

სურ. 111. სატანვარჯიშო ბოგი. 

  

ყოველ 5 ს1-ზე საყრდნობი კეთდება, რომელზეც ათავსებენ თამასას 

ან ჭიმავენ თოკს. 
სატანვარჯიშო ბოგას (სურ. 111) ამზადებენ მრავალფურცლოვა- 

ნი დაწნეხილი ფირფიცრიჩსგან, მისი სიგრძეა 120 სმ, სიგანე –– 60 
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სმ, წინა ნაწილის სიმაღლე 15-20 სმ. სპორტსმენს რომ ფეხი არ 

დაუცურდეს, ბოგას ზედაპირი რეზინის ფენითაა დაფარული. 

·ტრიმპლინი (სურ. 112). დახრილი ფიცარია, რომელიც წინა ნა–- 

წილში სპეციალური რკინის კონსტრუქციახეა დამაგრებული და მის 

დრეკადობას განაპირობებს, სიგრძე 120--130 ს1, სიმაღლე 40 სმ. 

მისი ზედაპირის წინა მესამედი დაფარულია რეზინის ფენით. 

პლინტი (სურ. 113) ბჯენითი „ხტომის შესწავლის დროს გამოყე– 
'ნნებულია, როგორც დამხმარე იარაღი. მას „პირამიდისებური ფორმა 
აქვს და ერთმანეთზე დასადგამე ჩარჩოებისა და სახურავებისგან 
“შედგება. მისი მაქსიმალური სიმაღლეა 125 სმ, სახურავისს ფართი 

155X 140 სმ. ეს უკანასკნელი დაფარულია ტყავით ან მისი შემცვ- 

“ლელი მასალით, 

  

სურ. 112. ტრამპლინი. სურ. 111. პლინტი. 

თავისუფალი ვარჯიშის მოედანი, იმ რთული აკრობატული ილე– 

თების შესრულება, რომელთა ჩართვა თავისუფალ ვარჯიმმი აუცი- 

ლებელია, სპეციალურად მოწყობილი მოედნის გარეშე შეუძლებე–- 

ლია. ზომით. 12X12 მეტრზე დაწყობილი რბილი მასალისგან დამზა- 

დებულ ფარებს ფარავენ ხალიჩით ან ბრეზენტით, რომლის ფართი 

14X 14 მეტრს უნდა უდრიდეს (სურ. 114). 

„სატანვარჯიშო კედელი (სურ. 115) შედგება განყოფილებების- 

გან, რომელთა რაოდენობა შეიძლება იყოს ნებისმიერი, ყოველი 
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სურ. 115. სატანვარჯიშო კედელი, მასზე დამაგრებული ბაქანი, 

მათგანი ვერტიკალური ბოძებია, რომლის შუაში მაგარი ჯიშის ხის- 

გან დამზადებული ოვალური ფორმის ლარტყებია დამაგრებული. 
ლარტყების ჩასადგმელ ჩაღრმავებულ ადგილებს ფარავენ თხელი 

ფიცრით. პირველი ლარტყა იატაკიდან 150 მმ სიმაღლეზე მაგრდება, 

მომდევნო დაცილებულია 1000 მმ-ით. უკანასკნელი ზედა ლარტყა' 

გამოწეულია წინ და ზურგშექცეული კიდით თავისუფალი მდგომა– 
რეობის მიღების საშუალებას იძლევა. სატანვარჯიშო კედელი უნდ» 

იყოს არანაკლებ 5 მეტრის სიმაღლისა. 

სატანვარჯიმო კედელზე ამაგრებენ მცირე ფორმის ხის ბაქანს,. 

რომელიც შესაძლებელია გამოიყენონ სიღრმეში ხტომის “შესასრუ- 

ლებლად (სურ. 115. 2). ასეთი ბაქანი ვერტიკალური ბოძების უკან> 

მხარეს ლითონის კავებით ლარტყაზეა ჩამოკიდებული. 
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სატანვარჯიშო სკამი გამოყენებულია არა მარტო მოვარჯიშეთა 
დასაჯდომად, არამედ დამხმარე სპორტულ საგნადაც. ამიტომ მას თა- 
ვისებური კონსტრუქცია აქვს. იგი შედგება ფუძისგან, განიერი სქე– 
ლი ფიცრისა და ფეხებისგან, რომელიც ერთმანეთთან შეერთებულია 
სიგრძივი ძელაკით. სკამის სიგრძეა 4 მ, სიგანე 24 სმ, სიმაღლე 30 სმ. 
ფიცრის სისქე არანაკლებ 40 მმ-ია. გრძივი ძელაკი კვადრატულია, 
მისი სიგანეა 5 სმ. 

  

  

სურ. 116. იაგირი ცოცვისთვი". სუ 5. 117. კაუჭი ბაგირისთვის. 

ბაგირი ცოცვისთვის (სურ. 116). ამზადებენ ჯუტის, ქერელის ან 
მანილის თოკისგან, რომლის დიამეტრი 30-50 მმ-ია, სიგრძე 4––6 

მეტრი, იგი მთავრდება მარყუჟით, რომლის შიდა მხარე სიმაგრისა- 

თვის გამოკრულია ლითონის ფურცლით, რომელიც ჭერში მიმაგრე– 

ბულ ხრახნისებურ კაუჭზეა ჩამოცმული (სურ. 117). 

ბაგირი გადაძლევისთვის იგივე მასალი/განაა დამზადებული, მაგ- 

რამ შედარებით გრძელია (15-20 მეტრი), არა აქვს მარყუჟი, ბო- 

ლოები ტყავითაა შეფუთული. 

კიბე, თუ მას ასაწევი მექანიზმი აქვს გაცილებით აადვილებს 

მის მოხმარებას, მასზე შესრულებული ვარჯიშები უფრო მრავალფე– 
როვანიც იქნება. ასაწევი მექანიზმის დანიშნულებაა კიბემ რაც შეიძ- 

ლება სწრაფად და იოლად მიიღოს ისეთი მდგომარეობა, როგორსაც 

“შესასრულებელი ვარჯიში საჭიროებს (დახრილი სხვადასხვა კუთხით, 

ვერტიკალურად და ა. შ.). კიბე და მასზე დამაგრებული მექანიზმი 

ამოქმე დდება ბლოკზე გადადებული ბაწრის საშუალებით. 
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სატანვარჯიშო დარბაზებში იყენებენ სხვადასხვა სახის , ტრაპს: 
შედარებით პრაქტიკულია ოთხმაგი ტრაპი, ვერტიკალური ბოძების 

სიგანეა 9,5 სმ, სისქე 4,5 სმ. ისინი ერთმანეთთან შეერთებულია სა– 
ფეზურებით, რომელთა „დიამეტრია 3,5 სმ. ბოძებს მორის მანძილია. 

50 სმ, ხოლო საფეხურებს შორის -–– 52 სმ. ტრაპის ორივე ბოლო 

დამაგრებულია მყარად, ზედა ნაპირით ჭერთან, ხოლო ქვედათი – 
იატაკთან. ვინაიდან დამაგრების კონსტრუქცია საჭიროების მიხედვით 
ტრაპის ამოძრავების საშუალებას იძლევა, ამიტო: მისი გამოყენებაც; 
შესაძლებელია დახრის სხვადასხვა კუთხით. 

თოკის კიბე მარტივი დასამზაღცბელია, ორ თოკს შუა ერთნაირ? 
მანძილის დაშორებით ამაგრებენ ხის საფეხურებს. თოკთან საფეხუ- 

რების დამაგრება. შესაძლებელია მასში გაკეთებულ საჭ ნახვრეტში 
გაყრით ან თოკში კანაფის ჩაწვნით გაკეთებულ კიანძებზე დღ':ყრდნო- 

ბით.. 

ლატანი შესაძლებელია იყოს ხის ან სხვადასხა ლითონისგან 
დამზადებული, ვინაიდან მასზე შესრულებული ვარჯიში (ზემოდან 
ქვევით ჩამოცურება და სხვ. საჭიროებს ლატანზხე ხელისგულებით 

მჭიდრო შეხებას, ამიტომ მისი ზედაპირი გლუვი უნდა იყოს. ლატ.-· 

ნის სიგრძეა 4-დან 7,5 მეტრამდე, დიამეტრი 40-–50 მმ. ისევე რო–- 
გორც კიბე და ტრაპი, ლატანიც გამოყენებულია სხვადასხვა კუთხით. 

ტრაპეცია თოკებზე დაკიდებული ღერძია, რომელიც, ისევე რო- 

გორც რგოლები, შესაძლებელია ქანაობდეს. მისი დაკიდების კონს- 

ტრუქცია რგოლების დაკიღების მსგავსია. ტრაპეციის ფორმა მრგვა- 
ლია, 3--4 სმ დიამეტრის, სიგრძე 90 სმ. ტრაპეცია შეიძლება იყოს 

ხის ან ლითონის, ხისგან დამზადებულ ტრაპეციას სიმაგრისთვის 

გაყრილი აქვს ლითონის წნელი. 

ამგდები ფიცარი დამზადებულია მაგარი ჯიმის ხისაგან (იფანი, 

მუხა, წითელა. არყის ხე). ფიცრის ჰუა ნაწილი სადგომზე დასაყრდ- 

ნობად გამაგრებულია ღეროთი. იმისთვის, რომ სპორტსმენს ფეხება 

არ დაოცურდეს, მისი ბოლო ნაწილი დაფარულია რეზინის ფენით. 

ფიცრის სიგოძეა 2800--3800 მმ, სიგანე 300--400 მმ. 

ამგდები ბადე (ბატუტი) (სურ. 118) კაპრონისგან მოქსოვილი ბა- 

დეა, ლითონის ჩარჩოსთან ზამბარებით ან რეზინის ამორტიზატორე- 

ბით მაგრდება, რაც ბადის დრეკადობას ადიდებს და სპორტსმენის. 

აგდებაც უფრო ადვილდება. ჩარჩოს ფართია 4,7X2,8 მ, სიმაღლე, 
იატაკიდან 1,1 მ-ია. 
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სერ. 118. ბატუტი. 

თანამედროვე ტანვარჯიშში ბატუტი მეტად ეფექტურად გამოი- 

ყენეს იატაკზე დამაგრების შემდეგაც. ასეთი სახის ბადის ქვეშ ამო–- 
თხრილია ორმო, რაც მისი თავისუფალი მოძრაობის საშუალებას იძ- 

ლევა. 
სატანვარჯიშო ორმოები, რომლებიც პოროლონის მასალითაა შევ- 

სებული, ეხმარება ტანმოვარჯიშეს რთული აკრობატული ილეთების 
შესწავლის დროს. 

ღერძსა და ორძელს ასეთი ტიპის ორმოებთან ახლოს დგამენ იმ 

ვარაუდით, რომ რთული და ეფექტური ვარჯიშის დაბოლოება შეის- 

წავლონ ისე, რომ ტრაემის საშიშროება არ იყოს. 

აკრობატული ლეიბი გამოყენებულია: აკრობატული ხტომის 

დროს. არსებობა მისი სხვადასხვა კონსტრუქცია და ლღამზადები" 

ტექნოლოგია. პრაქტიკაში შედარებით გავრცელებულია ტექნიკური 

ბოჭკოებისგან დამზადებული 1200--1400 მმ სიგანისა და 30--45 მ3 

სისქის ლეიბები, რომლებსაც ნებისმიერი რაოღენობით დებენ ერთ- 

მანეთთან და შემდეგ საფარით აერთიანებენ. 

რეზინის ბილიკი გამოყენებულია ბჯენითი ხტომის დროს გამორ- 

ბენის შესასრულებლად. მისი ზომებია 24X2 და 10X 1;2 მ. 

იმისათვის, რომ ერთდროულად რამდენიმე ტანმოვაოჯიშემ შე–- 

ასრულოს ერთი და იგივე სახისს სატანვარჯიმო იარაღზე ვარჯიში, 

არსებობს სხვადასხვა სახის კომპლექსური სატანვარჯიშო იარაღები. 
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სატანვარჯიშო ინვენტარი 

დამზღვევი ქამარი რთული აკრობატული ილეთების შესწავლი- 

სას აუცილებელი დამხმარე იარაღია, ამიტომ ვარჯიშთა სირთულეს- 
-თან ერთად შეიქმნა დამზღვევი ქამრის რაც შეიძლება მაქსიმალურად 

გამოყენების აუცილებლობა. არსებობს მისი ორი სახე: ხელის და 
დასაკიდი. ქამრის სიგანე 5–-10 სმ-ია. იგი ორივე მხრიდან სახსრის 

სამუალებით დამაგრებულია თოკზე. დასაკიდი ქამარი ძირითადად 
გამოყენებულია იარაღიდან ჩამოხტომის შესწავლის დროს. მისი 
„ხმარების მოხერხებულობა ბევრადაა დამოკიდებული ბლოკზე გადა- 

დებული თოკების თავისუფალ მოძრაობაზე. 
დატენილი ბურთულები ხშირად გამოყენებულია ტანვარჯიშის 

გაკვეთილის ჩატარების დროს, როგორც დამამძიმებელი საშუალება. 

მისი სიდიდე და წონა სხვადასხვაა. თავისთავად ბურთი ტყავის ან 

მისი შემცვლელი მასალისგან დამხადებული გარსაცმია,ა რომელიც 

დატენილია ზღვის ბალახით, მატყლით ან სხვაგვარი მასალით. შედა- 

რებით ხშირაუ პრაქტიკაში იყენებენ 1000-გრამიან, 310 მმ დიამეტ- 

რის ბურთს. სხვა ბურთების ზომებია: 

2000 – გრამიანი, 330 მშ დიამეტრით 
2000 „ 350 
4000 370 ,, 
5000 390 

სახტუნელას ამზადებენ 0,6--10 მმ დიამეტრის ბაწრისგან ან 

ნაკლებად წელვადი რეზინის ხალიჩისგან. მოკლე სახტუნელას სიგრ- 

4ეა 2000--2650 მმ, სახტუნელას ბოლოები სახსრით უერთდება ხის 

სახელურს, რაც მის ტრიალს გაცილებით აადვილებს. გრძელი სახტუ- 

ნელა, რომელსაც ორი სპორტსმენი ატრიალებს, დიამეტრით იგივეა, 

მხოლოდ სიგრძით გაცილებით მეტი –– 4000-–5000 მმ. 

სატანვარჯიშო ჯოხი სასურველია დამზადებული იყოს 1000-- 

1100 მმ სიგრძის, 27--–30 მმ დიამეტრის მაგარი ჯიმის ხისგან. ამ ბო– 

ლო დროს ჯოხებს ამზადებენ მსუბუქი ლითონისა და პლასტმასისგან 

გურზებს, როგორი ფორმისაც უნდა იყოს, აუცილებელია ჰქონ–- 

დეს თავი, ყელი და ტანი. ამზადებენ არყის, რცხილის, მუხის ანდა 

იფნის ხის მასალისგან. ზომები და წონა სხვადასხვაა. მიღებულია: 
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400 მმ სიგრძისა, წონით 400 გ 
450 , 500 „ 

500 „ 500 
550, 550 

სატანვარჯიშო ორბირთვებს ამზადებენ მხოლოდ ლითონისგან 
(თუჯისგან). ორი ბირთვი ურთიერთშეერთებულია ხელის დასაჭერი 
ღერძით. წონა 0,5-დან 12 კილოგრამამდეა. მოსახერხებელია დასაშ- 
ლელი ორბირთვები, რომელთა წონის ცვლა იოლია. 

სატანვარჯიშო სალტე. ადვილი გამოყენების მიზნით ამზადებენ 
მსუბუქი ლითონისგან (დურალი) ან სინთეზური მასალისგან. სალტი- 
დიამეტრია 700-––900 მმ, სისქე 10––30 მმ. 

გარდა ზემოჩამოთვლილი ინვენტარისა, სასურველია სატანვარ- 
ჯიშო დარბაზში იყოს რეზინის ბურთები, ლენტები, ალმები, ვიმპე– 
ლები, შარფი და სხე. 

თანამედროვე სატანვარჯიშო იარაღებზე, განსაკუთრებით კიდში 
მოძრაობების შესასრულებლად, აუცილებელია სპეციალური ხელის 
გულის საფარი, რომელიც რბილი ტყავისგან მზადდება. 

IX თავი 

ტრავმის საწინააღმდეგო საშუალებანი ტანვარჯიშში 

მეცადინეობის დროს 

ტანვარჯიშში მეცადინეობის დროს, განსაკუთრებით წვრთნის 

პროცესში, მოსალოდნელია იარაღიდან ჩამოვარდნა რასაც შესაქ- 
ლებელია მოყვეს ტანმოვარჯიშის ფიზიკური დაზიანება, კიდურების 
მოტეხილობა, სახსრების დაჭიმულობა, ღია ჭრილობა, სპორტსმენის 

დაღუპვაც კი. 
მეცადინეობის ცუდი ორგანიზაცია შეიძლება იყოს მიზეზი ია- 

რაღიდან მოვარჯიშის ჩამოვარდნის. გაკვეთილი უნდა დაიწყოს ზუ'- 

ტად დანიშნულ დროს. დაგვიანებულნი და უცხო პირები დარბაზში 

არ ღაიშვებიან. 
დარბაზში უსისტემოდ, ზედმეტად დადგმული სპორტული ინ- 

ვენტარი, გაკეეთილის მსვლელობის დროს ხმაური, მოვარჯიშეთა გა- 

უმართლებელი სიარული ხელს უშლის მეცადინეობის ნორმალურ 

მსვლელობას. იარაღებზე განაწილებულ მოვარჯიშეთა რიცხვი უნდა 
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იყოს თანაბარი, არ აღემატებოდეს ნორმით დადგენილ რაოდენობას. 
ერთი იარაღიდან მეორეზე გადასვლა იარაღების მოწყობა, მათი 
ალაგება და სხვ. შეიძლება მხოლოდ მასწავლებლის ბრძანების შემ- 
დეგ ერთდროულად და ორგანიზებულად. 

ხწავლეზის არასწორი მეთოდიკა უმეტეს შემთხვევაში , იწვევს 

იარაღიდან მოვარჯიშის მოულოდნელ ,,მოწყვეტას“ და არასასურველ 

შედეგს. ტჰნმოვარჯიშის წვრთნა, ამა თუ იმ ილეთის შესწავლა უნდა 
მიმდინარეობდეს სიძნელის თანდათანობითი მომატებით, ფიხიკური 
მომზადებისა და თითოეული მათგანის დატვირთვის ზუსტი განსაზღვ- 

რის შემდეგ. ტანმოვარჯიშის მაქსიმალური დატვირთვა (უშუალოდ 

იარაღებზე) მისი წინახწარი მომზადების (მოთელვის) გარეშე არ შე- 

იძლება. 

ასევე დაუშვებელია მოუმზადებელი სპორტსმენის შეჯიბრება- 
ზე გაშვება, ხანგრძლივი შესვენების შემდეგ მაქსიმალური დატვირ– 

თვა და ა, შ. 
საექიმო კონტროლის წესების უგულებქლყოფას მოყვება ტან- 

მოვარჯიშის ტრავმა. მოვარჯიშე ფიზიკური დატვირთვის მიღებამდე 

ექიმმა უნდა შეამოწმოს „და მისი მდგომარეობა სპეციალურ ბარათში 

აღრიცხოს. წვრთნის პროცესში, როგორც წესი, სპორტსმენმა უნდა 

ჟაიაროს სკექიმო შემოწმება თვეშე ერთხელ "მაინც, ავადმყოფობის 

შემთხვევაში დაუყოვნებლივ “მიმართოს სამედიცინო დახმარებას. 
მეცადინყობის ადგილის არახელსაყრელი მდგომარეობა, სპორ- 

ტული იარაღების ტექნიკური წუნი, დარბაზის სუსტი განათება, არა- 

ნორმალური ტემპერატურა და სხვ. მოვარჯიშის ტრავმირების ხელ- 

შემწქეობი მიზეზია. აღმზრდელობითი მუშაობის დაბალი დონის შე- 

დეგად მოსალოდნელია იარაღებზე ულეიბოდ ვარჯიში, რაც მოვარ- 
ჯიშის იატაკზე დავარდნის შემთხვევაში გამოიწვევს სხეულის დაზია- 

ნებას. 

იარაღების ალაგებისას ვარჯიშის გაგრძელების შემთხვევაში 

მოსალოდნელია მოვარჯიშისა და ამლაგებლის შეჯახება. 
უოვლად დაუშვებელია დაზლვევის გარეშე იარაღებზე, ვარჯიში. 

რთული ილეთის შესრულებისას რაიმე არასწორმა მოძრაობამ შესაჭ- 

ლებელია ტამმოვარჯიშე იარაღს მოწყვიტოს და დააზიანოს. 
ტრავმის საწინააღმდეგო საშუალებათა შორის საყურადღებოა 

ქეემოაღნიშნული მოთხოვნები: 

_ მეცადინეობისა და შეჯიბრების დროს მოვარჯიშის სპორტული 
'ტანსაცმელი უნდა იყოს მსუბუქი, გარემოს ტემპერატურასთან შე- 
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ფარდებით სათანადოდ თბილი, მოსახერხებელი, ვაჟებისთვის” გან- 
კუთვნილია წმინდა შალის ქსოვილისგან შეკერილი სატანვარჯიმშო 
გრძელი შარვალი და უსახელოებო ან მოკლესახელოებიანი მაისური. 

ქალებისთვის განკუთვნილია შალისა ან სინთეზური მასალისგა5 
დამზადებული საცურაო კოსტიუმის მსგავსი ტანსაცმელი. ორივე 
სქესის წარმომადგენლებს ფეხზე უნდა ეცვათ მსუბუქი „უძიროები“, 

ბჯენითი ხტომისთვის -- კაუჩუკისძირიანი ფეხსაცმელი. 

ვაჟები წვრთნის დროს მეტი თავისუფლებისთვის მოკლე შარ- 
ვალს იცვამენ. 

იარაღებზე ვარჯიში დაუშვებელია გრძელსახელოებიანი, Iმოურ- 

გებელი ხალათით, შარვლით, არასატანვარჯიშო ფეხსაცმლით, სარტყ- 
ლით, მოვარჯიშეს არ ”ეიძლება ეკეთოს ბეჭდები ან სხვა სამკაული; 

მოვარჯიშის ხელის ნებებს წვრთნის დროს დიდი დატვიოივა 

აქვს, ამიტომ მათ განსაკუთრებული მოვლა სჭირდება ვარჯიშის 
დამთავრების შემდეგ რამდენიმე წუთის. განმავლობაში ხელები ცივ 

წყალში უნდა დაილბონ, საღამოს ძილის წინ კი, თბილი წყლით და. 
ბანის შემდეგ, დამარბილებელი საშუალებით «(სუფთა გლიცერინით 

ან ვაზელინით) დაიზილონ. დილით, პირის დაბანისპა, ხელის ნებებზე 

გაჩენილი კოჟრები პემზით უნდა გაიხეხონ. ღერძხე ღა ორძელზე 
ვარჯიშის დროს ხმარობენ ტყავისგან დამზადებულ საფარს, რომე- 

ლიც ხახუნის კოეფიციენტს ამცირებს. ვარჯიშამდე მიმხმარი მაგნე– 

ზია უნდა მოაცილონ ღერძს, ორძელის ძელებს, რგოლებსა და ტაი– 

ჭის სახელურებს. | 

დაზღვევა და დახმარება 

ყოვლად დაუშვებელია დახღვევისა და დახმარების გარეშე ვარ- 
ჯიში იარაღებზე, ბჯენით ხტომა და აკრობატული ილეთების შესრუ” 

ლება. 
წვრთნის პროცესში დაზღვევა და დახმარება გარდა ტრავმის 

შესაძლებლობის გამოთიშვისა,ა ტანმოვარჯიშეს ეხმარება ილეთთა 
რთული მოძრაობის ტექნიკძ" ათვისებაშიც. 

დახმარება. წვრთნის პროცესში მოვარჯიშის დაზღვევას სისტე- 

მატური ხასიათი აქვს. საჭიროებისდა მიხედვით საჭიროა დახმარე- 
ბაც. მართალია, დახმარების შემდეგ ილეთის შესრულება არ ჩაითვ- 

ლება სრულფასოვნად, მაგრამ ასეთ შემთხვევაში დამხმარებლის 
(მწვრთნელის) მიზანია შემსრულებელს შეუმსუბუქოს ტანის სიმძი–



მე, ხელების შეხებით აგრძნობინოს» გაშლისა და მოხრის საჭირო 

მომენტი, არეკნის, აჭნევის ძალა და სხვ. 

დამწყები ტ:ნმოვარჯიშეები ხშირად კარგავენ ორიენტაციას, 

მარტო სიტყვიერი მითითებით ვერ პსრულებენ ჩაჭირო მოძრაობას; 
ამ შემთხვევაში მასწავლებლის დროული ფიზიკური დახმარება. აუ- 

ცილებელია, 
თუ მოვარჯიშე დამოუკიდებლად, დახმარების გარეშე. ითვისებს 

ილეთს ანდა რაიმე შენაერთს, მწვრთნელის ფიზიკური ჩარევა მიზან- 

შეწონილი არ არის, მაგრამ ზოგიერთ მომენტში, როცა ტანმოვარ- 

ჯიშეს უძნელდება, მეთოდურად გამართლებულია დახმარების აღმო–- 

ჩენა. დახმარების ხერხები ტანვარჯიმში, ისევე, როგორც ილეთთა 
რაოდენობა, ბევრია, იმისათვის, რომ მწვრთნელმა ან ამხ:5აგმა აღ- 

მოუჩინოს ტანმოვარჯიშეს „დახმარება, საჭიროა მან იცოდეს ამ ილე– 
თის შესრულების ტექნიკა. ძირითადად ჩამოყალიბებულია ი1 ილეთ- 
თა და (ნაერთთა დახმარების ხერხები, რომლებიც პრაქტიკაში ხშირია. 
დამხმარემ «უნდა იცოდეს, რომელი მხრიდან დაუდგეს ტანმოვარჯი- 

შეს, რომელი ხელით რა მომენტში დაეხმაროს, სად გაუძლიეროს 

აკვრა, გაქნევი, მიეშველოს მოხრის ან გაშლის მომენტში და ა, შ. 
არის შემთხვევები, როდესაც საჭირო ხდება დამხმარის მდგომარეო- 
ბის შეცვლა და წინპჰსწარ დაგეგმილი დახმარების ხერხიდან ნაწე- 

ლობრივ გადახვევა. 
დახმარების აღმოსაჩენად ზოგიერთ ზემთხვევაში ორი ან რამ- 

დენიმე კაცია საჭირო. ხშირად ილეთის შესწავლისას მწვრთნელს 

უხდება ისეთი „დამხმარე“ იარაღების გამოყენება, როგორიცაა ხარი- 
ხა, ტაიჭი, მაგიდა და სხე. ასეთი საშუალებებით სარგებლობა არ 

არის რეკომენდებული რადგან მათზე მდგომი არამყარ მდგომარეო- 
ბაშია და იარაღის საძუმაო ფართიც მცირდება. გარდა ამისა, ტან– 

მოვარჯიშის იარაღიდან მოწყვეტის “რშემთხვევამი შესაძლებელია 

თვით დაზხმარე გადმოვარდეს იარაღიდან, რომელზეც დგას. 

დამხმარე საშუალებებიდან ალსანიშსავია დაბალი სიმაღლის ია- 

რაღები, რომლებზეც უნდა მიმდინარეობდეს შესასრულებელი ილე– 

თის ტექნიკის გარკვევა. ასე, მაგალითად, საყირაგებზე, დაბლლ ორ- 

ძელზე ხორციელდება მხარყირის, ხელყირის შესწავლა, სხვადასხვა 

სახის ბრუნი, კოტრიალი და ა. შ. ტანმოვარჯიშეს ეხმარება დაბალ 

სიმაღლეზე გამართული ღერძიც. მასზე სწავლობენ ამართასვლა"!, 

ტრიალს, ბრუნს, გადაქნს და სხვ. 

228



სატანვარჯიშო ორმოსთან დგამენ ორძელს, ღერთა, მასში გამორ– 
ბენის შემდეგ ასრულებენ რთულ აკრობატულ ხტომას და სხე. 

მართალია, ტანმოვარჯიშის დაზღვევაში ზემოჩამოთვლილი სა- 
შუალებანი დიდ როლს ასრულებს, მაგრამ მწვრთნელს მაინც რჩება 
თავისი (მოვალეობა: 

1. უხელმძღვანელოს მეცადინეობის პროცეჩს, დარბაზში იარა- 
ღების გ:ნლ-ავებას, მოვარჯიშეთა შორის დისციპლინის მკაცრად 

დაცვას. 
2. ტანმოვარჯიშეს თეორიულად განუმარტოს შესასრულებელი 

ილეთის ტექნიკა, სწავლების მეთოდი და ა. შ.; 
3, შეძლებისდაგვარად, პრაქტიკულად აჩვენოს მოძრაობა მიახ– 

ლოებით მაინც; 

4. განახორციელოს დახმარებისა და დაზღვევის ხერხები; 

5. იყოს გაბედული, ჰქონდეს სათანადო ფიზიკური ძალა, ახა- 
სიათებდეს სიმკვირცხლე, სწრაფი ორიენტაციის უნარი. 

დაზღვევა. ამის შემდეგ, როდესაც ტანმოვარჯიშე აითვისებს 

მოძრაობას და იწყებს რთული ილეთის დამოუკიდებელ შესრულებას, 

მისი დაზლვევა აუცილებელია. 
თანამედროეე სატანვარჯიშო დარბაზები აღჭურვილია სხვადა- 

სხვა სახის დამსღვევი საშუალებით, რაც ტანმოვარჯიშეს იარაღიდან 
ჩამოვარდნის შემთხვევაში ტრავმისგან მაქსიმალურად იცავს. 

პირველ რიგში აღსანიშნავია სატანვარჯიშო ორმო, პოროლონის 

ლეიბები!, ლეიბები მათი სიმსუბუქის გამო საშუალებას იძლევა გა- 

მოიყენონ საჭირო რ»ოდენობით ჩებისმიერი იარაღის ქვეშ. მაგრამ 
მათი განლაგების დროს საჭიროა მხედველობაში მიიღონ ტანმოვარ- 
ჯიშის „მოწყვეტის“ შესაძლებლობა და დაცემის ადგილი. საერთო 

მოთხოვნებიდან მწვრთნელს უნდა ახსოვდეს, რომ: 1, დახმარებისა 

და დახღვევის დროს არ არის საჭირო მწვრთნელის ზედმეტი მოძრა–- 

ობა; 2. დახმარებისას უმართებულოა ზედმეტი ძალის გამოყენება; 
ვ, განსაკუთრებული სიფრთხილეა საჭირო შეჯიბრების „დროს, რო- 

ესაც ხელის ოდნავი შეხებაც კი ამცირებს შემსრულებლის შეფა- 

სებას. 
თვითდაზღვევა. მარტივი ილეთებისა და ნაერთების ათვისები» 

შემდეგ, ტანმოვარჯიშე განაგრძობს შედარებით რთული მოძრაობის 

I მისი აღწერილობა იხ. თავში, რომელიც) ეხება სატანვარჯიშო დარბაზს, მო- 

ეღნებსა და მათ მოწყობილობას. 
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სწავლას. რაც უფრო რთულ ილეთსა და ნაერთს შეახრულებს იგი, 
მით უფრო მაღალი კლასის სპორტსმენად ჩაითვლება. სპორტხმენს 

ტექნიკურ მომზადებასთან ერთად უვითარდება გრძნობა იარაღისად- 
მი, უმჯობესდება მისი ფსიქოლოგიური განწყობილება მატულობს 
თვითდაჯერებულობა, გამბედაობა და თვითდაზღვევისთვის აუცილე- 

ბელი სხვა მონაცემები. 
თვითდაზღვევას დიდი მნიშვნელობა აქვს მოვარჯიშის შემდგომი 

წინსვლისთვის. სწორი წვრთნის შედეგად იგი ეუფლება თვითდაზ- 

ღვევის ხერხებს, რომლებიც ყველა ცალკეული ილეთისთვი გან- 
სხვავებული, თავისებურია. 

X თავი 

ტანვარჯიშული გამოსვლა! 

სპორტული ზეიმის მნიშვნელოგა 

ჩვენს ხალხს უყვარს ხალისიანი, სიცოცხლით სავსე ფიზკულტუ- 
რული მასობრივი სანახაობანი. საღამოებზე, აღლუმებსა და ზეიმებზე 

ახალგაზრდობას საშუალება აქვს მაყურებელს აჩვენოს თავისი ძალა 

და უნარი. 

სპორტული ზეიმები, მასობრივი ვარჯიშები, წარმტაც სანახაო- 

ბასთან ერთად, იმ მუშაობის თავისებური დათვალიერება-შეჯამება- 
ცაა, რომელსაც ფიზკულტურულ-სპორტული ორგანიზაციები ეწევი- 
ან მშრომელთა გაჯანსაღებისთვის. 

სახალხო ზეიმის პროგრამაში სპორტულმა სანახაობამ სამართ- 

ლიანად დაიმკვიდრა წამყვანი ადგილი. დიდი მასშტაბის სპორტული 

ზეიმები უფრო ხშირად ტარდება ფიზკულტურელთა საკავშირო 
დღის აღსაჰნიშნავად. ამ დღეს ქალაქების, სოფლებისა და რაიონული 

ცენტრების სპორტსმენები გამოდიან სტადიონებზე, სპორტულ მოედ- 
ნებზე და თავიანთ ფიზიკურ გაწაფულობას აჩვენებენ. 

სპორტული ზეიმი უმეტეს შემთხვევაში ოფიციალური ნაწილით 
იწყება: ზეიმის გახსნა, აღლუმი და სხკ. შემდგომ მას მოყვება მასობ- 

! თანამედროვე სპორტულ ზეიმებში განსაკუთრებული ადგილი ეთმობა ტან- 

ვარჯიშულ გამოსვლებს, ამიტომ მისი მომზადება და ჩატარების ორგანიზაცია ტან- 

ვარჯიშის სპეციალისტის მოვალეობაა. 
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რივი ტანვარჯიშული გამოსვლა, სპორტის სხვადასხვა სახეობის წარ- 
მომადგენელთა ჯგუფური და ინდივიდუალური ვარჯიშები, სპორტუ- 
ლი ზეიმის დროს, სპორტის ამა თუ იმ სახეობის საჩვენებელი გამო– 
სვლების გარდა, შეიძლება ჩაატარონ ფეხბურთელთა, მძლეოსანთა, 
მოჭიდავეთა და კალათბურთელთა შეჯიბრებაც. 

მასობრივი სპორტულ-მხატვრული გამოსვლა ხელს უწყობს მო- 
ვარჯიშეთა და მაყურებელთა ესთეტიკურ აღზრდას. მაყურებელი, 

თავის მხრივ, მნიშვნელოვანი საზოგადოებრივი კონტროლია, მისი აზ- 
რი გამოსვლების შინაარსსა და ხარისხზე მეტად საყურადღებოა, 

სპორტული გამოსვლის სანახაობით" „ხასიათს აძლიერებს მუსი- 
კის, სახვითი ხელოვნების ელემენტებისა და სხვადასხვა სახის დამ- 
ხმარე საგნების გამოყენება, ტანვარჯიშულ გამოსვლაში კომბინირე–- 

ბული სპორტული იარაღების ჩართვა. 

თანამედროვე სპორტული ზეიმები და მათში ჩართული მასობ- 

რივი მხატვრული ვარჯიშები საშუალებას იძლევა გამოსვლების ში- 
ნაარსი სათანადო პოლიტიკური სიმახვილით წარიმართოს. დიდხანს 
ეხსომება მაყურებელს 1957 წელს მოსკოვში ახალგაზრდობის მსოფ- 
ლიო ფესტიბალის დღეს ჩატარებული სპორტული ზეიმი. „ცოცხალი 
ასოების“, „პლანშეტებისა“ და ნაირფეროვანი მხატვრული გაფორ- 
მების სამუალებით განხორციელებული ეს გიგანტური სპორტული 
ნაწილი ახალგაზრდობის სახალხო ზეიმად გადაიქცა. დაუვიწყარია ის 

წარმტაცი სანახაობაც, რომელიც ათასობით მაყურებლის თვალწინ 

გადაიშალა. 

ჩვენს რესპუბლიკაშიც ჩატარებულია არაერთი მასობრივი სპორ– 

ტული თამაში და ზეიმი, მაგალითად, საქართველოს სპარტაკიადების 

გახსნისადმი, თბილისის დაარსების 1500 და შოთა რუსთაველი 800 

წლის საიუბილეო დღეებისადმი მიძღვნილი სპორტული სანახაობები 

და მრავალი ზხვ. 

სპორტულ ჭეიმთა და სანახაობათა გბანვითარების 

მოკლე ისტორია 

მეცნიერები დაობდნენ იმის თაობაზე, თუ როდის წარმოიშვა 

თამაში. იყო აზრი, თითქოს თამაში შრომაზე ადრე წარმოიშვა ცხო–- 

ველთა თამაშის წაბაძვის შედეგად. ეს აზრი უარყოფილია. მეცნიე– 

რულად დასაბუთებულია, რომ ბავშვის თამაში მშობლის შრომის 

მოძრაობის წამბაძველობის შედეგია. 
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პირველყოფილი საზოგადოების ადამიანთა თამაში ჩანასახში მე– 

ტად პრიმიტიული და ნატურალური ხასიათისა იყო, დროთა ვითარე– 

ბაში იცვლებოდა, 

თამაშები და ფიზიკური ვარჯიში ხელს უწყობდა იმდროინდელი 

ადამიანის ფიზიკურ და გონებრივ განვითარებას დასაბუთებულია, 

რომ პირველყოფილი საზოგადოების განვითარებაში ფიზიკურმა 

კულტურამ მნიშვნელოვანი როლი შეასრულა. 

ფიხიკური კულტურის ისტორია რამდენიმე ათასი წლით განი- 
საზღვრება. კერძოდ, მონათმფლობელურ "სახელმწიფოებში –- სა–- 

ბერძნეთსა და რომში –– ჩვენს წელთაღრიცხვამდე VIII--IV საუკუ- 

ნეებიდან დაიწყო. 

ვინაიდან სპორტული გამოსვლა და ზეიმები უშუალოდ ყველა 

სპორტულ ღონისძიებასა და მათი განვითარების ისტორიას მჭიდროდ 

უკავშირდება, ამიტომ არ შევცდებით, თუ, სპორტული გამოსვლისა 

და სანახაობის ისტორიას ჩვენს წელთაღრიცხვამდე VIII--IV საუ- 

კუნეებით დავათარიღებთ. 

ყეელაზე უფრო ორგანიზებული იყო ოლიმპიური თამაშები, სა–- 

დაც ბერძნები თავიანთ სამხედრო-ფიზიკურ მომზადებას აჩვენებდნენ. 

საბერძნეთის სახოგადოებრივ ცხოვრებაში (ჩვენ წელთაღრი- 

ცხვამდე VI--IV ს.) ოლიმპიურმა თამაშებმა მეტად დიდი როლი 

შეასრულა. 

ოლიმპიური ზეიმების დაწყებამდე ერთი თვით ადრე საბერძნეთ- 

ში ცხადდებოდა საერთო მშვიდობა, 'წყდებოდა ყოველგვარი შუღლი, 

ტომებს შორის კინკლაობა, მიმდინარეობდა გაცხოველებული მზადე– 

ბა თამაშებისთვის. 

ოლიმპიური თამაშების გახსნამდე დიდი აღმავლობით ტარდებო- 

და სხვადასახვა სახის საჩვენებელი გამოსვლები, საინტერესო სანა– 

ხაობები. 

განსაკუთრებით საზეიმო ვითარებაში ხდებოდა თვით ოლიმპიუ- 

რი თამაშების გახსნა, ოლიმპიურ ჩეიმზე 50000 მაყურებელი იყრიდა 

თავს. თამაშებზე ჩამოდიოდნენ განთქმული ფილოსოფოსები, ისტო- 

რიკოსები, პოეტები, მუსიკოსები. 

ოლიმპიური თამაშები ყოველ ოთხ წელიწადში ერთხელ ტარდე- 

ბოდა, ხოლო მათ მუალედში მიმდინარეობდა ოლიმპიადები, რო- 
მელთა პროგრამები ძირითადად საჩვენებელ-სანახაობრივი სპორტუ- 

ლი ღონისძიებებითაცაა ცნობილი. 
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ჩვენი წელთაღრიცხვით 394 წელს ძველი საბერძნეთის ოლიმ- 
პიური თამაშები აიკრძალა. 

ჩვენს წელთაღრიცხვამდე ფიზიკური კულტურის განვითარება 

ძველ რომში შედარებით თავისებური გზით მიმდინარეობდა. რომა- 
ელებმა შექვეეს ფიზიკური აღზრდის საკუთარი სისტემა რომელიც 

მეტად მკაცრი და რთული იყო, ამავე დროს მრავალმხრივიც. 
ჩვენს წელთაღრიცხვამდე II-I საუკუნეებში რომში კლასთა 

ბრძოლამ უმაღლეს საფეხურს მიაღწია. გაბატონებულმა კლასმა პო- 

ლიტიკური ბრძოლიდან ხალხი) გამოთიშვის ერთ-ერთ საშუალებად 
საცირკო სანახაობა გამოიყენა. ცირკის პროგრამაში ჩართული იყო 
ფარიკაობა, მუშტი-კრივი, ჭიდაობა და სხვ. ამ პერიოდშივეა ცნობი- 

ლი გლადიატორთა ბრძოლები. გახსნეს სპეციალური სკოლები, სა- 

ღაც გლადიატორებს ამზადებდნენ. ჩვენი წელთაღრიცხვით 404 წელს 

გლარიატორთა ბრძოლებიც აკრძალეს. 
მონათმფლობელურ საზოგადოებაში ფიზიკური კულტურა კლა- 

სობრივი ხასიათისა იყო. ყველა ჩატარებული თამაში, მასობრივი 
%-იმები, სანახაობა მიმართული იყო პოლიტიკური მიზნისკენ, სამ– 

ხიღრო ძლიერებისკენ. სამხედრო ძლიერება კი მონათფლობელებს 

სჭირდებათ მონათა წინააღმდეგობების დასაძლევად, დაპყრობითი 

ომებისთვის. 
მონათმფლობელური საზოგადოების დაშლასთან ერთად მისი ფი- 

ზიკური აღზრდის სისტემაც მოისპო. 

ფეოდალური წყობილების განსამტკიცებლად შუა საუკუნეების 

ეკლესია, სამხედრო–ფიზიკური მომზადების მომხრე იყო, რაც, თავის 

მხრივ, სპორტულ სანახაობას, ზეიმებსს და მასობრივ გამოსვლებს 

სამხედრო იერსა და მნიშვნელობას აძლევდა. 

XIV--XVI საუკუნეებში ტარდებოდა რაინდთა სპეციალური 

ტურნირები, რომელთა მიზანი იყო რაინდთა საზხედრო-ფიზიკური 

მომზადება. შემდგომში ასეთი ტურნირები უფრო სანახაობითი ხა- 

სიათისა გახდა და ფეოდალთა მოწინავე სახოგადოების გასართობ 

ღონისძიებათ გადაიქცა. 
ჩეენთვის საინტერესოა ახალი, ბურჟუაზიული პერიოდის დასა- 

წყისი. ამ პერიოდში სოფლის მცხოვრებთა დიდი მასა ქალაქში გა–- 

დადის საცხოვრებლად, ბუნებრივია, მათ არ ავიწყდებათ სოფლის 
ცხოვრების ტრადიციები და, აქედან გამომდინარე, მრავალფეროვანი 

ხალხური თამაშები, სხვადასხვა სახის გართობანი და ფიზიკური ვარ–- 
ჯიშები. სოფლისა და ქალაქის დღესასწაულებზე ხშირად გამოდიოდ- 
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რუნ მოჭიდავენი, მოკრივენი, მოფარიკავენი, აკრობატები. ასეთი. სახის 
“ზეიმებში მონაწილეობდნენ სირბილის, ხტომის, ტყორცნისა და სიმ- 
რმიმეების აწევის მოყვარულნი. შედარებით პრივილეგრებული კლასის 

ახალგაზრდობა მისდევდა ცხენოსნობას, გოლფის თამაშს, კროკეტს, 

_მშვილდოსნობას, ნადირობასა და ა. შ. 

ამ საკითხთან დაკავშირების მეტად საინტერესო მასალა მოიპო–- 
ვება საქართველოს სინამდვილეში: 

„ქართული თეატრის საწყისების კვლევა-ძიებას პირველყოფილ 
მისნურ ცეკვებთან და ჯადოქრულ საწესო ქმედობასთან მივყავართ, 

რის კვალსაც ხალხურ სანახაობებში ვპოულობთ. ეს მაგიური საწესო 

ქმედობანი უმთავრესად ნადირობასთან იყო დაკავშირებული. ამიტო- 

მაც, სანადიროდ წასვლის წინ ის, ისეთ მისნურ ჯადოქრულ წეს- 
მოქმედებას ასრულებდა, რაც მისი რწმენით უზრუნველყოფდა ნადი- 

რის ხელსაყრელ ადგილზე გამოჩენას და ნადირობის ყეთილა»: დამ- 

თავრებას. ასეთი მისნური ხასიათის ცეკვა-თამაშობათაგა და ჯა- 
დოქრულ საწესო ქმედობათაგან აღსანიშნავია „დათო“, „ცხენკაცო- 

ბა“, „აქლემკაცობა“?, „ოშანგელობა", „ქათმის ფერხვა“ და სხვ.“!. 

XIX საუკუნის 50-იან წლებში თბილისში იმართებოდა “სხვადა- 
სხვა სანახაობა, მათ შორის საფერხულო „დათოს“ სახელწოდებით. 

იგი ძირითადად პანტომიმური მოძრაობებისგან შედგებოდა, მასში 

ჩართული იყო ცეკვის ილეთებით წარმოსახული ადამიანის ტანის 

ვარჯიში. ამავე პერიოდს ეკუთვნის „ცხენკაცობა,ი, „აქლემკაცობა4“ 

და სხვ. ყველა ზემოთ ჩამოთვლილი სანახაობა შემდგომ პერიოდში 

მეტად გავრცელებული სახალხო ზეიმებისა, კერძოდ, ყეენობის ჭსა- 

წყისია. 
ისტორიკოსების აზრით ყეენობა სხვადასხვა ქალაქში სხვადასხვა- 

ნაირად ტარდებოდა. შესწავლილია 47-მდე მისი სახეობა.ა როგორც 
ა. თუმანიშვილი აგვიწერს, ყეენობის ფინალის დამპყრობლებთან 

ბრძოლის გამომხატველი კრივი. „გორელებს დღემდე გააჩნიათ ოლიმ–- 
პიურ თამაშობათა მსგავსი რამ, რომელიც მოიცავს რბენას, ცეკვაში 
შეჯიბრებას, მუშტებითა და ხის ხმლებით კრივს. ეს უკანასკნელი ამ- 

გვარად ეწყობოდა: ხალხი ქალაქგარეთ იკრიბებოდა, იყოფოდა ორ 

ნაწილად, ხელთ ეპყრათ ხმლებივით გამოთლილი ჯოხები, ურთიერთს 

! დ. ჯანელიძე, „ქართული თეატრის ხალხური საწყისები“. სახელგამი, 

1948 წ. გვ. 49. 
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დიდი ყიჟინით უტევდნენ, კრივში მონაწილეობდნენ შურდულები- 

თაც"!. 

ყეენობა ხალხის ყველა გასართობსა და სანახაობას მოიცავდა. 
სოფლად ყეენობის კარდაკარ ჩამოვლის დროს იმერეთში უკრავდნენ 
ჩონგურს, გარმონს, თამაშობდნენ, ცეკვავდნენ და აკრობატულ მოძ- 
რაობებს ასრულებდნენ. 

ევროპაში ჩეხებმა პირველებმა წამოიწყეს მასობრივი სპორტული 
გამოსვლები და შექმნეს თავისებური სისტემა, რომელშიც სპორტუე- 

ლი ზეიმები, ტანვარჯიშული გამოსვლები საკმაოდ დიდ როლს ასრუ- 

ლებდა. 
„სოკოლმა“ არ დაივიწყა თავისი წევრების ესთეტიკური აღხრ- 

დის ამოცანა და შექმნა თავისუფალი ვარჯიშების უამრავი კომპლექ- 
სი, რომელიც უშუალოდ მუსიკის თანხლებით ხორციელდებოდა. 

განსაკუთრებით დიდი მასშტაბის სპორტული ზეიმები ეწყობო–- 

ჯა პრაღაში „სოკოლის“ გაერთიანებული შეკრების დროს. ზეიმში. 
ჩეხების გარდა, მონაწილეობდნენ სხვა ქვეყნებიდან მოწვეული 
სტუმრებიც. 

„სოკოლის“ თავისუფალი ვარჯიშების“ დამახასიათებელი იყო 
არა მარტო რიტმული მოძრაობა, არამედ მეტად გამომსახველი, ცო– 
ცხალი, მხატვრული სურათები, რომლებიც ფორმითა და გარეგანი 

სახით გამუდმებით იცვლებოდა. 
„სოკოლის“ პირველი შეკრება მოეწყო 1882 წელს პრაღაში; 

მასში მხოლოდ 72 ტანმოვარჯიშე მონაწილეობდა. „სოკოლის“ შემ- 

დეგი შეკრება ჩატარდა 1891 წელს. ამჯერად კი მასში 2473 კაცი 

მონაწილეობდა. 
სოკოლის რიგით მეთერთმეტე შეკრება ღირსშესანიშნავია იმით, 

რომ მასში პირველად მონაწილეობდა საბჭოთა კავშირის სპორ- 

ტული დეგელაცია. 
მიუხედავად იმისა, რომ დელეგაცია მხოლოდ 500 კაცისაგან შედ–- 

გებოდა, როგორც შემდეგ პრესაში აღინიშნა, იგი თავისი სპორტული 

შინაარსითა და სანახაობით გამოირჩეოდა, როგორც ერთ-ერთი საუ- 

კეთესო. 

1920 წელს „ვსევობუჩმა“ რუსეთში ჩაატარა პირველი მასობრი– 

ვი გამოსვლა მოსკოვში, ხოდინის მინდორზე. მასში მონაწილეობდა 

! დ. ჯანელიძე, „ქართული თეატრის ხალხური საწყისები“, სახე ლგამი, 

1948 წ., გვ. 49. 
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ორი ათასზე მეტი წვევამდელი. მათ შეასრულეს სხვადასხვა სახის 
ფიგურული სელა, თავისუფალი ვარჯიში და „ცოცხალი ასოებით“ 
გამოხატეს „რსფსრ“. ხოდინის მოედანზე ჩატარებული სპორტული: 

ღონისძიება შეიძლება ჩაითვალოს პირველ „მასობრივ გამოსვლად: 
რუსეთში. 

შემდგომში ამ საქმეს ხელმძღვანელობდნენ პროფესიული კავ- 
შირები, რომლებიც იმ დროს თეითმოქმედი ფიზკულტურული მოძ- 

რაობის სათავეში იდგნენ. მასობრივი ტანვარჯიშული ,გამოსვლები,. 

რომლებსაც სხვადასხვა დაწესებულებასთან არსებული კლუბებ”» 
ატარებდნენ, მასობრივ ღონისძიებათა სისტემის მნიშვნელოვანი. ნა–. 
წილი გახდა. 

1932 წლამდე ტანვარჯიშული სექციების მეცადინეობაში სპორ–- 

ტული გამოსვლებისათვის მზადება სავალდებულო იყო. სპორტულ!) 
გამოსვლები, სააგიტაციო-პროპაგანდისტული მნიშვნელობის გარდა, 

სპორტული ორგანიზაციების წლიური მუშაობის შემაჯამებელი ღო- 

ნისძიებაც იყო. აქედან გამომდინარე, ხორციელდებოდა სპეციალურ“ 
პროგრამით რეგულირებული მზადება. გამოსვლები მრავალფეროვან” 

გახდა. ტანვარჯიშული გამოსვლების მხატვრული და მუსიკალური გა 
ფორმება დაიწყეს. საჩვენებელი ვარჯიშები გართულდა, სანახაობრი– 

ვი კულტურა ამაღლდა. დროთა განმავლობამი სპორტულ გამოსვ- 

ლებს ატარებდნენ არა მარტო დარბაზებსა და სცენებზე, არამედ 
სტადიონებსა და ქალაქის მოედნებზეც. 

1931 წლიდან ტანვარჯიშული გამოსვლები ფიზკულტურულ აღ- 
ლუმებში გადაიზარდა. მოსკოვში, ლენინგრადში, ხარკოვში, თბილის- 

სა და სხვა ქალაქებში ღირსშესანიშნავ თარიღებთან დაკავშირებით 

ეწყობოდა სპორტული ზეიმები. აღლუმებზე, გარდა მარშ-პარადისა, 

ხდებოდა სპეციალური პროგრამით მომზადებული ტანვარჯიშული ხა– 

სიათის ვარჯიშების დემონსტრირება. 

1935 წლიდან მოსკოვის ფიხკულტურულ აღლუმებზე მიწვეული 
იყვნენ მოკავშირე რესპუბლიკის სპორტული დელეგაციები, ხოლო. 

1937 წლიდან ასეთი სახის აღლუმები საკავშირო მასმტაბის ღონის- 

ძიებად გადაიქცა. 

მოსკოვში ჩატარებულ საკავშირო აღლუმებზე წარმოდგენილი 

იყვნენ მოკავშირე რესპუბლიკის დელეგაციები, საუწყებო ორგანი- 

ზაციები (პროფკავშირები, „დინამო“, შეიარაღებული ძალები), მოს– 
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კოვისა და ლენინგრადის ფისი,ური კულტურის ცენტრალური ინს- 

ტიტეტები. 
საკავშირო აღლუმზე მონაწილეობის მიღებამდე ყველა დელეგა- 

ცია სპეციალური პროგრამით და სცენარით წინასწარ ემზადებოდა, 

ხოლო გამოსვლის დღეს წითელ მოედანზე ხდებოდა ფიზიკური კულ- 

ტურის მიღწევათა ფართო დემონსტრიტება, 

შეიქმნა პირობები ფიზკულტურული მოძრაობის ყველა “სახისა 

“და მათ შორის მასობრივი სპორტული გამოსვლების შინაარსის სრულ- 

'ყოფისთვის. სისტემატურად მიმდინარეობდა გამოცდილების ურთი- 

“ერთგაზიარება, მაღლდებოდა სპორტული გამოსვლების მუსიკალური 

და მხატვრული გაფორმების ხარისხი გამოსვლიდან გამოსვლამდე 

“იხვეწებოდა ვარჯიშთა ტექნიკა. გაიზარდა სპორტულ რეჟისორ-სპე- 

(ციალისტთა კადრები, სპორტულ ზეიმებში მონაწილეთა რიცხვი. 
სპორტულ დელეგაციათა შორის არაოფიციალურმა შეჯიბრებაქ2, 

“მრავალეროვან ხალხთა თავისებურებებმა და სხვ. უზრუნველყო მა- 

“სობრივი სპორტული ზეიმების ახალი ფორმის ჩამოყალიბება, რომე- 

“ლიც „დღეისთვის მთელ მსოფლიოში მოწინავეა. 

სპორტის დამახასიათებელმა ემოციურობამ და დინამიკურობამ 

მუსიკალურ-მხატვრულ გაფორმებასთან ორგანულ კავშირში სპორ- 

ტული ზეიმები გადააქცია გრანდიოზულ მხატვრულ სანახაობად. 

1939 წლიდან ფიხკულტურული აღლღმები ტარდება ფიხკულ- 
ტურის საკავშირო დღეს. ამან უფრო გაზარდა მათი პოლიტიკური 

მნიშვნელობა, ისინი ნამდვილ სახალხო დღესასწაულებად აქცია. 

1941 წლიდან 1945 წლამდე სამამულო ომის წლებში საკავშირო 

აღლუმები დროებით შეწყდა. 

1945 წელს მოსკოვში წითელ მოედანზე ჩატარდა ომისშემდგო- 

-მი პირველი სპორტული ზეიმი. მაში მონაწილეობდა თექვსზეტი 

რესპუბლიკის სპორტული დელეჯგავია, მოსკოვისა და ლენინგრადის 

ცენტრალური ფიზკულტურის ინსტიტუტები, პროფ ავშირების, საბ- 

ჭჰოთა არმიის, შრომითი რეზერვებისა და „დინამოს, მრავალრიცხო- 

ვანი კოლოჩები, მასობრივი სპორტული გამოსვლები განსაკუთრებით 

"საზეიმო და მხატვრული სანახაობა იყო, 
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1945 წლის სპორტულ ზეიმში მონაწილეთა პროგრამა ერთოზ 

მრავალფეროვანი, შინაარსიანი და საინტერესო იყო. 

შემდეგი ფიხკულტურული აღლუმები შედგა 1946 და 1947 

წლებში; წინა აღლუმებისგან განსხვავებით, გამოსვლები მიმდინარე– 

ობდა “დინამოს, სტადიონზე, ხოლო 1948. წელს, როგორც აღვნიშ- 

ნეთ, სპორტულმა დელეგაციამ „სოკოლის“ შეკრებაში მითღო მონა- 

წილეობა. ' : 

უკანასნელი ფიზკულტურული აღლუმი ჩატარდა მოსკოვში 

1954 წელს. 

'ხელმძღვანელი ორგანოების გადაწყვეტილებით სპეციალური 

ფიზკულტურული აღლუმები შეიცვალა სპორტული ზეიმების ჩატა- 

რების სხვა ფორმით. 

სპორტული საღამოების მომზადებისა და ჩატარების 

ორგანიზაცია 

საშუალო სკოლებში საღამოების მომზადებისა და ჩატარებია 

ორგანიზაცია შესაძლებელია გამოვიყენოთ სპეციალურ საშუალო 

სკოლებსა და უმაღლეს სასწავლებლებშიც. 

საშუალო სკოლებში ხშირად ტარდება თვითმოქმედების საღა- 

მოები. ამ საღამოების ორგანიზებულად ჩატარებაზე პასუხისმგებე- 

ლია სკოლის დირექტორი. მაგრამ თვითმოქმედების საღამოების მზა- 

დებას უშუალოდ ხელმძღვანელობენ მასწავლებლები. 

სპორტულ ჩნორმებს თვითმოქმედების საღამოს პროგრამაში რთა- 

ვენ როგორც ცალკე განყოფილებას, იგი დამსწრე მაყურებელს უჩვე- 

ნებს სკოლის ფიზკულტურულ ცხოვრებას და მრავალფეროვანს ხდის" 

საღამოს პროგრამასაც. 

სპორტული გამოსვლა საღამოს პროგრამის მხოლოდ ერთი ნა- 

წილია. ამის მიუხედავად, მას უნდა ჰყავდეს თავისი უშუალო ხელ- 

მძღვანელი. ეს მოვალეობა ძირითადად ფიზკულტურის მასწავლე- 

ბელს ეკისრება. სპორტული განყოფილების ხელმძღვანელმა, თავის 

მხრივ, უნდა შეარჩიოს თანაშემწეები (შესაძლებელია სკოლის ფიზ- 

კულტურის მასწავლებელთა ან მოსწავლე სპორტსმენთაგან, რომ- 
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ლებსაც ევალებათ, სპორტული სახეობის ცალკეული ნომრის მომზა-. 

დება და მაღალ დონეზე ჩატარება. 

მოსწავლეთა თვითმოქმედების საღამო რომ ხალისიანი იყოს, 

სპორტულ განყოფილებას უთმობენ 45--55 წუთს, ამის მიხედვით. 

ადგენენ პროგრამას, რომლის დროს ითვალისწინებენ: 

1. კლუბის სცენის ზომებს (სიგრძეს, სიგანეს, სიმაღლეს); 2. სცე-–. 

ნის იატაკის მდგომარეობას; 3. სცენის ირგვლივ მდებარე სივრცეს 

და მისი გამოყენების საშუალებას; 4. მონაწილეთა გასახდელს, სა- 

პირო სპორტული იარაღებისა და ინვენტარის დასადგმელ ადგილს; 

5, მუსიკალური საკრავების არსებობას; 6. სცენის განათებას, დამა– 

ტებით ფარდებს და ა. შ. 

პრაქტიკამ გვიჩვენა, რომ სკოლის კლუბის სცენაზე, ძირითადად, 

შესაძლებელია ტანვარჯიშული და აკრობატული ნომრების ჩეენება. 

შეიძლება მოაწყონ აგრეთვე მონაწილეთა ერთდროული ჯგუფური 

გამოსვლები, მოფარიკავე, მოჭიდავე, მოკრივე სპორტსმენთა საჩვენე- 

ბელი გამოსვლები, სხვადასხვა სახის პირამიდული, მხატვრული და 

აკრობატული ვარჯიშების ჩვენება. 

ტანვარჯიშის პროგრამაში უნდა შეიტანონ ინდივიდუალური და 

ჯგუფური თავისუფალი ვარჯიშების ნომრები. იმის გათვალიაწინე- 

ბით, თუ შემსრულებელთა როგორი კონტინგენტია, რეკომენდებულია 

არსებულ “საკლასიფიკაციო პროგრამაში შეტანილი თავისუფალი ვარ- 

ჯიშების ან მათი ნაწილის გამოყენება სხვადასხვა უმნიშვნელო ცვლი- 

ლებითაც კი. 

თავისუფალი ვარჯიშების გარდა, მაყურებლის დიდ ინტერესს 

იწვევს აკრობატული ვარჯიშები. ისინი იყოფა ინდივიდუალურ, ჯგუ- 

ფურ, ძალისმიერ და დინამიკურ ვარჯიშებად. დინამიკური ვარჯიშები 

(ხტომა) დიდ ფართობს საჭიროებს სპორტსმენის გარბენისთვის, მაგ- 

რამ რადგან ისინი მეტად ეფექტურია, შეძლებისდაგვარად სასურჟე– 

ლია მოხტუნავე აკრობატთა ოსტატობის დემონსტრირება. 

იშვიათად, მაგრამ მაინც ვხვდებით მოხტუნავე აკრობატთა ვა=– 

ჯიშებს ამგდებ ბადეზე („ბატუტი“). ეს აკრობატული მოძრაობა სა–- 
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სარგებლოა და ეხმარება სპორტის სხვა სახეობათა წარმომადგენლებ- 

საც. 

სავალდებულოა სკოლის სცენაზე ტანმოვარჯიშეთა გამოსვლები 

ორძელზე, ღერძზე, ტაიჭზე, იშვიათად ბჯენითი ხტომებიც. 

რა თქმა უნდა, ყველა სკოლას არა აქვს საინტერესო სპორტული 
განყოფილების დამოუკიდებლად ჩატარების შესაძლებლობა. ამ შემ- 

თხვევაში უნდა მოიწვიონ სხვა სკოლის ფიზა,აულტურული აქტივი. 
სკოლას სპორტული გამოსვლის ჩატარებაში დიდი დახმარება უნდა 
გაუწიოს საშეფო ორგანიზაციამ. 

ვინაიდან ფიზკულტურული განყოფილების საინტერესოდ ჩატ- 

რება დაკავშირებულია საორგანიხაციო, მეთოდურ, ტექნიკურ და 
სამეურნეო საკითხებთან, ყოველივე წინასწარ უნდა გაითვალისწი- 

ნოხ 

არ არის აუცილებელი ცალკეული სპორტული ნომრის მომზადე- 
ბა მიმდინარეობდეს უშუალოდ კლუბის სცენაზე, მომზადება უმთავ- 

რესად ხდება სპორტდარბაზებში, მაგრამ, გამოსვლის წინა დღეს ან 

რამდენიმე დღით ადრე, აუცილებელია ჩატარდეს ორი ან სამი რეპე- 
ტიცია იმ პირობებში, რომლებშიც მოუხღებათ გამოსვლა სპორტული 
საღამოს მონაწილეებს. ამ? შემთხვევაში სპორტულ განყოფილებას 

შემთხვევით როდი ვუწოდეთ საღამო, რადგან სპორტული სალამოს 

და სპორტული განყოფილების მომზადებისა და ჩატარების ორგანი- 

ზაცია ერთნაირია. აქვე უნდა აღვნიშნოთ, რომ სპორტული საღამო 
შედარებით მეტ დროს დაიკავებს, ვიდრე სპორტული განყოფილება, 

რომელიც თვითმოქმედების პროგრამაშია განსახღვრული. ამიტომ, 

ვინაიდან სპორტული საღამოს პროგრამის უმეტესი ნომრები სპორ- 
ტული სანახაობა იქნება, მისი მომზადება და ჩატარება შედარებით 

მეტ ყურადღებას, დროს და შრომას საჭიროებს. 

ღია მოედნებსა და სტადიონებზე სპორგული ზეიმის მომზადებისა 

დღა ჩატარების ორგანიზაცია 

ღია ზოედნებსა და სტადიონებზე სპორტული ზეიმები ტარდება 
ძირითადად ზაფხულში, სტადიონზე ან სპორტულ მოედანზე, წყალ- 

ზე, გამაჯანსაღებელ ბანაკებში, ზამთარში კი –– თოვლიან მთაგორიან 
ადგილებსა და საციგურაო მოედნებზე. 
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ვინაიდან ჩვენს რესპუბლიკაში სპორტული ზეიმები კლიმატური 

პირობების გამო უმეტეს შემთხვევაში ზაფხულში ტარდება, უფრო 

დაწვრილებით შევჩერდებით სპორტულ მოედნებსა და სტადიონებ- 

ზე ჩატარებულ ღონისძიებასთან დაკავშირებულ საკითხებზე: 

1, ღპირველეს ყოვლისა, საჭიროა ფიზ;ულტურული კოლექტივის 

საბჭოს გაფართოებული სხდომა, რომელზეც განიხილავენ ზეიმის მომ- 

სა იებასთან დაკავშირებულ საკითხებს: 2, ზეიმის მომზადებისა და 

ჩატარების პასუხისმგებილი ჯგუფის შედგენა, პირველ რიგში, მთა- 

ვარი მხატვრული ხელმძღვანელისა და მისი მოადგილეების დანიშვნა 

განაყოფების მიხედეით. მხატვრულ ხელმძღვანელად, დამდგმელი! 
მოადგილეება=< შეარჩევენ ისეთ პირებს, რომლებიც უზრუნველყო- 

ფენ სააგიტაციო-პროპაგ-:ნდისტულ მუშაობასა ღა მატერიალურ- 

"ტექნიკურ ბაზას; 3. ზეიმის სცენარის შედგენა და მისი შინაარსის 
გაცნობა ყველა მონაწილისთვის; 4. შევუკვეთოთ ზეიმის მონაწილე- 

თა სპორტული ფორმა, ინვენტარი და სხვა აუცილებლად საჭირო 
საგნები, 5. უზრუნველვყოთ ნომრების მიხედვით ცალკეულ მონაწი- 

ლეთა მომზადება; 6. სააგიტაციო-პროპაგანდისტული ღონისძიება: 
შევუკვეთოთ აფიშები, ლოზუნგები, მოსაწვევი ბარათები, პროგრამ), 

თვალსაჩინო სტენდი, პლაკატები და სხვ. 7. უზრუნველყოთ მუსი- 
კალური და მხატვრული გაფორმება. 8. მოვაწესრიგოთ სარეპეტიციო 

და გამოსვლის ადგილი (მისი დახაზვა, რადიოფიცირება), დამხმარე 

სათავსები (გასახდელები, საშხაპე და ა. შ.). 

არის კიდევ ბევრი ისეთი საკითხი, რომელიც შესაძლებელია წა–- 

მოიჭრას ზეიმის მომზადების პროცესში. მაგალითად, სასულე ორ- 

კესტრის, დიქტორის, სამსაჯო კოლეგიის სამუშაო ადგილის გამოყოფა, 

კინო და ტელესტუდიის მუშაკთათვის შეუფერხებელი მუშაობის უხ- 

რუნველყოფა და ა. შ. 

9. დროულად შევადგინოთ ზეიმის მომზადებისა და ჩატარების- 

თვის საჭირო ხარჯთაღრიცხვა, რომელსაც დაამტკიცებს ღონისძიების 
ჩამტარებელი ორგანიზაციის ხელმძღვანელი. ხარჯთაღრიცხვის შედ- 

გენის დროს მხედველობაში უნდა მივიღოთ: 

1. საწვრთნელი სამეცადინო ადგილის, აგრეთვე რეპეტიციებისა 

და ზეიმის ჩასატარებელი მოედნის დასაქირავებელი ხარჯები. 

2. ტეგნიკური და მოსამსახურე პერსონალის ხელფასი. 

1. სპორტული ინვენტარის სარემონტო და შესაძენი თანხები. 
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4. სპორტული ზეიმის სცენარის, დამდგმელის, მხატვრული და 

მუსიკალური გამფორმებლების ჰონორარი. 

5. სასულე ორკესტრის ან ხალხური საკრავი ინსტრუმენტების 

ანსამბლის დასაქირავებელი თანხა. 

6. პრიზების, ჯილდოებისა და საჩუქრების შესაძენი თანხა. 
7. სპორტული ფორმის შესაძენი თანხა. 

8. მონაწილეთა საწვრთნელ-სამეცადინო შეკრვბის თანხების გა- 

მოყოფა; 

9. სხვადასხვა წვრილმანის, გაუთვალისწინებელი ხარჯები და 
ა. შ. : 

ხარჯთაღრიცხვის შედგენისას მხედველობაშია მისაღები ორგანი- 

ზაციის რეალური, მატერიალური საშუალებანი, ხარჯთაღრიცხვა არ 

უნდა გადატვირთონ ხარჯებით ისეთ ღონისძიებებზე, რომელთა შეს- 
რულება შესაძლებელია მონაწილეთა მიერ –– უფასოდ. აქვე უნდა 

შევნიშნოთ, რომ ხარჯთაღრიცხვით გათვალისწინებული ღონისძიებე– 

ბი შესაძლებელია შესრულდეს ფინანსირების გარეშე. მაგალითად, 

თუ სპორტული ზეიმის მომწყობ ორგანიზაციას აქვს საკუთარი სპორ- 

ტული ბაზები, სადაც შესაძლებელია საწვრთნელი. მეცადინეობის ჩა- 
ტარება, ან სასწავლებელს აქვს სამკერვალო, სადურგლო და საზეინ– 

კლო სახელოსნო (მხედველობაში გვაქვს პროფტექსასწავლებლები),:მა– 

შინ სპორტული ბახის დაქირავების, სპორტული ფორმესა ღა ინვენ- 

ტარის დამზადების ხარჯები შედარებით შემცირდება. 

სპორტული ჭეიმის ხელმძღვანელ პირთა მოვალეობა 

მთავარ მხატვრულ ხელმძღვანელად ნიშნავენ ფიზკულტურის 
სპეციალისტს, რომელსაც სპორტული ზეიმების მომზადებისა და 

დადგმის გამოცდილება აქვს. სასურველია იგი ზეიმის სცენარის ავ- 

ტორიც იყოს. 

მთავარი მხატვრული ხე ლმძღვანელი პასუხისმგებელია ზეიმის 

მომზადებისა და მის მაღალ დონეზე ჩატარებახე. მას დქვემდებარება 

ყველა, "ვინც დაკავშირებულია სპორტული ზეიმის მომზადება-ჩატა- 

რე ბასთან. 

მხატვრული ხელმძღვანელი ადგენს სცენარს, ანა აწილებს თანა- 
შემწეთა 'მორის მოვალეობას, აკონტროლებს მის შესრულ ლებას, თვით 
არჩევს მონაწილეებსა და ცალ,ეულ ვარჯიშს, ორგანიზაციას ოკე- 
თებს „ცალკეული „ნომრის მომზადებას, მხატვართან და კომპოზიტორ- 

თან ერთად აფორმებს სპორტული ზეიმის მუსიკალურ და მხატვრულ 
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ნაწილს; მითითებას აძლევს სპორტულ მოედნებზე საჭირო ნიშნულე–- 

ბისა და ნახახების გასაკეთებლად. მისი მეთვალყურეობით მზადდება 
სცენარით გათვალისწინებული სპორტული ფორმები, ინვენტარი და 

ყველა აუცილებელ საგანმი ხელმძღვანელობს გაერთიანებულ +<რეპე- 

ტიციებსა და გამოსვლებს. 
"ცალკეულ განაყოფში სელმძღლვანელებს ნიშნავენ მხატვრული 

ხელმძღვანელის შერჩევით, როგორც პრაქტიკამ გვიჩვენა, ცალკეული 
განაყოფის ხე ლმძღვანლად მიზანშეწონილია ცალკეული ნომრის (ვარ- 
ჯიშების) ავტორთა დანიშვნა. მაგალითად, გოგონათა მასობრივ ვარ- 

ჯიშს უნდა „უხელმძღვანელოს ამ ვა+“ჯიშის შემდგენელმა მასწავლე– 

ბელმა ან მწვრთნელმა, მანვე უნდა შეასწავლოს ეს ვარჯიში. ასევე 
უნდა შეარჩიონ სცენარის სხვა განაყოფების ხელმძღვანელებიც, მა- 

გალითაღ, მხატვრულ-სპორტულ ტანმოვარჯიშე-სოლისტთა ხელმძუღ- 

ვანელები და ა. მ. 

როგორც ალღენიშნით, მასობრივი სპორტული გამოსვლის სცინა- 
რი, გარდა ტანვარჯიშისა, შესაძლებელია ითვალისწინებდეს სპორტის 

სხვა სახეობების წარმომადგენელთა – მოჭიდავეების მოფარიკავე–- 

ების, ფეხბურთელების, მძლეოსნებისა და სხვა მონაწილეობასაც. აქ 

ჩამოთვლილ სპორტსმენებს შესაბამისი დარგის სპეციალისტებმა უნ- 

და უხელმძღვანელონ. 

ცალჰეული განაყოფის ხელმძღვანელი მხატვრული სცენარიდა5 

გამომდინარე, განსაზღვრავ მონაწილეთა რაოდენობას, შეარჩევს 

ყველა საჭირო სპორტულ ინვენტარსა და იარაღს. იგი ხელმძღვანე- 

ლობს როგორც ინდივიდუალური, ასევე ჯგუფური ვარჯიშების შეს- 

წავლას, ირჩევს მონაწილეთაგან ათმეთაურებს, რომლებიც მისი გან- 

კარგულების პრაქტიკული შემსრულებლები არიან. 

მატერიალურ-ტექნიკური და სამეურნეო განყოფილების ხელ- 

მძღვანელად უმეტეს შემთხვევაში ნიშნავენ სკოლის დირექტორის მო- 

ადგილეს სამნეო ნაწილში. იგი ექვემდებარება მხატვრულ ხელმძღვა- 
ნელს და მისი მითითებით წყვეტს სპორტული ფორმის, ინვენტარის, 
სპორტული მოედნებისა და სტადიონის დახაზვის გაფორმების საკი- 

თხებს. ამ განაყოფის ხელმძღვანელი ზემოჩამოთვლილ ღონისძიებათა 
ხარჯებს აფინანსებს სპორტული ზეიმის ხარჯთაღრიცხვიდან. 

სააგიტაციო-პროპაგანდისტული განაყოფის ხელმძღვანლად ნი'მ– 

ნავენ სკოლის საშტატო ერთეულიდან მასწავლებელს, რომელსაც 
გარკვეული გამოცდილება აქვს ამ საქმეში, იგი, ისევე როგორც სხვა 

განაყოფების ხელმძღვანელები, უშუალოდ მხატვრულ ხელმძღვანელს 
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დქვემდებარება და მესი მითითებით ასრულებს სააგიტაციო-პროპა- 
განდისტული ხასიათის ღავალებებს (ძოსაყვევი ბარათების, პროგრა- 

მების, კედლის გაზეთების, სხვადასხვა სახის ლოზუნგის, სტენდების 
შედგენა-დამზადება). 

სპორტული ფორმა, ინვენტარი და იარაღები 

სპორტულ ზეიმებში მასობრივი გამოსვლების წარმატება მნიშვ- 

ნელოევნადა: დამოკი ებული სპორტულ ფორმაზე ინვენტარსა და 

ადვილად მოსახმარ კომბინირებულ სატანვარჯიშო იარაღებზე. 
მასობრივ გამოსვლებში ყურადღება უნდა მიექცეს არა მარტო 

ცალკეული მონაწილის სპორტული ფორმის შერჩევას, არამედ იმას, 

თუ რა შთაბეჭდილებას დატოვებს იგი მთლიანობაში. ყველაზე ეფექ– 
ტურია კონტრასტული ფერების შეხამება: ლურჯისა –- თეთრთან, 

ყავისფერისა –– ყვითელთან, ცისფერისა ––- წითელთან და ა. შ. 
როგორც წესი, სსბორტულ ზეიმში მონაწილეთა ფორმა უნდა 

იყოს სპორტული, ზოგიერთ შემთხვევაში კი, სცენარიდან გამომდი- 
ნარე, ჯომბინირებული ან ეროვნული. ვხვდებით ისეთ მასობრივ გა–- 

მოსვლებსაც, სადაც მონაწილეებს აცვიათ მოსწავლეთა, სამხედრო ან 

პროფტექნიკური სასწავლებლის ფორმა. 
განსაკუთრებით საყურადღებოა ტანსაცმლის შერჩევა სოლისტ- 

შემსრულებელთათვის. ისინი მკვეთრად უნდა გამოირჩეოდნენ საერ- 

თო მასიდან არა მარტო თავიანთი გამოსვლით, არამედ ჩაცმულობი- 

თაც. 
მასობრივ გამოსვლებში დიდი ყურაღლება ექცევა ისეუნტარისა 

და საგნების შერჩევას. მათგან ყველაზე უფრო გავრცელებულია ფე- 
რადი ბურთები სატანვარჯიშო ჯოხები რრბირთვები, გურზები, 

რგოლები, ლენტები, ვიმპელები და სხვ. შეიძლება გაძოიყენონ სრუ- 

ლიად უცნობი, ახალი საგანი და ინვენტარი, როზელიც სცენარის ავ– 

ტორის შემოქმედების შედეგი იქნება. 

გჰმოსვლებში სპორტული, კომბინირებული იარაღების ჩართვა 

თანამედროვე სკოლის წამოწყებაა. ასეთი სახის იარაღები არ უნ- 
და იყოს უხეში, მძიმე. სპორტულმა იარაღმა არ უნდა „დაჩრ- 

დილოს" მასზე მოვარჯიშე. რავ უფრო შეუმჩნეველია სპორტული 

იარაღი, მით უფრო ეფექტურია მასზე შე ესროლებული ვარჯიში, სა- 

სურველია სპორტული გამოსვლებისთვის დაამზადონ ისეთი სახის 
სპორტული იარაღი, რომლის გამოყენება შესაძლებელია საწვრთნელი 

მეცადინეობის დროსაც. 
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სპორტული ზეიმის ძირითადი ნაწილები, 

საზეიმო გასსნა და აღლუმი 

თითქმის ყველა სპორტული ზეიმი მისი საზეიმო გახსნით იწყე- 

ბა. არსებობს საზეიმო გახსნის რამდენიმე ფორმა, აღვწერთ ყველაზე 

უფრო საინტერესო და რაციონალურ ვარიანტს. 

ზეიმის დაწყებამდე ყველა მონაწილე ეწყობა სათადარიგო მოე- 

დანზე იმ თანამიმდევრობით, როგორითაც მინდორზე უნდა გამოვიდ- 

ნენ, მინდორზე მონაწილეთა გამოსვლას წინ უსწრებს სასულე ორ- 

კესტრის შემოსვლა. ორკესტრთან წყობა შეიძლება სხვაღასხვანაირი 

იყოს (ორ ჯგუფად, დიაგონალზე გავლით, ცენტრისკენ, ერთ ჯგუ- 
ფად, ცენტრზე გავლით და ა. შ.). 

სასოლე ორკესტრის შემოსვლის შემდეგ მინდორზე “შემოდიან 

მონაწი=ითა "ოლონები და ერთ სწორ ხაზზე ეწყობი:ნ სახით ცენტ. 

რალურე ტრებუნისკ-ნ. მონაწილეთა სიღრმეში განლ:გება ღამოკი- 

'დებულია მათ რაოდენობაზე, საშუალოლ, რიგში 6–-8 კაცია, კოლო- 

'ნათა მარჯვენა ფრთაზე დგანან მედროშეები, მათ შემღეგ მოწინავე 

სპორტსმენთა კოლონა (ჩემპიონები, რეკორდსმენები) და ა. შ. რე- 

კომენღდღებულია გოგონათა და ვაჟთა კოლონების ცალკე დაკ:ომპლექ- 

ტება. 

ზუსტად ზეიმის გ:ხსნის ღროს გაისმის საზეიმო საყვირები! 

ჩმა –- „ყურადღება“, ხოლო ამის შემდეგ აღლუმის კომანდორი იძ- 

«ლევა განკარგულებას –- „სმენა“ და პატაკს აბარებს საორგანიზაციო 

კომიტეტის თავმჯდომარეს (ორგანიზაციის ხელმძღვანელს) აღლუმის 
მზადყოფნის შესახებ. ხელმძღვანელი მოკლე შესავალი სიტყვის შემ- 

დეგ ზეიმს გახსნილად აცხადებს და უფლებას აძლევს აღმართოს ზე– 

იმის ალამი. ალმის ასაწევად მიემართებიან წარჩინებული სპორტსმე- 

ნი-მოსწავლეები. ალმის აწევის შემდეგ ზეიმს გახსნილად აცხადებენ. 

იწყება აღლუმის მონაწილეთა სახეიმო მარში, რომლის დროს 

მწკრივებსა და რიგებში საჭიროა სისწორე, მტკიცე სამწყობრო 

ნაბიჯი. 

მოგვყავს ერთ-ერთი სპორტული ზეიმის გახსნის სანიმუშო მაგა- 

ლითი. 
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ხალხთა სპარტაკიადის გახსნისადმი 

მიძღვნილი სპორტული ჩწხეიმის 

გახსნა 

მონაწილეობენ: სპორტსაზოგადოებები: „დინამო“, „შრომითი რე– 
ზერვები“, „ლოკომოტივი“, „განთიადი“, „ბურეტეს- 
ტნიკი“, მოსწავლე ახალგახრდობის გაერთიანებული: 

კოლონა, რესპუბლიკის საუკეთესო სპორტსმენები. 

დასაწყისი 17 საათზე 

ადგილი „ლოკომოტივის“ სტადიონი 

ზემოთ დასახელებული სპორტსაზოგადოებების კოლონები 16' 

საათსა და 50 წუთზე მოწყობილი არიან სათადარიგო მოედანზე. კო- 

ლონების მარჯვენა ფრთაზე მჯ:დროშეთ. გაერთიანებული ჯგუფია 10% 

კავის შემადგენლობით. მათ გვერდით დგანან სახელმოხვეჭილი ქარ- 

თველი სპორტსმენები: ევროპისა და მსოფლიოს ჩემპიონები„ რე– 
კორდსმენებე. სპორტულ საზოგადოებათა კოლონების თანამიმდევრო. 

ბა ასეთია: „დინამო“, „ბურევესტნიკი“, „განთიადი“, „ლოკომოტივი“, 
„მრომითი რეზერვები“, მოსწავლე ახალგაზრდობის გაერთიანებული 

კოლონა. თითოეულ მათგანში 96 კაცია (მწკრივში 8, სულ 12 მწკრი– 
ვი). 

17 საათზე გაისმის ძახილი „ყურადღება“. ამის შემდეგ ფეხ- 

ბურთის მოედნის ცენტრისკენ დიაგონალზე გავლით მოემართება 

სასულე ორკესტრის ორი ჯგუფი, რომლებიც ცენტრში შეერთების 

შემდეგ გადაივლიან სარბენ ბილიკს და დგებიან ზურგით ცენტრალუ- 

რი ტრიბუნის წინ. გაისმის კვლავ ძახილი „ისმინეთ და უყურეთ“, 

გაერთიანებული ორკესტრის მარშის თანხლებით მოედანზე 

სვლას იწყებენ სპორტულ საზოგადოებათა და მოსწავლეთა კოლო– 

ნები. ისინი იკავებენ სარბენი ბილიკის პირითხახს ცენტრალური ტრი- 

ბუნების წინ. ცენტრალური ტრიბუნიდან გადმორბიან მოსწავლეებთ 

ყვავილებით ხელში და თაიგულებს გადასცემენ სპორტულ კოლონა- 

თა წარმომადგენლებს, 
აღლუმის კომანდორი ასწორებს მონაწილეთა კოლონებს და ძა 

ხილის „სმენა, სწორება შუისკენ!“ შემდეგ საზეიმო ნაბიჯით პატაკის 

მისაცემად მიემართება სარბენ ბილიკზე გამოსული სპარტაკიადის სა- 

ორგანიზაციო კომიტეტის თავმჯდომარისკენ. სპარტაკიადის საორგა- 
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ნიზაციო კომიტეტის თავმჯდომარე პატაკის მიღების შემდეგ მიესალ– 
მება აღლუმის მონაწილეთ, უფლებას იძლევა აღმართონ სპარტაკია- 
“დის ალამი. ალმის ასაწევად კომანდორი მოწინავე სპორტსმენთა კო- 
“ლონიდან ასახელებს რამდენიმე კაცს, რომლებიც მიემართებიან 
ბრძანების შესასრულებლად. საქართველოს ჰიმნის თანხლებით სპარ– 
ტაკიადის ალამი აღმართულია საორგანიზაციო კომიტეტის თავმჯდღო- 
მარე სპარტაკიადას გახსნილად აცხადებს. 

კომანდორის ძახილზე სჯოლონები მუსიკის თანხლებით საზეიმო 
ნაბიჯით გაივლიან საორგანიზაციო კომიტეტის წინაშე. შემდეგ 
«წყება მასობრივი სპორტული ზეიმი, რომელშიც მთავარი როლია 
„ტანვარჯიშის საჩვენებელ გამოსვლებს ენიჭება. 

საორტული გაეოსვლის (?”'-3რული და მუსიკალუტი 

ჯაოოთრ:ება 

თანამდროვე სპორტული განოსვლა მხატვრული და მღსიკალუ- 

რი გაფორმების გარეშე წარმოუდგენელია. ' 

სპორტული გამოსვლის მხატვრულ გაფორმებაშ იგულისხმება: 
1. სპორტული გამოსვლის მონაწილეთა ტანსაცმლის, სპორტულე 

ფორმის მერჩევა (მხატვარი ითვალისწინებს სპორტის სახეობის მი- 

ზხედვით სპორტსმენის ვარჯიშის თავისებურებას ფორმას, არჩევს 

ფერს. ფერის შერჩევის დროს გათვალისწინებულია მოედნის გარეგ- 

ნული სახე, მისი განათება, ტრიბუნებზე მჯდომი მაყურებლების ფო–- 
ნი, მოედნის გარშემო არსებული საგნები და სხვ.); 

2. სპორტული სცენარის მიხედვით მხატვარი ქმნის სურათების 
ესკიზებს, რომლებიც სცენარის მოქმედების წარმოდგენის საშუალე- 
ბას იძლევიან. ასეთი სურათები გამოხატავს სპორტული სცენარის 

ძირითად შინაარსს (მხატვრული ესკიზები სრულდება სხვადასხვა სა- 
შუალებით, რასაც სცენარის შინაარსისთვის არსებითი მნიშვნელობა 

“არა “აქვს). მთავარია ესკიზები იყოს თვალსაჩინო და რაც შეიძლება 
გასაგები: 

3. სსორტული გამოსვლის ავტორი მხატვართან ერთად ადგენს 
სპორტული გამოსვლის მონაწილეთა მასობრივი გადაადგილების სქე- 
მებს, რაც მოედანზე მოქმედების წარმოდგენის საშუალებას იძლევა. 

4, მხატვრის მოვალეობაა სპორტული გამოსვლის ადგილის მხა– 
ტვრული გაფორმება. ამ შემთხვევაშიც სპორტული თემის მიხედვით 
წინასწარ ადგენენ ესკიზებს. ეს ესკიზები აუცილებელია მხატვრული 

გაფორმებისთვის. 
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სპორტული გამოსვლის მუსიკალურ გაფორმებაში იგულისხმება: 
1. ყოველი ნომრის მუსიკალური თანხლება (მუსიკის შინაარსი დამო– 

კიდებულია გამოსვლის შინაარსზე, პროგრამის ცალკეული ნომრის. 
თემაზე, მასში ასახული მოძრაობის ჩანაფიქრზე). როგორც პრაქტი- 

კამ გვიჩვენა, თავისუფალი ვარჯიშების შედგენას წინ უძღვის მუსი-- 
კის შერჩევა, მუსიკალური ნაწარმოები შემსრულებელს საშუალებას 

აძლევს ნებისმიერ თავისუფალ ვარჯიშში ჩართოს ისეთი მოძრაობა,. 

რომელიც შერჩეული მუსიკალური ნაწარმოების ხასიათს გამოხატავს. 

შერჩეულ მუსიკაზე შედგენილი ვარჯიში შედარებით სრულყოფილი 

და ეფექტურია. 
რაც შეეხება ცაკეული ნომრის მუსიკალურ თანხლებას, მუსიკის. 

შემდგენელმა (კომპოზიტორმა) უნდა იხელმძღვანელოს სპორტსმენის. 

მიერ შესასრულებელი მოძრაობის ხასიათითა და ფორმით, მოძრაო- 

ბის ხანგრძლივობით, ტემპის ცვლით და ა. შ. მუსიკალური თანხლება 
უნდა პჰსუხობდეს გამოსვლის თემას “ახალგაზრდობის დამა– 
ხასიათებელ ხალისიანობას: მუსიკა თვით შემსრულებლისთვისაც სა– 

ხალისო უნდა იყოს. თუ მუსიკამ მხოლოდ ემოციური ფონი შექმნა, 

ასეთი მუსიკალური თანხლება ფორმალურია და, რა თქმა უნდა, ვერ: 

პასუხობს მასზე დაკისრებულ ამოცანებს. 
როგორც პრაქტიკამ გვიჩვენა, შესაძლოა საჭირო გახდეს შექმნი- 

ლი მუსიკალური ნაწარმოების შესწორება პრაქტიკული გამოყენების 

დროს (როდესაც სრულდება მასობრივი ვარჯიში) ან პირიქით, ვარ- 

ჯიშში ოდნავი ცვლილების შეტანა ორივე შემთხვევა დასაშვებია,. 

რადგან საბოლოო მიზანი მოძრაობისა და მუსიკის ურთიერთშერ- 

წყმაა. 

სპორტული გამოსვლის პროგრამა და სცენარი 

სპორტული გამოსვლების მომზადების დაწყებამდე საჭიროა წი- 

ნასწარ შედგენილი გამოსვლის პროგრამა და მხატვრული სცენარი. 

გამოსვლის პროგრამასა და მხატვრულ სცენარს ავტორმა საფუძვ- 

ლად უნდა დაუდოს თვით გამოსვლის შინაარსი, გამოსვლის შინაარს- 

ში ვგულისხმობთ იმ მოვლენისა და დღესასწაულის ასახვას, რომელ- 

საც ეძღვნება ესა თუ ის გამოსვლა. 

პროგრამის შინაარსი დამოკიდებულია აგრეთვე გამოსვლის ჩა- 

ტარების ადგილზე, მის ზომაზე, მაყურებელთა განლაგებაზე და სხვ. 

როგორც წესი, სპორტული ზეიმები და მასობრივი გამოსვლები უნ-- 
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და განვიხილოთ, როგორც სასწავლო-–საწვრთნელი მუშაობის განუ- 
ყოფელი ნაწილი. 

როგორც მასობრივი სპორტული ზეიმების პრაქტიკამ გვიჩვენა, 
ასეთი სახის გამოსვლებში წამყვანი როლი ტანმოვარჯიშეებს ეკუთვ- 
ნით, გამომსვლელთა მასა ასრულებს ტანვარჯიშულ მოძრაობას ია- 
რაღებზე, თავისუფალ ვარჯიშებს საგნებით და უსაგნოდ, აკრობა- 
ტულ ვარჯიშებს და ა. შ. მაგრამ თანამედროვე სპორტულ გამოსვ- 
ლებში ხშირად ჩართავენ ხოლმე. მძლეოსნობას, ჭიდაობას, ფარიკაო- 
ბას, ჩოგბურთს, კალათბურთს, ფრენბურთს, ფეხბურთს და სხვ. 

სპორტული ზეიმი და გამოსვლები შესაძლებელია ჩატარდეს 
სცენაზე, სპორტულ მოედნებსა და სტადიონებზე. ყოველივე ეს რომ 

უფრო ნათელი იყოს, თითოეულს განვიხილავთ ცალ-ცალკე. 

სცენაზე სპორტული გამოსვლის სცენარის და 

პროგრამის შედგენა 

სცენა სხვადასხვანაირია. მაგალითად ზოგი სცენა აღჭურვილია 
უახლესი ტექნიკით (დიდი ზომისა, მოძრავი წრით, ყოველმხრივი გა- 
ნათებით, დამატებითი ფარდებით და ა. შ.). რა თქმა უნდა, ასეთ სცე– 
ნახე დადგმული სპორტული გამოსვლა უფრო მიმხიდველი სანახავია. 

ამ შემთხვევაში პროგრამის შედგენისას ავტორმა უნდა გაითვალის- 

წინოს ყველა არსებული დამხმარე საშუალება, რაც სპორტული ნომ- 
რების ცვლას გაცილებით გააადვილებს. 

პროგრამის შედგენამდე საჭიროა ვიცოდეთ: 

1. მონაწილეთა კონტინგენტი –- მათი მომზადებულობა და მომ- 

ზადების ხარისხი; 
2. არსებული სპორტული ინვენტარი და მისი დადგმის ტექნიკუ- 

რი საშუალება; 
3. სპორტული გამოსვლის დრო (რეგლამენტი); 

4. სცენის ტექნიკური საშუალებანი. 

პროგრამის შედგენისას უნდა გავითვალისწინოთ: 

1. პროგრამის ნომრების ისე წარმართვა, რომ მაყურებელს თან- 

დათანობით გაეზარდოთ ინტერესი; 

2. მონაწილეთა გამოსვლის თანამიმდევრობა (ერთი და იგივე 

მონაწილე არ გამოდიოდეს ზედიზედ ორ ნომერში); 

1, სპორტული ინვენტარისა –-– იარაღის მოწყობა და მათი ცელა 

მინიმალურ დროში, სასურველია მაყურებლის შეუმჩნევლად და და- 

მატებითი დროის გარეშე; 
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4. მაყურებელი ვერ ეგუება დიდ პაუზებს ნომრებს შორის. თუ- 
ეს პაუზები გარდუვალია, სასურველია ისინი რაიმე მხატვრული შე– 
მოქმედებითი სანახაობით შეივსოს; 

5. იარაღებზე ვარჯიშის დროს საჭიროა სწორი განათება, მხატვ– 
რული გაფორმება და მუსიკა (ისინი ხელს არ უნდა უშლიდნენ შემს– 

რულებელს). 

სცენაზე სპორტული გამოსვლის პროგრამაში შეიძლება გამოვი- 

ყენოთ: ' 

1. ინდივიდუალური და ჯგუფური თავისუფალი ვარჯიშები საგ- 
ნითა და უსაგნოდ. 

გინაიდან სცენახე გამოსულ შემსრულებლებს მაყურებელი მხო- 

ლოდ ერთი მხრიდან უყურებს, მონაწილეთა წყობა და მათი გადაად–- 

გილება მაყურებლის მაქსიმალურ თვალთახედვას უნდა შეესიტყვე–- 
ბოდეს, განსაკუთრებით მნიშვნელოეანია ეს თავისუფალი, აკრობა- 

ტული ვარჯიშებისა და პირამიდების შესრულების დროს. 

2. ვარჯიში სატანვარჯიშო იარაღზე. 

მაყურებელში დიდ ინტერესს იწვევს სატანვარჯიშო იარაღზე 
ვარჯიში, მაგრამ ხშირად ფართობი, სიმაღლე ტანმოვარჯიშეს საშუა- 

ლებას არ აძლევს თავისი შესაძლებლობის მაქსიმუმი აჩვენოს. ამე- 

ტომ ასეთ შემთხვევაში დიდი ყურადღება უნდა მიაქციონ სცენაზე 

იარაღების რაციონალურად განლაგებასა და ვარჯიშთა შერჩევას. 

სცენაზე სპორტული იარაღების განლაგების სქემა პირობითია. 

სპორტული გამოსვლის მხატვრულ ხელმძღვანელს შეუძლია იარაღე- 

ბი გადააადგილოს. მოაწყოს ადგილობრივი განათება ყველა პირობის 
გათვალისწინებით. 

სანახაობის მხრივ საინტერესოა ღერძი. სცენაზე შეიძლება ერთ- 

მანეთთან ახლოს დადგან ორი ღერძი და მათზე სინქრონულად ურ- 
თიერთსაწინააღმდეგო მხარეს შეასრულონ ერთი და იგივე ვარჯიში. 

ღერძები შეიძლება პირისპირ დადგან. ამ შემთხვევაში ვარჯიშის 

დროს სრულდება ერთი ღერძიდან მეორეზე გადასვლა, ბრუნი და 

სხვ. ასეთი სახის ვარჯიშის დროს საჭიროა დიდი სიზუსტე, ამიტომ 

შემსრულებელი კარგად უნდა დაეუფლოს შესასრულებელ ვარჯიშს. 

ღერძთან შედარებით ადვილი მოსაწყობია ორძელი, რადგან მისი კონ– 

სტრუქცია საშუალებას იძლევა იგი დადგან პატარა სცენაზეც. რო- 
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გორც წესი, გოგონებისა და ქალებისთვის დგამენ სხვადასხვა სიმაღ- 
ლის ორძელს. ისევე როგორც ღერძზე, აქაც შესაძლებელია ერთ- 
დროულად ორი-სამი ტანმოვარჯიშის გამოსვლა. ორძელი შეიძლება 
გამოიყენონ პირამიდების შესრულების დროსაც. 

ბოლო ხანებში სპორტული გამოსვლისას სცენაზე ხშირად გა- 
მოაქვთ ტაიჭი. მართალია, ამ იარაღზე ვარჯიში დიდ სიზუსტეს სა- 
ჭიროებს, მაგრამ მასზე ჩატარებული ლამაზი „კომბინაცია“ მაყურე- 
ბელზე დიდ შთაბეჭდილებას ახდენს. საინტერესოა აგრეთვე თავი- 
სებური შეჯიბრების მოწყობა ტაიჭზე გაგვერდმოვლებში. 

მაღალთანრიგოსან ქალთა ვარჯიში დვირზე კომბინაციური სირ- 
თულითა და წარმტაცი სანახაობის მეოხებით დიდ მოწონებას იმ+ა- 
ხურებს. მშვენიერი სანახავია, როდესაც ტანმოვარჯიშე დვირზე მსე - 

ბუქად, დინამიკურად წონასწორობის დაცვით ასრულებს ნაე<თს. 
ამიტომ სპორტული გამოსვლების პროგრამაში მას” ყოველთვის სა- 
პატიო ადგილი უნდა დაუთმონ. ამ იარაღზე ვარჯიშების შედგენისა", 

მიი ერთმხრივი ხედვის გამო მაქსიმალური ყურადღება «უნდა მიაქ- 

ციონ ილეთთა წყობასა და თანამიმდევრობას. 

სცენაზე დვირს დგამენ მაყურებლისადმი განივად, ნებისმიერ 
სიმაღლეზე. ვინაიდან მასზე გამოსვლა მხოლოდ საჩვენებელი ხასია- 
თისაა, ჩამოვარდნის ასაცილებლად შესაძლებელია დაარღვიონ სტაჩ- 

დარტული სიმაღლე. 

სცენაზე სპორტული გამოსვლის დროს დიდი წარმატებით სარ– 
გებლობენ აკრობატები, პატარა სცენაზეც შეიძლება ძალისმიერ 
წყვილთა და ჯგუფური რთული კომბინაციების ჩვენება, ხოლო თუ 
სცენის ფართობი საშუალებას იძლევა, მაშინ გამოსვლის პროგრამაში 
შეიძლება ჩართონ მოხტუნავე აკრობატთა ნომრები, ისინი დინამი- 
კურობით, ჰაერში რთული მოძრაობის შესრულებით მაყურებელთა 
დიდ მოწონებას იმსახურებენ. 

თუ სცენის ფართობი საკმარისია, სცენაზე გამოსვლის პროგრა- 

მის შედგენის დროს, კომპოზიციის გაზრდის მიზნით, შეიძლება გაი- 
თვალისწინონ მხატვრულ ტანმოვარჯიშეთა და აკრობატთა ერთდრო- 
ული კომბინირებული გამოსვლა, ასევე საჭიროა სპორტულ საჩვენე- 
ბელ გამოსვლებში მონაწილეობა მიიღონ მოკრივეებმა, მოფარიკავე– 
ებმა, მოჭიდავეებმა, ძალოსნებმა, მაგიდის ჩოგბურთელებმა და ა. შ. 
ამ დროს აუცილებელი არ არის შეჯიბრების წესებით გათვალისწინე–- 
ბული ყველა პირობის დაცვა. 
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სპორტულ გამოსვლას ახალისებს და ამდიდრებს მუსიკალური 
გაფორმება, აგრეთვე სპორტული ნომრების შუალედებში ჩართული 
მხატვრული თვითშემოქმედება, ვინაიდან სპორტული საღამო დამოუ- 
კიდებელი სპორტული ზეიმია, იგი შეიცავს გაშლილ ფიზხკულტურულ 
პროგრამას, რომელშიც, რა თქმა უნდა, არ არის გამორიცხული არა- 
ფიხკულტურული სანახაობაც. 

ფისკულტურელთა საღამო 

კარგი იქნება, თუ ფიზხკულტურელთა საღამოს რომელიმე დიჯ 
თარიღს მიუძღვნიან, მაგალითად, სკოლის ან რაიონის სპარტაკიადის 
გახსნას, სპორტული სეზონის დასასრულს და სხვ. 

სპორტული საღამოს ჩატარების ადგილი უნდა მორთონ პლაკა- 
ტებით, ლოხუნგების. სკოლის ხელმძღვანელობამ საღამოს დასა- 

წყისის წინ ოფიციალურ ნაწილში მოკლედ უნდა დაახასიათოს სკო- 
ლის სპორტული „ცხოვრება, .დააჯილდოოს მოწინავენი. 

ფიზკულტურის საბჭოს უშუალო ხელმძღვანელობით, საღამოს 
განყოფილების შუალედში სასურველია ჩართონ მოძრავი თამაშები, 

სპორტული ატრაქციონი, შეჯიბრება, საჩვენებე ლ-საწვრთნელი ზეცა- 
დინეობა და ა. შ. 

სკოლაში ჩატარებული ფიზკულტურული საღამო მიზანდასახუ- 
ლი და საინტერესო რომ იყოს, უნდა მოიწვიონ გამოჩენილი სპორტ- 
სმენები, წარსულში სახელმოხეეჭილი ფიზკულტურის მოღვაწეები, 

რომლებიც გამოვლენ საუბრებითა და მოგონებებით. მოსწავლეთა 
შეკითხვებზე მათ მიერ გაცემული პასუხები ბავშვებს გაუღვიძებს 

ინტერესს და გაამდიდრებს მათ წარმოდგენას სპორტზე. 

სპორტულ მოედნებსა და სტადიონებზე სპორტული 

გამოსვლის სცენარისა 'და პროგრამის შედგენა 

სპორტული მოეღნები და სტადიონები სხვადასხვა ტიპისაა. ისი- 

ნი ერთმანეთისგან განსხვავდებიან ზომით, ტრიბუნების განლაგებით, 

დამხმარე სათავსით და ა. შ. ვინაიდან არა გვაქვს საშუალება გამოსვ- 
ლის სცენარისა და პროგრამის შედგენის დროს გავითვალისწინოთ 

ყოველი წვრილმანი, საჭიროა ძირითადად ვიხელმძღვანელოთ არსე- 
ბული სამი ტიპის სტადიონით. 

სტადიონები მათი ზომებისა და ადგილების რაოდენობის მიხედ- 

ვით იყოფა სამ ჯგუფად: 1, მცირე ზომის სტადიონი –- მისი მწვანე 
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მოედანი 8000 კვადრატულ მეტრზე ნაკლები არ უნდა იყოს, ხოლო 
ადგილების რაოდენობა –- 1500-დან 5000-მდე; 2. საშუალო ზომის 
სტადიონი –- მისი მწვანე მოედანი 8100 კვადრატულ მეტრზე ნაკ- 
ლები არ უნდა იყოს, ადგილების რაოდენობა -- 5000-დან 10000- 

მდე; 3. დიდი ზომის სტადიონი –- მისი მწვანე მოედანი საერთაშო- 
რისო ზომებს შეეფარდება (110X95),| ადგილების რაოდენობა 

10000-ზე მეტია. 

როდესაც შევეხეთ სცენაზე გაზოსვლის პროგრამის შედგენას, 
განვიხილეთ საკითხები, რომლებსაც გვერდს ვერ ავუვლით სტადი- 
ონზხე გამოსვლის პროგრამისა და სცენარის შედგენის დროსაც. მაგ- 

რამ არის სპეციალური საკითხები, რომლებიც მხოლოდ სტადიონის 

პირობებთანაა დაკავშირებული. 

სტადიონზე შემოსასვლელების რაოდენობას სპორტული გამო- 

სვლის სცენარის შედგენის დროს დიდი მნიშვნელობა ენიჭება. იმ 
სტადიო5ზი, სადაც ორი ან რამდენიმე შემოსასვლელია, სცენარის 

ავტორს საშუალება ეძლევა სპორტულ ზეიმში მონაწილეთა კოლო- 
ნები უფრო რაციონალურად გაანაწილოს, გაამდიდროს გამოსვლების 

ღაწყების, ერთი ნომრიდან მეორეზე გადასვლის სურათები, სანახა– 

ობა მრავალფეროვანი გახადოს, 

სცენარის შედგენისას საყურადღებოა სათადარიგო მოედნებისა 

და სათავ+ების მაქსიმალური გამოყენება, თვით სტადიონის არქიტექ– 
ტურულ ნაგებობათა (სტადიონის თაღი, კოშკურები „და საჯდომები, 

მაყურებელთა შემოსასვლელები და ა. შ.) გამოყენებაც. 

მწვანე მინდვრის) გარდა, სცენარი შეიძლება გამოიყენონ სტა- 

დიონის სარბენი ბილიკები, მძლეოსანთა სექტორები და ირგვლივ 

არსებული ბუნებრიეი ადგილმდებარეობა (მთები, გორაკები, გამ- 

წვანება). 

როგორი სახისა და კონსტრუქციის სტადიონიც უნდა იყოს, 
სპორტულ გამოსვლას უნდა ჰქონდეს ერთი ძირითადი მიმართულება. 
ძირითად მიმართულებად ვგულისხმობთ ტრიბუნებს, სადაც ლოჟებია 
განლაგებული. საწყისი. უმეტეს შემთხვევაში მისი მოპირდაპირე. მხა- 
რეა, მაგრამ ეს არ ნიშნავს, რომ თანამიმდევრობის 'მიხედვით მომ- 
დევნო გამოსვლა მის მარჯვენა ან მარცხენა მხრიდან არ დაიწყონ. 

თუ- სცენარით გათვალისწინებულია ტრიბუნების, როგორც სანა- 
ხაობის, გამოყენება, მაშინ საჩვენებელ მზარედ ძირითაღი მხარი5 

მოპირდაპირე ტრიბუნებს აირჩევენ. 
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სცენაზე სპორტული გამოსვლის დადგმისას ყველა მონაწილე 
მაყურებლისგან განცალკავებულია (გამოსვლის მონაწილეთათვის არ- 

სებობს სპეციალური გასახდელები, სადაც ისინი ემზადებიან ნომ- 
რისთვის), სტაღიონებსა და სპორტულ მოედნებზე ეს ვითარება შე- 

დარებით რთულდება. ამ შემთხვევაში სტადიონზე დიდი დახმარების 

გაწევა შეუძლია სათადარიგო მოედნებს, დარბაზებს, გასახდელებს. 

მართალია, აღნიმნული სათავსები მთელ სტადიონსეა გაფანტულ”, 
მაგრამ მათი განაწილების დროს მხედველობაში მისაღებია გამოსვ- 

ლის მონაწილეთა თანამიმდევრობა. 
სპორტული სცენარი ითვალისწინებს: 1. სპორტული გამოსვლის 

ადგილს; 2. ხანგრძლივობას; 3. მონაწილეთა რაოდენობას; 4. მოქმედ 
პირთა დასახელებას; 5. სპორტული გამოსვლისთვის საჭირო ინვენტა· 

რის, „ტანსაცმლის ბუტაფორიისა და სხვა დამხმარე საშუალებების 

ჩამოთვლას: 6. სპორტული გამოსვლის შინაარსს. 
სცენარის ამ განყოფილებაში (გამოსვლის შინაარსში) ავტორმა 

უნდა წარმოადგინოს მონაწილეთა საწყისი მდგომარეობა, მათი გან- 

ლაგება, მუსიკალური თანხლების დაახლოებითი შინაარსი (ვარიან- 
ტი), დიქტორის ტექსტი და ა. შ. ამის შემდეგ საჭიროა მიუთითონ 

მინდერის რომელი მხრიდან, როგორი წყობით შემოდიან სპორტული 

გამოსვლის მონაწილენი, რას ასრულებენ ისინი, ვინ შეცვლის მათ. 

საით უნდა წავიდეს, ვინც უკვე ივარჯიშა და ა. შ. სსორტული გამო- 

სვლის სცენარის გაცნობის დროს მკითხველმა თანამიმდევრულად, 

მოკლედ უნდა აღიქვას მისი შინაარსი. 

სპორტული სცენარის შედგენას აადვილებს ნახაზები. სცენარის 

ავტორმა მასშტაბი უნდა შეძლოს ნახაზის სამუალებით წარმოიდგი- 
ნოს ქაღალდზე ყოველივე ეს, რაც სინამდვილეში სპორტულ მოედან- 

სა და სტადიონზე ჩატარდება. სპორტული სცენარის შემდგენელს ნა- 

ხაზი საშუალებას აძლევს თვალნათივ წარმოიდგინოს გამოსვლისთვის 

საჭირო ყოველი გადაწყობა, სურათთა „კვლა და ბევრი ისეთი დეტა- 

ლი, რომლის გათვალისწინებაც აუცილებელია, მაგრამ ზეპირად მათი 
დახსომება ძნელია. სცენარის შედგენა ,განგებ დავუკავშირეთ ნახა- 

ზების შესრულებას. გამოსვლის ყოველი სურათი, გარდა სიტყვიერი 

აღწერილობისა, თვალსაჩინო უნდა გახდეს ქაღალდზე შესრულებუ- 
ლი მასშტაბური ჩანახახზით. 

გამოსვლის სცენარის ავტორმა წინასწარ უნდა დაადგინოს: 
1. სცენარისთვის აუცილებელი დამხმარე პერსონალი და მათი ადგი- 

ლი; 2. გამოსვლის ხელმძღვანელის, მუსიკალური თანხლებისა და 
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დამდგმელის თანაშემწეების ადგილები; 3. ,გამოსვლის სცენარი შე- 

ადგინოს იმ ანგარიშით, რომ მისმა საწყისმა ხელი არ შეუშალოს წინ 
მყოფთა გამოსვლას, ხოლო ფინალურმა სცენამ –– მომდევნო დელე– 

გაციას; 4. ყოველი ნომერი უნდა დაუკავშირონ წინა და "შემდგომ 
ნომერს. ვინაიდან მასობრივ-სპორტულ გამოსვლაში დიდი მასა მო- 
ნაწილეობს, მეტად საყურადღებოა მისი მოწყობა, განლაგება, გადა- 
ადგილება საინტერესო წყობითი ვარჯიშებით, რომლებითაც მდიდა- 

რია ტანვარჯიში, ამ შემთხვევამი საჭიროა გამოიყენონ მოწყობისა 

და გადასვლების სწრაფი და მარტივი ფორმები, მასის ,ყოველი გა- 
დაადგილება და „გადასვლა უნდა იყოს სანახაობრივი; 5, გამოსვლის 
სცენარის შემდგენელმა წინასწარი ვარჯიშისა და თვით გამოსვლის 

დროს მონაწილეთა მასის ორგანიზებული გადაადგილებისა და სის- 
წორის დაცვ-სთვის უნდა გაითვალისწინოს სხვადასხვა სახის ნიშნუ- 

ლი და საორიენტაციო საგნები. 

გამოსვლი» სცენარში სანახაობის გაზრდის მიზნით უნდა ჩარ- 

თონ: 
1. თავისუფალი ვარჯიშები საგნებით (გურზებით, ბურთებით, 

სატანვარჯიშო ჯოხებით რგოლებით, მშვილდებით, ხმლებით და 

ა. შ.); 

2. სატანვარჯიშო კომბინირებული იარაღები (ორძელი, ღერძი, 

რგოლები, ტაიჭი, სახტუნაო ბოგა და სხვ.); 

3. აკრობატული „მოედნები“, „ბატუტი“; 

4. მოტოციკლები მასზე დადგმული პირამიდებით დროზებით, 

შვეულმფრენი, ჰაეროვანი ბურთები, მტრედები, ფერად-ფერადი პლან– 
შეტები, შუშხუნები, ბენგლური ცეცხლი და სხვა საშუალებანი, რომ- 

ლებიც სპორტულ ზეიმს, სანახაობას უფრო მიმზიდველსა და საინ- 

ტერესოს ხდიან. 

XI თავი 

ტანვარპბიშში შევბიბრების ჩატარების ორგანიზაცია 

1, ფეპბიბრების სასიათი 

შეჯიბრება ტანვარჯიშში დანიშნულების მიხედვით შესაძლებე- 

ლია იყოს: პირადი, გუნდური, პირად-გუნდური. 
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1. პირადი შეჯიბრების დროს შედეგი (ჭულათა რაოდენობა) 
მხოლოდ ცალკეული ტანმოვარჯიმეს ჩაეთვლება. 

2. გუნდური პირველობისას ტანმოვარჯიშის შედეგი მხოლოდ 

გუნდს ეთვლება. 
3. პირად–ღგუნდური შეჯიბრება ნიშნავს რომ ტანმოვარჯიშის 

შედეგი ერთდროულად ეთვლება როგორც თვით ტანმოვარჯიშე", 

ასევე გუნდსაც. 
„ტანვარჯიშში შეჯიბრება შესაძლებელია იყოს საკლასიფიკაციო 

ღა არასაკლასიფიკაციო, 
საკლასიფიკაციო შეჯიბრება ტარდება ერთიანი საკლასიფიკაციო 

პროგრამისა და შეჯიბრების წესების ზუსტი დაცვით. 
არასაკლასიფიკაციო შეჯიბრების დროს დასაშვებია შეჯიბრების 

ჩატარება სპეციალური პროგრამის მიხედვით. 

შეჯიბრების ხასიათს განსახღვრავენ დებულების საშუალებით. 

95. შეჯბიბრების პროგრამა 

1. შეჯიბრების პროგრამა შედგება სავალდებულო და ნებისმიე–- 
რი ან მხოლოდ სავალდებულო და მხოლოდ ნებისმიერი ვარჯიშე- 

ბისგან. 
2. სავალდებულო ვარჯიშები, რომლებიც გაერთიანებულია ერ- 

თიან საკლასიფიკაციო პროგრამაში, დამტკიცებულია ფიზიკური კულ- 

ტურისა და სპორტის კომიტეტის მიერ. 

ნებისმიერი ვარჯიშების შედგენის დროს საჭიროა მხედველო- 

ბაში მიიღონ „ყველა ის მოთხოვნა, რომელიც "მოცემულია შეჯიბრე– 

ბის წესებში. 

3, საკლასიფიკაციო შეჯიბრებახ,1 ტანვარჯიშის მრავალჭიდი" 

ცალკეულ სახეობაში სრულდება მხოლოდ ერთი ვარჯიში. თუ საკლა- 

სიფიკაციო პროგრამით მოცემულია თითოეულ სახეობაში რამდენი–- 

მე ვარჯიში, შეჯიბრების წინ ორი კვირით ადრე კენჭისკრით უნდა 
შეარჩიონ მხოლოდ ერთი. 

8. შევბიბრების დებულება 

1. შეჯიბრების დებულებას ამტკიცებს ის ორგანიზაცია რომე– 
ლიც მას ატარებს. დებულებაში განსაზღვრულია შეჯიბრების ხასია- 

თი, მიზანი, ამოცანები, პროგრამა, ხელმძღვანელობის როლი, ჩატარე– 
ბის ადგილი, დრო, გუნდის “შემადგენლობა, გამარჯვებულის გამოვ- 
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ლინების წესი და დაჯილდოება, სხვადასხვა საორგანიზაციო საკითხი. 
2. შეჯიბრებაში მონაწილე ორგანიზაციებს დებულება უნდა გა- 

უგზხავნონ შეჯიბრების დაწყებამდე არაუგვიანეს სამი თვის ვადაში. 

4. მონაწილეთა დაშვება ფეჯიბრებაზე 

1. შეჯიბრებაში მონაწილეობის მისაღებად დაიშვებიან ტანმო– 
ვარჯიშენი, რომელთაც აქვთ სპეციალური მომზადება და საექიმო 
შემოწმების შედეგად –– ნებართვა. 

ტანმოვარჯიშეს უფლება ეძლევა შეჯიბრებაში მიიღოს მონაწი- 
ლეობა იმ თანრიგში, რომელიც მას მიენიჭა ან ერთი თანრიგით ქვე- 
ვით, ან ზევით. 

ნწ. შევბიბრებაში გუნდებისა დღა მონაწილეთა 

გამოსვლის წესი 

1, შეჯიბრებაში მონაწილეობის მისაღებად ტანმოვარჯიშენი 
დაყოფილი არიან გუნდების (ჯგუფების), ცვლების და დინების მი–- 
ხედვით. გუნდების ჩამოყალიბება კი შეჯიბრებაში მონაწილე ორგა- 
ნიზაციების საშუალებით ხდება. ყველა გუნდს ჰყავს უფროსი (კაპი– 

ტანი), რომელიც ვალდებულია გუნდში დაიცვას წესრიგი, 

2. გუნდები შეჯიბრებაში მონაწილეობის მისაღებად წინასწარი 
კენჭისყრის შემდეგ „გამოდიან შემუშავებული განრიგის მიხედვით. 

3. თითოეულ გუნდის მონაწილეთა იარაღზე მისვლის თანამიმ– 

დევრობას შეჯიბრების დაწყებამდე ადგენს ორგანიზაციის წარმომად- 
გენელი. გუნდში, სადაც სხვადასხვა ორგანიზაციის ტანმოვარჯიშე» 

გაერთიანებული, საჭიროა ჩაატარონ კენჭისყრა და შემდეგ ყოველი. 

ტანვარჯიშული სახის ცვლის დროს შეცვალონ მათი თანამიმდევრობა, 

0. ფეჯბიბრების სანბრძლივმობა 

დიდების შეჯიბრება უნდა დამთავრდეს არაუგვიანეს 23 საათი-. 

სა, ხოლო ბავშვებისა და მოზარდების -- 21 საათამდე. სავალდებუ- 

ლო ვარჯიშების შესრულების შემდეგ რეკომენდებულია ერთდღიანი 
შესვენება. ზოგიერთ შემთხვევაში შესაძლებელია დიდების შეჯიბრე– 
ბის ჩატარება შესვენებძს გარეშე. 

"7. გამარჯვებულის ·ბგანსაზღვრა 

1, გუნდური „პირველობა „განისაზღვრება მრავალჭიდში მონაწი– 

ლეთა მიერ მოგროვებული ქულათა რაოდენობით. 

17. თ. სანებლიძე 957



შეჯიბრების პროცესში გუნდის შემადგენლობა არ იცვლება. 
2. იმ შემთხვევაში, როდესაც გუნდში გაერთიანებული არიან 

სხვადასხვა თანრიგის ტანმოვარჯიშეები, გუნდური პირველობის გან. 
საზღვრისათვის საჭიროა თითოეული მონაწილის მიერ შეგროვილ. 

„ქულათა რაოდენობა გადაამრავლონ შესაფერ კოეფიციენტზე. 

3. თუ გუნდში არიან ტანმოვარჯიშეები, რომლებიც ასრულებენ 
სავალდებულო და ნებისმიერ ვარჯიშს, და ტანმოვარჯიშეები, რომ– 
ლებიც მხოლოდ სავალდებულო ან მხოლოდ ნებისმიერ” ვარჯიშებს 

ასრულებენ, შეჯიბრების მეორე დღეს ისინი გაიმეორებენ სავალდე- 

ბულო ან ნებისმიერ ვარჯიშს. 

თუ გუნდური პირველობა სათანრიგო კოეფიციენტების გამოყე- 

ნების გარეშე ,განისახღვრება, მაშინ გუნდურ ჩათვლაში შევა ტან- 

მოვარჯიშის მიერ შეგროვილი ნებისმიერი რაოდენობის ქულათა რა- 

ოდენობა. 

4. თითოეულ თანრიგში გამარჯვებული იქნება ის ტანმოვარჯიშე, 

რომელიც მრავაჭიდის ჯამში ყველაზე მეტ ქულათა რაოდენობას 
დააგროვებს. 

თუ ორმა ტანმოვარჯიშემ ერთნაირი რაოდენობის ქულათა რაო- 

დენობა შეაგროვა, მათ ორივეს ერთნაირი ადგილი მიეკუთვნება. 

შენიშვნა: ზემოთ მოყვანილი პუნქტი შესაძლებელია შეიც- 
ვალოს დებულების თანახმად. 

5. პირად–-გუნდური პირველობის დროს გამარჯვებულის „გამოვ– 

ლინება როგორც ცალკეულ იარაღზე, ასევე მრავალჭიდში ხდება 

იმავე შედეგებით, რომლებიც ნაჩვენები იყო გუნდური შეჯიბრებისას. 
შენიშვნა: დებულებით შესაძლებელია პირადი გამარჯვებუ- 

ლის გამოსავლენად დანიშნონ დამატებითი ფინალური შეჯიბრება. 

ამ შემთხვევაში აღინიშნება მისი პირობებიც. 

8. მონაწილის უფლება-მოვალეობა 

შეჯიბრების მონაწილე ვალდებულია: 
1. მკაცრად დაიცვას საკუთარი მოქმედების ნორმები და სპორტ- 

სმენის დამახასიათებელი ეთიკა: 

2. იცოდეს შეჯიბრების დებულება და მსაჯობის წესები, შეუცვ- 
ლელად შეასრულოს ისინი; 

3. მსაჯების, მონაწილეებისა და მაყურებლების მიმართ იყოხ თა– 
ვაზიანი და თავშეკავებული; 

258



4. უდისციპლინობისა და მოუმზადებლობის შემთხვევაში მთა– 
უარ მსაჯს შეუძლია მონაწილე მოხსნას შეჯიბრებიდან; 

5. შეჯიბრების დაწყებამდე გუნდის ყველა მონაწილეს ეძლევა 
დრო (30-–40 წამის) იარაღების გასასინჯად; 

6. მონაწილეს ყველა საკითხზე შეუძლია მიმართოს მსაჯს, გუნ- 

დის თავს, ხოლო მთავარ მსაჯს –– წარმომადგენლის მეშვეობით; 

7. უფროსი მსაჯის გამოძახების შემდეგ მონაწილე დგება იარაღ– 
·'თან ძირითად დგომში და ასრულებს ვარჯიშს; 

8. მონაწილე შეჯიბრებისთვის მზად უნდა იყოს 15 წუთით ადრე. 

ი. მონაწილის ფორმა 

1. მრავალჭიდის ყველა სახეობაში ვარჯიშხ ასრულებენ სატან– 

ვარჯიშო შარვლით (ვაჟები), სატანვარჯიმშო კოსტიუმით (ქალები), 

სატანვარჯიშო ფეხსაცმელში (უძიროები). 
თავისუფალი ვარჯიში ღა ბჯენითი ხტომები ნებადართულია შე–- 

ასრულონ მოკლე შარვლით (ვაჟები). 
2. მონაწილეს უნდა ჰქონდეს იმ სპორტული ორგანიზაციის ემბ– 

ლემა, რომლის სახელსაც იცავს. 
3. გუნდური პირველობის დროს ერთი ორგანიზაციის ყველ) 

მონაწილე ერთნაირ ფორმაში უნდა იყოს გამოწყობილი. 

10. შევბიბრების მომზადება 

შეჯიბრების წინ რამდენიმე დღით ადღრე ტარდება ორგანიზაცი- 

ულ-სამეურნეო ხასიათის სამუშაოები რომელთაგან აღსანიშნავია: 

1. შეჯიბრების მონაწილეთათვის საცხოვრებელი ადგილის შერჩევა, 

კვებით უზრუნველყოფა, სატრანსპორტო საშუალები გათვალისწი 

ნება, საექიმო-სანიტარიული მომსახურება; 2. შეჯიბრების ჩატარების 

ადგილის წინასწარი მომზადება, აუცილებელია ინვენტარითა და მო– 

წყობილობით შევსება. 

შეჯიბრების უკეთ ორგანიზაციისთვის მთავარი საკითხების გადა- 

საწყვეტად შექმნიან სამანდატო, სამეურნეო, კულტმომსახურეობის, 

საექიმო-სანიტარიულ და სხვა კომისიებს: 

11. მსაჯთა კოლეგიის შევბიბრებისწინა მუშაობა 

შეჯიბრების მთავარი მსაჯი ძირითად სახელმძღვანელო .დოკუ– 

მენტებზე დაყრდნობით (შეჯიბრების წესები დებულება-პროგრამა, 
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შეჯიბრებაში მონაწილე ორგანიზაციების რაოდენობა, თანრიგების 
მიხედვით მონაწილეთა რიცხვი) განსაზღვრავს მსაჯთა და დამხმარე 
პერსონალის რაოდენობას, შეჯიბრების ჩასატარებლად აუცილებე–- 
ლი დროის რაოდენობას, ადგენს შეჯიბრების კალენდარსა და „გრა- 
ფიკს. 

რმეჯიბრების მთავარი მსაჯის მოადგილეები (მოადგილე ვაჟთა დ» 

ქალთა განაყოფში, საექიმო და ტექნიკურ დარგში და სხვ.) მთავარი 
მსაჯის მითითებით უწევენ კონტროლს იმ საკითხების შესრულებას, 

რომლებიც მათ აქვთ დავალებული. 
შეჯიბრების უფროსი მსაჯები მრავალჭიდის სახეობათა მიხედვით 

ბრიგადის წევრებს შორის აზუსტებენ მსაჯობის წესების ერთიან გა- 

ებას, სავალდებულო ვარჯიშების შესრულების მოთხოვნებს, იმეო– 

რებენ შეფასებასთან დაკავშირებულ ზოგიერთ „განაყოფს და ა. შ., 

ესწრებიან მონაწილეთა მიერ იარაღების გასინჯვას და წინასწარ ეც–- 
ნობიან მაღალთანრიგოსან სპორტსმენთა მიერ შესრულებულ ნების– 
მიერ კომბინაციებს. 

მსაჯები თავიანთი ბრიგადების მიხედეით წინასწარ ეცნობიან 

შეჯიბრების ადგილს, სპორტულ იარაღს, მსაჯობის ადგილს, ერთმა- 

ნეთს შორის აზუსტებენ მსაჯობის ძირითად პრინციპულ საკითხებს. 

მსაჯი შეჯიბრების „დაწყებამდე აწყობს მონაწილეებს ერთხელ 

კიდევ ახსენებს მათ უფლება-მოვალეობას, აცნობს განრიგს, შეჯიბ- 
რების ადგილას არ უშვებს უცხო პირებს, იცავს მონაწილეთა დის- 
ციპლინას და წესრიგს. ..· 

მსაჯი-ინფორმატორი წინასწარ ეცნობა შეჯიბრების განრიგს, მო- 

ნაწილეთა და მსაჯთა კოლეგიის ვინაობას, ასრულებს ღირსშესანიშ- 
ნავ ჩანიშვნებს, ამოწმებს სამუშაო ადგილსა და მისთვის აუცილებელ 

ტექნიკურ საშუალებებს (მიკროფონი, თვალსაჩინოების ცხრილები და 

სხვ.). 

კომენდანტი უზრუნველყოფს შეჯიბრების ადგილს აუცილებელი 

სპორტული იარაღებით, მაგნეზიით, სამსაჯო მაგიდებითა და სკამე- 
ბით, თვალყურს ადევნებს შეჯიბრების ადგილის გაფორმებას, ამზა- 
დებს მონაწილეთა გასახდელებს, საშხაპეებს, მსაჯთა, სამდივნო და 

წარმომადგენელთა ოთახებს.



შინაარსი 

LI თავი 

„ტანვარჯიმშე ფიზიკური აღზრლდის სისტემაში 

ტანვარჯიშის სახეები 

ტანვარჯიში, როგორც სასწავლო და სამეცნიერო დისციპლინა 

ტანვარჯიშის მეთოდური თავისებურებანი 

ტანვარჯიშის სწავლების ზოგადი საფუძვლები 

ტანვარჯიშული ვარჯიშების დახასიათება 

მასწავლებელ-მწვრთნელის მოვ:ალეობა 

ტანვარჯიშული ვარჯიშების სჯავლების საფუძვლები 

ტანვარჯიშული ვარჯიშების სწავლების მეთოდები 

II თავი 

„ტანვარჯიშის ძირითადი საშუალებანი 

სამწყობრო და წყობითი ვარჯიშები 

ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშები 

გამოყენებითი ვარჯიში 

თავისუფალი ვარჯიში 

მხატვრული ტანვარჯიში 

აკრობატული ვარჯიში 

ხტომი 

სატანვარჯიშო იარაღებზე ვარჯიში 

„ტანვარჯიშის ისტორია 

ტანეარჯიშმის განვითარების 

ტანვარჯიშის განვითარების 

ტანეარჯიშის განვითარების 

„ტანვარჯიშის განვითარების 

ტანვარჯიშის განვითარების 

II თავი 

ისტორია ანტიჯ;ურ პერიოდში 

ისტორია მუა საუკუნეებში 

ისტორია ძეელ რუსეთში 

ისტორია საქართველოში (1896-1922 წ.წ.) 

ისტორია 

13 

15 

16 

17 

18 

19 

24 

25 

45 

55 

63 

98 

102 

111 

119 

128 

127 

130 

136 

142 

149



IV თაეი 

ტანვარჯიშის ტერმინოლოგია 

შესავალი 

ზოგადი მითითებები 

ვარჯიშების ჩაწერის წესი 

იარაღთან ტანმოვარჯიშის მდგომარეობის განსაზღვრის წესი 

· ტანმოვარჯიშის ტაცი და მისი სახეები 

ტანმოვარტჯიშის ბჯენი და მისი სახეები 

ტანმოვარჯიშის ჯდომი და მისი სახეები 

ტანვარჯიშის ვარჯიშთა ზოგადი ტეთმინები 

V თავი 

ტანვარჯიშის “გაკვეთილი 

ტანვარჯიშის გაკვეთილის სტრუქტურა 

ტანვარჯიშის გაკვეთილის ცალკეული ნაწილი და მისი ჩატარების მეთო- 

დიკა 
ტანვარჯიშის გაკვეთილის ხიმკვრივე 

ტანვარჯიშის გაკვეთილებზე პედაგოგიური ცოდნისა და ჩვევების ჩამოყა- 

ლიბება 

VI თავი 

ბავშვებთან ტანვარჯიშში მეცადინეობის თავისებურებანი 

VII თავი 

საშუალო, ხანშესული და მოხუცებულობის ასაკის ადამიანებთან ტანვარჯიშში 

მეცადინეობის თავისებურებანი 

ტანვარჯიშში მეცადინეობის ჩატარების ფორმები 

VIII თავი 

სატანვარჯიშო დარბაზი და ინვენტარი 

სატანვარჯიშო დარბაზი 
სატანვარჯიშო იარაღი და ინვენტარი 

IX თავი 

ტრავმის საწინააღმდეგო საშუალებანი ტანვარჯიშში მეცადინეობის დროს 

დაზღვევა და დახმარება 

262 

161 

161 

163 

166 

16? 

170 

171 

175 

175 

181 

181 

182 

190 

191 

194 

205 

208 

209 

209 

212 

225 

227



X თავი' 

ტანვარჯიშული გამოსვლა 

სპორტული ზეიმის მნიშვნელობა 

სპორტულ ზეიმთა და სანახაობათა განვითარების მოკლე ისტორია 

სპორტული საღამოების მომზადების და ჩატარების ორგანიზაცია 

ღია მოედნებსა და სტადიონებზე სპორტული ზეიმის მომზადებისა და ჩა- 

ტარების ორგანიზაცია 

სპორტული ზეიმის ხელმძღვანელ პირთა მოვალეობა 

სპორტული ფორმა, ინვენტარი და იარაღები 

სპორტული ზეიმის ძირითადი ნაწილები, საზეიმო გახსნა და აღლუმი 

სპორტული გამოხვლის მხატვრული და მუსიკალური გაფორმება 

სპორტული გამოსვლის პროგრამა და სცენარი 

ფიზს,ულტურელთა საღამო 

XI თავი 

ტანვარჯიშში შეჯიბრებების ჩატარების ორგანიზაცია 

შეჯიბრების ხასიათი 

შეჯიბრების პროგრამა 

მსაჯთა კოლეგიის შეჯიბრებისწინა მუშაობა 

230 

230 

231 

238 

240 

242 

244 

245 

247 

248 

252 

255 

255 

256 

259



100MMM6 8XV3:6MM0C09MV9 C23IV06VXIIIMI36C 

IMMI#CVMM#4ტ 

VგლIს I 
(I გ იწ 3I!ICL0CM #3LIMლC) 

რედაქციის გამგე ვ. კობიაშვილი 

რედაქტორი მ. ომანიძე 

სამხატვრო რედაქტორი გ. აბრამიშვილი 

ტექნიკური რედაქტორი ნ. ჯავახიშვილი 

უფროსი კორექტორი ე. ბაბალაშვილი 

კორექტორი ი. დონაძე 
გამომშვები დ. ხუციშვილი 

სბ M 3493, VMყ06M06 M3უმMM6C II9 0V32 

გადაეცა წარმოებას 21.12.90, ხელმოწერილია დასაბეჭდად 11.10.91. 

ქაღალდის ზომა 60X841/,წ. საბეჭდი ქაღალდი # 1. გარნიტურა ვენა. 

მაღალი ბეჭდვა. ნაბეჭდი თაბახი 16,5. პირ. ნაბეჭდი თაბახი 15,35. 

პირ. საღებავგატარება 15,58. სააღრიცხვო-საგამომცემლო თაბახი 13,97. 

ტირაჟი 2000. შეკვ. # 708. 

ფასი წ მან. 

გამომცემლობა „განათლება“, თბილისი, გ. ჩუბინაშვილის ქ. # 50. 

II31870MსCX80 «I მIმ2II660», 1 6I7IC, VI. I. LIV6IMIVმ1Iც9MXV, §0. 

1992 

აიწყო საქართველოს რესპუბლიკის ბეჭდვითი სიტყვის დეპარტა- 

მენტის M# 4 სტამბაში. 380060, ქ. თბილისი ვაჟა-ფშაველას პრ. 29 

დაიბეჭდა და აიკინძ„ საქართველოს მეცნიერებათა აკადემიის 

სტამბაში 

ქ. თბილისი, 380060, კუტუზოვის ქ. 19


